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Movimiento,
sensacion, emocion Y
pensamiento son
aspectos de una
misma constelacion.
Cuando uno de ellos
se mueve, se mueven
también los demas.

Moshe Feldenkrais
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Desarrollo
Socioemociondl

Proceso de adquirir habilidades para conocer y manejar las emociones,
desarrollar la preocupacion Y el cuidado por los otros, tomar decisiones
en forma responsable, establecer relaciones positivas y manejar

situaciones desafiantes de manera efectiva.

EMOCION

Herramientas biologicamente programoadas para  construir y
fransportar significado en el flujo de la experiencia.

Emociones basicas:

e Enojo: Activa un estado de ataque o defensa y su funcidn es
establecer limites de manera que se pueda alcanzar un estado
de seguridad y proteccion.

* Tristeza: Genera una desconexion con el mundo exterior y una
conexion con el mundo interior. Permite el autoconocimiento, la
vulnerabilidad y el recibir apoyo emocional.

e Mledo: Produce refraccion e inhibicion de la exploracion. Genera
blsqueda de seguridad y proteccion.

* Desagrado: Activa un estado de alarma, indicando la necesidad
de distanciarse de cosas o relaciones que pueden ser toxicas,
preservando as{ la proteccion.

» Alegria: Activa la exploracion y la interaccion con el medio y con
otros por medio del disfrute v el placer.

* Calma: Genera un estado de tranquilidad emocional que facilita
el aprendizaje v la conexion.



LENGUAJE SOCIOEMOCIONAL

Comunica un estado emocional en la interaccion
a través de palabras o de gestos corporales,
conectando a la persona con los demas en
términos vinculares, afectivos y motivacionales.



REGULACION EMOCIONAL

Competencia mediante la cual podemos modular
la  ocurrencia o0 infensidad de estados
emocionales con el objetivo de favorecer una
Transicion hacia un estado emocional y una
nueva orgamzac'\én conductual en un contexto
determinado, y asi lograr adaptacion bioldgica v
social Y cuidar los afectos.



EEEMENTOS CLAVES

o Temperamento: Caracteristicas biologicas de la
personalidad que se reflejan en la persistencia y
reactividad emocional.

o Vinculo: Sincronizacion entre la danza hormonal,
fisiologica Y conductual entre el nifo Y el adulto que
se refleja en la proximidad, regulacion, proteccion Y
seguridad que se genere en la interaccion.

« Mediacion de la experiencia: Proceso mediante el cual
el adulto se interpone entre un conjunto de estimulos
Y la nifa o el niflo, Modificando su frecuencia, orden e
intensidad para faclitar la organizacion de la
experiencia.

e Rufinas cotfidianas: Proceso mediante el cual se
organiza la experiencia de manera fisica y psiquica,
generando  seguridad,  organizacion y  mayor
aprovechamiento de la experiencia.

 Maternidad v parentalidad positiva: Se enfoca en
crear vinculos infanto-parentales calidos, sensibles,
responsivos \ expresivos.



Co-regulolcién
Emocional

ACOMPANAMIENTO:
TIME IN, ATESTIGUAR

La co-regulacion emocional se genera cuando como adultos
~ logramos estar presentes, observar y acompafiar las emociones
de las nifias y nifios de una manera amorosa, brindando
palabras de validacion que ayudan a organizar la experiencia. De
esta manera actuamos como reguladores externos que
ayudamos a transitar esa emocion de la mejor manera posible

Desde lo psico-corporal, brindar un sostén con la postura psico-
fsica "espejar’; que significa "sintonizar con lo que nifas y nifios
estan sinfiendo. Es decir, desarrollar en nosotros inteligencia
Kinestesica: "empatizar desde la postura, el gesto, la mirada.



VALIDACION: PONER EN
PALABRAS SITUACION Y EMOCION

La validacion emocional es el proceso mediante el cual las ninas o

nifos se sienten sentidos, acompanados y vistos. El objetivo es
que como adultos validemos su sentir Y podamos reaccionar a su
comportamiento.
LComo valido una emocion?

