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Nota para padres y cuidadores

ste folleto le ayudard a guiar los nifos que amas a sentirse

seguros durante este tiempo de incertidumbre y cambio. Es

posible que pasen mas tiempo juntos en estos dias, sintiendo el
estrés de la interrupcioén y la ansiedad, y preguntandose cémo y cuando
sus vidas volveran a la normalidad. Sus hijos sienten lo mismo.

Le invitamos a utilizar esta guia de una manera que se adapte al ritmo
natural de su familia. Hay cuatro lecciones que puedes programar de la
forma que te parezca mejor. Esta disefado para ser autoguiado y para
ser utilizado por padres y cuidadores sin necesidad de una formacion
especifica.

Nuestros «Consejos para padres y cuidadores» en la pagina 51 pueden
ser Utiles mientras trabaja con sus hijos. Esa seccién ofrece informacion
Yy sugerencias gque promoveran una sensacion de seguridad y sanidad de
las heridas del corazdn causadas por el trauma.

Oramos para que conozcan la paz de Dios, incluso en medio de esta
crisis.

El Instituto de Sanidad del Trauma.
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2Qué acabo de suceder?

iHuracan!

. Eric! —Eric, de once anos, dejé de patear el baldén cuando escuchd
la voz de su padre. El sonaba preocupado. —iQué estd pasando?
—pregunto Eric.

—iEntra ahora! —Su papa senald hacia el cielo—. éVes esa enorme nube
negra? La tormenta de la gue hemos oido hablar durante un par de dias
se ha acelerado. Acabo de recibir una alerta en mi teléfono que decia
gue teniamos que ponernos a salvo, iy necesitamos irnos ahora!

—dlr a dénde? —preguntd Eric mientras recogia su pelota y trotaba
hacia la casa.

—Bueno, el servicio meteoroldgico dice que la tormenta se ha
convertido en un huracan peligroso. Los vientos podrian destrozar
edificios. Nos estan diciendo que evacuemos.

—_iEvacuar? éQuieres decir que tenemos que salir de nuestra casa?
—pregunto Eric.

—Si, y no tenemos mucho tiempo —dijo su papa—. Tenemos que ir
lo mas pronto posible al refugio. Ya hablé con mama vy ella no tendra
tiempo suficiente para volver a este lado de la ciudad, asi que tendra
que ir a otro refugio.

Dios esta conmigo: Una guia familiar para vivir después de un desastre 7



—JQué hay de Eliza? —preguntd Eric. Su hermana de nueve afos solia
aislarse para leer algun libro, pero hacia largo rato que no la veia.

—Eliza estd arreglando sus cosas ahora, y necesito que tu hagas lo
mismo —dijo el papa—. Solo puedes llevar tus cosas mas importantes, lo
que quepa en tu bolsa de deporte. Y no olvides tu cepillo de dientes.

Los siguientes minutos fueron apresurados y confusos. El papa buscd
la bolsa de emergencia en el armario donde guardaban muchos
suministros sélo para momentos como éste. Eric y Eliza metieron
rapidamente ropa, libros, golosinas, tabletas electrénicas y cargadores
en sus bolsas.

Minutos después estaban en el auto, uniéndose a sus vecinos en una
larga fila de trafico. De repente, el viento se sintid mas fuerte y la lluvia
golped el parabrisas en grandes salpicaduras. El papa tuvo que agarrar
duro el volante para mantener el carro en la carretera porque la lluvia y
el viento soplaban con fuerza. El cielo se habia vuelto muy oscuro.

—Tengo miedo, papd —dijo Eliza—. ¢Cudn lejos estamos del refugio?
iCrees gue mama estd bien?

—Esta a la vuelta de la esquina. Tan pronto como lleguemos alli, lamaré
a mama para asegurarme de gue llegd al refugio que esta cerca de ella.

Cuando llegaron al refugio, tomaron las bolsas con lo que habian
empacado y se apresuraron a través del viento y la lluvia hacia las
grandes puertas. Cientos de personas intentaban entrar al edificio.
Finalmente, pudieron hacerlo. El papa encontro tres catres vacios
alineados y dejaron caer sus bolsas al suelo.

—iUf! —exclamo el papa—. iGracias a Dios que llegamos a tiempo! —
Saco su teléfono y marco. Un minuto después, el alivio se reflejé en su
rostro—. Mama también estd a salvo —dijo.
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@ Hablemos de eso

1. éPor gué a Eric le sorprendid que tuvieran que evacuar?

2. ¢Como crees que se sentian Eric y Eliza cuando estaban
empacando sus cosas?

3. &{CoOmo crees gue se sintieron en el viaje al refugio?

4.  ¢Puedes contarnos alguna ocasion en la que algo terrible a
tu alrededor te sorprendid? cComo te sentiste?
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Nuestras cosas mas importantes

Cuando suceden cosas grandes y aterradoras, todo lo que nos
rodea comienza a cambiar muy rapidamente. Incluso, puede
gue tengamos que salir de nuestra casa como hicieron Eric

y Eliza.

Preguntas para conversar:

Si tuvieras solo unos minutos para reunir tus cosas mas
importantes para llevartelas, équé escogerias?

Si has tenido que evacuar tu casa, cqué te llevaste o qué te
hubiera gustado llevar?

dCoOmo te sentiste al tener que decidir rdpidamente qué
cosas eran las mas importantes para ti?

dAlguien te ayudod a prepararte?
Opcién 1: Juega un juego de memoria
Haz que todos se sienten en circulo.

Tdmense unos minutos para pensar en sus cosas
mas importantes.

Alguien comienza diciendo: «Soy [nombre]. Si tuviéramos
que salir de nuestra casa, me llevaria [cosa]». Completa el
espacio en blanco con una de tus cosas mas importantes.

La siguiente persona en el circulo dice: «Soy [nombre]. Si
tuviéramos que salir de nuestra casa, [nombre de la persona
anterior] llevaria [cosa] y yo llevaria [cosal». Completa los
primeros espacios en blanco de la persona que acaba de
tomar su turno y agrega una de tus cosas mas importantes.
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Cada persona alrededor del circulo debe recordar cudles
son las cosas mas importantes de cada persona que ya
tomd su turno y luego agregar una suya.

Trata de no repetir elementos que ya se han dicho.

Intenta agregar movimientos al articulo escogido. Por
ejemplo, finge que te cepillas los dientes si dices “«mi cepillo
de dientes». Vean si todos pueden recordar tanto el nombre
del articulo como el movimiento que lo acompana.

