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LA TECNICA DE LA TORTUGA

La técnica de la tortuga tiene como objetieo control de la impulsividad y la
expresion de sentimientos de manera adecuada.

Esta técnica utiliza la analogia de la tortugacdal como bien se sabe, se repliega
dentro de su concha cuando se siente amenazada.

De la misma manera, se ensefia al nifio a repledargeo del caparazén imaginario
cuando se sienta amenazado, al no poder contrafaingpulsos y emociones ante
estimulos ambientales, etc.

En la practica:

* Se ensefa al nifio a responder ante la palabra @aneaga”, encogiéndose,

cerrando su cuerpo, metiendo la cabeza entre amesor

Con alumnos de ed. Infantil a 3° de ed. Primariallabra clave sera tortuga.
Con alumnos mas mayores se utilizara la palabogp™st

* Después de que el nifio ha aprendido a respondertatliga, se le ensefa a
relajar sus musculos mientras hace la tortugaelagacion es incompatible con
la elevacion de la tension de los musculos ne@egaria mostrar una conducta
impulsiva y, por tanto, decrece la probabilidadadecurrencia de esta conducta.

* Ensefa al nifio a utilizar las técnicas de solud@érproblemas para evaluar las
distintas alternativas para manejar la situaciée b ha llevado a hacer la
tortuga. Esta tercera parte de la secuencia TORTBEGRAJACION-
SOLUCION DE PROBLEMAS se puede enseiar de distifdamas, en un
grupo de discusion, contando una historia, modelahdciendo role-playing y

con refuerzo directo, etc.
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El dominio de la técnica de autocontrol puede témlzlentar la autoestima o amor
propio de los nifios por diversas razones:
1. Son ellos quienes estan aprendiendo a controlapreysas conductas sin tener

un agente externo que lo haga.

2. Reciben feedback positivo del profesor.

3. Tienen sentimientos mas adultos porque estan usdoldoion de Problemas, en

vez de dar rienda suelta a sus impulsos.

PASOS DE LA TECNICA DE LA TORTUGA

1. La historia inicial
La técnica comienza contando la historia de laig@at (Documento adjunto)

2. Grupo de practicas
Después de contar la historia, se pasa a la sedasetagrupo de préactica.
Toda la clase tiene que responder a la Tortugamuid la actuacion del profesor/-a.
La ensefianza de esta parte de la técnica se plaedeap como un juego. La profesora
explica a los nifios que va a ponerse de espadas tag pronto como se vuelva hacia
la clase y diga “Tortuga” toda la clase la haramédiatamente tiene que reforzar la

ejecucion de la misma.

3. Practica individual
Esta es la tercera fase. Si durante el periodaddipa la profesora se dirigia a todo el
grupo, poniendo ejemplos, a los que toda la clabéadesponder haciendo la Tortuga,
en la practica individual se va dirigiendo a cad@mpor separado, planteandole una o
varas situaciones problematicas de las que hainémé se dan en clase. La profesora
ird reforzando intensamente y de forma inmediagablzenas realizaciones. Hay que
instruir a la clase para que refuerce medianteuapkay/o ovaciones a cada nifio que
ejecute la respuesta de la Tortuga. Con este mefubl grupo se comienza a practicar

la comunicacion adecuada de los sentimientos.
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4. Apoyo de los compafieros

Es importantisimo animar a la clase a que aplauda pongan contentos cuando un
nifo realice la Tortuga. Hasta ahora, conseguiacite inmediata por su conducta
impulsiva y disruptiva, a partir de ahora, él cgwe aprobacion y atencion de sus
compafieros por controlarse. Si el nifilo no recibpaquefio apoyo de sus comparneros
de clase por hacer la Tortuga, él puede pensaresigetruco que esta aprendiendo,
tampoco esta tan bien, y puede de hacho percigifTartuga como algo inutil. Solo a
través de este apoyo el nifio se atrevera a hadartaga con la esperanza de que su
nievo autocontrol es aceptado por sus compafier@gdyo es el soporte mayor para la
implantacion de la técnica de la Tortuga, estandg por encima del recibido por la

profesora y por el suyo propio.

5. Recompensas

Los refuerzos se tienen que dar inmediatamenteyngentemente a la respuesta de la
Tortuga.

Los nifios no utilizaran la técnica si no son recengados por realizarla. Se refuerza
cualquier intento de Tortuga que el nifilo hagalarigo de la clase. Cuando se vea a los
nifos realizando alguna de las conductas objetevdes debe dar la indicacién de
realizar la Tortuga. Se puede decir algo como: tliga” o “Ahora puedes hacer la
Tortuga”. En el caso de los alumnos mas mayoreg&éstop”. Se les incita a ello y se

les refuerza inmediatamente si la realizan.

ENTRENAMIENTO EN RELAJACION

La fase dos del programa de entrenamiento de fudaincluye ensefar a los nifios a

relajarse, a soltar sus musculos cuando ellos essfimando la Tortuga.

