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Una creacion de

SESAME WORKSHOP

Sesame Workshop es la organizacion sin fines de lucro de impacto global creadora

de Sesame Street y mucho mas. Durante més de 50 afos hemos trabajado en la Un agradecimiento especial
interseccion de la educacion, los medios y la investigacion para crear experiencias al asesor Andrew Roszak, JD,
alegres que estimulan las mentes y engrandecen los corazones y para potenciar a MPA, EMT-P, del Institute for
cada generacién a crear un mundo mejor. Nuestros queridos personaijes, nuestros Childhood Preparedness.

programas galardonados, nuestro alcance comunitario y mucho mas, brindan
un divertido aprendizaje tfemprano a familias en mas de 190 paises y promueven
nuestra mision de ayudar a nifos de todo el mundo a ser mads inteligentes, mads
fuertes y mas amables.

Conozca mas visitando sesame.org y siga a Sesame Workshop en Instagram,
TikTok, Facebook y X.

Producido en asociacion y financiado por

& PSEG

FOUNDATION

La Fundacion PSEG 501(c)(3), el brazo filantrépico de Public Service Enterprise Group
Inc. (NYSE: PEGPSEG). La fundacién generalmente apoya e invierte en programas
en tres d@reas: comunidad y medio ambiente, educacion y seguridad. La Fundacion
ofrece subvenciones a organizaciones en comunidades atendidas por PSEG y sus
subsidiarias. PSEG (NYSE: PEG) es una compadia de energia diversificada con sede
en Newark NJ. PSEG tiene tres subsidiarias principales: PSE&G, Ve \
la compadia de entrega de gas y electricidad combinada mas

p ga de gasy \D\,Q\\ \z

grande y més antigua de NJ; PSEG Power, una empresa de

generacion de energia comercial y PSEG Long Island, operador %\\\\
® —

del sistema de transmision y distribucion de Long Island Power.

Para mas informacion visite pseg.com - A // /’) \ %
— / ~—
S IR

Para mds informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies

pdagina 2  Guia familiar Siempre unidos ©/TM 2025 Sesame Workshop. Todos los derechos son reservados



1239
SESAME STREET

o)

Siempre unidos

COMO AYUDAR A LAS FAMILIAS EN SITUACIONES DE EMERGENCIA

Ustedes se tienen el uno al otro. ustedes se tienen

el uno al otro. Los huracanes pueden traer mucho viento y lluvia y grandes cambios
en nuestras rutinas. Es normal que tanto nifos como padres y cuidadores se sientan
alterados y asustados tras una tormenta como esta, especialmente si su familia esta
enfrentando nuevos desafios por el huracan. Incluso cuando afuera de la casa todo
se ve diferente, su amor y tranquilidad ayudan a que el nifo se sienta protegido.

Los niflos se sienten méas seguros cuando
comprenden lo que pasé y lo que pasard LA SEGURIDAD PRIMERO

después. Esta guia les ofrece formas sencillas » Esté atento a posibles impactos secundarios

. p como inundaciones o cortes de energia.
para reconfortar y ayudar al nifio después de 9

» Evite mojarse con el agua de la inundacion
porque podria estar sucia y contaminada.
Tenga cuidado con vidrios rotos, con objetos

no estdan solos. Estamos con ustedes el uno punzantes y con ramas caidas.

un huracan, a través del juego, conversaciones
y pasar tiempo juntos. Y recuerde que ustedes

para el ofro. » No se acerquen a cables eléctricos caidos
ni a edificaciones afectados por el huracan.

» Si no tienen energia eléctrica utilicen las
linternas de baterias, no utilicen velas.

» Si tiene un generador de electricidad
asegUrese de ponerlo afuera de la vivienda
y lejos de las ventanas.

» Utilicen agua embotellada o agua que ha
sido hervida en caso de que el agua local
esté contaminada.

» Manténganse en contacto con la familia,
las amistades y los vecinos para que sepan
que ustedes estan a salvo.

» Sigan las recomendaciones de los oficiales
y no regresen a su vivienda hasta que los
trabajadores de emergencias les digan que
pueden hacerlo.

