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Interocepcidon y autismo: desafios de la conciencia corporal para las
personas con TEA Por Maureen Bennie

La mayoria de nosotros conocemos los siete sentidos: vista, oido, olfato, gusto, tacto,vestibular,

ypropiocepcion. También hay un sentido menos conocido, el octavo sentido, llamado interocepcion. Este sentido ayuda a una
persona a comprender lo que sucede dentro del cuerpo, como el hambre, la sed, la sensacién de calor o frio, la fatiga o la vejiga
llena. También afecta la capacidad de interpretar emociones; las mariposas en el estdmago pueden no sentirse como ansiedad o
nerviosismo. No entender este sentido puede hacer

autorregulacién un desafio. También puede ser la causa de comer ydificultades para
ir al bafio, algo que vemos con frecuencia en personas con autismo.

¢{QUE ES LA INTEROCEPCION?

Los musculos y las articulaciones tienen receptores que le indican dénde estan las partes de su
cuerpo.interocepcién funciona de la misma manera, pero los receptores estan en su

drganos, incluida la piel. Estos receptores envian mensajes sobre el cuerpo al cerebro, ayudando a regular
funciones vitales como el hambre, la sed, la digestién o el ritmo cardiaco.

Comprender estos sentimientos corporales puede ayudar con la interpretacion de lo que sucede dentro del cuerpo. Si su vejiga
esta llena, necesita orinar. Si su corazon late rapido, es posible que deba respirar profundamente varias veces para reducir la
velocidad.

¢COMO PUEDE LA INTEROCEPCION EN ASUNTOS HACER LAS COSAS DIFICILES PARA LAS
PERSONAS CON AUTISMO?

Las personas con TEA pueden tener dificultades para entender esta informacion. Es posible que no puedan saber cudndo
sienten dolor o fatiga. La picazén se puede sentir como dolor o el dolor se puede sentir como cosquillas. Es posible que no
tengan la sensacion de tener que defecar y retener una evacuacion intestinal, lo que puedeconducir al estrefiimiento .
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INTEROCEPCION Y AUTISMO CONTINUACION....

La interocepcién también afecta la interpretacién de las emociones. Las emociones pueden no ser “sentidas”. Si no puede sintonizar
las sefiales corporales que ayudan a interpretar la emocién, es mas dificil identificar la emocién. Es importante entender este
aspecto, porque no sentir emociones afecta el comportamiento de una persona. Por ejemplo, es posible que un nifio no reconozca el
miedo porque no reconoce que los musculos tensos, la respiracion superficial y el corazén acelerado equivalen al miedo. Mi hija me
dijo recientemente que cuando estaba en la escuela primaria, solo podia sentir felicidad o simplemente “en blanco”. Esta falta de
conciencia interoceptiva podria explicar el comportamiento explosivo porque no es hasta que las emociones son tan grandes que
ocurre una erupcion.

este es un cortovideo introductorio sobre la interocepcién que explica de qué se trata.

DESAFIOS Y DIFICULTADES DE LA INTROCEPCION CON LA AUTORREGULACION

Los desafios interoceptivos también afectaran la capacidad de autorregulacion. Si no sabe que tiene hambre, sed o la vejiga
llena, es posible que se sienta incobmodo pero no sepa por qué. La frustracién puede aumentar cuando no puede explicar lo
que le preocupa.

Cuando el sentido interoceptivo esta afectado, es posible que no se regulen ciertas respuestas. Por ejemplo, esta podria ser la razén
por la que un nifio mayor moja la cama. No sentirse "apagado” puede conducir a un colapso. La fuente real de la incomodidad no se
puede identificar. Es importante ser consciente de este hecho para descubrir el origen del comportamiento inexplicable. Por
ejemplo, cuando alguien me dice que una persona esta masticando un objeto duro como madera, la primera pregunta que hago es
sobre el cuidado dental. ;Puede haber una cavidad? ;Encias tiernas? ;Un trozo de comida atascado entre los dientes?

INTEROCEPTION
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CONCIENCIA/INTEROCEPCION?

stomach bladder

1. ElEvaluacién multidimensional de la conciencia interoceptiva
(MAIA) es un cuestionario que mide la IA con ocho escalas
diferentes. Esto también ha sido traducido a varios idiomas.
Hay unArticulo de investigacién sobre como se utilizé este MAIA en un estudio de 3 meses, pero no relacionado con ASD.

2. El libro de Kelly Mahler,Interocepcion - El Octavo Sistema Sensorial, es una de las mejores introducciones para comprender
este sentido y como desarrollar la conciencia corporal en las personas con TEA. También creé un plan de estudios para
profesionales: £/ plan de estudios de la interocepcion.

3.Consciencia y la meditacion también puede ser Gtil. Nuestro hijo dedica tiempo dos veces por semana a la meditacién para ayudarse a
si mismo a relajarse y revitalizarse.

4.dietas sensoriales también puede ayudar: un terapeuta ocupacional puede crear una dieta sensorial que aumente la conciencia
corporal.
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INTEROCEPCION Y AUTISMO CONTINUACION....

5. Un nifio puede aprender a prestar atencion a las sefiales de su cuerpo, reconocer patrones en esas sefiales y luego identificar cada una
con una emocién particular. Estas conexiones se pueden realizar mediante el uso de ungrafico de verificacién del cuerpo .

6. También me gustan estas actividades de conciencia corporal utilizadas en relacién con el cuadro
de control corporal deCriar a una persona extraordinaria :

L. Sefiale diferentes partes del cuerpo en el grafico de su hijo y pidale que
mueva esa parte del cuerpo en su cuerpo real. Esto le muestra que su hijo
entiende su grafico y cémo esta conectado a su cuerpo.

ii. Juega un juego de Simon Says usando la tabla. Use acciones como apretar los
pufios, respirar muy fuerte, tocar su corazon, etc. Pidales que sefalen las
partes del cuerpo en el cuadro que usaron para cada accién.

iii. Convierta su grafico en un autorretrato, pidales que dibujen todas las partes de su cuerpo en su grafico para que no sea solo un esquema.
Si pueden deletrear, también pueden etiquetar las partes, si no, las imagenes estan bien.

