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MAPA CONCEPTUAL

Capitulo O1: Las 7 esferas de la
Gestion Integral de Riesgos

A la llegada de una invasion extraterrestre, Ollin, la familia Gonzalez
Hernandez y la comunidad aprenden la importancia de las 7 esferas de
la Gestion Integral de Riesgos y como éstas ayudan antes, durante y
después de una emergencia. La familia Gonzalez aprende a estar
preparada y asi gozar de una buena salud mental.

Capitulo 02:
¢Como reaccionamos
en las emergencias?.......... 17

Ollin ayuda a la familia Gonzalez

Hernandez a entender la gran

e variedad de emociones que se
i | . l\m experimentan en una situacion de

a0 [ [ [ peligro y cémo éstas son

reacciones normales en el cuerpo,
aunque pueden variar
i‘dependlendo de cada persona.

El chapulin de la prevencion
explica, gracias al modelo CASIC,
como identificarlas y controlarlas

para mantener la calma y salir
adelante.

Capitulo 03: ¢Qué puedo
hacer para sentirme mejor?..

Ollin le ensena a la familia Gonzalez Hernandez a cémo dar apoyo
psicoldgico de primer contacto, APPC. Con estas técnicas, cualquier
persona puede auxiliar a aquellas que se encuentren afectadas durante
una emergencia o que estén pasando por un mal momento.




MAPA CONCEPTUAL

Capitulo 04: ¢Como cuidar nifas, ninos y
adolescentes en una emergencia?.......... 35

Ollin prepara una reunion con la familia Gonzales Hernandez, y algunos
padres de familia, donde destaca la relevancia de proteger a las nifas, a
los nifos y a los adolescentes durante una emergencia. El chapulin de la
prevencion muestra distintas situaciones y comportamientos que pueden
presentar ante estas situaciones y como brindar apoyo y generar un
entorno seguro para ellas y ellos.

Capitulo 05: Salud Mental
durante la pandemia de
COVID-19 43

Ollin y sus colegas de Japon, Aiko y
Yamato, le revelan a la familia
Gonzalez Hernandez un serial de
técnicas y acciones para mantener
la salud mental en la crisis sanitaria
del COVID-19 con el procedimiento

. denominado: “Las 3 caras del
VID-19”. Con esta informacion,
se puede afrontar y salir adelante
en tan grave situacion.

Capitulo 06: Problemas identificados
durante el cierre escolar

Ollin le explica a la familia Gonzalez Hernandez algunas de las dificultades que pueden
darse en ninos, ninos, adolescentes y adultos debido al encierro por alguna
emergencia e incluso por la pandemia de COVID-19. La experiencia y sabiduria del
chapulin de la prevencion ayudara a la familia a resolver cualquier problematica para
conservar la calma y la salud.
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Dispdrale a la sefio
del arco; no
nos vaya a ponchar
una llanta.

0 .
i cianos llegaron Y . 2
\;‘c\)\se;“;ron pailando ricachd O

o

iDe lujo,
son unos marcianos!

Ante cualquier sorpresay
emergencia en la Ciudad, el
gobierno, las organizaciones

civiles, la academia y la gente

trabaja en conjunto para
estar mejor preparados.

jJamds pensamos
que los marcianos
llegarian!

reparados
estamos P Pf | Antes

rata

n error gar

encia, tenemos e
< muy impor"fcmes.

Nunca

de una emerd

iAh caray! Dejaron
hacer D cos@

puros destrozos
como los terremotos
e inundaciones.




Nuestra casa, nuestro trabajo,
nuestra escuela pueden
dafiarse dependiendo del
lugar donde estén ubicados.

ar

iAhi estd

Contaremos con 25 patrullas
100 uniformados.

Los enanitos verdes
no se nos vuelven @ pelar.

PREVER
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Con el plan familiar, sabremos : = —
qué hacer en una emergencia Las alianzas vecinales dentro
y estaremos mejor de la comunidad ayudan

preparados. fdtbol? y' \ mucho durante un desastre.
£\ Hazlo enla tuya también.

¢Y los resultados del frs)

[ FLOSOFOS

!
==

Los cursos que impartimos en la

Secretaria de Gestién Integral de Riesgos
y Proteccién Civil, te ayudardn a saber

cémo reducir los riesgos en tu entorno.

MITIGAR

PN o TP—

| I
1)1

iEntra a nuestro sitio de Internet! |

Nuestros cursos se actualizan

constantemente.




iUy, con doble remache \

esto aguanta cualquier
sacudidal

Antes de que suceda lo peor, reduce o evita riesgos mcluso en Tu casa.
Revisa y da mantenimiento a las instalaciones de agua gas y luz.

iCreo que también podemos
poner otros debajo, mamd!

MITIGAR

" MITIGAR

[ m— sy

" MITIGAR

)

| -

iNunca estd de
mds uno mds!




