
PLAN FAMILIAR DE 
PROTECCIÓN CIVIL



Plan Familiar de Protección Civil

Es un conjunto de actividades a realizar antes,
durante y después de una emergencia o desastre, por
los miembros de UNA FAMILIA.



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 minimizar el impacto que pudieran ocasionar en tu
bienestar, patrimonio y entorno.
La Dirección de Protección Civil en la Alcaldía Cuauhtémoc difunde
esta guía para apoyarte en la elaboración de tu Plan Familiar.
Toma unos minutos de tu tiempo para que en familia realicen un
plan de autoprotección que podría ser invaluable en momentos
difíciles.

Tu participación es importante.
Alcaldía y vecinos trabajando juntos.

Introducción





Resumen

Datos generales de tus animales de compañía



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

Realiza los siguientes
pasos para elaborarlo:

¿Qué es un Plan Familiar para la Prevención 
de Riesgos?



DETECTA Y REDUCE RIESGOS AL 
INTERIOR Y EXTERIOR DEL HOGAR



¿Qué hacer para disminuir riesgos 
en tu hogar?
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¿Qué hacer para disminuir riesgos 
en tu hogar?

Identifica los
componentes
estructurales
en tu hogar:



IDENTIFICA LAS ZONAS DE MENOR 
RIESGO



Realiza tu plan familia

SI PLANIFICAS HOY ESTARÁS PREPARADO

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.
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Realiza tu plan familia

Si vives en un edificio, las y los vecinos, conjuntamente con la
administración, deberán elaborar un Programa Interno de
Protección Civil, identificando las zonas de menor riesgo al
interior y exterior del inmueble, así como las rutas de
evacuación.
Pueden conformar brigadas de protección civil con distintas
tareas cada brigadista.
La Dirección de Protección Civil los puede capacitar en la
formación de brigadas, evacuación y primeros auxilios.



Realiza tu plan familia

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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ACTÚA



Reacción

En caso de que se presente alguna amenaza,  debes estar 
preparado para actuar dependiendo el tipo de eventualidad.

• Si escuchas la alerta sísmica, cuentas con
segundos de ventaja, ubícate en una zona de
menor riesgo.

• Es importante mantener la calma, ya que puedes
provocar un accidente.

• Aléjate de ventanas o muebles que pudieran caer.
• Si tienes bebés o infantes en el hogar ve por ellos

y ubícate en alguna columna o muro de carga.
• Si hay personas adultas mayores deben conocer

cuáles son los sitios seguros del hogar para que
puedan desplazarse a ellos desde donde se
encuentren.



Reacción

• En el caso de personas con discapacidad, los hogares
deben contar con accesibilidad total: rampas, pasamanos,
alertamientos especiales visuales y auditivos (luces
intermitentes, alarma sísmica). Altura de picaportes,
contactos, apagadores, botones de alarma adecuados a
todas las necesidades.

• Una vez perceptible el movimiento telúrico, no hagas uso
de las escaleras ni del elevador.

• Si cuentas con animal de compañía busca su jaula, pecera o
correa.

• En el caso de gatos, perros o algún otro que se encuentre
libre, llámalo para evacuar o resguardarlo en la zona de
menor riesgo.

• EN CASO DE SISMO, LAS PERSONAS CON ALGÚN TIPO
DE DISCAPACIDAD DEBEN RESGUARDARSE EN SU ZONA
DE MENOR RIESGO, PASADO EL FENÓMENO DEBERÁN
EVACUAR EL INMUEBLE.



Reacción

¿Qué hacer si quedas atrapado en un 
inmueble derrumbado durante un sismo?

• Si durante un sismo notas que el inmueble está por
colapsar, aparecen grietas y la luz entra por las paredes,
de inmediato debes tirarte al suelo y adoptar la posición
de reducir silueta o posición fetal.

• Es importante que cubras tu boca y nariz con un pañuelo
para no respirar polvo y tierra, ya que a largo plazo
pueden resultar tóxicos.

• Procura mantener una respiración lenta, profunda y
sostenida ya que el oxígeno es vital.

• Mantente alerta para tratar de captar cualquier ruido.
Cuando llegue la ayuda es importante que grites
pidiendo auxilio y si no tienes la fuerza suficiente, golpea
de forma arrítmica.

• Es vital realizar un mínimo desgaste de energía para
soportar el mayor tiempo posible.



Reacción

Mantente pendiente de la Alerta Temprana Meteorológica, la 
cual se clasifica en cinco niveles:

En caso de que el agua se
introduzca en tu domicilio,
desconecta la energía eléctrica

Ten a la mano los
documentos importantes
en una bolsa hermética
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Reacción

• Si se puede apagar el conato de incendio*, realícenlo con
precaución en lo que alguien más llama a los servicios de
emergencia.

• En caso de no poderlo controlar, evacúen el lugar conforme a lo
planeado.

• Quien sea responsable de cortar el suministro de energía
eléctrica y de gas lo hará, siempre y cuando no corra peligro.

• Si se trata de un incendio eléctrico nunca arrojes agua.
• Si una olla o sartén con aceite caliente se enciende, nunca le

arrojes agua, porque el aceite salta expandiendo el fuego por
otros lugares de la cocina, toma un trapo, mójalo y colócalo
encima, o cubre con una tapa para que se consuma el oxigeno,
también puedes usar un extintor de polvo.

• Si el horno se incendia, cierra la puerta y la llave de paso del
gas, lo mismo con el microondas, cierra y desenchufa.

• No permitas que infantes jueguen en la cocina, es donde se
encuentran en mayor riesgo.



REALIZA SIMULACROS Y ASIGNA TAREAS 
A CADA HABITANTE DE TU CASA



Simulacro

Una vez que toda la familia conozca las ubicaciones de las zonas
de menor riesgo, rutas de evacuación y cómo reaccionar en caso
de emergencia, es necesario que realicen simulacros que les
servirán para reforzar y mejorar los protocolos de actuación.
A través de estos ejercicios, se pueden corregir los errores que
comúnmente se cometen.
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ANEXOS



Lo que NO DEBE faltar en casa
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Activación del Servicio de Emergencia



Armando de la Huerta Navarro
Subdirector Técnico Normativo de 

Protección Civil
Correo electrónico: 

adelahuerta@alcaldiacuauhtemoc.mx


