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La tortuga Tucker es una tortuga maravillosa.  
El vive con su familia en un pequeño estanque.

¡Hola!
Soy Tucker.



Es hora de 
dejar de jugar y 
prepararse para 

la cena.

¡Eso me enoja!
No puedes 
jugar con 
nosotros.

A veces, ocurren cosas que enojan mucho a Tucker.



Solía ser que cuando Tucker se enojaba, el golpeaba, 
pateaba o hasta le gritaba a su familia y amigos.  
Su familia y amigos se asustaban y se entristecian.



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

Step 1



Puede parar de gritar y mantener sus 
manos y su cuerpo quieto.

Step 2

ALTO



Él puede meterse dentro de su caparazón 
y respirar profundamente 3 veces.

Step 3

1
2
3



Ahora, Tucker puede buscar una solución para su problema.

Step 4



Cuando Tucker toma tiempo para detenerse y pensar, 
su cuerpo está calmado y el se siente mejor. 

Cuando el usa toques ligeros y palabras amables con 
su familia y amigos, ellos se sienten felices y seguros.



¡Adiós!

La familia de Tucker practica detenerse y pensar juntos 
usando la nueva forma de calmarse de Tucker.



Practica pensar como una tortuga
Enseñe a su hijo los pasos para controlar los sentimientos y calmarse (“piense 
como una tortuga”).

•	 1er Paso: Reconoce tus sentimientos.

•	 2do paso: Detén tu cuerpo.

•	 3er paso: Métete dentro de tu caparazón y respira profundamente 3 veces.

•	 4to paso: Sal cuando estes tranquilo y busca una solución.

Consejos de la “Técnica de la tortuga”
•	 Practique acurrucarse como una tortuga cuando su hijo esté tranquilo.

•	 A lo largo del día, tómese el tiempo para practicar respiraciones profundas.

•	 Modele usando los pasos relajantes cuando sus sentimientos son fuertes.

•	 Practique estos pasos con frecuencia durante las rutinas (por ejemplo, 
antes de jugar con hermanos, mientras lee un libro, antes de las tareas 
domésticas, etc.).

•	 Use las tarjetas de referencia en la página siguiente cuando practique 
los pasos.

•	 Prepárese y ayude a su hijo a manejar una posible decepción o cambio 
recordándole que se acurruque y piense como una tortuga cuando se 
siente enojado o enojado.

•	 Ofrezca mucho ánimo cuando su hijo intente usar los pasos.

•	 Reconozca y comente positivamente cuando su hijo se mantenga tranquilo.

•	 Ayude a todos los miembros de la familia a conocer la técnica de la tortuga.

Ayude a los niños a 
pensar en posibles 
soluciones

•	 Pide ayuda.

•	 Di “Por favor, detente”.

•	 Espera y toma turnos.

•	 Consigue un reloj.

•	 Pide un abrazo.

•	 Tomar un descanso.

•	 Di: “¿Puedes jugar conmigo?”

•	 Comparte.

•	 Usa palabras amables.



1er Paso. Reconoce tus sentimientos. 2do paso. Detén tu cuerpo.

STOP

3er paso. Métete dentro de tu caparazón 
y respira profundamente 3 veces.

1
2
3

4to paso. Sal cuando estes tranquilo 
y busca una solución.

Técnica de la tortuga


