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Un día se oyó un estruendo 
Herramientas y recursos de apoyo 

Estrategias para usar cuando un niño siente miedo 
1. Mantén tu día lo más predecible posible. Los niños se desarrollan mejor cuando tienen rutinas en 

las que apoyarse. 
2. Entabla conversaciones sinceras con los niños, utilizando palabras y conceptos que puedan 

comprender. 
3. Inculca a los niños una sensación de control: practiquen juntos planes de seguridad para que 

sepan qué hacer en diversas situaciones, como cuando se separan de sus seres queridos o 
durante fenómenos meteorológicos adversos. 

4. Protege el espacio emocional de los niños: asegúrate de que los niños tengan un acceso limitado 
a las noticias y un mayor acceso al juego, ya que puede ser un amortiguador del estrés. 

5. Busca adultos de confianza e instituciones como las bibliotecas públicas que puedan ayudar a los 
niños a construir relaciones duraderas. 

6. Practiquen juntos estrategias de autorregulación, como la respiración tranquilizadora. Consideren 
sentarse juntos en el suelo para sentirse más seguros cuando las cosas les den miedo. 

Estrategias de autocuidado 
Cuando la vida se vuelve abrumadora, es importante cuidarse. Los niños aprenden de ti que el 
autocuidado es importante. Puedes: 

• Contactar a un amigo de confianza, un familiar o una comunidad religiosa. 
• Salir al aire libre y conectar con la naturaleza si es seguro. Incluso unas hierbas en una jardinera 

de ventana pueden ayudar a traer calma cada mañana. 
• Mantener rutinas regulares de sueño y alimentación. En familia, piensen en una o dos cosas que 

puedan hacer para crear un dormitorio o espacio para dormir más tranquilo. 
• Leer con tu hijo. 
• Limitar, en la medida de lo posible, la exposición a noticias perturbadoras y a redes sociales. 
• Practicar la autocompasión durante épocas difíciles. 
• Crear un lenguaje común, como un plan familiar para sentirse bien o un rincón de relajación, para 

que puedan responderse y entenderse rápidamente en momentos complicados. 
Recuerda que los niños no necesitan adultos perfectos. Los niños se benefician de adultos que están 
presentes, muestran cariño y están dispuestos a seguir intentándolo. 

Recursos 
Administration for Children and Families (ACF). “Recursos de salud conductual para padres y 

cuidadores”. Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos. 

• Incluye hojas informativas, videos y capacitaciones sobre cómo reconocer la ansiedad y la 
depresión en los niños. 

• Ofrece materiales bilingües (vea el video “Padres empoderados”). 

http://trellispress.com/
https://acf.gov/behavioral-health/parents-caregivers
https://acf.gov/behavioral-health/parents-caregivers
https://www.youtube.com/watch?v=SLhf-11qGgk
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Alliance for a Healthier Generation. “BINGO basado en la naturaleza 1”. 

• Alivia el estrés e impulsa la conexión social al usar este divertido cartón de BINGO lleno de 
actividades respetuosas con la naturaleza. 

• Recursos disponibles en español e inglés. 
Alliance for a Healthier Generation. “Recursos para la salud integral del niño y de la familia”.  

• Explora actividades en inglés, chino, nepalí y español. 
• Incluye actividades para ayudar a las familias a compartir comidas, actividad física y momentos 

significativos en su hogar y comunidad. 
BOOST Cafe. “Sala de relajación virtual BOOST”. 

• Incluye una selección de videos y técnicas para practicar la conciencia plena. 
• Ofrece un libro para colorear descargable. 

Born This Way Foundation. “Consejos para el autocuidado”. 

• Ofrece consejos para ayudar a controlar el estrés, ayudar a los demás a relajarse, afrontar los 
retos de la vida y mucho más. 

Boston Children’s Hospital. “Cómo afrontar los tiempos de incertidumbre”. 

• Ayuda a los cuidadores a reconocer las respuestas al estrés en los niños y a responder con 
estrategias concretas. 

• Disponible en varios idiomas, incluido el español. 
Child Mind Institute. “Centro de recursos familiares”.  

• Incluye guías muy prácticas, como "La guía rápida para la ansiedad en los niños". 
• El material está disponible tanto en inglés como en español. 

Children’s Health Council (CHC). “Biblioteca de recursos de CHC.” 

• Ofrece educación familiar, seminarios web y programas de apoyo bilingüe. 
• Filtra los recursos por tema, grupo de edad, público objetivo, tipo de recurso y más. 

The Children’s Partnership. “6 recursos de salud mental para ayudar a niños y jóvenes a afrontar el 
terror y la incertidumbre de las redadas de inmigración”. 

• Lista seleccionada de recursos sobre salud mental. 
• La mayoría de los sitios web mencionados ofrecen herramientas bilingües para cuidadores y 

jóvenes. 
Harmony Academy. Harmonía en el hogar. 

• Desarrolla habilidades para las relaciones interpersonales, profundiza tus vínculos y crea rutinas 
saludables con sugerencias lúdicas, cuentos animados y herramientas respaldadas por 
investigaciones que vuelven más significativos los momentos cotidianos. 

http://trellispress.com/
https://www.healthiergeneration.org/campaigns/kohls-healthy-at-home
https://boostcafe.org/virtual-calming-room/
https://bornthisway.foundation/self-care-tips/
https://www.childrenshospital.org/services/trauma-and-community-resilience-center/refugee-trauma-resilience/resources
https://dscc.uic.edu/dscc_resource/child-mind-institute/
https://www.chconline.org/resourcelibrary/
https://childrenspartnership.org/news/mental-health-immigration-raids/
https://childrenspartnership.org/news/mental-health-immigration-raids/
https://harmony-academy.org/harmony-at-home-app/
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Harvard University Center on the Developing Child. Centro para el Desarrollo Infantil en la Universidad 
de Harvard. 

