El Rincon de la Calma: un espacio
para volver al equilibrio

Guia practica para familias y educadores sobre como
crear un espacio de autorregulacion y bienestar
emocional en el hogar o en el aula.




Por qué es importante crear este espacio

En un Mundo cada vez mas acelerado y estimulante, los nifios necesitan aprender
desde temprano a gestionar sus emociones de forma saludable. El Rincon de la
Calma se convierte en una herramienta educativa esencial que beneficia tanto el
desarrollo emocional como cognitivo.
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Reconocimiento emocional

Los nifios aprenden a identificar y nombrar sus emociones,
desarrollando un vocabulario emocional rico que les ayuda a
comprenderse mejor.
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Autorregulacion

Desarrollan habilidades précticas para gestionar estados
emocionales intensos sin necesidad de intervencion
constante del adulto.
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Empatia y seguridad

Al validar sus emociones y ofrecerles recursos, aumentamos su
seguridad emocional y su capacidad de conectar con los demas.

Concentracion y autocontrol

Fortalecen su capacidad de atencién, concentracién y autocontrol
a través de précticas regulares de pausa y respiracion consciente.

Esta herramienta es especialmente valiosa en hogares y aulas que abrazan una pedagogia slow,

donde se prioriza el respeto al ritmo individual y el bienestar emocional de cada nifio.
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;Que es un Rincon de la Calma?

Un Rincon de la Calma es un espacio especialmente disefiado donde los nifios
pueden encontrar refugio emocional y aprender a gestionar sus estados internos
de forma autonoma. Este lugar se convierte en un aliado fundamental para el
desarrollo de la inteligencia emocional desde la

primera infancia.

En este espacio seguro, los nifios pueden:

Calmarse cuando experimentan emociones intensas como enfado,
tristeza, frustracion o agitacion

e Reconectar conscientemente con su cuerpo y su respiracion

e Recuperar el equilibrio emocional a través de la pausa consciente y
la presencia plena

e Desarrollar recursos internos para la autorregulacion

Importante: No es un "rincon de castigo”, sino un

lugar de autocuidado y escucha interior. La
diferencia es crucial: aqui los nifios vienen
voluntariamente a reconectar consigo mismos, no
a ser aislados como consecuencia de su

comportamiento.
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Donde ubicar el Rincon de la Calma

La ubicacion del espacio es tan importante como su contenido. Un lugar bien elegido
potencia la efectividad del rincon y facilita que los nifios lo utilicen cuando lo

necesitan.

Tranquilidad visual

Elige un espacio con poca estimulacién visual, alejado de
posters llamativos, juguetes o elementos que puedan distraer. La
simplicidad visual favorece la calma mental.

Materiales naturales

Integra elementos naturales como madera, algodon, lana o
mimbre. Estos materiales aportan calidez y conexién con la
naturaleza, favoreciendo la regulacién sensorial.

Luz natural y calidez

Busca una zona luminosa y acogedora, preferiblemente con luz
natural. Si no es posible, opta por una ldmpara de luz cdlida que
genere un ambiente sereno.

Alejado del ruido

Situalo lejos de zonas de juego activo o dreas ruidosas. El
contraste acustico ayuda a los nifios a identificar este espacio
como un refugio de tranquilidad.

Adaptacion para espacios reducidos: Si no dispones de mucho espacio, no te preocupes.
Basta con una alfombra pequeria, una caja sensorial de calma portétil, o incluso una manta
especial que los nifios puedan desplegar cuando la necesiten. Lo importante es que sea un

espacio reconocible y consistente.
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Elementos bdasicos para equipar el espacio

El contenido del Rincdn dela Calma debe invitar al a serenidad y la conexion
interior. Cada elemento tiene un propaosito especifico en el proceso de
autorregulacion emocional.

Componentes esenciales

Base confortable

Cojines mullidos, una mantita suave o una
alfombra de textura agradable. Este elemento
fisico define el espacio y proporciona confort
inmediato.

Iluminacioén calida

Una lampara de luz tenue o céalida que cree
una atmosfera tranquilizadora. Evita luces
brillantes o intermitentes.