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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[ X d ofe
Carino y tranquilidad
Su carifio y comprensién son de gran importancia para que su nifio se sienta amado y protegido. Las siguientes

son maneras sencillas para darle al nifio apoyo y seguridad.

g‘ La importancia del cariiio @ Responda a las preguntas
Asegurele al nifo que él estd a salvo y que tiene todo El nifio podria hacerle muchas preguntas después de
su amor. Expliquele que aunque la casa y el vecindario un huracan. Trate de darle respuestas claras y sinceras
se vean diferentes después del huracan, hay muchos para que se sienta seguro. Permita que las preguntas
ayudantes trabajando para hacer las reparaciones y del nifio le dejen saber a usted lo que él estd preparado
que usted lo protegerd pase lo que pase. Acaricie la para escuchar.

mano del nifo mientras hablan, abrécelo con frecuencia

y dele una manta o un juguete de apego. Apdyese en CB Preste atencidon a los medios

sus amistades y vecinos de confianza. Anime al nifio

diciéndole, Mira cémo nuestra comunidad estd unida y Evite que el nifio vea escenas repetidas del huracan
saliendo adelante. y los dafios que ocasiond. Si cree que su nifio pudo

haber visto u oido algo, hablen sobre lo que vio o
escuché. Corrija la informacion inexacta pero valide
los pensamientos y emociones del nifio.

@ Enseiie con su ejemplo

Después de un huracdan los nifios miran a sus padres
y cuidadores para saber como deben sentirse y
reaccionar. Trate de mantener la calma y anime a los
nifios a expresar sus sentimientos. Deles mucho carifio
y animelos con conversaciones y actividades positivas.
Eso significa que usted también debe cuidarse.

79 Mantenga aunque sea una rutina

Después de un huracdn, la vida diaria puede sentirse
diferente. Decida algunas actividades que su nifio
pueda realizar cada dia para darle una sensacién de
control. Incluso rutinas simples como leer cuentos antes
de dormir y establecer un horario fijo para las comidas
es de gran ayuda. Expliquele al nifio que todo seré
diferente por un tiempo, pero que también pasardn un
tiempo especial juntos.

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Observe y escuche

Es normal que el nifio se sienta preocupado y actie diferente a lo normal después de la experiencia de un huracan.

Si estos cambios duran mucho tiempo o dificultan la vida diaria, es posible que su nifio necesite ayuda adicional.

@ Las seiiales del estrés

Si usted observa apego inusual o temor a estar solo... Si usted observa rabietas o crisis mads frecuentes...

» Intente hablarle amorosamente y asegirele de » Intente describir los sentimientos con palabras como
que usted lo protegera. Ofrézcale su juguete enojado, triste, temeroso o preocupado. Animelo
preferido o mantita de apego. Si el nifio tiene a dejar salir los sentimientos invitdndolo a saltar,
temor de separacion, recuérdele que usted caminar o jugar involucrando el uso de los cinco
siempre regresa y digale cuando regresarad. sentidos como el del tacto en diferentes texturas

o a dibujar sus sentimientos. Mantener las rutinas

Si usted observa que el nifio siente temor a lo que __
también es de ayuda.

le recuerda el huracan como el viento, la lluvia y
sonidos fuertes... Si usted observa que se moja mds en la cama o

» Digale al nifio que usted comprende por qué el que vuelve a mojarse, que se chupa el dedo o habla

3 . como bebé...
recuerdo del huracan puede causarle miedo.
Asegurele con mucho amor que ahora esta a » Intente tratarlo con més amor y comprension. Esos
salvo con usted. son comportamientos normales después de un

evento estresante y probablemente desaparecerdn
con el tiempo y con su amor.

Si usted observa problemas para dormir...

» Intente mantener una rutina a la hora de dormir que
lo haga sentir relajado. Léale su cuento preferido o
cantele la cancién favorita todas las noches. Hacer
un “escaneo corporal” de pies a cabeza para que el
nifo respire profundamente y note como se siente
cada parte de su cuerpo, de la cabeza a los pies,
puede ser una buena manera de ayudarlo a sentirse
mas tranquilo.

Si usted observa que su nifo se expresa menos,
casi no habla o esta retraido...

» Intente preguntarle cdmo se siente y animarle
a hablar o a hacer preguntas. Podria decirle, Mi
amor, estas llorando. Parece que te sientes triste. Yo
también me siento triste a veces. Quieres contarme
mas sobre cémo te sientes? Preséntele otras formas
para expresarse, como dibujar o jugar con mufecas
o su animal de peluche.

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Preguntas y respuestas

Después de un huracdan el nifio podria tener preguntas. Permitale que pregunte a su propio ritmo y respondale con

sinceridad y tranquilidad. Las siguientes son maneras de responder a las preguntas.

@ :Qué pas6?