En esencia, el profesor ird sugiriendo a los nidos la relajacion es una forma de

reducir cualquier tendencia orientada a conductgmilisivas que aparecen después de
haber realizado la Tortuga. Esta es una técnica panalizar emociones, no para

reprimirlas.
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La relajacion muscular es una habilidad que sendpreor la practica repetida, como
cualquier otra actividad.
Con el fin de conseguir una relajacion profundapesiso comenzar diferenciando
entre estados de tension y de relajacion de cadsulnl Esta habilidad se puede
ensefar en dos fases:
» Se practica tensar y relajar los grupos de muscudogdos en el cuerpo
alternativamente y se van dando instrucciones paea se centren en las

distintas sensaciones que se tiene si un muscfldezso o si esta relajado.

« Una vez que sepan relajarse siguiendo estas ingings, se les propondra

relajar los musculos sin tensar previamente.
Este método ha sido utilizado con éxito con adult®glistintos grados de ansiedad y
con niflos con notable éxito.

Primera fase. Tensar y soltar

Para la primera fase del entrenamiento en relajacdéspués de contar la historia
introductoria, se instruye a los nifios primero r@sé& los masculos lo mas fuerte que
puedan fijandose en las sensaciones que se notaesuos musculos tan tensos, y
después que los suelten de repente, y que sebiiggncémo va desapareciendo la
tensiéon y lo bien que se van quedando esas patesudrpo que van relajando. Los
musculos se relajan siguiendo mas o menos el siguogden:

* Apretar bien las manos.

» Doblar los brazos en arco en direccion a los hompara tensar los brazos.
« Estirar las piernas como si quisieras tocar lotogres enfrente de ti.

» Apretar firmemente los labios uno contra otro.

e Cerrar los ojos fuertemente.

* Empujar el estomago hacia arriba.

e Coger aire profundamente, llenar los pulmonesnezte.
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Es importante presentar las instrucciones de mfajadespacio, con voz monoétona, y
con pocos cambios en la inflexion de la voz. Uneusecia tipica de instrucciones
podria ser:

“Haz un pufio con cada mano, muy bien, mantenlas aptadas tanto como te sea
posible, cuenta hasta diez tensando cada vez maduggo sueltas jsuelta! Y siente
lo bien que se esta, nota como se fue relajandotags unos segundo fijandote en lo
gue notas cuando estas relajado. Ahora otra vez, glve a cerrar los pufios,
mantenlos fuertemente cerrados, cuenta hasta diei, 2, 3, fuerte, 4, 5, 6, mas
fuerte, 7, 8, tan fuerte como puedas, 9, 10. jSu#lt deja tus pufios abrirse muy
despacio, déjate ir, suelta y cuenta al revés hastaro, 9, 8, 7, fjandote como va
desapareciendo la tension, 6, 5, 4, siente lo agedide que es esto, 3, 2, 1, reldjate y
0. Fijate lo que notas cuando estas relajado.”

El profesor se pasea por la clase para asegurarspiel los nifios realmente estan
tensando y relajando. Les da feedback, les refugles ayuda para que relajen sus
musculos. Una forma de comprobar si estan tensasdponer a mano encima del
musculo y comprobar la tension. Soélo si experimetdatension realmente aprenderan
a reconocer el contraste entre el estado de tepd@relajacion.

Se repiten varias veces las sesiones de précticas.

Posteriormente, se integrara la Tortuga y la rel@jade tal forma que cuando estén en
posicion de Tortuga se les incita a tensar su cuenpero, contando el profesor de 1 a
10, después de lo cual los nifios deberan relajegmnte todo su cuerpo.

Este procedimiento se repite en 3 6 4 sesiones&itigas. La forma de comprobar el
nivel de relajacion es levantar sus brazos unoroetros y dejarlos caer en su pupitre,
si sus brazos estan como si fueran de goma o cosndd una marioneta totalmente
inanimados, es que esta relajados, si no es aaywskara al nifio a tensar y relajar

correctamente hasta que consiga este nivel dac&ajen cada grupo de muasculos.

SOLUCION DE PROBLEMAS

El modo basico de ensefianza de la Solucion dednalsl es ensefiar a la clase, durante
el periodo de practica, una historia a modo dentdiley preguntarle acerca de su
resolucién. Para ello se define, en primer lugdaramente el problema. Seria
conveniente utilizar situaciones reales que seehnabidado en clase, junto a otros
ejemplos. Hay que asegurarse de que los nifios emagm |la naturaleza del problema

que se les esta planteando.
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Se continta con los pasos dos y tres, en los ggersan soluciones y se evaltan las
consecuencias de cada una de ellas. Si en este gairies pregunta a los nifios qué
pueden hacer en la historia problemética, la maydnimediatamente gritarian
“Tortuga”. Se acepta esta repuesta pero se preguiétaosas se podrian hacer después
de haber hecho la Tortuga. Se cuestiona a los riéet que ellos pueden sugerir
caminos de accion alternativos; si ellos no puedenerar alternativas habrda que
suministrarselo. Cada solucidon que se propongadese £n cuenta y se discute. Se
consideran las consecuencias positivas y negalvasda solucion, para que los nifios
puedan ver las diferentes consecuencias, y sOkrigag en ultimo extremo.