Cuentos emocionales

Libros ilustrados sobre emociones,
respiracion o mindfulness adaptados a la
edad de los nifios.

Tarjetas de respiracion

Laminas con ejercicios de respiracion visual o
posturas sencillas de yoga que los nifios
puedan seguir de forma auténoma.

Objetos de calma

Tarro de la calma (frasco con purpurina y
agua), pelotas antiestreés, elementos
naturales como conchas, piedras lisas o

pifias.
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Recursos sensoriales: conectando con los sentidos

La regulacion emocional pasa por el cuerpo. Los recursos sensoriales permiten a los nifios
anclarse en el presente a través de experiencias concretas que activan sus sentidos de

forma tranquilizadora.

(OUB)

Olfato: aromas naturales

Bolsitas aromaticas con lavanda, manzanilla
o naranja. Aceites esenciales suaves en
difusor. El olfato conecta directamente con el

sistema limbico y puede calmar rapidamente.

9)

Oido: sonidos serenos

Musica tranquila instrumental, sonidos de la
naturaleza (olas, lluvia, pajaros), campanitas
o cuencos tibetanos. El sonido ritmico regula
el sistema nervioso.
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Tacto: texturas variadas

Telas de diferentes texturas (terciopelo, lino,
algoddn), pelotas con relieve, plastilina, arena
kinética. La exploracidn tactil centra la
atencion.
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Vista: elementos hipndticos

Frascos con purpurina, arena de colores o
aceite; lamparas de lava; relojes de arena. Los
movimientos lentos y repetitivos tienen
efecto meditativo.

Respiracion: objetos para soplar

Molinillos de viento, pompas de jabdn,
plumas, silbatos suaves. Soplar alarga la

exhalacion y activa el sistema nervioso
parasimpatico, induciendo calma.

Recomendacion: No es necesario tener todos estos elementos a la vez. Comienza con 2-3

recursos de diferentes sentidos y ve observando cudles funcionan mejor para tus nifos.
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Como presentar el Rincon de la Calma a los nifios

La forma en que introducimos este espacio determina como lo percibiran y
utilizaran los nifios. Es fundamental que comprendan su proposito verdadero: un
lugar para sentirse mejor, no un castigo.
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Explica su proposito positivo Define cudndo pueden usarlo
Preséntalo como un espacio especial para Los nifios pueden acudir cuando necesiten
sentirse mejor, reconectar y cuidarse. tranquilizarse, descansar o simplemente

Enfatiza que es un privilegio tener este lugar, estar en calma. También puede ser un
no un castigo. espacio para usar de forma preventiva, antes
de sentirse desbordados.
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Practica juntos su uso

Realiza sesiones de practica donde exploreis
juntos los elementos: como se usa el tarro de
la calma, cémo respirar con las tarjetas, como
abrazar un peluche o cojin para sentir calma.

Valida siempre la emocion

, . Sé modelo de autorregulacion
Antes de sugerirles usar el rincon, reconoce y nombra lo que

sienten: "Veo que estas muy enfadado. ;Te gustaria ir al rincén dela  Usa tu también el espacio cuando te sientas alterado. Los nifios
calma para sentirte mejor?" Nunca lo uses como amenaza. aprenden observando cdmo los adultos gestionan sus propias
emociones.

"El rincon de la calma no es donde enviamos a los nifios cuando se portan mal, sino donde
les ensefiamos a volver a si mismos cuando se sienten mal."
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Ejemplo de rutina dentro del Rincon de la Calma

Tener una secuencia clara y visual ayuda a los nifios a usar el espacio de forma auténoma. Puedes crear un cartel ilustrado
con estos pasos y colocarlo en el rincon.

1. Paro y reconozco

58

Me detengo y me pregunto: ";Cémo me siento ahora?"Identifico mi emocion: enfadado, triste, asustado, agitado...

2. Elijo una herramienta

Ulf) Escojo una respiracién, una postura de yoga, el tarro de la calma, un cuento, musica suave... Lo que mi
cuerpo necesite en ese momento.

3. Me quedo en silencio

Permanezco un tiempo en este espacio, respirando, observando, sintiendo. No tengo prisa. Dejo que mi
cuerpo y mi mente se calmen.

