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Introducción 

El Señor dijo: "Todas las cosas para mí son espirituales" 

(Doctrina y Convenios 29:34). Cuidar nuestras necesidades 

temporales no sólo protege nuestro cuerpo físico del daño, 

sino que también puede ayudarnos a aprender lecciones 

espirituales. "Por medios pequeños y sencillos se llevan a 

cabo grandes cosas"(Alma 37:6). Actúen con fe y el Señor 

magnificará sus esfuerzos pequeños y constantes. 

El obispo W. Christopher Waddell enseñó: "Al abrazar los 

principios espirituales y buscar inspiración del Señor, se 

nos guiará para conocer la voluntad del Señor para 

nosotros, individualmente y como familias, y la mejor 

manera de aplicar los importantes principios de 

preparación temporal" ("Había pan" en la Conferencia 

General de octubre de 2020.) 

Le invitamos a revisar las siguientes pautas y actividades 

que serían más útiles para su situación. Pruebe una o dos 

de las sugerencias ahora e inicien desde allí. 
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Planificación de emergencias 

Directrices 
 

Introducción 

El Señor ha prometido: "Si estáis preparados, no temeréis" (Doctrina y Convenios 38:30). La preparación es 

necesaria en muchas áreas, incluyendo la planificación de emergencias, almacenamiento y producción en el 

hogar, preparación financiera y preparación emocional. Si tenemos estos planes en su lugar, podemos estar 

preparados cuando ocurran desafíos. 

 
Estar preparado temporalmente no    es un evento de una sola vez.   No se    espera que tenga todo en orden a la 

vez o incluso para llegar a un punto donde se sienta completamente preparado. Al igual que obtener 

conocimiento espiritual, la preparación temporal se hace mejor línea por línea. Entonces, cuando ocurren 

desafíos, podemos    aprender de ellos, sanar y crecer, y renovar nuestro compromiso con la preparación. 
 

 
 

 

Elementos de un plan de emergencia 

El desarrollo de un plan de emergencia requiere una comprensión de las posibles interrupciones o desastres que 

pueden ocurrir en su área. Con una comprensión de estos puede preparar su hogar para emergencias, hacer un 

kit de emergencia eficaz, y crear un plan de comunicación y reunión.   
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Reglas de Oro para Emergencias – Recomendaciones de Presidencia     
de Área 

 
1. Tenga la mochila de emergencia lista. 

Aunque todos hemos oído hablar de la necesidad de tener una mochila de emergencia preparada con 

todo lo que necesitamos si debemos salir de la casa a toda prisa, no siempre la tenemos lista y a mano. 

Así que, ¡hoy es el día! ... Apreciarás que de repente te encuentras cara a cara con un desastre natural y 

debes recurrir a tus propios recursos para sobrevivir dentro o fuera de tu casa hasta que llegue la ayuda.  

También es una buena idea utilizar una de las maletas que utilizas para viajar ya que tienen 

subdivisiones que te ayudarán a organizar el contenido y son más fáciles de llevar cuando tienen ruedas 

(si tienes un vehículo, elige una que se ajuste fácilmente al maletero). ¿Qué poner dentro? Depende de 

tus necesidades específicas y las de tu familia. Aquí hay una guía de lo que no te puede faltar: 

• Alimentos y bebidas no perecederos (un galón de agua por persona y día) durante tres días. Si su bolsa 

•  de emergencia contiene alimentos enlatados, asegúrese de incluir un abrelatas. 

• Una radio portátil y una linterna, ambas con baterías adicionales. 

• Un kit de primeros auxilios más un suministro de los medicamentos que toma diariamente. 

• También asegúrate de incluir un par de anteojos o lentes de contacto adicionales y los dispositivos 

•  médicos que usas habitualmente. 

• Un silbato y un par de herramientas útiles como una llave inglesa o alicates para cerrar los servicios 

 públicos si es necesario. 

• Un cargador adicional para su teléfono celular 

• Un cambio de ropa para cada miembro de la familia 

• Efectivo (sin electricidad, los cajeros automáticos o cajas registradoras en mercados o gasolineras no  

funcionarán). 

 

2. Designar puntos de encuentro y una persona de contacto. 

Los nervios y la confusión a menudo acompañan cualquier desastre natural, por lo que es crucial que 

todos los miembros de su familia sepan cómo y dónde reunirse si se separan o no están juntos cuando 

ocurre un desastre. 

Designe dos puntos de encuentro hoy, uno cerca de su casa y otro más lejos, en caso de que los daños 

en el vecindario fueran más extensos. 

También designe a una persona de contacto a la que todos puedan llamar en una emergencia. Si usted 

tiene la opción, elija a alguien que vive en un estado o provincia diferente al suyo porque, en una 

emergencia, los teléfonos locales en general colapsan rápidamente, y es más fácil hacer una llamada de 

larga distancia o incluso una llamada internacional. 

 

3. No te deshagas del teléfono fijo. 

Los teléfonos inalámbricos son más cómodos en la vida cotidiana, pero recuerde que, si no hay 

electricidad, no funcionan. Mantenga un teléfono fijo en casa conectado a la pared. 

 



5 

 

 

 

4. Haga su hogar visiblemente despejado desde la distancia. 

Este es un detalle que a menudo pasamos por alto, pero que puede ser crucial durante una emergencia. 

Asegúrese de que su número de casa sea fácilmente visible desde la carretera y contenga material reflectante, 

por lo que es visible tanto durante el día como por la noche. También considere cambiar el interruptor de 

luz que tiene en el pórtico a uno que incluya la opción de parpadear la luz. 

Encuentre estos interruptores que activan luz intermitente de emergencia (pida un interruptor activador de 

luz intermitente de emergencia) en su ferretería favorita. ¡Si necesita llamar a los servicios de emergencia, 

usted querrá que encuentren su hogar rápidamente! 

5. Prepare un inventario de su casa 

Hacer un inventario de sus posesiones puede parecer un proyecto tedioso, pero le hará la vida mucho más 

fácil si necesita presentar una reclamación de seguro después de un desastre natural. 

Si usted tiene acceso a una cámara de video (hoy en día muchos teléfonos celulares incluyen foto y cámara 

de video), será aún más fácil. Simplemente vaya habitación por habitación grabando con la cámara y 

documentando en voz alta todos los detalles que recuerde de sus objetos de valor. Puede mencionar, por 

ejemplo, cuándo y dónde compró ese artículo, cuánto pagó y si utilizó una tarjeta de crédito o si la pagó en 

efectivo. También diga en voz alta la marca, el modelo y los números de serie del dispositivo. Si no tiene 

acceso a una cámara de vídeo, utilice una cámara fotográfica para documentar cada objeto valioso y escribir 

la información relacionada con ese objeto. 

A continuación, dedique una tarde reuniendo todos los recibos que ha guardado e indique claramente a qué 

artículos pertenecen. 

No importa si realiza inventarios electrónica o manualmente, recuerde guardar los discos o papeles junto 

con el resto de sus documentos importantes. Asegúrese de que la carpeta o caja (podría ser una pequeña caja 

fuerte) donde los almacena es resistente al agua y al fuego. 

6. En caso de huracanes  

Para aquellos de nosotros que vivimos en la zona de huracanes, tome nota de estos consejos para mitigar 

los efectos en su hogar. 

• Haga una lista de los elementos desde el exterior que tendrá que traer a la casa si se acerca un huracán. 

• Cubre todas las ventanas de tu casa. Una alternativa muy económica es poner en las ventanas paneles de 

madera contrachapada de corte personalizado (recuerde marcar qué tablón es para qué ventana). 

• Mantenga todos los árboles y arbustos cortos para hacerlos más resistentes al viento. 

• Desconecte los servicios de agua, electricidad y gas según las autoridades así lo indiquen. Instale, si es 

posible, un generador eléctrico de emergencia. 

• Llene la bañera y otros recipientes grandes con agua para garantizar el suministro de agua para fines 

sanitarios, como la limpieza y el lavado de inodoros. Esta agua no debe utilizarse para beber. 

