AUTISMO

GUIA PARA

Fiestas

Festejar con Amor y Empatia: Guia para
celebrar Navidad y Afio nuevo desde la
conexion y bienestar.
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Un nuevo enfoque para las fiestas.

Las celebraciones de Navidad y Ailo nuevo son momentos llenos
de emociones, reuniones y cambios en las rutinas diarias. Para
muchas familias estas fechas representan una oportunidad de
compartir y conectar, pero también pueden generar desafios,

especialmente para quienes tienen necesidades sensoriales,
emocionales o de estructura mds especifica.

Esta guia estd disenada para ayudarte a transformar fiestas en
momentos significativos para todos, proporcionando herramientas
prdcticas y reflexiones que te permitirdn abordar las celebraciones

desde el amor, la empatia y la conexion. El objetivo no es lograr

una fiesta perfecta sino una experiencia donde cada miembro de
la familia se sienta valorado, respetado y cémodo.
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;POR QUE ES IMPORTANTE REFLEXIONAR
SOBRRE COGMO FESTEJAMOS?

AN \\W

Las fiestas suelen estar llenas de estimulos intfensos: luces, ruidos,
reuniones numerosas y horarios extendidos. Si bien estos
elementos pueden ser emocionantes, también pueden resultar
abrumadores para algunos miembros de la familia, especialmente
para personas neurodivergentes o aquellas con sensibilidades
especificas.

Tomaremos un momento para reflexionar sobre nuestras
tradiciones y adaptarlas a las necesidades y preferencias de

cada persona nos permite:

% Fortalecer los vinculos familiares: Creando un espacio de conexion
auténtico y de respeto mutuo.

%‘ Reducir el estrés: Planificando de manera consciente para evitar
sobrecarga emocional y sensorial.

% Valorar las diferencias: Fomentando un entorno donde todos
puedan participar y disfrutar a su manera.

% Be Xtraordinary
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;QUE ENCONTRARAS EN ESTA GUIA?

A lo largo de estd guia exploraremos estratégias y
recomendaciones que fte permitan:

Preparar un entorno que reduzca los estimulos abrumadores y
fomente la calma.

Usar herramientas visuales como pictogramas para anticipar
cambios y brindar seguridad.

Manejar los cambios en rutinas y horarios, como las cenas a
medianoche.

Abordar el stimming y otros comportamientos propios de Ia
autorregulacion.

Escoger regalos que respeten los intereses y necesidades
sensoriales de cada persona.

Crear celebraciones que reflejen amor, respeto y conexion
auténtica.

Be Xtraordinary
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CONSEJO CLAVE iy

No se tfrata de cambiar todo de un dia para el otfro, sino de ajustar
pequenos detalles que hagan de estds fechas un momento
especial y respetuoso para todos.

Con amor y empatia las fietas pueden convertirse en una
oportunidad para celebrar no solo la Navidad y el Aho nuevo, sino

también la diversidad y la conexidon en nuestra familia y
comunidad.

Be Xtraordinary



https://www.b-xtraordinary.com/recursos

PREPARANDO UN ENTORNO SENSIRLE Y AMIGABLE

Las celebraciones de Navidad y Aho nuevo estdn llenas de
estimulos que pueden ser maravillosos para algunos, pero
abrumadores para otros.

Preparar un entorno que considere las necesidades sensoriales y g
emocionales de cada miembro de la familia es clave para \

garantizar una experiencia tfranquila, comoda y enriquecedora. \\

‘ Be Xtraordinary
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ADAPTANDO LA DECORACIGN NAVIDENA

La decoracidon es una parte esencial de las fiestas, pero también
puede ser una fuente de sobrecarga sensorial. Aqui te dejamos
algunas ideas para adaptar la decoraciéon de forma amigable:

Luces suaves y regulables: Opta por luces cdlidas y evita las que
parpadean rdpidamente. Si las luces brillantes son necesarias,
colocalas en areas menos transitadas.

Colores tranquilos: Utiliza decoraciones en tonos suaves en lugar
de combinaciones intensas que pueden ser visualmente
abrumadoras.

Materiales sensoriales: Incluye doraciones que sean agradables
al tacto, como telas suaves o adornos que no generen ruidos la
moverse.

7«§ ..
(/-

- Be Xtraordinary,



https://www.b-xtraordinary.com/recursos

CONTROL DE RUIDOS EN LAS CELEBRACIONES

El ruido es uno de los mayores desencadenantes de estrés
durante las fiestas. Para minimizarlo:

Evita ruidos intensos como petardos o campanas: Opta por
alternativas silenciosas como luces led de colores o globos
biodegradables.

Musica de fondo relojante: Escoge listas de reproduccion de
canciones navideias en volumen bajo, evitando ritmos rapidos o
estridentes.

Crea un rincon franguilo: Designa un espacio en casa donde

cualquier miembro de la familia pueda retirarse si necesita un
descanso del ruido.

Be Xtraordinary
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ESPACIOS SEGUROS Y DE CALMA
——
Tener un lugar de refugio donde las personas puedan recuperar la

calma es fundamental. Este espacio debe ser acogedor y
accesible en todo momento.

(:C&no configurarlo?
ﬁ Coloca almohadones, mantas pesadas o sillas comodas.

Anade elementos relajantes como juguetes sensoriales, libros o
herramientas como auriculares con cancelacién de ruidos.

@ Evita estimulos inncesarios como luces intensas o ruidos
cercanos.

Consejo clave: Ensefa a todos los miembros de la familia que este espacio
es para relajarse, y que respetar a quien lo usa es una regla basica.

Be Xtraordinary
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Adaptar el entorno no tiene que ser una tarea individual, Invita a
todos los miembros de la familia a participar en la preparacion de
las celebraciones.

('_Cémo lograrlo?

' Explica la importancia de las adaptaciones: Haz que todos
entiendan como estos ajustes benefician a todos y promueven
un ambiente mds tfranquilo y amigable.

' Pide sugerencias: Pregunta a cada persona qué les gustaria
incluir o evitar en el entorno festivo.

' Crea tradiociones familiares: Incorporar actividades como

decorar juntos de manera respetuosa puede fortalecer los
vinculos y hacer que todos sean incluidos.

Be Xiraordinary w
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CONCLUSIGN

Preparar un entorno sensible no significa
renunciar al espiritu festivo, sino adaptarlo para
que todos puedan disfrutarlo.

Un espacio que respete las necesidades
sensoriales y emocionales permite que las
celebraciones sean mds relajadas y
enriquecedoras para toda la familia.