/" —
iy ptlasl

PREPARAR —
Mochila de

\ \ vida: lista. /J

Familia Gonzdlez
Herndndez, ya saben
qué hacer. Tal y como
lo ensayamos.
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Cuando ocurren temblores, inundaciones,
5 golpes de calor, bajas temperaturas,

ventiscas, apagones, incendios y mds...
iLlega el momento de: Auxiliar!

En esta empc\x, du:cérc\ltsi\ec:‘ .
ergencia, a @Y e
32 \agcomunidcd y la goe\,ir:: e
eSpecia\izcda co:r(\;:: gén oo,
ro
bomberos Y P

Todo lo que ensayamos y
planeamos es para apoyar

a las personas afectadas.

-

Incluso del tremendo

rival azulcrema.
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Después de que pasa el
peligro, es momento de
recuperay y reconstruir.

k=

iNombrel, si el aguacero de
ayer estuvo re’ fuerte; el agua
se le metid a la vecina del 1B.
iPobrecilla Dofia Licha; seguro

se le mojaron sus muebles!

Para eso estdn
los vecinos.

iMenos mal que ya abrieron
los comercios! Tenia muchas
ganas de mis churros
con cajeta.

A

.‘-’

AW

iMi a; iana
iMira, papd; la Dia |
ya estd como antes! ! ,’)

L

]

.1‘/‘.

Ayudaremos a Dofia Licha a
sacar el agua de su casa y con
sus muebles. No se preocupe.
Muchas gracias por su apoyo.

Gracias al cielo que la gente ya
puede regresar a trabajar y a
divertirse; estar encerrados era
lo mejor pero estaba complicado.

Asi es, mijo; ya estamos

regresando a huestro dia a dia.

Ya podremos ir al
estadio a ver a la mdquina.

Todo lo que hagamos debe
ayudarnos a recuperar huestra
normalidad. La participacién
ciudadana es importante para
responder lo mds rdpido posible
a las necesidades de la gente
afectada.

Todo lo que vivimos en una
emergencia nos deja una
ensefianza. Gracias a esto,
mejoramos las condiciones
de la comunidad y reducimos
el peligro a futuro.

N

i

st
T
I

N | i
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Lo dltimo que buscamos no sélo es
volver a la normalidad, sino también
volver mejor preparados.




SALUD MENTAL

iCémo eres, Ollinl Apenas estoy
aprendiendo como actuar frente a

los desastres y ya me andas v '
recetando cosas para la cabeza. a " '

No, Horacio; hablamos
de Salud Mental.

Gozar de buena salud es

cuando nos sentimos bien en , ,
lo fisico, en lo mental y en Asi que si no tenemos salud

lo social — mental, o estamos bien.
} ) Cuando tenemos salud mental,

hacemos nuestras actividades
de mejor manera, combatimos
el estrés y ayudamos a la
comunidad.




Para enfrentarlos y tener una
buena salud mental hay que
tomar en cuenta todo lo que

hacemos y tenemos en huestro
dia a dia. Como nuestro

contexto familiar y social.

Las emergencias y los
desastres nos generan
mucho estrés y ansiedad,
y eso puede afectar
nuestra salud mental.

P

O 1 sG\“‘f.

Por fa, no me quites '\'.: :
mis taquitos de tripa, K&

iUy, Ollin, ésas son
muchas y nunca
se acaban! _

Y hasta el
historial
clinico.

Las presiones \
econémicas.

Clarin clarinetes, mi buen amigo Ollin.
Gracias por todas tus ensefianzas.

Cuando tenemos salud
mental, idisfrutamos
de la vida al maximo!

. A
Ol SGIRPC
BE——gp ==

3

CONTINUARA. ..
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™
Ciudad de México, 23 de mayo de 2020. 14:32 p.m.
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‘ QA Las emergencias y los desastres dejan huellas muy fdciles de ver,
\ —J como: construcciones dafiadas, escombros, humo e incluso cenizas.

N

Pero los dafios que dejan en nuestra salud mental
no son fdciles de ver. Nuestras emociones altera
nuestro comportamiento y es importante
conocerlas, para saber manejarlas.

Cada persona es dlfer'en're y de eso dependera qué tan r‘apldo pueda r‘ecuper‘ar‘se
y cudnto apoyo necesite.

Cuando sucede lo peor, podemos sentir:
miedo, confusion, ansiedad, inseguridad o tristeza.

19
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Japon, 24 de mayo de 2020. 04:32 a.m.

Una emergencia se vive diferente de primera mano, en el lugar del
siniestro, que al verlo en la television o desde otro punto geografico.

No nos comportamos de la misma manera 3 minutos antes de la emergencia
que 3 minutos o 3 dias después de esta.

Al detectar una amenaza, la gente puede sentir miedo o preocupacion;
otras se preparan para actuar; pero otras rechazan y niegan el riesgo.




Calma, vecina; asi no

ITodo se viene abajo! J W& = resolveremos nada.
iEstamos perdidos! / ol

o)

Las emergencias rompen nuestra normalidad, nuestro dia a dia.
El como actuemos marcara la diferencia en nuestra recuperacion.