Opciodn 2: Escribe una lista de los miembros de tu familia y las
cosas mas importantes de cada uno. También cada persona
podria usar una hoja de papel individual para dibujar las
imagenes de las cosas que desea llevar.
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Camiseta «Yo sobrevivi»

Detente y piensa en como has sobrevivido a todo
lo que te ha sucedido. Has atravesado muchos cambios vy,
probablemente, algunas situaciones dificiles y hasta aterradoras.
Dios siempre ha estado contigo todo el tiempo, incluso cuando
no se ha sentido asi. ¢Puedes recordar cosas que sucedieron y
gué personas que estuvieron contigo te ayudaron a saber que
Dios estaba contigo?

iDisefla una camiseta que te permita decirle a la gente que has
sobrevivido! Usa crayones, lapices de colores o pinturas de
acuarela para crear tu disefio en la camiseta de abajo, o usa el
mas grande en la pagina 55, o usa una hoja de papel individual.
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Dios me ve

¢Alguna vez le has hecho una promesa a alguien? ¢Alguien te ha hecho
alguna vez una promesa? iNos esforzamos mucho para cumplir nuestras
promesas! éSabias que Dios siempre cumple Sus promesas? Eso es
porque Dios es perfecto, lleno de verdad y amor.

iEn la Biblia podemos encontrar mas de ocho mil de las promesas que
Dios nos hizo! En cada una de nuestras lecciones en Djos esta conmigo,
aprenderemos una de las promesas importantes de Dios.

Es normal sentir miedo cuando suceden cosas aterradoras. Dios sabe
cuando tienes miedo. iEl te ve! La Biblia dice: «Pero el Sefior vela por
los que le temen, por aquellos que confian en Su amor inagotablex
(Salmo 33:18). iEs una promesa!

Agar era una sirvienta personal que servia a la esposa de un hombre rico
llamado Abraham, quien vivid hace miles de aios. Agar hizo que la esposa
del hombre se enojara mucho, por lo que Agar tuvo miedo y se escap?d al
desierto completamente sola. Pero la Biblia nos dice que el Angel de Dios
la encontrd y la consold. Entonces, Agar dijo: «Tu eres el Dios que ve. iHe
visto al que me cuida!». Puedes encontrar la historia en la Biblia en Génesis
16:7-13.

Cuando sientas miedo, recuerda que Dios siempre esta contigo.
El te ve y te esta cuidando.

p ] Hablemos con Dios

«Gracias, Dios, por verme y cuidarme. Cuando tenga
miedo, confiaré en tu bondad amorosa. Ayudame a
confiar mas en ti. Amén».
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&Por que wme siento asi?

Una noche dura

ientras el viento aullaba fuera del refugio y la lluvia caia

sobre el techo, Eric, Eliza y su papa se acurrucaron junto

a sus catres. La emocién de empacar, salir de su casa,
conducir a través de la tormenta y, finalmente, llegar al refugio se estaba
desvaneciendo. Ahora tenian muchas preguntas.

—<cCuanto tiempo tendremos que quedarnos aqui? —preguntd Eric—.
cTendran comida para nosotros? ¢Qué podemos hacer mientras
esperamos que pase la tormenta? ¢Qué pasa si el huracan es tan
fuerte que arranca el techo de este edificio? éComo sabremos si mama
esta bien?

—Sentémonos y hablemos de esto —sugiridé su papa—. Primero, la razén
por la que estamos aqui y no en nuestra casa es que este edificio esta
construido para resistir tormentas severas. Los responsables aqui tienen
un plan para cuidarnos y haran lo mejor que puedan. Pero debemos

ser pacientes y valientes, y cuidarnos a nosotros mismos y a nuestros
vecinos tanto como podamos. Como ven, han llegado muchas personas
a este refugio.

—Tengo una idea —dijo Eliza—. &Y si fuéramos como exploradores y
buscdramos formas de ayudar? Quiza hay nifos pequeios aqui con

los que podria jugar para que no se asusten tanto. Y tu, Eric, apuesto a
gue aqui hay nifos de tu edad a los que les encantaria jugar contigo en
tu tableta.
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Se sentia bien tener algo en qué concentrarse ademas de la tormenta
gue pasaba afuera. —Esa es una gran idea, Eliza —dijo su papa—.
Veamos lo que ustedes pueden encontrar para hacer. Pero quédense
donde yo pueda verlos —les recordd a ambos.

Una hora mas tarde, el olor de la comida que se estaba sirviendo hizo
gue el estdbmago de Eric gruiera. Pronto estuvieron esperando en la fila
para conseguir bocadillos y botellas de agua.

A medida que avanzaba la noche, las familias comenzaron a prepararse
para dormir. El estado de animo en el refugio se hizo mas tenso a
medida que los bebés, los nifios y los padres cansados intentaban sacar
lo mejor de una situacion dificil.

—No creo que pueda llegar a dormir esta noche —dijo Eliza con un
gran bostezo—. iEstoy cansada, pero tengo tantos pensamientos dando
vueltas en mi cabeza! Y amo a los bebés, pero mientras los escuche
llorando, no voy a poder dormir. Ademas, isiento como si todos nos
estuvieran mirando! Aqui las luces son tan brillantes, que parece que es
de dia. iEsto es horrible!

—Sé que esto es dificil para ti —dijo su papa en voz baja—. Lleva tu
cepillo de dientes, tu crema dental y el jabdn al bafio, y lavate las manos
y la cara. Y recuerda esperar pacientemente tu turno. Hay muchas
personas que intentan prepararse para dormir, al igual que nosotros.

Eric, Eliza y su papa se estaban acomodando en sus catres, tratando de
ponerse comodos debajo de las mantas asperas que les habian dado,
cuando escucharon algo que sond como un tren de carga afuera. Era el
sonido de la tormenta, que rugia sin cesar a medida que se hacia mas
fuerte. El edificio se sacudido un poco y las grandes puertas de la entrada
vibraron. —Pap3, iestoy realmente asustado ahora! —dijo Eric.

Su papa se sentd en el suelo entre los catres de Eric y Eliza, y tomd sus
manos entre las suyas. —Oremos —dijo—. Dios sabe lo asustado que
te sientes, pero podemos estar seguros de que El estd con nosotros.
¢Recuerdan la historia de la Biblia cuando Jesus estaba en el barco con
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sus amigos durante una terrible tormenta? Ordend al viento y a las olas
que se callaran, iy ellos obedecieron! El también estd con nosotros y con
mama en este momento. Démosle las gracias por eso y oremos para gue
todos pasemos esta noche a salvo.

@ Hablewos de eso

dPor gué la idea de Eliza de ser ayudantes exploradores les
ayudod a sentirse mejor?

