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Hay una especie de animalitos

marinos de cuerpo pequeño y blando

que pertenecen al grupo de los

celentéreos, que son los mejores

constructores del mundo. Cada uno de

ellos es apenas del tamaño de una

arveja (chícharo). Las células de los

celentéreos antozoos extraen la cal del

agua de mar y construyen sus casas de

coral. A medida que las generaciones

de estos animalitos construyen sus

casas y mueren, se van formando

enormes estructuras de coral. Algunas

forman una franja alrededor de una

isla, mientras que otras se convierten

en un arrecife a lo largo de una costa.

La Gran Barrera de Arrecifes de

Australia mide casi dos mil noventa

kilómetros de largo: ¡el resultado de la

faena de esos arquitectos del tamaño

de una arveja!
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INTRODUCCIÓN

E ste manual es tanto para las jóvenes

como para las hermanas líderes de

campamento de las Mujeres Jóvenes.

Sección 1: “Para las Mujeres Jóvenes

campistas”. Esta sección se ha ideado

para que las jóvenes la utilicen durante

los campamentos. En ella se encuentran

los requisitos para la certificación de

campismo e instrucciones para las

hermanas líderes de campamento de las

Mujeres Jóvenes. Incluye, además,

algunas páginas en blanco a fin de que

las jovencitas las utilicen para registrar

las experiencias vividas en el

campamento.

Sección 2: “Los recursos”. Aquí se

proporciona información para planear y

efectuar las actividades de campamento

de las Mujeres Jóvenes. 

Sección 3: “Para las hermanas líderes

de las Mujeres Jóvenes”. En esta sección

se enseña a esas hermanas la forma de

planear y llevar a cabo los planes de un

campamento para Mujeres Jóvenes.

Al esforzarse las jóvenes de la Iglesia

por acercarse a Dios y adquirir así un

mayor aprecio por Sus creaciones,

podrán fortalecer su testimonio y

convertirse en testigos del Creador

Supremo. El programa de campamentos

de las Mujeres Jóvenes está basado en

las Escrituras; el profeta José Smith lo

describió con estas palabras:

Dondequiera que vivas, la

naturaleza guarda grandes sorpresas

para quienes dejan a un lado las

preocupaciones y distracciones del

diario vivir y prestan atención a los

lugares, a los sonidos y a los

aromas que los rodean. Una de esas

sorpresas podría ser un súbito

chaparrón que te hace correr a

buscar refugio; podría ser la

emoción de acercarte a un animal

para verlo comer o quedarte quieta

para escuchar el sonido de las alas

de un pájaro al volar. Podría tratarse

del espectáculo que ofrecen

millones de estrellas en una noche

clara. En algún lugar de la

naturaleza encontrarás una

sorpresa, la cual te levantará el

ánimo y te servirá de inspiración en

el futuro.

“¡Griten de gozo las montañas, y todos

vosotros, valles, clamad en voz alta; y todos

vosotros, mares y tierra seca, proclamad las

maravillas de vuestro Rey Eterno! ¡Ríos,

arroyos y riachuelos, corred con alegría!

¡Alaben al Señor los bosques y todos los

árboles del campo; y vosotras, rocas sólidas,

llorad de gozo! ¡Canten en unión el sol, la

luna y las estrellas del alba . . .  ¡Declaren

para siempre jamás su nombre las

creaciones eternas! (D. y C. 128:23.)

Este pasaje de las Escrituras expresa

el gozo que todas las creaciones de Dios

sintieron cuando se restauró el Evangelio,

con todas las bendiciones y promesas

pertinentes a cada hijo de Dios. 

La experiencia que un campamento

brinda a las jóvenes les ayuda a tener

más conciencia de las creaciones de

Dios y de las bendiciones que el

Evangelio brinda a su vida. El gozo que

pueden encontrar en un ambiente al

aire libre fortalecerá el cariño que

sienten unas por otras y hacia el

Evangelio, y de su cometido de ser

juntas “testigos de Dios en todo tiempo,

y en todas las cosas y en todo lugar”

(Mosíah 18:9).

El campamento es también el lugar

ideal para hacer hincapié en los

principios del Evangelio que se resumen

en el programa de las Mujeres Jóvenes.



La máxima y el emblema de las Mujeres Jóvenes
La Máxima de las Mujeres Jóvenes es “Defendamos la verdad y la rectitud”. La

antorcha del emblema representa la luz de Cristo que nos invita a todos a “venir a

Cristo” (véase D. y C. 20:59). Al emblema exhorta a todas las jóvenes a sostener en

alto la luz de Cristo al cumplir Sus mandamientos. 