IV. Sefiale una parte del cuerpo en su tabla de control del cuerpo y pregintele como se siente en este momento. Por ejemplo, los ojos:
pueden tener picor, suefio, estar despierto, seco, lloroso, etc.

Comprender la interocepcion puede ser la clave para interpretar comportamientos inexplicables o dificultades con las funciones
corporales. Con masinvestigar ocurriendo en torno a este tema, sin duda entenderemos mas sobre este octavo sentido y el papel
que desempenia en las personas con TEA en los préximos afios.

https://autismawarenesscentre.com/interoception-and-autism-body-awareness-challenges-for-those-
withasd/

INTEROCEPTION (INNER SENSE)
(AUTISTIC / SENSORY EDITION)

@21andsensory

SORY
SElr)‘llEl' NEVER FULL VISUAL CUES

8 W ®®@

HYPER \\ GROUNDING
SENSITIVE EXERCISES ALEXITHYMIA

El boletin LBL ESD Autism Agenda es una compilacion de recursos nacionales y regionales disefiados para apoyar a las familias y los equipos escolares.
Se hace todo lo posible para proporcionar informacion precisa y completa en el Boletin de la Agenda de Autismo de LBL ESD; sin embargo, L BL ESD no
puede garantizar que no habrd errores. Por ejemplo, es posible que parte del contenido de los recursos seleccionados de todo el pais no se aplique a
Oregon. LBL ESD no asume ninguna responsabilidad legal por cualquier pérdida o dafio directo, indirecto o de cualquier otro tipo por la precision,
integridad o utilidad de cualquier informacion, producto o proceso divulgado en este documento, y no representa ese uso de dicha informacion. ,
producto o proceso no infrinja los derechos de propiedad privada.



file:///C:/Users/michelle.neilson/Documents/Custom Office Templates
file:///C:/Users/michelle.neilson/Documents/Custom Office Templates
https://www.researchgate.net/publication/303795598_Interoception_in_Autism_Spectrum_Disorder_A_Review

AUTORREGULACION

Maneras faciles de ayudar a su hijo con la autorregulacion
Por. Ewa Omahen, PhD

Nuestra capacidad para autorregularnos o ejercer control sobre nuestras emociones y comportamientos es una habilidad fundamental que
evoluciona a medida que maduramos y envejecemos. El objetivo de la autorregulacién es ganar control sobre nuestras emociones y
comportamiento para actuar en nuestro mejor interés a largo plazo. Nos ayuda a sobrellevar la vida cotidiana y hacer frente a
circunstancias normales e inesperadas.

Incluso para los mas resilientes de nosotros, hacer malabarismos con las demandas diarias y hacer frente a eventos inesperados y factores
estresantes cotidianos puede ser un desafio. A menudo es una prueba extremadamente dificil para las personas con autismo. La
composicidn neuroldgica, junto con los desafios sensoriales, las dificultades con la comunicacion y la adaptacién al cambio, presentan capas
adicionales de dificultad para comprender las respuestas emocionales y modular los comportamientos.

¢Su hijo se distrae facilmente y le causa dificultades para prestar atencién y completar las tareas? tiene el/ellaexperimenté
grandes colapsos mientras espera con usted en la fila en una tienda de comestibles? ;Tiene su hijo tanta ansiedad en
situaciones novedosas que opta por quedarse en la sequridad y familiaridad de su hogar, eligiendo no viajar ni asistir a
reuniones sociales? Estos son sélo algunos ejemplos de las limitaciones resultantes de las dificultades de autorregulacion de
nuestros hijos.

La buena noticia es que la capacidad de regular el comportamiento de uno se compone de un conjunto de habilidades que se pueden
ensefiar y mejorar con el tiempo para todos los nifios, incluidos aquellos con autismo, TDAH u otros problemas neurolégicos.

La autorregulacion es la capacidad de manejar comportamientos y emociones para que una persona
pueda adaptarse con éxito y satisfacer las demandas de cualquier situacién. Temple Grandin lo define
como “la habilidad de manejar los sentimientos para que no alcancen niveles abrumadores e
interfieran con el aprendizaje y el desarrollo. Muchas personas en el espectro necesitan apoyo
mientras luchan por controlar sus emociones y mitigar su ansiedad”.

Cualquier tipo de intervencién terapéutica generalmente se enfoca en la autorregulacién o la capacidad de
ayudar a los destinatarios a alcanzar niveles de equilibrio en los que puedan regular de manera efectiva
sus propias emociones y comportamientos. El objetivo final es ayudar a la persona a reducir el exceso de
activacién en el sistema nervioso que resulta en una respuesta inapropiada de lucha o huida.

La funcién ejecutiva es el principal sistema operativo ubicado en una regién prefrontal del cerebro responsable de los procesos cognitivos
necesarios para el comportamiento dirigido a un objetivo. Evoluciona en el curso del desarrollo del nifio. Los procesos comunes de la
funcién ejecutiva para el comportamiento dirigido a objetivos incluyen la memoria de trabajo, la iniciacién de tareas, la atencién sostenida,
la inhibicién, la flexibilidad, la planificacién, la organizacién y la resolucién de problemas. Son habilidades que, en mayor o menor medida,
pueden ser ensefiadas a todos los individuos, incluidosnifios con autismo .

Los procesos involucrados en la autorregulacion se dividen en tres dreas generales: regulacién sensorial,
regulacién emocional y regulacién cognitiva.

La regulacidn sensorial permite a los nifios mantener un nivel adecuado de excitacién para responder de manera efectiva a los
estimulos sensoriales presentes en todos los entornos. La regulacién emocional les permite responder a las reglas sociales
iniciando, inhibiendo o modulando su comportamiento para encajar dentro de un rango apropiado de emociones en cualquier
situacién. La regulacién cognitiva implica el empleo de los procesos mentales necesarios para el aprendizaje y la realizacién de
tareas para resolver problemas con atencién sostenida y persistencia.
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AUTORREGULACION CONTINUACION....