Fos e
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ANTICIPO DE CAMRPIOSUSANDO
PICTOGRAMAS

Las fiestas tfraen consigo muchos cambios en las rutinas
diarias: reuniones, familiares, horarios extendidos,
decoraciones nuevas, y actividades fuera de lo comun.

Para las personas neurodivergentes, estas alteraciones
pueden generar ansiedad o inseguridad. Anticipar estos
cambios y brindar herramientas visuales y/o pictogramas
ayuda a reducir la incertidumbre.

Be Xiraordinary
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;SE DERE ANTICIPAR TODO?

No siempre es posible anticipar cada detalle de las fiestas,
pero preparar lo mas relevante puede marcar una gran
diferencia.

Estos son los aspectos claves que si deberian anticiparse:

r---------------------
Cl] I Cambios en las rutinas diarias: i
1 Horarios de comida, suefio o actividades [

e e o el e ) o e i o ) e o e e e e o e e

Eventos especiales: Reuniones, entrega de regalos
o celebraciones en lugares distintos al hogar

2

[ . . 1
[ Elementos inesperados: Ruidos, fuegos artificiales, :
@ I personas nuevas o grandes grupos I

R Sy g g ey

Anticipar no significa planificar todo al detalle, sino proporcionar
suficiente informacion para que la persona se sienta preparada y
segura.

Be Xiraordinary
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EL USO DEL PICTOGRAMA COMO HERRAMIENTA VISUAL

Los pictogramas son imdagenes simples que representan
actividades, objetos o conceptos, y son una herramienta
poderosa para comunicar cambios de manera claray
accesible.

¢, Como usar pictogramas para las fiestas?

1 Calendarios visuales: Crea un cronograma que muestre las
actividades para cada dia festivo. Por ejemplo:

.Dia 1: Decorar el arbol
.Dia 2: Cena familiar en casa
.Dia 3: Entrega de regalos

Be Xiraordinary
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EL USO DEL PICTOGRAMA COMO HERRAMIENTA VISUAL

2 Secuencia de actividades: Representar visualmente los
pasos de eventos importantes, como la cena navidena.

la

g
f . Sentarse en la mesa
CS ) )
]‘ . Servir la comida
CS .. "
]' . Interaccion con familiares

[~
7’ . Pausa o descanso si lo necesita

3 Anticipar situaciones dificiles: Usa pictogramas para
explicar posibles eventos desafiantes como el ruido de los
fuegos artificiales, y muestra opciones de autorregulacion,

como usar auriculares o ir al espacio de calma.
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¢ CGMO CREAR UNA RUTINA PREDECIRLE DURANTE LAS
FIESTAS?

Las fiestas suelen estar llenas de actividdades inesperadas,
pero mantener ciertas rutinas puede dar una sensacién de
estabilidad.

CONCEJOS PARA ESTARLECER RUTINAS Q

. Definir horarios clave: asegurate de que actvidades
esenciales como las comidas y el descanso tengan horarios
consistentes, incluso durante los dias festivos.

. Incluir pausas planificadas: Programa momentos de
descanso entre las actividades festivas para prevenir la
sobrecarga sensorial.

‘,‘ . Ser flexible: Aungue las rutinas son importantes, fambién
( ‘5 es esencial permitir cierto margen para cambios
‘Q imprevistos.
/=
(
‘5
’
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RENEFICIOS DE ANTICIPAR Y USAR HERRAMIENTAS
VISUALES

. Reduccién de la ansiedad: al saber que esperar, la persona se
siente mds segura y franquila.

. Mayor comprension: Los pictogramas y cronogramas facilitan

que incluso los nifos pequenos o no verbales entiendan lo que
¢) ,

° sucedera.

. Fomento de la autonomia: La persona puede prepararse y
participar activamente en las celebraciones al entender los pasos
O eventos que siguen.

Ejemplo prdctico:)Si planeas una reunidén familiar con cena
y entrega de regalos.

X Crea un calendario visual que indique: "Llegada de los
invitados, "Cena en la mesa™, "Tiempo libre”.

Y Usa pictogramas para representar cada etapa.

% Asegurate de incluir opciones como “Descanso en la zona
de calma”en caso de que necesite una pausa.

&‘% Be Xtraordinary
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CONSEJO CLAVE iy

Anticipar los cambios no solo reduce el estrés de la personas
neurodivergentes, sino también de toda la familia.

Con herramientas visuales como pictogramas y una planificacion
clarq, las fiestas pueden ser mds predecibles y disfrutables para
todos.

Be Xtraordinary
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FLEXIRILIDAD Y FUNCIONES EJECUTIVAS
DURANTE LAS FIESTAS

Las fiestas suelen desafiar nuestras rutinas habituales, lo que
puede resultar complicado para las personas neurodivergentes,
que a menudo se sienten mdas coémodas con una estructura
predecible.

La flexibilidad y las funciones ejecutivas -habilidades como la

planificacién, organizacion y la adaptacion a los cambios- son

fundamentales para manejar las variaciones tipicas de estas

fechas. Este capitulo ofrece estrategias para fomentar estas

habilifdades y hacer que los cambios de las rutinas sean mas
llevaderos.

\ 4
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FLEXIRIILIDAD: ADAPTARSE SIN PERDER EL EQUILIBRIO

La flexibilidad no implica eliminar todas las rutinas, sino
aprender a hacer ajustes graduales y respetuosos que
permitan disfrutar de las celebraciones sin generar
ansiedad.

Introducir cambios de manera progresiva:

Si planeas modificar los horarios, como cenar mdas tarde el 24 de
diciembre, practica gradualmente el cambio en los dias previos.
Por ejemplo, retrasa la cena 15 minutos cada noche hasta llegar al
horario deseado.

Crear "rutas de escape" para momentos desafiantes:
Si un cambio se vuelve demasiado abrumador, permite que la
persona regrese a una actividad o espacio familiar que le brinde
seguridad.

Reforzar positivamente los intentos de adaptarse:
Celebra cuando la persona participe en una actividad nueva o
maneje un cambio con éxito, incluso si es un pequeno logro.

Be Xtraordinary
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FUNCIONES EJECUTIVAS: CGMO AYUDARLAS A PRILLAR DURANTE
LAS FIESTAS

Las funciones ejecutivas permiten organizar, planificary
manejar tfransiciones, pero las celebraciones pueden
sobrecargar estas habilidades. Con el apoyo adecuado, es
posible reforzarlas y promover una experiencia mas fluida.

ESTRATEGIAS PARA APOYAR LAS FUNCIONES EJECUTIVAS

XDivide las actividades en pasos pequenos:
paro anticipar la cena navidefia
— . Sentarse en la mesa
.Servir la comida
.Escuchar a los demas disfrutar de su plato favorito *
.Levantarse para descansar si es necesario

X Usa ayudas visuales y recordatorios
Los horarios visuales y las listas de tareas pueden ser
herramientas efectivas para planificar y anticipar las
actividades del dia.

