Anne HOUYET

caso practico

Sofréloga caycediana, formadora de la ESC de Bruselas

[niciacion a la sofrologia
en ninos de 4 a 12 anos

Si la adaptamos en
lo referente al
vocabulario y a los
ejercicios, es
obligatoriamente
mds hidica y respeta
el tiempo de
concentracion de
cada uno
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Me he formado como enfermera pediatra
y tengo un Master de Sofrologi a
Caycediana. Imparto clases en la
Academia de Sofrologi a Caycediana de
Bélgica y Luxemburgo.

Como sofrdloga, colaboro con pediatras
y neuropediatras; diferentes actores del
ambito paramedical: fisios y osted patas;
colaboro también con padres y colegios.
Visito en en mi consulta y acudo a los
domicilios.

La sofrologi a es una método que los nifos
y adolescentes pueden integrar
rapidamente ensudi aadi afamiliar, social,
escolar, deportivo...

Practicar sofrologi a permite a los jovenes
alcanzar un mejor conocimiento de si
mismos y de su cuerpo. Les permite
descubrir su potencial y reforzar la
confianza ensi mismos.

Sila adaptamos en lo referente al
vocabulario y a los ejercicios, es
obligatoriamente mas ludica y respeta el
tiempo de concentracion de cada uno.

La sofrologi a resulta pues ser una
herramienta muy cdmoda para todos los
que, en un momento dado, necesitan un
pequefd empuje para:

¢ Mejorar el suefo (cuando uno no
consigue dormirse solo, cuando le cuesta
dormirse o se tienen pesadillas).

¢ Vencer los problemas de enuresis,
estrefimiento cronico, bulimia o anorexia
* Fomentar la concentracion.

e Ayudar a preparar pruebas escolares,

arti sticas, deportivas, médicas.
e Reforzar la competitividad.
* Hacer un buen uso del exceso de energi a.

e Aprender a vivir con las angustias, las
crisis de asma, los tics, la tartamudez...
¢ Recobrar la autoestima.

e Recobrar la confianza después de un
fracaso escolar...

Practicando la sofrologi a, cada uno a su
ritmo, encuentran sus marcas, conquistan
su cuerpo, aprenden a escuchar sus
sensaciones, despiertan sus capacidades
de accidn positiva, aumenta la confianza
ensi mismosy aprenden a ser actores
conscientes de su vida. Lo que suponi a un
freno, se convierte en fuerza.

En la practica:

- El trabajo de la respiracion abdominal
permite volverse a centrar.

- Al aprender a contraer las diferentes
partes del cuerpo, los jovenes van a
aprender a « tensionarse » en un primer
momento para luego relajarse mejor.

- El hecho de poner en movimiento una
parte del cuerpo despierta la percepcion
de las sensaciones y el conocimiento de
uno mismo.

- El hecho de nombrar, y luego observar
(conlos 5 sentidos) un objeto o unaimagen
apreciada por ellos, incitaa la
concentracion y estimula la memoria.

Como enfermera escolar y sofrologa
caycediana trabajo con pedagogi a activa.
Los directores de las escuelas donde
desarrollo mi labor me han pedido que
inicie a los alumnos en la practica
sofroldgica.



Su peticion es que ayude a concentrarse,
centrarse y distraerse menos; a preparar
el festival de final de curso...

Comencé en 2014-2015 en dos colegios.
Intervine en 5 clases de los colegios A & B

Colegio A:

e clase 1: alumnos de 7 a 8 afbs; 22 nifbs
(muy distrai dos, revoltosos, Ultima hora
de clase los viernes antes de la clase de
neerlandés).

¢ clase 2: alumnos de 8 a g afos; 24 nifos
(muy distrai dos, alborotadores).

¢ clase 3: alumnos de 8 a 9 afs; 12 nifbs
en 1/2 grupo para ayudarles a concentrarse
mejor.

e clase 4: alumnos de 9 a 10 afos; 24 nifos
(dificultad para concentrarse).

