На один шаг ближе, практический мастер-класс

· Узнаете на собственном опыте сложности сенсорного восприятия детей с РАС
· Поймете, как помочь ребёнку с особенностями восприятия справляться с повседневными ситуациями.
· Научитесь создавать условия дома, способствующие снижению тревожности и раздражительности вашего ребёнка. 

Сложности сенсорного восприятия детей с РАС

Сложности сенсорного восприятия — одна из ключевых особенностей детей с расстройствами аутистического спектра (РАС). Это не просто «капризы» или «плохое поведение», а фундаментальное отличие в том, как их нервная система обрабатывает информацию от органов чувств.
Для нейротипичного человека мозг работает как фильтр: он отсекает ненужные звуки, запахи и ощущения, позволяя сосредоточиться на главном. У ребёнка с РАС этот фильтр может быть либо слишком «дырявым» (гиперчувствительность), либо слишком «плотным» (гипочувствительность). У некоторых людей отмечается нарушение смешанного типа. 
Реакция нашего организма на полученную информацию выражается в виде изменения физиологических параметров, таких как частота сердечных сокращений, температура тела, потоотделение, скорость кровотока, пищеварение и многое другое.
	Представьте, что вы оказались в центре огромного, шумного вокзала. Гудят поезда, кричат люди, слепят неоновые вывески, в воздухе смешались запахи кофе, дешёвой еды и парфюма. Для вас это — фон. Мозг, как опытный дирижёр, приглушает лишние звуки, отсекает назойливые запахи и позволяет сосредоточиться на главном.
Но что, если этот фильтр сломан?
	Для ребёнка с расстройством аутистического спектра (РАС) мир не делится на «важное» и «фон». Он обрушивается на него всей своей мощью, безжалостно и хаотично. Это не капризы. Это боль.

«Мир звуков» (Акустическая чувствительность)

«Класс, который кричит»

Гиперчувствительность: Шёпот кажется криком. Гудение лампы дневного света превращается в рёв турбины. Голоса множества людей сливаются в невыносимую какофонию. Ребёнок затыкает уши не из вредности — он пытается спастись от звуковой атаки.

Оборудование: наушники, запись звуков (смешанные, гул, крики, жужжание, треск и пр.)  Можно найти на YouTube по запросам «sounds of a busy classroom», «sensory overload simulation», «звуки школьного класса». Важно, чтобы звук был стерео.
которая воспроизводится в одно ухо. В другое ухо ведущий даёт инструкции шёпотом.

Задание для участника:
1. Надеть наушники.
2. Выполнить инструкции
 Запишите в центре листа сегодняшнюю дату, день недели. Запишите 8 месяц года, запишите 1 месяц зимы.
«Решите простой пример: сколько будет пятнадцать минус восемь?».
«Прочитайте первое предложение из текста во втором абзаце».

Ощущения: Участник слышит хаос в одном ухе и пытается вычленить полезный сигнал (шёпот) в другом. Это имитирует неспособность мозга фильтровать звуки.

Через 1–2 минуты ведущий останавливает запись и задаёт вопросы. Обсуждение должно быть живым.

[bookmark: _Hlk226310141]Вопросы для обсуждения:

- Что вы чувствовали физически? («Напряжение в челюсти», «захотелось сжать зубы», «появилась головная боль», «стало жарко», «сердцебиение участилось».)
Связь с ребёнком:  Это реальная физиологическая реакция организма на стресс. У ребёнка с гиперчувствительностью она ещё сильнее. Крик — это не манипуляция, это реакция на боль.

- Что происходило с вашим вниманием? («Я не мог сосредоточиться на задании», «Я слушал только шум», «Я пытался вычленить голос учителя, но не мог», «Хотелось сорвать наушники».)
Связь с ребёнком: В состоянии перегрузки мозг отключает «ненужные» функции. Обучение становится невозможным. Ребёнок не «не хочет» учиться, он не может.

- Какие звуки были самыми невыносимыми? («Скрип мела», «Визг стула», «Резкий окрик».
Связь с ребёнком: Для многих детей с РАС высокие и резкие частоты — это физическая пытка. Именно поэтому они закрывают уши руками — это инстинктивная попытка заблокировать самую болезненную частоту.

- Что вам хотелось сделать? («Выключить звук», «Убежать», «Закричать», «Заткнуть уши».)
Связь с ребёнком: Поведение ребёнка (закрывает уши, падает на пол, убегает из класса) — это его способ спастись. Это реакция «бей или беги». Он пытается выжить в агрессивной звуковой среде.
Практические советы из этого опыта 
· Закрывает уши руками. Самый классический признак. Ребёнок может делать это рефлекторно при любом резком или громком звуке (скрип двери, звонок телефона, смех).
· Носит наушники или капюшон постоянно. Даже в помещении, где нет очевидных источников шума. Это способ создать «звуковой барьер» и снизить общую нагрузку.
· Избегает определённых мест. Ребёнок может наотрез отказываться идти в шумные места: торговые центры, кинотеатры, детские площадки, столовые, общественный транспорт.
· Отстраняется от источника звука. Если кто-то начинает говорить громко или пылесосить, ребёнок может выбежать из комнаты, спрятаться под стол или уткнуться в маму.
· Страх бытовых приборов. Плач или истерика при звуке работающего фена, блендера, пылесоса, стиральной машины или кухонного комбайна.
· Реакция на высокие звуки. Страх или дискомфорт от звонка телефона, будильника, сигнализации, плача другого ребёнка, лая собаки.
· Сложности с восприятием речи. Ребёнок может не откликаться на имя или просьбы, если вы говорите с ним из другой комнаты или если в помещении есть другие звуки (например, работает телевизор). Ему трудно «вычленить» голос из шума.
· Непереносимость сюрприза. Ребёнок может испугаться до истерики, если кто-то внезапно заговорит с ним или подойдёт сзади.