Para muchos nifios con autismo es un desafio entender lo que sienten para poder manejar sus respuestas emocionales y
conductuales. Debido a su cableado neuroldgico Unico, tienden a experimentar una sobrecarga sensorial, lo que puede
colocarlos en un estado perpetuo de "lucha o huida". Ensefiarles habilidades especificas, incluida la capacidad de identificar
desencadenantes, cémo volverse mas conscientes de si mismos y reconocer las etapas iniciales de sobrecarga sensorial o
emocional, comunicar sus sentimientos y seleccionar estrategias de afrontamiento efectivas, constituyen los cimientos para
desarrollar un autocontrol efectivo. regulacién.

Aunque puede ser una tarea larga y tediosa, aprender estas habilidades es fundamental para el éxito, la felicidad y la
calidad de vida de nuestros hijos.

Las dificultades con la autorregulacion se manifiestan en una variedad de formas. Estos pueden incluir rabietas, atenciény
concentracién deficientes, problemas con las transiciones y la adaptacién al cambio, impulsividad, dificultades sociales, falta
de reactividad o hiperreactividad al sonido, el tacto o el movimiento, y dificultades para comprender y aprender nuevas
tareas.

La autorregulacion es un conjunto de habilidades que pueden mejorar con el tiempo con estrategias adecuadas dirigidas al
procesamiento sensorial, las habilidades de comunicacién y la autoconciencia. Una de las intervenciones mas utilizadas y populares
para estudiantes con trastorno del espectro autista es el plan de estudios de Zonas de Regulacién desarrollado por Leah Kuypers,
MA Ed., OTR/L. Desarrolld el sistema basandose en su amplia experiencia como terapeuta ocupacional y especialista en autismo en
el sistema de escuelas publicas de los Estados Unidos.

Leah Kuypers aprendié que los problemas de sus alumnos con la regulacién emocional y sensorial eran el resultado de déficits subyacentes
en su capacidad para hacer frente a sus emociones y autorregularse de manera efectiva. Se dio cuenta de que las intervenciones para mitigar
los comportamientos problematicos a menudo eran ineficaces, ya que solo se dirigian a los comportamientos y no a los déficits subyacentes.
Esto dio como resultado un enfoque tipo curita de penalizar a los estudiantes por los comportamientos sin darles las habilidades necesarias
para remediar la causa.

What zone am | in?
Leah Kuypers sefialé que el comportamiento desadaptativo a menudo resulta de la
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incapacidad para hacer frente de manera efectiva a un factor estresante que no se puede AREA | @
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manejar con la capacidad actual de uno. Su marco de Zonas de Regulacién se basa en la

premisa de que la autorregulacion requiere la integracion de muchas habilidades

neurologicas. Estos incluyen el procesamiento y la modulacion sensorial, la regulacion

emocional, el funcionamiento ejecutivo, el procesamiento del lenguaje, el lenguaje

pragmatico, la toma de perspectiva, la cognicién social y la coherencia central. Dadas las

complejidades del conjunto de habilidades requeridas para la autorregulacion, parece

optimo utilizar un enfoque interdisciplinario para identificar y abordar los déficits
subyacentes.

Use tools to get in the green zone.

o o wrost |
Las Zonas de Regulacion es un marco que apunta a los déficits subyacentes con el Source: Pinterest

objetivo final de mejorar la autorregulacion y la seguridad social.

éxito. Las técnicas y las zonas se centran en el autocontrol, la creacién de resiliencia emocional, el autocontrol, el control de los
impulsos y la regulacion sensorial. Cualquier nifio, con o sin autismo, que tenga dificultades con la autorregulacién puede
beneficiarse enormemente del curriculo de Zonas de Regulacion.

Las Zonas ensefian a los nifios la autoconciencia en términos de su capacidad para reconocer cuando se estan moviendo hacia un
estado menos regulado. Aumenta su conciencia de los factores externos (desencadenantes situacionales y factores internos),
estados fisioldgicos, niveles de excitacién y emociones. Les ayuda a comprender cémo sus comportamientos influyen en los
resultados, incluidas las percepciones de los demas. El marco Zones utiliza un enfoque conductual cognitivo sistematico para
ensefiar la autorregulacion utilizando cuatro zonas concretas para describir los sentimientos y estados de alerta que experimenta un
nifio.

ElZona rojadescribe estados extremadamente elevados de alerta y emociones intensas, que incluyen ira,
rabia, tristeza intensa y terror. Estas son las emociones asociadas con una respuesta de lucha o huida.
Continuda en la pagina 6.
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AUTORREGULACION CONTINUACION....

ElZona Amarilladescribe emociones elevadas y estados emocionales elevados, pero excluye las experiencias
emocionales intensas de la Zona Roja. Estas emociones pueden ser negativas o positivas, e incluyen ansiedad,
estrés, nerviosismo, excitacion e inquietud.

En elZona verde,una persona se siente tranquila y alerta. Los estados emocionales comunes incluyen felicidad, satisfaccion,
calmay disposicién para aprender.

ElZona Azuldescribe estados bajos de alerta. Las emociones tipicas experimentadas en este estado incluyen tristeza, aburrimiento y
agotamiento. Una persona puede sentirse cansada o deprimida mientras esta en esta zona.

Las zonas son analogas a las sefiales de transito, con la zona verde asociada con estar seguro y listo para continuar, la zona
amarilla que indica precaucidn, la zona roja que representa una emergencia que requiere una respuesta inmediata y la zona azul
comparada con un area de descanso cuando alguien llega. a través de un largo viaje por carretera.