• Tenga un "lugar seguro" designado en su hogar donde su familia pueda reunirse durante un huracán. El 

lugar que elija no debe tener ventanas, tragaluces o puertas de vidrio y debe estar fuera del camino de las 

aguas que pudieran generar una inundación (¡nunca en el sótano!). En una casa de dos pisos, vaya a una 

habitación interior en el primer piso, como un baño, un armario o un pasillo. 

• Almacene objetos de valor (papeles importantes, joyas, fotos familiares, etc.) en cajas o bolsas impermeables. 

Manténgalos en un lugar seguro y lo más alto posible para evitar daños si una inundación sigue al huracán. 
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7. En caso de inundaciones 

Las inundaciones son el desastre natural más común en la zona, y aunque a veces se pueden predecir 

de antemano, a veces ocurren rápidamente y tienen efectos devastadores. Siga estas precauciones 

básicas. 

Manténgase lo más informado posible y conozca los riesgos de inundaciones en su área. Si no está 

seguro, llame a su oficina local de la Cruz Roja o a la agencia de administración de emergencias en su 

localidad. 

• Si vive en un área con alto riesgo de inundación, levante la caldera, el calentador de agua y el panel eléctrico en 

su casa y selle las paredes del sótano con un compuesto impermeable. 

• Considere la posibilidad de instalar válvulas de retención para evitar que el agua de inundación entre en las 

tuberías de su hogar. 

• Tener varios recipientes de plástico de diferentes tamaños en casa o siempre que sea posible (guardarlos dentro 

de los demás para ahorrar espacio). Los encontrarás muy útiles si hay una inundación repentina para almacenar 

objetos de valor que desea mantener secos y llenarlos con agua potable. 

• Si hay una inundación, la regla de oro es ir inmediatamente a un terreno más alto y mantenerse alejado del agua. 

No hay que olvidar que incluso en aguas poco profundas, las corrientes pueden ser mucho más fuertes y 

peligrosas de lo que parecen a simple vista. 

• Nunca intente caminar, nadar o conducir a través de agua con corriente rápida. Existe el peligro de electrocutarse 

si un cable ha caído debido a la tormenta. 

 

8. Si tiene seres queridos que viven en áreas de riesgo: 

• Si vives lejos, comienza haciendo una lista de amigos, vecinos, líderes religiosos y otros conocidos cercanos que 

pueden verificar si tu ser querido está bien, y averiguar cómo mantenerte en contacto con ellos durante una 

emergencia. Intercambie números de teléfono, correos electrónicos y otra información de contacto con ellos, cree 

una lista de llamadas y deje esta información cerca del teléfono de su ser querido. 

• Como último recurso, puedes llamar a la policía, a un número que no sea de emergencia, y pedirles que 

comprueben si tu ser querido está bien. Pero la ayuda de los conocidos locales es mejor, ya que la policía podría 

estar ocupada con llamadas de ayuda. 

• Cree una ruta de evacuación en caso de que su ser querido necesite mudarse a otro lugar antes, durante o 

después de una emergencia. Determine cómo pueden salir de su hogar de forma segura, a dónde deben ir y cuál 

es la mejor ruta (incluido un plan de transporte). 

• Anime a su ser querido a escuchar consejos sobre evacuación en la radio o la televisión. Además, averigua la 

forma más segura para que tu ser querido se quede en casa durante un huracán.  

• Haga copias de documentos importantes y guárdelos en una bolsa impermeable para protegerlos. Guarde la 

bolsa en un lugar fácil de recordar y recuérdeles a sus seres queridos que se las lleven con ellos antes de evacuar 

su casa. 

• Desarrolle un plan de comunicación antes de que lo necesite. Habla con tu ser querido acerca de cómo prefieren 

que los miembros de su familia sepan dónde y cómo están, ya sea mediante un mensaje de texto en un grupo, 

correo electrónico o llamada telefónica. 

• También asegúrese de elegir a una persona que vive fuera de la ciudad con quien ponerse en contacto en caso de 

que fuera más fácil hacer llamadas de larga distancia que las llamadas locales durante un fenómeno 

meteorológico extremo. 
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Preparar su hogar para emergencias 

Preparar su hogar para emergencias es una parte importante de la planificación de emergencias. Es posible 

que debas soportar una interrupción de servicios públicos mientras te quedas en casa. Revise cada área para 

conocer algunos consejos prácticos para hacerlo. 

Desconexión en los Servicios Públicos 

En momentos de emergencia, es posible que debas desconectar los servicios 

públicos de tu casa para mantenerte a salvo. Conozca dónde están las 

válvulas y palancas de cierre y cómo usarlas para apagar las líneas de agua, 

electricidad y gas natural ubicadas tanto dentro como fuera de su hogar. 
 

Preparaciones especiales para posibles desastres naturales en su área 

Considera qué tipos de desastres naturales pueden ser probables donde 

vives y prepara tu hogar en consecuencia. Por ejemplo, si vive en una zona 

sísmica, considere asegurar su calentador de agua atado a los pernos de la 

pared y asegurando muebles pesados. Si el clima es un clima invernal 

severo y es una amenaza, prepare su hogar para mantener el frío afuera con 

aislamiento, calafateo y desmontaje del clima. Aprenda a evitar que sus 

tuberías se congelen. O si los tornados son una amenaza, asegure o retire 

cualquier artículo al aire libre que pueda ser recogido por el viento y 

arrojado a su casa. 

Almacenamiento en el hogar de alimentos, agua y artículos no alimenticios 

Tener un suministro de alimentos y agua en su hogar puede ayudarlo a estar seguro. 

• Alimentos: almacene un suministro de emergencia de alimentos que normalmente consume que duren durante 

largos períodos de tiempo. Consulte la sección "Almacenamiento y producción de alimentos". 

• Agua- Tener un suministro adicional  de  agua siempre que sea  posible  para las necesidades de lavado  y  

saneamiento.   Planee por un galón al día por persona. Para almacenar agua potable, siga las pautas de la sección 

"Artículos para almacenar".   

• Artículos no alimenticios -Almacene otros artículos esenciales tales como suministros médicos, ropa, mantas, 

artículos que emitan luz, aparatos de comunicación, baterías adicionales, etc. 
 

Soluciones para cocinar 

Ser capaz de tener una fuente de cocción alternativa para usar, le da más opciones al preparar las comidas. 

Asegúrese de que el lugar donde cocina esté bien ventilado. Algunas opciones de cocción a considerar son: 

• Calor enlatado (utilizado bajo platos de servicio o ollas de fondue) 

• Estufa de leña 

• Chimenea 

• Velas 

• Parrillas/estufas de campamento (solo para uso al aire libre) 

Kit de emergencia 

Algunas interrupciones requieren salir de su casa rápidamente. Tener un kit de emergencia a mano en su casa le 

ayudará a estar listo. Considere la posibilidad de tener kits de emergencia adicionales a mano en su lugar de 

trabajo y en su vehículo. 
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Preparación de un kit de emergencia 

Revise las categorías siguientes para ayudarle a crear un kit de emergencia. Un kit de emergencia puede 

ayudarlo a estar preparado si necesita salir de su casa por un corto período de tiempo. Tener uno listo te 

ayudará a traer paz a tu mente. 
 

 
 

 

Refugio: 

Tiendas de campaña, mantas, 

ropa 

 

 
Alimentos y agua: 

Alimentos simples y filtro 

de agua o agua 

 

 
 

Luz: 

linterna, baterías, velas, 

fósforos 

 

 

 
Comunicación: 

Radio alimentada por batería, 

teléfono con cargador, batería 

de respaldo 

Suplementos médicos: 

Recetas, medicamentos de 

venta libre, primeros auxilios. 

 
 

Dinero: 

Dinero en efectivo o artículos de 

valor que pudiera intercambiar por 

lo que necesita. 

