Guia De Bolsillo De La Teoria
Polivagal

guia de bolsillo de la teoria polivagal es una herramienta esencial para comprender cdmo
nuestro sistema nervioso regula nuestras respuestas emocionales y fisioldgicas ante diferentes
estimulos del entorno. La teoria polivagal, desarrollada por el neurocientifico Stephen Porges, ha
revolucionado la forma en que abordamos temas relacionados con la salud mental, el trauma, la
autorregulacion y las relaciones interpersonales. En esta guia de bolsillo, exploraremos los
conceptos clave de la teoria polivagal de manera clara y accesible, ofreciendo una visién completa
para terapeutas, pacientes y cualquier persona interesada en entender mejor su propio sistema
nervioso y como influye en su bienestar.

¢Qué es la teoria polivagal?

La teoria polivagal propone que nuestro sistema nervioso auténomo no solo se divide en dos
ramas tradicionales —simpatica y parasimpatica—, sino que cuenta con una tercera via que
desempena un papel fundamental en la regulacion emocional y la conexién social. Esta tercera
via, conocida como el sistema vagal, tiene diferentes componentes que permiten una respuesta
adaptativa frente a amenazas, seguridad o recuperacion.

Componentes principales del sistema nervioso segun la
teoria polivagal

La teoria identifica tres estados principales del sistema nervioso que influyen en nuestro
comportamiento y estado emocional:
1. Estado de seguridad y calma: la via ventral del vago

Este estado se asocia con sentimientos de bienestar, confianza y conexion social. Cuando el
sistema nervioso esta en este estado, experimentamos una sensacion de seguridad que facilita la
comunicacion, el aprendizaje y la creatividad.

2. Respuesta de lucha o huida: la via simpatica

En presencia de una amenaza percibida, el sistema simpatico se activa para preparar al
organismo para la confrontacién o la evasion. Esto se traduce en aumento del ritmo cardiaco,
respiraciéon acelerada y otros cambios fisioldgicos que nos preparan para actuar.
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3. Estado de inmovilizacion o congelacion: la via dorsal del vago

Cuando la amenaza es percibida como inevitable o abrumadora, el sistema nervioso puede entrar
en un estado de inmovilizacién, caracterizado por la disminucién de la actividad fisioldgica,
sensacion de desconexién o disociacion.

El papel del nervio vago en la teoria polivagal

El nervio vago, el décimo par craneal, es fundamental en la regulaciéon de los estados del sistema
nervioso. La teoria distingue entre dos ramas principales del nervio vago:

1. Vago ventral: responsable de la regulacion de las respuestas sociales, el tono parasimpatico
calmante y la sensacion de seguridad.

2. Vago dorsal: asociado con respuestas de inmovilizacién, desconexién y, en casos extremos,
colapso o disociacion.

La interaccion entre estas ramas determina cémo respondemos a diferentes estimulos y como
podemos volver a un estado de calma y conexion después de una experiencia estresante.

Aplicaciones practicas de la teoria polivagal

La comprension de la teoria polivagal tiene multiples aplicaciones en ambitos como la
psicoterapia, la educacion, el manejo del estrés y la recuperacion de traumas.
1. En terapia

Los terapeutas utilizan la teoria para ayudar a los pacientes a reconocer sus estados fisioldgicos y
aprender a regular sus respuestas emocionales, promoviendo una sensacién de seguridad durante
las sesiones.

2. En educacion y crianza

Los padres y educadores pueden aplicar principios de la teoria para crear ambientes seguros que
faciliten el aprendizaje y el desarrollo emocional en nifos.

3. En la gestion del estrés y el bienestar

Practicar técnicas que estimulen el nervio vago ventral, como la respiracién profunda, la
meditacién o la conexion social, puede reducir la activacion simpatica y promover un estado de
calma.



Estrategias para activar el sistema vagal ventral

Para favorecer la sensacion de seguridad y bienestar, existen varias técnicas respaldadas por la
ciencia basadas en la estimulacion del nervio vago ventral:

1. Respiracion diaphragmatica: respirar profundamente desde el diafragma ayuda a activar el
nervio vago y reducir la ansiedad.