Ensefiar a un nifio a identificar y etiquetar estados internos y emociones en si mismo y en los demas y comunicarlos requiere
métodos explicitos. Los nifios deben aprender cdmo se ven y se sienten varios estados y emociones. Las diferentes herramientas
utilizadas para ensefiar la autoconciencia y reconocer estados y sentimientos internos incluyen el etiquetado de emociones en
videoclips o imagenes que representan diferentes emociones. Juego de rol,historias sociales , y el modelado en el momento son
herramientas utiles adicionales.

Es importante que los padres y cuidadores modelen comportamientos apropiados y "guien" a los nifios a través de las emociones a
medida que las experimentan, lo que incluye etiquetar la emocién, ayudar a identificar sus desencadenantes y experimentar y utilizar
habilidades de afrontamiento efectivas. Por ejemplo, un padre puede decir lo siguiente: “Me siento molesto cuando estoy atorado en el
trafico. Puedo tomar diez respiraciones profundas. Me ayudara a relajarme” o “Te ves cansado después de trabajar en la tarea de
matematicas. /Necesitas tomar un descanso?”

Ayudar a los nifios a identificar los desencadenantes de sus diversas emociones puede prepararlos mejor para los factores estresantes
diarios inevitables y ensefiarles cuando tener cuidado. Los padres y cuidadores pueden ayudarlos a explorar, experimentar e identificar
estrategias y herramientas de afrontamiento Utiles para ayudarlos a regular sus emociones y comportamientos.

Diferentes nifios pueden requerir y responder de manera diferente a las diversas habilidades de afrontamiento o al Menu de herramientas de zonas,
que incluyen cualquiera de las siguientes: estrategias de respiracién, escuchar musica, saltar, tomar un descanso en un lugar tranquilo, usar una
variedad de movimientos sensoriales, identificar el tamafio del problema, dar un paseo, beber agua, o diferentesactividades sensoriales . El uso de

apoyos visuales que incluyen una lista de desencadenantes potenciales, un cuadro de sentimientos y un menu de herramientas de afrontamiento
efectivo puede ser muy Util para proporcionar los andamios necesarios para aprender a autorregularse.

Sugerencias adicionales para ayudar a su hijo a obtener una sensacién de control y desarrollar la autorregulacién
incluyen las siguientes:

- Modele el comportamiento apropiado y las habilidades de afrontamiento usted mismo: etiquete sus sentimientos y explique como va a
manejar esos sentimientos.

- Comunique sus expectativas de forma clara y tranquila.

- Muestre empatia reconociendo los sentimientos de su hijo y haciéndole saber que todos se sienten enojados, tristes
o decepcionados a veces.

- Practique actividades relajantes experimentando y aprendiendo lo que funciona mejor para su hijo, incluidas cualquiera de las
siguientes: actividades propioceptivas, actividades vestibulares, presidn profunda, trabajo muscular profundo, actividades
orales y tactiles.

- Prepare un lugar especial para relajarse que ofrezca comodidad y puede incluir cojines,mantas , animales de peluche, una
mecedora, una pelota de yoga o articulos sensoriales. Enséfiele a su hijo a usar ese lugar cada vez que se sienta molesto,
abrumado o simplemente necesite tomar un descanso.
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AUTORREGULACION CONTINUACION....

- Ayude al nifio a expresar sus sentimientos usando palabras o imagenes.
- Proporcione un horario visual para el dia.

- Prepare a su hijo para las transiciones brindandole recordatorios verbales/visuales y utilizando temporizadores visuales: “Usted
quedan cinco minutos para jugar en la computadora”.
- Utilice programas Primero-Después: “Primero ponga sujuguetes lejos, entonces puedes ver la pelicula.

- Prepare asu hijo para cambios inesperados en la rutina con anticipacion siempre que sea posible.

El objetivo final de la autorregulacién es ayudar a nuestros hijos a sentirse en control. La autorregulaciéon puede parecer diferente
para cada nifio, pero cada nifio con o sin los desafios neuroldgicos asociados con el autismo puede beneficiarse inmensamente del
aprendizaje de las habilidades necesarias para la autorregulacién emocional y conductual.

La capacidad de regular las emociones y el comportamiento de uno es clave para construir y mantener relaciones
interpersonales saludables, aprender, lograr una mayor independencia personal, autodeterminacién y un estado general de
bienestar. Ensefiar a nuestros hijos el arte de la autorregulacién es uno de los pasos mas valiosos para prepararlos para su
futuro y asegurarles una mejor calidad de vida y felicidad en general.

Recursos adicionales:

- Las zonas de regulacion: un concepto para fomentar la autorregulacion y el control emocional creado por
Leah Kuypers, MA Ed., OTR/L —zonesofregulation.com/index.html

- Entendiendo las Zonas de Regulaciéon y C6mo Usar Cada una —https://maxbrainfunction.com/zones-
ofrequlation/

- Autorregulacion - Kid Sense Child Development —https://childdevelopment.com.au/areas-of-concern/
sensorial-processing/self-requlation/

- Coémo mejorar la autorregulacién emocional entre nifios con autismo y trastornos de atencién —_
https://onlinepsych.pepperdine.edu/blog/emotional-self-requlation-children-autism/

- 7 datos sobre el autismo y la regulacién emocional —https://firstpathautism.com/7-facts-autism-
emotionalrequlation/

https://www.autismparentingmagazine.com/easy-ways-with-self-regulation/
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REGULACION SENSORIAL

Estrategias de regulacion sensorial: ;qué sony como
pueden ayudar a tu hijo?

Exploremos la regulacién sensorial

La regulacién sensorial, la autorregulacién y la regulacién emocional son términos que suelen utilizar los terapeutas. Se relacionan con ella
capacidad del nifio para aumentar y disminuirsuestado de alerta o excitacion,para que coincida con la situacién o el entorno. Esta es
una habilidad importante que los nifios deben aprender. En esta publicacién vamos a

- Explorarquecondicionesregulacion sensorial y autorregulacién
- Explicar quéexcitaciénes

- Discutirestrategiaspuede utilizar para ayudar a los nifios a los que les resulta mas dificil regular

¢QUE ES LA REGULACION?