Стратегии помощи

Дома:
· Предупреждайте о шумах. Не включайте пылесос или блендер внезапно. Предупредите ребёнка за минуту: «Сейчас я включу миксер, он будет громко гудеть». Это даёт мозгу время подготовиться.
· Создайте «тихий уголок». Организуйте место, где звуковая нагрузка минимальна. Это может быть палатка из одеял, место за диваном или просто кресло в дальнем углу комнаты. Это не наказание, а «ресурсная зона» для отдыха.
· Снижайте общий фоновый шум. Выключайте телевизор или музыку, если их никто не слушает активно. Шумовой фон утомляет даже нейротипичных людей, а для ребёнка с РАС он губителен.
· Замените бытовые приборы. По возможности используйте более тихую технику. Выбирайте стиральные машины с низким уровнем шума, используйте ручной блендер вместо громкого стационарного.
В общественных местах:
· Берите с собой «звуковой щит». Всегда имейте при себе запасные наушники или беруши. Это ваш главный инструмент помощи.
· Планируйте визиты. Ходите в магазины в часы наименьшего скопления людей (утром в будни). В кинотеатрах выбирайте сеансы для малышей — там звук тише, а свет не выключают полностью.
Сенсорная диета (Развитие навыков саморегуляции)
Это набор упражнений, которые помогают нервной системе лучше обрабатывать сенсорную информацию. Делать их нужно регулярно, а не только во время срывов.
«Тяжёлое одеяло» или утяжелённая жилетка. Глубокое давление успокаивает нервную систему и помогает снизить общую тревожность и чувствительность к звукам.
Вибрация. Перед выходом в шумное место можно сделать массаж вибромассажёром (например, для спины или шеи). Вибрация помогает «настроить» слуховой аппарат и снизить его реактивность.
Жевание. Оральная стимуляция (жевание жвачки, твёрдых сухариков, моркови или использование специальных жевательных кулонов) оказывает мощное успокаивающее действие на нервную систему и помогает лучше переносить звуки.
«Звуковая зарядка». Включайте ребёнку музыку с плавным переходом от низких частот к высоким и обратно. Это помогает слуховой системе адаптироваться.
Коммуникация и подготовка
Социальные истории. Напишите простую историю с картинками: «Мы идём в магазин. Там будет много людей и шум. У меня есть наушники. Если станет слишком громко, я их надену. Мама рядом».
Дайте контроль. Позвольте ребёнку самому решать, когда надеть наушники. Фраза «Надень наушники» может вызвать протест. Фраза «Тебе мешает этот звук? Ты хочешь надеть наушники?» даёт ему чувство контроля над ситуацией.
Главное правило: относитесь к чувствительности ребёнка с уважением. Его мир звучит громче и больнее, чем ваш. Ваша задача — стать его союзником в борьбе с этим шумом.

«Мир в аквариуме»

Гипочувствительность: это мир, приглушённый и размытый. Чтобы почувствовать себя живым, здесь нужно кричать.

Цель: дать родителям почувствовать приглушенность звуков, потребность в усилении сигнала и понять, почему ребенок может не реагировать на тихую речь.
Оборудование:  Беруши (лучше всего — качественные звукоизолирующие, которые используют на стройке или для сна). Если нет берушей, можно использовать обычные наушники-вкладыши, но эффект будет слабее.
1. Простое задание: Распечатанный текст (абзац из сказки или статьи), простой карандаш.
2. «Источник звука»: Один из родителей или ведущий, который будет давать инструкции.
Инструкция для участников:
1. Подготовка. Каждый родитель вставляет беруши в уши. Важно: они не должны блокировать звук полностью, а лишь сильно его приглушать, создавая эффект «тумана» или «аквариума». Мир должен стать тише, но не беззвучным.
2. Создание контекста. Ведущий говорит: «Представьте, что вы — ученик в классе. Ваша задача — быть внимательным и выполнять то, что говорит учитель».
3. Задание 1: «Тихая просьба».
· Ведущий отходит в другой конец комнаты (или просто говорит очень тихо) и просит выполнить простое действие: «Возьмите карандаш и поставьте точку в верхнем правом углу листа».
· Задача родителя: Услышать и выполнить.
4. Задание 2: «Инструкция к действию».
· Ведущий (оставаясь на расстоянии) просит прочитать вслух первое предложение из текста, который лежит перед родителями.
· Задача родителя: Услышать инструкцию и прочитать предложение.
5. Задание 3: «Поиск сигнала».
· Ведущий начинает негромко и монотонно бубнить что-то невнятное (например, читать список покупок или считать от 1 до 100), создавая постоянный звуковой фон.
· Внезапно в этот фон встраивается четкая инструкция, адресованная конкретному родителю: «Ирина Петровна, напишите слово "МОЛОКО" в центре листа».
· Задача родителя: Выделить полезный сигнал (свое имя и инструкцию) из фонового шума.
[bookmark: _Hlk226060777]Вопросы для обсуждения:
[bookmark: _Hlk226310299]- Что вы делали, чтобы услышать? («Я напрягал слух», «Я смотрел на губы говорящего», «Я пытался угадать по контексту», «Я ничего не понял и просто сидел»)
Связь с ребенком: Ребенок с гипочувствительностью может постоянно напрягаться, уставать и в итоге «отключаться». Он может пристально смотреть на рот говорящего не потому, что не слышит, а чтобы читать по губам.

- Какие звуки вы слышали лучше всего? («Резкие звуки», «Громкий голос», «Звук упавшего карандаша»).
Связь с ребенком: Мозг ребенка лучше реагирует на резкую смену стимула. Поэтому он может обернуться на звук упавшей скрепки, но не отреагировать на тихое обращение по имени. Ему нужен «громкий» сигнал.

- Что вы чувствовали эмоционально?( «Раздражение», «Усталость», «Тревогу, что я что-то упускаю», «Желание снять беруши»)

Связь с ребенком:  Это состояние требует огромных усилий. Ребенок может начать ерзать, шуметь сам (стимминг), чтобы создать свой собственный громкий звук и «разбудить» слуховую систему.
Почему ребенок "не слышит"?
Ведущий подводит итог: «Вы все прекрасно слышите. Но ваш мозг тратит колоссальную энергию на то, чтобы отфильтровать "туман" и найти полезный сигнал. В какой-то момент вы просто перестаете пытаться и отключаетесь. Ребенок делает то же самое. Он не игнорирует вас — он физиологически не может выделить ваш голос из приглушенного мира».
Практические советы из этого опыта
Проявления слуховой гипочувствительности в поведении.

Эти признаки часто путают с плохим поведением или отсутствием воспитания, но на самом деле это способ ребёнка получить необходимую сенсорную «подпитку».

Создание шума:
· Ребёнок постоянно издаёт громкие звуки: мычит, кричит, визжит, стучит игрушками, хлопает дверями.
· Он включает телевизор или музыку на максимальной громкости, которая кажется остальным болезненно громкой.
· Проблемы с реакцией на речь:
· Создаётся впечатление, что ребёнок «не слышит». Он может не откликаться на своё имя или просьбы, особенно если не смотрит на говорящего. Ему трудно отфильтровать голос из общего фонового шума.
· Ребёнок сам говорит очень громко или, наоборот, очень тихо (бормочет себе под нос), так как плохо контролирует громкость своего голоса.
· Поиск интенсивных звуков:
· Ребёнка привлекают резкие и громкие звуки: шум пылесоса, блендера, дрели, клаксоны автомобилей. Он может специально подходить к источнику шума.
· Он любит игры с шумовыми эффектами, может прищёлкивать пальцами, щёлкать языком.
· Прикладывание предметов к ушам:
· Это классический признак. Ребёнок прикладывает к ушам игрушки, книги, руки. Он пытается создать эффект резонанса и «услышать» звук лучше за счёт вибрации и усиления.
[bookmark: _Hlk226061108]Стратегии помощи
Цель — не заставить ребёнка замолчать, а дать ему социально приемлемые способы получить нужную слуховую стимуляцию и научить его лучше воспринимать речь.
Организация звуковой среды:
· Используйте белый шум (фен, специальное приложение). Монотонный гул помогает мозгу «настроиться» и снижает потребность в самостимуляции.
· Давайте ребёнку возможность слушать музыку в наушниках (на комфортной для него громкости), чтобы он мог контролировать звуковой фон.
· Предоставление «здоровых» источников звука: Давайте ребёнку музыкальные игрушки: барабаны, маракасы, ксилофон.
· Играйте в игры с голосом: пойте вместе, читайте стихи с выражением, играйте в «громко-тихо».
Техники для улучшения восприятия речи:
· Прежде чем дать инструкцию, сначала привлеките внимание тактильно (лёгкое прикосновение к плечу) или зрительно (встаньте перед ним).
· Говорите короткими фразами, чётко артикулируя.
· Используйте визуальные подсказки (карточки PECS) для подкрепления устной инструкции.