1. Describir la situacion

2. Nombrar la emocion

3. Mencionar porque surge esa emocion en ese momento

4. Reafirmar "aqui estoy contigo y estds seguro”

Antes, de poner en palabras una situacion y emocion, ayuda
permitir la conexion con las sensaciones en el cuerpo fisico,
cuando nifos Yy nifas, expresan su  sentir libremente 'y
corporalmente, junto a la presencia de un adulto atento vy
compasivo. Un adulto que No juzge ni aconseje Y observe
empaticamente. Dejar que la "pataleta” sea. Evitar racionalizar el
sentir del nifio o la nina.



CONEXION: PRESENCIA

PLENA, JUEGO, CONTACTO
VISUAL Y FisICO

La conexion y el fortalecimiento del vinculo se favorece
generando espacios de inferaccion diarios donde haya
contacto visual, contacto flsico, atencion plena (sin
distractores) v juego.

El juego permite re-construir la conflanza y por ende
forfalecerla. Permitir que nifios y ninas, imaginen sus
propios juegos; al igual que creen sus propias reglas.

En el juego descubrimos y exploramos habilidades, dones
y capacidades de nifias vy nifios; para que ellos mismos
puedan ir reconociendo su proposito de vida.



Eiercicios de
Au o-regulolcién

CONEXION CON EL ERPO Y LAS SENSACIONES

e Desarrollo de la auto-observacion desde un testigo

COMPASIVO.

"Nunca se insistird lo suficiente en la importancia de crear un
observador, ya que a medida que este crece, el ego Se vuelve
mas pequefio. Serd el observador el que nos rescate de los
desvios emocionales y mentales, y también sera el rectificador
del rumbo por excelencia’. Por Slivia Karmienomostky

¢Como desarrollar el ser observador? Meditar en medio de la
cotidianidad, para hacer silencio dentro de nosotros mismos.

Realizar ejercicios de contemplacion. Practicar la autoescucha.
Dar unos pasos hacia atrds con nuestra energia, para volver
al centro.



«

* Respiracion y movirmiento

La respiracion es uno de los movimientos mas
inconscientes que fiene el cuerpo fisico. Llevar la atencion
a la respiracion no solo cuando estamos sintiendo alguna
emocion, Nos ayudaré a conectar con los estadios previos
a la activacion de un momento de movimiento emocional
en el cuerpo. Es decir, a sentir las sefiales anteriores a un
evento de movilizacibn emocional y a conflar en lo que
nos quiere comunicar el cuerpo.

Ejercicio 1. inhalar mucho aire por nariz y soltar una
bocanada de aire por boca, haciendo algin sonido.
Repetirlo 3 veces como minimo.

Imporfante: inhalar desde el pecho; y exhalar como si
estuviéramos inflando una bomba muy grande

La emocion necesita movimiento del cuerpo flsico, esa es
su esencia. Es decir, que necesita un caudal abierto para
expresarse, sentirse y transformarse. ¢Qué tipo de
movimiento? un movimiento libre, orgémco Yy consciente.

Ejercicio 2: realizar movimientos de tension y distension,
descalzo, con cualquier parte del cuerpo. Movimientos de
abrir y cerrar, contraccion y expansion: y simplemente
dejar que la emocion guie.



« No represion de las emociones, pero si el dominio
de la accion/reaccion.

En la actualidad se estd haciendo mucho hincapié en sentir y
expresar las emociones, ya que si no lo hacemos podemos
adquirir  consecuencias  psicosomaticas.  Es - decir, nos
enfermamos, debido a emociones congeladas, cristalizadas y
negadas en el cuerpo fisico.

Como humanos necesitamos educarnos emocionalmente.
Hemos aprendido a reprimir las emociones. ks momento, de
abrir la puerta al “sentir’, para sanarnos y permitir a las
emociones sean las guias de que algo estamos necesitando.

Lo anterior quiere decir que las emociones tienen una
funcionalidad muy importante para la auto-regulacion de
nuestro mundo interno.

{Qué hacemos con lo que sentimos? ¢Qué hacemos con las
emociones?.

En definitiva, las emociones no estdn para llevarnos a una
accion o un hacer, sino para observar y parar. Es una sefial
para pausar nuestro caminar. Por ende, accionar o reaccionar,
no es el fin de las emociones. Tampoco estan para racionalizar
la situacion, sino para hacer una gran pausa, porque ha\/ algo
que las emociones nos quieren decir. Enfonces, hemos de
escuchar el mensaje desde el sentir.



e Darle un cauce de expres'\én a la emocion a través
del arte.