2. Contacto social y conexion emocional: pasar tiempo con seres queridos, hacer contacto
visual y mostrar empatia estimulan la via ventral.

3. Ejercicio fisico moderado: actividades como caminar, yoga o tai chi favorecen la regulacién
del sistema nervioso.

4. Practicas de mindfulness y meditacion: técnicas que fomentan la presencia y la calma
ayudan a activar el sistema parasimpatico ventral.

El impacto de la disfuncion del sistema polivagal

Cuando el sistema nervioso no regula adecuadamente las respuestas, pueden surgir problemas de
salud mental y fisica, tales como:

Ansiedad crénica y estrés persistente
Trauma no resuelto y disociacién
Problemas de relacion y dificultad para conectar con otros
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Disfunciones fisiolégicas como dolores crénicos, problemas inmunoldgicos o trastornos

autoinmunes

Reconocer estos signos puede ser el primer paso para buscar apoyo y aprender técnicas de
autorregulacion.

Conclusion

La guia de bolsillo de la teoria polivagal ofrece una vision clara y practica para entender cdémo
nuestro sistema nervioso influye en nuestras emociones, comportamientos y relaciones. Al
comprender los diferentes estados del sistema nervioso y cémo estimular la via ventral del vago,
podemos promover una mayor sensacién de seguridad, bienestar y conexion social. Esta teoria no
solo amplia nuestro conocimiento neurocientifico, sino que también proporciona herramientas
utiles para mejorar la calidad de vida, manejar el estrés y sanar traumas. Integrar estos conceptos
en la vida cotidiana puede marcar la diferencia en la forma en que enfrentamos los desafios
emocionales y fisicos, acercandonos a una existencia mas equilibrada y saludable.

Guia de bolsillo de la teoria polivagal: comprension, aplicaciones y practicas para el bienestar
emocional

La guia de bolsillo de la teoria polivagal es una herramienta accesible y practica que nos permite
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entender como nuestro sistema nervioso regula nuestras respuestas emocionales, sociales y de
supervivencia. Esta teoria, desarrollada por el Dr. Stephen Porges, ha revolucionado la manera en
que abordamos temas de trauma, ansiedad, conexién social y autorregulacion. En este articulo,
exploraremos en profundidad los conceptos clave de la teoria polivagal, sus implicaciones en la
salud mental y fisica, y cémo podemos aplicar estos conocimientos en nuestra vida cotidiana para
mejorar nuestro bienestar emocional.

¢Qué es la teoria polivagal?

La teoria polivagal se centra en el papel del nervio vago, el décimo par craneal, en la regulacion
de nuestro estado fisioldgico y emocional. A diferencia de las visiones tradicionales que
consideraban el sistema nervioso auténomo como una simple division entre simpatico (activacién)
y parasimpatico (relajacién), la teoria polivagal propone que existen varias ramas del nervio vago
que influyen en diferentes respuestas fisioldgicas y comportamentales.

La importancia del nervio vago

El nervio vago es el principal componente del sistema parasimpatico y tiene un impacto profundo
en la regulacion de funciones corporales esenciales, como la respiracién, el ritmo cardiaco, la
digestion y las respuestas inmunoldgicas. La teoria polivagal destaca que no solo hay un sistema
parasimpatico, sino que existen diferentes vias del nervio vago que se activan en distintas
situaciones, generando respuestas variadas en nuestro cuerpo y mente.

Las tres ramas del nervio vago segun la teoria polivagal
1. Vago dorsal (reptiliano o dorsal vagal):

1. Se activa en situaciones de amenaza extrema o colapso.

2. Provoca respuestas de inmovilizacién, como la apatia, la desconexion o el bloqueo emocional.

3. Es una respuesta primitiva que puede llevar al "estado de colapso" o disociacion en casos de
trauma severo.

1. Vago ventral (ventral vagal):

1. Es la rama mas reciente y sofisticada del nervio vago.
2. Estd relacionada con la socializacién, la calma, la conexién y la autorregulaciéon emocional.
3. Facilita la comunicacion, la empatia y la sensacion de seguridad.