 
 

Documentos críticos: 

Identificación, registros de 

propiedades y vehículos, 

formularios financieros y legales, 

información médica, pólizas de 

seguro, documentos de patrimonio 

y lista de contactos de emergencia. 

 
 

Artículos de Entretenimiento y Confort: 

Juegos, balones, 

rompecabezas, suministros 

para colorear, libros 
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Recursos adicionales 

Su distrito y su ciudad son fuentes de información sobre planificación de emergencias. Puede 

encontrar más información sobre este tema en los sitios que se enumeran a continuación. 

 

República Dominicana: 
1) Centro de Operaciones de Emergencias | COE : www.coe.gob.do Tel: 809-472-0909 

2) Defensa Civil Dominicana: www.defensacivil.gob.do Tel: 809-472-8614 

3) Cruz Roja Dominicana www.cruzroja.org.do  Tel: 809-334-4545 

4) Cuartel General de Bomberos de Santo Domingo www.cbdn.gob.do  Tel: 809-682-2000 

5) Corporación Dominicana de Empresas Eléctricas Estatales | CDEEE  www.cdeee.gob.do/cdeeesite Tel: 809-535-9098 

6) Policía Nacional www.policianacional.gob.do Tel: 809-682-2151 

7) Dirección Nacional de Emergencias y Desastre Tel: 809-566-6648 y desde el interior, sin cargos, 809-200-0328 

8) Sistema Nacional de Atención a Emergencias y Seguridad 911: www.911.gob.do Tel: 809-688-9911 

9) Centro Nacional de Sismología: www.sismologico.uasd.edu.do  Tel: 809-533-5900 

10) Oficina Nacional de Meteorología | ONAMET www.onamet.gob.do Tel: 809-788-1122 

11) Ministerio de Obras Públicas y Comunicaciones www.mopc.gob.do Tel: 809-565-2811 

12) Instituto Nacional de Aguas Potables y Alcantarillados | INAPA www.inapa.gob.do  Tel.: 809-567-1241 / 809-200-3433 

 

 

 

 

http://www.coe.gob.do/
http://www.defensacivil.gob.do/
http://www.cruzroja.org.do/
http://www.cbdn.gob.do/
http://www.cdeee.gob.do/cdeeesite
http://www.policianacional.gob.do/
http://www.911.gob.do/
http://www.sismologico.uasd.edu.do/
http://www.onamet.gob.do/
http://www.mopc.gob.do/
http://www.mopc.gob.do/
http://www.inapa.gob.do/
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Evaluación de Desastres e Interrupciones 

 
 

Propósito: 

Ayude a las personas y a las familias a comprender las posibles 

interrupciones y desastres en su área. 

Principio: 

"Que todas las cosas estén preparadas ante ustedes" 

Doctrina y Convenios 101:68. 

Actividad: 

Responda la siguiente pregunta para ayudarle a evaluar 

los desastres y las interrupciones más comunes en su 

área. Esto le ayudará a priorizar su planificación. 
 

 

¿Qué desastres o interrupciones son los más probables donde vives? (por ejemplo, tornados, inundaciones, invierno severo, 

etc.) 
 

Consulte la actividad "Planificación de interrupciones" en la página 11 para hacer un plan para estas 

interrupciones. 
  



 

11 

 

 

 

Planificación de interrupciones 

 
 

Propósito: 

Ayudar a las personas y familias en la planificación de interrupciones. 
 

Principio: 

"Si estáis preparados, no temeréis" Doctrina y Convenios 38:30. 

Actividad: 

Use esta hoja de trabajo para planificar las necesidades inmediatas y a largo plazo. Identifique los recursos 

que necesitará en cada período de tiempo. Por ejemplo, imagine que la interrupción es para su refugio. Una 

necesidad a corto plazo podría ser usar un centro de reuniones, una necesidad a medio plazo podría ser 

quedarse con amigos o familiares, y una necesidad a largo plazo podría ser reparar su casa o comprar una 

nueva. 

 

Interrupciones NECESIDADES A 
CORTO PLAZO 

NECESIDADES DE 
MEDIANO PLAZO 

NECESIDADES A 
LARGO PLAZO 

(1–3 DIAS) (3 DÍAS–2 
SEMANAS) 

(2 SEMANAS–2+ 
MESES) 

Ejemplo- Agua 
potable 

Una caja de agua 
embotellada 

Almacene el agua 
en un recipiente de 
mayor volumen 

Filtro de agua 

Alimentos, agua 
potable y cocina 

   

Seguridad física    

Refugio y ropa    

Comunicación    

Bienestar Emocional    

Fuentes de alimentación    

Calefacción y 
refrigeración 

   

Servicios médicos    

Alcantarillado y agua    

Transporte y 
suministro de 
combustible 

   

Bienestar Espiritual    
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Plan de Comunicación y Reunión 

Propósito: 

Ayudar a las personas y familias a hacer un plan de 

comunicación de emergencia. 

Principio: 

" Prepárate y apercíbete tú y toda tu multitud que se ha reunido 

contigo, y sé tú el guarda de ellos. " Ezequiel 38:7. 
 

Actividad: 

Crear un plan de comunicación para contactar a las personas en una emergencia. Es bueno tener una lista 

de familiares, amigos, vecinos, líderes de la Iglesia y recursos comunitarios. Considera memorizar números 

de teléfono en caso de que tu lista de contactos no esté disponible. Planifica otras maneras de hacer 

contacto si no puedes hacer una llamada telefónica. Esto podría significar mensajes de texto, mensajería 

instantánea o publicación en redes sociales. Designar a un pariente en otra ciudad para que sea un contacto 

fuera de la ciudad. Planifique que todos los miembros de la familia se pongan en contacto con esa persona. 

Pueden indicar su condición y ubicación al contacto fuera de la ciudad, que puede ayudar a transmitir 

información. 

 

PLAN DE COMUNICACION (Nombres y 
Números) 

CONTACTOS FAMILIARES VECINOS, IGLESIA, TRABAJO MEDICO, COMUNIDAD, ESCUELA 

   

   

Contacto fuera de la ciudad:   

 
Designe un lugar seguro donde usted y su familia puedan encontrarse después de una emergencia. También 

es una buena idea elegir un lugar alternativo. Los lugares de reunión pueden cambiar dependiendo del 

desastre o de dónde se encuentra cuando ocurre el desastre.   Por ejemplo, si estás en la escuela, es posible que 

no    puedas    venir    al lugar seguro cerca de tu casa. Su lugar de reunión debe ser un lugar donde los niños 

puedan encontrar un adulto de confianza. 
 

PLAN DE 
ENCUENTRO 

Lugar de reunión familiar: 

Lugar de reunión familiar alternativo 

Lugar de reunión escolar o de cuidado infantil 
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Preparación de una lista de verificación de emergencia 

Propósito: 
Ayudar a las personas y familias a preparar una lista de verificación de emergencia. 

Principio: 
"Y mira que estas cosas se hagan con sabiduría y orden" Mosíah 4:27. 

 

Actividad: 

Revise los elementos que tiene, trabaje para recopilar lo que necesita y registre los elementos de acción. Una 

vez que tenga todo en su lista de verificación, no olvide revisar sus suministros de emergencia regularmente. 

Los niños se quedas sin ropa, los alimentos caducan y los planes cambian. Vuelva a revisar esta lista y vea lo 

que debe reemplazarse o agregarse. 

 

lista de verificación: 

Alimentos y agua 

Ç Suministro de alimentos perecederos durante   días. 

Ç Galones de agua por individuo. 

Ç Fuente de cocción 

Ç  (Añadir el suyo propio) 

Ç  (Añadir el suyo propio) 

 

Kit de emergencia 

Ç Ropa 

Ç Mantas 

Ç Suministros médicos 

Ç Fuente de luz 

Ç Documentos críticos (identificación, finanzas, etc.) 