Eric hizo algunas preguntas importantes. dQué otras
preguntas habrias tenido si estuvieras en ese refugio?

dQué les sugirid el papa gue hicieran cuando escucharon los
ruidos fuertes y aterradores? éPor qué?

dPuedes contarnos alguna ocasion en la que estuviste
realmente asustado? éQué hiciste para calmar tu miedo?
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=/ No tengo, tengo

¢En qué se diferencia tu vida ahora de la que solias tener

antes de estos tiempos dificiles? El cambio puede ser dificil y
muchos cambios al mismo tiempo pueden ser muy dificiles. Es
normal sentirse triste, preocupado, enojado o asustado cuando
muchas cosas cambian. Especialmente si los cambios nos hacen
sentir peor.

Quiza estos cambios nos han hecho perder cosas, relaciones o
libertades que estabamos acostumbrados a tener antes de la
crisis. Es bueno hablar sobre lo que hemos perdido y cdmo nos
sentimos al respecto.

Entrega a cada miembro de la familia unas pequefas notas
adhesivas (o pequefos trozos de papel y cinta adhesiva).

En cada nota escriban una cosa que les guste hacer, algo
qgue disfruten tener o una persona con la que les guste
estar (los nifos pegquefos pueden hacer dibujos).

Busca una ventana o un lugar en la pared donde puedan
pegar estas notas.

Cuando todos hayan terminado, haz que cada uno
comparta lo que escribid o dibujé en sus notas.

Ahora, miren sus notas y busquen las cosas que ya no
tienen, que ya no pueden hacer y personas con las que ya
no pueden estar fisicamente debido a su situacion actual.
Coloca esas notas en un grupo separado en la ventana o
la pared. Estas son las cosas que han perdido por ahora.
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Da a cada persona la oportunidad de compartir las cosas
qgue han perdido. Al nombrar cada pérdida, motivalos a
expresar coOmo se sienten al recordarlas.

Por ultimo, todos deberan turnarse para nombrar las cosas
gue todavia tienen, las cosas que todavia pueden hacer y
las personas que aman con las que todavia pueden estar.

Es bueno hablar sobre como te sentiste cuando te sucedieron
cosas aterradoras a ti y a tu familia, y como te sientes ahora
cuando piensas en esos momentos que ya pasaron. c¢Sabias
qgue no hay sentimientos erroneos? Dios cred a todos con la
capacidad de sentir diferentes cosas en diferentes momentos.
Veamos cuantos de esos sentimientos puedes nombrar.

Escribe en una hoja grande de papel estas palabras que
describen sentimientos: enojado, decepcionado, triste,
frustrado, preocupado, solo, esperanzado, confundido,
asustado, feliz y culpable. Deja un espacio en la parte
inferior para palabras adicionales.

Pega el papel en la pared con cinta adhesiva o coldcalo
sobre una superficie dura, como una mesa o el piso.

Da a cada persona un marcador, craydn o lapiz de
color diferente.
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Asegurate de que todos sepan lo que significa cada una
de estas palabras de sentimientos.

Cada persona debe tomar un turno para ir al papel y
dibujar un circulo alrededor de la palabra o palabras

de sentimientos que mejor describan coémo se sintieron
cuando les estaban sucediendo cosas grandes vy
aterradoras, o cdmo se sienten ahora cuando recuerdan lo
que sucedio.

Escribe palabras de sentimientos adicionales segun
sea necesario para cualquier persona gue mencione un
sentimiento que aun no esta en el papel.

Preguntas para conversar:

dAlguien menciond los mismos sentimientos que otros
miembros de tu familia?

¢Cudles fueron los sentimientos mas comunes que menciond
tu familia?

¢Cuadles son los sentimientos que son normales para las
personas que atraviesan tiempos dificiles?

¢Por qué crees que hablar de los sentimientos nos ayuda?
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PF Lucha, Huida o Paralisis
/,

éSabias que Dios te hizo con instintos? Tu cuerpo esta listo para
responder rapida y automaticamente cuando te suceden cosas
estresantes, al igual que retirar la mano de inmediato si tocas
algo caliente.

El mas fuerte de estos instintos se llama respuesta de «Lucha,
Huida o Paralisis». Tan pronto como nuestro cerebro detecta
cualquier peligro que pueda amenazar nuestra supervivencia, le
dice a nuestro cuerpo que responda de una de estas tres formas.

Aungue nuestras reacciones automaticas nos ayudan a escapar
de un peligro real, a veces son demasiado fuertes o no se ajustan
a la situacion. Por esto, cuando solo utilizamos nuestro instinto
de supervivencia para reaccionar, se nos dificulta pensar bien o
poder tomar buenas decisiones.

Puede ser util saber coémo tu respondes al estrés para que puedas
reconocer cuando estd sucediendo y elegir una respuesta mejor o
mas saludable.

A continuacion, se muestran algunas formas en las que puedes
identificar estas tres respuestas al estrés:
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LUCHA
Alzar la voz
Discutir
Patear o gritar
Tensionar los musculos

Apretar el pufo

HUIDA
Correr para escaparse o esconderse
Estar inquieto
Respirar rapidamente
Hacer cualquier cosa para escapar
Sentirse atrapado

Acelerar los latidos del corazdn

PARALISIS
Aguantar la respiracion
Sentirse desconectado de los sentimientos
Ser incapaz de hablar o tomar decisiones
Sentir que no puedes moverte

Sofar despierto

iActuarlo!

Elije una postura corporal para cada una de estas
respuestas de supervivencia. Por ejemplo, para «Lucha»,
parate con los puios frente a tu cara y apriétalos como

si estuvieras listo para pelear, y pon una cara de enojo.
Para «Huida», pdrate con los puios cerrados, pero en

una posicidn de carrera, y pon una cara de miedo. Para
«Paralisis», coloca ambas manos frente a ti con las palmas
hacia afuera y pon una cara de sorpresa.
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Parense formando un circulo.

Practiquen las respuestas corporales de «Lucha», «Huida»
y «Paralisis» para que todos adopten la postura del
cuerpo correcta cuando alguien diga estas palabras.

Pidele a alguien que lea las siguientes escenas breves
que describen la respuesta de alguien que enfrentd una
situacion peligrosa o incomoda.

Después de cada escena, cada persona debe realizar

la postura del cuerpo de «Lucha», «Huida» y «Paralisis»
gue muestre como la persona en la historia respondié al
peligro, segun se describe su conducta.

Historias de situaciones:

Maria debe salir temprano de la escuela, pero se levanta
demasiado rapido de su escritorio y sus libros se caen
por el suelo. Los otros nifos comienzan a reirse. Maria
se agacha para recogerlos, los mete rapidamente en su
mochila y sale corriendo por la puerta del saldn.