Nosotros como adultos y a su vez nifos y ninas,
necesitamos espacios de expresion para hacer "catarsis’
Y buscar transformar la energ\’a emocional dentro
nuestro.

Muchas veces, parece que conectdramos con la emocion
mas visible. Sin embargo, debojo de esa emocion, hay
otra y ofras mads emociones, de las cuales
inconscientemente  No estamos  dispuestos a  ver
directamente; ya sea por lo incomodas o dolorosas que
puedan ser.

Por ende, se hace necesario ir sintiendo Y liberando capa
por capa emocional, y lo que recomendamos es hacerlo a
través del arte en su diferentes formas:

La danza y el movimiento, idealmente con un fin
psicoterapéutico. Las artes plasticas, la musica, y la
escritura.

{Porque el arte? porgue Nos conecta con una expresion
creativa. Es deqlr, la energia emocional no solo se expresa,
SN0 que crea para si, su propia obra, dando pie a su
fransmutacion.



e Red de Apoyo.

Es fundamental crear una red de personas, instituciones
y comunidades mediante la cual podamos vivir la
experiencia de la crianza de manera compartida vy
comunitaria, para asi facilitar que mamads, papds v
cuidadores tengan espacios de autocuidado y puedan
recibir apoyo y contencion cuando lo requieran.

Estamos en una sociedad en la cual la familia tendria
que ser un pilar muy importante, debido a que es el
espacio donde las nuevas generaciones crecen y reciben
su educacibn en fodos los niveles: fisico, mental,
emocional y espiritual. Lamentablemente, las familias no
estan siendo sostenidas por un ambiente que genere un
cuidado para quienes crian, dejando esta responsabilidad
enorme al nicleo fariliar individual, y a las instituciones
educativas, bajo un medio muy hostil

Es por lo anterior, que se hace urgen‘re buscar ofras
pos‘\b'\\‘\dades en donde encontrar lazos, vinculos, e incluso
literalimente brazos y manos, para el cuidado mutuo.

Finalmente, todos los nifios y nifias compartirdn una
misma socledad, y un mismo planeta.



Caja de
herramientads
lorélc’cico\s




RITUALES AMOROSOS
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4 Actividades en las cuales nos recargamos
s emocionalmente, generando conexion, cercania Y
seguridad en la relacion entre mamas-hij@s,
papa-hij@s, cuidador-nina@s.

Se caracterizan por el juego, la presencia fsica, el
contacto visual Y f{sico, generando oxcitocina Y
dopamina, lo cual regula el sistema nervioso y

apaga el sistema de alerta.



o ANTICIPACION

/Mediante  palabras Y de manera visual
g (imagenes, fotos, videos) informar a la nifia o
nifio la situacion en la que va a estar Y el lugar
al que va a i, asi como la conducta que Se espera
de él 0 ella en ese mMomento.



) NORMAS VISUALES

~A través de ‘\mégenes se muestran dos opciones
g de las conductas apropiadas, es decir, de las que
sf puede realizar resaltandolas con chulitos, o al
final se pone una conducta inapropiada(id,
resaltandola con una equis ().
De esta manera se facilita que la nifia o el nino
comprenda que puede Yy que No puede hacer en
ese espacio y contexto.



Generar estrategias mediante las cuales las
nifas ¥ nifos puedan suplic sus necesidades
sensoriales, facilitando un espacio donde puedan
tener acceso a chicles, mordedores, juguetes para
los dedos, plastilina, cojines pesados, pelotas
anfiestrés, culumpios vy ofros objetos que
generen estimulacion sensorial.



ASUMIR LO QUE SENTIMOS

]

Respépsab\\\zamos por lo que sentimos, puede salvarnos de
sﬁuq’aones tales como:
. Esw“ar a la defensiva.
f Acfuar o decir algo que no era realmente lo que
/x’ " querfamos, Y luego arrepentirnos.
* Tener desencuentros con los vinculos mas cercanos.
* No poder sinfonizar con lo que sienten nifias vy nifos, u
otras personas.
* Enfermarmnos fisicamente por no asumir o comprender
lo que sentimos.
* Racionalizar lo que sentimos, juzgar lo que sentimos, y
responsabilizar a ofros poyr lo que sentimos.