1. Sistema simpéatico:

1. Se activa en situaciones de lucha o huida.
2. Genera aumento de la frecuencia cardiaca, respiracion acelerada y preparacion para la accion.

Estas ramas trabajan en conjunto para regular nuestro estado fisiolégico y, en consecuencia,
nuestra experiencia emocional y social.

Cémo funciona la respuesta polivagal en la practica



La respuesta de nuestro sistema nervioso ante diferentes estimulos se puede entender como un
espectro que va desde la proteccion a la desconexién, pasando por estados de calma y conexion
social. La clave esta en reconocer en qué estado nos encontramos y aprender a movernos de
manera consciente entre estos niveles.

Estados principales segun la teoria polivagal

1. Estado de seguridad y conexién social (vago ventral):
2. Sentirse calmado, conectado, abierto a la interaccién.
3. Es el estado ideal para el aprendizaje, la creatividad y las relaciones saludables.

1. Estado de lucha o huida (sistema simpatico):
2. Sentirse ansioso, irritable, inquieto o en alerta.
3. Preparado para actuar ante una amenaza percibida.

1. Estado de inmovilizacién o colapso (vago dorsal):
2. Sentirse desconectado, apatico, disociado o en un estado de bloqueo emocional.
3. Puede ser una respuesta a traumas o amenazas extremas.

Implicaciones clinicas y practicas de la teoria polivagal

La comprension de estos estados nos permite abordar problemas emocionales y fisicos desde una
perspectiva neurobioldgica, facilitando intervenciones mas efectivas y respetuosas con nuestro
sistema nervioso.

Aplicaciones en terapia y salud mental
1. Trauma:

La terapia basada en la comprensiéon del sistema nervioso puede ayudar a las personas a salir de
estados de disociacion o bloqueo, promoviendo la regulacion emocional y la reconexion con el
cuerpo y las emociones.

1. Ansiedad y estrés:

Aprender a reconocer los signos tempranos de activacion simpatica o dorsal permite implementar
técnicas de autorregulacion para volver a un estado ventral seguro.

1. Mejorar las relaciones sociales:

La sensibilizacion sobre la conexion social y la activacién del vago ventral puede fortalecer
vinculos y promover la empatia.

Técnicas practicas para activar el sistema ventral y promover la seguridad

A continuacion, algunas estrategias basadas en la teoria polivagal para regular nuestro sistema
nervioso y mejorar nuestro bienestar emocional:

1. Respiracién consciente:
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1. Practicar respiraciones lentas y profundas para activar el nervio vago ventral.
2. Ejemplo: respiraciéon diafragmatica o abdominal.

1. Contacto fisico suave:

1. Tocar una mano, acariciar la piel o abrazar suavemente puede activar el sistema ventral.
2. La presencia fisica y el tacto calmante refuerzan la sensacion de seguridad.

1. Vocalizacién y comunicacion:

1. Hablar en un tono calmado y suave ayuda a activar la via ventral y fomentar la conexion social.
1. Ejercicio moderado:

1. Actividades como caminar, yoga o tai chi promueven la regulacion del sistema nervioso.

1. Visualizacién y mindfulness:

1. Practicas de atencion plena que se centran en el cuerpo y las sensaciones presentes facilitan la
autorregulacion.

1. Entorno seguro y predecible:
1. Crear espacios donde nos sintamos seguros ayuda a mantener el sistema en el modo ventral.
Reconociendo los signos de nuestros estados nerviosos

Aprender a identificar como nos sentimos en cada estado es fundamental para aplicar las técnicas
correctas en el momento adecuado.

| Estado | Signos fisicos y emocionales | Estrategias para regularlo |

| Seguridad ventral | Relajacidn, interés, apertura, sonrisa | Continuar con técnicas de conexién y
calma |

| Ansiedad o activacion simpatica | Aumento del ritmo cardiaco, respiracion rapida, inquietud |
Respiracion profunda, movimiento suave, contacto fisico |

| Inmovilizacién dorsal | Sensacién de vacio, disociacidén, fatiga extrema | Respiracién consciente,
contacto fisico, apoyo emocional |

La importancia de la conciencia corporal y el auto-cuidado

La teoria polivagal nos invita a cultivar la conciencia de nuestro cuerpo y nuestras respuestas,
reconociendo que la conexidon con nosotros mismos es la base para la relacién con los demas.