Juan va en bicicleta por la calle cuando un automaovil que
venia detras de él se le acerca demasiado al pasarle. Juan
pierde el equilibrio y se cae. No estd herido pero se levanta
de un salto y le grita al conductor.

Pablo camina hacia su casa desde la escuela cuando ve un
grupo de abusadores que se le acercan. Sabe que le daran
problemas pero se detiene en seco y se queda mirandolos,
incapaz de moverse.

Juana esta en la feria con su familia pero se separa de ellos.
Ve acercarse a un grupo de chicas malas de la escuela.
Rapidamente cambia de direccion y se esconde hasta que
las ve pasar y alejarse.
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El maestro le pide a Pedro que se acergue a la pizarra frente
a la clase para resolver un problema de matematicas. Pedro
lo intenta pero no puede. En lugar de sentarse en silencio,
dice en voz alta: —No me importa. iOdio las matematicas de
todos modos!

Preguntas para conversar:

¢Cudl de estas tres respuestas de supervivencia usas cuando
estds estresado? ¢Cudles puedes ver en otras personas?

¢Puedes contarnos alguna ocasion en la que te sentiste en
peligro y respondiste de una de estas tres formas?

dPor qué es importante que los miembros de la familia sepan
como los demas reaccionan al peligro?

¢Qué podemos hacer para ayudarnos a calmarnos unos a otros?
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Dios me escucha

dSabias que puedes hablar con Dios en cualguier momento

y en cualquier lugar? iEl siempre te escuchal

En nuestra historia, équé sugirid el papa que hicieran cuando el ruido
de la tormenta se volvid aterrador? Otra palabra para hablar con

Dios es orar. En la Biblia encontramos que Dios nos dice: «Cuando
ustedes llamen, el Sefor les respondera. “Si, aqui estoy”, les contestara
enseguida.» (Isaias 58:9). iEs una promesa!

La Biblia tiene muchas historias sobre personas que oran a Dios
pidiendo ayuda, y iDios las ayuda! Jesus es el Hijo de Dios y vino a la
tierra como Dios en forma humana. Cuando estuvo en la tierra, vivio

en Israel. Un dia, un ciego llamado Bartimeo se enterd de que Jesus
vendria a su aldea. Cuando escuchd que Jesus al fin pasaba, Bartimeo lo
llamo y le pidid que le devolviera la vista. iJesus lo sand! (Lee la historia
completa en Marcos 10:46-52).

Al igual que el ciego Bartimeo, puedes pedirle a Dios todo lo
qgue necesites.

Cuando tengas miedo, recuerda que Dios esta contigo.
El te escucha y responde a tus oraciones.

P ] Hablemos con Dios

«Gracias, Dios, por escucharme cuando oro.
Ayudame a recordar que puedo llamarte
cuando tenga miedo. Amén».
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2Que puedo hacer para
sentirme mejor?

iQué desastre!

espierten, ninos —dijo el papd mientras sacudia suavemente
sus hombros—. Pronto serviran el desayuno.

Eric y Eliza abrieron los ojos. Todavia estaban en el refugio. iSe
sorprendieron de que realmente durmieran!

—didPodremos irnos a casa pronto? —preguntd Eliza.

—Estamos esperando noticias de las autoridades sobre cudndo es
seguro para gue podamos irnos —dijo el papa.

Finalmente, a Ultima hora de la tarde, llegd el anuncio: se cortd la
electricidad en algunos lugares de su ciudad, ipero eran libres de irse!

El papa, Eric y Eliza recogieron sus pertenencias y se dirigieron hacia la
salida. Les tomo un tiempo salir del edificio porque habia mucha gente,
pero por fin estaban en su coche y se dirigieron a su casa.

El cielo todavia estaba nublado y gris, y caia una lluvia ligera. En el
coche reinaba el silencio mientras conducian. Todo parecia extraio.

Los semaforos no funcionaban, las tiendas estaban cerradas y tapiadas,
vy las calles parecian vacias vy tristes. No podian creer lo que estaban
viendo. Los techos de algunos edificios habian sido arrancados, algunos
de los postes de luz se habian partido por la mitad. Pedazos de paredes,
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techos, cercas y vidrios cubrian las calles. En algunos lugares parecia
gue la tormenta eligid solo un lado de la calle para destruir, mientras
que el otro lado de la calle no sufrid muchos dafos.

—iWow! —exclamo Eric—. iQue desastre! éCOmo se va a limpiar y hacer
para que todo sea como antes? Tengo miedo de ver nuestra casa. ¢Y si
se ha ido por completo?

—&Y coOmo encontraremos a mama? —preguntd Eliza con lagrimas en
los ojos—. Me entristece mucho ver a nuestro pueblo asi. Espero que mis
amigos estén bien.

Contuvieron la respiracion cuando su coche dobld la esquina de

su calle. —Nuestra calle es uno de esos lugares extrafios donde la
tormenta no pegd con tanta fuerza —dijo el papa—. Parece que somos
muy afortunados porque nuestra casa estd en el lado de la calle con
menos danos.

Cuando al fin llegaron, salieron del auto lenta y cuidadosamente. Un
arbol enorme habia caido en el techo y habia ramas de arboles mas
peguefas y escombros por todo el patio.

Habia un agujero en el techo donde el arbol cayd, justo encima del
dormitorio de Eric. —iMi habitacion! —gritdo—. Apuesto a que todo estd
arruinado ahora. ¢Por qué tenia que ser mi habitacién?

En ese momento, Eliza vio a su mama en el auto de alguien que no
reconocio, conduciendo lentamente hacia ellos. —iMama! —gritd
de alegria.

Su mama salié del auto y rapidamente se juntaron en un fuerte abrazo
grupal. —iEstoy tan contenta de verlos bien!—exclamod—. Ese arbol

gue cayo en el techo se ve mal y estoy segura de que ha causado un
desastre en la casa. Pero mira al otro lado de la calle. iNuestros vecinos
han perdido mucho mas!

Con cuidado, apartaron escombros y se hicieron paso para entrar.
—Sé que quieres ver qué pasd con tu habitacién, Eric —dijo su
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papad—. Pero espera a que te acompane. Tendremos que conseguir
a alguien gue nos ayude a analizar la situacién y decidir si es seguro
y como podemos reconstruir el techo. Ahora mismo tenemos que
conseguir una lona para cubrir ese agujero.

La electricidad no estaba funcionando, por lo gue mama vy Eliza
comenzaron a juntar linternas, velas y [dAmparas de aceite de diferentes
partes de la casa para prepararlas y estar listos para cuando oscureciera.

—Podemos usar nuestra estufa de campamento para cocinar la cena
esta noche —sugirid la mama—. Tenemos latas de sopa en la despensa.