¢Como_asumimos lo que sentimos? reconocer que la
emocion  proviene de nuesfra propia  percepcion o
interpretacion de alguna situacion. Es decir, que el asumir
es aceptar el sentir ya la vez, aceptar que esta dentro de
nosotros el dominio del movimiento de esa emocion, para
procesarla, digerirla Y finalmene aprender de la experiencia.



LAS EMOCIONES COMO GUIA
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Ag@%\r lo que sentimos, es vivir las emociones como
gufa. Reclbir esa guia se requiere prdctica vy se
j/éinv'\erfe en oportunidad para el conocimiento no solo

~de nosotros mismos, sino para el conocimiento del
mundo interno de nifas y nifos.

Asimismo, dejamos de sufyir y resignarnos ante lo que
haya sucedido en nuestra historia personal de vida.

Por consiguiente, es vivir la sabiduria de las emociones,
Y recibir su mensaje para pausar y observar.

Las dos ultimas herramientas, aplica en nosotros
como adultos para poder brindar un espacio sequro de
regulacion emocional a nifas N ninos. ks ser
coherentes, con nuestro propio proceso.

Asimismo, seg(m los estadios emocionales de nifas Y
nifios, podemos saber y conocer como se estd dando
su desarrollo Y crecimiento.



REGULACION DEL TONO MUSCULAR
TACTO, CONTACTO & MOVIMIENTO!

Mamener espacios para regular el fono muscular y
Fomen’rar el desarrollo muscular en nifias y Nifos.
J[a importancia de los muisculos, es que son el lugar
/ prmapa\ en el cual se albergan las emociones en el cuerpo
fsico. En nifios y nifas, es facil poder percibir si necesitan
mayor o menor actividad fisica posterior a un estadio
emocional. Por ejemplo, salir a correr, caminar, montar
bicicleta, danzar.

En especial, llevar el contacto fisico para ayudarles a
regu\ar. Por eJ'emp\o. el arrullo, la caricia, el abrazo, el
masaje, contacto con el suelo "descalzarse”.

Asimismo, espacios de movimiento libre y organico, que
ayude al cuerpo a liberar, desintoxicar y soltar tension.

En casos de patologias cronicas como lo es la depresion,
se recomienda evitar el sedentarismo, y en vez, buscar
espacios de ejercicio fisico activo para subir el tono
muscular en el cuerpo.



PANTALLAS VS CONEXION

E\,}&iso constante de pantallas no ayuda a conectar con

\o@? sensaciones, el cuerpo y las emociones. Todo (o
5o}mmr‘\o. nos desconectan del sentir, perdemos energia.

/"No es para nada recomendable, tratar de calmar a nifos

/ Yy nifias, a través de una estimulacion externa como lo

son: celulares, tablets, computadores, televisores, etc

Los niNos sanos, con un cerebro en desarvollo necesitan
estar conectados consigo mismos Yy no con d\sPOS'\T\vos.

En vez, generar "cnco habitos sanos' de conexion en
familia que generen lo mismo a nivel blologico
‘dopamina’, placer y gozo tales como:

e Disfrutar del comer juntos.

* Jugar Y reir juntos con frecuencia.

e Acariciarnos abiertamente en familia.

e Cuidar los bienes comunes.

* Agradecer Y celebrar juntos.
Cinco habitos creados por David Rodriguez Vela.

e Bafos de inmersion en la Naturaleza.
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(...)Esta sensacion
de sentirse sentido
es basica para
ayudarnos unos a
otros a sentirnos
vistos, a salvo,

tranquilos y
sequros.

Sentirse sentido es
la base pard un
dpego sequro.

Daniel Siegel




; Como podemos
dyudarte?

NUESTROS ESPACIOS PROCESOS

Mamas, Papas e Hijos, experiencia presencial
desde la Danzaterapia Transpersonal y la
Psicologia Espiritual, en la naturaleza viva de
Tabio.

Circulo de madres y padres mensual en
modalidad virtual.

Talleres grupales \ presenciales en Bogota.

Atencion psicologica presencial v virtual

Danza Terapia Individual & Grupa\.




@danzaviva_terapiaintegral - @tejedoraspsicologia
9 Bogoté - Colombia & Online.

e (57) 321983 6573 - (57) 3503477815