Planifica pausas estructuradas
Ofrece descansos entre actividades, como un tiempo tranquilo
después de la cena antes de la entrega de regalos.

&

Be Xtraordinary
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HORARIOS EXTENDIDOS: MANEJAR EL CAMRIO DE LA
RUTINA NOCTURNA

Celebrar a la medianoche es una tradicién que puede
alterar las rutinas del suefo y causar estrés.

CONSEJOS PRACTICOS

X Preparar con anticipacion
Explica con pictogramas o palabras simples que ese dia el
horario sera diferente.

X Ofece siestas durante el dia

Si es posible, permite un descanso adicional para que lleguen a
la medianoche mas relajados.

Y Establecer un espacio tranquilo
Si el nifo o la persona neurodivergente no quiere quedarse
hasta tarde, prepdrale un espacio para dormir o descansar
mientras ofros celebran.

Be Xtraordinary
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¢ CGMO ENCONTRAR UN EQUILIBRIO ENTRE LA RUTINA Y LA
FLEXIRILIDAD?

El objetivo es mantener algunos elementos constantes
Mmientras se incorporan NUevas experiencias que enriguecen
las festividades.

ESTRATEGIAS CLAVES

’ { Mantén algunos puntos de anclaje
Como los horarios de comidas principales o momentos
familiares habituales.

Anticipacion a los cambios inevitables
Informa con antelaciéon sobre las actividades menos *
predecibles y mantén el apoyo durante la transicion.

Celebra la adaptabilidad
Refuerza la idea que intentar algo nuevo, incluso si no sale
perfecto, es un logro valioso.

Be Xtraordinary
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EL PAPEL DEL ADULTO ES FOMENTAR LA FLEXIRILIDAD

Los padres, madres y cuidadores son modelos clave.
Mostrar como adaptarse de manera tranquila 'y
positiva puede ensefiar a la persona neurodivergente
que los cambios no siempre son amenazantes.

Sé un ejemplo de calma: Si los planes cambian
inesperadamente, modela como adaptarte con frases
como “No pasa nada, podemos hacer esto de otra
manera.”

Valida sus senfimientos: Reconoce que puede ser dificil
adaptarse, pero refuerza su esfuerzo: “Sé que esto es
nuevo para ti, pero estds haciendo un gran trabajo.”

Conclusion:

Fomentar la flexibilidad y apoyar las funciones ejecutivas no solo
facilita las fiestas, sino que también desarrolla habilidades utiles
para el dia a dia. Con una mezcla de preparacion, apoyo visual y
refuerzo positivo, las familias pueden encontrar un equilibrio entre
la rutina y la celebracidon, creando un entorno mas llevadero y
disfrutable para todos.

~
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\/APORDANDO EL STIMMING Y LAS
SITUACIONES DESAFIANTES

¢, Qué es el stimming y por qué es importante
comprenderlo?

El stimming (conductas de estimulacion sensorial) incluye
movimientos repetitivos como balancearse, aletear las manos,
hacer ruidos o repetir frases. Es una forma de autorregulaciéon

que las personas autistas utilizan para manejar emociones,
estimulos sensoriales o estrés.

Durante las fiestas, estas conductas pueden intensificarse
debido a la sobrecarga sensorial y emocional. En lugar de
intentar eliminarlas, es fundamental comprenderlas y
abordarlas con empatia.

Be Xiraordinary
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¢, Como manejar el stimming durante las
celebraciones?

¢ 1 Normaliza el stimming v

« Explicalo alos demds: Ayuda a familiares y amigos a entender
que el stimming no es una conducta inadecuada, sino una
necesidad.
. No lo detengas: A menos que la conducta sea peligrosa,
permite que la persona use el stimming como una herramienta
de regulacién emocional.

% 2 Ofrece herramientas alternativas

. Proporciona juguetes sensoriales como fidgets, pelotas
antiestrés o mantas pesadas.
Crea un espacio donde puedan moverse libremente sin sentirse
observados o juzgados.

% 3 Observa el contexto

Si el stimming se intensifica, evalua si hay algo en el entorno que
pueda estar causando sobrecarga (ruido, luces, demasiada
gente).

Reduce los estimulos cuando sea posible para ayudar ala
persona a sentirse mdas comoda.

L) ()
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¢, Debo exponerlo a situaciones que nole
agradan?

Es natural querer que todos participen en las festividades, pero
forzar a alguien a situaciones incbmodas puede ser
contraproducente. La clave estd en encontrar un equilibrio entre
fomentar nuevas experiencias y respetar sus limites.

Estrategias para manejar situaciones desafiantes

1 Respeta los limites

Si la persona claramente no quiere participar en una actividad
(como sentarse en una mesa ruidosa o recibir abrazos), respeta
su decision.

Recuerda que forzar la exposicion puede generar ansiedad o
reacciones emocionales intensas.

2 Introduce gradualmete las situaciones
desafiantes

Si es importante que participe, ayuda a la persona a que
comprenda la situacion de forma progresiva y con anticipacion.
Por ejemplo, ensaya como serd la reuniéon familiar dias antes.
Usa pictogramas o historias sociales para explicar qué esperar.

Be Xtraordinary
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3 Ofrece una salida ) R |

« Proporciona una opcion de “escape” si la situacion se vuelve
abrumadora, como un rincén tranquilo o espacio de calma o la
posibilidad de irse a otro espacio.
« Refuerzala autonomia permitiéndole elegir cuando y como
involucrarse.

Si sabes que a la persona le incomoda el ruido de la entrega de
regalos, puedes prepararla diciendo: “Después de los regalos,
puedes ir a tu lugar tranquilo con tus juguetes favoritos.” Esto

reduce la presion y le da una opciéon de autorregulacion.

Reflexion sobre el equilibrio entre exposicion y respeto

Exponer a la persona a nuevas experiencias puede fomentar el
aprendizaje y la adaptacioén, pero siempre debe hacerse con
respeto y empatia. El objetivo no es forzar, sino brindar
oportunidades que sean positivas y seguras.

. Fomenta la confianza: Celebra pequenos intentos, como pasar
unos minutos en una actividad nueva.

. Respeta su autonomia: Dale la opcidén de decir “no” y valida sus
sentimientos.

Be Xtraordinary
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Consejo clave para cuidadores

El stimming y las reacciones ante situaciones
desafiantes son expresiones naturales de las
necesidades de una persona neurodivergente.

