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Las afectaciones provocadas por 
fenómenos naturales o por el hombre 
se pueden evitar o disminuir si cada 
integrante de tu familia conoce y hace 
conciencia de ellas, debemos 
prepararnos para hacerles frente y 
aminorar el impacto que pudieran 
ocasionar en nuestro bienestar, 
patrimonio o entorno.

Toma unos minutos de tu tiempo para 
que en familia realicen un plan de 
autoprotección que podría ser 
invaluable en momentos difíciles.

Por tu seguridad y la de tu familia. 
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EXPLICACIÓN DE MOTIVOS
 PLAN DE EMERGENCIA Y PROTECCIÓN FAMILIAR

Este plan de emergencia responde a las necesidades de 
enfrentar riesgos que pueden afectar negativamente a una 
familia o a uno de sus miembros,  a la comunidad o al medio 
ambiente y realizar preparativos para enfrentar adecuadamente 
la situación emergente.

GENERALIDADES 

El plan contempla las acciones básicas para que la familia 
enfrente con éxito los riesgos.

PREPARATIVOS Y ADMINISTRACIÓN DE EMERGENCIAS

Todos los integrantes de la familia deben estar conscientes y 
conocer las necesidades que se presenten en caso de una 
emergencia y actuar de manera e�ciente, rápida y asertiva.

Las emergencias o desastres se presentan de manera repentina, 
debemos estar alertas a cualquier situación,  genera un cambio 
de rutina dentro del mismo hogar o incluso el tener que 
desplazarse a sitios mas seguros o que sean indicados por la 
autoridad competente.



1. DATOS GENERALES DE LA FAMILIA 
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Instrucciones: Llena los espacios con la información de tu familia.

Datos generales de la familia

Número de habitantes:

Teléfonos:

Personas adultas:

Infantes:

Foto
opcional

Nombre:

Edad:

Parentesco:

Enfermedad    /Alergias:

Teléfono de contacto:

Correo electrónico:

Tipo sanguíneo:

Responsable del Plan Familiar:

Nombre:

OtroHijo

HijaPapáMamá

Datos generales de tus 
animales de compañía

Nombre:

Edad:

Raza:

Macho         

No. de registro:

Hembra

Foto
opcional

1

Tercera Edad:

P. Con Discapacidad:

GAFFETE POR CADA MIEMBRO DE LA FAMILIA Y COHABITANTE DEL DOMICILIO. 
CARTA DESCRIPTIVA DE LA FAMILIA: 
LA CUAL CONTIENE:  NOMBRE COMPLETO, EDAD, TIPO SANGUÍNEO, CALLE, 
NUMERO (interior y exterior), COLONIA, CODIGO POSTAL.



La prevención es el elemento clave para reducir
el impacto de las amenazas.

¿Qué es un Plan
Familiar para la Prevención

de Riesgos?

El Plan Familiar te ayudará a conocer, prevenir, reducir y 
controlar los peligros de una emergencia o desastre.

Realiza los siguientes pasos para elaborarlo:

Detecta y 
reduce riesgos
al interior 
y exterior
de la vivienda

Identifica
las zonas
de menor
riesgo

Actúa

Realiza
simulacros 

1

23

4

2



Punto 1 del Plan
Identifica los peligros potenciales:

Luz eléctrica: 
apagadores 

y contactos (focos, 
interruptor de seguridad).

Agua: 
cisternas, tuberías, 

(accesorios del 
lavabo, regadera

 y fregadero).

Gas: 
estufa, calentador, 
cilindro o tanque 

estacionario.

Sanitaria: 
tubería de aguas 

negras; WC, 
coladeras y registros.

¿Q UÉ HACER PARA DISMINUIR RIESG OS E N  T U  H OGAR ?
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2

Como las 
columnas y 

muros de carga.

SI PLANIFICAS HOY ESTARÁS PREPARADO

Marca las zonas de menor riesgo:

Identifica y anota en un croquis las zonas de menor riesgo en tu hogar, 
indicando las rutas de evacuación y el punto de reunión.

Si en el hogar habita alguna persona con discapacidad, entre más 
limitaciones tenga es más importante crear lugares seguros, especialmente 
si no pueden agacharse, cubrirse o desplazarse.

Lejos de vidrios que pudieran romperse y 
objetos que pudieran caer.
Aisladas de lugares donde se almacenen 
materiales peligrosos.
Fuera de la cocina, en caso de sismo, las 
puertas de los gabinetes se pueden abrir, los 
platos y vasos pueden caer al piso. 