Consejos para fortalecer la regulacion nerviosa

1. Dedicar tiempo diario a la respiracion consciente o meditacion.
2. Practicar actividades que generen sensacion de seguridad y calma.



3. Buscar apoyo en terapeutas o profesionales que comprendan la neurobiologia del trauma.

4. Crear rutinas que promuevan la estabilidad y la previsibilidad.

Conclusién: una guia de bolsillo para la vida cotidiana

La guia de bolsillo de la teoria polivagal nos proporciona un mapa interno para entender nuestras

respuestas emocionales y fisioldgicas, ofreciéndonos herramientas para regular nuestro sistema

nervioso y fomentar relaciones mas saludables. Reconocer los diferentes estados, aprender a

movernos entre ellos y crear condiciones que favorezcan la activacion del nervio vago ventral son

pasos fundamentales hacia una vida més equilibrada, conectada y resiliente.

Al integrar estos conocimientos en nuestra rutina diaria, podemos transformar el modo en que

enfrentamos el estrés, enfrentamos el trauma y fortalecemos nuestras conexiones sociales,

logrando una mayor armonia entre cuerpo y mente.

Questions & Answers About guia de bolsillo de la teoria

polivagal
N Question Answer
o
1 ¢Qué es la teoria polivagal y La teoria polivagal, desarrollada por Stephen Porges,

cOmo se relaciona con la
regulacion emocional?

explica como el sistema nervioso auténomo regula las
emociones y las respuestas sociales a través de
diferentes ramas del nervio vago, ayudando a entender
la conexion entre el cuerpo y las emociones.

entender las respuestas
fisiologicas en relacién con el
trauma y la ansiedad?

2 ¢Cudles son los principales El 'guia de bolsillo' resume las fases del sistema nervioso
componentes del 'guia de autonomo, identificando las respuestas de calma,
bolsillo' de la teoria polivagal? amenaza y colapso, y proporciona estrategias sencillas

para autorregulacion y para facilitar la conexién social.

3 ¢Coémo puede este guia ser util | Permite a terapeutas y profesionales reconocer los
en la practica clinica o estados fisiolégicos de sus pacientes, facilitando
terapéutica? intervenciones especificas para promover estados de

calma y conexién, mejorando el bienestar emocional y la
regulacion.

4 | ¢Qué técnicas o ejercicios Incluye practicas como la respiracion diafragmatica,
recomienda el 'guia de bolsillo' | contacto visual, hablar en tono calmado y actividades
para activar el sistema nervioso | que fomenten la sensacion de seguridad y conexion
ventral? social para activar el sistema nervioso ventral.

5 ¢Cuadl es la importancia de Comprender las respuestas fisioldgicas ayuda a

normalizar las reacciones de miedo y colapso,
permitiendo a las personas desarrollar estrategias de
autorregulacion y reducir el impacto del trauma y la
ansiedad.
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6 ¢Donde puedo encontrar Se puede acceder a recursos en libros de Stephen
recursos o versiones accesibles | Porges, articulos académicos, y en plataformas de

del 'guia de bolsillo de la teoria | formacion en terapias sométicas y regulacién emocional
polivagal'? que ofrecen versiones resumidas y visuales del guia.

teoria polivagal, nervio vago, regulacién emocional, sistema nervioso auténomo, respuesta de
lucha o huida, respuesta de descanso y digestion, estado de seguridad, terapia somatica,

autorregulacion, salud mental
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