¢ clase 5: alumnos de 11 a 12 afos; 25
nifos (alumnos que necesitan volverse a
centrary liberar su energi a).

ColegioB:

e clase 1: alumnos de 4 afos; 24 nifbs
(alumnos distrai dos, revoltosos, dificultad
para quedarse quietos, dificultad para
escuchar las 6rdenes del maestro).

e clase 2: alumnos de 7 a 8 afbs; 24 nifos
(alumnos distrai dos, dificultad para
concentrarse).

¢ clase 3: alumnos de 8 a 9 afos; 25 nifos
(alumnos alborotadores, distrai dos,
dificultad para concentrarse).

¢ clase 4: alumnos de : 9 410 afds; 22 nifos
(alumnos que necesitan un pequefo
empuje para su obra de teatro, dificultad
para concentrarse).

¢ clase 5: alumnos de 10 a 11 afos; 25 nifds
(alumnos distrai dos, dificultad para
concentrarse).

Buen reto, enseguida me lancé a realizar
el trabajo con los alumnos.

Las sesiones se llevan a cabo en las aulas,
la ventaja es que no se necesitan artificios.
Sdlo se necesita suficiente espacio entre
la mesa vy la silla para facilitar el
movimiento en posicion erguida y sentada.
Adapto mis sesiones en funcion del tiempo
que tengo: de 15 a 50 minutos.

En funcion de las actividades, salidas
escolares... las sesiones de sofrologi a se
desarrollan con una media de una
semanal.

Las clases no empezaron todas a la misma
vez. Este inicio se hizo progresivamente.
La solicitud de clases se haido
incrementando porque el maestro/la
maestra ha notado el cambio y lo ha

comentado con los demas compareros en
la sala de profesores.

Las primeras sesiones se refieren a
ejercicios de anclaje y toma de consciencia
del propio cuerpo en posicion erguida.
Cada nifo busca su equilibrio, con los ojos
abiertos primeros y luego cerrados, los
pies juntos y luego exageradamente
separados hasta encontrar la posicion que
le conviene. Nota que es mas estable
cuando la separacion de sus pies
corresponde a la anchura de su pelvis. El
nifo toma consciencia de que puede
relajarse de pie y de que puede utilizar
esta postura para una exposicion ante la
clase o si tiene que actuar en una obra de
teatro...

El ejercicio siguiente se centra en la toma
de consciencia del cuerpo en posicion
sentada, percepcion de las sensaciones y,
progresivamente, blsqueda de una
postura “ideal” para cada uno. Enseguida
se da cuenta de que cuando sus pies estan
firmes en el suelo y su espalda apoyada
en el respaldo de la silla esta en actitud de
reposo, y que cuando despega su espalda
del respaldo de la silla opta por una postura
mas recta que le permite estar mas atento.

Con el ejercicio siguiente el nifo vuelve a
su respiracion abdominal y vuelve a
aprender a aspirar.

La primera fase se termina con la
representacion del objeto/imagen que el
nifo observa mediante los cinco sentidos.

Las sesiones siguientes se han llevado a
cabo a primera hora de la mafena, a
mediodi a o a Ultima hora. Los nifos
siempre necesitan liberar tensiones
acumuladas.

Las sesiones se inician con el
sofrodesplazamiento del negativo (como
el polichinela, el chabadabada, ...) sequido
de una pausa de integracion que permite
alos nifos librarse del exceso de tensiones
y energi a. Es un momento privilegiado
para el nifp, siento una relajacion de las
tensiones.

Seguidamente practicamos una
sofronizacion de base (las contracciones,
la limpieza energética con friciéon o
golpeteo, la relajacion de las zonas clave);
la activacion de una zona del cuerpo por
el tactoy la puesta en movimiento, una
pausa fronica de integracion.

