


















Voy a dibujar algo sobre el terremoto



A veces, después de algo tan grande y terrible como un terremoto, los adultos 
pueden reaccionar de diferentes maneras. Pueden estar tristes, molestos o muy 
cansados. Tal vez, algunos griten mucho, lloren, o no sepan qué hacer. Frente a 
eso, algunos niños o niñas pueden sentir que es por culpa de ellos o ellas, o por 
algo que hicieron. Pero en realidad, no es culpa de los niños ni las niñas.





Voy a dibujar 
cómo me siento 

ahora.

Las personas pueden sentir 
varias cosas a la vez.

Lo que más extraño es:



¿De qué manera puedo expresar lo que siento?

Algunas veces he escuchado a las personas decir que cuando 
están preocupadas o asustadas por algo, sienten como si tuvieran 
mariposas en el estómago. Después del terremoto, las personas 
tuvieron grandes preocupaciones pero también, preocupaciones 
por cosas pequeñas.

Voy a dibujar en las mariposas de abajo algunas preocupaciones 
o miedos que yo tengo:





A veces sueño varias cosas después del terremoto. Algunos sueños son agradables y bonitos, otros 
son raros y me asustan. Puedo hablar con alguien de confianza sobre mis sueños.

Voy a escribir o dibujar un sueño que tuve después del terremoto.



Yo sé que después del terremoto, a veces los niños y niñas podemos tener problemas 
para dormir, nos levantarnos en las noches y después no podemos volver a dormir, o 
dormimos mucho, sentimos mucha fatiga o fastidio. 

Estas son algunas ideas de lo que puedo hacer si tengo problemas de sueño:

Estas son otras cosas que yo puedo hacer para dormir mejor:



Después de un terremoto, como el que ocurrió, las personas necesitan algunas cosas. Es 
bueno tratar de contarle a alguien lo que necesitamos y pedir que nos ayuden. Uno no 
puede hacerlo todo. Tal vez necesitemos algo que nos ayude a sentirnos mejor o tener a 
alguien que nos cuide y de seguridad.

Voy a escribir o dibujar algunas cosas que necesito:

Las cosas que yo puedo hacer para estar mejor cuando tengo miedo son:



Encuentra estas palabras 
en el pupiletras:

Encontré otras palabras que no están en la lista. 
Estas palabras son:

Solución está en la página 29







Estas son algunas de las preguntas que he escuchado sobre el terremoto: 

Algunas veces siento confusión por cosas que no entiendo. 
Estas cosas que no entiendo son:



En este lugar voy a poner lo que he aprendido sobre el terremoto y lo que espero 
o quiero para después:



Aunque el terremoto afectó a muchas familias, barrios, colegios y ciudades, hay algunas 
cosas que YO puedo hacer para ayudar a otros o para mejorar el lugar donde vivo.

Estas son algunas ideas que se me ocurren para ayudar:

Quisiera agradecer a estas personas por haberme 
ayudado hasta ahora:



¿Pueden imaginarse todo el daño que causó el terremoto? Puede ser muy difícil entender algunas 
veces y sobrellevar una situación como ésta. Tal vez, ahora puedo saber un poco más sobre cómo 
enfrentar un desastre. Poco a poco me iré sintiendo más fuerte y seguro, y también, estaré orgulloso 
de lo que hice para ayudarme, así como ayudar a mi familia y mi comunidad.

Para terminar, voy a hacer un dibujo de mí mismo ahora y otro de cómo me gustaría estar en el 
futuro. Para ese momento ya habré crecido, aprendido mucho y cambiado en varias cosas.



“Después de la tormenta, siempre viene la calma
Después de la lluvia, sale el arco iris”





Para cuidar a los niños y niñas, es muy importante saber 
cuidarse uno mismo. Estas son algunas sugerencias:

• Expresa tus sentimientos con adultos en quienes confíes
• Establece una rutina diaria y mantenla
• Come bien y trata de dormir lo suficiente
• Presta atención a tu cuerpo: haz ejercicio (aún cuando sea 
 un poco, ayuda mucho), y ten cuidado con las partes del 
 cuerpo que estén tensas o adoloridas
• Puedes llorar si sientes que es necesario
• Respira lenta y profundamente de vez en cuando en el día
• Busca tiempo y espacio para ti mismo
• Evita estar con personas que te hacen sentir mal
• Ten paciencia contigo mismo y con otros que no sepan 
 llevar muy bien el estrés
• Busca ayuda si sientes que estás muy estresado
• Renuévate con amigos, familia, fe, música, lectura.
• Busca tiempo para hacer cosas recreativas o que sean de 
 tu interés

Shock: ¿Cómo puede estar pasando esto? No me había dado 
cuenta lo grave que ha sido todo esto

Confusión: ¿Qué significa esto?,¿Qué está pasando?

Miedo o preocupaciones: ¿Qué pasará después? ¿Cuándo 
pasará todo esto? 