«Мир света» (Зрительная чувствительность)

«Визуальная какофония»

Зрительная гиперчувствительность:
Как это ощущается: Яркий солнечный свет, мигание ламп дневного света («стробоскоп»), пёстрые обои, большое количество визуального мусора на стенах вызывают головокружение и боль в глазах.
Поведение: Ребёнок щурится на свету, носит кепку или капюшон даже в помещении, избегает зрительного контакта (это слишком интенсивно), закрывает глаза руками

Оборудование: Яркая настольная лампа, очки с нанесённым на стёкла прозрачным лаком (создают эффект размытия и бликов), очки для плавания (плотно прилегающие к лицу) или обычные очки, на внутреннюю сторону линз которых наклеены мелкие кусочки прозрачного скотча, создающие блики и искажения. Визуальный шум. 

1. Задание. Простой текст для чтения (абзац 5–6 строк) и простой карандаш.
Инструкция для участников:
1. Подготовка. Ведущий просит родителей представить, что они — ученики в классе. Их задача — выполнить простое задание.
2. Создание перегрузки.
· Родители надевают очки.
· Включается яркий свет (лампа), направленный так, чтобы создавать блики на поверхностях и дискомфорт для глаз.
· Вокруг рабочего места развешиваются «пёстрые» листы с хаотичными рисунками и текстом. Визуальное поле должно быть максимально перегружено.
3. Задание. Ведущий (в роли учителя) кладет перед каждым родителем лист с текстом и дает инструкцию:
· «Прочитайте текст про себя».
· «Найдите в тексте и посчитайте, сколько раз встречается буква "О"».
· «Прочитайте первое предложение вслух».
Что происходит в этот момент
Родители пытаются выполнить задание. Но их мозг мгновенно атакует избыток информации:
· Через очки: мир кажется искаженным, размытым, с бликами. Глаза начинают напрягаться и уставать.
· От света: появляется желание прищуриться или отвернуться.
· От пёстрых листов: взгляд непроизвольно перескакивает на яркие пятна на стенах. Сфокусироваться на тексте в центре стола становится физически трудно. Текст начинает «плавать» или сливаться с фоном.

Вопросы для обсуждения:
[bookmark: _Hlk226310737]Через 1–2 минуты ведущий останавливает упражнение и просит снять очки. 
- Что вы чувствовали физически? («Глаза заболели», «Появилась головная боль», «Захотелось зажмуриться», «Шея и плечи напряглись»)_
Связь с ребёнком: Это не капризы. Яркий свет и пёстрые стены вызывают у ребёнка реальную физическую боль и усталость. Его тело находится в состоянии стресса.

- Что происходило с вашим вниманием? ( «Я не мог читать текст, мой взгляд все время убегал на яркие картинки на стене», «Буквы расплывались», «Я не понимал, что читаю»).
Связь с ребёнком: Визуальный шум полностью блокирует способность к обучению. Ребёнок не «не хочет» читать, он не может сфокусировать взгляд. Когда учитель говорит: «Смотри на меня», для ребёнка с гиперчувствительностью это равносильно просьбе смотреть прямо на солнце.

- Какие действия вам хотелось совершить? ( «Прикрыть глаза рукой», «Отвернуться от света», «Сорвать эти дурацкие очки», «Спрятаться под стол»).
Связь с ребёнком: Поведение ребёнка (отводит взгляд, смотрит в пол, закрывает глаза рукой) — это инстинктивная попытка уменьшить поток болезненной информации. Он ищет точку покоя.

- Почему ребёнок не смотрит в глаза?
«Для нас прямой взгляд — это контакт. Для ребёнка с зрительной гиперчувствительностью — это сенсорная атака. Лицо человека — это очень динамичный, сложный объект для восприятия (движутся губы, меняется мимика). Смотреть в глаза — значит усиливать нагрузку в разы. Когда он смотрит в пол или в сторону — он не игнорирует вас, он спасает свои глаза».

Вы только что попытались учиться в условиях сенсорной пытки. Ваш ребёнок живет в ней постоянно, если среда не адаптирована. Пёстрые плакаты на стенах, мигающие лампы дневного света, яркий солнечный свет из окна — всё это не "украшение", а барьеры для его развития
Стратегии помощи

Помощь при зрительной гиперчувствительности строится на двух направлениях: адаптация среды, чтобы снизить нагрузку, и развитие навыков саморегуляции, чтобы помочь ребёнку справляться с визуальным потоком.
Дома:
Организация рабочего места. Уберите со стола всё лишнее. На поверхности должны быть только те предметы, которые нужны для текущей задачи. Используйте однотонные салфетки или подставки, чтобы ограничить поле зрения.
Контроль освещения. 
Замените мигающие лампы дневного света на лампы тёплого, постоянного свечения. Используйте настольные лампы с регулируемым углом наклона, чтобы свет падал на стол, а не бил в глаза. Обеспечьте возможность регулировать естественное освещение: плотные шторы (блэкаут) или жалюзи для приглушения яркого солнца.
«Зрительный отдых». Создайте уголок с минимумом визуальных стимулов. Это может быть место с однотонными стенами, палатка из однотонной ткани или просто кресло, стоящее спинкой к основной части комнаты.
В общественных местах:
Кепки, козырьки и капюшоны. Это не признак неуважения, а способ создать тень и сузить поле зрения, отсекая верхнюю, самую хаотичную часть визуального поля.
Солнечные очки. Носите их с собой даже в пасмурную погоду. Они помогают приглушить яркость света и снизить нагрузку.

Сенсорная диета (Развитие навыков саморегуляции)
Это упражнения, которые помогают «настроить» зрительную систему.
· Игры с темнотой. Периодически давайте ребёнку возможность побыть в затемнённой комнате. Это помогает нервной системе «перезагрузиться».
· Визуальная стимуляция. Как ни парадоксально, иногда помогает контролируемая стимуляция. Например, игры с калейдоскопом или фонариком в темноте (светить на потолок) помогают мозгу лучше обрабатывать световые сигналы.
· Глубокое давление. Зрительная система тесно связана с вестибулярной (ощущение тела в пространстве). Утяжелённые жилетки, крепкие объятия («медвежьи») и утяжелённые одеяла помогают успокоить нервную систему в целом, что снижает и зрительную чувствительность.

