
Sobrecarga sensorial
no es rabieta: 

es dolor invisible
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Imaginad a un niño/a autista entrando a
un centro comercial.

Ruidos, voces, luces, movimiento,
escaleras mecánicas… cada

estímulo se suma y su cerebro no
puede filtrarlos como el de

otras personas.

La respiración se acelera,
intenta autorregularse contando

hasta 10, pero la sobrecarga
sensorial ya es demasiado intensa

y llega la crisis.
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 Esto no es una rabieta ni es un
niño/a malcriado/a

Es una respuesta fisiológica y
emocional a un exceso de
estímulos que su sistema

nervioso no puede procesar al
mismo tiempo.
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💡 Cómo adaptar el
entorno para
prevenir la
sobrecarga
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1. Elegir horarios tranquilos
Ir en horas de poca afluencia

para reducir ruido y movimiento.

2. Proteger de estímulos
intensos

Auriculares con cancelación de
ruido, gafas de sol, gorra o

visera para luces brillantes.
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3. Planificar la ruta
Saber a qué tiendas se va y cuánto

tiempo se estará, evitando
improvisaciones largas.

4. Espacios de calma
Buscar zonas menos concurridas
donde el niño/a pueda parar y
recuperarse. Algunos centros

comerciales cuentan con “salas de
calma” o áreas familiares.
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5 Apoyos visuales
Llevar pictogramas o un guion visual

y su saac que anticipe los pasos:
“entramos → compramos →

descansamos → salimos”.

6. Tiempo de autorregulación
Permitir pausas sin prisa, reconocer
sus señales tempranas de estrés

(taparse los oídos, mirar hacia abajo,
caminar más rápido) y actuar antes

de que llegue la crisis.
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“No es un niño/a difícil, es
un niño/a en un entorno

difícil. 
Si cambiamos el entorno,

cambiamos la experiencia.”
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¿TE GUSTÓ EL CONTENIDO?
L I K E C O M P A R T EC O M E N T A G U A R D A
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