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DURING AN 
EMERGENCY

If your family faces a 
disaster, the best thing 
you can do for your child’s 
long-term mental health 
is remain calm and follow 
these steps:
Call 911 or follow the advice of 
emergency management officials.

Shield your child from scary sights and sounds. Try to move 
your child away from people who hurt or extremely upset. 
Use reassuring language to explain what will happen next. 
For example, “You will hear a loud siren soon. That is a 
firetruck bringing helpers to keep us safe.”

If your child remains agitated or seems to be losing touch 
with their surroundings, play a game of “I Spy.” 

“I spy with my little eye, something green. What is it? 
A tree? Yes, that’s right! You found it, so let’s take a 
deep breath together. Now your turn.” 

Each time one of you spies the right object, take a deep 
breath. 

Seek immediate medical support if anyone shows signs of 
shock: 

•	pale, clammy skin
•	either a weak or rapid pulse
•	dizziness
•	 irregular breathing
•	dull or glassy eyes
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Si su familia enfrenta un 
desastre, lo mejor que 
puede hacer por la salud 
mental a largo plazo de su 
hijo es mantener la calma y 
seguir estos pasos: 
Llame al 911 o siga los consejos 
de los funcionarios de manejo 
de emergencias.

Proteja a su hijo de imágenes y sonidos aterradores.  
Trate de alejar a su hijo de las personas que sufren  
o están extremadamente molestas. 

Utilice un lenguaje tranquilizado para explicar lo que 
sucederá a continuación. Por ejemplo, “Pronto oirás una 
fuerte sirena. Es un camión de bomberos que trae ayuda 
para mantenernos a salvo.”

Si su hijo permanece agitado o parece estar perdiendo el 
contacto con su entorno, juegue un juego de “Yo veo, yo 
veo.” 

“Espío con mi pequeño ojo, algo verde. ¿Qué es? 
¿Un árbol? ¡Si, eso es correcto! lo encontraste, así que 
respiraremos profundo juntos. Ahora te toca.” 

Cada vez que uno de ustedes espie el objeto correcto, 
respira profundo.

Busque asistencia médica inmediata si alguien muestra 
signos de shock: 

•	piel pálida y húmeda
•	pulso debil o rapido
•	mareos
•	 respiración irregular
•	ojos opacos o vidriosos
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