Tristeza: Puede ser intensa, sobre todo en quienes perdieron 
un ser querido

Culpa: ¿El terremoto será un castigo? Si alguien ha fallecido, 
uno se puede preguntar “¿Por qué él o ella y no yo?

Indefensión: Sensación de impotencia por no poder recuperar 
o reconstruir la propia casa o la comunidad tan pronto como se 
quisiera

Aislamiento: Sensación que nadie puede entender los 
sentimientos de uno

Desesperanza: ¿Y ahora qué podré hacer?



Todas estas reacciones son comportamientos comunes en 
niños y niñas en edad pre-escolar:

• Mojar la cama
• Miedo a la oscuridad
• “Colgarse” de los padres y cuidadores
• Pesadillas
• Diarreas, estreñimiento
• Problemas para hablar
• Pérdida o aumento del apetito
• Miedo a estar solo, miedo a los extraños
• Oposicionismo

• Practicar una rutina diaria
• Momentos de tranquilidad en el día
• Pasar tiempo con adultos que les brinden cariño, 
 tranquilidad y seguridad
• Constante refuerzo verbal de la idea que adultos y niños 
 estarán bien
• Recibir muestras de afecto y cariño como besos y abrazos
• Saber siempre dónde ubicar a sus seres queridos
• Oportunidades para que los adultos les escuchen y hablen 
 con ellos amablemente
• Tiempo y espacio de escribir y dibujar para expresarse
• Jugar a reproducir los sucesos ocurridos o actuales
• Tener un tiempo especial a la hora de dormir (a veces será 
 necesario dejarlos dormir con sus padres)



• Morderse las uñas o chuparse el dedo
• Mal humor o irritabilidad
• Quejas, lloriqueos
• “Colgarse” de los adultos
• Hacer bulla, gritar
• Comportamientos agresivos en casa o el colegio
• Llamar la atención de los adultos (a veces puede competir 
 con otros niños o niñas)
• Comportarse como un niño o niña menor
• Terrores nocturnos, pesadillas, miedo a la oscuridad
• No querer ir al colegio
• Pérdida de motivación y poca concentración en el colegio
• Deseo de estar solo
• Dolores de cabeza o de estómago y otros malestares físicos
• Depresión (tristeza profunda)
• Miedo y preocupaciones

• Practicar una rutina diaria
• Momentos de tranquilidad en el día
• Pasar tiempo con adultos que les brinden cariño, 
 tranquilidad y seguridad
• Que los adultos entiendan qué piensan o sienten, y den 
 respuestas sinceras a sus preguntas
• Constante refuerzo verbal de la idea que estarán bien
• Recibir muestras de afecto y cariño, como besos y abrazos
• Saber siempre dónde ubicar a sus seres queridos
• Espacio y tiempo para hablar y jugar con sus amigos
• Oportunidades de jugar con los adultos
• Tiempo y espacio de escribir y dibujar para expresarse
• Jugar a reproducir lo ocurrido y sucesos actuales
• Que las exigencias en casa y el colegio puedan flexibilizarse 
 un poco en los momentos de crisis
• Tener un tiempo especial a la hora de dormir 
 (a veces será necesario que sus padres les acompañen 
 hasta que se duerman)
• Oportunidades para ayudar a los demás, así como de 
 participar en las tareas comunitarias
• Planes para estar más seguros en el futuro



• Diciéndoles que es normal sentirse tristes y que todos se 
sienten tristes en algún momento.

• Motivándoles a escribir, dibujar o hablar sobre sus 
sentimientos, ya sea solos o acompañados.

• Ayudándoles a decir lo que pudieran estar sintiendo. Algunas 
cosas que podría decir son:

  “Parece que estás triste”
  “Puedes decirme cómo te sientes”
  “Llorar es normal y ayuda”
  “Ocultar la tristeza no es bueno”
  “Deja salir tus emociones”
  “Tú no estás solo; estoy contigo”

• Preguntando a los niños y niñas qué consideran que pueden 
hacer para expresar su tristeza.

• A veces los niños, niñas y adolescentes necesitan formas 
saludables de expresar y manejar su tristeza. Tal vez se les 
pueda sugerir algunas ideas de cómo buscar muestras de 
cariño, llorar, salir a caminar, etc.

Está bien si los niños y niñas vieron o ven tristes a los adultos. 
Así se muestra que está bien expresar emociones. Sin embargo, 
es necesario que sepan que los adultos pueden cuidarse a sí 
mismos. Se les puede decir: “Ahora me siento triste; pero 
expresar mis emociones me ayudará, y entonces estaré mejor”.

• Recordarles que es normal sentirse molesto, pero que ser agresivo 
con otro no está bien.

• Orientarles para encontrar formas de expresar su cólera sin 
lastimar a otros (escribir, dibujar, pintar, conversar y jugar con 
amigos y amigas, buscar un adulto para conversar o jugar).

