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Mili Shoemaker estudio trabajo social en la Universidad de Buenos Aires, Argentina.
Trabaja para el condado de Summit en el departamento de nifiez adolescencia y familia
en el programa Community Infant Child Program (C.1.C.P.)y E.H.S (Early head Start)

Anne Watts ha realizado su maestria de trabajo social en la Universidad de Denver.

Trabaja como consejera en las escuelas primarias de Silverthorne y Summit Cove.

Actualmente, Mili y Anne estan haciendo una practica en terapia del juego con Lisa
Dion,LPC,RPT-S en Family Wellness Center/El Centro del Bienestar Familjar



_ 4 afios y mas
* Cepillar el pelo.
« Limpiar la mesa después de comer.
» Limpiar el polvo de los muebles.
» Alimentar a los animales (perros, gatos, peces) en los horarios previstos.
+ Ayudar con lavanderia {(doblar, ordenar y guardar).
» Ayudar a lavar los platos (articulos enjuague o poner los platos en el lavaplatos).
« Ayudar para la compra de comida y dar ideas para una lista de compras.
» Hacer su propia cama, con ayuda.
* Poner servilletas en la mesa.

5 afios y mas
+ Elegir la ropa y vestirse / desvestirse.
» Ayudar a poner la mesa (poner los utensilios, servilietas, platos, vasos).
« Ayudar para la preparacion de algunas comidas (ayudar con las medidas, revolver,
cortar con cuchillo sin filo).
» Aprender a atarse los zapatos.
+ Hacer la cama y limpiar el cuarto.
+ Hacer su propio sandwich.
» Poner la mesa (poner utensilios, servilletas, platos y vasos en la mesa).
+ Regar las plantas.
» Barrer el piso y ayudar con la aspiradora.

6 aitos y mas
» Ayudar con la limpieza de la casa.
» Colgar y doblar la ropa.
» Dejar el bafio en orden.
« Ayudar a cuidar su bicicleta.
+ Servir sus propias bebidas.
« Preparar los alimentos simples (sandwiches, ensaladas, pelar las verduras).
+ Ayudar a quitar la nieve con una pala.
» Ayudar con los animales (perros, gatos).
Pasar la aspiradora y barre



Estrategias para relajarse

“Controlar la respiracion es un pre-requisito para controlar la mente y el cuerpo”
- Swami Rama

La respiracion de contar hasta 5
5 adentro
5 afuera
5 pausa sin respirar

El respirar y contar hasta 5 es una estrategia que podemos contar usando los dedos. Para
nifios que necesitan mover el cuerpo mucho — intenta caminar 5 pasos por cada parte de
la respiracion.

La respiracion con un amiguito

Respirar con un amiguito es un estrategia para personas de todas las edades — es
especialmente efectivo con los nifios mas pequefios. La idea es practicar respirar en una
manera muy profunda, llenando totalmente los pulmones. Pdngase un animal de peluche
en la panza y mientras inhalamos aire el amiguito sube. Mientras exhalamos, el amiguito
baja. Asi respiran los bebes recién nacidos.

Relaiacion de los misculos (plastiling en la mano

Los nifios aprenderan a relajarse sus manos enfocandose en la tensidn y relajacidon de los
manos (Apriete los manos y después relaja).

Se les puede leer a sus hijos _
Siéntate de una manera muy codmoda con los pies tocando el suelo v los ojos

cerrados. Toma tres respiraciones largas y profundas. (pausa) Que tu cuerpo se vaya
relajando mas y mas con cada respiracion. Deja que el ritmo de la misica te calme.
Siente como cada miisculo y todo tu cuerpo se relajan en la medida que el corazén y la
respiracidén van mas lento. Diga “Estoy tranquilo y relajado™.

Escucha mi voz y haz lo mejor para hacer exactamente lo que te digo. Mientras
escuches, los demas ruidos alejandose.... Escuchando....pon atencién en tu '
respiracion... estas mas y mas relajado.

Ahora, imaginase que tienes plastilina en la mano derecha. Apriétalo lo mas
fuerte que puedas. Mantén la mano apretada hasta que cuente hasta
cinco....1....2....3....4....5. Ahorareldjate. Siente tu mano pesada. Presta atencidn al
aire que pasa entre sus dedos. Toma un minuto para disfrutar el momento de relajacion.

(Repetir para la mano izquierda)
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Sintomas de Regulacidny Desregulacion del Sistema Nervioso

Todos los sintomas de desregulacion surgen de percepciones errdneas acerca de eventos/circunstancias de nuestre vida. Cuando cambiamos nuestras

percepciones, cambiamos fos sintomas en el sisteme nervieso. Es sobio poder ser un experto en el arte de cambiar nuestras perspectivas y de cémo manejor los

sintomas que surgen en nuestros cuerpos, parg ayudornos a poder volver a un estado mas regulodo.

Sintomas del Sistema Nervioso
Desregulado: Hiper-inhibido

Excesiva Respuesta Parasimpdtico

{inmévil-Dormido]
impotente o Indefenso/a

incapacidad de poner limites
Cansado/a

Uhbediencia automatica
Parece sin vida

Falta de motivacién
Letargico/a

Capacidad disminuida en sentir
eventos significativos

Opresién emocional

Alslamiento

Sintomas del Sistema Nervioso
Requlado

Piensa logicamente y clarameénte

Capaz de tomar decisiones
cansclentemente

Capaz de hacer contacto visual

Demuestra una amplia escala de expresidn
emocional

Sentirse con "los pies en la tierra”
Capaz de Smmm@m.‘ la respiracion
Ciclos de suefios estables
Tranquilo/a, equilibrado/a

Conciencia interna de la mentey ef
cuerpo/Conectado con &l cuerpo

Capaz de comunicarse verbalmente con
claridad

Sintomas del Sistema Nervioso
Desregulado: hiner-excitado

Excesiva Respuesta Simpdtica

{Huye-Luchg)

Ritmo cardiaco acelerado

Sensacidn de “golpes “en la cabeza
Abrumado/a, Desorganizado/a
Habitualmente, est3 a la defensiva
Agresion

Estado de hiper-alerta

Estado de hiper-vigilancia

Excesiva actividad fisica
Ataques de rabia incontrolables

Sumamente o faciimente irritable

Abruma s los demas
Ansiosofa
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