Las luciérnagas o insectos de luz no

son en realidad moscas sino una

especie de escarabajos (insectos

coleópteros) de cuerpo blando que

producen una luz tenue. Sus alegres

lucecitas se pueden ver durante las

noches de verano. En América del Sur

hay una especie de luciérgana que se

asemeja a un tren, ya que tiene luces

verdes en el abdomen y una roja en la

cabeza. En el sudeste de Asia, se

agrupan miles de luciérnagas en los

árboles y arbustos, prendiendo y

apagando sus luces al unísono, lo cual

produce un espectáculo grandioso. En

América del Sur y en las Indias

Occidentales (Antillas), donde los

insectos se desarrollan hasta alcanzar

dos centímetros y medio de largo, los

nativos los juntan y los colocan en

pequeños calabacines, a los cuales han

hecho pequeños agujeros, y los cuelgan

del techo para alumbrar sus chozas. 
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El lema de las Mujeres Jóvenes
Somos hijas de un Padre Celestial

que nos ama y nosotras lo amamos a Él.

Seremos “testigos de Dios en todo

tiempo, y en todas las cosas y en todo

lugar” a medida que procuremos vivir

de acuerdo con los Valores de las

Mujeres Jóvenes, que son:

Fe

Naturaleza divina

Valor individual

Conocimiento

Elección y responsabilidad

Buenas obras e

Integridad

Creemos que al aceptar y poner en

práctica estos valores, estaremos

preparadas para fortalecer el hogar y la

familia, para hacer convenios sagrados y

cumplirlos, recibir las ordenanzas del

templo y gozar de las bendiciones de la

exaltación. (Véase Mosíah 18:9.)

Las misiones especiales 
de los grupos

La Abejita
La Abejita llega a ser una Joven Veraz

al seguir los susurros del Espíritu Santo,

buscar la verdad, y esforzarse por vivirla

y darla a conocer a los demás.

La jovencita busca la verdad 
por medio de la oración.

Los pájaros pían, los lobos y los coyotes

aúllan, las ballenas cantan y las abejas

danzan con el fin de comunicarse con

otros seres de su misma especie.

Cuando una abeja obrera encuentra

flores que contienen néctar, vuela a la

colmena y baila sobre el panal; podrá

bailar dando círculos pequeños hacia la

derecha o la izquierda o efectuar un

acto complicado en el que se contonea

o menea. Por medio del estilo, la

velocidad y la duración del baile,

comunica a las demás abejas la

dirección y la distancia que deben volar.

Si te sientas quieta y callada en medio

de la naturaleza, podrás observar cómo

los insectos, los pájaros y los animales

se “hablan” unos a otros. 

La Damita
La Damita llega a ser una Joven

Promisoria al honrar su convenio

bautismal de guardar los mandamientos

de Dios, de recibir Sus bendiciones y de

tener Su Espíritu consigo al edificar una

buena relación con su Padre Celestial y

con los que la rodean.

Un libro de Escrituras abierto 
representa la palabra de Dios.

La Laurel
La Laurel llega a ser una Joven Fiel a

medida que siente plenamente el amor

del Salvador y se prepara para recibir las

ordenanzas del templo al vivir, enseñar y

dar a conocer el Evangelio.

Las agujas del templo nos recuerdan 
las ordenanzas y los convenios sagrados 

que llevan a la exaltación.



Los Valores de las Mujeres Jóvenes

Valor Referencia de las Escrituras Color

FE Soy Hija de un Padre Celestial Blanco 

que me ama, y tendré fe en Su plan 

eterno, cuyo centro es Jesucristo, mi 

Salvador. (Véase Alma 32:21.)

Naturaleza divina He heredado cualidades divinas que Azul

me esforzaré por desarrollar. (Véase 

2 Pedro 1:4–7.)

Valor individual Soy de un valor infinito y tengo una Rojo

misión divina que me empeñaré en 

cumplir. (Véase D. y C. 18:10.)

Conocimiento Trataré continuamente de Verde

encontrar oportunidades de aprender 

y progresar. (Véase D. y C. 88:118.)

Elección y responsabilidad Si elijo el bien en lugar del mal, me Anaranjado

mantendré libre; además, me 

responsabilizaré de mis decisiones. 

(Véase Josué 24:15.)

Buenas obras Ayudaré a otras personas y edificaré Amarillo

el reino sirviendo con diligencia y 

rectitud. (Véase 3 Nefi 12:16.)

Integridad Tendré el valor moral de hacer que Morado

mis acciones estén de acuerdo con el 

discernimiento que tengo del bien y 

del mal. (Véase Job 27:5.)

