s APTECZKA SENSORYCZNA NAUCZYCIELA (BONUS)

., Zanim ocenisz, wyreguluj”.

1. NARZEDZIA DLA NADREAKTYWNYCH (Wyciszanie ,,pozaru”)

Stosuj, gdy widzisz: zatykanie uszu, mruzenie oczu, rozdraznienie hatasem, tryb walki lub

ucieczki.

Stuchawki wygluszajace / Stopery: Najszybszy sposob na odcigcie ,,bolu” dzwigkiem.
Pozwol uczniowi zalozy¢ je podczas pracy wiasne;j.

Parawan lub ,,Namiot ciszy”: Cho¢by symboliczne oddzielenie biurka od reszty klasy,
by ograniczy¢ bodzce wzrokowe.

Ciezki koc lub kamizelka obciazeniowa: Gleboki nacisk dziata jak hamulec dla uktadu
nerwowego (obniza kortyzol).

Okulary przeciwstoneczne (lekko przyciemnione): Gdy o§wietlenie jarzeniowe w
szkole staje si¢ nie do zniesienia.

Pudelko ,,Spokoju”: Fidget spinnery, gniotki o gladkiej fakturze, piasek kinetyczny
(tylko do dotykania, bez dzwigku).

2. NARZEDZIA DLA PODREAKTYWNYCH (Budzenie ,,Spiocha”)

Stosuj, gdy widzisz: ziewanie, poktadanie si¢ na tawce, ,,odpltywanie” myslami, wiercenie sig.

Guma do zucia / Chrupanie: Mocne bodzce w obrebie szczgki najszybciej ,,budzg”
kore mozgowa.

Poduszka sensoryczna (z kolcami) do siedzenia: Dostarcza statych bodzcow
dotykowych, pomagajac utrzymac koncentracje.

Gumy oporowe na nogi krzesta: Uczen moze kopac i rozcigga¢ gume¢ nogami, co
dostarcza czucia glgbokiego bez wstawania z fawki.

Zapach miety lub cytruséw: Olejek na chusteczce potrafi blyskawicznie przywrocié
uwage.

Pilka do siedzenia zamiast krzesta: Wymusza mikro-ruchy krggostupa, ktére stymuluja
mozg do pracy.



3. STRATEGIE RATUNKOWE (3 Drogi Przetrwania)

NARZEDZIE Z

SYTUACJA APTECZKI DZIALANIE NAUCZYCIELA

WALKA Gniotek / Ciezki |(|[Daj co$ do mocnego $ciskania. Zachowaj dystans (2
(Atak) przedmiot metry). MoOw szeptem.

e I e s e s

(Flight) Kartka” (Misja) |} nia samego.
ZAMROZENIE Czas i Koc Nie pytaj ,,dlaczego”. Przykryj ramiona czyms$

(Freeze) obciazeniowy ([cigzkim. Po prostu badz obok.

4. LISTA ZAKUPOW ZA GROSZE (Zr6b to sam)

e Rurki Pop-Tube: Do rozciggania i stuchania (dla szukajacych bodzcow).
o Banki mydlane: Najlepszy trening wydluzonego wydechu (uspokaja pien mozgu).
e Woreczki z ryzem: Do kladzenia na kolanach (czucie glebokie).

o Lusterko: Do obserwacji wlasnej twarzy (pomaga wrdci¢ ,.tu i teraz” przy zamrozeniu).

Twoja Zlota Zasada:

Apteczka to nie nagroda za dobre zachowanie. To proteza, ktora pozwala uczniowi funkcjonowac
w srodowisku, ktore jest dla niego za trudne.
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