Hubo un huracén, que es una gran tormenta con fuertes
vientos y mucha lluvia. Los huracanes pueden causar
dafos que pueden significar tener que evacuar la vivienda
por un tiempo para mantenernos a salvo. Pueden pasar
otras cosas, como cortes de energia eléctrica o que haya
mucha agua en el suelo. Mi trabajo es mantenerte a
salvo. juntos superaremos esta situacion.

[ ] ¢vamos a estar bien?

Si, estaremos bien. Puede que nos lleve un poco de tiempo
volver a nuestra rutina habitual, pero hay ayudantes por
todas partes haciendo reparaciones y aseguréndose de
que nuestra comunidad vuelva a la normalidad.

@) ;Por qué paso eso?
¢Hicimos algo mal?
Los huracanes suceden algunas veces. Pero los

pronosticadores del tiempo nos dejan saber cuando una
tormenta se acerca para que nos podamos preparar.

@ ;Quién me cuidara?

Yo cuidaré de ti. Haré todo lo que pueda para asegurarme
de que tengas lo que necesitas. Hay muchas otras
personas que también pueden ayudarnos, como vecinos,
médicos, maestros y el personal de emergencias.

‘ ¢Cuando podemos volver a casa? Hay preguntas que tal vez usted no pueda
responder. Es bueno decirle la verdad, No /o sé.
Pero lo que sé es que yo te quiero mucho y que
voy a cuidarte y a protegerte.

Tenemos que esperar hasta que nos digan que podemos
volver. Pero aunque no estemos en nuestra casa seguimos
siendo una familia. Hogar es donde estemos juntos.

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Los grandes sentimientos

Después de un huracan el nifio puede tener grandes sentimientos que van y vienen como en oleadas. Enséfele

palabras para nombrar sus sentimientos y ayddelo haciéndole preguntas que lo animen a expresar lo que siente.

Una buena manera para comenzar es diciéndole lo que usted nota en el comportamiento, Veo que hoy estas

un poco mas silencioso. ;En qué parte del cuerpo tienes ese sentimiento? Expliquele que todos tenemos grandes

sentimienfos y que es bueno expresarlos.

¢Como te sientes?

Muéstrele al nifio estas caritas de sentimientos y pidale que sefiale una que coincida con lo que él esté sintiendo.
Podria decirle, Veo que estas sefialando la carita de preocupado. ¢ Yo comprendo por qué podrias sentirte preocupado.
¢Puedes hablarme de eso? Animelo a dejar salir esos preocupantes sentimientos moviendo el cuerpo o dibujando.

Algunos nifios podrian hablar de sus sentimientos, otros podrian expresarlos a través del arte, del movimiento del
cuerpo y de los juegos de simulacion.
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Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Siempre juntos

Incluso en tiempos estresantes existen oportunidades para fortalecer los vinculos de amor como familia. Coloreen

juntos esta pagina en momentos de tranquilidad. Recuérdele que Pase lo que pase, siempre nos tenemos el uno al otro.

VG

m
G un

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Busquen a los ayudantes

Después de un huracén puede resultar reconfortante saber que hay muchas personas trabajando para mejorar

las cosas. Digale al nifio que hay ayudantes por todas partes. Podrian ver algunos de los siguientes.

» Técnicos de emergencias » Plomeros y electricistas » Médicos y enfermeras,
» Equipos de servicios pUblicos » Voluntarios repartiendo suministros clinicas moviles
» Instaladores de lineas eléctricas » Vecinos que ayudan a otros vecinos

Pregintele al nifo qué ayudantes ve en este dibujo. {Han visto alguno trabajando a su alrededor?

Meteordlogo El meteordlogo o pronosticador del tiempo Vecinos que ayudan a otros vecinos Cada vecino puede ser
es un cientifico que estudia el tiempo. Informa a la un ayudante. Los vecinos podrian repartir suministros, preparar
poblacién cuando una tormenta se avecina para que las comidas para la comunidad y estar pendiente los unos a otros
personas puedan prepararse. para ayudar a toda la comunidad en tiempos dificiles.

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Cuidese usted también

Después de un huracdn es normal sentirse estresado, cansado o abrumado. Cuando usted también se cuida,

puede cuidar y proteger mejor a sus nifos. Los pequeios aprenden lecciones de por vida cuando observan a

sus padres cuidarse a si mismos y desarrollar su propia resiliencia. Intente hacer algo que lo ayude a sentirse

un poco mejor cada dia.

@ Respirar

Cierre los ojos y ponga sus manos sobre la barriga.
Inhale lenta y profundamente por la nariz y exhale
lentamente por la boca. También puede subir y bajar
lentamente los brazos mientras respira e imaginarse que
usted vuela como una mariposa.