Abordarlas con comprension y apoyo no solo
facilita las festividades, sino que tfambién
refuerza la confianza y el bienestar emocional
de todos los involucrados.

4
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REGALOS Y ENTREGA DE REGALOS: ; CGMO HACER DE ESTE MOMENTO
UNA EXPERIENCIA SIGNIFICATIVA?

Regalos pensados con intension

Los regalos son una parte importante de las fiestas, pero
pueden ser una fuente de estrés si no se consideran las
necesidades, intereses y sensibilidades de la persona autista.
Elegir regalos adecuados y planificar como entregarlos puede
transformar este momento en una experiencia positiva y
memorable.

Be Xiraordinary
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;COMO ELEGIR LOS REGALOS ADECUADOS?

1.Respetar los intereses del nino o adulto

Pasiones (Intereses restringidos): Si la persona tiene un
inferés muy marcado (como trenes, dinosaurios o un tema
especifico), un regalo relacionado con ese interés serd
recibido con entusiasmo.

« Estimulacién sensorial: Opta por regalos que proporcionen

experiencias sensoriales agradables, como juguetes
tactiles, mantas pesadas, Idmparas de luz suave o kits de
manualidades.
Juguetes educativos y herramientas visuales: Puzzles,
pictogramas o libros interactivos pueden ser opciones que
entretienen mientras refuerzan habilidades.

2. Evitar estimiulos abrumadotres

- Evitaregalos con luces intermitentes, sonidos fuertes o
piezas pequenas que puedan ser peligrosas o irritantes.
« Prefiere materiales suaves y duraderos que sean faciles de
manipular.

Be Xtraordinary
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3. Ofrecer opciones prdcticas

Si no estds seguro, consulta con la persona o sus
cuidadores sobre lo que seria mdas adecuado. A veces,
regalos utiles como ropa coémoda, utiles escolares o
accesorios personalizados pueden ser igual de
significativos.

PLANIFICANDO LA ENTREGA DE REGALOS

1. Anticipar el momento:
« Usa pictogramas o historias sociales para explicar
qué sucederda durante la entrega de regalos.
« Creaun cronograma visual que muestre cuando
serd el momento de abrir los regalos y qué se
espera.

2. Permitir pausas y tiempos individuales:

« No todos disfrutan abrir los regalos frente a un
grupo grande. Permite que la persona elija abrirlos
en un lugar franquilo o en un momento posterior si

lo prefiere.

« Establece pausas entre la entrega de regalos

para evitar la sobreestimulacion.

Be Xiraordinary
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3. Crear un ambiente comodo:

Reduce ruidos y distracciones durante la entrega. Por
ejemplo, pide a los presentes que bajen la voz o apaguen
la musica de fondo.

Usa un tono festivo pero calmado para mantener la
atencion en el momento sin agregar presion.

¢, COMo manejar las reacciones
inesperadas?

Es posible que la persona no reaccione como se espera
ante un regalo, y eso esta bien.
Es importante manejar estas situaciones con empatiay
sin juzgar.

Be Xtraordinary
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1. Evita expectativas rigidas:
« Sila persona no muestra entusiasmo inmediato,
NO asumas que no le gusto el regalo. Algunas
personas necesitan tiempo para procesar antes
de expresar emocion.

2. Refuerza la positividad:
. Agradece cualquier respuestq, incluso si es
minima: “Me alegra que hayas recibido tu regalo.”
« Valida sus emociones si algo no es de su agrado:
“Entiendo que no te guste tanto este regalo; lo
podemos cambiar por algo que prefieras.”

Consejos para personalizar la experiencia
« Regalos envueltos 0 no envueltos: Algunos pueden
preferir ver el regalo directamente sin necesidad de
abrirlo para evitar la ansiedad de la sorpresa.
« Elige un entorno relajado: Si hay mucha gente o ruido,
considera entregar los regalos en un momento mas
tranquilo del dia.
Involucra a la persona en el proceso: Si es posible, permite
que elijan algunos de sus regalos o participen en la

preparacion del intfercambio.

Be Xiraordinary
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CONCLUSIGN

El acto de regalar puede ser mucho
maAs que una tradicion; puede
convertirse en un momento de conexion
y alegria cuando se adapta a las
necesidades y preferencias de la
persona autista. Al elegir regalos
pensados y planificar la entrega con
empatiq, estds creando un entorno
donde todos puedan sentirse valorados
y disfrutarlos a su manera.
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MANEJO DE CAMRIO EN LAS RUTINAS
DURANTE LAS FIESTAS

Las fiestas de Navidad y Ao Nuevo a menudo vienen
acompanadas de cambios significativos en las rutinas
habituales: horarios extendidos, cenas tardias,
actividades poco habituales y la presencia de muchas
personas.

Aunqgue estos momentos pueden ser emocionantes
para algunos, pueden generar estrés o ansiedad para
las personas que dependen de una rutina
estructurada. Este capitulo te ofrece estrategias
prdacticas para manejar estos cambios y garantizar
una experiencia mas comoda y positiva para todos.
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¢ COMO PREPARAR LOS CAMPRIOS DE RUTINA?

1. Anticipar los eventos especiales:

Usa calendarios visuales para mostrar las actividades
previstas, como la cena de Navidad o la celebracién de Afo
Nuevo.

Incluye imagenes que representen los eventos: una mesa
decorada, un reloj marcando la medianoche, etc.

2. Ajustar gradualmente los horarios:

Si la persona estd acostumbrada a acostarse tfemprano,
comienza a retrasar gradualmente la hora de dormir unos
dias antes de la celebracion. Por ejemplo, retrasa 15 minutos
cada noche hasta llegar al horario esperado.

Si las comidas serdn en horarios diferentes, haz pequefos
ajustes para que la transicion sea mas llevadera.

Be Xtraordinary
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MANEJANDO HORARIOS EXTENDIDOS. COMO LA
MEDIANOCHE EN ANO NUEVO

La tradicidn de celebrar a medianoche puede ser
emocionante, pero también agotadora para quienes no
estan acostumbrados a quedarse despiertos hasta tarde.

Consejos para manejar este cambio:
1.  Permitir siestas: Programa un tiempo de descanso
durante la tarde para que la persona llegue mas
relajada y descansada a la medianoche.
2. Ofrecer alternativas: Si no es posible que participe a
medianoche, permite que celebre un poco antes y luego
se retire a descansar.

Crear un entorno relajado: Minimiza los estimulos antes de la
medianoche, como ruidos fuertes o luces brillantes, para
evitar la sobrecarga sensorial.



;CGMO EQUILIPRAR LA FLEXIRILIDAD CON LA
ESTRUCTURA?