Коммуникация и социальные стратегии
· Не требуйте зрительного контакта. Это физически больно и мешает думать. Если вам нужно убедиться, что ребёнок вас слушает, попросите его повторить инструкцию или кивнуть. Зрительный контакт — это социальный навык, который может быть слишком тяжёл для восприятия здесь и сейчас.
· Используйте визуальные подсказки. Вместо длинной словесной инструкции («Возьми красную тетрадь со второй полки, открой её на странице 45 и напиши дату») используйте карточки с последовательностью картинок. Это снижает нагрузку на слуховое восприятие, которое часто страдает вместе со зрительным.
· Предупреждайте о переменах. Предупредите ребёнка заранее: «Через 5 минут мы закончим рисовать и пойдём обедать». Резкая смена деятельности и обстановки может вызвать перегрузку.

Инструменты-помощники
· Капюшоны и кепки: для создания тени и сужения поля зрения.
· Солнечные очки: для защиты от яркого света.
· Электронные книги (E-ink): чтение с такого экрана часто переносится легче, чем с белой глянцевой бумаги или планшета, так как экран не бликует и не мерцает.
· Периферийные ограничители: можно использовать картонные «ушки» по бокам от книги или тетради, чтобы ребёнок видел только то, что нужно, и не отвлекался на движения вокруг.

«Мир в тумане»

Зрительная гипочувствительность — это состояние, при котором мозг ребёнка с РАС получает недостаточно визуальной стимуляции. Мир для него выглядит тусклым, размытым, плоским и неинтересным. Чтобы «включить» зрение и почувствовать себя в пространстве, такому ребёнку требуется гораздо более интенсивная визуальная нагрузка.
Это не проблема со зрением (очки могут быть в норме), а проблема обработки визуальной информации мозгом.
Цель: Дать родителям почувствовать потребность в усилении визуального сигнала, понять тягу к движению и близкому разглядыванию предметов, а также «сенсорный голод», который испытывает ребёнок.
Реквизит:
1. Очки с сильным искажением или затемнением. Идеально подойдут очки для плавания с запотевшими или слегка поцарапанными стеклами. Другой вариант — обычные очки, на которые наклеена полупрозрачная матовая пленка (калька). Задача — сделать изображение нечетким, блеклым, «мутным».
2. Задание. Простой текст (абзац из учебника), лист бумаги и карандаш.
3. «Визуальный стимулятор». Любой яркий, контрастный предмет. Например: фонарик (не включенный), лазерная указка (без лазера, просто как предмет), яркий маркер, или просто лист бумаги с нарисованной толстой черной полосой.
Инструкция для участников:
1. Подготовка. Ведущий говорит: «Представьте, что вы — ученики в классе. Ваша задача — выполнить простое задание. Но сегодня у вас особенное зрение».
2. Создание «тумана». Родители надевают подготовленные очки. Мир сразу становится размытым и нечетким.
3. Задание 1: «Скучная реальность».
· Ведущий кладет перед родителями лист с текстом и просит: «Прочитайте этот абзац про себя и будьте готовы пересказать его суть».
· Задача родителя: Попытаться прочитать и понять текст.
4. Задание 2: «Поиск стимула».
· Через минуту ведущий говорит: «А теперь найдите в классе самый интересный предмет».
· Ведущий незаметно начинает двигать яркий предмет (например, медленно водит фонариком по стене или крутит в руках яркий маркер).
Что происходит в этот момент
Родители пытаются выполнить первое задание.
Через очки: Текст выглядит размытым. Буквы сливаются. Читать неприятно и трудно. Возникает ощущение скуки и апатии. Мозг говорит: «Здесь ничего интересного нет».
Во время второго задания: Взгляд родителей непроизвольно начинает следить за движущимся ярким предметом. Это движение привлекает внимание гораздо сильнее, чем статичный текст. Возникает желание рассмотреть предмет поближе, взять его в руки.

Вопросы для обсуждения:

Ведущий снимает с родителей очки и задает вопросы:
[bookmark: _Hlk226310812]- Что вы чувствовали во время чтения текста? («Было скучно», «Глаза быстро устали», «Буквы расплывались, я не мог сосредоточиться», «Хотелось бросить это дело»).
Связь с ребёнком: Это состояние «сенсорного голода». Ребёнок с гипочувствительностью физически не может долго концентрироваться на статичном, нечетком изображении (например, на доске). Ему становится скучно, и он отключается.
- Что произошло, когда ведущий начал двигать предмет? («Мой взгляд сразу прилип к нему», «Стало интереснее», «Хотелось рассмотреть, что это»).
Связь с ребёнком: Мозг ребёнка ищет движение и контраст. Вот почему он может часами смотреть на вращающийся барабан стиральной машины или махать руками перед глазами («крылышки») — он создает собственное движение, чтобы «увидеть» мир.
Какие действия вам хотелось совершить? («Прищуриться», «Наклониться ближе к столу», «Потереть глаза», «Взять этот яркий предмет в руки».
Связь с ребёнком: - Прищуривание/Давление на глаза: Ребёнок может щуриться или надавливать на глаза кулаками. Это создает вспышки света (фосфены) — мощный визуальный стимул.
Приближение предметов к глазам: Ребёнок подносит игрушки или книги вплотную к лицу не потому, что он плохо видит, а чтобы сделать изображение большим и четким.

Вы только что испытали "визуальный голод". Ваш мозг кричал: "Дайте мне информации!". Когда мир выглядит размытым и серым, единственный способ его почувствовать — это создать движение или найти что-то очень яркое и контрастное. Ребенок, который машет руками или смотрит на свет фар, не пытается вас разозлить. Он пытается увидеть.

