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Bezpieczenstwo sensoryczne to nie luksus ani fanaberia.

To fundament, bez ktérego Twdj mozg i uktad nerwowy nie
moga funkcjonowac. Gdy zmysty sg przecigzone, ciato przetacza
sie w tryb przetrwania. Nie ma wtedy przestrzeni na
kreatywnosc, spokoj, skupienie czy relacje. Jest tylko walka,
ucieczka lub zamrozenie.

Co to ma wspolnego z oknem toleranc;i?

Wyobraz sobie, ze Twoja zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem

i bodzcami to okno tolerancji. Kiedy jestes w swojej zielonej
strefie - mozesz dziatac, myslec, czuc, by¢ w relacji. Masz dostep
do catego swojego potencjatu. Ale jesli Twdj uktad nerwowy
odbiera za duzo bodzcow i brakuje mu bezpieczenstwa
sensorycznego, to okno sie zweza. Wtedy tatwiej wpadasz w
hiperaktywacje (lek, ztos¢, panike) lub hipoaktywacje
(zamrozenie, odciecie, marazm).

Bezpieczenstwo sensoryczne powigksza Twoje okno tolerancji.

Daje Twojemu mdzgowi sygnat: ,Jestem bezpieczny. Moge sie
uczyc. Moge odpoczac. Moge by¢ w kontakcie.”

To pozwala Ci nie tylko przetrwac, ale zy¢ w petni, korzystajac ze
swojej energii, kreatywnosci i poczucia sensu.
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Dla 0sob neuroroznorodnych - w spektrum autyzmu, z ADHD,
AuDHD - bezpieczenstwo sensoryczne jest tak samo wazne, jak
powietrze czy jedzenie.

Ale prawda jest taka, ze kazdy z nas tego potrzebuje, tylko nie
zawsze zdajemy sobie z tego sprawe.

Dlatego przygotowatam dla Ciebie 7 prostych mikrocwiczen,
ktére pomoga Ci zadba¢ o bezpieczeristwo sensoryczne
w codziennosci. Mozesz wykorzystywac je rano, w ciggu dnia,
przed snem, w pracy, w podrozy - wszedzie tam, gdzie Twoj
uktad nerwowy wota: ,Potrzebuje resetu”.

Te ¢wiczenia to Twoje mikroregulacje na kazdy dzien tygodnia.

Nie musisz robi¢ ich wszystkich naraz. Wybierz jedno, ktére
najbardziej Cie wspiera lub potraktuj je jako inspiracje do tego,
by stworzy¢ wtasne ¢wiczenia i rozwingc indywidualne sposoby
regulacji i aktywacji przywspotczulnego uktadu nerwowego.
Obserwuj siebie i rozwijaj swojg samoswiadomosc.

Pamietaj — bezpieczenstwo sensoryczne nie jest luksusem.
Jest Twoim prawem i fundamentem zdrowego funkcjonowania.
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Cwiczenie 1. Oddech i wzrok - reset uktadu

nerwowego

Instrukcja (1 min):
1.Stan lub usigdz wygodnie.
2.Skieruj wzrok przed siebie i wybierz punkt w oddali (np.
$ciana, okno, drzewo).
3.0garnij wzrokiem szeroko przestrzen wokoét tego punktu,
bez skupiania sie na szczegotach.
4.Wez wdech przez nos liczac do 4, wydech przez usta liczac

do 6. Powtorz 3-5 razy.

Dlaczego dziata?
e Rozszerzanie pola widzenia aktywuje przywspotczulny
uktad nerwowy (,hamulce bezpieczenstwa”).

e Wydtuzony wydech obniza tetno i napiecie w ciele.
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Cwiczenie 2. Mini skan sensoryczny ciata

i otoczenia
Instrukcja (1-2 min):
1.Zamknij lub przymknij oczy.
2.Zadaj sobie pytania:
@ Co widze?
Co stysze?
.. Co czuje wechem?
Co czuje dotykiem?
W Co czuje w ustach?

3. Wez jeden gteboki wdech i otwdrz oczy.

Dlaczego dziata?
e Zwieksza interocepcje i poczucie ,tu i teraz”.

e Wycisza gonitwe mysli i ruminacje.
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Cwiczenie 3. Dotyk i propriocepcja - szybkie

Instrukcja (30 sek — 1 min):
1.Stan i mocno przycisnij stopy do podtogi.
2.Ugnij lekko kolana i doci$nij dtonie do ud lub bioder.
3.Powiedz w myslach lub na gtos: ,Tu jestem. Tu jest moje

miejsce.”

Dlaczego dziata?
» Aktywuje propriocepcje (czucie gtebokie), co daje poczucie
stabilnosci i bezpieczenstwa.

e Redukuje lek i poczucie chaosu w ciele.
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Cwiczenie 4. Mikroprzerwa stuchowa - dla

przecigzonego mozgu

Instrukcja (1 min):
1. Zatoz stuchawki wygtuszajace lub zatkaj uszy palcami.
2.Zamknij oczy i oddychaj spokojnie przez 30-60 sekund,
skupiajac sie tylko na oddechu. Nie musisz bra¢ wyjatkowo
gtebokich oddechéw. Staraj sie oddycha¢ naturalnie,
kierujagc powietrze do przepony. Zwr6¢ uwage na to, by

wydech trwat dtuzej niz wdech.