Si en una noche clara miras el cielo,

podrás ver una franja nebulosa de

estrellas y luz llamada Vía Láctea. Esa

franja es una vista lateral de la galaxia

a la cual pertenece nuestro sol y

nuestro sistema solar. Si pudiéramos

ver la galaxia desde arriba, veríamos

un molinillo de estrellas de millones de

kilómetros de diámetro. La tierra en la

que vivimos está ubicada a

aproximadamente dos terceras partes

hacia afuera del centro de la galaxia.

¡Vivimos en las afueras de una gran

ciudad de estrellas!
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PARA LAS MUJERES 
JÓVENES CAMPISTAS



La luz del sol proporciona uno de los

espectáculos más maravillosos de la

naturaleza. Cuando brilla a través de

las gotas de agua durante una

tormenta o en una cascada, se separa

en un arco iris de hermosas franjas de

color violeta, añil, azul, verde,

amarillo, naranja y rojo. A la hora del

ocaso, los rayos del sol viajan un

sendero más largo a través de la

atmósfera de la tierra; se filtran más

rayos azules y amarillos, y los rojos

brillan con más claridad. Las nubes y

el polvo de la atmósfera reflejan los

rayos rojos y nosotros disfrutamos de

un glorioso atardecer. 
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PARA LAS MUJERES JÓVENES CAMPISTAS

Las metas de campismo de las

Mujeres Jóvenes te servirán para:

• Acercarte más a Dios.

• Apreciar y sentir reverencia por la
naturaleza. 

• Ser más autosuficiente.

• Desarrollar habilidades de liderazgo.

• Respetar y proteger el medio
ambiente.

• Prestar servicio a los demás.

• Hacer amistades.

• Disfrutar de los campamentos y
divertirte.

Con el fin de alcanzar esas metas,

participarás en el programa de

certificación de campismo. Hay cuatro

niveles que corresponden a los cuarto

primeros años que asistes a las Mujeres

Jóvenes:

Primer nivel: doce años de edad.

Segundo nivel: trece años de edad.

Tercer nivel: catorce años de edad.

Cuarto nivel: quince años de edad.

Durante tus dos últimos años en el

programa de las Mujeres Jóvenes,

cuando ya tengas dieciséis y diecisiete

años, puedes ser una joven líder de

campamento y enseñar a las demás lo

que hayas aprendido. Ésa es una parte

emocionante de tu propio aprendizaje.

Las jovencitas menores que tú te

respetarán y seguirán tu ejemplo y

tendrás la oportunidad de ejercer una

influencia positiva en la vida de ellas.

Piensa en todo lo que te divertirás en

el campamento. ¡Imagínate lo bello que

será mirar el cielo iluminado por las

estrellas todas las noches antes de irte a

dormir y caminar al compás del trino de

los pájaros todas las mañanas! Organizarás

y prepararás comidas con las amigas que

ya tienes y con las nuevas que harás;

trabajarás junto a ellas en proyectos

destinados a proteger el medio ambiente.

Para llevar a cabo las actividades que

encierran una gran aventura, se necesita

mucho vigor; sin embargo, te harán

sentir un compañerismo especial por

quienes las realicen contigo.

Piensa qué divertido será para las

hermanas líderes y las jóvenes vivir

juntas, compartir la mesa, el tiempo para

compartir, las presentaciones, las charlas 

fogoneras, las sorpresas 

creativas, las actividades 

culturales y las clases 

de certificación. 

Habrá risas, cantos, 

oraciones y, quizás, 

algunas lágrimas a medida

que pasen los días y las

noches en el campamento.

Imagínate cómo será llegar a casa con

la certeza de que sabes hacer cosas que

jamás habías hecho antes, sintiendo el

cariño de nuevas y viejas amistades, y

dándote cuenta de que estás más cerca

de nuestro Padre Celestial. ¡Todo esto es

lo que te espera en el campamento!

B ienvenidas al campamento de las Mujeres Jóvenes! Con el mundo de la naturaleza como

salón de clases, pueden experimentar la maravilla de las creaciones de Dios y aprender las

habilidades que les servirán de ayuda para ser autosuficientes y para vivir cómodamente al aire

libre. Durante los campamentos, ustedes harán nuevas amigas y desarrollarán amistades

perdurables con las hermanas líderes al trabajar y divertirse juntas. Al compartir con ellas esas

experiencias, se acercarán más a nuestro Padre Celestial, y al vivir el Evangelio, fortalecerán 

a las demás.

