DIETA SENSORYCZNA
Dieta sensoryczna to regularna, dopasowana do potrzeb dziecka aktywność, dzięki której poprawia się funkcjonowanie jego zmysłów. Jak każda dieta - przynosi efekty, gdy jest różnorodna i stosowana z konsekwencją. I… jak każda - aby stała się nawykiem zarówno dla dziecka, jak i pozostałych członków rodziny - powinna być kojarzona z czymś przyjemnym, 
a jednocześnie naturalnym.

Domowa dieta sensoryczna
Zajęcia wykonywane w domu mają swobodny i raczej spontaniczny charakter. Często są to drobne czynności, które w połączeniu z innymi tworzą specyficzną dietę sensoryczną dziecka, np. masaż stóp, czy relaksująca muzyka podczas ubierania, mycia i czesania to idealny sposób na poranne stymulowanie zmysłów.

W trakcie dnia, świetnym sposobem na dostarczanie bodźców jest przygotowywanie posiłków (mycie warzyw i owoców, wspólne siekanie, mieszanie, gotowanie) oraz wąchanie i jedzenie potraw o niejednorodnej strukturze i smaku.

Wieczorne zabawy, np. malowanie, body painting, zabawy poduszkami oraz wiele innych wspólnych zajęć to także część diety sensorycznej.

Najważniejsze, aby aktywność była dostosowana do potrzeb dziecka (wyciszała, jeśli jest nadpobudliwe lub pobudzała w przypadku niedostatecznych reakcji na bodźce).

Inne elementy diety sensorycznej

Aktywność w ramach diety sensorycznej nie musi być wyszukana ani kosztowna. Często są to lubiane i popularne zabawy, które nie tylko poprawiają kondycję dziecka, ale pozwalają zacieśnić więzi rodzinne. Do nich należą m.in.

- wspólne rysowanie i malowanie na podłożu o różnej fakturze i wymazywanie rysunku,
- zabawy z wodą, ryżem, mąką, piaskiem, ciastoliną,

- masaż z użyciem oleju lub proszku (pudru),

- uwalnianie przedmiotów (wyciąganie ich z pudełek, ryżu, fasoli itp.),

- naklejanie ozdób (naklejek) na ciało,

- malowanie twarzy i ciała,

- kąpiel.

Zmiany w diecie sensorycznej

Starajmy się pamiętać, że dieta sensoryczna nie polega wyłącznie na dostarczaniu wielu rożnych bodźców. Ich ilość i charakter powinny być dostosowane do aktualnych potrzeb dziecka. 