Frente al peligro aumenta nuestra frecuencia cardiaca y la sudoracion.
La sangre se llena de oxigeno y nos desorientamos. Esto pasa porque
nuestro cuerpo y mente se preparan para entrar en accion.




Limbix

El cerebro humano cuenta con un lado salvaje, el sistema limbico,
Limbix: y un lado razonable, la corteza frontal, Cortex.

Yo tomo decisiones pipirisnais...
Mds centraditas... iDuh!

-iones alocadas...
Yo tomo decisione ‘
Puro instinto.. iHunga, hunga

— ==
e s ArrE N Faleogs.
) para Cerraré el suministro. :
evitar la acumulacion 2
¥ > &1 7 =

de gas, alguna

explosién o intoxicacidn. IQué te traes!

¢Eh? iEs mi gas
y nadie lo tocal

SRR "h

Dependiendo de lo que vivimos a diario, uno de los dos serad el que actie primero.

22



Para identificar la variedad de

reacciones que podemos experimentar !;‘;m

en las emergencias usamos las
esferas CASIC.

Es importante reconocerlas junto con “Esferas CASIC"
las actitudes que se presentan.

“Esfera onductual”. ' “Esfera fectiva”.

“Hiperactividad” i “Ansiedad”
“Aislamiento” hﬂ “Miedo”

“Huida" : “Irritabilidad”
"Agresividad” /A ! “Tristeza”

"Esfera omdtica”. | “"Esfera nterpersonal”. B “Esfera ognitiva”.

“Cambio en los “Evitacion de personas, “Confusién”
hdbitos de suefio” lugares, 4 “Flashback”
“Cambio en los conversaciones” el  "Recuerdos intrusivos”
hdbitos de ingesta” “Conflictos en "Dificultad para
“Tensién muscular’; circulos cercanos” A recordar”
| I8 “"Problemas de )
suefio” /'
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Cada uno de nosotros cuenta con
recursos y capacidades propias
para enfrentar peligros y salir

adelante.

Aunque podemos pasar
muchos dias, semanas,
hasta meses en ese
estado.

Después de una
emergencia es normal
estar alerta las

Si lo consideras necesario,
busca ayuda. Puede que en
alglin momento necesitemos

de otros para sentirnos
mejor.

El acompafiamiento y el paso del tiempo
son necesarios para sentirnos mejory
aprender a manejar nuestras emociones.
Presta atencion a tus reaccionesy a
las de tus familiares y conocidos.

iConoce tus emociones!
iEs necesario para recuperarnos

iQue no te dé pena
mejor ante una emergencial

pedir ayuda!

iPedir ayuda estd
bien!

SGIRPC

CONTINUARA. ..
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Elementos del Herdico Cuerpo de Bomberos y
de Proteccion Civil se encuentran en sitio

combatiendo el desastre.

iVirgen del perpetuo
socorrol
iHugo, Horacio,
vengan rdpido!

Tranquilicese, Lita.
Uste' no pite hasta
que choque.

iEstamos transmitiendo en vivo desde
el bosque del Ajusco donde un fuerte
incendio se ha propagado por varias
hectdreas!

¢Qué pasé Lita?
¢Se encuentra bien?
No me diga que ya
descubrieron al Sefior
Corcuera.
¢De qué estds
hablando, papd?

Pos ése que aparece
en la telenovela de
tu abuela.
Cdllense los dos, par de
inconscientes. Su tia Chencha
corre peligro. El Ajusco se
incendia y ella vive muy cerca
de donde se estd quemando.
iMdrquenle rdpido!

iNo estdn viendo las noticias!
iElla estd en peligro!
iNosotros estamos
en peligro!




. L

iEl chapulin de
iEsto es un trabajo \ 0 prevencién!
para Ollin! - -

iY viene de la casa de
\la familia Gonzdlez Herndndez!

Lita estaba viendo las
noticias y entré en
iHoracio, amigo, pdnico y le dio la
vi la Ollinsefial! chiripiorca.
¢Qué puedo hacer ey
por tiy tu familia? =

27



Gracias al Apoyo Psicoldgico de Primer Con‘rac‘r“
APPC, podemos ayudar a las personas que estdn
pasando por un momento dificil sin siquiera ser
doctores o terapeutas.

Son acciones muy §
sencillas que
cualquiera puede

aplicar.

erioDr

"Apoyo Psicoldgico de Primer Contacto”.

Ya ve, Lita, calmantes montes.
Ollin puede enviar gente donde
vive la tia Chencha, asi ya no
nos mete esos sustos tan feos.

Lita, soy Ollin, mi tarea
es ayudarte y ayudar
a todas las personas
que estdn en peligro.

Gracias, Ollin;
ya estoy mds
tranquila.

A esto debemos sumar acciones = ‘
Utiles para que la gente se sienta ,

mejor. Lo que buscamos es dar ~ o~

un apoyo muy ejemplar.

&l

< e —

[ " Los 5 pasos para el apoyo psicologico de
(S ¢ ) primer contacto son muy fdciles. Hay que
escuchar a la gente para entender lo que
sienten y ayudarles a salir adelante.