• Descubre herramientas, investigaciones y recursos que ayudan a apoyar el desarrollo infantil 
temprano. 

Lakeshore Learning. “Actividades de aprendizaje.” 

• Actividades y descargas gratuitas. Las actividades de desarrollo socioemocional y estudios 
sociales son ideales para niños. 

MedlinePlus. “Salud mental infantil”. Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos. 

• Plataforma integral con guías para padres, señales de alerta e información sobre tratamientos. 
• Incluye numerosos recursos y folletos en español. 

Mental Health America. “Centro de recursos.” 

• Comparte recursos para situaciones de crisis y más. Sitio web disponible en inglés y español. 
Minnesota Association for Children’s Mental Health. “Apoyo a los niños durante las operaciones de 

control migratorio”. 

• Comparte estrategias prácticas basadas en la ciencia de la resiliencia del desarrollo. Disponible en 
español. 

• Destaca el papel estabilizador de los adultos de confianza y las rutinas. 
Mizzen Education. “Colección de la Federación Nacional de Vida Silvestre”. 

• Ofrece 30 actividades para ayudar a los jóvenes a conectar con el mundo natural que les rodea.  
National Alliance on Mental Illness (NAMI). “Guía para cuidadores”. 

• Proporciona información útil para cuidadores y la posibilidad de buscar apoyo local. 
National Alliance on Mental Illness (NAMI). “Cómo hablar con tu hijo sobre su salud mental”. 

• Orientación práctica para cuidadores sobre cómo iniciar conversaciones. 
• Incluye el libro para colorear y de actividades “Conoce al pequeño monstruo” (multilingüe, ideal 

para niños pequeños). 
National Alliance on Mental Illness (NAMI). “Recursos para jóvenes y adultos jóvenes”. 

• Una amplia colección de herramientas y guías de actividades descargables. 
• Incluye recursos bilingües (español/inglés) tanto para niños como para cuidadores. 

National Child Traumatic Stress Network. “Separación traumática en niños migrantes y refugiados: 
consejos para padres, cuidadores primarios y proveedores”. 

• Ofrece consejos para cuidadores actuales y otras personas para ayudar a atender las 
necesidades de niños inmigrantes y refugiados que han sufrido una separación traumática. 

http://trellispress.com/
https://developingchild.harvard.edu/
https://developingchild.harvard.edu/
https://www.lakeshorelearning.com/resources/free-resources/learning-activities/
https://medlineplus.gov/childmentalhealth.html
https://mhanational.org/resources/
https://macmh.org/supporting-children-during-immigration-enforcement-opperations/
https://macmh.org/supporting-children-during-immigration-enforcement-opperations/
https://mizzen.org/collaborators/nwf
https://www.nami.org/family-members-and-caregivers/
https://www.nami.org/kids-teens-and-young-adults/kids-and-parents/how-to-talk-to-your-child-about-their-mental-health/
https://www.nami.org/kids-teens-and-young-adults/youth-and-young-adult-resources/
https://www.nctsn.org/resources/separacion-traumatica-ninos-migrantes-y-refugiados-consejos-para-padres-cuidadores
https://www.nctsn.org/resources/separacion-traumatica-ninos-migrantes-y-refugiados-consejos-para-padres-cuidadores


 

TRELLISPRESS.COM | 4 

Nice News. “Cómo crear un kit de herramientas personalizado para la salud mental para los días en que te 
sientes decaído”. 

• Ofrece consejos sobre qué incluir en un kit de herramientas para la salud mental. 
988 Lifeline. Línea directa para la prevención del suicidio y situaciones de crisis. 

• En caso de crisis de salud mental, llama al 988. Disponible las 24 horas, los 365 días del año. 
Psychology Today. “Encuentra un terapeuta”. 

• Busca terapeutas locales. 
Seattle Children’s Hospital. “Clínica CALMA (Salud Mental Latina para Niños y Adolescentes)”. 

• Ofrece evaluación y tratamiento bilingüe (español/inglés) para niños. 
• Diseñado específicamente para familias latinas y para brindar atención culturalmente receptiva. 

Sesame Workshop. “Recursos para el bienestar emocional”. 

• Comparte recursos para niños, incluidos recursos en español. 
University of Illinois Chicago, Center on Depression and Resilience. “El impacto de las detenciones 

masivas y las deportaciones en la salud mental de las familias inmigrantes ”.  

• Panorama general, basado en investigaciones, de los efectos a largo plazo en la salud mental de 
los niños.  

• Útil para enmarcar esto como una experiencia adversa en la infancia (EAI). 

http://trellispress.com/
https://nicenews.com/health-and-wellness/how-build-mental-health-tool-kit
https://nicenews.com/health-and-wellness/how-build-mental-health-tool-kit
http://988lifeline.org/
https://www.psychologytoday.com/us
https://www.seattlechildrens.org/clinics/psychiatry-and-behavioral-medicine/services/latino-mental-health-clinic/
https://sesameworkshop.org/topics/mentalhealth/
https://uifightdepression.psych.uic.edu/ui-center-on-depression-and-resilience/the-impact-of-mass-detention-and-deportation-efforts-on-the-mental-health-of-immigrant-families
https://uifightdepression.psych.uic.edu/ui-center-on-depression-and-resilience/the-impact-of-mass-detention-and-deportation-efforts-on-the-mental-health-of-immigrant-families
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