Los dias festivos no tienen que ser completamente
impredecibles. Mantener ciertos puntos de estabilidad en la
rutina diaria puede ayudar a proporcionar un equilibrio.

Estrategias clave:

« Conserva elementos esenciales: Asegurate de que las

comidas, pausas y momentos de calma sigan siendo

parte del diq, incluso si los horarios se ajustan.
« Establece anclajes emocionales: Explica de manera
clara lo que se mantendrd igual, como la presencia de
un juguete favorito, un rincédn tranquilo o la compania de

un ser querido.

Adapta las tradiciones familiares: Ajusta las actividades

festivas para que se alineen con las necesidades de todos
los miembros de la familia.

Be Xiraordinary
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HERRAMIENTAS PARA REDUCIR LA ANSIEDAD
ANTE CAMBIOS INESPERADOS

A veces, los cambios no planeados son inevitables. Aqui hay
algunas estrategias para manejarlos:

» Usa frases tranquilizadoras: Comunica con calma lo que
sucedera. Ejemplo: “Hoy cenaremos mds tarde, pero
después podrds descansar.”

«  Ofrece opciones visuales: Si ocurre algo inesperado,
como la llegada de mds personas de lo previsto, muestra
opciones claras: “Puedes quedarte con nosotros o ir a tu

rincon tranquilo.”

Valida sus emociones: Si la persona muestra incomodidad,
responde con empatia: “Entiendo que esto es dificil. Estoy

lF aqui para ayudarte.”
‘ Be Xiraordinary
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¢ CGMO FOEMENTAR UNA EXPERIENCIA POSTIVA?

Los cambios en las rutinas también pueden ser una
oportunidad para crear recuerdos significativos y reforzar
vinculos familiares.

Consejos para hacer que el momento sea especial:

1 Involucra a la persona en la planificacion: Haz que
participe en las decisiones sobre las actividades o los
tiempos, dando opciones concretas.

2 Crea nuevas tradiciones: Infroduce actividades que
respeten las necesidades de todos, como una cuenta
regresiva tfranquila o un momento de reflexion en familia
antes de la medianoche.

3 Celebra los infentos de adaptarse: Refuerza de manera

positiva cualquier esfuerzo por participar en los eventos
festivos, incluso si son breves.

Be Xiraordinary
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CONCLUSIGN

Los cambios en las rutinas durante las
fiestas pueden ser desafiantes, pero
con preparacion, flexibilidad y empatiq,
pueden transformarse en una
experiencia enriquecedora para toda la
familia. Anticipar, ajustar y validar las
necesidades de cada persona asegura
que estas celebraciones se conviertan
en momentos de conexion y disfrute
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CELERRACIONES QUE RESPETAN LA DIVERSIDAD
Y PROMUEVEN EL PIENESTAR

Las festividades son una oportunidad para compartir y
crear momentos especiales con nuestros seres queridos.
Sin embargo, para garantizar que todos puedan disfrutar,
es esencial que las celebraciones respeten las diferencias

individuales y se adapten a las necesidades unicas de

cada persona.

En este capitulo, exploraremos coémo planificar reuniones

familiares, actividades y tradiciones que valoren la
diversidad y fomenten el bienestar emocional y sensorial.
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CREANDO UN AMBIENTE INCLUSIVO
PARATODOS

1. DISENAR ACTIVIDADES PARA TODOS LOS NIVELES DE PARTICIPACIGN

. Ofrece actividades que permitan diferentes grados de
interaccidn, desde juegos grupales hasta opciones
individuales como dibujar o leer.

Asegurate de incluir dindmicas que respeten las habilidades
y preferencias de cada miembro de la familia.

2. FOMENTAR UNA ACTITUD DE RESPETO Y EMPATIA

Habla con los participantes sobre la importancia de respetar
los limites de los demads. Por ejemplo, explica que no todos
disfrutan de los abrazos o el contacto fisico.

Modela comportamientos inclusivos, como escuchar sin
interrumpir o preguntar antes de invadir el espacio personal
de alguien.
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3. ESTABLECER ESPACIOS DE CALMA

«  Designa un rincon tranquilo donde Ias personas puedan
retirarse si necesitan un momento de descanso. Este
espacio puede incluir almohadones, mantas, juguetes
sensoriales o auriculares con cancelacion de ruido.
- Asegurate de que este lugar sea respetado por todos como
un espacio seguro.

¢ CGMO INCORPORAR ACTIVIDADES GRUPALES
SIN EXCLUIR A NADIE?
)

1. JUEGOS ADAPTADOS

Opta por juegos que no dependan exclusivamente de
habilidades sociales complejas o velocidad. Por ejemplo:
. Juegos de memoria visual o rompecabezas en equipo.
- Actividades creativas como decorar galletas navidefias o
hacer manualidades

Be Xiraordinary
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2. ROTACIGN DE ACTIVIDADES

Si alguien no quiere participar en una actividad grupal,
permite que elija otra opcidén o se tome un descanso.
Fomenta la participacién opcional, dejando claro que todos
pueden disfrutar de las festividades a su manera.

3. TRADICIONES COMPARTIDAS

Crea tradiciones que incluyan a todos, como contar historias
navidenas, ver una pelicula familiar o compartir una comida
especial.

Invita a cada persona a aportar algo unico a la celebracion,
como una idea para decorar, elegir musica o preparar un
plato favorito.

Be Xiraordinary
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MANEJANDO DIFERENCIAS SENSORIALES EN LAS REUNIONES

1REDUCIR ESTIMULOS INNECESARIOS

- Evita ruidos fuertes como musica alta, gritos o petardos. Si
no es posible eliminarlos, ofrece auriculares con cancelacion
de ruido o busca alternativas como luces LED para sustituir
los fuegos artificiales.
- Ajustalas luces para que no sean demasiado brillantes o
parpadeen de manera constante.

2 INCORPORA ESTIMULOS SENSORIALES POSITIVOS

- Usa aromas suaves como canela o vainilla para crear un
ambiente acogedor.
Proporciona texturas agradables en la decoracion o en los
juguetes disponibles.

Be Xiraordinary
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S ESTARLECER HORARIOS CLAROS

Si hay multiples actividades planeadas, organiza un
cronograma que sea facil de seguir, ayudando a reducir la
ansiedad por lo inesperado.

PROMOVIENDO INTERACCIONES RESPETUOSAS Y POSITIVAS

1EDUCAR A LOS FAMILIARES SORRE LA NEURODIVERSIDAD

- Antes de la celebracion, comparte informacion bdsica sobre
como apoyar a las personas neurodivergentes, como
respetar su espacio y evitar sobrecargas sensoriales.