—Y Eric puede pasar la noche en mi habitacion en su saco de dormir,
como si realmente estuviéramos acampando —dijo Eliza.

A la hora de dormir, el papa reunid a la familia. —Creo que debemos
agradecer a Dios por habernos salvado a través de la tormenta y orar
por aquellos que han perdido tanto —dijo—. Eric, estoy tan contento de
gue no estuvieras en tu habitacion cuando ese arbol aterrizé en el techo.
iEso hubiera sido terrible! Eliza, dpuedes sacar mi Biblia de la gaveta?
Quiero leerles la historia que les mencioné anoche sobre el momento en
qgue Jesus calmo la tormenta.

@ Hablewos de eso

éPor qué a Eric y a Eliza les sorprendié que pudieron
dormir en el refugio?

¢Cuales fueron algunas de sus preocupaciones mientras
conducian por el pueblo?

dCoOmo saco la familia lo mejor de su situacién?

¢Puedes contarnos alguna ocasion en la que tu familia se
consoléd mutuamente durante una situacion dificil? éQué te
hizo sentirte seguro?
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. Contando mi historia

Una buena forma que te ayudaria a sentirte mejor es contar
tu propia historia sobre lo que te sucedid. Contarle tu historia
a alguien o a un grupo de personas en las que confias te
ayudara a recuperarte del dolor que sientes en tu interior

y que aun podria quedarse alli por mucho tiempo.

A veces, es dificil hablar de esas cosas porque es posible que te

hayan causado sentimientos fuertes, o es una historia complicada
con muchos detalles. Una forma de hacer que tu historia sea mas
facil de contar es dividiéndola en tres partes. Podemos hacer esto

respondiendo tres preguntas importantes:
dQué paso?
dComo te hizo sentir?

dCual fue la parte mas dificil?

Utiliza los tres espacios de la pagina siguiente (o crea tus
propios espacios en una hoja de papel) para responder estas tres
preguntas. Puedes escribir tu historia con palabras o dibujarla

en imagenes.

Cuando hayas terminado, es posible que desees hablar de ello
con alguien de tu confianza.

Cada miembro de la familia debe escribir o dibujar su propia
historia. Es posible que te sorprendas al ver que, aunque todos
pasaron por el mismo desastre, tienen recuerdos y sentimientos
muy diferentes al respecto. No obligues a nadie a compartir

su historia; en su lugar, invitalos gentilmente a hacerlo si asi lo
desean.

Nos ayuda contar nuestra propia historia y escuchar la historia de
los demas.
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2Qué sucedi6?

\ _J
N

2Como te sentiste con lo que paso? \

&Cual fue la parte mas dificil?
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~ < Actividad
L / La caja de las preocupaciones
-

La mayoria de las personas se sienten ansiosas por las cosas que
no pueden controlar y las cosas que temen que puedan suceder
en el futuro. Es util hablar de nuestras preocupaciones entre
nosotros.

1. Busca una caja o un frasco grande.

2.  Pideles a los miembros de la familia sentarse alrededor de
una mesa si es posible.

3. Cada miembro de la familia debe decir una o mas cosas
que le preocupan.

4. Coloca unos peguefos trozos de papel o tarjetas en el
centro de la mesa.

5. Todos deben escribir una cosa que les preocupe en cada
hoja de papel (los nifios pequeios pueden hacer un dibujo)
y poner los papeles en la caja (o frasco).

6. Deja la caja a un lado. Asegurales a los nifos que hardn
algo con estas preocupaciones en la préoxima leccion.

7. Recuerda a todos que siempre pueden agregar mas
preocupaciones a la caja cuando lo deseen. Coloca papel y
un lapiz al lado de la caja donde decidan ponerla.
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. »

/ % <Como puedo ayudar?

Nos ayuda a sentirnos mejor cuando encontramos formas de
ayudar a otra persona. Siempre hay algo que puedes hacer por
un amigo, familiar o vecino que los alentara y los ayudara a
sentirse menos solos. éQué puedes hacer?

Aqui hay algunas ideas. {Qué otras ideas puedes agregar?

Ofrece pasear al perro. Ensénale algo nuevo a

Ayuda a limpiar un jardin. alguien.

Enviale un mensaje
de video alegre a
amigos lejanos.

Siembra algunas semillas
en una maceta y regala
la planta.

Escribe un poema o una
broma en una tarjeta y
déjala junto a la puerta de
la casa de tu vecino.

Haz las tareas del hogar
de tu hermana o hermano.

Haz una tarjeta de saludo

para animar a tu vecino.
Llena un frasco con dulces

Ofrécete para jugar con .
P U9 para otra familia.

los ninos Mmas pequenos

de tu vecino Escribe mensajes

alentadores con tizas en

Ofrece lavar el auto
la acera.

de alguien.
Dona alimentos

a la despensa de
alimentos local.

Desyerba o limpia
escombros para un vecino.

Léele un libro a alguien.

Decide cudl de éstas u otras ideas propias puedes hacer. Escribe
cada una de ellas en un pedazo de papel y coloca los papeles

en una caja, canasta o frasco. iEscoge y haz una ahora mismo!
Luego, desafien a los demas a sacar un papel una vez a la semana
para ver cuantos actos de bondad de tu familia pueden contribuir
a los demas.
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Dios me conoce

¢Sabias que Dios sabe todo sobre ti? ilncluso te conocid antes de que
nacieras! El rey David escribid una canciéon sobre esto en la Biblia: el
Salmo 139. Aqui hay algunas de sus expresiones:

Senor, has mirado profundamente en mi corazén y sabes
todo acerca de mi.

Sabes cuando estoy descansando o cuando estoy
trabajando, y desde el cielo descubres mis pensamientos.

Te das cuenta de todo lo que hago y en todos los lugares a
los que voy.

Incluso antes de que diga una palabra, sabes lo que
voy a decir, y con tu brazo poderoso me proteges por
todos lados.

La Biblia dice: «Pero la persona que ama a Dios, es a quien Dios
reconoce» (1 Corintios 8:3). iEs una promesa!

Debido a que Dios es tan bueno, podemos confiar en que El nos
conoce y nos ama por completo, ipase lo que pase! El sabe que no
somos perfectos, nos perdona cuando hacemos mal, se alegra cuando
nos suceden cosas buenas y se entristece cuando nos lastiman. La
Biblia nos dice todas estas cosas y mucho mas sobre Dios.
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Cuando tengas miedo, recuerda que Dios te conoce y esta contigo
y comprende cé6mo te sientes.