¡



Requisitos para la certificación 
de primer nivel 
Cumple con cada uno de los siguientes requisitos:
• Todos los días, mientras estés en el campamento, busca un lugar tranquilo y lee las

Escrituras por lo menos quince minutos. En tu lectura, incluye el relato de la

Creación que se encuentra en Moisés 2:1–31 o Génesis 1:1–31. Después que el

Señor creó la tierra, observó Su obra y vio que todo “era bueno en gran manera”.

Habla con una de las hermanas líderes o con una amiga sobre lo que piensas de las

creaciones de Dios.

• Aprende los principios básicos de las medidas sanitarias correspondientes a tu

campamento. Aprende la forma correcta de deshacerte de la basura cuando estás

realizando una caminata; aprende cómo deshacerte de la basura en el campamento

y deja el lugar más limpio de lo que estaba cuando lo encontraste. Sigue esos

principios durante tu estancia en el campamento.

• Aprende las reglas sobre el fuego pertinentes al lugar en que se encuentra tu

campamento; aprende la forma correcta de apagar un fuego.

• Ayuda a planear y participa en una caminata de cinco kilómetros; pregunta qué

tienes que hacer si te pierdes.

• Cocina por lo menos dos comidas utilizando una fogata o una estufa (cocina) de

campamento.

• Explica el propósito de los primeros auxilios y aprende los primeros cuatro pasos

que se deben seguir para prestar auxilio a una persona accidentada.

• Demuestra cómo se efectúa la maniobra de Heimlich, la cual se usa para ayudar a la

persona que se esté atragantando. 

• Demuestra cómo se prestan primeros auxilios en casos de hemorragia y

envenenamiento.

• Demuestra cómo doblar una venda en forma de corbata o tira. Demuestra para qué

se utiliza ese vendaje.

• Aprende qué debe tener un botiquín de primeros auxilios y para qué se utiliza cada

una de las cosas que contiene.

• Aprende los principios básicos para guardar y preparar alimentos al aire libre.

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.
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• Busca la oportunidad de prestar servicio a otra campista o líder. Ayuda a realizar algo

que no se te haya asignado, como por ejemplo: ayudar con las tareas del

campamento tales como la limpieza del lugar, la preparación de una comida o la

limpieza después de comer.

• Ayuda a planear y a presentar una canción o una breve representación teatral

relacionada con el lema del campamento, con los valores, la máxima o el emblema

de las Mujeres Jóvenes, o con un relato de las Escrituras.

Escoge dos o más de las siguientes posibilidades:
• Pasa por lo menos treinta minutos en plena naturaleza, observando las creaciones de

nuestro Padre Celestial que puedas ver, escuchar, oler o tocar. Agradécele la belleza

que te rodea. Habla con una amiga o una hermana líder acerca de lo que piensas de

la naturaleza.

• Si en el lugar en que vives se hace reciclaje, separa los envases de vidrio, plástico y

aluminio, y asegúrate de que se lleven a un lugar de reciclaje una vez terminado el

campamento.

• Aprende a reconocer seis clases de plantas y tres variedades de animales, aves o

peces propios de la región. Observa los detalles interesantes de cada uno de ellos. 

• Aprende a hacer nudos de rizo (cuadrado), vuelta de braza (dos medias vueltas o

llaves) y nudo de bolina; averigua cuándo se utilizan estos nudos.

Requisito optativo de certificación:
Si lo deseas, podrías reemplazar alguno de los requisitos para la certificación con uno

que tú hayas ideado. Sin embargo, antes de comenzarlo, debes obtener la aprobación

de la directora del campamento. Escribe a continuación el requisito que hayas ideado. 

Aprobado por:  
Directora de campamento

He llenado con éxito todos los requisitos para la Certificación 
de Primer Nivel de Campismo para las Mujeres Jóvenes. 

Tu nombre Fecha

Aprobado por:
Directora de campamento Líder de las Mujeres Jóvenes 
de barrio o estaca de barrio o estaca

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.



Diario del campamento

L o que he aprendido en el campamento y lo que pienso acerca de la experiencia

que tuve este año:

En las praderas de África vive el

animal más alto de la tierra: la jirafa.

A estos garbosos animales se les ha

descrito como gigantescas flores

moteadas, de cabo largo, que se

mueven a paso lento por el pasto. Las

jirafas pasan de dieciséis a veinte horas

al día comiendo hojas, ramitas y brotes

nuevos de los árboles y arbustos. Por lo

general, comen el follaje que se

encuentra entre dos y cinco metros y

medio de altura. A veces van

desbastando los árboles hasta que los

dejan en forma de relojes de arena o de

círculos.
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Requisitos para la certificación 
de segundo nivel
Cumple con cada uno de los siguientes requisitos:
• Todos los días que estés en el campamento, busca un lugar tranquilo y lee las

Escrituras por lo menos quince minutos. En tu lectura, incluye José Smith—Historia

1:1–20, el relato de la oración de José Smith en la Arboleda Sagrada. Escribe o dile a

alguien lo que piensas sobre José Smith y la visión que él tuvo.