Antes de continuar tenemos quedefinir algunos términos. Es importante definir estos términos ya que ayudan a
explicar la regulacion.

Excitacion

La excitacion es el nivel de alerta en el cuerpo. Va desde bajo, o dormido, demasiado alto o muy estresado. Diferentes

actividades y entornos requieren diferentes niveles de excitacion. Y diferentes ambientes y actividades pueden cambiar
nuestra excitacion. Kimexplora la excitacién con mayor profundidad en esta publicacién.

Arousal Steps

Stressed
Optimal Arousal Agitated
Just Right
Calm Alert

Alert / Wakeful

E
Griffin

Deep Sleep

Continuda en la pagina 9.
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REGULACION SENSORIAL CONTINUACION...

excitacion 6ptima

La excitacién éptima es el nivel deexcitacién que coincide con el entorno y la actividad. A veces se llama 'Just Right". Por la noche,
la excitacion 6ptima es lo suficientemente baja como para facilitar el suefio. En la escuela, la excitacion 6ptima es cuando un
estudiante puede concentrarse y ser atendido. En el patio de recreo o en una fiesta, es normal que la excitacién éptima sea un poco
mas alta ya que hay mas movimiento y, por lo general, emocion.

Regulacidén

La regulacion es elcapacidad de cambiar la excitaciénpara que coincida con el entorno y la actividad. Esencialmente es la capacidad
deajustarse a un nivel 6ptimo de excitacion. A lo largo del dia, el cerebro y el cuerpo estan constantemente haciendo cosas para
aumentar y disminuir los niveles de excitaciéon en un esfuerzo por regular. A veces se llama auto-calmante.

Algunos nifios (y adultos) tienenmas dificultad para regularse a si mismos que a otros. Esto podria incluir dificultad con
la regulacién sensorial y/o la regulacion emocional. La dificultad con la regulacién a menudo se informa en el autismo, el
TDAH y los trastornos del apego.

desregulado

Desregulado es lo contrario de regulado. Asi escuando un individuo no esta en un estado 6ptimo. Lo que es importante recordar
es que esto no siempre significa que susla excitacion es demasiado alta. A menudo pensamos en la desregulacién como un
comportamiento enojado o fuera de control. Es importante recordar unel individuo puede congelarse o disociarse. Estas
respuestas también son indicadores de desregulacion.

¢COMO SE DESARROLLA REGUL AT I ON?

La capacidad de regularcomienza a desarrollarse cuando somos un bebé.Mucho antes de que podamos autorregularnos, necesitamos la
ayuda de nuestros cuidadores. Cuando los bebés comienzan a mostrar angustia, sus cuidadores los envuelven, cargan, mecen y alimentan.
Los cuidadores deben proporcionar lo que se requiere.para ayudar al bebé a organizar su excitacion.A medida que se satisfacen estas
necesidades, el bebé aprende patrones y ritmos. Aprenden que cuando escuchan los pasos de mama o papa, la ayuda estd en camino.

La regulacion se desarrolla con el tiempo y con la experiencia.. Cada vez que un nifio experimenta desregulaciény es
capaz de regularse, aprende lo que le ayuda. Sin embargo, este proceso comienza con la corregulacion.

Correqulacién

La co-regulacién es cuando alguien mas ayuda a otro individuo a regular. Por lo general, pensamos en adultos que
ayudan a los nifios. Sin embargo, los adultos ayudan a los adultos todo el tiempo. Piensa en cuando un amigo o familiar
estaba molesto y le diste un abrazo. O, un momento en que estaban enojados y escuchaste.Una caracteristica Gnica de los
mamiferos es que con frecuencia co-regulamos. Vera a una madre gata regular a su gatito lamiendo, pero nunca
observara a una serpiente o cocodrilo haciendo esto con sus crias.

Los nifios pequeiios necesitan grandes cantidades de apoyode sus cuidadores para regularse y autocalmarse. Si bien estan empezando a
ser un poco mas independientes, loslos centros de regulacion de su cerebro atin se estan desarrollando.Sarah Ockwell Smith sugiere que
no es hastadespués del quinto cumpleafos de un nifioque su cerebro es lo suficientemente maduro en el desarrollo para que puedan
empezar a calmarse o autorregularse. Los padres de adolescentes también argumentarian que las hormonas interrumpen severamente
esta habilidad.

La regulacién con la ayuda de los cuidadores es lo que ensefia a los nifios a autorregularse a medida que crecen. Aprenden
lo que experimentan.La corregulacion ayudadesarrollar las redes cerebrales y las estrategias que necesitan para
autorregularse.

Continda en la pagina 10.
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REGULACION SENSORIAL CONTINUACION...

Autorrequlacién

La autorregulacion es la capacidad de mantenerse regulado sin la ayuda de otros.es la capacidad deusa tus propias
estrategiasya sea para calmar o energizar. Algunas personas necesitan mas ayuda para aprender a autorregularse que otras. A
menudo, las personas con TDAH y ASD necesitan mas apoyo para aprender a autorregularse.Las estrategias de regulacién
sensorial pueden ayudar con la autorregulacién. Al igual que las estrategias cognitivas. Exploraremos estos mas a
continuacion.

Requlacién emocional

La regulacién emocional se refiere a lacapacidad de regular nuestras emociones. Los nifios pequefios y los adolescentes encuentran
esto dificil. Para los nifios pequefios, esto se debe a que alin no han establecido las conexiones del lenguaje y el cerebro que les
permitan regular sus emociones. Los adolescentes encuentran esto mas dificil ya que sus hormonas y conexiones cerebrales estan
cambiando. Necesitan tiempo para acostumbrarse a estos cambios.