P ] Hablemos con Dios

«Gracias, querido Dios, por conocerme y amarme
por completo. Ayudame a confiar en ti toda mi vida.
Quédate siempre cerca de mi, te lo ruego. Amén».
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2Dios sigue con nosotros?

¢Ahora qué?

espués de otra noche de dormir intranquilos, el dia siguiente

amanecio brillante y claro. Los cielos azules y el sol llenaban la

mafana, pero aun asi se sentia extrafo. Deberia haber sido un
dia normal de trabajo y diversion, pero todo fue diferente.

El techo tenia un agujero, todo en la habitacion de Eric estaba arruinado
por la entrada de agua, la electricidad aun no estaba funcionando y el
vecindario era un gran desastre. El sonido de las sierras de motor llend
el aire.

—diPor donde empezamos? —preguntd Eric, mientras se sentaba a la
mesa de la cocina masticando una barra de cereal.

—Bueno, creo que empezamos por visitar a nuestros vecinos
—respondid mama—. Me pregunto como esta esa familia al otro lado
de la calle, la de la mama y dos niflos pequenos. Se acaban de mudar
aqui y no sé si tienen familiares cerca. iLa mitad de su casa acaba de
desaparecer! Caminemos y veamos si podemos ayudar. Tal vez ella esté
tratando de arreglar las cosas por si misma.

Mientras el papa y Eric iban a buscar gente que les pudiera ayudar con
el &rbol que cayd en el techo, la mama y Eliza salieron a la calle. Vieron a
su vecina sentada en su auto y mirando fijamente su casa en ruinas. Un
niAo y una nifa estaban sentados en silencio en el asiento trasero con
los ojos muy abiertos.
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—Hola —dijo la mama—. Eres Juana, éverdad? Vivimos al otro lado de |a
calle. iSentimos mucho lo de tu casa!

—Si, soy Juana —respondid—. Y no sé qué voy a hacer. —Una lagrima
rodd por su mejilla—. Ni siquiera sé por donde empezar.

—Pensar en como resolver todos los problemas es demasiado en este
momento, —dijo amablemente la mama—. Empecemos por las cosas
mas importantes. éTienen hambre? éTienen un lugar para quedarte esta
noche? Si no, estaremos encantados de compartir nuestro hogar con
usted hasta que solucione las cosas. Vamos, vayamos a nuestra casa y
hablemos de ello.

Sus hijitos salieron del auto y todos cruzaron la calle. Después de

gue los nifos pequeios se quedaron jugando con Eliza y Eric, Juana,

la mama y el papad comenzaron a pensar en los problemas que
enfrentaban y a hacer planes. Resultd que la hermana de Juana vivia en
otra parte del pais. Juana estaba planificando viajar alli, pero primero
necesitaba resolver la situacidn con su casa y sus pertenencias.

—Puede que estemos abarrotados aqui por un tiempo —dijo el papad—,
pero estaremos encantados de ayudarle en lo que podamos.

—Yo estoy feliz de poder hacer algo para ayudar también —dijo Eliza
desde el piso donde estaba leyendo un libro con los dos nifos.

De repente, se encendieron las luces de la casa. iHabia vuelto
la electricidad!

Esa noche, cuando todos disfrutaron de una cena sencilla y decidieron
doénde dormirian, se reunieron en circulo en el piso de la sala.

—Tomemos turnos y digamos dos cosas: una que fue dificil para ti hoy
y otra por la que te sientes agradecido —sugirid el papa. Todos tuvieron
la oportunidad de compartir lo que estaban pensando. Incluso los mas
pequenos tenian algo que decir.
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—Tenemos mucho trabajo por hacer y tomard muchas semanas
terminarlo —dijo la mama de Eric y Eliza—. Pero una cosa sabemos con
certeza: La Biblia dice que no importa lo que nos pase o lo mal que

se pongan las cosas. Sabemos que Dios todavia estd con nosotros. Su
amor nunca falla, y nunca, nunca estamos solos.

Py Hablemos de eso

Con tanto por hacer, épor qué gueria la mama comenzar
por ver cOmo estaban sus vecinos?

dPor gué la mama dijo que la comida y el refugio eran las
cosas mas importantes?

¢Puedes contarnos alguna vez en que tu familia y tu se
sintieron abrumados por muchos problemas al mismo
tiempo? éQué te resultd util?

Dios esta conmigo: Una guia familiar para vivir después de un desastre



Paz, quedénse tranquilos

En nuestra historia, Eric y Eliza escucharon acerca de un
momento en que Jesus calmo una gran tormenta. La Biblia nos
dice que Jesus es el Hijo de Dios. Cuando vino a vivir entre
nosotros, Jesus parecia una persona comun. Incluso, sus amigos
y seguidores mas cercanos al principio pensaron que era solo
otro hombre. En esta historia, sus amigos comienzan a darse
cuenta de que El es mucho mas que eso. Averigliemos qué hizo
Jesus en una situacidon aterradora cuando todos a su alrededor
estaban preocupados y asustados.

Lee la historia a continuacién. Es del Evangelio de Marcos
en la Biblia. Justo antes de esta historia, Jesus habia estado
enseflando a grandes multitudes de personas todo el dia 'y
estaba exhausto.

«Asi que dejaron a las multitudes y salieron con

Jesus en la barca (aunque otras barcas los siguieron).
Pronto se desatd una tormenta feroz y olas violentas
entraban en la barca, la cual empezd a llenarse de
agua. Jesus estaba dormido en la parte posterior de la
barca, con la cabeza recostada en una almohada. Los
discipulos lo despertaron: “iMaestro! éNo te importa
gue nos ahoguemos?”, gritaron. Cuando Jesus se
desperto, reprendid al viento y dijo a las olas: “iSilencio!
iCalmense!”. De repente, el viento se detuvo y hubo una
gran calma. Luego Jesus les pregunto: “éPor qué tienen
miedo? {Todavia no tienen fe?”. Los discipulos estaban
completamente aterrados. “éQuién es este hombre?—se
preguntaban unos a otros—. iHasta el viento y las olas
lo obedecen!”».

MaRrcos 4:36-41
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Puntos de conversacion

La Biblia ensefa que Jesus es tanto hombre como Dios.
Como hombre, estaba cansado; pero como Dios, tiene
poder sobre el viento y las olas (Salmo 104:5-7; Juan 1:3;
Colosenses 1:16).

Los amigos de Jesus estaban asombrados después de la
tormenta porque se dieron cuenta de lo poderoso que es
Jesus. Todavia no entendian que Jesus era Dios con ellos.

Siempre que tengamos miedo, podemos llamar a Jesus
para que nos ayude.

Dios esta con nosotros ahora mismo.

iActuario!

