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Bienvenida

Forma de empleo de esta
guia con sus colegas

A continuacion se ofrecen algunas sugerencias para el
empleo de esta guia en conversaciones, ya sea durante
una reunion de equipo, una reunién del personal o un
taller de desarrollo profesional.

Comparta relatos sobre alguna ocasion en que
alguien le ayudé a sentirse seguro en una situacion
comun. Hable sobre lo que dijo o hizo esa persona
para ayudarle a sentirse de esa manera (por ejemplo,
era una persona confiable, lo escuché, le dio un
abrazo, buscé las palabras apropiadas para ayudarle
a expresar sus sentimientos). Luego, comparta relatos
sobre alguna ocasion en que usted ayudé a un nino a
sentirse seguro. ;Qué dijo o hizo? ;Cémo respondié
el nino?

Hable sobre como lo que usted dice y hace a diario para
forjar relaciones confiables y seguras puede apoyar a un
nino pequeno cuando ocurre un desastre.

Hable sobre lo que los nifos podrian experimentar y

anotelo. Anote ideas sobre cdmo podria responder
usted.

Examine su rutina de seguridad. Identifique tres
estrategias que pueda incorporar para ayudar a los
ninos a sentirse mas seguros y emocionalmente
protegidos.

Hable sobre el vinculo entre el cuidado propio y el de
otros. Indique una practica de autocuidado que pueda
incorporar en su rutina diaria (por ejemplo, traiga una
flor y pongala sobre el mostrador, tome un sorbo de
su té favorito, comparta un relato sobre alguna forma
de actuar de un niiio que lo hizo sonreir a usted).
Examine el contenido de su bolsa de articulos
esenciales (Go-bag). ¢Cudles ofrecen apoyo
emocional? ;Qué podria agregar usted para ayudar

a los ninos a sentirse mas seguros y comodos en una
situacion de emergencia?

Para capacitacion adicional sobre preparacién para
emergencias, sirvase consultar la iniciativa Get Ready.
Get Safe [Preparese. Protéjase] de Save the Children.
Sitio web: www.savethechildren.org/getready
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un centro? ;O lo hace en su casa? ¢Es usted

un profesional especializado en el desarrollo
que apoya a los proveedores de cuidado y educacién en la
primera infancia?

Save the Children, el principal organismo nacional
especializado en la atencion de los nifios en caso de un
desastre, y CERO A TRES, una organizacion nacional
dedicada a asegurar que todos los nifios menores de 3
afnos tengan un solido comienzo en la vida, han redactado
la presente guia. La meta de esta obra es proporcionarle
informacion para ayudarle a atender las necesidades
emocionales de los nifios pequefios y de sus familias tanto
antes y después de un desastre como durante el curso del
mismo.

Puede ser tentador pensar que los nifios son demasiado
pequefos para recordar y que no se veran afectados por lo
que sucede. En realidad, aunque es probable que los nifios
pequefios no entiendan lo que ven u oyen, captan todo
y tratan de buscarle sentido a lo que experimentan. Los
proveedores de cuidado desempefan una funcién critica
para ayudar a forjar la manera en que los nifios perciben el
mundo que los rodea. De hecho, los niflos pequefos estan
asombrosamente atentos a los patrones de comportamiento
y las emociones de los proveedores de cuidado importantes
en su vida, incluso los padres, abuelos, parientes, maestros y
otros adultos (Osofsky, 2007, pag. 4).

Los niflos pequenos recuerdan las primeras relaciones y
experiencias en su cuerpo y su mente, aun antes de aprender
las palabras para hablar de lo que sucede. Los primeros
recuerdos ayudan a configurar el punto de vista que tienen
los nifios de si mismos y de los demas.

Las investigaciones de los Ultimos 60 afnos sobre el
apego entre padres e hijos apoyan el entendimiento de
que la provision de cuidado constante, sensible y receptivo
al comienzo de la vida establece en los nifios pequenos un
patron de expectativas dptimas con respecto a la gente en
el futuro (Dykas y Cassidy, 2011). Esas experiencias pueden
servir de medio de mitigacion para proteger a los nifos de
experiencias traumaticas atemorizantes, como los desastres
naturales, o dejarlos vulnerables, con menos formas de
enfrentarlos.

Aungue es imposible evitar que un nifo se sienta molesto
y atemorizado durante un desastre, usted puede asegurarse
de que recuerde que alguien--usted--estuvo a su lado para
reconfortarlo y apoyarlo. Usted, su voz, su sonrisa, esa

nsefa y cuida usted a nifios menores de 3 afos
o y a sus familias en un programa con sede en

sencilla cancién que cantan juntos y su explicacion calmada
de lo sucedido les ayudaran al nifio y a la familia a sentirse
vinculados, a tener confianza y a ser competentes en
momentos dificiles.