Стратегии помощи


Дома:
· Используйте высокую контрастность. Избегайте бледных, пастельных тонов в учебной зоне. Текст должен быть максимально контрастным по отношению к фону: чёрный текст на белой бумаге (не светло-серая ручка в тетради с серыми страницами).
· Выделяйте главное. Используйте яркие маркеры или стикеры, чтобы выделить важную информацию в книгах или на карточках.
· Создайте «визуальный уголок». Повесьте на стену яркий вращающийся мобиль, светодиодную лампу, меняющую цвета, или поставьте небольшой аквариум. Это легальный способ получить визуальную стимуляцию.
· Игрушки для визуального поиска. Калейдоскопы, бинокли, подзорные трубы, фонарики (играть с тенью на стене), мыльные пузыри.
Сенсорная диета (Упражнения для «тренировки» зрения)
· Это регулярные занятия, которые помогают мозгу лучше обрабатывать визуальную информацию.
· Игры с мячом. Начните с большого гимнастического мяча. Катайте его ребёнку и просите катить обратно. Это развивает отслеживание объекта в пространстве. Постепенно переходите к мячам меньшего размера.
· Полосы препятствий. Создайте дома «полосу препятствий» из подушек, стульев и коробок. Ребёнку нужно будет перешагивать, пролезать под ними. Это связывает зрение с движением тела (проприоцепцией).
· «Визуальное сканирование». Играйте в «поиск сокровищ». Прячьте яркие предметы в комнате и просите их найти.
· Трекинг (отслеживание). Просите ребёнка следить глазами за вашим пальцем или ярким карандашом, которым вы медленно водите в разных направлениях (вверх-вниз, влево-вправо, по кругу), не двигая головой.
Безопасные способы самостимуляции (Стимминг)
Если ребёнок машет руками перед глазами («крылышки»), ему нужно предложить альтернативу, которая даёт похожий эффект.
· Вертушки. Классическая игрушка, которая даёт и движение, и цвет.
· Ленточки и палочки. Дайте ему палочку с привязанными к ней яркими лентами или новогодним «дождиком», чтобы он мог сам создавать движение перед глазами.
· Волчки (юла). Вращение — мощный визуальный стимул.
· Фонарик. Игры с тенью на стене или просто наблюдение за лучом света в темноте.






[bookmark: _Hlk226302975]«Мир прикосновений» (Тактильная чувствительность)

Тактильная гиперчувствительность (или тактильная защита) — это состояние, при котором прикосновения воспринимаются нервной системой не как нейтральные или приятные, а как болезненные, угрожающие или вызывающие отвращение.


«Кожа на взводе»
Цель: Дать родителям почувствовать состояние «тактильной тревоги», когда любое прикосновение отвлекает, раздражает и вызывает желание защититься. Показать, почему ребенок с РАС может отталкивать руку, избегать объятий и истерить при одевании.
Оборудование: «Колючая» одежда: Лоскуты ткани. На внутреннюю сторону (которая будет касаться кожи) нужно нашить или наклеить самые раздражающие элементы:
Кусочки жесткой бирки (пластиковая этикетка с одежды). Кусочки грубого кружева или сетки. Кусочки липучки (крючочки). Несколько канцелярских скрепок (слегка разогнутых).
«Звуковой фон». Аудиозапись монотонного гула (имитация шума в классе).
Задание. Простой текст для чтения и ручка.
 Инструкция для участников:
Ведущий раздает родителям подготовленные «колючие» футболки или лоскуты ткани и просит подложить их под воротник своей обычной одежды так, чтобы раздражающие элементы касались задней поверхности шеи и плеч. Это ключевая деталь — шея и плечи очень чувствительны.
Ведущий говорит: «Представьте, что вы — ученики. Ваша задача — выполнить простое задание в шумном классе».
Создание дискомфорта. 
Включение хаоса. Ведущий включает аудиозапись шума класса на умеренной громкости.
Задание. Ведущий кладет перед родителями лист с текстом и дает простую инструкцию:
«Прочитайте этот текст про себя».
«Найдите в тексте и посчитайте, сколько раз встречается буква "О"».
Что происходит в этот момент
Родители пытаются сосредоточиться на тексте. Но их внимание постоянно отвлекает дискомфорт в области шеи и плеч.
Физическое ощущение: Скрепка впивается в шею, бирка царапает кожу, липучка колется при малейшем движении. Это не острая боль, а постоянное, изматывающее раздражение.
Когнитивный эффект: Мозг не может игнорировать этот дискомфорт. Он постоянно посылает сигнал: «Что-то не так! Почесать! Убрать!». Сосредоточиться на буквах в тексте становится невероятно трудно.
Эмоциональная реакция: Появляется раздражение, тревога, желание почесаться, поправить одежду, сорвать этот раздражающий лоскут.

Вопросы для обсуждения:

[bookmark: _Hlk226310930]Через 2–3 минуты ведущий останавливает упражнение и просит убрать «колючие» лоскуты. Обсуждение строится вокруг следующих вопросов:
- Что вы чувствовали физически?(«Хотелось почесаться», «Шея горела», «Я постоянно думал об этой дурацкой бирке», «Казалось, что по мне кто-то ползает».)
Связь с ребенком: Это именно то, что чувствует ребенок от шва на носке или бирки на футболке. Это не «придирчивость», это физическая пытка, которая длится весь день.
Что происходило с вашим вниманием? («Я не мог читать текст», «Я забыл про задание», «Все мои мысли были только о том, как это мешает».
Связь с ребенком: Ребенок не «не хочет» учиться. Его мозг полностью поглощен обработкой болевого сигнала от кожи. Он физически не способен сконцентрироваться на уроке.
- Какие действия вам хотелось совершить? («Сорвать это немедленно», «Расчесать кожу до красноты», «Отодвинуться от соседа, чтобы он не задел».)
Связь с ребенком: Когда ребенок отталкивает вашу руку или избегает объятий — он не проявляет нелюбовь. Он защищает себя от болезненного (для него) прикосновения. Его реакция «бей или беги» включается на физический контакт.

Вы только что испытали легкий дискомфорт от грубого шва. А теперь представьте, что так ощущается любое прикосновение: дружеское похлопывание по плечу, мамин поцелуй, случайное касание в толпе. Вы бы тоже стали избегать прикосновений. Нежность для него — это боль»
Стратегии помощи

Всегда предупреждайте о прикосновениях. Никогда не подходите сзади и не трогайте ребёнка внезапно. Подойдите сбоку, установите зрительный контакт (если это возможно) и скажите: «Сейчас я помогу тебе надеть куртку» или «Мне нужно взять тебя за руку, чтобы перейти дорогу».
Замените объятия. Если ребёнок не любит объятий, предложите альтернативы, которые дают ему чувство контроля:
«Дать пять».
Помахать рукой.
«Обнимашки на расстоянии» (руки на плечи, не прижимаясь телом).
«Ладонь на плече» вместо объятия.
Спрашивайте разрешения. Прежде чем обнять или поцеловать, спросите: «Можно я тебя обниму?». Это даёт ребёнку чувство контроля над своим телом.
Адаптация одежды и быта
Одежда — главный источник ежедневного стресса.
Уберите все раздражители. Срежьте все бирки и ярлыки с одежды. Отпарьте или прогладьте швы, если они грубые.
Давайте выбор. Вместо того чтобы говорить «Надень вот это», предложите две футболки на выбор. Это даёт ребёнку иллюзию контроля.
Используйте бесшовное бельё и носки. Сейчас много производителей (включая российские) выпускают одежду для чувствительных детей.
Адаптируйте гигиену.
Используйте козырек для мытья головы, чтобы вода и шампунь не попадали в глаза и уши.
Давайте ребёнку самому выбирать мочалку (мягкая губка может нравиться больше, чем жёсткая).
Используйте детское масло для тела после купания — оно успокаивает кожу.
Постепенная десенсибилизация (снижение чувствительности)
Это долгий процесс, который проводится только в форме игры и только тогда, когда ребёнок спокоен и готов к контакту. Никогда не заставляйте.
Начинайте с глубокого давления. В отличие от лёгкого касания (которое болезненно), глубокое давление успокаивает нервную систему.
Делайте массаж с сильным нажатием (не щекотку!).
Используйте технику «сэндвич» (зажмите ребёнка между двумя мягкими подушками или диванными валиками).
Заворачивайте в плотное одеяло («буррито»).
· «Сухая щётка». Перед душем или ванной можно аккуратно растирать кожу мягкой сухой щёткой или мочалкой. Это помогает «разбудить» рецепторы кожи и снизить их реактивность.
· Игры с текстурами. Начинайте с тех материалов, которые вызывают наименьшее отторжение.
· Пример: если ребёнок боится песка, начните с кинетического песка (он более плотный и менее «сыпучий»). Или пересыпайте рис/фасоль в миске, используя ложку, чтобы не касаться их руками.