28



“w " = s - - — __ LS N
Enterarse = 4 Si quieres ayudar, en estos puntos fe y o R
: \ 4 debes fijar: Recopila informacién y BN
prepara un listado de recursos que :
serdn de gran ayuda mds adelante. |
Algunos datos que debes saber son....

* a la gente. Sélo hasta que la zona sea
segura, podremos ayudar.

Debes poner atencion al
> lenguaje corporal y actitud
” de la gente. Asi sabrds quién
necesita mds ayuda primero.

" (4 < TR . . .
Proteger | P iMuchas gracias, Ollin!

Con tu apoyo me siento
protegida y acompafiada.

Aseglrate que fomen medidas
de autoproteccién nifias,
nifios, adultos, personas con
discapacidad; todas y todos
por igual.

Jamds dejes sola a la persona
@ que estds ayudando: deben
= recibir todo el apoyo disponible
sin discriminacion.

29
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"Escuchar"

Digame, Lita:

Preguntemos a la gente qué
les preocupa y qué es lo mds
importante para ellos en esos
momentos. Asi establecemos
prioridades.

¢qué tan preocupada
se siente del 1 al 10?

En una escala del 1 al
10, siento como 9 de
preocupacion.
iEs muchisimal

¢Qué es lo que mds le
preocupa en estos
momentos, Lita?

Para escuchar correctamente
podemos seguir estos 3
consejos.

No poder hablar con
mi hermana Chencha.

Con los oides Con €l coradon soy

atente y respetuess,
escucho Sus no mterfumpe 9 wo

Presione Para hZablar.

(?feec-upacienes.

o eskq
%&\pcwn. )

l

Si la gente no quuere hablar',

&, respetemos los momentos de

/% silencio. Sélo hagamosle saber
<7 que estaremos ahi acompafiandolos

si lo desean.



“Escuchar” -

iLita, lo que siente es
normal, ante la situacion
anormal que estamos
viviendo! A todos nos
. asa, verd que con el
/ 7 l p
INo sé qué hacer hempo se sentird meJor'

| 1
|
1 :

/) Ayudemos a que la gente en'l'lenda N
; sus emociones. [

iAy, mijo! Estoy re” angustiada.
Los nervios los tengo de punta
y ni hambre tengo.

Lita, ¢quiere llamar
a sucomadre que vive
enel Ajusco para
saber si estd bien?

Si, Horacio; por favor.
Si la escucho, se me
calmardn los nervios.

También es importante ayudarles a tomar ﬁ
“)decisiones para recuperar el control sobre
sus acciones y brindarles ayuda practica.

Los ejercicios de respiracién
son efectivos para recuperar
la calma. iSdlo sigue las
siguientes instrucciones!

“E 4 Jereicio
de
resp;ractén".

O%% SGIRPC

== ==
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‘."'
del abdomen, cuando inhalas y
exhalas.

?“ Paso 1: Concéntrate en el movimiento . Paso 2: Inhala suavemente por la nariz,

llenando de aire el area abdominal,
mientras cuentas hasta 5.

P Paso 4: Exhala suavemente por la boca,

mientras sientes como el abdomen se vacia
de aire y mientras cuentas hasta 5.

Paso 3: Contén el aire unos 5 ;e
segundos. < d

e

<5




(1] (1]
Conectar Necesidad de
' refugio o alimento.
—
Necesidad de
acceso a servicios.

Antes de despedirme,
les compartiré mds
consejos para proteger
su salud mental.

Necesidad de estar
informados y en
contacto con sus
seres queridos.

Finalmente, buscamos ayudar a las
personas a resolver sus necesidades.

Come adecuadamente y en
horarios establecidos.

Descansa lo suficiente.

Me siento contento,
Horacio. Gracias
por escucharme.

-

| /‘ e SRRl /R

Habla sobre la situacion y lo que
sientes con tus seres queridos.

Redliza actividades que disfrutes
y que te relajen.

33
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Los vicios sdlo te engafian al hacerte sentir
aparentemente animado y sin problemas,
pero a la larga, sdlo deja dafios fisicos

irreparables en tu cuerpo y un gran
sentimiento de soledad y vacio.

Apdrtate del consumo de sustancias,
drogas, tabaco o alcohol.

La higiene personal es basica.
iNo la descuidemos!

psicoldgico de primer contacto y ayuda a tus
seres queridos y a tu comunidad. En los
momentos dificiles, te estaran agradecidos.

' Bl iQueremos que estés bien! Practica el apoyo

Y estemos alerta a las conductas

violentas. =
CONTINUARA. ..
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| " Reunion siper
. secreta pafa
MAMAS Y PAPAS |

| luchones que
| quieren saber |
| como proteger |

E . A Sus y JffoSi' |

Como ya sabrdn ustedes,
las nifias, los nifios y
adolescentes viven las
emergencia de una
forma muy diferente
a nosotros los adultos.

f{ Cierto, muy cierto;
' estando uno peque es
bien vulnerable y hay

¢iVamos a salir siendo

sdper papds y vamos a

entender a nuestros
peques mejor!?