Señala las rutas de evacuación:
Son aquéllas por donde llegarás a los lugares
de menor riesgo, no sólo consideres las más 
directas, sino las menos peligrosas.
Identifica los objetos que puedan ser 
un obstáculo en las rutas de evacuación
y retíralos.

Punto de reunión:

Si tu familia no se encuentra junta durante una 
emergencia, acuerden el lugar donde se reunirán.

EVACUACIÓN

RUTA DE

• 

• 

• 

• 

• 

1

P L A N  F A M I L I A R  

Toma en cuenta que en algunos casos , 
la comunicación pude ser limitada o nula. 
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PUNTO 2 y 3, JERARQUIZACION DE LOS REISGOS... 
SIEMPRE DE MAYOR A MENOR RIESGO



P L A N  F A M I L I A R  /  C R O Q U I S  

Extintor

Botiquín

Precaución de materiales
inflamables y/o combustibles

Instalación de luz
Apagadores

Instalación de gas

Instalación de agua Ruta de evacuación

Zona de menor riesgo

Punto de reunión
Contactos

La siguiente ilustración es un ejemplo  de cómo puedes trazar tu croquis, 
indica dónde se encuentran las instalaciones de luz, agua y gas, así como 
las zonas de menor riesgo, rutas de evacuación, punto de reunión externo, 
etcétera. 
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Botiquín basico de Primeros Auxilios
Médicos

Medicamentos  y
 tratamientos 

específicos

Termómetro

Guantes 
de  látex

Yodo

Antiséptico

Curitas

Algodón

Gasas

Cinta 
adhesiva

Vendas elásticas
 (5 y 10 cm.)

Tijeras

Cubrebocas

l
BOTIQUÍN DE PRIMEROS  AUX ILIOS

Alcohol
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La Maleta de vida debe de ser individual y conforme
a las necesidades de cada integrante de la familia.

Plan
Familiar de
Protección 

Civil

Lentes de 
repuesto

Agua 
embotellada

Alimento 
para bebé

Alimentos no 
perecederos

Comida 
para 
mascotas

Duplicado 
de llaves

Muda de ropa

Papel y 
toallas 
higiénicas

Pañales 
para bebé

Una hoja de 
papel y pluma

Silbato y
Encendedor 

Radio 
portátil 
con pilas

Linterna 
de mano

Cobija

Cepillo y
pasta de
dientes

Dinero nacional 
 y Dolares

Familia:

Dirección:

Plan
Familiar
para la prevención de riesgos

M O C H I L A  D E  E M E R G E N C I A
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PLANTAS DE EMERGENCIA /  ENERGÍA ELÉCTRICA

Generador de 7 hp 
monofásico a gasolina

•Motor: 7 hp
• Tipo: 4 tiempos
• Frecuencia: 60 hz
• Salida promedio: 2800 w
• Salida máxima: 3100 w
• Volts: 120 / 240 v (avr)
• Fase: Monofásico
• Corriente alterna: 23 / 12 amps
• Tanque gasolina: 15 L
• Operación continua: 10 hrs
• Encendido: Manual
• Peso: 48 kg

Generador Básico

Para la generación de energía eléctrica alternativa, se recomienda 
tener por lo menos una o varias opciones para poder soportar 
cualquier incidente.
Se sugiere contar con sistemas de energía fotovoltaica que pueda 
abastecer sin problemas el inmueble por horas o días, siempre y 
cuando el inmueble pueda ser habitado. 

Energía solar Energía eólica

Energía hidroeléctrica Biogás, gas  o propano

8



ALIMENTOS NO PERECED ER OS
Depende de cuál sea la emergencia que vamos a 
encarar: no es lo mismo prepararnos para 
tormentas fuertes que puede durar a lo sumo una 
semana, que prepararnos para una contingencia 
mayor. También debemos valorar el tiempo que 
tenemos para prepararnos: la mayoría de las 
veces son situaciones que no se pueden prever y 
en las que vamos al supermercado más cercano a 
toda prisa.

Aunque el cuidado de la dieta en este momento 
no sea una prioridad, sí conviene elegir alimentos 
que nos ayuden a cubrir las necesidades de 
macronutrientes (hidratos de carbono, grasas y 
proteínas) de nuestra dieta.  A continuación, 
proporcionamos una relación de alimentos no 
perecederos y productos que pueden ser almace-
nados (con la advertencia de que deberá tener 
cuidado en las fechas de caducidad, para que en 
caso de no ser utilizados puedan ser renovados).