[bookmark: _Hlk226304596]«Руки в вате»

Тактильная гипочувствительность — это состояние, при котором нервная система ребёнка с РАС слабо регистрирует или обрабатывает сигналы от кожи. Мир для него ощущается «блеклым», «приглушённым». Чтобы почувствовать своё тело и окружающее пространство, такому ребёнку требуется гораздо более сильное тактильное воздействие.

Цель: Дать родителям почувствовать, как ослабленная тактильная чувствительность мешает выполнять точные действия, вызывает потребность в усилении стимуляции (давлении) и создает ощущение «чужих» рук.

Сенсорные фильтры»:  Для каждой пары родителей нужны две пары толстых зимних перчаток или кухонных прихваток. Если перчаток нет, можно обмотать указательные пальцы толстым слоем скотча или лейкопластыря.
Задание. Два листа бумаги на пару, два простых карандаша.
«Визуальный шум». Аудиозапись монотонного гула (как в классе).
Инструкция для участников:
Подготовка. Родители делятся на пары и садятся друг напротив друга. Ведущий говорит: «Представьте, что вы — ученики. Ваша задача — выполнить простое задание».
Создание «барьера». Один родитель из пары надевает перчатки (или использует «забинтованные» пальцы). Второй остается без них.
Задание 1: «Слепое рисование» (Тактильное руководство).
· Родитель в перчатках закрывает глаза.
· Родитель без перчаток берет его руку (в перчатке) в свою.
· Задача родителя без перчаток — своей свободной рукой водить руку партнера и заставить его нарисовать на листе простой объект: квадрат, круг, домик (квадрат с треугольником сверху).
Важное условие: Родитель без перчаток не должен говорить, что делать («нарисуй круг»), он должен только направлять руку партнера.
Задание 2: «Письмо в космосе» (Самостоятельная работа).
Родитель в перчатках открывает глаза.
Его задача — самостоятельно написать на втором листе бумаги свое имя печатными буквами и поставить подпись.
Что происходит в этот момент
Родители в перчатках сталкиваются с рядом трудностей, которые зеркально отражают опыт ребенка.
Во время Задания 1: Родитель без перчаток чувствует огромное бессилие. Он пытается передать сигнал через руку партнера, но из-за «сенсорного фильтра» (перчатки) сигнал доходит искаженным и слабым. Рука в перчатке кажется «ватной», непослушной, как будто она не принадлежит владельцу.
Во время Задания 2: Родитель в перчатках не чувствует карандаш. Он не может контролировать силу нажима (карандаш либо не пишет, либо рвет бумагу). Он не чувствует границы листа. Возникает сильное желание надавить сильнее, сжать карандаш крепче, чтобы хоть что-то почувствовать.
Вопросы для обсуждения
Ведущий задает вопросы сначала родителю в перчатках, затем его партнеру.
Родителю в перчатках: 
[bookmark: _Hlk226311065]- Что вы чувствовали?(«Руки как будто не мои», «Я не чувствовал, что держу карандаш», «Мне хотелось сжать его изо всех сил», «Я не понимал, где заканчивается лист бумаги», «Я чувствовал себя неуклюжим»._
Связь с ребенком: Это и есть тактильная гипочувствительность. Мозг ребенка получает от рук слабый сигнал. Чтобы выполнить действие (написать букву), ему нужно приложить гораздо больше усилий. Он может ломать карандаши и сильно давить на ручку именно поэтому.

 Родителю без перчаток: 
 - Что вы чувствовали? ( «Я как будто управлял роботом или манекеном», «Моя рука чувствовала контакт, а его — нет», «Было ощущение полного разрыва связи»).
Связь с ребенком: Когда вы берете такого ребенка за руку, а он как будто «деревянный» или не реагирует на ваше прикосновение — это не игнорирование. Его нервная система просто не регистрирует ваше касание как значимое.
Оба родителя: 
- Что хотелось сделать? ( «Хотелось снять перчатки», «Хотелось надавить сильнее», «Хотелось встряхнуть рукой».)
Связь с ребенком: Потребность ребенка в сильных объятиях, ударах о диван, заворачивании в одеяло — это его способ «включить» свои рецепторы. Ему нужно сильное давление, чтобы почувствовать границы своего тела.

- Вы только что управляли "ватной" рукой и пытались писать, не чувствуя инструмента. Ваш ребенок живет с этим постоянно. Когда он просит вас "сделай мне больно" (крепко обнять) или прыгает на кровати — он не хулиганит. Он пытается почувствовать свое тело. Ему нужна не боль, а глубокая, "информативная" стимуляция».

[bookmark: _Hlk226064847]Стратегии помощи
Мы не ждём, пока ребёнок начнёт искать стимуляцию сам (часто небезопасными способами), а предлагаем ему структурированные и полезные занятия, которые насыщают его тактильный «голод».
Вот конкретные стратегии для дома, школы и на прогулке.
1. Обеспечение «глубокого давления» (Proprioceptive Input)
Это самый эффективный способ помочь. Глубокое давление успокаивает нервную систему и даёт мозгу ясный сигнал о границах тела.
Дома:
· «Крепкие объятия»: Обнимайте ребёнка сильно и глубоко. Используйте технику «сэндвича» (кладёте его под подушку или мягкое бревно и слегка надавливаете сверху) или «буррито» (плотно заворачивайте в одеяло).
· Утяжелённые предметы:
· Одеяло: для сна или отдыха на диване.
· Жилетка или шарф: для концентрации во время выполнения домашних заданий.
· Подушка на колени: чтобы положить на ноги, сидя за столом.
· Массаж: Делайте массаж с сильным нажатием (не щекотку!). Используйте массажные мячики-«ёжики», прокатывая их по спине и рукам ребёнка.
Игры с текстурами:
· Создайте «сенсорную коробку». Наполните её сухим рисом, фасолью, песком или гидрогелевыми шариками. Прячьте внутри мелкие игрушки, чтобы ребёнок искал их на ощупь.
· Рисование пальцами на подносе с манкой или мукой.
· Игры с пластилином, глиной, тестом для лепки. Можно прятать в пластилине мелкие бусины, чтобы ребёнок их находил.
· «Тяжёлая артиллерия»:
· Пусть ребёнок носит рюкзак, наполненный книгами (в разумных пределах).
· Игры в «толкание стены» (упираться ладонями в стену и «двигать» её).
· Ползание по-пластунски под стульями или через туннели из ткани.
Адаптация среды и быта
· Оральная стимуляция (если ребёнок жуёт одежду/предметы):
· Предложите безопасные альтернативы: специальные жевательные кулоны (chewelry), твёрдые сушки, морковные палочки.
· Вибрация:
· Массаж вибромассажёром (для спины или ног) даёт мощную тактильную стимуляцию.
· Одежда:
· Выбирайте одежду из плотной, тяжёлой ткани. Иногда утяжелённый жилет можно заменить плотной жилеткой поверх футболки.