- Usa ejemplos prdcticos para explicar qué hacer si alguien se

siente abrumado, como ofrecer un descanso sin presion.
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o 2 ENSELNAR A LOS NINOS SOBRE EMPATIA

- Invita alos nifos a entender que todos somos diferentes y
gue eso Nos hace especiales.
. Usa cuentos o juegos que ilustren la importancia de ser
pacientes y amables con los demads.

3 FACILITAR LA COMUNICACIGN

Proporciona herramientas de comunicacién alternativas si es
necesario, como tableros de pictogramas o tarjetas visuales
para expresar emociones y nhecesidades.

FOMENTAR MOMENTOS SIGNIFICATIVOS

El objetivo de las celebraciones no es la perfeccion, sino crear
recuerdos que todos puedan disfrutar

Consejos clave:
. Enfocate en la conexidon: Valora mas la calidad de las
interacciones que la cantidad de actividades realizadas.

. Celebra los pequenos momentos: Un momento de risa

compartida o una sonrisa puede ser mds significativo que
cumplir con un itinerario rigido.

. Sé flexible y comprensivo: Acepta que no todo saldrd como

se planeq, pero que lo mds importante es estar juntos.

<



CONCLUSIGN

Las celebraciones que respetan la
diversidad y promueven el bienestar son
aquellas que valoran a cada individuo
tal como es. Planificar con empatiay
adaptarse a las necesidades de todos
asegura que estas festividades se
conviertan en una oportunidad de
conexion y disfrute compartido.
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ALIMENTACIGN Y PREFERENCIAS
SENSORIALES DURANTE LAS FIESTAS

La comida es una parte central de las celebraciones
navidenas y de Aho Nuevo, pero puede ser un desafio
para quienes tienen sensibilidades alimentarias o
selectividad alimentaria, algo comun en personas
neurodivergentes.

Crear un ambiente respetuoso y brindar opciones
adaptadas puede transformar la experiencia de las
comidas festivas en un momento de disfrute para
todos.

Be Xiraordinary



https://www.b-xtraordinary.com/recursos

B

M @
&’

ENTENDIENDO LAS PREFERENCIAS ALIMENTARIAS Y LAS
SENSIRILIDADES

Algunas personas, especialmente nifos neurodivergentes,
pueden tener aversiones especificas a ciertos alimentos debido a:

Texturas: Alimentos crujientes, blandos, viscosos o fibrosos
pueden resultar desagradables.
Sabores: Los alimentos con sabores fuertes, especiados o
Acidos pueden ser rechazados.
Olores: Olores intensos pueden ser un detonante para evitar
ciertos alimentos.
Apariencia: Comidas mezcladas o con colores inusuales
pueden generar rechazo.

Estas preferencias no son un capricho, sino una respuesta
natural a cémo procesan los estimulos sensoriales.
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ESTRATEGIAS PARA MANEJAR LA ALIMENTACIGN DURANTE LAS
FIESTAS

1. Respetar las preferencias sin forzar:

Nunca obligues a alguien a probar o comer un alimento que
no le agrada. Esto puede generar ansiedad y rechazo
duradero.

Si la persona no quiere comer lo que hay en la mesa, permite
que traiga su comida favorita o prepare algo que le guste.

2. Incluir opciones familiares:

Asegurate de tener al menos uno o dos platos que la
persona disfrute y que le sean familiares.
Considera platos sencillos como arroz, pan, papas o frutas
que sean agradables y accesibles para la mayoria.

3. Ofrecer variedad de texturas y sabores:

Presenta opciones diversas para que la persona pueda
elegir lo que prefiera. Por ejemplo, ofrece vegetales crudosy
cocidos, salsas suaves, y carnes en diferentes formas (como

filetes o molidos).

4. Mantener la comida separada:
Para quienes prefieren que los alimentos no se mezclen,
sirve los platos de manera separada en lugar de
combinarlos.




¢COMO ANTICIPAR Y PLANIFICAR LAS COMIDAS?

1. Usar pictogramas o historias sociales para explicar las
comidas
« Antes de la celebracion, muestra imdagenes de los alimentos
que estaran disponibles. Esto ayuda a reducir la ansiedad y
permite que la persona sepa qué esperatr.

2 Probar alimentos nuevos con anticipaciéon
Si quieres incluir un plato nuevo, infroducelo dias anftes en un
ambiente tranquilo y sin presion. Esto permite explorar el sabory
la textura sin el estrés de la celebracion.

3. Planificar horarios de comidas claros
Sila cena serd mucho mds tarde de lo habitual, asegura un
refrigerio previo para evitar el hambre o la irritabilidad.

—
>



;CGMO MANEJAR LAS DIFERENCIAS EN LA MESA?

1. Fomentar un ambiente respetuoso
Habla con los invitados sobre la importancia de respetar las
preferencias alimentarias. Por ejemplo, explica que no es
necesario comentar sobre lo que alguien come 0 no come.

2 Evitar comparaciones
No compares los hdbitos alimentarios de la persona con los de
otros invitados. Cada uno tiene sus propias preferencias y
limites.

3.0frecer apoyo sin presion
Si alguien se siente incoémodo con la comida, permitele retirarse
de la mesa o comer en un lugar mas tranquilo

a Be Xiraordinary
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INVOLUCRAR A LA PERSONA A LA PREPARACIGN DE LA
COMIDA

Hacer que la persona participe en la planificacién o
preparacion de las comidas puede aumentar su
disposicion a probar alimentos nuevos y sentirse parte de
la celebracion.

Ejempilos:

« Permite que elija uno de los platos del menu.

« Involucrala en tareas sencillas, como decorar galletas,
mezclar ingredientes o cortar frutas.

« Usa moldes divertidos para crear formas interesantes en
alimentos como panqueques o frutas.




ADAPTACIONES SENSORIALES PARA DISFRUTAR LAS
COMIDAS

1 MINIMIZAR LOS ESTIMULOS DURANTE LA COMIDA

« Evita ruidos fuertes o distracciones como musica alta
o luces intermitentes.
« Ofrece utensilios que sean cobmodos de usar, como
tenedores con mangos ergonémicos.

2 CREAR UN ESPACIO ALTERNATIVO PARA COMER

Sila persona se siente abrumada en la mesaq, permite
gue coma en un lugar mas tranquilo.

3 INTRODUCIR PUSAS DURANTE LA COMIDA

Sila comida se extiende mucho, incluye momentos de
descanso para que la persona pueda autorregularse
antes de volver a la mesa.