4. Vuelvo cuando esté listo

Cuando me siento mejor y mds tranquilo, regreso al grupo, al juego o a la actividad. Puedo compartir c6mo

me siento si quiero.

Variaciones segun la situacion

e Si el nifio estd muy alterado: Un adulto puede acompaiiarle los
primeros minutos, respirando juntos o simplemente estando

presente sin hablar. M
e Sies preventivo: Algunos nifios usan el rincén antes de situaciones [ 3- )
- B

que saben que les generan estrés (ej: antes de un examen o una ‘ @ e ‘

actuacion). ¥ o > @ 3‘

e Sies uso libre: Permite que los nifios vayan al rincén simplemente % @ D
porque les apetece un momento de tranquilidad, sin necesidad de P ‘
—

estar "mal".




Adaptaciones segun la edad de los nifios

El Rincon de la Calma evoluciona con el desarrollo de los nifios. Los recursos y estrategias deben

adaptarse a su nivel de comprension, autonomia y necesidades sensoriales.

De 2 a 4 afios: enfoque sensorial

A esta edad, los nifios necesitan experiencias muy concretas y
sensoriales. Priorizamos elementos tactiles y visuales simples.
® Objetos suaves para abrazar (peluches, cojines, mantas)
® Cuentos muy ilustrados con pocas palabras sobre emociones
bésicas
® Respiraciones guiadas con animales: "Respira como un osito
dormido", "Sopla como el lobo"
e Tarros de la calma con purpurina de colores brillantes

e Musica suave con sonidos de la naturaleza

De 8 afios en adelante: autonomia completa

Los nifios mayores pueden usar herramientas mas abstractas y
reflexivas, desarrollando estrategias personales de
autorregulacion.
e Escritura libre o diario emocional con palabras
e Mandalas mas complejos, zentangle o dibujo libre
e Frases inspiradoras o de gratitud para leer y reflexionar
e Meditaciones guiadas con audio (5-10 minutos)
o Lista personal de estrategias que les funcionan

o Espacio para escribir o dibujar lo que necesitan expresar

De 5 a 7 afios: comprension emocional

Los nifios empiezan a identificar emociones mas complejas y

pueden seguir rutinas mas elaboradas de autorregulacion.

Tarjetas ilustradas con diferentes emociones y su nombre
Secuencias sencillas de yoga o estiramientos

Juegos de calma: mandalas para colorear, rompecabezas
tranquilos

Termometro emocional para identificar la intensidad de lo que
sienten

Cuentos mas elaborados sobre gestién emocional

Diario de emociones con dibujos

Recomendacién clave: Observa siempre el ritmo y las necesidades individuales. Algunos nifios de 7 afios necesitaran recursos mas

sensoriales, mientras que otros de 5 afios pueden estar listos para estrategias mas reflexivas. Adapta el espacio a cada nifio o grupo

especifico.



Sembrando paz interior

"Cuando ensefiamos a los nifios a calmarse, sembramos paz en su interior."

Crear un Rincén de la Calma es mucho mds que preparar un espacio
fisico. Es ofrecer a los nifios un mensaje profundo: sus emociones son
validas, tienen recursos internos para regularse, y merecen

momentos de pausa y autocuidado.

Este pequerfio rincén se convierte en el inicio de un camino de
autoconocimiento que les acompaiiard toda la vida.

Les ensefiamos que estd bien sentir, estd bien parar, y esta bien pedir lo
que necesitamos para sentirnos mejor.

Proximos pasos

1.Elige el espacio y retine los materiales basicos
2.Presenta el rincén a los nifios de forma positiva
3.Practica su uso en momentos de calma
4.0Observa y adapta segun sus necesidades

5.Sé paciente: crear el habito lleva tiempo

Recursos adicionales: Busca en bibliotecas o librerias
cuentos sobre emociones, descarga tarjetas de respiracion
gratuitas online, o crea vuestras propias herramientas
personalizadas. Lo importante no es la perfeccién, sino la
intencion y la constancia.
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CRECER CON CALMA