• Escuchar cuidadosamente lo que los niños y niñas sienten y 
piensan de su cólera.

• Guiarles para que expresen verbalmente lo que pueden estar 
sintiendo. Algunas cosas que se les podría decir son:

  “Parece que estás muy molesto o molesta”
  “Puedes decirme cómo te sientes”
  “Tranquilo, deja que tu cólera salga”
  “Seguramente hay muchas cosas que te pueden enfadar”

• A veces los niños y niñas necesitan formas saludables de expresar 
y manejar su cólera. Se les puede dar algunas alternativas para 
procesar su cólera: hacer deporte, correr, caminar, cantar o bailar 
con fuerza, golpear una almohada, etc.

• A veces pueden sentir que los adultos se molestan por sus 
conductas inadecuadas. Explicarles todas las veces necesaria que si 
un adulto está molesto, no necesariamente tiene que ver con lo que 
ellos o ellas hacen.



• Recuerde que tanto niños, niñas, adolescentes como adultos 
pueden sentir mucha cólera, más aún en situaciones de crisis. 
Si usted siente que su cólera puede desbordarse, dígales que va 
a retirarse un momento (técnica del “tiempo fuera”). Luego, 
cuando se haya calmado, intente solucionar el problema. 
También puede ser útil que les enseñe esta técnica a niños, 
niñas y adolescentes.

• Luego del terremoto, podrían empezar a sentir miedo de 
cosas que les recuerden este desastre; podrían tener miedo a la 
oscuridad, de los vientos fuertes, cambios fuertes de clima, a 
estar solo y a lastimarse. Necesitan de alguien que les transmita 
calma y seguridad para sobrellevar sus miedos.

• Tal vez pregunten o se preocupen más de lo usual. Esté 
dispuesto a escuchar y responder sus preguntas de manera 
clara, para que ellos y ellas puedan entenderle.

• Busque un lugar seguro y tranquilo donde los niños y niñas 
puedan escribir, dibujar o jugar; eso les ayuda a expresar sus 
emociones y sobreponerse.

• De vez en cuando recuérdeles que ya estarán mejor. A veces 
será necesario transmitirlo con palabras y con muestras de afecto.

• Trate de mantener algunas rutinas; esto ayudará a los niños y 
niñas a sentirse seguros de saber qué va a pasar.

• Ayude a los niños y niñas a decir lo que pudieran estar 
sintiendo. Por ejemplo:

  “Es normal tener miedo después del terremoto”
  “Vamos a encontrar la forma de que te sientas más seguro”
  “Tal vez ahora tienes mucho miedo pero después 
     ya te sentirás mejor”
  “Todos pueden asustarse; yo estoy aquí para ayudarte”

• Tal vez sea necesario que les dé a los niños y niñas algunas 
ideas para sentirse mejor por sí mismos cuando estén asustados o 
preocupados. Por ejemplo: leer algo, estar junto a sus amigos o 
amigas, escuchar la música que les guste, buscar un lugar seguro 
en su casa o colegio, dibujar y pintar.



• Los niños y niñas necesitan de un buen descanso para 
sobrellevar mejor las secuelas del terremoto. Resulta de mucha 
ayuda que se acuesten y levanten a la misma hora todos los 
días. Tal vez también necesiten tomar una siesta o tener un 
tiempo para descansar durante el día si están muy cansados o 
de mal humor.

• La hora de dormir debe ser especial. Durante los primeros 
meses después del terremoto, podrían necesitar mayores 
cuidados y dedicación por las noches. Compartir un tiempo con 
ellos o contarles cuentos antes de dormir puede ser muy 
beneficioso. Ocasionalmente, se les puede dejar dormir con los 
padres.

• Si un niño o niña tiene pesadillas, al día siguiente se les 
puede motivar a contarla o hacer un dibujo, si él o ella así lo 
desea. Puede decirle: “Ahora que ya te despertaste, tú puedes 
cambiar tu sueño para hacerlo más bonito”. A veces será 
necesario ayudarle a encontrar cómo cambiar partes de ese mal 
sueño para que se sienta más seguro y en control de la 
situación. Por ejemplo, si un niño sueña que un monstruo lo 
persigue, puede sugerirle dibujar una jaula para atrapar al 
monstruo para siempre.

• Algunos niños o niñas despiertan durante la noche llorando 
o gritando, sin que el adulto sepa por qué (estos son los terrores 
nocturnos). Lo que puede hacerse para ayudarles a sentirse 

mejor es abrazarles y decirles que eso que soñó no es real. Ayuda 
mucho jugar, cantar, arrullarles, susurrarles para que la pesadilla 
se vaya olvidando y puedan dormirse otra vez. Si la pesadilla le ha 
asustado mucho, tal vez lo mejor sea no hablar mucho sobre ese 
sueño; use su criterio para decidir si lo hace o no. Lo más 
importante es ayudarle a pensar en cosas positivas.

Solución del pupiletras de la página 15:










