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Verano con
calmay foco

Guia prdactica para mantener lo trabajado en
terapia sin convertir las vacaciones en
deberes

Una guia pensada para ayudar a nifos y familias a sostener en verano pequefios hdbitos
de bienestar, atencién, calma, organizacidén y comunicacién positiva.
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Introduccion

El verano es un tiempo para descansar, jugar, moverse, aburrirse un poco, disfrutar
y reconectar en familia.

Pero descansar no significa perder del todo las herramientas aprendidas durante el
curso o en terapia. Igual que el cuerpo necesita movimiento suave para
mantenerse, el bienestar emocional y la atencidn también se benefician de
pequenas rutinas breves y sostenibles.

El objetivo no es hacer terapia en vacaciones ni llenar el verano de tareas. El
objetivo es mantener vivo lo aprendido, con calma, flexibilidad y sin presion.

Esta guia te ayudard a trabajar de forma sencilla: funciones ejecutivas, atencién,
concentracion, regulacién emocional, manejo de la ira, relajacién, calma y
comunicacidn positiva.

El verano no tiene que ser perfecto. Solo necesita descanso, vinculo y
pequenas oportunidades para seguir creciendo.

Regla de oro
Breve: pocos minutos
Constante: varios dias por semana

Amable: sin castigos ni exigencia excesiva

www.roxanadpollonio.com
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1. ¢Qué necesita mas tu hija/o este verano?

Cada nifno llega al verano con necesidades distintas. Algunos necesitan mantener
lo que han logrado, otros aprender a calmarse mejor, otros organizarse mds o
manejar emociones intensas.

Estos perfiles no son etiquetas ni diagnésticos: son una forma practica de orientar a
las familias. Un mismo nifo puede verse reflejado en mas de un perfil. En ese caso,
podéis combinar, sumar o alternar las propuestas segln la semana o el momento.

PERFIL A: Mantener avances

Para nifios que durante el curso o en terapia han logrado avances importantes y
necesitan sostenerlos durante el verano sin presion.

Objetivo: Mantener viva la confianza y los recursos aprendidos.

Actividad 1: Revision emocional breve

- Decir al final del dia: "Hoy me senti bien cuando...”

« Nombrar una situacion dificil y qué hizo para resolverla.

« Elegir una emocidn del dia y contar por qué aparecio.
Actividad 2: Pequefia herramienta de calma

» Hacer tres respiraciones lentas antes de dormir.

« Escuchar una cancién tranquila durante dos minutos.

« Estirar hombros, cuello y manos después de una actividad intensa.
Actividad 3: Una responsabilidad sencilla al dia

* Preparar su mochila o bolsa para una salida.

- Ordenar un espacio pequerno de su habitacion.

« Ayudar a poner la mesa o preparar la merienda.

No hace falta hacer mucho: hace falta mantener encendida la confianza.

www.roxanadpollonio.com
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PERFIL B: Regular emociones intensas e ira

Para nifos que se enfadan con facilidad, se frustran mucho, explotan répido o les
cuesta parar antes de gritar, discutir o decir cosas hirientes.

Objetivo: Reconocer la emocidn antes de que explote y aprender a volver a la
calma.

Actividad 1: Semaforo emocional
» Decir "estoy en verde, amarillo o rojo” segin cdmo se siente.
« Dibujar una cara diferente para cada color del semdéforo.
» Recordar un momento del dia y pensar en qué color estaba.

Actividad 2: Frases de pausa
* "Necesito un momento.”

« "Ahora estoy enfadado, luego hablamos.”
» "Quiero calmarme antes de seguir.”

Actividad 3: Reparar después del enfado
« Pedir perdén de forma concreta.

« Explicar qué necesitaba en ese momento.
« Buscar una solucidon sencilla para la préxima vez.

La meta no es no enfadarse; la meta es aprender a enfadarse sin hacerse
dano ni danfar el vinculo.

www.roxanaapollonio.com



http://www.roxanaapollonio.com/

Espacio Tourette

Roxana Apollonio
Psicologia - Neuropsicologia

PERFIL C: Atencion, organizacion y autonomia
Para nifos a los que les cuesta concentrarse, empezar tareas, organizarse, recordar
pasos o funcionar con autonomia en las rutinas.

Objetivo: Fortalecer pequefas habilidades de atencién, organizacién y autonomia
en la vida diaria.

Actividad 1: Plan de 3 pasos del dia
« Elegir una cosa que tengo que hacer, una que quiero hacer y una que haré solo.

« Escribir o dibujar las 3 tareas en una hoja.
« Marcar con una cruz lo que ya se completé.

Actividad 2: Temporizador de foco
* Leer durante 10 minutos sin interrupciones.
« Hacer un puzzle o juego de atencidn por un tiempo breve.
» Ordenar materiales durante 5 o 10 minutos con relo;.

Actividad 3: Preparar algo por si mismo
 Preparar la ropa para el dia siguiente.
» Hacer una lista de lo que necesita para piscina o excursion.
« Organizar su escritorio, mochila o rincén de lectura.

La autonomia no aparece de golpe: se construye con pasos pequenos,
repetidos y celebrados.
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PERFIL D: Ansiedad, tics y necesidad de calma corporal
Objetivo: Ayudar al cuerpo y a la mente a bajar revoluciones y sentirse mas
seguros.
Actividad 1: Respiracion lenta o consciente

« Inspirar por la nariz y soltar el aire lentamente por la boca.

 Soplar como si apagara una vela muy despacio.

« Poner una mano en el pecho y otra en la barriga para notar la respiracion.

Actividad 2: Rutina breve de calma corporal
« Relajar hombros y mandibula.
* Hacer un pequefo escaneo corporal de pies a cabeza.
» Tumbarse dos minutos escuchando una masica suave.

Actividad 3: Crear un rincén o caja de calma
« Guardar un objeto suave o reconfortante.
« Incluir Iapices, libreta o dibujos para descargar tensién.
» Afladir auriculares o una lista breve de musica relajante.

No buscamos controlar todo el cuerpo: buscamos acompariarlo con mas
calma.

=i Dot
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2. CoOmo combinar perfiles sin agobiarse

Es posible que tu hijo o hija se identifique con mds de un perfil. Esto no significa que

haya que hacerlo todo. Significa que podemos elegir mejor por donde empezar.

Combinar perfiles no es llenar el verano de actividades. Es observar qué necesita

mas el nino en cada momento y elegir una o dos propuestas sencillas.

Elige una prioridad por semana. Mejor poco, claro y posible que mucho, confuso y
dificil de sostener.

Algunas semanas puede ser mds importante trabajar la calma corporal.

Otras semanas puede ser mds Gtil reforzar la autonomia.

En otros momentos habrd que centrarse en manejar la ira, mejorar
comunicacién o simplemente mantener los avances.

La flexibilidad es parte del proceso.

Ejemplos de combinacion de perfiles

Ejemplo 1: Atencion + calma

Para nifios que se dispersan mucho y ademds se activan o se ponen nerviosos.
* Plan de 3 pasos por la mafiana.

« Temporizador de foco de 10 minutos.

« Respiracion lenta antes de dormir.

Ejemplo 2: Ira + comunicacion positiva

Para nifos que se enfadan répido o tienen conflictos familiares frecuentes.

« Semdaforo emocional.

* Frase de pausa antes de discutir.
» Reparar después del enfado con una accidn concreta.

Ejemplo 3: Ansiedad/tics + mantener avances

Para nifos que han mejorado, pero necesitan sostener la calma y no perder recursos.
« Revision emocional breve al final del dia.

« Escaneo corporal de dos minutos.

» Caja de calma o musica tranquila.

Ejemplo 4: Autonomia + regulacion emocional

Para nifilos que dependen mucho del adulto y se frustran cuando algo no sale como
esperaban.

« Preparar una cosa por si mismo.

« Elegir una tarea pequefa y terminarla.

« Usar una frase de pausa si aparece frustracion.

No buscamos un verano perfecto. Buscamos pequenas experiencias de seguridad,
autonomia y confianza.

www.roxanaapollonio.com
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3. Plan semanal flexible

Una propuesta sencilla para sostener hdbitos sin convertir el verano en deberes.

Este plan es orientativo. No hace falta cumplirlo todo. Podéis elegir una columna, combinar
dos perfiles o adaptar las actividades segun viajes, cansancio, calor, visitas familiares o
cambios de rutina.

Perfil A:

Perfil B:

Perfil C:

Perfil D:

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

Domingo

Mantener

Decir algo que salié bien

Recordar una herramienta
aprendida

Hacer una tarea autbnoma

Conversacion breve en
familia

Celebrar un logro pequefio

Actividad familiar positiva

Descanso

Como usar este plan

Regular ira

Usar el semaforo emocional

Practicar una frase de pausa

Nombrar qué me enfadd

Reparar después de un
conflicto

Juego de turnos o paciencia

Aceptar un pequefio cambio

Descanso

Atencion

Plan de 3 pasos

Temporizador de foco

Preparar algo solo/a

Lista visual sencilla

Ordenar un espacio pequefio

Cocina o juego con pasos

Descanso

« Elegid una sola columna si queréis trabajar un perfil principal.
« Combinad dos columnas si vuestro hijo o hija necesita mdés de una ayuda.
« Repetid las actividades que funcionan.

+ Si una semana se interrumpe, retomad sin reproches.

« El descanso también forma parte del plan.

Calma

Respiracion lenta

Relajar hombros y mandibula

Escaneo corporal

Musica tranquila

Caja o rincén de calma

Paseo consciente

Descanso

La constancia no significa hacerlo perfecto. Significa poder volver con calma.

www.roxanaapollonio.com
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4. Lo que ayuday lo que conviene evitar

Ayuda

« Crear un momento reconocible del dia.
« Dar instrucciones breves y claras.

» Celebrar el esfuerzo, no solo el
resultado.

« Usar lenguaje amable.

« Anticipar cambios cuando sea posible.
« Hacer pausas antes de corregir.

» Retomar sin drama después de viajes o
interrupciones.

« Recordar que el descanso también

regula.

Conviene evitar

« Usar la guia como castigo.

« Comparar con hermanos o
companeros.

« Corregir en plena explosion
emocional.

- Decir "contrélate’ sin ensefiar cémo.

* Llenar el verano de tareas.

« Ridiculizar tics, miedos o emociones.
« Confundir calma con obediencia.

« Abandonar todo porgque una semana

salié mal.

La actitud al retomar importa tanto como la actividad.

www.roxanaapollonio.com
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5. 10 retos para volver a septiembre con mas calma y confianza

Los retos funcionan mejor que las obligaciones. La idea es sencilla:

1. El dia anterior o al comenzar el dig, elegid juntos uno de los 10 retos.

2. Durante el dia, buscad un momento natural para ponerlo en practica.

3. Repetid el mismo reto varios dias seguidos para que se convierta en hdbito.

4. Cuando ese reto ya salga con facilidad, elegid otro.

No hace falta hacerlos todos ni en orden. Adaptadlos a vuestra familia, a vuestros horarios y
al ritmo de cada semana. Lo importante es la repeticion con calma, no la cantidad.

Pausa antes de responder Preparar algo solo/a
@ 1. Noto que me activo. #& 1. Elijo lo que necesito.
b 2. Respiro una vez. _ wl”} 2. Lo preparo sin ayuda.
#~ %~ 3.Respondo con calma. =P 3. Reviso si falta algo.
Pedir ayuda con claridad Usar el semaforo emocional
. 1. Pienso qué necesito. \ . 1. Me pregunto: verde, amairillo o
— 2. Elijo a quién pedir. wlg rojo.
*  3.Uso una frase clara. 2. Si es rojo, me alejo.
3. Vuelvo cuando estoy en verde.
Reparar después de un enfado Respiracion antes de dormir
@ " 1 Esperoaestar tranquilo/a. 1. Me tumbo cémodo/a.
.. !+ 2.Digo qué paso. L 9 2.Inspiro contando hasta 3.
= W 3.Hago algo para arreglarlo. 3. Suelto el aire despacio.
10 minutos sin pantalla Decir algo amable
PN 1. Dejo el dispositivo. 1. Pienso en alguien de mi familia.
2. Elijo algo tranquilo. ,. {i 2. Elijo algo bonito que decir.
\c"} 3. Disfruto sin prisa. w- = 3.lodigo en voz alta.
. Elegir mi herramienta de
Aceptar un cambio de planes 9
calma
) . A . 2
P ’ 1. Noto que me molesta el cambio. j! 1. Pienso qué me ayuda.
® .7 2 Respiroy escucho. &? 2.La busco o la pido.
3. Busco algo bueno en lo nuevo. 3. La uso cuando la necesito.

www.roxanaapollonio.com