No es facil apoyar a otros durante sucesos en los que
usted se siente atemorizado o abrumado. Ese es el caso,
particularmente cuando se evocan recuerdos y sentimientos
de un desastre anterior. Pero con su propio sistema de apoyo
y sus estrategias de adaptacion, ademas de instrumentos
como esta guia, es posible hacerlo. Esta guia le ayudara.

Forma de empleo de esta guia

ave the Children y CERO A TRES lo invitan a usar esta

gufa para obtener informacion que permita conversar

con sus colegas y las familias sobre las diferentes
formas en que usted puede apoyar el bienestar emocional de
un nifo pequefio tanto antes y después de un desastre como
durante el curso del mismo.

Sabemos que usted esta ocupado. A manera de
respuesta, hemos disefado la presente guia para facilitarle
su empleo, ya sea en una reunién del personal o en un
taller de padres de familia. Los cuadros y recuadros le
daran informacién util al instante. Parte del contenido
afirmara lo que usted ya sabe y hace. Otra parte ofrecera
nueva informacion, ideas y estrategias para fortalecer sus
asociaciones en nombre de los nifios menores de 3 afnos.

En cada seccion encontrara cuadros con la voz de
los nifios menores de 3 afios. Estos cuadros presentan
situaciones de lo que pueden experimentar los nifios e
ideas de formas en las que usted podria responder. Puesto
que los nifos menores de 3 afos no se comunican con
palabras, usted debe prestar atencién a su comportamiento
y preguntarse qué le dice el comportamiento de un nifio.
Luego, puede emplear esa informacion para decidir cuél es la
mejor forma de responder.

También encontrara formas sencillas y realistas de
cuidarse. El autocuidado no suele ser una cosa natural para
las personas cuya carrera profesional es el cuidado de otros.
Sin embargo, al cuidarse, usted puede estar mas presente
y ver y responder con mayor eficiencia a otras personas en
momentos de calma y de confusién.

Comenzamos esta conversacion con usted. ¢ Por
qué? Porque usted es tan importante como lo que hace
(Pawl y St. John, 1998, pag. 3).

Conversacion con
las familias

A continuacion se ofrecen algunos consejos practicos
para hablar y asociarse con las familias sobre las
formas de trabajar juntos con el fin de preparar y
proteger a los ninos en caso de un desastre.

* Ofrezca alguna informacion basica sobre la forma
de ayudar a los niflos menores de 3 aios a sentirse
seguros. Por ejemplo, hable de la importancia de las
relaciones confiables y las rutinas. Pregtinteles a los
padres cual es la forma mas facil de reconfortar a
los nifios o hable de lo que los reconforta, segun lo
observado por usted.

Revise con las familias el contenido de la bolsa de
articulos esenciales (Go-bag) de su programa. Senale
los articulos que se han incluido para apoyar el
bienestar emocional del nifo. Aliente a las familias a
expresar ideas y a agregar articulos reconfortantes
para su propio nifio. Animelas a incluir articulos de
"apoyo emocional” en estas bolsas en la casa.

Hable sobre lo que los ninos podrian experimentar
y de qué manera podrian responder los padres para
demostrarles apoyo.

Comparta la forma en que usted ofrece actividades
relacionadas con el tema de la seguridad durante el
ano para ensenarles a los ninos sobre la gente en la
comunidad que los protege y los mantiene seguros
(por ejemplo, los bomberos, los agentes de policia,
los médicos, los técnicos del servicio médico de
emergencia, etc. ). Invite a las familias a acompanarlo
a estas lecciones. Envie dibujos o volantes a casa con
informacion sobre lo que usted compartié con los
ninos.
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Primera seccion:
I Enfoquese en usted

os nifos pequefos y sus familias dependen Tecnlcas de autOCU|dado

de usted. Cuando usted se cuida--tanto en lo
profesional como en lo personal--puede responder
mejor a las necesidades de todos ellos. También,
puede concentrarse mas en lo que sucede en A. Comprométase a buscar formas de enfocarse en su autocuidado.

un momento dado y tener presente cémo sus a. Busque a un compaiiero de trabajo con quien asociarse para que se
antecedentes en lo referente a desastres y a otras recuerden el uno al otro que deben practicar el autocuidado.

d|f|cuclit'ades |m|preV|’sta's f(;]rjan su respuesta. » b. Redacte notas y pongalas en diferentes lugares como recordatorios de
Se dice que la practica hace maestros. Esta idea no estirarse, respirar o sonreir.

solo se aplica al manejo de un programa de calidad . , .
o S . . c. Lleve un diario o comuniquese regularmente con un amigo que lo
o a la realizacién de ejercicios de seguridad, sino que reconforte

también es pertinente cuando se trata de cuidarse a . o .
d. Establezca una rutina diaria para que su mente y su cuerpo sepan qué

Considere la posibilidad de practicar una o mas de las técnicas de
autocuidado descritas a continuacion.

si mismo. 5 . .