Вестибулярная гиперчувствительность — это когда сигналы от внутреннего уха (ответственного за равновесие и ощущение движения) воспринимаются как угрожающие или вызывающие тошноту. Это не просто «укачивание», это паника от потери контроля над телом в пространстве.
«Территория землетрясения»
Цель: Дать родителям почувствовать тревогу, потерю контроля и физический дискомфорт (тошноту, головокружение) от нестабильности, чтобы понять, почему ребёнок боится качелей, лестниц и избегает движения.
Реквизит:
Балансир:
«Зрительный хаос». Попросите родителей взять в руки любой предмет (ручку, телефон) и поднять его на уровень глаз.
Задание. Простой текст для чтения или лист с несложными примерами для решения в уме.
Инструкция для участников:
Подготовка. Ведущий говорит: «
Представьте, что вы — ученики в классе. Ваша задача — выполнить простое задание. Но сегодня в нашем классе "техническая неисправность"».
Включение «визуального шума». 
Ведущий просит всех поднять перед собой предмет (ручку, телефон) и сосредоточить на нём взгляд.
Задание. Ведущий кладет перед родителями лист с заданием и даёт инструкцию:
«Прочитайте этот текст про себя».
Или: «Решите в уме простой пример: 15 + 7».
Что происходит в этот момент
Родители пытаются сосредоточиться на задании, но их мозг мгновенно переключается на обработку угрозы падения.
Физическое ощущение: Стул под ними слегка качается. Мышцы ног, спины и пресса инстинктивно напрягаются, чтобы удержать равновесие. Возникает лёгкое головокружение (потому что взгляд зафиксирован на одной точке, а тело ощущает движение).
Когнитивный эффект: Мозг тратит 90% ресурса на то, чтобы «не упасть». На решение примера или чтение текста ресурса не остаётся. Мысли путаются.
Эмоциональная реакция: Появляется тревога, раздражение, желание опереться руками о стол или расставить ноги пошире для устойчивости. Возникает лёгкая тошнота — классическое проявление вестибулярной перегрузки.
Рефлексия и обсуждение
Через 1–2 минуты ведущий останавливает упражнение.
 1. Что вы чувствовали физически?
Ожидаемые ответы: «Напряглись ноги и живот», «Чувствовал, что сейчас упаду», «Заболела голова/затошнило», «Хотелось вцепиться в стол».
Связь с ребёнком: Это именно то, что чувствует ребёнок с вестибулярной гиперчувствительностью на качелях или когда его подбрасывают в воздух. Его мозг кричит: «Опасность! Мы теряем контроль!». Тошнота и головокружение — реальная физическая реакция.

2. Что происходило с вашим вниманием?
Ожидаемые ответы: «Я не мог думать о примере», «Все мысли были только о том, как удержать равновесие», «Буквы прыгали перед глазами».
Связь с ребёнком: Ребёнок не «боится» качелей из-за трусости. Он боится их, потому что его тело испытывает реальный физиологический стресс. Он не может учиться или слушать учителя после урока физкультуры (где были кувырки), потому что его вестибулярная система перегружена.

3. Какие действия вам хотелось совершить?

Ожидаемые ответы: «Спрыгнуть со стула», «Упереться ногами в пол», «Отложить ручку».
Связь с ребёнком: Когда ребёнок отказывается спускаться по лестнице сам, боится кататься с горки или избегает каруселей — он не капризничает. Он инстинктивно избегает ситуаций, которые вызывают у него потерю равновесия и тошноту.
Главный вывод для родителей
«Вы только что испытали лёгкую версию вестибулярной паники. Теперь представьте, что это чувство в 10 раз сильнее и возникает от простого качания на качелях. Страх вашего ребёнка — это не иррациональная фобия, а защитная реакция его организма на невыносимые ощущения».

Стратегии помощи

Главный принцип — не заставлять ребёнка, а предлагать ему адаптированные и контролируемые способы взаимодействия с движением.
Вот конкретные стратегии для дома, школы и на улице.
1. Модификация среды (Создание стабильности) Это основа. Если среда постоянно вызывает головокружение, никакая терапия не поможет.
Дома:
Предсказуемость — ключ к спокойствию. Всегда предупреждайте ребёнка о предстоящем движении.
Плохо: внезапно хватать и кружить.
Хорошо: «Я сейчас возьму тебя на руки и немного покачаю. Ты готов?»
Обеспечьте опору. Ребёнку важно чувствовать, что он контролирует своё тело.
Разрешайте ему держаться за перила при спуске с лестницы (не заставляйте отпускать руки).
При ходьбе по неровной поверхности разрешите держать вас за руку.
Давайте возможность сидеть на полу или на стуле, когда это возможно, вместо того чтобы стоять.
Адаптируйте транспорт. Поездки в машине или автобусе могут быть мучительными.
Ребёнок должен сидеть лицом по ходу движения.
Обеспечьте хорошую вентиляцию (свежий воздух помогает при тошноте).
Дайте ему возможность смотреть на горизонт или неподвижные объекты вдали (это помогает мозгу «перезагрузить» вестибулярную систему).




Сенсорная диета (Постепенная тренировка)

Это комплекс упражнений, которые помогают мозгу лучше обрабатывать вестибулярные сигналы. Проводить их нужно медленно, в игровой форме и только тогда, когда ребёнок спокоен.
· Начинайте с движений глазами. Это самый щадящий способ стимуляции вестибулярной системы.
· Проследить глазами за пальцем, не двигая головой (вверх-вниз, влево-вправо, по кругу).
· Смотреть на неподвижную точку, пока вы медленно поворачиваете его голову из стороны в сторону.
· Движения головой. Когда движения глазами освоены, можно переходить к голове.
· Покачивания головой «нет» и «да».
· Игры в «самолётики» — но очень аккуратно и медленно, держа ребёнка за руки и не поднимая высоко.
· Постепенное введение качелей.
· Начните с гамака или качелей, где ребёнок может лежать или сидеть, плотно прижавшись к поверхности.
· Раскачивайте его с очень маленькой амплитудой и низкой скоростью.
· Постепенно увеличивайте время и интенсивность, следя за реакцией ребёнка. Если он напрягается или просит остановиться — немедленно прекратите.

