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Un recurso para padres y
personas que cuidan niños
ESTIMADOS PADRES Y PERSONAS QUE CUIDAN NIÑOS,
Las situaciones de emergencia pueden ser abrumadoras particularmente
para los niños pequeños. Las cosas pueden cambiar de manera repentina y,
tal vez, drástica; pero aún en las circunstancias más difíciles, ustedes pueden
encontrar valor y fortaleza en su familia y la comunidad.

Por supuesto, mantener a su familia a salvo tiene prioridad. Después de que
lo estén, su sentido de bienestar y apoyo podría ayudar significativamente a su
niño y a toda su familia. Hay maneras sencillas que usted puede usar para calmarse
y darse apoyo uno al otro. A través de sus rutinas diarias, usted puede infundir
un sentido de tranquilidad en sus vidas.

Para ayudar a que los adultos y los niños le hagan frente a los desastres,
Sesame Street creó Cuidándonos uno al otro, con consejos, ideas y actividades.
En estas páginas usted encontrará ideas de cómo hablar con su niño acerca de
lo sucedido mientras le ofrece esperanzas de que las cosas mejorarán. Con estos
consejos usted puede crear un ambiente agradable y de cariño, sin importar en
donde estén, e incluso si no están rodeados de sus objetos familiares.

Los amigos peludos de Sesame están aquí para ayudarles a usted y a su niño
durante estos momentos difíciles.

Para más información y recursos visite:
aspca.org
ready.gov
redcross.org
savethechildren.org/usemergency
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Bienvenidos



Cuidándonos uno al otro © 2009 Sesame Workshop. Todos los derechos reservados. S E S A M E ST R E E T. O RG 2

Comunicar y
demostrar cariño
Estas son algunas ideas para ayudarle a comunicarse con
su niño y a darle la confianza de que es amado. Usted
puede ayudar a su niño al:

� HABLAR DE LOS HECHOS Use palabras simples para explicar
lo sucedido (vea la página “¿Qué sucedió?” al final de este
documento). Por ejemplo, en el caso de un huracán, explíquele
a su niño que eso es una tormenta grande con mucho viento y
lluvia; que puede dar mucho miedo, pero que los adultos hacen
todo lo posible para proteger a los niños.

� HACERLO SENTIR TRANQUILO Los niños se guían por el
ejemplo que usted les da; cuando usted reacciona, ellos
reaccionan. Trate de demostrar una actitud calmada frente a
su niño; es importante controlar sus propios temores así como
los de su niño. Responda a las preguntas que su niño le haga una
y otra vez, con honestidad y palabras simples. Asegúrele que lo
sucedido no es culpa de él y que usted lo ama y lo protegerá.

� ESCUCHAR Y HABLAR Manténgase atento a las acciones de
su niño. Si su niño prefiere no hablar, juegue con él y dedíquele
tiempo para hacer las actividades que él disfrute. Si expresa
tristeza, enfado o temor, dígale que está bien sentirse así, y
anímelo a continuar expresando sus sentimientos con palabras
y dibujos.

Hablemos
Cómo responder cuando su niño dice:
“¡Tengo miedo!”

� 2 AÑOS DE EDAD O MENOS:
“Mami y papi te quieren mucho y te protegerán”.

� DE 3 A 5: “Está bien sentir miedo. ¿Puedes decirle
a mami por qué tienes miedo? Mami te quiere
mucho, y estará aquí para protegerte”.

� DE 6 A 1 1 : Empiece preguntándole a su niño de lo
que ya sabe acerca de lo sucedido, y como se
siente. Así usted sabrá cómo responder a las
preocupaciones particulares de su niño.

CUIDE DE SÍ MISMO:
En una emergencia,
cuidar de sí mismo
tanto física como
emocionalmente, le
permitirá ayudar mejor
a su niño. Cuando el
peligro inmediato haya
pasado, construya un
sistema de apoyo con
familiares, amigos, líderes
religiosos y consejeros.
Preste atención a sus
propios sentimientos
inmediatamente después
de la emergencia, así
como en los días y los
meses siguientes a
lo sucedido.
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Mantenerse positivo y útil
Hay maneras sencillas para mantenerse positivo después de una
emergencia. Estas son algunas ideas para tener en cuenta:

� TRATE DE MANTENER UNA RUTINA NORMAL A los niños les gusta la con-
sistencia: Trate de apegarse a una rutina diaria lo más posible. Para ayudar a
su niño a sentirse calmado y seguro, anímelo a envolverse en las actividades
de cada día, como jugar con bloques o relatar cuentos a la
hora de dormir.

