odo se moviq
T MI alrededo,-

Un cuento para entender los terremotos

A volver a la calma
o —




Era un viernes soleado
en Panamd vy el cielo
estaba azul.

Todo parecia tranquilo,
como cualquier otro dia...

hasta que, de repente,
la tierra comenzo a




En un apartamento de la ciudad,
Leo jugaba en su habitacion.

De pronto, la lampara del techo
comenzé a balancearse.

“{Tum, tum, tum!)

Su corazén se acelerd,
latia muy rapido.

Su mama corrié a su lado
y se quedaron bien cerquita
hasta que el movimiento paré.




Mientras tanto, Emma estaba
en casa de sus abuelos.

“clin, clin, clin!
‘ LN § Y

Los vasos sonaban en la cocina
y las ventanas vibraban.

Emma se asusté y se le llenaron
los ojitos de lagrimas.

Su abuela la abrazé fuerte
hasta que todo quedé quieto.



En otra parte de la ciudad,
el temblor sorprendié a Mateo
en su salén de clases.

Las mesas se movian y algunos
ninos miraban confundidos
a su alrededor. Y

Su maestra, con voz firme,
les dijo:

" Ag&Chense: ::
cubranseé ;’
sujétense: .|




Muy alto, en el piso 28 de
un gran edificio, Sofia jugaba
con su mufeca en su habitacion.

De repente, todo se sacudi6
y algunos juguetes cayeron
de las repisas.

Su nana la tomé en brazos
y la llevé lejos de la ventana.

Se agacharon juntas,
hasta que terminé
el movimiento.



En el interior del pais,
David sintié el movimiento
mucho mds fuerte.

Su casa se estremecio
pero su familia pudo salir
rdpido y ponerse a salvo.



Cuando el suelo dejo6
de moverse, llegé el
momento de salir y buscar
un lugar seguro.

Algunos tuvieron que bajar |
muchas escaleras porque
no se podian utilizar
los elevadores.




Eso tan fuerte que todos
sintieron se llama

Debajo de nuestros pies,
la Tierra estd formada

por enormes placas
de roca que se mueven 26

: - — Ese movimiento
muy despacito. p Fas plaeis % g e
i pueden quedar se deslizan. y hace que el suel

trabadas. se sacuda.

A veces, esas placas
se quedan trabadas y, |,
de repente, se deslizan.’ =g

Ese movimiento libera
una gran fuerza y hace
que el suelo se sacuda.




No sabemos cudndo
pueden suceder, pero

lo mejor que podemos
hacer es estar preparados.

22 5 Mantener la calma.

Conocer el protocolo
de seguridad de
nuestra familia.

Seguir las indicaciones
de los adultos.

Ellos te protegerdn como

GUPERHEROES. ¥y

* Conversar sobre el protocolo familiar y lugares seguros del hogar.




Ahora todos estaban

en el punto de encuentro,
lejos de ventanas, edificios
y cables.

Los adultos escuchaban
atentos las indicaciones
de seguridad.

Nadie debia volver
a entrar hasta que
los expertos revisaran "G

Yy dljeran que era seguro



Ese dia todo se sentia
extrano, las emociones
quedaron revueltas...

Y cuando pensdabamos
que ya habia terminado,
el piso volvié a moverse
un poquito otra vez.

! B

Aquel nuevo temblor ’_
también tenia un nombre; '



Después de un terremoto,
las rocas bajo la tierra
siguen acomoddndose

y calzando como un
rompecabezas.

A veces, esos pequenos
ajustes hacen que el
suelo vuelva a vibrar.

Pero pronto todo
volvera a la calma.



]
1
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El temblor ya pasé, pero
algunas emociones se quedan
en el cuerpo un poquito mds
de tiempo.

Tal vez a ti también te pasé
después de un gran susto.

Si necesitas carino, puedes
buscar el abrazo largo
de alguien que te cuide.