Neuroldgicamente elparte frontal de nuestra corteza (nuestro I6bulo frontal) es responsable de la regulacién emocional. Las
conexiones con esta parte del cerebro continlan desarrollandose hasta la edad adulta. La capacidad de regular las emociones mejora a
medida que se fortalecen estas conexiones. Nuevamente, algunas personas, incluidas aquellas con autismo, necesitan mds apoyo para
desarrollar estas conexiones.

¢QUE PASA CON LAS ESTRATEGIAS DE REGULACION SENSORIAL?

Las estrategias de regulacién sensorial sonestrategias que utilizan los sentidospara ayudar con la regulacién. Estos se utilizan a
menudo para ayudar a las personas con autismo y a las que experimentan diferencias en el procesamiento sensorial. Pero en
realidad, pueden ser Utiles para todos.

Elmetacuando se utilizan estrategias de regulacion sensorial esayudar al individuo a regular. A menudo estan usando el
estrategia sensorialjunto con ellos, para apoyar la corregulacion, inicialmente. El objetivo a mas largo plazo seria que
pudieran autorregularse utilizando la estrategia. Programas como elZonas de Regulacion puede ser util para ensefiar
regulacién emocional y cémo utilizar estrategias de regulacion sensorial.

A veces, el individuo puede necesitaraumentar su nivel de excitacion. Esto significaria usar una estrategia de
regulacién sensorial que los pondria mas alerta.

Alternativamente, a veces pueden necesitardisminuir su nivel de excitacién. Por lo tanto, necesitaran una estrategia
de regulacién sensorial que los ayude a calmarse.

¢CUALES SON ALGUNOS EJEMPLOS DE REGULACION SENSORIAL EN ESTRATEGIAS?

Voy a dividir esta seccion en dos partes. En primer lugar, daré estrategias que pueden ayudar a aumentar la excitacién.
En segundo lugar, buscaré ideas para ayudar a calmarse. Si quieres leer mas sobre estrategias sensoriales también
puedes leerEste articulo .

Estrategias de regulacién sensorial para ayudar a aumentar la excitaciéon (o alerta):

- Nuestra dieta sensorial/descanso mentallista de reproduccién de videos de movimiento es un gran lugar para empezar!

- iMovimientolir fideos tiene algunas canciones geniales para seqguir si esta atrapado adentro. Los parques infantiles, andar en bicicleta,
andar en patinete y correr son buenas opciones para estar al aire libre.

- También puede crear divertidas carreras de obstaculos en interiores.Este video da un gran ejemplo. Alimentos

- crujientes como zanahorias y palomitas de maiz.

- Alimentos frios como fruta congelada o cubitos de hielo o agua fria.

Continda en la pagina 11.
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REGULACION SENSORIAL CONTINUACION...
Estrategias de regulacién sensorial para ayudar a disminuir la excitacién (o la calma):

- Tenemos excelentes actividades de movimiento lento y respiracion.aqui en esta lista de reproduccién

- Eltrabajo pesado es una estrategia Util para calmarse. Exploramos esto mas a fondo en nuestro blog.El misterio del trabajo

pesado.

- Elyoga puede ser una gran opcién.Yoga césmico tiene algunos videos geniales para seguir. Cada video incluye una historia que puede
ayudar a los nifios a mantenerse interesados.

- Un pequefio espacio tipo guarida que corta las entradas sensoriales a veces puede ayudar. Este podria ser un espacio detras del
sofd, podria ser una carpa emergente, a algunos nifios les gusta la ventilaciénarmario. El espacio es diferente para cada nifio y
cada casa. En la escuela debera ser un espacio tranquilo, libre de distracciones.

- Lamusica preferida a veces puede ayudar a calmarlo. Para algunos, esta podria ser una cancién favorita. Para
otros podria ser ruido blanco.

- Las pantallas visuales pueden ayudar a algunas personas con la regulacion. El reproductor multimedia tiene 'mascaras' que puedes
poner para jugar con musica. Las ldmparas de lava y los temporizadores liquidos a veces pueden ser un éxito. Hay muchas
aplicaciones disponibles en estos dias también. Por ejemplo, Pocket Pond o Laser Lights.

- Alimentos masticables como frutas secas o incluso chicles.

- Los ejercicios de respiracion realmente pueden ayudar a calmar y organizar el cerebro. EIAplicacion Mentes sonrientes

es gratis y ademas tiene buen contenido para nifios. El alcance de la caridad también ha publicado un producto

llamadoMonstruos conscientes , que incluye actividades de respiracion y relajacién disefiadas para nifios.este video de

mono da una buena secuencia de respiracién para que los nifios la sigan. Koala pasa por 2 minutos derespirando

ui .

1]

- El balanceo lineal (hacia adelante y hacia atras) también puede ayudar a algunas personas

¢CUAL ES LA MEJOR ESTRATEGIA DE REGULACION SENSORIAL?

Hayno hay 'talla Gnica'cuando se trata de estrategias de regulacién sensorial.Cada individuo es diferente.Todos
tienen acceso a diferentes recursos. Esto significa que las estrategias sensoriales seran uUnicas para ese individuo.

Necesitarasexplorar lo que funciona para ellos. Es posible que no siempre lo hagas bien a la primera. Pero, pruebe cosas y controle
el efecto que tienen. Algunas estrategias de regulacion sensorial aumentaran la excitacion. Otros lo bajaran. Es importanteencontrar
la mezcla adecuada para cada individuo. Si desea una comprensién mas profunda de cémo monitorear las estrategias sensoriales,
le recomendamos los niveles 2 y 3 de nuestroentrenamiento sensorial en linea .

Sensory
Integration

Continua en la pagina 12.
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REGULACION SENSORIAL CONTINUACION...
¢SIEMPRE TIENE QUE SER UNA REGULACION SENSORIAL EN LA ESTRATEGIA?

iAbsolutamente no!Como terapeutas ocupacionales nos enfocamos mucho en lo sensorial. Sin embargo, hay muchas otras
cosas que pueden ayudar con la regulacién. No siempre tiene que ser una estrategia de regulacién sensorial.