Photo: Kiwi Street Studios / for illustrative purposes only Al practicar cOdmo cuidarse en la vida diaria’ usted esperary cuando (por ejemplo, comery dormlr)'
podra hacer una pausa y pensar con mas claridad B. Tome 5 minutos durante el dia para tener momentos de silencio (por
cuando suceda lo inesperado. ejemplo, sin teléfono, sin musica y sin conversacion).

Ademas, al cuidarse estard mas calmado; eso, a la
vez, ayudara a los nifios bajo su cuidado a sentirse
mas relajados. Usted también servira de ejemploy
ensefara a los nifos aptitudes de autocuidado que
les serviran para toda la vida.

C. Haga un ejercicio de respiracion.

a. Inhale por 2 segundos y exhale por 4 segundos; luego pronuncie una frase
afirmativa dirigida a si mismo (por ejemplo, “soy capaz” o “haré lo que
pueda”).

b. Practique la respiracion al cuadrado: exhale, deje de respirar, inhale y de
nuevo deje de respirar hasta contar 4y luego repita el proceso (es decir,
inhale, 2, 3, 4; deje de respirar, 2, 3, 4; exhale, 2, 3, 4; deje de respirar, 2, 3, 4).

D. Verifique la tension muscular de su cuerpo. ;La siente en el cuello, la
espalda o el estdbmago? Estire el cuerpo a intervalos regulares durante el dia.

E. Cree un ambiente comodo e inspirador, tanto en la casa como en el
trabajo. Decore su ambiente con una fotografia de la familia, una planta o
sus colores favoritos.

F. Al final del dia, piense en todos sus logros y felicitese. Hoy, usted
hizo todo lo que pudo: jexcelente trabajo! Siempre habrd mas que hacer,
pero por hoy ha terminado y con eso basta. Mafana sera otro dia.
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Segunda seccion:

I Antes de un desastre IS

— E s natural preocuparse por la forma de mantener seguros

Photo: Kiwi Street Studios / for illustrative purposes only
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a los nifnos durante un desastre. También es posible
que usted entre en panico o que los nifios se sientan
atemorizados o abrumados. Estas son preocupaciones
normales.

Tal vez se tranquilice al saber que muchas de las cosas que
usted dice y hace a diario con los nifios son las mismas que
ellos necesitan de usted cuando ocurre un desastre. En esta
seccion se explorara lo siguiente:

e Como crean sus interacciones diarias una
relacion segura y confiable que puede
proteger a los ninos del estrés.

e Lo que pueden experimentar los nifios
menores de 3 afos y formas en que usted
podria responder: en palabras de un nifo.

e Como establecer una rutina de seguridad.

Sus interacciones diarias forjan una relacion
segura y confiable que puede proteger a los
ninos del estrés
Las palabras que dice y las actividades que hace a diario les
ayudan a los nifios a sentirse vinculados a usted, lo cual, a
la vez, los deja en libertad de sentirse y de ser mas seguros.
Estas son experiencias positivas para todos los niflos y, en
definitiva, los apoyan para enfrentar los altibajos de la vida,
ya sean graves o leves. De hecho, la investigacién muestra
que los nifos menores de 3 afios que tienen relaciones
confiables con adultos proveedores de cuidado sensibles
e idéneos tienen menos probabilidades de experimentar
reacciones de mucho estrés cuando se sienten atemorizados
por un suceso (National Scientific Council on the Developing
Child, 2007).

Cuando yo...

Sonria, te dé un abrazo
por la mafana y me
acurruque junto a ti para
leer un libro...

Podria estar diciendo...

Confio en ti. Eres uno de
los adultos importantes
en mi vida.

Lo que pueden experimentar los nifios menores de 3 aios y formas en que usted podria
responder: en palabras de un niio.

i{Como puedes apoyarme hoy y en caso

de que ocurra un desastre?

Muéstrame que puedo contar contigo.

Fortalece nuestra relacion y la confianza entre
nosotros demostrandome que eres confiable,
coherente, calido, amoroso y receptivo.

Haga una torre de cuatro
bloques o coma con la
cuchara y te mire con
una sonrisa...

iPuedo hacerlo!
iMirame! Me siento
orgulloso. ;Qué mas
puedo hacer?

Enséfiame que puedo valerme por mi mismo.

Dame la oportunidad de practicar y “hacerlo
solo”. Por ejemplo, invitame a sostener el
biberén, a subirme en un banquito para
alcanzar el lavamanos y lavarme las manos
solo y a ayudarte a poner la mesa para una
merienda.

Comparte mi felicidad cuando yo logre algo. Di
algo como “jEstupendo! Mira, encontraste la
pieza correcta. Te has esforzado por armar este
rompecabezas”.

Llore y me agarre de ti
cuando esté triste porque
mami tiene que irse a
trabajar o te pida que me
ayudes con la pelota que
esta trancada debajo del
sofé...

