Tortuga Tucker

Toma tiempo

Acuestate y piensa en



https://challengingbehavior.org

Machine Translated by Google

La tortuga Tucker es una tortuga fantastica. Vive

con su familia en un pequeno estanque.

jHola!

Soy Tucker.
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A veces ocurren cosas que hacen que Tucker se enoje mucho.

Es hora de dejar
de jugary 6 6
prepararse para la cena®

iEso me pone
loco!

No puedes

Juega con nosotros.
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Antes, cuando Tucker se enojaba, golpeaba, pateaba
o gritaba a su familia y amigos. Su familia y amigos
se ponian tristes y asustados.
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Tucker ahora conoce una nueva forma
de mantener la calma cuando se enoja.

Paso 1
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Paso 2
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Puede encerrarse en su caparazon y respirar

profundamente tres veces para calmarse.

LB

Paso 3
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Tucker puede entonces pensar en una solucion

para resolver su problema.

Paso 4
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Cuando Tucker se detiene y piensa, su cuerpo se
calma y se siente mejor.

Cuando utiliza toques suaves y palabras amables con su familia y

amigos, ellos se sienten felices y seguros.
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La familia de Tucker practica detenerse y pensar
juntos usando la nueva forma de Tucker de calmarse.
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Practica pensar como una tortuga Ayuda a los ninos
Enséfiele a su hijo los pasos para controlar sus sentimientos y calmarse (“pensar como una tortuga”). P I e n Sa e n IO pOSI b I e

» Paso 1: Reconoce tus sentimientos. S OI u CI O n eS

» Paso 2: Detén tu cuerpo.

* Pedir ayuda.
» Paso 3: Métete dentro de tu “caparazon” y respira profundamente tres veces.

* Diga “Por favor, deténgase”.
* Paso 4: Sal cuando estés tranquilo y piensa en una solucion.

* Esperar y tomar turnos.

« Consigue un temporizador.

Consejos sobre la técnica de la tortuga

* Pedir un abrazo.

. , i . » Tomate un descanso.
* Practique arropar como una tortuga cuando su hijo esté tranquilo.

s . . o * Di: "¢ Jugaras conmigo?"
*» A lo largo del dia, tdmese un tiempo para practicar la respiracion profunda tres veces. &g 9

. » Compartir.
* Modele el uso de pasos calmantes cuando sus sentimientos sean fuertes.

. ) ) ) * Utilice palabras amables.
* Practique estos pasos con frecuencia durante las rutinas (por ejemplo, antes

(jugando con sus hermanos, mientras leen un libro, antes de hacer las tareas del hogar, etc.).

« Utilice las tarjetas de referencia de la pagina siguiente para practicar los pasos.

.

* Prepare y ayude a su hijo a afrontar posibles decepciones o cambios recordandole que debe

agacharse y pensar como una tortuga cuando se sienta enojado o furioso.
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+ Ofrezca mucho animo a su hijo cuando intente seguir los pasos.
* Reconozca y comente positivamente cuando su hijo permanezca tranquilo.

* Ayudar a todos los miembros de la familia a conocer la Técnica de la Tortuga.
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ZnNcemi |a técnica de la tortuga

Paso 1. Reconoce tus sentimientos. Paso 2. Detén tu cuerpo.
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Paso 3. Métete dentro de tu caparazon y Paso 4. Sal cuando estés tranquilo y
respira profundamente tres veces. piensa en una solucion.