Инструменты для саморегуляции

· Эти вещи помогают ребёнку почувствовать себя более заземлённым и уменьшить головокружение.
· Утяжелённые предметы. Утяжелённое одеяло, жилетка или подушка на колени дают глубокое давление (проприоцептивную обратную связь), которое успокаивает нервную систему и помогает лучше чувствовать своё тело в пространстве.
· Избегайте зрительного хаоса. Иногда вестибулярная перегрузка усиливается зрительной. Если ребёнку плохо в движущемся транспорте, закройте ему глаза тёмной маской или попросите просто закрыть глаза.

«Неподвижность — это пытка»

	Вестибулярная гипочувствительность (поиск движения) — это когда мозгу ребёнка не хватает информации о положении тела в пространстве, и он постоянно ищет способы её получить через движение.
Вот как это можно прочувствовать родителям и какие стратегии помощи вытекают из этого опыта.
	Цель: Дать родителям почувствовать физический дискомфорт и тревогу от отсутствия движения, а также непреодолимое желание двигаться.
Реквизит:
1. Обычный офисный стул на колёсиках (без возможности заблокировать колёса).
2. Задание. Простой лист бумаги и ручка. Задание: написать своё имя и фамилию 5 раз.
Инструкция для участников:
1. Подготовка. Ведущий говорит: «Представьте, что вы — ученики. Ваша задача — написать свои имена на листе. Но есть одно правило».
2. Создание «сенсорного голода». Родители садятся на стулья. Ведущий даёт ключевую инструкцию:
«Ваша задача — не двигаться. Нельзя отталкиваться ногами от пола. Нельзя крутиться на стуле. Спина прямая, ноги на полу. Стул должен стоять абсолютно неподвижно».
3. Задание. Ведущий кладёт перед каждым лист бумаги и даёт команду: «Начали!».
Что происходит в этот момент
Родители пытаются выполнить задание, но через несколько секунд их тела начинают «бунтовать».
Физическое ощущение: Стул на колёсиках — идеальная метафора. Любое микродвижение корпуса заставляет его откатываться или поворачиваться. Чтобы удержать стул неподвижно, требуется колоссальное напряжение мышц пресса, спины и ног.
Когнитивный эффект: Мозг кричит: «Мы движемся! Сделай что-нибудь! Восстанови равновесие!». Сосредоточиться на написании имени становится невозможно. Все мысли только о том, как удержать это чёртово кресло.
Эмоциональная реакция: Появляется раздражение, тревога, непреодолимое желание оттолкнуться ногой или хотя бы немного покачаться. Возникает ощущение потери контроля.
Рефлексия и обсуждение
Ведущий останавливает упражнение через минуту.
1. Что вы чувствовали физически?
Ожидаемые ответы: «Напрягся живот», «Заныла спина», «Чувствовал, что сейчас упаду назад», «Ноги сами хотели оттолкнуться».
Связь с ребёнком: Это и есть «вестибулярный голод». Мозг ребёнка не получает информации о том, где находится его тело в пространстве, когда он сидит неподвижно. Напряжение мышц — это его способ «добыть» эту информацию (проприоцепция). Поэтому он ёрзает, раскачивается на стуле, падает — его тело требует движения, чтобы «включить» вестибулярный аппарат.
2. Что происходило с вашим вниманием?
Ожидаемые ответы: «Я не мог писать», «Думал только о том, как бы не упасть», «Хотелось всё бросить и встать».
Связь с ребёнком: Пока ребёнок не удовлетворит потребность в движении, он не сможет учиться. Усидчивость для него — это не вопрос дисциплины, а вопрос физиологии.
3. Какие действия вам хотелось совершить?
Ожидаемые ответы: «Оттолкнуться ногой», «Покрутиться», «Встать и походить».
Связь с ребёнком: Когда ребёнок раскачивается на стуле или бегает по классу — он не хулиганит. Он инстинктивно пытается «накормить» свой голодный мозг информацией о движении.

Стратегии помощи
Помощь строится на принципе: «Не можешь остановить движение — возглавь его». Мы даём ребёнку легальные и безопасные способы получить нужную стимуляцию.
1. Организованная «тяжёлая работа» (Проприоцептивная стимуляция)
Глубокое давление на мышцы и суставы отлично «заземляет» и успокаивает потребность в движении.
Дома: толкать тяжёлую тележку в магазине, носить пакеты с продуктами, помогать двигать мебель, пылесосить.
В школе: раздавать тетради (нести стопку), стирать с доски, поливать тяжёлые цветы, двигать стулья перед началом урока.
2. Интеграция движения в учебный процесс
Если ребёнок должен сидеть, дайте ему возможность двигаться внутри этого положения.
Динамическая посадка: вместо обычного стула используйте фитбол (большой мяч), надувную подушку-балансир или наклонную парту. Это позволяет совершать микродвижения, не отвлекая других.
Перерывы на движение: разрешите ребёнку вставать каждые 10–15 минут, чтобы пройтись до окна или попить воды.
«Утяжелители»: положите на колени ребёнку утяжелённую подушку или мягкое бревно. Давление даст мозгу информацию о положении тела и снизит потребность ёрзать.
3. Структурированные вестибулярные активности
Создайте условия для безопасного получения дозы движения.
Качели и гамаки: это лучший инструмент. Начинайте с медленных, линейных качаний (вперёд-назад), а не с быстрого вращения.
Полосы препятствий дома: стройте тоннели из подушек, чтобы ребёнок проползал под ними; учите его ходить по линии на полу как по канату.
Игры с перемещением в пространстве: позволяйте ребёнку лежать в гамаке или одеяле, которое вы слегка покачиваете; катайте его, завернув в ковёр («блинчик»).



	В начале нашей встречи мы говорили о фильтрах. О том, что у нейротипичного человека мозг работает как сито, отсекая лишнее. А у наших детей этот фильтр либо пропускает всё без разбора, либо не пропускает почти ничего.
Но сегодня я хочу предложить вам другую метафору. Представьте, что вы всю жизнь смотрели на мир через грязное, мутное стекло. Вы привыкли к этому, думали, что так и должно быть. А потом кто-то пришёл и протёр это стекло.
Сегодня мы протёрли наше стекло восприятия. Мы увидели мир таким, каким его видят наши дети. И этот новый взгляд — самый ценный подарок.
Теперь мы знаем: их молчание — это не игнорирование, а защита от шума. Их бегство — это не непослушание, а спасение от боли. Их странные игры — это не чудачество, а попытка почувствовать своё тело.
Идти по этому пути бывает трудно. Но помните: каждый раз, когда вы с пониманием реагируете на их потребность в тишине или объятии, вы строите мост между вашими мирами. И этот мост сделан из самого прочного материала — из любви и принятия».

Главный посыл: «Мы не можем изменить мир и убрать все раздражители. Но мы можем стать "сенсорным щитом" для ребёнка. Понимание — это первый шаг к принятию и помощи».

