Cuento contigo para que
me ayudes cuando esté
molesto o cuando suceda
algo.

Algunos dias te necesito
mas que otros.

Muéstrame que puedo contar contigo para
gue me ayudes a calmarme, a manejar mis
sentimientos y a resolver problemas.

Mantén la calma. Eso me ayuda a ver que todo
esta bien.

Presta atencion a mis sentimientos.

Ayldame a entender lo que sucede ensefidndome
las palabras apropiadas.

Ayudame a resolver problemas. “Usemos esta
regla para alcanzar tu pelota”. Asi me ensefiaras
gue soy competente y que puedo valerme por mi
mismo.

Llore o parezca estar
sobresaltado o inseguro
cuando hagamos un
ejercicio de seguridad...

¢ Qué pasa?

Mantén la calma y asi sabré que todo esta bien.

Cuéntame qué sucede. “Han tocado la
campana. Eso significa que debemos ir afuera
(o al sétano o al refugio) para estar seguros. Tu
puedes ir en tu cochecito (o yo te llevaré alzado
o también puedes tomarme de la mano)”.
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¢Como puedes apoyarme hoy y en

Podria estar diciendo... ,
caso de que ocurra un desastre?

Cuando yo...

Necesito saber...

Haré planes

Pensaré en lo siguiente...

Insista en que me cargues,
arme un alboroto, corra o
parezca retraido después de
un ejercicio de seguridad...

¢ Se repetira ese ruido
ensordecedor? ;Estaré
seguro para volver a
nuestra rutina?

Ayudame a entender qué sucede y qué
puedo esperar.

Vuelve a contarme la historia del ejercicio.
“Tocaron la campana y salimos del lugar
para estar seguros. Ahora podemos volver a
nuestro cuarto y jugar”.

Su preparacion junto con las técnicas que usa en el cuidado diario, como una voz tranquilizante,
rutinas y su presencia calmada, puede tranquilizarlos a ambos. Su presencia tranquilizante
ayudara a dar ejemplo de una respuesta calmada ante un nuevo acontecimiento.

Establecimiento de una rutina de seguridad

Las rutinas desempefian una funciéon importante en la creaciéon de entornos que apoyan la
seguridad fisica y emocional. Recuerde que se necesita planear y practicar las rutinas. Refiérase al
cuadro siguiente que le ayudara a preparar, redactar y practicar su plan para que se convierta en
una rutina. Agregue los toques especiales que le da al cuidado diario: cante una canciéon especial,
sonria, use un tono de voz suave.

Practique su rutina de seguridad de una forma calmada y alegre ahora para que cuando llegue
el momento de la verdad sepa qué hacer y los nifios se sientan reconfortados al practicar las
actividades que ya conocen. Nota importante: ademas de la informacién indicada a continuacién,
refiérase a las normas de obtencion de licencias de su estado para ver los requisitos en materia
de preparacion para emergencias.

Necesito saber... Haré planes para...

Pensaré en lo siguiente...

Cuando comenzar la rutina
o recibir informacion sobre

Averiguar a quién se le e F| ruido ensordecedor puede ser molesto
dara el mensaje y como. para los nifos.

seguridad. o o
e \er TV con imagenes de condiciones
extremas del tiempo puede ser
atemorizante para los nifos pequenos.
Adonde ir. Determinar la ubicacién. e Llamar a los bomberos o al personal de

emergencia para ayudar a determinar cual
es el local mas seguro.

e Si usted esta en un lugar donde se
encuentran los hermanos del nifio, piense
en trabajar con el maestro para tratar
de reunirlos con el fin de que se sientan
reconfortados.

8 Refugio de la tormenta

Qué objetos reconfortantes
se deben llevar.

para...
Empacar con Incluir:
anticipacion  Cobijas suaves.Juguetes de felpa suaves

una bolsa de
articulos esenciales A
(Go bag), con
algunos que sean
reconfortantes.

“luminosos”.

Algunos libros, titeres o juguetes.

e Una lista de canciones o rimas tranquilizadoras.
e Un juguete favorito o reconfortante.

rutina de seguridad.

e Un chupo.
Coémo llegar hasta alla. Ver cudl es la ruta. e Practicar la ruta en época de calma. Pensar en
como llevar a los nifos al lugar mas seguro.
e Tener en mente un plan le ayudara a
mantenerse calmado si ocurre un desastre.
Donde se guardara mi lista Preparar una lista e Colocar la tarjeta de seguridad en un lugar de
de pasos cuando reciba la concisa de los facil acceso.
sefal para comenzar mi pasos de la rutina e Preparar una tarjeta que pueda guardar en el

de seguridad
(véase el recuadro
del ejemplo de

la tarjeta de
seguridad).

bolsillo y llevarla consigo.

e Tener siempre consigo informacién actualizada
sobre los nifios en una cartelera, en tarjetas de
notas, etc. También, tener los nimeros de ellos
en su teléfono celular.