Ç Método de comunicación 

Ç Plan de comunicación y reunión 

Ç  (Añadir el suyo propio) 

Ç  (Añadir el suyo propio) 

 

Preparación para el hogar 

Ç Conocimiento de la ubicación y cómo cortar los servicios públicos domésticos (gas, agua y electricidad) 

Ç  (Añadir el suyo propio) 
 
 

ELEMENTOS  
DE ACCIÓN 
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Almacenamiento y producción en el hogar 

Directrices 

Los líderes de la Iglesia aconsejan a los miembros de todo el mundo para almacenar un suministro básico de 

alimentos y agua en casa, a fin de prepararse para momentos de necesidad. En los tiempos del Antiguo 

Testamento, José interpretó el sueño de Faraón y dirigió un programa de almacenamiento de alimentos que salvó a 

Egipto del hambre. También podemos ser bendecidos al esforzarnos por preparar "todo lo necesario". (Doctrina y 

Convenios 109:8) Una de las bendiciones será la tranquilidad. 

Los hijos de Dios viven en muchas circunstancias diferentes. Algunos de nosotros tenemos finanzas o espacio 

limitados en nuestros hogares. El obispo W. Christopher Scott Waddell compartió "Dios no espera que hagamos 

más de lo que podemos hacer, pero sí espera que hagamos lo que podemos hacer, cuando podamos hacerlo" 

("Había pan" Conferencia General de octubre de 2020) Podemos empezar pequeños y construir a partir de ahí. 

Podemos hacerlo "en sabiduría y en orden". (Mosíah 4:27) 
 

 

Descripción general de qué almacenar 
 

 

Suministro de alimentos a largo plazo  

• Alimentos básicos como granos y 
frijoles secos 

• Alimentos que se pueden almacenar durante 

años 

• Alimentos que podrían sostener la vida 

Suministro de alimentos a corto plazo  

• Alimentos que normalmente comes 

• Artículos estables como alimentos enlatados 
y envasados que no se estropean rápidamente 

  
 

Productos esenciales no alimenticios 

• Suministros básicos para sostenerte a 
través de una emergencia en casa, 
como medicamentos, linternas y velas 

Agua  

• 4 litros (1 galón) de agua por cada 
persona cada día durante al menos 3 días 

• Filtros u otras formas de purificar el 
agua si es necesario 
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Almacenamiento de alimentos y otras necesidades 
 
 

 

Almacenamiento de alimentos a corto plazo 
 

Construir un pequeño suministro de alimentos que sean parte de su dieta 

normal, diaria. Este es el punto de partida para su suministro de alimentos. 

 

Haga una meta que sea razonable para sus circunstancias. Está bien 

comenzar con un pequeño objetivo -por ejemplo, tener un suministro 

de una semana. Entonces construye a partir de ahí como puedas. 

Es posible que desee pensar en alimentos para hacer comidas nutritivas, 

incluso si no podría obtener artículos frescos de la tienda. Esto incluiría 

artículos enlatados y empaquetados que no se estropean rápidamente. 

Averiguar qué alimentos en qué cantidades le gustaría tener a mano. 

Use este alimento en su cocina normal antes de que caduque. A 

continuación, compre más para reemplazar los artículos que usa. 

Para obtener más ideas sobre el almacenamiento a corto plazo, 

consulte https://www.churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-

saints-channel/blog/post/how-to-begin-your-short-term-food-

storage?lang=eng. 
 

Agua 

El agua es crucial para la vida. Almacene al menos un galón (4 litros) por cada 

persona por día durante 3 días. Siempre que sea posible, guarde lo suficiente 

durante 2 semanas. Se necesitará más agua en climas cálidos. 

Si el agua proviene directamente de una buena fuente de agua 

potable pretratada, no es necesario purificarla antes de almacenarla. 

Si necesita utilizar agua que sea impura, almacene un medio de 

purificación de agua, como un filtro. 

Utilice contenedores resistentes, a prueba de fugas y resistentes a las 

roturas. No utilice jarras de plástico que contengan leche o jugo de 

fruta. 

Mantenga los recipientes de agua alejados de fuentes de calor y luz 

solar directa. Almacene el agua donde no causaría daños si un 

recipiente se filtró. Almacene los recipientes de agua para que no estén 

directamente en el suelo o cemento. 

Para obtener más información sobre el almacenamiento y la purificación de agua, consulte: 

• https://providentliving.churchofjesuschrist.org/self-reliance/home-storage-centers?lang=eng 

https://www.ready.gov/water 

http://www.ready.gov/water
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. 
Almacenamiento de alimentos a largo plazo 

 Para las necesidades a largo plazo, construir gradualmente un almacenamiento de alimentos de 

larga duración que preserven la vida. 

Estos alimentos básicos son: 

• Granos (como arroz blanco*, trigo, 

maíz, avena laminada* y pasta*) 

• Frijoles (como pinto o frijoles 

negros), lentejas* 

• Edulcorantes (como azúcar y miel) 

• Leche seca sin grasa* 

• Grasas y aceites (como aceite de cocina*) 

• Sal 

• Suplemento multivitamínico diario* 

o frutas y verduras* 

• Para cocinar: bicarbonato de 

sodio, polvo de hornear, 

levadura* y especias*. 

Muchos de estos alimentos pueden durar muchos años, incluso 30 años. Para durar tanto tiempo deben 

almacenarse a temperatura ambiente o por debajo de ella. Necesitan envases herméticos que mantengan 

fuera la humedad, los insectos y los roedores. Los elementos marcados con un * tienen una vida útil de 

almacenamiento más corta y tendrían que rotarse. Si lo desea, puede aumentar la variedad añadiendo otros 

alimentos como frutas y verduras enlatadas o deshidratadas y carnes enlatadas. 

Otros artículos a incluir serían recetas basadas en estos artículos, y una trituradora si se almacenan granos enteros. 

Podría usar una porción de estos alimentos en sus comidas diarias, luego reemplazarlos para mantener su 

suministro. 

Para obtener más información sobre las cantidades de alimentos que almacenar, consulte: Biblioteca del Evangelio > 

Temas > Temas del Evangelio > Almacenamiento de alimentos > Aprender más sobre un suministro de alimentos a 

largo plazo > Un enfoque para el almacenamiento de alimentos a largo plazo 

Para obtener más información, incluida la información sobre la vida útil y las 

recomendaciones de embalaje, consulte: 

https://www.churchofjesuschrist.org/study/manual/gospel-topics/food-storage?lang=eng 

 

 

 

Artículos no alimenticios 

Almacene otras necesidades que necesitaría para emergencias, o en caso de que no pudiera 

comprarlas. 

Ç Velas, lámparas o linternas, fósforos, 

baterías 

Ç Medicamentos y suministros de primeros auxilios 

Ç Suministros de higiene como jabón, papel 

higiénico y suministros femeninos 

Ç Suministros de lavandería 

Ç Suministros básicos de limpieza incluidas 

toallitas desinfectantes 

Ç Documentos importantes (vea la página 5) 

Ç Ropa de cama y ropa, incluyendo algunas prendas 

en las que los niños pequeños pueden seguir 

usando a medida que crecen 

Ç Un simple medio de cocinar sin electricidad 

Ç Un medio de comunicación con la familia 
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Preguntas frecuentes sobre almacenamiento de alimentos 

. 
 

¿Dónde puedo encontrar espacio para guardar los alimentos? 

Almacene los alimentos en un lugar limpio y seco. Lo mejor es almacenar los 

alimentos a temperatura ambiente o por debajo, pero no congelarlos. Estas 

son algunas posibilidades: 

• Estantes, armarios 

• En cajas pequeñas debajo de las camas 

• En el suelo o en la pared trasera de los armarios 

• No directamente sobre el cemento o el suelo. 

Puede encontrar más espacio: 

• Eliminación de artículos no utilizados en su hogar 

• Reorganización de sus armarios o despensa 

 
¿Cómo puedo costear el almacenamiento de alimentos? 

Evite las deudas o ir a los extremos con el almacenamiento en el hogar. 

Trabaje hacia su meta gradualmente. Estas son algunas ideas: 

• Compra uno o dos artículos adicionales durante tus compras regulares. 