� PASEN TIEMPO JUNTOS Una simple sonrisa, reírse a carcajadas y jugar jun-

tos puede ayudar a los niños a sentirse seguros. Anime a su niño a hacer

cosas que le ayuden a expresar sus emociones, como hacer un dibujo y

cantar una canción.

� CONTROLE EL USO DE LOS MEDIOS Evite que su niño vea escenas

repetidas de eventos inquietantes, como los de un desastre natural y sus

daños. Los niños pequeños pueden pensar que el desastre está ocurriendo

una y otra vez en la vida real.

Hablemos
“Vamos a crear un cuento acerca
de lo que sentimos”.
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Apoyándonos todos
Después de una emergencia, ustedes pueden darse apoyo el uno al
otro y hallar maneras para juntos hacerle frente a la situación. Estas
son unas ideas para tener en cuenta:

� PRESTE ATENCIÓN A LAS SEÑALES DE ESTRÉS Los niños a menudo nos
dejan saber si algo les molesta a través de su comportamiento. Las pesadillas,
mojar la cama, la agresividad, la falta de atención y el comportamiento de
apego excesivo son comunes en niños que han pasado por la experiencia de
una emergencia. Si nota estas señales—ya sea inmediatamente después de
una emergencia o más tarde—hable con un profesional de la salud, un maes-
tro, un consejero de la escuela, un profesional de salud mental o con otra
persona de apoyo.

� MOTIVE LA AUTOESTIMA DE SUS NIÑOS Si su niño ha sido directamente
afectado por una emergencia, usted puede asignarle tareas y responsabili-
dades sencillas para ayudarlo a mantener un sentido de control. Es muy
importante elogiar sus esfuerzos, motivar su autoestima y hacerlo sentirse
orgulloso de sí mismo. Si su niño ha sido indirectamente afectado, anímelo a
demostrar compasión por otros y a ayudar a los demás; él se sentirá fort-
alecido al hacerlo.

� INSPIRE UN SENTIDO DE ESPERANZA Explíquele que aunque muchas
cosas hayan cambiado, siempre hay personas y lugares que ayudarán a
que la familia reciba protección y consuelo.

Hablemos
“No importa lo que haya
sucedido, nos tenemos el
uno al otro para construir
un futuro mejor”.
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“¿Qué sucedió?”
Usar palabras sencillas y específicas puede ayudar mucho
a explicar los momentos difíciles. Estas son algunas maneras
como usted podría explicarle a un niño lo que ha sucedido.

EMERGENCIA »» “Una emergencia es cuando sucede algo que no
esperábamos y tenemos que actuar rápidamente para mantenernos
seguros”.

TERREMOTO »» “Cuando hay un terremoto, el suelo se sacude.
Tiembla porque las rocas profundas debajo de la tierra se están
moviendo”.

INCENDIO »» “En un incendio hay mucho fuego, llamas y humo. El
fuego quema todo lo que toca. Los incendios pequeños y grandes
pueden ser difíciles de apagar”.

INUNDACIÓN »» “Una inundación es cuando hay mucha lluvia y el
agua cubre toda la tierra”.

HURACÁN »» “Un huracán es una tormenta fuerte con mucho viento
y lluvia”.

TORNADO »» “Un tornado es un viento muy
fuerte y poderoso, que gira en forma de
un círculo y parece un remolino”.

TORMENTA DE NIEVE »» “Una ventisca
es una gran tormenta de nieve. Las
tormentas de nieve también pueden traer
aguanieve (una mezcla de lluvia y nieve)
o lluvia que se convierte en hielo cuando
cae al suelo”.

AYUDA »» “Ayudar es hacer algo
bueno o preocuparse por otra
persona. Hay muchas personas
aquí para ayudarnos, como mami,
papi, nuestros amigos, los maestros,
los doctores y los bomberos. ¡Tú
también puedes ayudar a otros!”.

RECUERDE:
Sin importar el tipo de
emergencia que ustedes
hayan pasado, usted
puede consolar a su
niño con explicaciones
sencillas y honestas de lo
que ha sucedido, así
como asegurarle que
usted ayudará a
mantener a la familia
segura. Puede encontrar
más información de
cómo enfrentar una
emergencia en
sesamestreet.org/ready
y sesamestreet.org/
parents/feelings.
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¡Amigos que se cuidan!
por Big Bird

Hola a todos. Nosotros tuvimos una gran emergencia en Sesame Street.
Tuve que irme de mi nido rápidamente, y María, Luis y Gabi me invitaron
a quedarme con ellos durante la emergencia. Yo tenía
mucho miedo, pero ellos me ayudaron a sentirme mejor.

