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;Por qué la calma es impr_dnte?
f

El estrés y la sobrecarga sensoriz
afectan la bienestar. Un espacic
calma ayuda a reducir la ansied:
promueve la autonomia. |

El manejo de la calma es clave p
la autorregulacion.

Los estimulos sensoriales pueden ser
aliados poderosos para alcanzar un

estado de tranquilidad.
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1. Zonas libres de sobrecarga sensorial

Crear un espacio adecuado en contexto esc

otro, donde puedan participar el estudia
presenta desorden de procesamiento sensc
como hipersensibilidad auditiva y pueda p
activamente de juegos, pero en zona li
ejemplo en una sala del colegio dispues

« Zona libre de ruido -

« Juegos de mesa
« Luz natural

Crear una zona libre de sobre cargas

sensoriales, pero que permita interactuar
yjugar con los demas.
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2. Rincones de calma

Crear un espacio adecuado es fundamental
fomentar la calma, y en esta zona es fun
un adulto acompane a la persona a lograr |z
guiando en estrategias a usar.

Luz suave: Una lampara con luz calida, ic
la relajacidon (como la luz amarilla suave
Cojines o alfombrillas: Un lugar comodc
la persona pueda estar _
Botellas sensoriales o lamparas de lava:
Reducen la sobrecarga sensorial |
No tener juguetes

“Crear un refugio de calma, donde la luz

suavemente acaricie, puede ser el primer
paso hacia el equilibrio”
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3. Cajas o kits sensoriales

Un Kit sensorial puede incluir una varieda
objetos disenados para ayudar a la auto
Yy proporcionar estimulos sensoriales agra
importante considerar el perfil sensorial i
para poder dar las mejores opciones.

- Pelotas antiestrés

- Cojines de peso o mantas

« Juguetes fidget (como spinners o cu
« Auriculares para bloquear ruidos

- Texturas suaves como telas o alfombrillz
« Aceites esenciales o difusores ,
Cinta elastica o bandas de resistencia

A

Cada objeto debe adaptarse a las
necesidades individuales y los estimulos

preferidos.
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4. Estrategias propioceptivas

Las estrategias propioceptivas para favore
autorregulacion y la calma incluyen acti
proporcionan estimulacion profunda en |
musculos y las articulaciones, lo cual pu
a reducir la ansiedad y promover la caln
Presion profunda: Usar cojines de peso o
- Ejercicios de estiramiento o yoga.
« Masajes suaves o presion en las man
« Saltar o balancearse en una pelota de
- Ejercicios de resistencia como apret
pelota antiestrés. ,

!
ik

A

Estas estrategias proporcionan una
retroalimentacion sensorial que ayuda a

regular el sistema nervioso.
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S. Estimulacion tactil y propioceptiva

Proporcionar estimulacion tactil y propioc
activa el sistema nervioso, promoviendo |a relzs
y ayudando a disminuir la ansiedad. |

Segun estudios cientificos, la manipulaci
materiales sensoriales contribuye a la act
los receptores tactiles, lo que a su vez puede
mejorar la regulacion emocional y reducir el

Masas
Plasticinas
Arena magica
Slime
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6. Actividades que impliguen intereses

Pasar tiempo en los intereses profut
puede promover la autorregulacion
calma al proporcionar un enfogque set
y placentero. -

Segun investigaciones, estos intel
ermiten centrarse en una activic

es resulta significativa, lo que redut

estrés y la ansiedad. -

Ademas, la inmersion en intereses
profundos facilita la regulacion =
emocional al ofrecer un espacio™
predictible y controlado, lo que |
promueve una sensacion de control
satisfaccion, reduciendo |la sobrecars
sensorial. ‘
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cConocias estas
estrategias?
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