• Reduzca algunos gastos de prioridad más bajos. 

• Vende algunas posesiones que no necesitas. 

• Encuentra maneras de ganar algo de dinero extra. 

 

 

 
¿Cuáles son algunas buenas maneras de empezar? 

• Haga una meta que se adapte a sus circunstancias. 

• Averiguar qué alimentos y qué cantidades le gustaría almacenar. 

(A algunas personas les gusta usar un gráfico como este.) 

• Pruebe una o más de las actividades de las páginas 15 y 16. 

 

 

¿Cómo puedo usar y reponer mi almacenamiento con regularidad? 
 

Utilice un sistema que funcione bien para usted. Estas son algunas ideas: 

• Cuando use una lata o un paquete, colóquelo en su lista de comestibles. 

• Compruebe de vez en cuando para asegurarse de que todavía tiene la  

cantidad de su meta a mano. 

• Organice los elementos para que pueda saber cuál es el más antiguo.  

Usa primero el más antiguo. 
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Producción y preservación de alimentos 

 
Las familias pueden aumentar su seguridad alimentaria 

mediante el uso de prácticas sostenibles como la jardinería y 

la producción animal. 
 

Huerto 

Cuando la tierra está disponible, se puede plantar un huerto.  

Recordar: 

• Las verduras necesitan 6 horas de luz solar al día. 

• El suelo debe estar nivelado. 

• El suelo necesita ser arado y mezclado con otra materia 

orgánica como estiércol, abono u hojas. 

• Averigua qué alimentos crecen bien en tu clima y suelo local. 

La comida también se puede cultivar en contenedores en un patio, 

balcón o azotea. La plantación vertical puede convertir el espacio no 

utilizado a lo largo de una valla o una pared en un espacio de 

crecimiento productivo. Algunos alimentos se pueden cultivar en 

interiores como hierbas, verduritas y para la germinación de 

semillas. Para obtener instrucciones sobre plantación, consulte 

fuentes locales, como agencias gubernamentales. También echa un 

vistazo a plantación sobre temas del evangelio en el sitio web 

principal de la Iglesia. 

 
Producción de pequeños animales 

Criar animales pequeños puede proporcionar a una familia una 

buena fuente de proteína. Los animales más adecuados para la 

producción a pequeña escala son los pollos, conejos y cabras. Esto 

debe hacerse donde las leyes de zonificación lo permitan, y el 

espacio está disponible. 

 

 
Preservar los alimentos en casa 

Conservar los alimentos en casa es a veces una buena opción. Compruebe 

cómo se comparan el costo, la calidad y el tiempo involucrados con la 

compra de alimentos enlatados. 

Las instrucciones para enlatar (embotellado), deshidratar o congelar 

alimentos se pueden encontrar en línea. Por ejemplo: 

https://food52.com/blog/23721-best-canned-food-storage-ideas (enyes)  
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Planificación de su almacenamiento en el hogar 

Propósito: 

Planifique construir o mejorar su almacenamiento en el hogar. 

Principio: 

"Organícense y preparen todo lo que sea necesario" (Doctrina y 

Convenios 109:8). 

Actividad: 

Desarrolle su almacenamiento y producción en el hogar. Rellene 

la siguiente tabla. A continuación, lea las actividades de la 

página siguiente. Considere la posibilidad de hacer cualquiera de 

ellos que le ayudaría con su almacenamiento. Si lo desea, haga 

algunas de las actividades de la Noche de hogar. 

 
Gráfico general: Llenar esta tabla le ayudará a planificar su almacenamiento de alimentos. 

 
 

 
¿Dónde puedes guardar 
comida? 

 

¿Qué alimentos come 
comúnmente que son 
estables en estanterías 
(envasados, enlatados)? 

 

 
¿Qué comidas podrías    
preparar usando solo tus 
alimentos almacenados?   

 

¿De qué formas podrías 
agregar alimentos a su 
almacenamiento con un 
presupuesto limitado?   

 

 
¿Cuál le gustaría que fuera 
su meta de almacenamiento 
de alimentos?   

 

¿Qué acciones podría tomar 
para construir su 
almacenamiento de 
alimentos?   

 

 

Imagen: familia 

(al menos un 

adulto y 2 niños) 

comiendo en una 

mesa. Entorno 

sencillo. La foto 

no muestra 

comida fresca 
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Actividades adicionales para individuos y familias 
 
 

 

Objetivo familiar 

Haga un objetivo de 

almacenamiento de alimentos. 

Por ejemplo: 

• 1 semana de 

comida que 

comemos 

regularmente.   

• 1 bolsa extra de arroz. 

• 3 galones (12 litros) de 

agua para cada persona. 

Permita que cada miembro de la 

familia elija un alimento que le 

gustaría haber incluido en el 

almacén. 

 

Almacenamiento de agua 

¿Tiene agua que se ha 

almacenado durante mucho 

tiempo? 

Vacíe los recipientes y las 

plantas de agua, lave el coche o 

use el agua de otras maneras. 

Sustituya los recipientes por agua 

dulce y marque la fecha. 

 

Artículos no alimenticios 

Caza del Tesoro  

Usando la lista de verificación 

en la página 12, asigne 

diferentes miembros de la 

familia para encontrar 

diferentes elementos. Pueden 

escribir lo que encontraron y 

dónde lo encontraron o tomar 

una foto. Vea cuántos artículos 

puede encontrar la familia en 

30 minutos. Después, escribe 

una lista de los elementos que 

aún necesitas obtener. 

Planes de comidas 

Mira los alimentos enlatados o 

envasados que usas 

regularmente y haz algunos 

planes de comidas simples 

usando solo esos alimentos. Esto 

le ayuda a saber qué comprar 

para el almacenamiento. 

 

Usa la creatividad para 

financiar tu almacenamiento 

Averiguar maneras de ahorrar 

dinero para el almacenamiento 

de alimentos. Por ejemplo, 

vende algo que realmente no 

necesitas, o compra un artículo 

adicional cada semana al 

comprar. 

 

Juego de almacenamiento 

de alimentos 

Haga un juego creando una lista 

de los alimentos que ya ha 

almacenado. Entregue a cada 

miembro de la familia 2-3 

alimentos a encontrar. Pueden 

enumerar los artículos y cuántas 

latas, cajas o bolsas encuentran. 

Antes de comenzar, pida a los 

miembros de la familia que 

adivinen cuáles serán los 

números. Ve quien dio la 

suposición más cercana. 

Preparar alimentos con lo 

que tienes en el 

almacenamiento 

Trate de hacer una o dos comidas 

al mes usando sólo artículos de su 

almacenamiento de alimentos 

(nada fresco de la tienda). 

Caza de información 

¿Qué preguntas tiene sobre el 

almacenamiento de alimentos? 

Usando los enlaces de esta guía 

u otras fuentes, encuentre las 

respuestas que necesita. 

Por ejemplo, busque hechos 

sobre: 

• Tipos de recipientes para 

almacenar agua. 

• Purificador de agua. 

• Recetas que utilizan 

alimentos básicos (a largo 

plazo). 

• Cómo cultivar una 

determinada verdura en 

el interior de tu casa. 

 

Caza de espacio de 

almacenamiento de alimentos 

Como actividad familiar, explore 

su hogar en busca de espacios 

donde se pueda almacenar 

comida. ¿Hay espacio sin usar en 

los estantes o en un armario? 

¿Hay espacio debajo de una 

cama? ¿Un elemento no 

necesario ocupa espacio? Si lo 

desea, tome fotos de las 

posibilidades. 
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Preparación financiera 

Directrices 

 
Tomar decisiones sabias sobre el dinero aumenta tu confianza y te 

prepara para los altibajos de la vida. 

Evitar la deuda 

¿Por qué? La deuda se acumula rápidamente. Si te has endeudado 

trata de pagarlo lo antes posible. Hay algunas razones por las que 

es posible que necesite obtener un préstamo: 

• Comprar una vivienda asequible 

• Obtener una educación que conduzca a un mejor trabajo 

• Comprar transporte básico si es necesario 

Si quieres hacer una gran compra, ahorra tu dinero y cómpralo 

cuando puedas pagarlo sin endeudarte. 