RECUERDE: ;LA PRACTICA HACE MAESTROS!

Ejemplo de una tarjeta de seguridad

QUE HACER

v' Respire profundo.

v' Relna a los nifios rapido y con calma y esté listo a trasladarlos a un
lugar sequro en cochecitos.

v' Cuente a los nifios.

V' Lleve una bolsa de articulos esenciales y medicamentos.

v' Digales a los nifios: “Es hora de irnos a nuestro lugar sequro”.
v’ Trasladese a un lugar sequro.

v' Cuente a los nifios.

v’ Cante la cancién de las hormigas en marcha en un tono suave al
instalar a los nifos en el nuevo lugar.

v’ Saque objetos reconfortantes y distribuyaselos a los nifios.

v' Hable con los nifios sobre el lugar donde estan y digales que se

quedara con ellos todo el tiempo.
v’ Lea libros y cante canciones hasta que reciba aviso de que todo estd en orden.
v' En palabras sencillas y claras, responda las preguntas de los nifios sobre

lo que ha sucedido y dénde estan papi y mami.

v' Recuerde: Se le ha presentado esta situacion. Mientras usted se mantenga
calmado y enfocado, los nifios recibirdn mejor sus indicaciones y también
se mantendran mds calmados

Guia para los profesionales 9




Tercera seccion:

I Durante un desastre

Photo: ©iStockphoto.com / ProArtWork / for illustrative purposes only
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CUando suenen las alarmas, haya un corte de la
electricidad o suceda lo inesperado, sus emociones
y relaciones pueden crear una sensacion de calmay
tranquilidad.

Ahi es cuando paga todo el trabajo que usted ha
hecho para forjar relaciones y practicar la seguridad y
las rutinas diarias.

La lectura y la discusién con los colegas y las familias
del cuadro que aparece en la pagina siguiente pueden
ayudarles a usted y a otros adultos conscientes a
determinar la mejor forma de apoyar a los nifios bajo su
cuidado durante un desastre. A medida que establezca
conexiones entre los patrones de comportamiento
y los sentimientos de los nifios, usted puede ser mas
sensible a sus necesidades. Ademas, la informacién
de este cuadro puede ayudar a asegurarle a usted
gue los patrones de comportamiento que pudieran
parecer poco comunes en la vida diaria pueden ser una
respuesta comun de un nifio y son de esperarse durante
una emergencia.

Lo que pueden experimentar los nifios menores de 3 afios y formas en que usted podria
responder: en palabras de un niio.

A continuacion se indican algunos de los patrones de comportamiento que usted podria ver,
ejemplos de lo que los nifios pueden pensar y sentir, e ideas sobre la posible forma de responder.

Podria estar diciendo...

Cuando yo...

{Como puedes apoyarme?

Llore, me agarre a ti,
golpee o dé puntapiés o
esté callado o inmovil...

Estoy preocupado o tengo
miedo. Pasa algo.

En palabras sencillas y claras, dime qué
sucede. “Estamos esperando a que pase

el ventarréon”.
Me siento inquieto, inseguro,
confundido, abrumado. Sonrie. Dame un abrazo. Calmame.
“Aqui estoy y te tengo entre mis
brazos”. O “Ahora estamos aqui juntos y

seguros”.

Cantemos lo que siempre cantamos
juntos. O cuéntame un cuento.

Mire fijamente, parezca
tener los ojos muy abiertos,
me agarre a ti o me chupe
el dedo...

Estoy confundido.
Abrumado.

Dime sencilla y francamente qué sucede.
“Estamos aqui en el closet. Sé que esta
0scuro, pero estamos juntos y a salvo”.

Dame mi juguete favorito o
reconfortante si lo hemos traido.

Dame un sentido de control. Déjame
apretar mi juguete luminoso de peluche.

Llore y llame a mami o
a papi...

Quiero ver a la gente mas
importante para mi.

En palabras sencillas y claras, cuéntame
qué dicen mis padres. “Tu mami/papi dijo
gue puedes quedarte aqui conmigo hasta
gue pase la tormenta. Luego, vendran a
recogerte y te daran un abrazo”.

Muéstrame una fotografia de mi familia
si la hemos traido. Dame mi juguete
favorito o reconfortante.

Arme un alboroto. .. Es posible que tenga hambre,

esté cansado o tenga miedo.

Ofréceme algo de comer o de beber si
puedes. O dame un lugar para dormir.

Trata de ayudarme a tener un sentido de
rutina. Explicame que “aunque estamos
en un lugar diferente, es hora de la
merienda o de la siesta”.
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Cuarta seccion:

I Después de un desastre I

experimentar:

Photo: ©iStockphoto.com / Jani Bryson / for illustrative purposes only

12 Refugio de la tormemté

M ucho tiempo después de cesar el viento y la lluviay de
que el sol comienza a brillar, los nifos—y los adultos—
pueden continuar y a menudo contindan experimentando las
repercusiones del suceso.