Y si todavia sientes miedo,
estd bien: la seguridad
regresa despacito,
" sin apuro.
- P



Pero el terremoto no se sinti6
igual en todas partes.

En el interior del pais, cerca
de donde la tierra temblé
con mds fuerza, algunas
familias necesitaban apoyo
para seguir adelante.

Por eso, muchas personas
se unieron para ayudar,
compartiendo alimentos,

" agua, ropa y juguetes.




Ayudar a los demds es
importante pero también
tenemos que ayudar a tu
cuerpo a soltar el susto
y descansar.

Podemos comenzar
respirando.

Imagina que tienes una flor
hermosa frente a ti: toma aire
despacito por la nariz para
olerla.

Ahora imagina que tienes
una velita: sopla suavemente

por la boca, como si quisieras
apagarla.

Puedes hacerlo todas las
veces que lo necesites.

AT P




A veces el miedo no se nota
por fuera, pero se siente

en la barriga o hace latir
rdpido el corazén.

Otras veces llega en forma
de lagrimas, de enojo, de
silencio o de muchas
preguntas.

Contarle lo que sientes a
alguien que te quiera y te
escuche es una gran idea.

Y si no encuentras las
palabras, estar cerquita
de alguien también ayuda.



Hay emociones tan grandes
y ruidosas que no caben
en una sola palabra.

Pero, ¢sabes qué?
Si caben en una hoja de
papel llena de colores.

Puedes pintar o dibujar

lo que recuerdas de ese diq,
lo que sientes hoy o lo que
imaginas para manana.




A veces tendrds muchas
ganas de jugar, cantar
o escuchar un cuento.

Otras veces preferirds
estar mds tranquilo,
abrazar tu peluche favorito
o solo tener compaiia.

Estd bien sentir tristeza
y, al mismo tiempo, sonreir
por algo bonito.

La calma no tiene prisa:
cada persona encuentra
Su propio camino para
regresar a ella.




Recuerda que Leo, Emma,
Mateo, Sofia y David también
vivieron un dia que no
esperaban.

Cada uno sinti6é cosas
diferentes, y todos
necesitaron carino, paciencia
y proteccion.

Tu también puedes respirar
profundo, contar lo que

sientes y pedir un abrazo
cuando lo necesites.



‘A DAYO adres
Gu;;ac& dadgres:

Acompaiando las emociones
después de un terremoto

Para los nifios pequenos, vivir una
experiencia inesperada puede resultar
dificil de comprender, pero verse
reflejados en una historia puede
ayudarlos a entender o hablar ) e Bial
de sus emociones. . et L0 | 5

Después de leer el cuento, pueden conversar juntos:

i Te sentiste m ;Qué te ayuda ¢Qué podemos A Hab'tar

como alguno de a sentirte seauro hacer juntos ‘20 25
los nifios de la ranatil o"? para estar ﬁ H t“mb‘é?-ma
historia? y L preparados? 1 IS 9 und ;

(faaiin

v Escuchen sin juzgar, respeten sus tiempos
y ofrezcan carifio y comprension. Recuerden
que los nifos también expresan sus emociones \

a través del juego, los dibujos y los abrazos. oz

Teache"vl'uj




LAl 4 e B

;Qué pasa cuando, de repente,
todo a nuestro alrededor comienza q Moverse?

Leo, Emma, Mateo, Sofia y David vivieron un dia que no esperaban.
Cada uno estaba en un lugar diferente, pero todos sintieron algo parecido:
sorpresa, miedo y muchas emociones dificiles de explicar.

r " A través de sus historias, los pequefios lectores descubrirdn qué son los terremotos,
l cdmo mantenerse seguros y qué pueden hacer cuando el susto tarda
,' un poquito en desaparecer.

*
Y
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Porque después de un gran temblor, los abrazos, las palabras y el carino
nos ayudan a recordar algo muy importante:

No tenemos que encontrar la calma solos.

Un cuento para leer juntos, conversar sobre lo que sentimos
y recordar que cada emocion merece ser escuchada.

: !
. S i