Las nifias, los nifos y |
los adolescentes se
fijan mucho en cémo
nosotros, los adultos,
actuamos y manejamos
la situacion.

de familia, soy Ollin. Hoy voy a ser

su guia en un tema de mucha importancia
cuando suceda una emergencia. Después
de este curso saldrdn como todos unos

expertos en cuidados de nifias, nifios

y adolescentes.

Mucha gente saca ventaja de estas
situaciones para maltratar y explotar
a nifias, nifios y adolescentes. Por eso
estamos aqui: para saber cémo darles
un espacio y entorno seguro.

Los riesgos y peligros son diferentes para
nifias y nifios cuando hay una emergencia.

) En estos momentos es cuando nuestro carifio
y cuidado, como adultos, debe cobijarlos.

36



Interrumpimos la tfransmision para informarles
que el Gobierno de la Ciudad de México,
‘ dada la extraia nevada que se ha presentado,
e cerrard escuelas provisionalmente..
HUGO BONZALEZ

HERNANDEZ - 7 Pe 0 ya se
cénero: O 2 ( apercaba
EDAD: 7 ANOS mi obra de
C.E.: {o0-) ‘recn‘.

TEME A: /T EL3EL 0

VIVE EN: COLONIA

SANTA CLARA, CDMX
Las situaciones de emergencia rompen

nuestra rutina y la de los mds peques

también. Sus reacciones pueden variar

2 dependiendo su edad, género, condiciones iBueno parece ser que una
4 econémicas, tipo de emergencia, situacion Y] vez mds habrd escuela en
: familiar y el contexto en el cual se casa, deporte en casay

desarrollan. todo en casal

S L Ay, Horaciol Periy
Huguito no dejan de
llorar; no comen ni
duermen.
¢Qué hacemos?

Esa tormenta
eléctrica los
asusté mucho,
Susana.

Cuando las nifias y nifios son muy pequefios
y no pueden hablar y no entienden lo que
sucede, hay que estar atentos a su
comportamiento. Necesitan nuestro
apoyo para expresar sus emociones.

Tranquilos, no hay porqué
asustarse; es sélo una
tormenta eléctrica. Aqui
en casa estamos seguros.

trabajo identificar sus emociones y es necesario que les
expliquemos lo que sienten.
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iSacudida, sacudidota,
los temblores tiran
cualquier casotal

iNo crees que ya estds

grandecito para hacerte
pipi en la camal iPero

qué lata conitgo!

iLo siento,
mami; no quise
hacerlo!

iAy, Ofelia;
qué imaginacién
tienes!

- .. En ocasiones pueden realizar juegos
() D Inclusq algunos nifios tienen conductas relacionados a un desastre o
) regresivas como orinarse en la cama o WEPAR emergencia. Es cuestién de ustedes,
chuparse el dedo. padres de familia, orientarlos y
) — explicarles lo sucedido.

iPruébalo, te va

Queremos asistir

Somos una gran

a gu;Tar*! alagentey a fuerza y podemos
iPoquito ho nuestra comunidad. hacer varias cosas
hace dafio!

/ L /s
iHay que estar alertas con los jovenes
ya que reaccionan de manera similar a
los adultos! iAl presentarse una
emergencia, pueden empezar a consumir:
sustancias! La ayuda en este momento

~ es crucial y necesaria para evitar
mayores peligros.

"Las capacidades de los adolescentes nos
pueden ayudar a enfrentarnos a una
emergencia. Ademds de sentirse
utosuficientes, su apoyo puede facilitar
¢y agilizar el proceso de recuperacion de
~ cualquiera que se encuentre en peligro.




“Cuidado de nifias y nifios”.

No se preocupe,

sefiora Susana;
yo puedo seguir
cuidando a Peri.

iUn bocadillo nutritivo,
Litol o
iQuiere leer un libro! £Z

“Cuidado de adultos mayores
y gente con discapacidad”.

“Apoyo en tareas”.
i

1/4 en porcentaje %

Los volcanes liberan
presion y energia
como una olla
exprés.

Aqui tengo algunas
( ¢Dénde colocamos botellas de alcohoal,
el aguaparalas | \ aspirinas, vendas
y cubrebocas.

iGracias, amigos! '
Han sido de gran
ayuda.

“Apoyo a la comunidad”. |
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Tranquilos, todo va

a estar bien. Siempre
estaré aqui para

“ ustedes... Diganme:

Te queremos
¢cémo se sienten?

mucho, mami.

Mucho mejor, \ A
mami; gracias. |& //

No teniamos ni
. idea de como
Papd, el
T . a hacerlo, pero
Divertiespacio
” Y lo vale.
estd padrisimo. 438

Eres el mejor papd
del mundo.

Las nifias, los nifios, los adolescentes y todos aprendemos jugando. A su
manera, y a su tiempo, entienden y comprenden mejor su entorno.