• Aprende acerca de las diferentes clases de formaciones de las nubes. Si es posible,

identifica tres diferentes formaciones durante tu estadía en el campamento.

• Demuestra dos métodos para purificar agua y hacerla potable.

• Aprende a indicar que necesitas ayuda cuando te encuentras al aire libre. Averigua

qué autoridades locales podrían ayudarte, tales como los guardabosques, el personal

de emergencia local, las patrullas de esquí y los grupos de búsqueda y rescate [cada

país o localidad tiene autoridades y nombres diferentes para identificarlas; utiliza las

que sean pertinentes para el lugar]. Aprende a ponerte en contacto con ellas.

• Ayuda a planear y a participar en una caminata de ocho kilómetros. Planea y lleva

contigo una comida nutritiva para la caminata.

• Haz una demostración de cómo orientarte mediante el sol y las estrellas. 

• Haz una demostración de la forma en que hay que tratar a la persona que se haya

desmayado o que presente estado de shock.

• Haz una demostración de la forma de prestar primeros auxilios en casos de

agotamiento causado por el calor y la insolación o en casos de hipotermia y

quemaduras causadas por el frío, dependiendo de las circunstancias locales. 

• Haz una demostración de la forma de dar respiración artificial. 

• Aprende los principios básicos de una buena alimentación. Planea y prepara una

comida mientras te encuentres en el campamento.

• Ayuda a planear una ceremonia de izamiento de la bandera o una reunión espiritual,

y participa en ella.

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.



• Busca la oportunidad de prestar servicio a otra campista o a una hermana líder.

Ayuda a hacer algo que no se te haya asignado, como por ejemplo: los quehaceres

del campamento tales como la limpieza del lugar, la preparación de la comida o la

limpieza después de comer.

• Ayuda a planear y a presentar una canción o a realizar una representación teatral

relacionada con el lema del campamento; con los valores, la máxima o el emblema

de las Mujeres Jóvenes, o con un relato de las Escrituras.

Escoge una o más de las siguientes posibilidades:
• Pasa por lo menos treinta minutos en la plena naturaleza, observando las creaciones

de nuestro Padre Celestial que puedas ver, escuchar, oler o tocar. Agradécele la

belleza que te rodea. Escribe lo que hayas visto y lo que piensas al respecto. Habla

con otras personas de ello.

• Aprende a hacer dos clases de fogatas. Si lo permiten las disposiciones locales,

enciéndelas y apágalas en forma adecuada.

• Localiza de tres a cinco plantas venenosas y de tres a cinco plantas comestibles 

de la zona.

• Demuestra la forma adecuada de afilar, utilizar y cuidar un cuchillo.

Requisito optativo de certificación:
Si lo deseas, podrías reemplazar alguno de los requisitos para la certificación con uno

que tú hayas ideado. Sin embargo, antes de comenzarlo, debes obtener la aprobación

de la directora del campamento. Escribe a continuación el requisito que hayas ideado. 

Aprobado por:  
Directora de campamento

He llenado con éxito todos los requisitos para la Certificación 
de Segundo Nivel de Campismo para las Mujeres Jóvenes. 

Tu nombre Fecha

Aprobado por:
Directora de campamento Líder de las Mujeres Jóvenes 

de barrio o estaca de barrio o estaca

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.

12
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Diario del campamento

L o que he aprendido en el campamento y lo que pienso acerca de la experiencia

que tuve este año:

Al regresar a casa después de un

campamento, puedes hacer cosas que

te mantengan cerca de la naturaleza.

¿Dónde viven los animales salvajes?

¿En el desierto? Sí. ¿En la selva o el

bosque? Sin duda alguna. Pero

también viven en las ciudades y en sus

alrededores, y en los jardines y patios

de nuestras casas. Los pájaros, las

ardillas, las mariposas y muchos otros

animalitos maravillosos están a

nuestro alcance y podemos observarlos.

Con el fin de atraerlos, puedes plantar

flores, arbustos o árboles cuyas

semillas, flores o frutos les sirvan de

alimento. Puedes hacer una pileta

pequeña para que los pájaros se bañen

o puedes ponerles comida. ¡Aprende

acerca de ellos y sé una buena vecina

de los animales salvajes, pero

inofensivos, que vivan cerca de ti!