Para algunos puede ser que hablar les ayude a calmarse. A veces, llorar o reir realmente ayuda. Puede ser
tomar una copa o comer algo. La respiracion puede ser realmente util. A veces, simplemente alejarse,
mudarse a un espacio diferente o estar con un adulto diferente puede ayudar.

Ademas, hay muchosestrategias cognitivaseso puede ser usado. Por 'estrategia cognitiva' nos referimos a algo
gue se basa mas en el pensamiento que en el movimiento o los sentidos. Ejemplos incluyen:

- Leer

- Rompecabezas

- Colorear: si, esos libros para colorear conscientes pueden ayudar
(jalgunas personas!)

- juegos de correspondencia

- Contando hasta 10 0 20 0 100....

- Contando todos los circulos que puedes ver en la habitacion.
- Pensar en cuantos animales famosos puedes nombrar (p. €j., (cuantos patos famosos se te ocurren?
Suena tonto, pero apuesto a que pone una sonrisa en tu rostro y te distrae de lo que de otro modo

estarias pensando. Daffy, Donald, Scrooge....)

Ansiedad

Para los nifios que son maspreocupado o ansiosoy tratando de autorregularse debido a esto, también podria ser util usar
estrategias sugeridas para la ansiedad. No tenemos ninguna informacién especifica sobre la ansiedad en nuestro sitio,
pero recomendamos el sitio web de Young Minds. Tienen un articulo sobre el apoyo a los nifios conansiedad aqui. Estas
estrategias serian mas aplicables a nifios de cuatro afios en adelante.

EN CONCLUSION

estrategias sensoriales puede ser un complemento Util a su caja de herramientas al ayudar a las personas con la
regulacion. Solo debes recordar que no hay una talla Gnica para todos. Si necesitas mas apoyo para saber qué
estrategias son las mas adecuadas para tu hijo, unterapeuta ocupacional puede proporcionar mas consejos.

http://www.griffinot.com/sensory-regulation-strategies-what-are-they-and-how-can-they-help-your-child/
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Autorregulacion de las emociones en

el autismo: i5 formas de ayudar!

¢Qué es la autorregulaciéon emocional? y .
La autorregulacién consiste en un conjunto de habilidades y/o == SELF REGULATION OF
técnicas que pueden ayudarnos a mantener el control de EMOTIONS IN AUTISM:
nuestras emociones y comportamientos. Segtin McClelland & 5 Ways e Uelp!
Tominey (2014), la autorregulacién incluye “control consciente de
pensamientos, sentimientos y comportamientos”. Cuando
vemos a los nifios "rebotando en las paredes" o teniendo un colapso/berrinche, sus cuerpos muestran
signos de desregulacion. Podria deberse a estar demasiado cansado, sobreestimulado, frustrado, estresado
o una variedad de otros factores. Cuando los nifios son muy pequefios, su capacidad de autorregulacion es
limitada. Empiezan a aprender a autorregular las emociones a través de la primera co-regulacién con los
adultos de su entorno. Un aspecto de la co-regulacién es modelar y promover habilidades que ayudaran a
un niflo a obtener control cuando se esté desregulando. Esto podria ser algo tan simple como modelar
respiraciones profundas (no decirle al nifio que respire profundamente). Estas estrategias deben ensefiarse
cuando el cuerpo y la mente del nifio se encuentran en un estado tranquilo y regulado. Por ejemplo,

Como enseiar a los niflos pequeinos con autismo a autorregular las emociones

#1 Los adultos del entorno del nifio necesitan mantener la calma. Si nosotros, como adultos, no somos capaces de
autorregularnos y modelar eso, no podremos ensefiarle al nifio a hacerlo. Mantener la calma como adulto también
es importante durante la fase de corregulacion. Siempre escuchas que los nifios pueden sentir la "vibra" de alguien.
iEsto es tan cierto cuando se trata de la corregulacién y la autorregulacién de las emociones! Un nifio puede darse
cuenta cuando estamos estresados, molestos y frustrados. Entonces, lo mejor que podemos hacer es verificar
primero con nosotros mismos, para asegurarnos de que estamos modelando la respiracién profunda y otras
estrategias de autorregulacion. Un adulto escalado no puede calmar a un nifio escalado.

#2 Como adulto, debes sermodelando,
incitando y reforzando las estrategias de
autorregulacion. Esto fue mencionado en el
consejo #1. En la practica, puede parecer:
modelar respiraciones profundas al lado del
nifio, sin pedirle ni exigirle que participe. Su
respiracién puede
eventualmente sincronizarse con el tuyo si sigues
haciéndolo. Esto es un ejemplo de
corregulacién. Los mimos y los abrazos cuando los
nifios estan tristes, molestos o abrumados
también son formas de co-
| regulacion. Recuérdalo

los nifios en edad preescolar necesitaran diferentes
j niveles de corregulacion a medida que avanzan
hacia su propia autorregulacién de las emociones.

Continda en la pagina 14.
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#3 Directamenteensefiando emociones puede ser especialmente
util. Identificar emociones puede ser una habilidad dificil para los
nifios con autismo. Comience a ensefiar emociones basicas
usando tarjetas flash con dibujos lineales o imagenes
predisefiadas de emociones. Ensefie a su hijo o estudiante cémo
identificar receptivamente, etiquetar expresivamente y clasificar
las emociones basicas. A veces es mejor empezar con: feliz, triste
y enojado. Luego, pueden pasar a hacer caras en el espejo para
representar esas emociones. Algunas otras actividades divertidas
incluyen dibujar caras con las emociones en papel o en una
pequefa pizarra blanca, asi como hacer las caras usando

plastilina. Una vez que su estudiante o nifio entienda

emociones bdasicas, asegurese de comenzar a sefialarlas en situaciones reales. ~ Por ejemplo, si un nifio es
llorando en el supermercado, podrias decir “se sienten tristes”. Comprender las emociones puede ser
una pieza util para aprender a autorregular las emociones.