Es importante mantener a la familia unida, como muéganos.
La familia es la fuente de apoyo mds valiosa.




“Estrategias para
ayudar a NNA".

“Establece
rutinas y

mantén
horarios.”

“Explica a
los
adolescentes
con datos
cientificos y
fuentes
confiables.”

La superficie de la tierra
estd formada por piezas
de rompecabezas. Cuando

esas piezas se mueven,
chocan y tiembla. iPor
eso se mueve el piso!

Comemos a las 2:00, a
las 3:00 hacen tarea,
~\ salena jugar alas 4:00,
\ se bafian a las 6:00 ,y a
las 9:00, a dormir.

“Explica
con
palabras
sencillas.”

“Protégelos
de
escenas
- 2
Tsunami (£K) es una fuertes.
palabra japonesa que se
emplea para designar el

ingreso del mar hacia la tierra,
significa: “ola en el puerto”.

& icY ahora?!

-\ i<Qué les picé?!

“Hazles
saber que
estan a

salvo

y seguros.” Ayudemos a las nifias, nifios y
- adolescentes observando,
‘ identificando y escuchando sus
‘necesidades. Cada uno tendra
~— diferentes dependiendo del
= lugar donde vivan.
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Pero claro.
El chapulin de
la prevencidn

siempre se rifa.

iMuchas gracias,
Ollin! Aprendimos
mucho hoy,

¢o no, viejo?

Serd mejor que

vayamos por Peri ‘
y Hugo a casa de [
Litay Lito.

iQué rdpido se
pasé el tiempol!

iGracias a
ustedes!

Gracias por .
cuidarlos; ése Y les tienen
portaron bien? una sorpresa.

Sfac.ﬁas Per
cwdafnes siewmpere”.”
WINE Wl
IR I

CONTINUARA. ..
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¥

Interrumpimos su
telenovela favorita:
"Como jamds he amado”

para un mensaje

iPaloma, pero yo te amo! especial.

iTe amo como jamds he
amado!

1

iNo, por favor, no me puedo
perder la boda de Juan Esteban
y la Paloma!

Sabemos que el COVID-19
ha afectado nuestras
rutinas de varias maneras.

Hola a todos, soy Ollin y quiero
presentarles a mis amigos.
Estamos aqui para recordarles que
en estos tiempos de pandemia,
no bajen la guardia.

: ) Y samc Muchas personas sienten ansiedad,
1Y yo, Yamato! Ao==—= estrés, tristeza e incluso miedo
— al no saber qué va a pasar.

iHola, soy Aikol

Es por eso que, en compaiiia de
nuestros colegas japoneses,
vamos a contarles mds sobre el
COVID-19.




“Primera cara del COVID-19: Nos enfrentamos a un virus del

" que conocemos poco Yy dia a dia
La enfermedad”. aprendemos mds de él.

Pronto sabremos cémo tratarlo
y derrotarlo.

Es necesario mantener
nuestra lucha contra el

virus incluso habiendo ya
una vacuna.

-

Siempre promueve u
cultura de higiene y
autoproteccion.
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"Segunda cara del
COVID-19:
Inquietud y temor”.

"Identificacion y andlisis”. ﬁ

N
‘:'\
N AN
- \\;\”EG

Para enfrentar todos esos malos
pensamientos, debemos identificar
nuestras emociones y analizar la
situacion.

— o

Tocar un instrumento.
iTe divertirds mucho por
tu cuenta o acompaiiado!

Redliza actividades que te ayuden a estar
tranquilo y trata de mantener una rutina.
Puedes dibujar, colorear, leer, jugar, platicar
con tu familia.

iMe duele el estémago!
iEs uno de los sintomas

iSeguro ya me dio!

Ese virus ya se ha
llevado a varios familiares
Yy vecinos.
iNadie se salvard de

esta enfermedad!

de COVID!

iAléjense y no me
toquen; no quiero

contagiarse nos hace tener
pensamientos negativos.

“¢Gué estoy sintiendol”
“:Dénde lo estoy
sintiendo?”
“¢Como lo estoy
sintiendo?”

“élo ()uedo nombrarZ”.

Z7 N
Para hacerlo nos podemos
hacer algunas de las siguientes
preguntas. Es importante que

sepamos reconocer las emociones
para dominarlas o moderarlas.

Las nifias, nifios y adolescentes entienden
a su manera la situacion y tienen una
gran fortaleza. Reconoce las buenas
acciones que realicen, ya que también

nos ayudan a salir adelante.



iSuperé la enfermedad
y la gente me pone
apodos y me rechazal

“Tercera cara del
COVID-19:
Aversion, prejuicio

y discriminacion”.

iPara qué voy al médico
si hi me va a atender!
iSi me da COVID, me

atiendo en mi casal

iYo ni enfermo estoy,

tengo fiebre y dolor
de cabeza, pero al

rato se me quital

La discriminacion a las personas contagiadas y la falta de seriedad sobre la situacion, =
reflejan el miedo que se le tiene a la enfermedad. Estas actitudes nos ponen en )
peligro y pueden generar mds contagios.

