TECNICA DE LA TORTUGA
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® En las dltimas semanas, muchas familias nos han compartido que sus
hijos se muestran enojados constantemente, que se desesperan
facilmente y que estan frustrados de sequir en casa.

® Pyramid Model nos provee una técnica maravillosa que ayuda a los
nilos a saber qué hacer cuando se sienten asi, con 4 pasos muy
sencillos de ensefar.

® Esta semana, durante las sesiones individuales, las misses contaran el
cuento de la Tortuga Tucker a sus hijos, y poco a poco los quiaran en el
reconocimiento de sus emociones y en |la busqueda de soluciones.

® Esta vez, les sugerimos estar con ellos durante la sesidn individual,
para que puedan incorporar la Técnica de la Tortuga Tucker en casa,
leyendo el cuento cada que sea necesario y aplicando algunas de las
estrateqgias que vienen al final de la presentacion.



La tortuga Tucker
toma tiempo
para detenerse

pensar
en casga

Una historia con guidn para
asistir con la ensefianza de
la “Tecnica de la tortuga”
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La torfuga Tucker es una tortuga maravillosa.
Vive con su familia en un pequeno estanque.

jHola!
Soy Tucker.




Tucker quisiera salir de casa, quisiera ir a la escuelq,
vVer a sus amigos y abuelos, pero debe quedarse en casa.

Al estar en casa, frecuentemente le pasan cosas que o
hacen sentir enojado, frustrado o desesperado.

Es hora de
dejar de jugar y
prepararse para
la cena.

jEso me enoja!



Antes, cuando Tucker se enojabaq, se frustraba
O se desesperaba, empezaba a golpear, patear, gritar
O aventaba cosas.
Su familia y amigos se asustaban y se sentian tristes
cuando eso pasaba.




Ahorqg, Tucker sabe una nueva manera de mantener
la calma cuando se enoja.

Aprendid a reconocer sus sentimientos.

Paso 1



Sabe que puede hacer un alto, que puede dejar de
gritar y confrolar sus manos y su cuerpo.
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Paso 2



Sabe gue puede meterse dentro de su caparazon
y respirar profundamente 3 veces.
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Paso 3



Ya que esta tranquilo, Tucker puede buscar
una solucion para sus problemas.
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Cuando Tucker toma fiempo para hacer un alto y
pensar, su cuerpo esta calmado y se siente mejor.

Cuando usa togues suaves y palabras amables con su
familia y amigos, jtodos se sienten felices y seguros!
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La familia de Tucker practica hacer un alto y pensar
juntos, usando la nueva forma de calmarse de Tucker.
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Lneemi Técnica de la tortuga

1¢* Paso. Reconoce tus sentimientos.

3¢ paso. Métete dentro de tu caparazon 4' paso. Sal cuando estes tranquilo
y respira profundamente 3 veces. y busca una solucion.




b Estrategia 1: Pasos de Tucker @ige

» Enséfenle a su hijo/hija los pasos para controlar sus sentimientos vy
lograr calmarse. Le pueden decir: “piensa como Tucker”,

e Paso 1: Reconoce tus sentimientos.

e Paso 2: Detén tu cuerpo.

e Paso 3: Métete en tu caparazdn y respira profundamente 3 veces.

e Paso 4: Sal cuando estés tranquilo y busca una solucidon (nosotros te
pbodemos ayudar).

Pueden imprimir la hoja de pasos y pegarla en un punto clave de la
casa para repasarlos continuamente.
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- ¢ 3* paso. Métete dentro de tu caparazdn g paso. Sal cuando estes tranquilo
1¢r Paso. Reconoce tus sentimientos. 2°° paso. Detén tu cuerpo. y respira profundamente 3 veces. P y busea una solucion. q
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» Encuentren juntos un “lugar sequro” en casa que sirva de caparazdn:
Puede ser un espacio con cojines, un peluche, una cobija, algo que
tenga textura o algo que lo ayude a tranquilizarse.

) También pueden hacer su propio caparazdn ® L
CON una caja de cartdn que decoren juntos.
Adentro pueden poner una cobija o
pequenos cojines para que esté mas
comodo/a.

» Un peluche o una marioneta de tortuga
pueden funcionar para abrazarlo cuando
necesite “entrar en el caparazén” para
calmarse.
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‘ Estrategia 3: Practicar tranquilos & ko

» Es importante practicar la Técnica de la Tortuga Tucker cuando todos
estan tranquilos:

® Practiquen los 4 pasos con frecuencia durante diferentes rutinas
(por ejemplo, antes de jugar con los hermanos o antes de comer).

® Ensénenles a respirar llenando su panza de aire, haciéndola crecer y
sacandolo por la boca despacio. Practiquen esas respiraciones
profundas a lo largo del dia.

® Practiquen acurrucarse como una tortuga y entrar en su “caparazén”.

® Modelen cdmo ustedes respiran y buscan soluciones cuando tienen
sentimientos fuertes.

® Alientenlo/a cuando intente sequir los pasos, recuerden que esta
aprendiendo y felicitenlo/a cuando se mantenga tranquilo/a.



> Estrategia 4: Soluciones S

» Encontrar soluciones no es facil, los nifios y niflas aprenden a hacerlo
practicando. Posibles soluciones que podemos ensefnarles son:

* Pide ayuda.

* Pide un abrazo.

e Toma un descanso.

 Usa palabras amables.

e Esperay toma turnos.

e Di“alto”

 Di:"¢Puedes jugar conmigo?”
e Comparte.

* Elige otra actividad.



Molde para
caparazon
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