Usar un presupuesto 

Esto le ayuda a planificar cómo usar su dinero cada mes. 

Comprometerse con un presupuesto le permitirá ser más 

autosuficiente. Los recursos se pueden encontrar en línea, consulte 

el manual de Finanzas Personales en Churchofjesuschrist.org/self-

reliance. 

Herramientas de planificación financiera 

Mira las calculadoras financieras para ayudarte a tomar decisiones sabias sobre el dinero. Usted puede ver 

cuánto tiempo tomará para pagar su deuda, construir un fondo de emergencia, ahorrar para la jubilación, o 

ahorrar para unas vacaciones. 

(Véase ChurchofJesusChrist.org/study/manual/gospel-topics/family-finances.) 
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Construir un fondo de emergencia de un mes 

Trabaje para construir un fondo de emergencia de un mes para 

protegerlo a usted y a su familia de las dificultades financieras. 

Como cualquier objetivo, esto no sucederá de la noche a la 

mañana. Llevará algún tiempo y eso está bien. Puede comenzar 

poniendo cualquier dinero extra que tenga para su fondo de 

emergencia. 

Ahorre el dinero en un lugar seguro, como una cuenta 

bancaria. No utilice este dinero para otra cosa que no sean 

emergencias. Si usted tiene una emergencia y debe usar dinero 

de su fondo de emergencia, comience a poner dinero de nuevo 

en el fondo tan pronto como sea posible. 

Incluso si tiene deudas, realice solo el pago mínimo requerido 

hasta que haya construido un fondo de emergencia de un mes. 

Para alcanzar tu objetivo más rápidamente, es posible que 

desees encontrar un trabajo extra o mejor, vender algunas 

cosas sin las que puedes vivir o deshacerte de los costos 

innecesarios. 
 

 

 

Tener seguro 

Usted debe tratar de protegerse de los desafíos que podrían hacerle daño financiero. Hay muchos tipos de 

seguro, pero los cuatro más comunes son: 

• Seguro de propiedad:  Ejemplos son seguros de propietarios, de inquilinos y seguros de automóviles.     Esto 

puede ayudar a cubrir el costo de reemplazar o reparar la propiedad cuando hay daños graves, robo o 

destrucción. 

• Seguro médico:  Este seguro puede ayudar a cubrir el costo de la atención médica, desde cubrir chequeos y 

tratar enfermedades hasta pagar eventos médicos importantes. Su necesidad de seguro médico puede 

variar. La atención médica puede ser un servicio gubernamental en su área. 

• Seguro de vida: El seguro de vida proporciona dinero a una familia si un miembro asegurado de la familia muere. 

• Seguro de discapacidad: Este seguro garantiza que una parte de los ingresos del asegurado se pagará si se 

incapacita y no puede trabajar durante mucho tiempo. A menudo su empleador proporcionará esto. 
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Guarda un poco 

Mientras te preparas para el futuro, ahorra dinero donde puedas. También podrías buscar educación y comprar 

una casa. 

Buscar educación 

"Para los miembros de la Iglesia, la educación no es simplemente una buena idea, es un mandamiento", dice el 

élder Dieter F. Uchtdorf, Quórum de los Doce Apóstoles ("Dos principios para cualquier economía", Liahona, 

noviembre de 2009.) 

El presidente Thomas S. Monson nos recuerda las bendiciones de recibir una educación: "Sus talentos se 

expandirán a medida que estudien y aprendan. Podrán ayudar mejor a sus familias en su aprendizaje, y 

tendrán la tranquilidad de saber que se han preparado para las eventualidades que pueden encontrar en la 

vida" ("Tres metas para guiarlo", Conferencia General de octubre de 2007.) 

Considere la posibilidad de comprar una casa 

Ser propietario de una casa no es para todos, y a menudo alquilar puede ser una mejor opción. Si estás 

pensando en comprar una casa, recuerda estas dos ideas: 

• Compra una casa solo cuando y donde tenga sentido para ti. 

• Compra solo lo que puedas permitirte cómodamente. 

Su pago mensual de la hipoteca no debe ser más del 25 por ciento de su ingreso bruto mensual. Utilice ese 

número como una guía para lo que puede permitirse pagar, en lugar de lo que un prestamista está dispuesto 

a permitirle pedir prestado. 

Ahorre para la jubilación 

El presidente Ezra Taft Benson enseñó: "A medida que avanzan por la vida hacia la jubilación y las 

décadas que siguen, invitamos a todos a planificar frugalmente para los años siguientes al empleo a 

tiempo completo" (Teachings of Presidents of the Church: Ezra Taft Benson, 2014, pág. 208). 

Puede haber programas gubernamentales o sociales que puedan ayudarlo durante la jubilación, pero 

probablemente también necesitará usar dinero de sus propios ahorros en la jubilación. Si no planeas ahora, es 

posible que no tengas suficiente dinero para ser autosuficiente después de retirarte. 

Calcule cuánto dinero necesitará en la jubilación antes de empezar a ahorrar. La fórmula simple en esta 

página puede ayudarle a empezar. 
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Actividad de preparación financiera 
 
 

Propósito: 

Decida cuánto le gustaría ahorrar para un fondo de emergencia de un mes y que esté protegido de los 

desafíos financieros. 

Principio: 

Realice un seguimiento de sus ingresos y gastos. El primer paso para tomar decisiones financieras 

sabias es entender su situación financiera actual. Cuando sepa dónde se gasta su dinero, puede 

hacer cambios y planificar a dónde desea que vaya su dinero. 

Actividad: 

Calcule la cantidad de dinero que necesita para los gastos de un mes de vida. Por las próximas 1 a 

2 semanas escriba en esta hoja de trabajo cuando   recibió o gastó dinero. Los gastos e ingresos 

comunes    se enumeran a continuación, con espacio para enumerar los suyos propios. 
 

Fecha Descripción Ingresos Gasto 

 Cheque   

 Diezmos/Ofrendas   

 Alquiler/Hipoteca   

 Servicios Públicos   

 Seguro   

 Comestibles   

    

    

    

    

    

    

    

    

 
 

Meditar: 

Además de tener un fondo de emergencia, ¿cuáles son otras metas financieras que se siente 

inspirado a hacer? Revise las páginas anteriores en busca de ideas. 

Actividad 
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Preparación Emocional 

Directrices 

Llegar a ser como el Salvador incluye enfrentar desafíos y dificultades durante esta vida. Nos ayudará 

a usar la adversidad para edificar el carácter que vinimos a la tierra a desarrollar. 

Ser emocionalmente resiliente es la capacidad de adaptarse a los desafíos con valor y fe en Jesucristo. La 

resiliencia emocional nos ayudará a lidiar con los desafíos de la vida con éxito. La buena noticia es que se 

pueden aprender habilidades de resiliencia emocional. 

Las buenas prácticas mentales y emocionales pueden ayudarnos a prepararnos para los desafíos de la vida. La 

siguiente ilustración ofrece una visión general de algunas de estas prácticas. 
 
 

 

 

Mantenerse emocionalmente resiliente 

Para mantenernos emocionalmente resilientes, debemos aprender a reconocer y manejar nuestras propias 

emociones y ayudar a los demás a hacer lo mismo. Podemos buscar ayuda adicional de amigos, familiares y 

profesionales calificados cuando sea necesario. Las actividades de esta sección cubren las habilidades básicas 

para ayudarle a enfrentar desafíos y decepciones con una mayor resiliencia. 

Ser fortaleza a los 

demás; sacar 

fuerza de los 

demás 

Desarrolla 

patrones de 

pensamiento 

saludables 

Tórnese a 

Dios y procurare 

escucharlo 

Manejar 

emociones 

difíciles 

Construir 

relaciones 

saludables 

Entender 

nuestros 

cuerpos y 

emociones 

Usar habilidades 

saludables para 

hacer frente a las 

dificultades 
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Obtener más ayuda cuando sea necesario 

Grupos de apoyo 

Los grupos pueden ser una gran manera de construir Preparación. Dependiendo de lo que esté disponible en su 

área, es posible que desee unirse a uno de estos grupos. Consulte con un miembro del obispado para ver lo que 

está disponible. 