—
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CONCLUSIGN

La alimentacion durante las fiestas no
tiene que ser una fuente de conflicto o
estrés. Adaptar las comidas a las
necesidades y preferencias de cada
persona es una forma de mostrar amor,
empatia y respeto. Al planificar con
anticipacién y mantener un enfoque
inclusivo, es posible crear una
experiencia positiva que todos puedan
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AUTOCUIDADO PARA MADRES. PADRES
Y DOCENTES DURANTE LAS FIESTAS

%

Las fiestas de fin de ano no solo son un desafio para las
personas neurodivergentes, sino también para quienes los
rodean y brindan apoyo constante: padres, madres, docentes
y cuidadores. La presion de organizar celebraciones, manejar
situaciones inesperadas y garantizar el bienestar de todos
puede ser abrumadora.

Es fundamental priorizar el auto-cuidado para mantener la

calma, recargar energias y disfrutar de las festividades con un
enfoque positivo.
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;POR QUE ES IMPORTANTE
EL AUTOCUIDADO?

Cuidar de otros requiere energia emocional, mental y
fisica. Si no te tomas tiempo para atender tus propias
necesidades, es facil sentirte agotado o desbordado.

El autocuidado no es un lujo, sino una herramienta esencial
para poder brindar el mejor apoyo posible.
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ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA MADRES Y PADRES

1 Establece expectativas realistas

« No busques la perfeccion: Recuerda que las fiestas son
para disfrutar, no para cumplir con estndares imposibles.
« Acepta que no todo saldrd segun lo planeado, y esta bien.
Lo importante es compartir momentos significativos con
quienes amas.

2 Planifica momentos de descanso:

. Incluye pausas en tu rutina festiva para relajarte y
desconectar, aungque sea por unos minutos.
« Siesposible, delega algunas responsabilidades a ofros
familiares o amigos para aliviar tu carga.

3 Practica la aitocompacion

« Habla contigo mismo de manera amable, especialmente si
algo no sale como esperabas.
« Reconoce todo lo que haces por tu familia y date crédito
por tu esfuerzo.
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ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA DOCENTES Y PROFESIONALES 2\/

1 Establece limites claros

« Define horarios especificos para tus tareas laborales y
personales durante las fiestas.
« Aprende a decir “no” cuando sea necesario para proteger
tu tiempo y bienestar.

2 Reflexiona sobre tus logros

Tomate un momento para reconocer los avances que has
logrado con tus estudiantes o pacientes durante el afo.
Celebra las pequenas victorias como pasos importantes
en su desarrollo.

3 Busca apoyo entre tus colegas

Tomate un momento para reconocer los avances que has
logrado con tus estudiantes o pacientes durante el afo.
Celebra las pequenas victorias como pasos importantes
en su desarrollo.

Be Xiraordinary
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; COMO MANEJAR EL ESTRES DURANTE LAS FESTIVIDADES?

lidentifica tus desencadenantes %

Reconoce las situaciones que suelen generarte mas
estrés, como la sobrecarga de tareas o las interacciones
familiares complejas.

« Prepdrate para manejarlas con anticipacion, utilizando
herramientas como listas de tareas o técnicas de
relajacion.

2 Prdactica técnicas de relajacion

Dedica tiempo a ejercicios de respiracion profunda,
meditacidén o yoga. Incluso cinco minutos al dia pueden
marcar una diferencia.

Sal a caminar o realiza una actividad fisica ligera para
liberar tensiones acumuladas.

3 Enfocate en lo esencidal

Haz una lista de las actividades mds importantes para ti
durante las fiestas y priorizalas.

. Elimina o simplifica aquellas tareas que no sean

imprescindibles.
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PUSCAR APOYO EMOCIOANAL Y COMPARTIR

EXPERIENCIAS %

1 Habla con personas de confianza

Compartir tus preocupaciones y emociones con un amigo,
familiar o terapeuta puede ayudarte a sentirte mas ligero y
apoyado.

2 Unete a grupos de apoyo

Busca comunidades o grupos de padres, docentes o
cuidadores que estén pasando por experiencias similares.
La empatiay los consejos prdcticos de otros pueden ser de

.o ® gran ayuda.
[ } ..
3 Reponoce fus limites

Estd bien pedir oyudot.&\lg tienes que hacerlo todo por tu
cuenta.
Delegar tareas o buscar apoyo profesional no es un signo
de debilidad, sino de fortaleza.
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IDEAS DE PEQUENOS MOMENTOS DE AUTOCUIDADO

Tomate una bebida caliente en silencio antes de
comenzar el dia.
Escucha tu musica favorita mientras realizas tareas
simples.
. Dedica un momento a escribir en un diario lo que
agradecesy los logros del dia.
Encuentra un momento de conexién con tus hijos o
seres queridos, como leer un cuento juntos o
simplemente abrazarlos.

( CONSEJO CLAVE > 9&

Recuerda que cuidar de ti mismo no es egoista. Cuando te
sientes bien y equilibrado, estds mejor preparado para
brindar apoyo y disfrutar de las fiestas.

Tu bienestar es una parte fundamental del bienestar
general de tu familia o comunidad.
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CONCLUSIGN

El autocuidado es un acto de amor
hacia ti mismo y hacia quienes
dependen de ti. Al fomarte el tiempo
para recargar energias y atender tus
necesidades, no solo estards mejor
preparado para manejar los desafios de
las fiestas, sino fambién para disfrutar
de los momentos especiales que estas
fechas ofrecen.
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ALGUNAS REFLEXIONES

Las festividades, con sus luces, risas y momentos compartidos,
pueden ser un recordatorio de cuanto hemos crecido y aprendido,
tanto individualmente como en familia.

Sin embargo, tfambién es un tiempo para reconocer los desafios
qgue hemos enfrentado y celebrar los avances, por pequenos que
parezcan.

Este capitulo busca motivar a las familias, docentes y
profesionales a ver en cada experiencia una oportunidad para
construir conexiones significativas y reforzar la confianza en el

proceso.
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EL PROCESO CONTINUO DE APRENDIZAJE

Apoyar a una persona neurodivergente es un camino lleno de
aprendizajes diarios.
Algunas veces puede sentirse como un desafio constante, pero
cada paso que das marca una diferencia.

Reflexiones clave:

bien, sino avanzar con intencién y amor.