La sesidn se termina con la representacion
del objeto/imagen de relajacion mediante
los cinco sentidos y la fenodescripcion.

La realizacion de este ritual semanal
permitié que los nifos sintieran la
necesidad de continuar. Los maestros/las
maestras se percataron muy pronto de los
beneficios de esta practica.

1. En el colegio A, clase 1: el profesor
consegui adar clase de neerlandés durante
20 a 25 minutes sin interrupcion. Los nifos
estaban mas receptivos y mas centrados.

2. En el colegio B, clase 5: después de una
sesion, los alumnos podi an trabajar
durante la clase siguiente de forma
constructiva.

A continuacion algunas fenodescripciones:
> Sofrodesplazamiento del negativo: el
chabadabada - el polichinela

Nifos de 4 afos:

- «Es calentito y es alegre»

- «Todavi a no esté tranquilo, una vez mas,
aah, ahora duerme »

Nifos de 7 a 8 afbs:

- «Pica un poco, esta caliente, me siento
mas relajada»

- «Estd muy blandito y entran ganas de
dormir»

Nifos de 8 a g afos:

- «Luego bostezo mas y me siento mas
cansada»

- «Es cansado y se mueve»

Nifos de 10 a 11 afos:

- «Es activo cuando lo hago, pero luego
todo mi cuerpo se relajay lo siento bien»
- «Despierta a pesar de estar mas
tranquilo»

Nifos de 11 a 12 afbs :

- «Dindmico, vivificador y luego muy
tranquilo »

- «Mas relajado, siento que algo se mueve
en todo mi cuerpo, es caliente, se
desplaza»

> Sofronizacian de base: las
contracciones, la limpieza energética por
fricitn o golpeteo

Nifos de 4 afos:

- «Se mueve, hace cosquillas»

- «Las manos de las manoplas de bafo en
la cabeza, es divertido »
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Nifos de 7 a 8 afbs:
- «Es suave, es caliente, es agradable »
- «Es tranquilito y noto mi cuerpo relajado»

Nifos de 8 a g afbs:

- «Me da suefp, me siento mas relajada,
solo tengo ganas de dejarme ir»

- «Muy agradable, noto que aprieto, que
contraigo y cuando soplo noto que todo
se relaja»

Nifos de 10 a 11 afos:

- «Ahora me doy cuenta que con las
contracciones luego puedo relajarlo todo»
- «Me gustan mucho los golpeteos,
despiertan y luego todo se relaja»

Nifos de 11 a 12 afos:

- «S6lo son eso, noto la diferencia; menos
tension, mas relajado, mas tranquilo »

- «Ganas de que siga»

> Activacidn de una zona del cuerpo

Nifos de 4 afos:
- «Mi cuerpo esta fuertote »
- «Es divertido por dentro »

Nifos de 7 a 8 afbs:

- «Noto més la fuerza en mi brazo activado
y el otro espera, luego es igual en ambos.
Es cansado y mas tranquilo»

- «Con el « bof » es mas triste, con el
«yes », es abierto y agradable y
distendido»

Nifos de 8 a g afbs:

- «Al caminar, despierta, esta caliente, pica
un poco, se mueve, noto muy bien mis
piernas»

- «Con el molinete, es mas tranquilo luego
es agradablemente fri o, mis brazos son
mas fuertes y noto muy bien toda la parte
alta de mi cuerpo »

Nifos de 10 a 11 afos:

- «Mi cuerpo es mas tonico, esta mas
caliente »

- «Con el bof todo esta mas oprimido,
como cuando las cosas no van bien; pero
con el Yes, es luminoso, alegre, vibray
pica un poco. Estoy en forma, estoy
contento y tengo ganas de seguir »

Nifos de 11 a 12 afbs:

- «Estoy mas liberada »

- «Con el molinete noto bien la diferencia
entre el lado activado y el otro. Luego es
mas dinamico y al mismo tiempo relajado»
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> Representacian del
objeto/imagen/paisaje que observo
mediante mis cinco sentidos