• Grupo de Autosuficiencia de Resiliencia Emocional – 

Grupo de 10 semanas usando el manual de Resiliencia 

Emocional. 

• Grupo de recuperación de adicciones (en persona y en línea). 

• Grupo de recuperación de adicciones para cónyuges (en persona y en 

línea). 
 

Recibir ayuda profesional 

 

¿Cómo podemos saber cuándo se necesita ayuda profesional? En general, se necesita ayuda profesional 

cuando el problema es persistente, duradero y severo a pesar de nuestros mejores esfuerzos. Otras 

indicaciones son: 

• Sufrir de sentimientos persistentes de ira abrumadora, tristeza, miedo, dolor emocional o 

desesperanza. 

• Estos problemas continúan y no disminuyen. 

• Estar físicamente incapacitado. El apetito y los patrones de sueño cambian. 

• Sensación incontrolable de preocupación y ansiedad. 

• Contemplando dañarse a sí mismo o a los demás. 

• La capacidad de funcionar en el día a día se ve afectada. 

Asesoramiento de Servicios Familiares 

 

Un obispo puede referir a un miembro para recibir asesoramiento de profesionales a través de 

Servicios para la Familia. 

Encontrar la ayuda profesional adecuada en la comunidad 

 

En algunos lugares, el personal de Servicios de la Familia ha identificado profesionales cuyo enfoque es 

compatible con nuestras creencias. Cuando tome la decisión de buscar un profesional, reconozca que se 

convierte en un consumidor de un servicio y tiene derecho a hacer preguntas. Considere la posibilidad de 

buscar un profesional que cumpla con las siguientes características: 

• Entiende y respeta sus valores, lo que desea obtener de la terapia. 

• Puede explicar su formación y experiencia y cómo se relaciona con sus necesidades. Busque 

profesionales calificados como terapeutas matrimoniales y familiares con licencia, trabajadores 

sociales clínicos con licencia, psiquiatras, psicólogos, consejeros profesionales, etc. 

• Tiene sesiones que son adecuadas para usted en longitud, costo, etc. 

 

•  Está dispuesto a consultar con su líder de la Iglesia sobre su progreso y trabajar juntos para 

ayudarles. 
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Actividad- Reducir el estrés y la ansiedad 

Propósito: 

Ayudar a las personas a ser más hábiles para hacer frente a la 

dificultad durante los momentos difíciles. 

Principio: 

Dios nos permite experimentar momentos difíciles como parte de 

nuestro crecimiento aquí en la tierra. Nos ayudará. Podemos 

aprender habilidades de manejo de emociones para lidiar con las 

dificultades de la vida. A medida que practiquemos estas 

habilidades en nuestro día a día, estaremos mejor preparados para 

manejar nuevos desafíos con éxito. 
  

Actividad: 

El estrés y la preocupación son una parte normal de la vida. El estrés proviene de situaciones y nos 

motiva a actuar. La ansiedad es una sensación de demasiada preocupación y    no desaparece después 

de que una situación ha terminado. En tiempos de dificultad el estrés y la ansiedad pueden ser más 

intensos y limitar nuestra capacidad para funcionar bien. Estas son algunas maneras de controlar el 

estrés y la ansiedad. Comprueba los que ya usas o los que    quieras probar.   
 

¶ Ayudar a otra persona 

¶ Haga algo relajante como 
leer, música o salir 

¶ Manténgase conectado con 
amigos y familiares 

¶ Da un paso a la vez 

¶ Diario de sus 
pensamientos y 
sentimientos. 

¶ Anota recuerdos 
significativos de cuando 
sentiste paz, gozo, amor. 

¶ Beber agua y comer alimentos 
saludables 

¶ Buscar información precisa para el 
problema 

¶ Concéntrese en lo que es más 
importante para usted 

¶ Hable con un amigo que es un 

buen oyente 

¶ Haz algo que te guste al aire libre 

¶ Programe una hora para hacer algo 
con amigos o familiares 

¶ Acepten que los desafíos son parte 
del plan de Dios para nosotros

 

Ahora, elige 1–3 de las ideas que has comprobado. Planifica cómo podrías usarlos en los próximos 3–4 días 
para ayudar con algo estresante. Anote cómo y cuándo podría hacer esto. Comparte tu plan con otra 
persona que pueda entenderte y animarte 

 

Manera de reducir el estrés y la ansiedad Cuándo y cómo 

Ejemplo: Tome un breve descanso. Ejemplo: Establecer un recordatorio en mi teléfono 

para tomar descansos de cinco minutos a la hora del 

almuerzo y antes de regresar a casa del trabajo. 

  

  

¶ Orar 

¶ Leer literatura inspiradora 

¶ Tómese un breve descanso:  
respire hondo, estire 

¶ Hacer una actividad física 

¶ Tómese un descanso de las 
redes sociales, Internet, TV 

¶ Hable con usted mismo con 
pensamientos reconfortantes 
como lo haría hablar con un 
amigo 
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Actividad- Desarrollo de Habilidades 
saludables para enfrentar situaciones 

Cuando estamos en situaciones difíciles y en apuros, hay 

una variedad de maneras de responder. La forma en que 

elegimos responder a situaciones difíciles conducirá a 

consecuencias positivas o negativas. Para empezar, 

ayuda a ser realistamente consciente de las respuestas 

que normalmente usamos. 

1. Piensa en una época reciente en la que estabas en una 

situación difícil. Podría haber estado enfrentando una 

decepción, ser criticado, estar preocupado por algo, 

cometer un error o encontrarse con una limitación. 
 

¿Cuál era la situación? __________________ 

2. Ahora, tómese un poco de tiempo para reflexionar sobre las respuestas a continuación. 

Encierra en un círculo cómo respondió en esta situación. (Circula tantos    como correspondan) 

3. ¿Qué otras formas de responder    usas a menudo? (Encierra en un círculo) 

4. ¿Cuáles de    las siguientes acciones le gustaría empezar a usar más? (Marque esas con un *) 

 

Oras pidiendo ayuda Respondes con una voz suave Hablas con alguien 

Planificas la próxima acción a 
tomar 

Expresas dudas en ti mismo o en 
los demás 

Te Enojas 

Pones excusas Buscas más información Disfrutas de la autocompasión 

Disculpas por los errores Haces algo para mejorar lo hecho Te rebelas 

Te concentras en el presente y 
el futuro en lugar de centrarte 
en el pasado 

 

Renuncias 
 

Permites que el miedo gobierne 

Te Quejas Procrastinas 
Defiendes tus acciones o 
pensamientos incluso si    
están equivocados   

Haces algo para 
resolver el 

problema 

 

Te recuerdas que las cosas 
estarán bien 

 

Recuerdas que los errores se 
pueden corregir 

Anotas tus sentimientos Te tomas un descanso para 
calmarte 

Culpas a los demás 
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Directrices de preparación temporal para los consejos 
Directrices para Estacas, Consejos de Barrio y Presidencias 

 

Los consejos de estaca, los consejos de barrio y las presidencias ayudan a las unidades a trabajar juntas para 

estar más preparadas temporalmente. Se ha aconsejado a los miembros que trabajen juntos para ayudarse 

unos a otros a desarrollar su preparación temporal. A medida que los miembros lo hacen, sus corazones 

pueden ser "unidos en amor del uno para con el otro" (Mosíah 18:21). 

 

Papel de los Consejos 
¶ Prepare un plan escrito simple para responder a emergencias. Los planes de barrio deben coordinarse 

con el plan de emergencia de la estaca. 

¶ Sea un ejemplo de cuidar a los necesitados y ayudarlos a ser autosuficientes. 