Alimentos y productos ricos en hidratos de carbono: 
arroz, cereales, fideos, galletas, frutos secos, barritas 
energéticas altas en hidratos, azúcar.

Alimentos y productos ricos en proteínas: carne deshi-
dratada, conservas de atún o caballa, fiambres envasa-
dos al vacío (pueden durar hasta 45 días), barritas energé-
ticas altas en proteínas, legumbres envasadas (lentejas, 
garbanzos...).

Alimentos y productos ricos en grasas: el aceite sería lo 
más práctico a la hora de conservar y almacenar. 
También los frutos secos son ricos en grasas.

Comida en polvo: puede servirnos para estas situaciones 
de emergencia. Fácil almacenaje, fácil transporte, fácil 
preparación y digestión y un aporte equilibrado de 
macronutrientes: una opción a considerar para períodos 
cortos de tiempo. 9



V E H Í C U L O  D E  E V A C U A C I Ó N  E M E R G E N T E

Procurar tener siempre un vehículo disponible en casa, con las 
siguientes características:

- Amplio, para la familia y un mínimo de equipaje
- Estado mecánico óptimo
- Llantas en buen estado, lo mismo que la refacción
- Tanque lleno y alguna reserva 

Tenga siempre presente que los desastres naturales se pueden 
presentar en cualquier momento, por lo que las recomendaciones 
sobre seguridad siempre se deben tomar en serio. Estar seguros de 
que es mejor tener todo prevenido y nunca necesitarlo a tener la nece-
sidad y no estar prevenido.

Llantas y
frenos

Amortiguadores
 y suspensión

Motor

Asientos

Batería

Luces
delanteras

Limpiaparabrisas

Claxón

Kit de emergencia

 llanta de
 refacción

Luces
traseras

Revisión 360° constante del vehículo

�������������������������
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                RESERVAS 

Es importante tener reservas en tu casa o en algún lugar seguro.
Puede que en alguna contingencia estos productos sean de difícil 
adquisición en un estado de emergencia

Aquí te sugerimos un listado de productos que puedes almacenar de 
forma segura, y de algunas herramientas para actuar en cualquier 
caso de emergencia. 

Agua potable. Alcohol, antibióticos
Pomadas, anticepticos,

 vitaminas

Linternas y
   Baterías 

Navajas y 
brújulas 

N

S

E
W

Iniciadores
 de fuego

Arnés y
 cuerdas 

Bolsas
 de dormir

Equipo de
 campamento

Hacha, Palas 

Repelentes e
 Insecticidas

Artículos sanitarios
 y de higiene personal

Guantes y
 Cubrebocas

Gel
 sanitizante Reservas de

 hidrocarburos

 walkie talkie
Radios 
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LISTADO DE ALIMENTOS NO PERECEDEROS PARA RESERVA
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Listado de contactos  personales 

Nombre:

Edad:
Foto

opcional Telefonos:

Dirección

Números de Emergencia
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F U E N T E S
T O D A  L A  I N F O R M A C I Ó N  E X P U E S T A  A N T E R I O R M E N T E  
E S T Á  B A S A D A  E N  G U Í A S  Y  F U E N T E S  D E  I N F O R M A C I Ó N  
P Ú B L I C A ,   L A S  P U E D E  C O N S U LT A R  E N  L O S  S I G U I E N T E S  
E N L A C E S :

� � � � � � � � � � 
 � � �

h t t p : / / w w w . c r u z r o j a . o r g . e c / i n d e x . p h p / 2 - u n c a t e g o r i s e -
d / 3 6 9 - p l a n - d e - e m e r g e n c i a - f a m i l i a r

h t t p s : / / w w w . s a l u d . g o b . s v / a r c h i v o s / C S S O / P l a n - d e - E m e r -
g e n c i a - F a m i l i a r . p d f

h t t p s : / / w w w . p r o t e c c i o n c i v i l . c d m x . g o b . m x / p r o g r a -
m a s / p r o g r a m a / p l a n - f a m i l i a r

h t t p s : / / w w w . f e m a . g o v / p d f / l i b r a r y / s p a _ p f d 4 7 5 . p d f

p l a n d e  f i l e : / / / C : / U s e r s / s a p i e n t i a / D e s k t o p / P r e p a r e % 2 0 -
s u % 2 0 h o g a r % 2 0 p a r a % 2 0 C O V I D - 1 9 . p d f

La siguiente guía es elaborada sin fines de lucro, es realizada de manera 
informativa para el bienestar de las familias y la sociedad en general. 
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