Esta seccion se concentra en la forma en que usted y los demas
adultos en la vida del nifio se ven afectados por un desastre, lo
enfrentan y trabajan juntos después del desastre para apoyar a
los niflos bajo su cuidado.

En esta seccion, consideramos lo que usted puede sentir y

e Estrategias para ayudarles a usted y a otros
adultos a adaptarse.

e Cuando necesitan las familias asistencia adicional.

¢ Lo que pueden experimentar los niflos menores de 3 afios y
formas en que usted podria responder: en palabras de un nifo.

Lo que usted puede sentir y experimentar.

Cualquier proveedor de cuidado de los nifios
de tener las siguientes emociones o experiencias después de un desas

(o] \V/T. [}

Confusion, insensibilidad
Impulso y enfoque
Tristeza, duelo y pérdida
Falta de motivacion

Preocupacion por el suceso o
silencio al respecto

Irritabilidad
Ira

Distraccion, dificultad para
concentrarse, enfoque en

pequenas tareas realizables

Preocupacion, ansiedad
Susceptibilidad
Nerviosismo

Agitacion

Raciocinio acelerado
Sentimientos de culpa

Sintomas somaticos como dolor de
cabeza, dolor de estémago, dificultad
para dormir, dormir demasiado

A continuacion se indican algunas estrategias para ayudarle a usted a enfrentar los
sentimientos y emociones dificiles que puede experimentar después de un desastre.

Estrategias para ayudarles a usted y a otros adultos a adaptarse

Hablar solo o en voz
alta

Salga de sus emociones al narrar lo que hace o lo que va a hacer.
iAnimese y anime a otros! Digase cosas favorables. “Lo he logrado” o
“Puedo abordar circunstancias dificiles”.

Poner las cosas en
perspectiva

Recuerde que todos ustedes son seres humanos y que este fue un desastre de
grandes proporciones.

Es normal tener una reaccién emocional.

Es importante cuidarse.

Si los sentimientos negativos no pasan o si le afectan el funcionamiento
después de algun tiempo, puede ser hora de hablar con un profesional de
salud mental.

Cuidarse

Hable con los amigos, haga una caminata, piense en algo que le hizo sonreir
hoy.

Vuelva a consumir una alimentacion sana, a hacer ejercicio y a dormir lo
suficiente tan pronto pueda.

Anote sus sentimientos en un diario.

Establecer rutinas

Saber qué esperar al hacer frente a grandes emociones puede servir para que
usted, otros adultos y los nifios se mantengan calmados.

Tal vez necesite establecer nuevas rutinas diarias segun el lugar donde se
encuentre.

Anote su nueva rutina y coléquela en la pared o manténgala en el bolsillo.
Respete las rutinas de las personas que le rodean.

Mantener
un ambiente
organizado

Saber dénde encontrar articulos y tener un ambiente ordenado puede servir
para que usted y los demas se sientan mas calmados.

Si esta en un nuevo lugar, determine dénde iran las cosas y marque los
puntos correspondientes.

Comparta esos nuevos lugares con los compaferos de trabajo y los padres.
Escoja y organice su espacio durante el dia.

Reducir al minimo el
ruido ensordecedor
y los movimientos
repentinos

Después de un desastre, el ruido ensordecedor y los movimientos repentinos
pueden incomodar a la gente.

Escoja un lugar tranquilo donde pueda.

Hable en voz calmada.

Use al minimo el sistema de anuncios publicos.

Camine despacio y deliberadamente.

Mantenerse en el
momento presente

Es facil sentirse abrumado por sus sentimientos después de un desastre.
Esté atento a los pensamientos negativos.

Tener una
comunicaciéon
respetuosa

Evite juzgar.
Cinase a las observaciones y a los hechos.
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Busqueda de ayuda para usted

A veces, independientemente de las buenas aptitudes de adaptacion que usted tenga o
de cuanto esfuerzo haga, es posible que necesite mas apoyo. Si sus sentimientos son un
obstaculo para su trabajo y su vida familiar, quiza sea hora de pedir apoyo profesional.

Cuando necesitan las familias asistencia adicional

A veces, independientemente del apoyo que usted preste, un padre de familia puede
necesitar ayuda extra. Usted puede proporcionar ese apoyo cuando:

e Comparte recursos con los padres de una forma amable y comprensiva.

e Sabe cuales son los recursos confiables en su zona o tiene el nimero de la linea
telefénica directa de los recursos para darselo a los padres.

e Recolecta recursos impresos y los facilita a las familias que tal vez no se sienten
coémodas al solicitar apoyo.

e Organiza una feria de recursos comunitarios; a menudo esta es una forma en que
las familias tienen acceso a recursos sin solicitar ayuda directamente.

e Remite a las familias al nivel de cuidado siguiente cuando sea necesario.

