’ Vivir con mayor calma: autorregulacion,
atencion y bienestar

Talleres practicos
basados en nheurociencia

Autorregulacion - Atencion - Bienestar
emocional : Pantallas - Neurodiversidad
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¢Por que os lo compartimos?

El Reto

En el dia a dia, muchas personasy
familias necesitan herramientas
claras para regularse mejor, vivir

con menos sobrecarga y mejorar su
calidad de vida.

Mi Objetivo

Vivir con mayor calma.
Traducir evidencia cientifica en
estrategias practicas: menos teoria
y mas recursos aplicables desde el
primer dia.



Guadalupe Rios

Psicdloga - Terapeuta Ocupacional

Especializacion (base cientifica)
e Neurociencia Cognitiva y Neuropsicologia
(Master)
e Integracion Sensorial Ayres Sensory Integration®
(CLASI)

Experiencia
e Mas de 4 aifos impartiendo talleres y formaciones,
transformando evidencia cientifica en estrategias
utiles para la vida diaria: atencion,
autorregulacion, autonomia y bienestar.



cQue vas a conseguir con
este taller?

 Mas calma y mejor autorregulacion
e Rutinas y habitos mas sostenibles
e Estrategias para mejorar atencion, memoria

y autonomia
 Herramientas practicas para cuidar tu
bienestar emocional




Linea 1: Inclusiony
neurodiversidad

#f Teayudara a: adaptar el entorno y favorecer la participacion real

e Ajustes practicos para reducir barreras en el
dia a dia

e Comprender necesidades diversas sin culpa ni
etiguetas

e Claves para facilitar participacion y convivencia




Linea 2: Integracion sensorial y
autorregulacion

‘ Te ayudara a: recuperar calma y estabilidad con mas facilidad

e Sefnales de sobrecarga (detectarlas a tiempo)
e Estrategias para volver a la calma y retomar la
actividad

e Rutinas y apoyos que aumentan bienestar




Linea 3: Atencion, memoriay
autonomia

#f Te ayudara a: estructurar rutinas y mejorar organizacion diaria

Pautas para organizar el dia a dia

Estrategias para mejorar foco y memoria de trabajo
Técnicas para aumentar autonomia e independencia
Especialmente util si hay dificultades de atencidn o

funciones ejecutivas




Linea 4: Uso de pantallas sin
sobreestimulacion

‘ Te ayudara a: un uso mas regulador y mas consciente

e Pautas claras para un uso mas saludable

e Herramientas para reducir la dependencia y
mejorar el descanso

e Habitos que fortalecen la atencion y reducen la
distraccion




Linea 5: Bienestar emocional
(mindfulness y relajacion)

#f Te ayudara a: manejar mejor estrés y ansiedad en tu rutina

e Herramientas para regular estrés y ansiedad

o Estrategias para mejorar descanso, focoy
bienestar

e Recursos practicos para recuperar equilibrio
emocional




Formato y metodologia

Online o presencial (Madrid)
Duracidn habitual: 45 a 90 minutos
Metodologia: parte explicativa + practica, casos reales y material para aplicar




’ Plazas limitadas ' Inscripcion a traves del
centro

cle
apuntas?

Herramientas practicas para vivir con
mayor calma
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