Esta es una historia divertida de representar. Usar tu imaginacion
vy tu cuerpo para representar esta historia puede ayudarte a
comprenderla de una manera mas profunda.

Involucra a toda la familia. iNo olvides agregar efectos de sonido!
Busca accesorios para el bote y el cojin, y disfraces para los
amigos, el viento, etc. Decidan quién desempefara estos roles:

Narrador

Jesus

Amigos de Jesus
Vientos y olas (opcional)

Alguien podria ser el director, mientras que otra persona puede
crear un video usando su teléfono. Todos dicen sus propias lineas
y el narrador lee el resto de la historia de Marcos 4:36-41.
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@ Hablemos de eso

Haz estas preguntas a las personas que interpretaron cada papel.
Amigos: cCOmo te sentiste... :

cuando el viento soplo fuerte y las olas rompieron en
el barco?

cuando encontraste a Jesus dormido en la parte trasera
del barco?

cuando Jesus ordend al viento que se calmara?

cuando te preguntd por qué estabas asustado?
Viento: cComo te sentiste cuando Jesus te reprendid?

Olas: ¢Como te sentiste cuando Jesus te dijo que te quedaras
quieto?

Jests: éCOmo te sentiste... :

cuando los discipulos te despertaron?
cuando viste el problema?

cuando se calmaron las olas?

Todos: Al dramatizar la historia, ite diste cuenta de algo nuevo?
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Actividad
~<" Dale tus preocupaciones

L\/ a Dios

Coloca una pequefa cruz en un lugar conveniente donde

tu familia pueda sentarse a su alrededor. Coloca la Caja
de Preocupaciones frente a la cruz. Decide qué adulto o
adolescente mayor sera el lider de esta actividad.

«Pregunta: éPor qué crees que ponemos nuestra Caja de
Preocupaciones junto a la cruz?». Cuando todos hayan tenido
la oportunidad de responder, lee el siguiente versiculo:

La Biblia dice: «Pongan todas sus preocupaciones y ansiedades
en las manos de Dios, porque El cuida de ustedes» (1 Pedro 5:7).

Ahora, lee lo siguiente o expresa estas ideas en tus propias
palabras:

Esta cruz es un simbolo del amor de Dios por nosotros. Dios
envid a su Hijo Jesus al mundo para sanarnos en todos los
sentidos: nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra alma. iJesus
esta en el cielo, incluso ahora, orando por nosotros!

Podemos llevar todas nuestras preocupaciones a Dios. Aunque
sabe gue hay momentos dificiles para nosotros, nos ha dicho
gue no nos preocupemos. Conservaremos nuestra Caja de
Preocupaciones todo el tiempo gue sea necesario. Puedes
agregar tus preocupaciones en cualquier momento que desees.
Y podemos seguir dadndoselas a Dios, aungque sea muchas
veces al dia. Dios siempre esta listo para escucharnos.
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Asi como Jesus estaba en el barco con sus amigos durante un
tiempo aterrador, Jesus estd y estard aqui con nosotros durante
estos tiempos dificiles. En nuestra situacién, El también nos dice:
“iPaz! iQuédense tranquilos!”. ¢Qué otras cosas nos podria estar
diciendo Dios?.

Deja que los miembros de la familia respondan. Luego lee uno o
mas de estos versiculos biblicos:

«iQuédense quietos y sepan que yo soy Dios!».
SaLmo 46:10

«No tengan miedo —dijo—. iTengan animo! iYo estoy aquil»
Marcos 6:508B

«Les dejo un regalo: paz en la mente y en el corazén. Y la
paz que yo doy es un regalo que el mundo no puede dar.
Asi que no se angustien ni tengan miedo».

Juan 14:27

«Nunca te fallaré. Jamas te abandonaré».

HeBRrEOS 13:58B

Cuando le demos nuestras preocupaciones, pidamosle a Dios
gue nos ayude a soltarlas.

Haz una oracion sencilla con tu familia mientras le dan sus
preocupaciones a Dios, y pide Su presencia reconfortante
durante este momento dificil (por ejemplo: «Dios, te damos
todas nuestras preocupaciones. Por favor, danos Tu paz.
Ameény»).
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Articulos de emergencia

Siempre confiamos en Dios, pero es aconsejable prepararnos
antes de que ocurran las emergencias. La familia de Eric y Eliza
tenia un bolso en un lugar seguro lleno de articulos para usar
en caso de gue tuvieran que salir de su casa rapidamente. éQué
crees que incluyeron en su bolso? (Consulta la pagina 53 para
obtener una lista sugerida de suministros de emergencia).

iJuguemos!

Pega una hoja grande de papel a la pared y asigna a alguien
para que escriba una lista de los suministros de emergencia
que tu familia te sugerird durante este juego.

Busca una caja o canasta y coldcala en un extremo de
la habitacidn, a unos tres metros de donde esta sentada
tu familia.

Entrega a cada miembro de la familia cuatro o cinco
pequenos trozos de papel y un |apiz o boligrafo.

Cada persona debe escribir (o dibujar) un articulo de
suministros de emergencia en cada trozo de papel.

Después de escribir el articulo en el papel, cada persona debe
arrugar el papel para formar una bola apretada.

Cuando todos hayan terminado de escribir y arrugar, turnense
para lanzar las bolas de papel a la caja o canasta.

Cuando todas las bolas estén en la caja o la canasta, turnense
para ir a escoger una bola, abrirla y alisar el papel. Di el articulo
de suministro en voz alta y adivina quién lo escribio o dibujo.

Segun se van leyendo, escribe cada articulo en el papel
grande que pegaste a la pared.

Cuando se lean todas las bolas, mira la lista de suministros de
emergencia que hizo tu familia.
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Preguntas para conversar:

¢Por gué incluiste cada uno de los articulos que sugeriste?
éPiensas en algo mas que no estd mencionado?

¢Codmo recolectards estos articulos y en qué los pondras?
¢Dénde guardaras los suministros de emergencia?

cCoOmo te sientes al saber que tu familia estd mas
preparada para una evacuacion de emergencia?
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¢Puedes pensar en alguien a quien amas mucho? ¢Cuales son algunos
de tus sentimientos hacia esa o esas personas?

No quieres que les pase algo malo.

Te encanta pasar tiempo con ellas.

Te sientes feliz cuando estas con ellas.
Quieres hacer cosas por ellas.

iEso es lo que Dios siente por ti! El nos cred. Dios ama a Su creacién y
se entristece cuando Sus criaturas son heridas o destruidas. Cuando nos
suceden cosas malas, puede ser dificil creer que Dios todavia nos ama.
Pero podemos confiar en que las palabras de la Biblia son verdaderas.