Dlaczego dziata?
e (Odcina nadmiar bodzcéw stuchowych.
e Daje uktadowi nerwowemu sygnat: ,Mozesz odpoczac, nic Ci

teraz nie grozi.”
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Cwiczenie 5. Zapach - jako kotwica

bezpieczenstwa

Instrukcja (1 min):

1.Wybierz zapach, ktory daje Ci poczucie spokoju (olejek
eteryczny, kawa, krem do rak).
2.Wez 3 gtebokie wdechy, wdychajac ten zapach.

3.Powiedz w myslach: ,Ten zapach to mdj bezpieczny sygnat.”

Dlaczego dziata?
e Zapachy aktywujg uktad limbiczny (emocje), dajac poczucie
bezpieczenstwa szybciej niz inne bodzce.

e Kotwiczg Cie w terazniejszosci.
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Cwiczenie 6. Smak - szybki powrét do tu i teraz

Instrukcja (1 min):
1.Wez tyk wody, herbaty lub kawatek czego$ o wyraznym
smaku (mieta, cytryna, imbir).
2.Zatrzymaj sie na chwile, zamknij oczy i skup sie tylko na tym
smaku.

3.Zauwaz, gdzie w ustach czujesz go najmocniej.

Dlaczego dziata?
e Aktywuje czucie w jamie ustnej, co wycisza nadmierng
aktywnosc poznawcza.

e Sprowadza uwage z powrotem do ciata i tu i teraz.
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Cwiczenie 7. Balans - regulacja przedsionkowa

w 1 minute

Instrukcja (1 min):
1.Stan w lekkim rozkroku.
2.Powoli przenies ciezar ciata z jednej nogi na druga, jakbys sie
delikatnie kotysata/kotysat.

3.0ddychaj spokojnie i zauwaz, jak reaguje Twoje ciato.

Dlaczego dziata?
e Aktywuje uktad przedsionkowy, odpowiadajacy za poczucie
rownowagi i bezpieczenstwa.
e Stabilizuje uktad nerwowy szybciej niz samo siedzenie

w bezruchu.
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Na zakonczenie

Jesli udato Ci sie dotrzec¢ do konca tego mini przewodnika, wiedz,
ze wiasnie to byt pierwszy krok w strone wiekszego
bezpieczenstwa sensorycznego i regulacji swojego uktadu
nerwowego.

Pamietaj:

Twoje ciato i mozg zastuguja na poczucie bezpieczenstwa.
Nie dlatego, ze musisz ,zastuzy¢” - tylko dlatego, ze jeste$

cztowiekiem. To prawo biologiczne, nie luksus.

Co dalej?

e Wybierz jedno z tych ¢wiczen i wprowadz je jako codzienny
mikro rytuat albo stwdrz wtasne, ktére bedzie Ci stuzyto.

e Podziel sie tym e-bookiem z kims$, kto rowniez zyje
W przecigzeniu sensorycznym - moze dla Ciebie to kilka
stron, a dla tej osoby to poczatek drogi do spokoju.

e Jesli chcesz wiecej - checklist bezpieczenstwa sensorycznego
do szkoty, gabinetu, podrézy oraz zestawy cwiczen regulacji
dla oséb neuroroznorodnych, to zagladaj na nasza strone -

znajdziesz je w kolejnych materiatach i warsztatach.
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Te ¢wiczenia moga stac sie Twojg mikroregulacja na kazdy dzien
tygodnia. Nie musisz robic¢ ich wszystkich naraz. Wybierz jedno,

ktére najbardziej Cie wspiera.

Dlaczego to wazne?

Bo kazde takie mate cwiczenie jest aktem samopoznania.
A samos$wiadomosc¢ poszerza Twoje okno tolerancji — uczy mézg,
ze Swiat nie musi byC¢ ciggtym zagrozeniem, ze mozesz w nim
dziatac spokojnie, a nie tylko przetrwac.

Im lepiej rozumiesz swoje zmysty, reakcje ciata, potrzeby
nerwowe - tym wiekszga masz sprawczos¢ w swoim zyciu.
Nie chodzi o to, by kontrolowac¢ wszystko, ale by rozumiec,
co dzieje sie w Twoim ciele i umysle i mie¢ wptyw na to, co z tym

zrobisz.

Co Ci to daje?

e Wiekszy spokoj i stabilnos¢ emocjonalna.

* Mniejsze poczucie chaosu w gtowie.

* tatwiejsze wchodzenie w relacje i codzienne obowigzki.

e Poczucie, ze to Ty prowadzisz swoje zycie, zamiast by¢ w nim

tylko pasazerem.
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-Nazwac¢ to znaczy oswoi¢. Kiedy rozpoznajesz swoje stany

wewnetrzne, przestaja Cie kontrolowac.” - Daniel Siegel

Samopoznanie to nie egoizm. To najgtebsza forma dbania

o siebie i tych, ktorzy sg obok Ciebie.

Zagladaj do nas:

www.autyzmale.pl

www.autystycznekartki.pl
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http://www.autystycznekartki.pl/