Requisitos para la certificación 
de tercer nivel 
Cumple con cada uno de los siguientes requisitos:
• Todos los días mientras estés en el campamento, busca un lugar tranquilo y lee las

Escrituras por lo menos quince minutos. Incluye en tu lectura Mosíah 18:1–17.

Repasa los convenios que hicieron los personajes del Libro de Mormón al momento

de bautizarse y su forma de pensar. Escribe lo que piensas sobre tu bautismo.

• Pasa un rato observando un acontecimiento de la naturaleza; por ejemplo, un

amanecer o una puesta de sol, el movimiento de las nubes o el arco iris. Por medio

de un poema, una canción, un baile o una prosa, expresa tus pensamientos sobre lo

que hayas observado. Si lo deseas, podrías mostrar lo que hagas a otras personas.

• Aprende una forma de ayudar a conservar y proteger el medio ambiente de la región

en que vives. Utiliza lo que hayas aprendido para mejorar la situación del lugar

donde resides.

• Demuestra los procedimientos correctos para extinguir los fuegos que se prendan en

forma accidental, como por ejemplo, cuando el aceite o la grasa se prenda fuego al

estar cocinando, cuando la ropa se prenda fuego o cuando el viento vuele las

chispas hacia el pasto, la ramas, los arbustos u otro tipo de vegetación seca.

• Aprende dos formas de encender un fuego sin utilizar fósforos (cerillas). Aprende la

forma de conservar secos los fósforos.

• Aprende a utilizar la brújula para orientarte. Participa en una actividad relacionada

con la orientación.

• Haz una demostración sobre primeros auxilios en casos de picaduras de insectos,

quemaduras, ampollas y mordeduras de serpientes venenosas, si las serpientes

fueran comunes en la zona.

• Haz una demostración sobre la forma de aplicar resucitación cardiopulmonar (RCP).

• Aprende qué podrías hacer si el agua que hay en el campamento no fuera potable.

Describe la forma en que puedes hacerla completamente potable. Si hay cerca del

campamento un arroyo, lago u océano, inspecciona el lugar e informa cualquier

fuente de contaminación que haya. Donde sea posible, trata de solucionar el

problema.

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.
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• Participa en una caminata organizada.

• Cumple con una asignación que haya hecho tu directora de barrio o estaca.

• Averigua quién en el campamento tiene necesidad de alguna forma de ayuda y trata

de satisfacer esa necesidad.

• Enseña una canción o un juego a uno de los grupos de campistas.

Escoge dos o más de las siguientes posibilidades:
• Aprende las pautas de seguridad para realizar caminatas o deportes acuáticos.

Enseña esas pautas a uno de los grupos de campistas.

• Aprende a construir tres tipos de refugios de emergencia, incluso los que se hacen

con un encerado, una lona impermeable u otro tipo de material a prueba de agua.

• Cocina algo utilizando dos métodos que no hayas empleado antes, tales como hacer

una fogata en un hoyo, cocinar sin utensilios, con una cazuela o marmita de hierro

o con un horno reflector.

• Ofrécete como voluntaria para ayudar a una campista menor que tú o a una que

tenga algún impedimento, a llenar uno de los requisitos para la certificación.

Requisito optativo de certificación:
Si lo deseas podrías reemplazar alguno de los requisitos para la certificación con uno

que tú hayas ideado. Sin embargo, antes de comenzarlo, debes obtener la aprobación

de la directora del campamento. Escribe a continuación el requisito que hayas ideado. 

Aprobado por:  
Directora de campamento

He llenado con éxito todos los requisitos para la Certificación 
de Tercer Nivel de Campismo para las Mujeres Jóvenes. 

Tu nombre Fecha

Aprobado por:
Directora de campamento Líder de las Mujeres Jóvenes 

de barrio o estaca de barrio o estaca

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.



Diario del campamento

L o que he aprendido en el campamento y lo que pienso acerca de la experiencia

que tuve este año:

¿Sabes cuál es el ave más pequeña del

mundo? ¡El picaflor (colibrí), claro

está! Este pequeño acróbata puede

pasar volando cerca de tu oído

causando un sonido como el de un

avión a chorro o quedar como flotando

en el aire delante de ti, como un

helicóptero, para investigar si eres una

flor. Los picaflores comen

constantemente con el fin de conservar

el calor y la energía de sus minúsculos

cuerpos. Una clase, llamada

“Selasphorus rufus” saca néctar de

aproximadamente unas mil quinientas

flores al día. Los picaflores se adaptan

por lo general al lugar donde viven. En

las montañas de los Andes, en América

del Sur, tienen alrededor de sus patitas

más plumas que las que tienen los

picaflores de otros lugares; esas plumas

adicionales los protegen del frío.