« No hay caminos perfectos: Lo importante no es hacerlo todo g
« Cada avance cuenta: Incluso los logros mas pequeios, como §
\

\

S—
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:

probar una comida nueva o manejar mejor un estimulo
sensorial, son motivo de celebracion.
. El crecimiento es para todos: No solo las personas
neurodivergentes evolucionan; también lo hacen sus familias,
docentes y comunidades al aprender juntos.
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El amor y la empatia son los pilares de cualquier relacién exitosa.
Cuando las personas neurodivergentes se sienten aceptadas y
valoradas, tienen un entorno ideal para florecer.

|deas para reforzar el apoyo:

. Conexién diaria: Encuentra un momento cada dia para
conectar de manera significativa, ya sea a través de una
conversacion, un abrazo o una actividad compartida.
. Refuerzo positivo: Haz énfasis en lo que la persona hace bieny \
N
\

en lo que estd logrando, en lugar de enfocarte en las X
dificultades. ‘

=

N

« Compromiso con el futuro: Recuerda que cada esfuerzo, por
pequeno que seq, construye un futuro lleno de posibilidades.
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Las festividades no solo cierran un ano, sino que también marcan
el comienzo de nuevas oportunidades. Usa este tiempo para
renovar tu motivacién y fortalecer tu compromiso con el desarrollo
y bienestar de quienes amas o acompanas.

Palabras de aliento:

. Confia en tu capacidad: Estds haciendo mds de lo que
imaginas, y tu dedicacion deja huellas profundas.

« Abrazalaimperfeccion: Los errores son parte del aprendizaije,

y cada paso, incluso los tfropiezos, son necesarios para
avanzar.
« Visudliza el futuro: Recuerda que cada esfuerzo contribuye a
un manana mads pleno, tanto para ti como para la persona
neurodivergente que apoyas.
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;COMO LAS FESTIVIDADES PUEDEN FORTALECER VINCULOS?

Estas fechas son una oportunidad para crear recuerdos
significativos y reforzar los lazos familiares y comunitarios.

ldeas practicas:

Crea tradiciones personalizadas: Disena actividades que reflejen
las fortalezas e intereses de todos los miembros de la familia.

* Fomenta la inclusion: Invita a todos a participar a su manera,
respetando sus necesidades y preferencias.

* Celebra el momento presente: En lugar de buscar la perfeccion,
enfocate en disfrutar el aqui y el ahora.

Be Xtraordinary
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CONCLUSIGN

Las fiestas son un momento para
reflexionar, celebrar y renovar nuestro
compromiso con la empatiaq, el
aprendizaje y la conexion. Cada paso
que das hacia un entorno de amory
aceptacion contribuye al bienestary
desarrollo de quienes te rodean. Este es
un proceso continuo, pero lleno de
recompensas que enriqguecen la vida de
todos.

Tlos Tt

O
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GLOSARIO

Para comprender y aplicar de manera efectiva los
conceptos abordados en esta guiq, es importante
familiarizarse con los términos clave relacionados con la
neurodiversidad, los meltdowns, los shutdowns y las
estrategias de apoyo.

Este glosario ofrece definiciones claras y accesibles

que facilitardn la comprension y el uso practico de la
informacion.
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La idea de que las diferencias en el cerebro y en las formas de

procesar el mundo (como el autismo, el TDAH o la dislexia) son

variaciones naturales y valiosas de la experiencia humana, no
condiciones a corregir.

El autismo es una forma unica de ser, pensar, sentir, aprender y
convivir. Representa una manera diferente de experimentar el
mundo, caracterizada por perspectivas y habilidades que
enriquecen la diversidad humana. No es un frastorno a corregir,
sino una expresion de la variabilidad natural que invita a la
empatia, el respeto y la valoracion de las diferencias.

Una reaccion intensa y desbordante a una sobrecarga sensorial,
emocional o social. Puede incluir gritos, llanto, movimientos
repetitivos o conductas fisicas impulsivas. No es un berrinche, sino
una forma de autorregulaciéon que ocurre cuando la persona se
siente completamente abrumada.



Una respuesta de retirada o desconexion ante la sobrecarga
sensorial, emocional o social. La persona puede volverse muy
callada, inmovil o retraida, como un mecanismo de
autoproteccion.

Comportamientos repetitivos como balancearse, aletear las
manos o hacer sonidos, utilizados por las personas
neurodivergentes para regular sus emociones o estimulos
sensoriales.

Imdagenes simples que representan objetos, acciones o conceptos.
Son herramientas visuales que facilitan la comprensiéon y
comunicacion, especialmente utiles para anticipar cambios o
explicar rutinas.

Un lugar tranquilo y adaptado donde una persona puede
autorregularse durante momentos de estrés o sobrecarga
sensorial. Puede incluir elementos como cojines, mantas pesadas,
juguetes sensoriales o auriculares.



La capacidad de manejar y responder a las emociones de manera
constructiva. En personas neurodivergentes, la autorregulacion a
menudo se apoya en herramientas externas como horarios
visuales, stimming o espacios tranquilos.

Reacciones intensas a estimulos como luces, sonidos, texturas o
sabores. Puede manifestarse como hipersensibilidad (mayor
sensibilidad a los estimulos) o hiposensibilidad (menor sensibilidad
a los estimulos).

Intereses muy especificos e infensos que son comunes en
personas neurodivergentes. Aunque a veces son
malinterpretados, estos intereses pueden ser una puerta para el
aprendizaje y la conexion.

Una herramienta que utiliza texto e imdagenes para explicar
situaciones sociales, eventos o expectativas de manera claray
predecible. Ayuda a las personas neurodivergentes a entender

mejor el entorno y a sentirse mas preparadas.



Horarios o listas de actividades presentados mediante imagenes o
pictogramas, disenados para reducir la ansiedad y mejorar la
previsibilidad en el dia a dia.

El proceso de manejar las respuestas del cuerpo a los estimulos
sensoriales. Incluye estrategias como usar auriculares con
cancelacién de ruido, jugar con fidgets o utilizar materiales con
texturas especificas.

La capacidad de adaptarse a cambios en las rutinas, planes o
expectativas. En personas neurodivergentes, esta habilidad puede
ser un desafio, pero se puede fortalecer con apoyo y practica.

Reconocer y recompensar los esfuerzos o logros de una persona
para fomentar comportamientos positivos. Ejemplo: elogiar a un
niRo por intentar participar en una actividad nueva.



Berrinche: Una conducta deliberada para obtener algo (comun en
niRos pequenos neurotipicos).
Meltdown: Una reaccion involuntaria ante una sobrecarga
sensorial o emocional. No es manipulativo y requiere apoyo
empatico.

Tratarte a ti mismmo con amabilidad y comprension en lugar de
juzgarte o criticarte por tus errores o limitaciones. Es esencial para
padres, docentes y cuidadores que enfrentan desafios cotidianos.

La unién y colaboracién dentro de una familia para enfrentar
desafios juntos, reconociendo y valorando las diferencias de cada
miembro como parte de la fortaleza del grupo.
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