Se puede utilizar el role-playing para que los siggpresen todas las alternativas y
consecuencias a una accion problematica. Despuds pleriodo de discusion en grupo,
de las alternativas y de las consecuencias, haintgrdar conseguir que la clase llegue

a un consenso acerca de la mejor eleccion parlveesa situacion problematica.

Almudena Bosqued Campanero

Profesora de Pedagogia Terapéutica
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HISTORIA DE LA TORTUGA

Hace mucho tiempo, en una época muy lejana, vivia una tortuga pequefia y
risuefia. Tenia afios y justo acababa de empezar de primaria. Se llamaba
Juan-tortuga. A Juan- tortuga no le gustaba ir a la escuela. Preferia
quedarse en casa con su madre y su hermanito. No queria estudiar ni
aprender nada: sélo le gustaba correr y jugar con sus amigos, o pasar las
horas mirando la television. Le parecia horrible tener que leer y leer, y
hacer esos terribles problemas de matemadticas que nunca entendia. Odiaba
con toda su alma escribir y era incapaz de acordarse de apuntar los deberes
que le pedian.

Tampoco se acordaba nunca de llevar los libros ni el material necesario a la
escuela.

En clase, nunca escuchaba a la profesora y se pasaba el rato haciendo
ruiditos que molestaban a todos

Cuando se aburria, que pasaba a menudo, interrumpia la clase chillando o
diciendo tonterias que hacian reir a todos los nifios. A veces, intentaba
trabajar, pero lo hacia rdpido para acabar enseguida y se volvia loca de
rabia, cuan- do, al final, le decian que lo habia hecho mal. Cuando pasaba

esto, arrugaba las hojas o las rompia en mil trocitos. Asi pasaban los dias...
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Cada mafiana, de camino hacia la escuela, se decia a si mismo que se tenia que esforzar
en fodo lo que pudiera para que no le castigasen. Pero, al final, siempre acababa
metido en algin problema. Casi siempre se enfadaba con alguien, se peleaba
constantemente y no paraba de insultar. Ademds, una idea empezaba a rondarle por la
cabeza: «soy una tortuga mala» y, pensando esto cada dia. Se sentia muy mal.

Un dia, cuando se sentia mds triste y desanimado que nunca, se encontré con la
tortuga mds grande y vieja de la ciudad. Era una tortuga sabia, tenia por lo menos 100
afos, y de tamafio enorme. La gran tortuga se acercé a la tortuguita y deseosa de
ayudarla le pregunté qué le pasaba: « iHola! -le dijo con una voz profunda- te diré un

secreto: no sabes que llevas encima de ti la solucion a tus problemas».

Juan-tortuga estaba perdido, no entendia de qué le hablaba. « iTu caparazonl»
exclamé la tortuga sabia. Puedes esconderte dentro de ti siempre que te des cuenta
de que lo que estds haciendo o diciendo te produce rabia.

Entonces, cuando te encuentres dentro del caparazén tendrds un momento de
tranquilidad para estudiar tu problema y buscar una solucién. Asi que ya lo sabes, la

préxima vez que te irrites, escéndete rdpidamente.»
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A Juan-tortuga le encanté la idea y estaba impaciente por probar su secreto en la
escuela. Llegé el dia siguiente y de nuevo Juan-tortuga se equivocé al resolver una
suma. Empezé a sentir rabia y furia, y cuando estaba a punto de perder la paciencia y
de arrugar la ficha, recordsé lo que le habia dicho la vieja tortuga. Rdpidamente
encogid los bracitos, las piernas y la cabeza y los apreté contra su cuerpo, poniéndose
dentro del caparazén. Estuvo un ratito asi hasta que tuvo tiempo para pensar qué era

lo mejor que podia hacer para resolver su problema. Fue muy agradable encontrarse

alli, tranquilo, sin que nadie lo pudiera molestar.

Cuando salid, se quedd sorprendido de ver a la maestra que le miraba sonriendo,
contenta porque habia podido controlar. Después, entre los dos resolvieron el error
««parecia increible que con una goma, borrando con cuidado, la hoja volviera a estar
limpia»}.

Juan-tortuga siguié poniendo en prdctica su secreto mdgico cada vez que tenia
problemas, incluso a la hora del patio. Pronto, todos los nifios que habian dejado de
jugar con él por su mal cardcter, descubrieron que ya no se enfadaba cuando perdia en
un juego, ni pegaba sin motivos. Al final del curso, Juan-tortuga lo aprobé todo y nunca

mds le faltaron amiguitos.