Al tener datos cientificos certeros
podemos actuar de mejor maneray
tratar con respeto y entendimiento
a quienes hayan sido afectados
por la enfermedad.

Para combatir rumores y
noticias falsas, consulta
fuentes confiables y
oficiales para tener
mayor informacion
sobre la enfermedad.

Mg

r‘." '__.ﬁ‘_‘ ': '—ﬁ :h' L - an

P o
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“Certeza”

iNo cargues a Canela,

Hugo! iQué no sabes que
las mascotas transmiten
el virus!

No existe evidencia cientifica que asegure
que las mascotas puedan contraer o
transmitir el virus COVID-19.
iInformate antes!

Te digo, Horacio,
el Dioxido de Cloro
es el mejor remedio
contra el COVID,
mds que las vacunas.

El Diéxido de Cloro no es
medicamento reconocido por
ninguna institucion sanitaria.
No debe ingerirse ya que se

usa como blanqueador industrial

y es riesgoso para la salud.

iInférmate antes!

Oller SGIRI"C1

T =



Oye, Ollin, ¢Como podriamos
reaccionar frente a las caras
horribles del COVID?

Esto de la pandemia si SGIRPC
nos ha hecho sentir y -
experimentar muchas
cosas. iHay muchos

sentimientos encontrados!

Frente al COVID-19, podemos
reaccionar de tres maneras.

iépale, épale! Lavese
las manos primero,
mijita; iestds viendo
y no ves!

iYa no tenemos gel

antibacteriall iNos
infectaremos de

COVID!

iGenial! Papitas
con chile del que
no pica.

Una sefiora estornudé
cerca de mi en la calle.
iSeguro tenia COVID y
ya me infectd!

Mi misién es dejar Es posible la convivencia durante la pandemia
todo limpi9, libre de virus < si se foman las medidas de seguridad y
Y gérmenes. U prevencion necesarias.
\
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“Reaccion de pérdida”. - L,
Lo sé, Lita; también

la queria mucho. La
recordaremos con carifio.

iEs una penal...
iTu madrina murié ayer
por este virusl...
iLa queria muchol!

o ‘ , El acompafiamiento en el proceso de duelo ayuda a que la
é /" pérdida de un familiar o amigo sea menos doloroso.

“Reaccion ante estresores constantes” Platiqué con su esposa ] ¢ anda haciend
y me dijo que ya estd ¢Y qué anda haciendo

Ya supieron que al en fratamiento y l en Cartagena?

vecino le dio el bicho

\ en cuarentena. u
. B . %
este. Nos dicen que o X | 2
no salgamos y sale. fo¥ - ol « k28 :

En cuarentena,
Lito... El vecino
estd en cuarentena.

) evita lo que te genere ansiedad o estrés y
practica actividades de relajacion.

iEso que sientes . . iEstamos en un
es normal! lugar seguro!

Cuando estemos acompafiando a alguien, sea nifia, nifio, adolescente e
incluso adulto, incluye alguna de estas frases. Seran de gran ayuda para
moderar cualquiera de las reacciones.




Las 3 T's" < _____ " “Tranquilidad en el acompafiamiento”.
Cuando estemos al cuidado de
nifias y nifios tenemos que

A A fomentar las 3 tranquilidades.

¢ Muchas nifias y nifios temen a la

iy / R [** enfermedad, y mas si ésta ha

“j —— Wa  obrado la vida de un familiar
,{?}? ;E? querido. Acompafia y ayuda a su
B recuperacion.

“Tranquilidad sobre lo que siento”. “Tnanquilidad en la seguridad”.

— v
>l Un mejor entendimiento de la
et o= enfermedad y la prdctica
Hazle saber a las nifias y nifios constante de las medidas de
que sentir tristeza y miedo es autoproteccién ayudard a las iRecuerda lavarte las manos
normal y mds cuando no conocen | hifias y a los nifios a sentirse constantementel
los efectos de la enfermedad. seguros y a salvo.

iEstos consejos te doy porque
tu amigo Ollin soy! iTodos
somos parte de la solucién!

Oz | sairec
=Ny =
% ?ﬁ

==

iUsar cubrebocas! e —L — E
CONTINUARA. ..
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IDENTIFICADOS
DUR'ANTEQRE Lt
CIERRE
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“\h. R

La llegada del COVID-19 a la Ciudad de México 1«,.
rompié con la muy caracteristica y acelerada P=

rutina de la gran urbe. =

Mugre aironazo: tira la
antena y ahora debo
arreglarla rdpido.
Hoy juega la mdquina...

K/

i
S

wEscuelas, plazas,
restaurantes Y even?os
masivos permaneceran
cerrados”

Tranquila, manita, recuerda
lo que escuchamos en
Prevensénica: hay
que estar calmados.

iJijoles! El viento estd soplando
refuerte. iSe va a meter el
COVID!