Nifos de 4 afos:
- «Esta lleno de color»
- «Yo huelo bien»

Nifos de 7 a 8 afbs:

- «Consigo verlo bien y sentirlo y me
sosiega»

- «Es siempre la misma imagen, eso me
sosiega y me relaja»

Nifos de 8 a g afos:

- «Laimagen me tranquiliza, ya no me
siento cansada, estoy bien »

- «Laimagen es lo que mas me gusta, me
relajay lo percibo todo »

Nifos de 10 a 11 afbs:

- «Laimagen es realmente agradable,
espero que lleguemos a ella para relajarme
aln mas »

- «Noto como si lo tuviera delante de mi
y me trae buenos recuerdos»

Nifos de 11 a 12 afbs:

- «Estoy mas tranquilo y ello me ayuda a
escucharme»

- «Cuando pienso en un objeto o en una
imagen, estoy metido en ello, entonces
no pienso en nada mas»

Las sesiones de grupo son instructivas,
crean una dinamica. Es cierto que a veces
es difi cil manejar un grupo de 22 nifos o
mas, pero cuando se dan cuenta de que
no se les juzga, terminan por relajarse
instantaneamente.

Es en el momento de la representacion de
laimagen/paisaje (objeto neutro) cuando,
muy a menudo, el sosiego vuelve a la clase.

Raramente se ha dado caso de que a algin
alumnos no le guste la relajacion, entonces
se opta por dejarle que se entretenga por
libre en clase.

Lo que resulta muy gratificante, es el lazo
que se teje entre los nifos y yo misma. En
varias ocasiones |os nifos me buscan en
el colegio para decirme «Anne, teni a que
hacer mi presentacion ante la clase, me
he asustado y he hecho lo que dijiste; me
he puesto de pie, he hecho mi respiracion
y luego todo ha ido como si tal cosa,
igracias!»

Tengo por costumbre, al final de cada
sesion, comprobar como cada nifo puede
llevarala practicaeneldiaadialoqueha
descubierto durante la sesion. Cada nifo
se marcha con las herramientas que puede
necesitar.

Cuando vuelven, vemos juntos lo que han
llevado a la practica.

Una maestra de 4° de primaria (nifos de
9210 afs)y un maestro de 5° de primaria
(nifos de 10 a 11 afbs) han elaborado un
pequerd cuestionario:

¢Cdmo me noto durante las sesiones de
sofrologi a?

* «Muy bien, me iba bien, notaba mi
cuerpo aliviado »

* «Bien, me dormi a un poco, pero molaba»
* «Me relajaba y a veces me entraban
incluso ganas de dormir»

* «Me senti a bien porque era relajante y
era facil volver a hacer los ejercicios »

* «Como en cada sesion es jfantastico!»

:Qué me gusta mas?

* «Cuando soplo me relajo»

* «Cuando despierto mis capacidades, me
gusta decir que estoy orgulloso de mi , que
soy capaz de hacer cosas y conseguirlas 'y
que confioenmi »

* «El bof y el yes porque algo se movi ay
me encantaba »

* «Ver laimagen en mi mente»

* «La limpieza energética porque me han
gustado mucho las sensaciones »

¢Cuando he podido volver a poner en
practica lo que he aprendido?

* «Antes de la obra de teatro aspiraba para
relajarme»

* «Los lunes con mi madre y para los
examenes»

* «Por la noche cuando no consigo
conciliar el suefo»

* «No he tenido que poner en practica lo
que he aprendido »

* «Esto me ayuda a trabajar »

* «Cuando me enfado»

* «Lo pongo mucho en préctica en casa
antes de ponerme a estudiar »

El curso que se ha acabado ha sido muy
gratificante desde cualquier punto de vista
pero, claro estd, solo acabamos de
empezar ...