¶ Planifique maneras de enseñar a los miembros cómo aplicar los principios de preparación basados en 

las necesidades y situaciones locales. 

¶ Proporcionar oportunidades para prepararse a través de lecciones, actividades y al ministrar 

¶ Trabajen juntos para identificar y resolver los desafíos de preparación locales 

¶ Evite invocar un espíritu de miedo o extremismo 

¶ No se deben realizar simulacros de ejercicios de emergencia. 

Estaca/Distrito y Plan de Emergencia de Barrio/Rama 

El Plan de Emergencia de Estaca/Distrito y Barrio/Rama es un documento preparado por estos consejos para ayudar a organizar los 

esfuerzos de emergencia antes, durante y después de un desastre natural como huracán, terremoto, pandemia o incendio. Este plan 

debe ser preparado por cada estaca/distrito y barrio/rama anualmente y actualizar y revisar regularmente. Los obispos, la Presidencia 

del Quórum de élderes y la Sociedad de Socorro de la Presidencia deben ser conscientes de ello y estar familiarizados con su 

contenido.   

Consulte el enlace para obtener una copia del documento de muestra y la guía para prepararlo: 

https://caribe.laiglesiadejesucristo.org/acp/bc/Caribe%20Area/Caribe%20Area/2020/Bienestar/Emergencia/PL

AN%20PARA%20EMERGENCIAS%20DE%20ESTACA%20Y%20BARRIO.pdf   

https://caribe.laiglesiadejesucristo.org/acp/bc/Caribe%20Area/Caribe%20Area/2020/Bienestar/Emergencia/PLAN%20PARA%20EMERGENCIAS%20DE%20ESTACA%20Y%20BARRIO.pdf
https://caribe.laiglesiadejesucristo.org/acp/bc/Caribe%20Area/Caribe%20Area/2020/Bienestar/Emergencia/PLAN%20PARA%20EMERGENCIAS%20DE%20ESTACA%20Y%20BARRIO.pdf
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Formación de un Comité de Respuesta a Emergencias de área 

 

En el área del Caribe formamos un comité permanente de respuesta a emergencias. La composición del comité 

cambia ligeramente dependiendo de la emergencia específica. Las tres áreas generales a las que respondemos son:  
 

A. Desastres naturales y desastres causados por la mano del hombre: (tifones, inundaciones, deslizamientos de 

tierra, terremotos, erupciones volcánicas, etc., disturbios políticos)  

B. La reputación de la Iglesia o el buen nombre son importantes - (Mala conducta o presunta mala conducta por 

parte de líderes, misioneros o miembros que involucran propiedad de la Iglesia) 

C. Accidentes - (Actividades relacionadas con la Iglesia que resultan en un accidente o muerte) 

•  Presidente de área 

• Director de Asuntos Temporales  

• Representante de área del Departamento Misional 

• Gerente de seguridad de área  

• Gerente de Bienestar de área  

• Gerente de Instalaciones Físicas del área  

• Gerente de materiales del Área 

• Gerente de Comunicaciones de Área  

• Controlador del Área 

• Departamento Legal del Área  

 

En todos los casos, participan el Presidente de Área y el Director de Asuntos Temporales del Área. Con este comité 

permanente, podemos responder de manera muy eficaz y oportuna a cualquier emergencia, natural o de otro tipo, 

sin preocuparnos de que hayamos perdido algún aspecto importante.   

Formación de un Comité de Respuesta a Emergencias de los Consejos de Coordinación (CC) 

¶ Setenta de área  

¶ Secretario setenta de área 

¶ Presidentes de estaca  

¶ Presidente de misión  

¶ Presidente del Templo  

¶ Representante de Bienestar/Autosuficiencia para el CC  

¶ Representante de Propiedades Físicas para el CC  

¶ Representante de Comunicaciones para el CC 
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Formación de un Comité de Respuesta de Emergencia de Estaca/Misión  

• Presidencia de estaca  

• Presidenta de la Sociedad de Socorro  

• Miembros asignados del Sumo Consejo  

• Obispos  

• Presidentes del Quórum de Élderes  

• Representante de Bienestar del Sumo Consejo - Autosuficiencia  

• Miembro del Sumo Consejo responsable de propiedades físicas  

• Representante de Comunicaciones de Estaca  

 

Comunicación del Comité de Respuesta a Emergencias.  

 

Línea de comunicación  

A. Presidencia de área a la Presidencia de los Setenta - Quórum de los Doce   

B. Setenta de área a la presidencia de área - DTA  

C. presidente de estaca/Misión al Setenta de Área 

D. presidentes del Quórum y de la Sociedad de Socorro a Obispo y Presidente de Estaca  

 

Medio  

A. Grupos de WhatsApp  

B. Grupos de zoom  

C. Correo electrónico  

 

Frecuencia de los informes  

A. Tan frecuente como sea necesario en una emergencia importante  

B. Diario  

C. Semanalmente 

 

Formato de informe (Word)  

A. Breve resumen de la situación  

B. Condición de:  

I. Misioneros  

II. Edificios  

III. Miembros  

IV. Empleados  

V. Población en general  

C. Recomendaciones 
 

Nota: También puede utilizar el siguiente enlace:  
EVALUACIÓN DE DESASTRES DEL CARIBE 

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s-

7mYddfqkquPGHo3rCbebIWuEsKtqlMl_6eMOWjzaNUREJTSVNGQjY3WTU2Ukc3WEo0RjZGNzkyUS4u 

 

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s-7mYddfqkquPGHo3rCbebIWuEsKtqlMl_6eMOWjzaNUREJTSVNGQjY3WTU2Ukc3WEo0RjZGNzkyUS4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s-7mYddfqkquPGHo3rCbebIWuEsKtqlMl_6eMOWjzaNUREJTSVNGQjY3WTU2Ukc3WEo0RjZGNzkyUS4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s-7mYddfqkquPGHo3rCbebIWuEsKtqlMl_6eMOWjzaNUREJTSVNGQjY3WTU2Ukc3WEo0RjZGNzkyUS4u
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Actividades de preparación temporal para los consejos 

 

 
Finalidad: 

Ayudar a las unidades a trabajar juntas para 

estar más preparadas temporalmente. 

 
Principio:  Los miembros pueden deliberar 

en consejo para ayudarse unos a otros a 

desarrollar su preparación temporal. A 

medida que los miembros lo hacen, sus 

corazones pueden ser "unidos   en amor unos 

con el otro" (Mosíah 18:21). 

 

Actividades: 

Repase las siguientes actividades del consejo y elija tres o cuatro para completar que serían más útiles para su 

consejo. 

 

Obligatorio 

• Trabajen juntos para completar las Actividades de la Guía de Planificación de Emergencias de Estaca y 

Barrio (https://caribbean.churchofjesuschrist.org/emergency-preparedness-plan) para crear o actualizar su 

plan de emergencia de la unidad. 

• Apoyar a los miembros para ayudarles a completar cada una de las actividades individuales o familiares    

para la preparación temporal. Su ejemplo   y sus experiencias personales al   estar más preparados 

temporalmente ayudarán a aquellos a quienes están llamados    a servir. 
 

Opcional 

• Comparta una sección de las pautas de preparación temporal y una actividad que lo acompañe en un 

consejo de barrio o en una reunión de presidencia.   

• Utilice las cuatro secciones de pautas y actividades para una lección del 5to domingo para su unidad. 

• Utilice la Guía de discusión: ¿Cómo puedo ministrar a otros en crisis 

(https://caribbean.churchofjesuschrist.org/emergency-preparedness-plan) para celebrar una   lección de 5to 

domingo, de la Sociedad de Socorro o del cuórum de élderes para su unidad? 

• Elija un capítulo del Manual de   Resiliencia Emocional (Resiliencia Emocional (churchofjesuschrist.org))  

para  usarlo como una lección de 5to Domingo en la Sociedad de Socorro o lección de quórum de élderes 

para su unidad.  

Actividad 

https://www.churchofjesuschrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources


 

 

 