Sin tele y sin poder salir;
ies una pesadillal
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iHay alguien en la
ventana, Peril
¢Qué hacemos?

iPeri, Huguito;
dbranme, por fal




Peques, franquilos, § i¢Horacio, otra vez te
mamd estd aqui. Ese fuiste de parranda?!
monstruo horrible es

sélo su papd.

Como pudimos ver, en este episodio

@AW de: "La familia Gonzdlez”, las nifias
Sy nifios pueden expresar su temor

de diferentes maneras.

“Emociones y dolores
' intensos”.

‘ En ocasiones pueden mostrar una @ Otro problema que se puede presentar
Vi “regresion”. Esto quiere decir que w, cuando se sienten inseguros es que estén
® muestran comportamientos y # muy inquietos y se quejen de dolores fisicos.

TASER S

actitudes infantiles. gl

Por el momento, quiero invitarte a
"Seguridad y confianza®. seguir a la familia Gonzdlez en otra
: de sus aventuras...
iMantente sintonizado!

Asi como hicieron Susana, Lita y Lito, .
acércate siempre con palabras de Recuerda que tus emociones son la muestra

/) seguridad; si muestras confianza, las de que estds luchando con todas tus fuerzas

nifias y los nifios se sentirdn mucho mejor. para sacar a tu familia adelante.
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©

wcifras del COVID 19 suben
en Ciudad de México”

—————

1‘ \ |
|
|

iEscuché que alguien
necesita apoyo con
respecto al COVID- 19!

Nifios, de lo Unico que se
tienen que cuidar es de los
sustos que les da su padre.

Nosotros tomamos todas las

iSélo me he caido
una vez del techo,

Susanal... A cualquiera

le pasa.

medidas de prevencion
sugeridas.

Mami, Papi,
¢mi hermanito y yo
tenemos COVID?

El otro dia me senti mal y
crei que tenia el virus. Si lo
tengo, no se lo quiero
pasar a ustedes.

iHola a todos! Para no tener miedo
del COVID-19 hay que comprender qué es.
Si a eso sumamos una vida sana, estaremos
reforzando nuestro sistema de defensas

naturales y saldremos adelante.



Ya es algo tarde y tengo
que irme al taller.
Gracias por el
desayuno, amor.

iNifios, tengo que ir
al mercado por comida,
por las croquetas de
Canela y a hacer unos
pagos! Se quedardn
un rato solitos.

iSé que se portardn bien!

iEscuché que alguien quiere realizar
actividades mientras los papds no estan!

Gracias a ti, amor,
por proveer; incluso
en tiempos tan dificiles.

Oye, Peri, nuestros Lo sé, Hugo;

papds no nos dicen || <y siles hacemos
pero seguro estdn siper _ algo?...

nerviosos con esto IUna caja para

Como siempre, ). del COVID. \ ropa sucial
mamd. / T

No sabemos
portarnos de
otra manera.

iSerd una
gran sorpresa!

Y también para jugar

con Canela. iMe va a

hasta para hacer dejar sin calcetines!
nuestra tarea.

Los nifios comprenden la situacion. Al
preparar un serial de tareas, los nifios
‘ van eligiendo cudles hacer y asi mantener
un ritmo normal de actividades...
incluso si los padres se ausentan.
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iYa estamos
en casal

iSanta cachuchal
Estd padrisima la
caja de ropa sucia.

¢Cdmo estdn, pequefiines?
¢Qué hicieron el dia

iEstd quedando siper
padre nuestra caja
para la ropa sucial

Hicieron tantas
cosas ustedes

Podemos dejar a
Canela ahi dentro
para que también le
den un bafio.

Muchas cosas, mamd.

Con la ayuda de Ollin

hicimos una lista de
tareas.

iSon los mejores
nifios del mundoi

A
£

Hicimos nuestra tarea,
regamos las plantas,
Jjugamos con canela,
y hasta les hicimos
una sorpresa.

iLos queremos
mucho!




Para la proxima, organizaremos
las actividades entre todos,
asi tendrdn tiempo para jugar
y divertirse. Debe dar

iMuchas gracias,
Ollin! Siempre
apareces en el

Sdlo recuerden que si vuelve a presentarse
una situacién similar, pacten una hora
durante el dia para tener una llamada
por teléfono.

Ow SGIRP‘C‘
e
Eeenstss
Y suma ejercicio fisico regular
no muy fuerte cada dia
fuera de casa.

tiempo para todo.

agradecerme;
lo hago con
mucho gusto.

P {‘
{ l« O 7 SGIRPC
‘ .:l y {’!‘ ‘_:[&1 — \ l
Con pequefias acciones como éstas,

previenes que los nifios padezcan de
insomnio o de falta de apetito.

O@.ﬂ SaReC

Tu seguridad, bienestar y proteccion son
muy importantes. iCuidate y cuidémonos!
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NUMEROS QUE DEBES CONOCER
PARA EL REPORTE DE UNA
EMERGENCIA:

Numero nacional
de emergencias

LOCATEL
55 56 58 1111

SECRETARIA DE GESTION INTEGRAL
DE RIESGOS Y PROTECCION CIVIL

5556157970
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