16
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Requisitos para la certificación 
de cuarto nivel 
Cumple con cada uno de los siguientes requisitos:
• Todos los días mientras estés en el campamento, busca un lugar tranquilo y lee las

Escrituras por lo menos quince minutos. Incluye en tu lectura Mateo 26:36–46, que

es un relato de lo que sucedió en el Huerto de Getsemaní. Escribe lo que piensas y

sientes acerca de lo que Cristo hizo por ti.

• Emplea cierto tiempo para observar el cielo nocturno y localiza dos o más

constelaciones. Luego lee Doctrina y Convenios 88:42–44; Moisés 1:37–39; y

Doctrina y Convenios 67:2. Cuéntale a una hermana líder o a uno de los grupos lo

que pienses acerca de lo que hayas observado y de lo que hayas leído en esos

pasajes de las Escrituras.

• Haz demostraciones o enseña formas en las cuales se puede proteger el medio

ambiente del lugar en que vives. Lleva a cabo un proyecto que ayude a conservar o

restaurar la zona.

• Aprende a protegerte durante los desastres naturales que puedan ocurrir como

consecuencia del mal tiempo, tales como los rayos, los tornados, los tifones, las

avalanchas o las inundaciones.

• Prepara una comida utilizando dos métodos diferentes de cocinar.

• Ayuda a planear una actividad para todo el campamento o para tu grupo a fin de

que las campistas se conozcan mejor entre sí. Hazlas participar a todas.

• Habla con la directora de campamento de una necesidad que haya en él y, con la

ayuda de las jóvenes líderes del campamento, desarrolla un plan para suplir o

satisfacer esa necesidad.

• Ayuda a organizar una caminata para las campistas más jóvenes a fin de que puedan

estar al contacto con la naturaleza.

• Describe los síntomas de una fractura. Demuestra qué procedimientos de primeros

auxilios se deben utilizar cuando alguien se haya quebrado un hueso. 

• Aprende y haz demostraciones de cuatro métodos para transportar a alguien que se

haya lesionado.

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.



• Repasa los primeros auxilios que hayas aprendido en los primeros tres niveles de

certificación. Demuestra la maniobra de Heimlich, la respiración artificial y la

resucitación cardiopulmonar (RCP).

• Ayuda a planear y a presentar una canción o una breve representación teatral

relacionada con el lema del campamento; con los valores, la máxima o el emblema

de las Mujeres Jóvenes, o con un relato de las Escrituras.

Escoge dos o más de las siguientes posibilidades:
• Con otra campista o tú sola, aprende algo nuevo acerca de la naturaleza y enseña a

tu grupo lo que hayas aprendido.

• Desarrolla un proyecto para ayudar a las campistas que tengan incapacidades. Por

ejemplo, prepara una excursión o una experiencia que tenga que ver con la

naturaleza para alguien que sea ciega, que se encuentre en sillas de ruedas o tenga

algún otro impedimento. 

• Enseña cómo hacer  una cama improvisada o de emergencia en el suelo con

materiales inertes; por ejemplo hojas y pasto seco.

• Planifica y participa en una excursión en la que se camine llevando en una 

mochila cargada a la espalda todos los implementos necesarios para acampar, con el

fin de pasar dos días y una noche en plena naturaleza, u otra actividad que implique

una aventura.

Requisito optativo de certificación:
Si lo deseas, podrías reemplazar alguno de los requisitos para la certificación con uno

que tú hayas ideado. Sin embargo, antes de comenzarlo, debes obtener la aprobación

de la directora del campamento. Escribe a continuación el requisito que hayas ideado. 

Aprobado por:  
Directora de campamento

He llenado con éxito todos los requisitos para la Certificación 
de Cuarto Nivel de Campismo para las Mujeres Jóvenes. 

Tu nombre Fecha

Aprobado por:
Directora de campamento Líder de las Mujeres Jóvenes 

de barrio o estaca de barrio o estaca

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.
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Diario del campamento

L o que he aprendido en el campamento y lo que pienso acerca de la experiencia

que tuve este año:

En los mares de aguas cálidas se

pueden ver lo que parecen ser

pequeñas bolsas de plástico infladas de

color azul o rosa flotando sobre la

superficie. Sin embargo, esas pequeñas

“bolsas” no son otra cosa que una

especie de peces (celentéreos)

gelatinosos llamados medusas

(Physalia physalis). De su cuerpo

gelatinoso se levanta algo semejante a

una cresta, que recoge el viento y hace

de vela. Debajo del cuerpo de la

medusa, como una cortina de cuentas,

cuelgan largos tentáculos que el animal

utiliza para apresar alimentos y comer.