# 4simplificar el lenguaje en tiempos de desregulacién. Cuando
el cuerpo y la mente de un nifio estan estresados y
desregulados, es mas dificil para ellos acceder a sus habilidades
de "pensamiento”. Es muy importante simplificar el lenguaje
que usamos cuando hablamos con los nifios cuando estan
experimentando

desregulacion Reduzca el nUmero de instrucciones dadas y
asegurese de hablar en un tono mas tranquilo y silencioso.

Esto ayuda con el aspecto de corregulacién del que hablamos
en consejos anteriores.

#5 Usoapoyos visuales. Los apoyos visuales son una de las
mejores estrategias que puede usar para ayudar a los nifios a
pasar de la corregulacién a la autorregulacién.

de emociones Un ejemplo de esto puede ser el uso de un apoyo visual para ensefiar y fomentar la profunda
respiracién. Practiquen esta respiracion profunda juntos durante un estado tranquilo y regulado, para que
puedan acceder a esa habilidad de manera mas automatica durante un periodo de desregulacién. Por ejemplo,
"huele la flor... apaga la vela" (ver mas abajo). Lo mismo ocurre con la ensefianza de una secuencia calmante.
Practique una secuencia calmante varias veces al dia, mientras se encuentra en un estado de calma regulado.
Entonces, serd mas facil para el nifio acceder a esa habilidad cuando se esté desregulando.

Si esta interesado en cdémo ensefiar a los nifios con autismo a autorregular las
emociones, consulte recursos adicionales en esta pagina web de articulos:
https://autismlittlelearners.com/self-regulation-of-emotions/

CALMINS

€D
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También hay recursos adicionales enumerados en nuestra edicién de diciembre/enero de Autism Agenda. Un sitio web
conocido es: https://onlinegrad.pepperdine.edu/blog/emotional-self-regulation-children-autism/
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SUGERENCIAS DE LIBROS

Escuchando Mi Cuer PO:.Una guia para ayudar a los nifios

Comprender la conexion entre sus sensaciones y sentimientos
para que puedan mejorar en averiguar lo que necesitan

Listening 70"

M’ Bo 3 Escuchando mi Cuerpoes un libro atractivo e interactivo que guia a los nifios a través de la
prdctica de nombrar sus sentimientos y las sensaciones fisicas que los acompafian.

a Aprender a sintonizar con sus cuerpos y hacer esto, es una base para la autorregulacion.
7 ‘,‘:.' % ’ Desde ondulantes y retorcidos hasta descansados y quietos, este libro ayuda a los nifios a
desarrollar un vocabulario de sensaciones para que puedan expresar lo que estan
w N \ experimentando. Incluye actividades para nifios entretejidas a lo largo del libro para
)2 reforzar las ensefianzas.Escuchando mi cuerpo es una maravillosa herramienta
7‘ $ < By Gabi Garcia  socioemocional para padres, consejeros y maestros (Disponible en espafiol como

llustrated by Ying HuiTan  Fseychando a Mi Cuerpo.)

T— > v i N
y  Helong Kids Recognize Emctions and Express Feelings Al
y 5
/

) ; . V vy R NDQ)
Mi cuerpo envia una SsenAal:ayudar a 1os nifios a reconocer \ MY | OD SE e ‘L’}S

<

emociones y expresar sentimientos
por Natalia Maguire

Este libro usa palabras claras, situaciones familiares, imadgenes emocionantes y muchas
actividades practicas para ensefiar a los nifios sobre las emociones y los sentimientos. Los nifios,
los padres y los educadores apreciaran las bellas ilustraciones, las actividades relajantes, las
tarjetas de emociones, las tarjetas de sentimientos, las paginas para colorear y las historias

cortas relacionadas que ensefian empatia. Se incluyen instrucciones para adultos.

! D
INIEROCEPTIO)
THE EIGHTH SENSORY SYSTEM

Mtu‘hﬂtﬂam T

I n t eroc epc i 6”.'[:'/ Octavo Sistema Sensorial

' s { v | poOr Kelly Mahler
"
16 ™
SAATNG ATE @ e La interocepcién nos permite experimentar sensaciones esenciales como el hambre, la saciedad, la sed, el
renconraass | ,j"._r___'«ﬂu_ picor, el dolor, la temperatura corporal, las nduseas, la necesidad de ir al bafio, las cosquillas, el esfuerzo
' i\ fisico y la excitacion sexual. Ademas, la interocepcidn nos permite sentir nuestras emociones.
SOCIAL TOUCH 1\
4 " ) NEED FOR
SOUAL AROUSAL | 1 THE RESTROOM
~ -~ PAN
o \ | Interocepcion: El Octavo Sistema Sensorialproporciona una conexion detallada entre la
[ | Lusaerooom

interocepcion y las experiencias comunes de las personas con autismo y condiciones similares.
“Mahler proporciona investigaciones y estrategias prdcticas que se pueden implementar facilmente

Practical Solutions fof Improving Self-Regulation | ~ lo largo de la vida para ayudar a las personas a controlar sus cuerpos, emociones y

Self-Awareness and Social Understanding

KELLY MAHLER, MS, OTR/L
FOREWOQD"BY AD, ’BQD’“CM, PO

autorregulacion” (Brenda Myles, PhD).
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Consultores de autismo:

oren suT THew )
g o7 shardog
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\_ Positive self-talk A S finger brecthing
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ryan stanley-

ryan.stanley@lblesd.k12.or.us Ca%’g,
541-812-2773

KINDERGARTENCAFE.ORG

Kip

Amanda Stenberg -
amanda.stenberg®@Iblesd.k12.or.us

What can I do?

scott bradley-

Walk away and

scott.bradley@Iblesd.k12.or.us let it go.

Wait and
cool off.

Michelle Neilson -
michelle.neilson®@Iblesd.k12.or.us

541-812-2678

Go to another

Problem activity.

solving
wheel

Ignore it.

Rock, paper,
scissors, go

Apologize
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