Lo que pueden experimentar los niios menores de 3 aios y formas en que usted podria
responder: en palabras de un niiio

Cuando yo...

Llore, arme un alboroto,
me agarre a ti, esté
retraido o muy callado e
inmaovil...

Podria estar diciendo...

Las cosas me parecen
extranas.

i{Como puedes apoyarme?

Acurrlcate conmigo y abrazame.
Necesito mas carifio para sentirme seguro
y protegido cuando las cosas son tan
inciertas.

Ofréceme maneras seguras de expresar lo
que siento, como dibujar, participar en
juegos imaginarios o contar cuentos.

Cuando yo...

Quiera que todo se haga “a
mi manera”...

Podria estar diciendo...

Deseo y necesito tener

un sentido de control.
Ultimamente, las cosas han
sido una locura por aqui.

{Como puedes apoyarme?

Ten toda la paciencia y calma que puedas.
Necesito tu ayuda para recobrar el sentido de
control y sentirme seguro.

Busca formas apropiadas para que yo pueda
escoger y controlar algunas cosas. Por
ejemplo, “;Quisieras colorear con el marcador
rojo o con el azul?”.

Hable sobre nuestro
antiguo centro o sobre los
amigos que se han ido...

Me hacen falta mis amigos
y los lugares conocidos. Me
hace falta la vida como era
antes.

Escucha. Reconoce que las cosas han
cambiado.

Cuenta historias, dibuja imagenes o mira fotos
para ayudarme a recordar algunos lugares y
personas.

Ayudame a escribir una carta a mis antiguos
amigos 0 a mi programa de guarderia infantil.

Me muestre mas agresivo y
te golpee, te dé puntapiés o
te muerda o haga todo eso
con otras personas...

jEstoy tan molesto! Todo es
diferente.

Reconfértame.

Imponme limites de una forma positiva

para que yo sepa que puedo contar contigo
para ayudarme a manejar mis intensos
sentimientos. Dime: “Aunque estés molesto,
te ayudaré para que no le causes dafio a nadie
ni te lo causes a ti mismo”. Evitar que yo
cause dafo me ayudard a sentirme bien con
respecto a mi mismo otra vez.

Me mantenga quieto. No
muestre interés en jugar
ni hablar contigo ni con
nadie mas...

Todavia estoy preocupado.

Ven y siéntate conmigo.

Invitame a jugar, a leer un libro o a hacer
una caminata.

No quiera comer o tenga
dificultades para dormir...

No me siento totalmente
seguro.

Dame seguridades.

Establece una rutina reconfortante a la hora
de dormir, como leer, cantarme un par de
canciones, darme mi cobija o mi juguete
favorito. A lo mejor necesito estar cerca de
ti por un rato. No sera para siempre. Puedes
ayudarme a que me sienta suficientemente
seguro para dormirme solo otra vez.

Me agarre a ti, grite y llore
cuando te vas, aunque sea
a otro cuarto...

Todavia estoy asustado. Me
siento mejor cuando estas
conmigo.

Avisame cuando vayas a otro cuarto y dime
en voz alta lo que estas haciendo para que
yo sepa que todavia estas cerca.

Dime quien va a cuidarme si tienes que irte
y asegUrame que volveras.

14 Refugio de la tormenta

Represente sucesos
atemorizantes en mi

juego...

Estoy tratando de entender
y de tener un sentido de
control sobre lo que ha
sucedido.

Déjame jugar. Hazlo conmigo. Dime a qué
estoy jugando para saber que entiendes lo
que te digoy aprender algunas palabras
propias para hablar de lo sucedido.

Déjame usar masa para jugar u otros
materiales moldeables para expresar mis
emociones.
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Senales de que un nino dice: “Estoy pasando

Cuando yo... Podria estar diciendo...  ;Como puedes apoyarme? v AT

por un momento dificil”.

Regrese a clases de Deseo que me cuides. Es Sé comprensivo y paciente. Aunque todos estos patrones de comportamiento son respuestas comunes a un suceso
comportamiento dificil para mi juntar todas atemorizante, cuando persisten con el transcurso del tiempo y afectan la vida diaria de un nifo,
anteriores, como las cosas en este momento. Aseglrame que estamos bien. pueden ser sefial de que el nifo y la familia necesitan apoyo extra. Esas clases de comportamiento
chuparme el dedo No tardes en tranquilizarte después del durante épocas dificiles pueden crear mas estrés para los padres que ya estan sobrecargados, lo
y m??rme en los desastre. No te enfades conmigo por cual tal vez sea el comienzo de un ciclo negativo. También puede ser una oportunidad para que

antalones... . o 0 . . .
P demostrar ese comportamiento. Lo dejaré usted apoye a las familias a medida que se pone a prueba su resistencia.

cuando me sienta seguro otra vez.
La lista siguiente senala los patrones de comportamiento

Esté feliz, cante y Me siento feliz en este Juega conmigo. Divirtamonos aunque las que _t?nto las fa,m'l'as fomo usted podrian ver y lo que los
juegue... momento. cosas sean diferentes. familiares podrian decirle a usted:

e Aferrarse, llorar y quejarse con e Retraimiento: “Nunca hasido e Se frustra con mas facilidad y es
mas frecuencia: “Realmente me tan juicioso antes”. “Estéa tan mas dificil reconfortarlo: “Nada
pone los nervios de punta”. “Se callado ultimamente”. que yo haga lo hace feliz”. “Se
me pega como una garrapata”. queja constantemente”.