Cuando todo pasó, fuimos a buscar mi nido, ¿y sabes
qué?, ¡mi nido desapareció! Estaba muy triste, pero
mis amigos estuvieron siempre conmigo y me
ayudaron a construir un nuevo nido. Ellos también
hicieron un lacito para Radar y me dieron un frasco
grande lleno de semillas para aves.

Cuando me mudé a mi nuevo nido, todos mis amigos
vinieron a jugar conmigo.

TÚ TAMBIÉN PUEDES JUGAR.
COLOREA EL DIBUJO DE BIG BIRD Y RADAR.
¿Has estado alguna vez en una emergencia?
¿Cómo te sentiste? ¿Qué te ayudó a
sentirte mejor?

PADRES Y PERSONAS QUE CUIDAN NIÑOS: Estas actividades están diseñadas
especialmente para los niños. Usted podría usarlas para motivarlos a expresarse sobre lo
sucedido, para mantener una rutina a la hora de ir a dormir, para jugar juntos y para ayudar
a otras personas. No importa cuál sea la situación, su niño podrá divertirse con sus amigos
favoritos de Sesame Street.

Actividades para niños
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Manos que ayudan
Ernie, Ernestine y Bert están haciendo
dibujos de manos. Puedes hacer
muchísimas cosas con tus manos,
como dibujar, escribir, aplaudir,
comer y ¡ayudar!

TRAZA LA FORMA DE TU MANO EN
ESTA PÁGINA.
Usa tu imaginación para decorarla de la manera
que más te guste.

PIENSA EN UNA MANERA EN QUE AYUDASTE A ALGUIEN O EN CÓMO ALGUIEN
TE AYUDÓ A TI . PÍDELE A UN ADULTO QUE TE AYUDE A ESCRIBIRLO AQUÍ O EN OTRA
HOJA DE PAPEL .

Actividades para niños
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Bien acurrucadito
Elmo se despertó con hipo. ¡No era nada divertido! Él se sentía frustrado. “¡Qué día!”,
dijo. El papá de Elmo lo sorprendió con una careta de monstruo graciosa: “¡Bú! ¡No
más hipo!”.

Luego, cuando iba hacia la tienda con su mamá, Elmo se resbaló y… ¡cataplún!, se
cayó. Elmo estaba molesto. “¡Qué día!”, dijo. “A Elmo le duele el dedito”. Su mamá le
dio un beso en su dedito para ayudarlo a sentirse mejor.

En la noche, Elmo se puso su pijama favorita, pero se le cayó un botón. ¡Paf!
La pijama ya le quedaba pequeña. Elmo estaba desilusionado. “¡Qué día!”, él dijo.
Mientras la mamá de Elmo le daba una pijama que le quedaba, ella le preguntó:
“¿Quieres hablar de lo que pasó hoy?”. Elmo movió su peludita cabeza diciendo
que sí.

La mamá de Elmo se sentó en la cama para así poder abrazarlo y hablar. Elmo se
sentía frustrado, molesto y desilusionado. ¡Qué día! “¿Elmo?”, preguntó su papá,
“¿Quieres cantar una canción para sentirte mejor después de este largo día?”.

“¡Sí!”, dijo Elmo. Su mamá y papá sonreían mientras Elmo cantaba su canción de cuna
favorita. Luego, levantaron la sábana y comenzaron la rutina favorita de Elmo para la
hora de dormir: contar los dibujos de las ovejitas que tiene la sábana.

¡Qué día tuvo Elmo! Pero Elmo le dijo a su mamá y papá:
“¡Este fue un buen día después de todo!”.

Actividades para niños

PADRES Y PERSONAS QUE
CUIDAN NIÑOS: Lean este cuento
en voz alta como parte de su rutina
para la hora de dormir.
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El juego de la memoria
Todos estos amigos de Sesame Street tienen un juguete favorito o una mascota
que les ayuda a sentirse bien cuando sienten miedo o tristeza. Elige una de
estas tarjetas y sostenla cuando necesites que tus amigos de Sesame te ayuden a
sentirte mejor.

INSTRUCCIONES
1 . Recorta estas tarjetas y colócalas con el frente debajo.
2. Toma turnos con un amigo para voltear dos tarjetas a la vez. Si las tarjetas coinciden, toma

las tarjetas y juega otro turno. Si no coinciden, voltéalas con el frente debajo otra vez en su
lugar y deja que el otro jugador tome su turno.

3. El jugador con más tarjetas al final gana.

Actividades para niños
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