La Biblia nos dice: «Que nuestro Serior Jesucristo mismo y Dios nuestro
Padre, quien nos amao y por su gracia nos dio consuelo eterno y una
esperanza maravillosa» (2 Tesalonicenses 2:16). De hecho, la Biblia nos
dice que «Dios ES amor» (1 Juan 4:16).

Cuando Jesus estuvo en la tierra, tuvo un grupo especial de amigos
lamados discipulos. Un dia les dijo: «Yo /os he amado a ustedes tanto
como el Padre me ha amado a mi» (Juan 15:9a). iEs una promesa! Jesus
te dice lo mismo hoy.
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Cuando tengas miedo, recuerda que Dios te ama y
siempre estara contigo.

P ] Hablemos con Dios

«Gracias, querido Dios, por amarnos y cuidarnos
pase lo que pase. Ayudanos a vivir en Tu amor de
tal manera que podamos amar y cuidar a los demas.
Amén».
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MIERVIE

Pero el Seiror vela por los que Le temen,
por aquellos que conflan en su amor
tnagoetable.

SALMO 33:18

ME coNoEE

Pero La persona que ama a Dlos
es a quien Dlos reconoce.

1a CORINTIOS 8:3

ME ESECEHA

Entonces cuando ustedes Llamen,
el Seiror les responderd.
“st, agul estoy”, les contestart enseguioa.

ISAIAS 58:9a

O

DIOS
IEFAVIA

Que nuestro Seiror Jesucristo misimo Yy Dlos nuestro
Padvre, quien nos amb Yy por su gracia nos dio
consuelo eterno Y una esperanza wmaravillosa,

2a TESALONICENSES 2:16a
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Consejos para los padres
y cuidadores

Sus hijos han sobrevivido a un evento grande y aterrador, y

es probable que estén experimentando muchas emociones
diferentes a causa de ello. El miedo, la ansiedad, la depresion,

la ira y otros sentimientos se combinan para crear inseguridad
interior y comportamientos externos que pueden ser dificiles para
ellos y para usted.

Aqui hay algunas ideas y sugerencias que pueden ser Utiles
durante este tiempo dificil:

Los niflos se ven afectados por el trauma tanto como los
adultos, pero pueden mostrarlo de manera diferente. Es
posible que los nifos peguenos no tengan palabras para
describir como se sienten y pueden regresar a conductas
gue ya no presentaban hace mucho tiempo, como mojar
la cama o chuparse el dedo. Pueden ser temerosos y
pegajosos. Necesitan ser consolados.

Los nifos traumatizados a menudo exhiben un
comportamiento problematico que es dificil para los
cuidadores que también estan abrumados por su propio
dolor. La irritabilidad, la agresion, el llanto, las pesadillas,
etc. son respuestas normales y temporales al trauma.

Recuerda que los nifios reciben seflales emocionales de los
adultos que los rodean. Cuando usted se cuida bien y se
mantiene tranquilo y positivo, a sus hijos les resultard mas
facil hacer lo mismo.

Restablece las rutinas para sus hijos lo mas rapido posible
para reducir la sensacidn de caos causada por el desastre.
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A veces, los nifos conectan por error eventos externos a ellos con
su propio comportamiento, y luego se sienten responsables de la
mala experiencia que atraviesan otros. Asegurales que el desastre
no es culpa suya.

Restablece la sensacion de control y orden buscando actividades
utiles y adecuadas a su edad para que los nifios participen en
el progreso de la familia hacia la normalidad. Dales a los nifios
pequenas responsabilidades y tareas que ayuden a toda la familia.

Tenga cuidado con los medios a los que estdn expuestos sus
hijos. Restringe su exposicidon a noticias de radio y television
gue puedan volver a traumatizarlos y aumentar su sensacion
de inseguridad. Si estdn expuestos a informes preocupantes de
los medios, ayudalos a interpretar lo que ven u oyen, y dales la
oportunidad de expresar sus sentimientos al respecto.

Las actividades estructuradas pueden ayudar a los nifios a
sentirse seguros. Empieza o aumenta los tiempos de oracion en
familia por la mafana y por la noche. Considera un momento para
leer la Biblia y leer historias juntos.

Cuando puedan regresar a una vida familiar mas normal, crea
un equipo de suministros de emergencia y un plan para que
su familia lo siga en caso de que se enfrente a un desastre en
el futuro. Tener estos preparados ayudara a restablecer un
sentimiento de seguridad para sus hijos.
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iOramos para que nunca tenga que usar un equipo de suministros de

emergencia! Pero es aconsejable estar preparado. Aqui hay una lista de

suministros sugeridos para recolectar y guardar en un lugar seguro. Es

posible que algunos de estos articulos no estén disponibles, pero dejar

algunas cosas a un lado le dara a su familia cierta medida de seguridad.

Verifigue las fechas de vencimiento de los alimentos y medicamentos, y

mantenga esos articulos frescos.

Agua (1 galén / 4 litros
por persona por dia,
durante 3 dias).

Comida enlatada.
Abrelatas.
Medicamentos basicos.
Linterna.

Baterias.

Fosforos (colocar en un
recipiente impermeable).

Silbato (para alertar a los
servicios de emergencia).

Mantas.

Cambio de ropa extra para
cada persona (pahales
si tiene un bebé).

Proteccién contra la lluvia.

Articulos de tocador
(papel higiénico, jabodn,
desinfectantes para
manos, cepillos de dientes,
pasta de dientes).

Herramientas basicas
(martillo, destornilladores,
alicates, llave inglesa).

Cuchillo de bolsillo.

Copias de documentos
importantes (tarjetas de
identificacion, tarjetas
de seguro, certificados
de nacimiento).

Numeros de contacto
de emergencia.

Papel y boligrafo.

Mochilas para llevar todo
(una por miembro de la

familia que pueda hacerlo).
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Cologue todo en un recipiente impermeable y guarde su equipo
en un lugar fresco y seco si es posible.

Asegurese de que todos en su hogar sepan donde esta.

Es posible que desee agregar algunos juguetes o libros pegquefos
para entretener y consolar a los nifos.

Recuerde rotar la comida y el agua en su kit de emergencia cada
seis meses, verifique las fechas de vencimiento de las baterias y
los medicamentos, y cambie la ropa de los nifos para adaptarse a
Su crecimiento.

Considere hacer un plan de evacuacion. ¢Qué van a llevar? ¢A
donde van a ir? dCOmo se encontrardn si estan separados?
Asegurese de que cada miembro de la familia esté familiarizado
con el plan. Practiquenlo juntos para asegurarse.
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Camiseta «Yo sobrevivi»




Trauma Healing
Institute

La Palabra de Dios Restaurando Vidas