Te mire a los ojos, Te quiero. Estoy tan feliz de Es divertido reir y hacer tonterias juntos; * Mayor temor de separacion de ¢ Mayor dificultad para mostrar ¢ Regreso a patrones anteriores
sonrfa, te extienda las que estés aqui para mi. ademas, eso puede servir para calmarnos. uno de los padres en la casa interés en actividades y en de comportamiento, como
manos. te dé un abrazo Disfrutemos de estar iuntos o de otro proveedor principal otras personas: “No parece despertarse de noche, tener
' s J : de cuidado. “No me pierde de estar interesado en nada”. accidentes en los pantalones 'y
y corra a tus brazos... vista”. “Me siento como si no “Sencillamente se sienta ahi"”. chuparse el dedo. “Actiia como
tuviera ni un minuto para mi”. campios en los patrones de un bebé”.

e Comportamiento mas agresivo. suefo y alimentacion. “Se e Repeticion de escenas que el
“Se comporta mal”. “El maestro  duerme cuando nosotros nifno experimenté u oyd antes.

./ ____________________________________________________| o P n n o m Y ’
me dijo que hoy les pegd y dio salimos”. “Antes le gustaban Finge estar en un cléset oscuro
puntapiés a otros nifios en la los huevos revueltos. Ahora los apagando la linterna y pidiendo
guarderia”. rechaza”. ayuda”.

éQué decir? Adaptado de Valoremos a nuestros nifios de cero a tres afios: Cémo apoyar a los nifios menores de tres

Hablar de un suceso puede ser dificil para los adultos. ; Como se puede describir con palabras anos afectados por la transicion de su familia de veteranos a la vida civil, por traumatismos o por la

una catastrofe que cambia la vida? Si usted puede encontrar las palabras, pensar en ellas y HYEER G (PEITR @ E12 121 e 2, @Bl SHETIEEo &2 20 R TRES

pronunciarlas puede evocar sentimientos y recuerdos perturbadores. No obstante, los nifios
menores de 3 aflos necesitan oir el relato de lo sucedido para encontrarle sentido y sentirse
vinculados a usted.

Haga todo lo posible por hablar sobre lo que sucede en un lenguaje claro, sencillo y sincero. Las relaciones confiables que usted forje durante los momentos comunes les ayudan a los nifios

A continuacion se ofrecen algunos ejemplos para comenzar: pequefos a sentirse seguros y protegidos a medida que crecen y aprenden. Deténgase a pensar
por un momento en los nifos menores de 3 afnos que cuida e instruye cada dia. ;Cé6mo transcurre

su crecimiento y aprendizaje? ¢Cuales son algunas cosas que hacen o dicen que lo hacen sonreir a
usted y sentirse orgulloso, por ejemplo, dar una vuelta por primera vez, buscar un sonajero, probar

Reflexiones finales

e El viento soplaba y hacia mucho ruido. Nos fuimos al sétano de la guarderia infantil para
estar protegidos y ahora estamos aqui en el refugio.

* Los bomberos vinieron a nuestro centro después de que pasé el viento fuerte y pidieron un nuevo alimento, captar su atencién para un juego de “te veo, no te veo”, ponerse un sombrero
que nos alejaramos de las ventanas para estar seguros. Estamos aqui ahora y vamos a elegante o decir adiés con la mano? Usted les ha ayudado a lograr estos hitos importantes.
esperar juntos hasta que tu mama/papa/abuela venga a recogerte. Usted ha pensado siempre en su seguridad fisica. ; Cuales son algunas formas en que mantuvo seguros
e Qimos las sirenas y nos fuimos a nuestro lugar seguro. Luego, encendimos las linternas a los nifnos la semana pasada? Por ejemplo, piense en las decisiones que tomé sobre el entorno fisico, las
y comimos una merienda. Ahora nos vamos al refugio, y tu mama/papéa/abuela vendra a reglas del salén de clase y la cercania al nifio para poder ofrecerle ayuda cuando fue necesario.
recogerte. Usted mantiene seguros a los nifios y los protege de cualquier dafio--fisico y emocional--todos

los dias por medio de las decisiones que toma, por saber qué hacer y por reaccionar de una manera
calmada. Sus interacciones diarias, junto con planificacién y preparacién, le ayudaran a mantener a
los niflos seguros hoy y en caso de un desastre.
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