@ Relagjarse

Para aliviar la tension muscular, gire el cuello y los
hombros 0 mueva los brazos haciendo grandes circulos.

@ El cuerpo activo

Incluso cinco minutos de estiramiento ayuda a que el
cuerpo se sienta mas relajado y cuidado. Recuerde
cuidar de su cuerpo, alimentarse bien y beber agua.

@ Relacionarse

Comuniquese con alguien en quien usted confia y con
quien pueda hablar como un familiar, un amigo, un
lider religioso o un consejero. Incluso unos minutos de
descanso, de risas y de socializar con otras personas
ayuda a recuperar las fuerzas. Usted no esta solo.

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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@ Vvisualizar

Cierre los ojos, respire profundamente y visualice una
situacion o lugar que lo haga sentir tranquilo. Cante o
escuche su cancion preferida. Profundice en su interior
para descubrir lo mejor de usted. Eso le ayudarda a estar
mas estable y en calma para sus pequeios.

@ Enseiie con su ejemplo

Permita que sus nifios vean que usted también se cuida.
Eso les ensefa a cuidarse ellos también.

©/TM 2025 Sesame Workshop. Todos los derechos son reservados
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i3 A divertirnos en casa

La noche anterior hubo una gran tormenta en Sesame Street. Soplaba un fuerte viento. Un torrencial
aguacero caia sin parar. Eimo y su familia se mantuvieron a salvo dentro de la casa. ﬂ‘

Cuando pas6 el huracan, ElImo mir6é hacia afuera. Habia hojas y ramas caidas por todas partes, hasta el
letrero de la calle se habia caido. No era el Sesame Street que EImo conocia.

“Elmo”, dijo su papd, “Ya pasé el huracan y estamos a salvo. Mira a los ayudantes que ya empezaron a
reparar lo daiado”.

Eso era cierto. EImo contd tres vecinos repartiendo agua y a dos ayudantes especiales vestidos con chaleco
anaranjado en un gran camién con una escalera. Elmo adn se sentia temeroso e inseguro.

“¢Cudndo puede Elmo salir a jugar? ;Cudndo puede Elmo regresar a la escuela?”, preguntd Elmo.

“No sabemos cudndo”, respondidé su mama. “Sé que puede ser dificil cuando nuestras rutinas cambian, pero
tenemos que esperar un poco para que los ayudantes especiales puedan arreglar todo lo dafiado por el
huracan. Pensemos en todo lo que podemos hacer dentro de la casa”.

Elmo escuché que tocaban la puerta. Era Abby y Rudy con su mama Maggie.

“¢Podria Abby y Rudy jugar contigo por un rato?”, pregunto Maggie. “Tenemos una gotera en el techo del
apartamento y necesitamos arreglarla”.

”Claro que si”, respondié Elmo alegremente. Cr%\
“Pensemos en como divertirnos aqui en casa”. 6,14\5) X
Abby, Rudy y ElImo jugaron a los piratas, / @Q S
hicieron una carrera de obstaculos y dibujaron “‘»\
a los ayudantes especiales trabajando mucho >N e

/

\
después de la formenta. Sesame Street muy \/ >—
pronto empezd a verse mucho mejor. @

“Hoy no pudimos jugar afuera”, dijo Elmo.

)
“Pero tuvimos un dia muy especial en casa”. @9 % @O
= —

Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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Nuestras cosas favoritas

Todos los amigos de Sesame Street tienen un juguete o animal amigo favorito que les ayuda a sentirse mejor cuando
tienen miedo o se sienten tristes. Invite a su nifio a elegir una de estas tarjetas para tenerla consigo cuando necesite

que un amigo de Sesame Street le ayude a sentirse mejor.

Instrucciones del juego de la memoria
1. Juega con un amigo. Recorten las tarjetas y pdnganlas boca abajo en forma de un cuadrado grande.

2. Tornense para voltear dos tarjetas a la vez. Si las tarjetas coinciden, se quedan con ellas y obtienen otro turno. Si las
tarjetas no coinciden, las regresan a sus lugares y tratan de recordar el lugar de las tarjetas que ya han visto para en
el siguiente turno buscar tarjetas que coincidan. Sigan turnandose.

3. Jueguen hasta que todas las tarjetas hayan sido emparejadas.
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Para mas informacion y consejos sobre como ayudar a la familia
a recuperarse de una emergencia visite Sesame.org/Emergencies
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