Disfruta de esta maravilla de la

naturaleza, ¡pero de lejos!



Requisitos para el primer año de joven
líder de campamento
Durante tus dos últimos años en el programa de las Mujeres Jóvenes, cuando ya tengas
dieciséis y diecisiete años, puedes ser una joven líder de campismo y enseñar lo que
hayas aprendido a las demás. Eso constituirá una parte emocionante de tu propio
aprendizaje. Las jovencitas menores que tú te respetarán y seguirán tu ejemplo y
tendrás la oportunidad de ser una influencia positiva en la vida de ellas.

Cumple con cada uno de los siguientes requisitos:
1. Elige un pasaje de las Escrituras que ilustre un atributo de liderazgo semejante a los
de Cristo; debe ser uno que desearías desarrollar. Fíjate una meta específica que te
ayude a adquirir ese atributo.

Referencia de las Escrituras y meta:  

2 Elige un tema o una habilidad que se relacione con el campamento y sobre lo cual
quisieras obtener mayor conocimiento. Habla con la directora del campamento en
cuanto a lo que hayas escogido y luego aprende todo lo que te sea posible al respecto.
Prepárate para enseñar ese tema o esa habilidad a otras campistas mientras te
encuentres en el campamento.

Tema:  

Aprobado:  
Directora de campamento

3. Acepta y cumple con las responsabilidades de liderazgo que se te hayan asignado
antes y durante el campamento. Escribe tus asignaciones en la página siguiente. La
directora de campamento tal vez te pida que hagas algunas de las cosas que figuran a
continuación:

• Planificar menús, comprar alimentos y 
empacar equipo de campamento.

• Armar el campamento.

• Establecer horarios para cocinar, 
limpiar y hacer fogatas.

• Ayudar a seleccionar el lema del año 
para el campamento y llevar a cabo 
actividades relacionadas con ese lema.

• Mientras estés en el campamento, 
planea asignaciones y cumple las que 
se te den, tales como reuniones 
espirituales, ceremonias de izamiento 
de la bandera, presentaciones 

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.

20

sobre el lema del campamento,
reuniones alrededor de una fogata,
reunión de testimonios, actividades
de entretenimiento o de deportes,
actividades que incluyan una
aventura, trabajos manuales [de
artesanía], música, actividades para
protección del medio ambiente,
actos de servicio y caminatas.

• Prestar servicio como especialista de
campamento en un aspecto en el cual
tengas experiencia.

• Enseñar y aprobar los requisitos para la
certificación.
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Pasos a tomar para cumplir con las asignaciones

1. Elegir a dos jovencitas.  2. Pedirle a cada una de ellas que busque un pasaje

preferido de las Escrituras y que se prepare para hablar sobre él.  3. Solicitar a las

campistas que lleven sus libros canónicos al lugar designado para tener la reunión.

Asignaciones de liderazgo

Ejemplo Planear lo que se hará

durante la hora del estudio de

las Escrituras en grupo.

1.  

2. 

3. 

4. 



Diario del campamento

L o que he aprendido en el campamento y lo que pienso acerca de la experiencia

que tuve este año:

Muchos de los nombres de las flores

silvestres se originaron como

consecuencia de un relato o una

leyenda. Una flor silvestre de los

Estados Unidos conocida en inglés

como “Indian paint brush” [El pincel

del indio] adquirió su nombre de una

leyenda de los indios norteamericanos.

Se cuenta que una vez un indio se

encontraba tratando de pintar los

colores de una puesta de sol en la

pradera cuando de pronto tiró todos

sus pinceles al suelo. Tiempo después,

en el mismo lugar en donde habían

caído esos pinceles, nacían flores rojas,

amarillas, blancas y rosas, como los

colores del atardecer. ¿Qué tradiciones

relacionadas con las flores silvestres del

lugar donde vives puedes hallar?

22
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Requisitos para el segundo año de joven
líder de campamento
Durante tus dos últimos años en el programa de las Mujeres Jóvenes, cuando ya tengas
dieciséis y diecisiete años, puedes ser una joven líder de campamento y enseñar lo que
hayas aprendido a las demás. Eso constituirá una parte emocionante de tu propio
aprendizaje. Las jovencitas menores que tú te respetarán y seguirán tu ejemplo y, por
consiguiente, tendrás la oportunidad de ser una buena influencia en la vida de ellas.

Cumple con cada uno de los siguientes requisitos:
1. Elige un pasaje de las Escrituras que ilustre un atributo de liderazgo semejante a los
de Cristo; debe ser uno que desearías desarrollar. Fíjate una meta específica que te
ayude a adquirir ese atributo.

Referencia de las Escrituras y meta:  

2. Elige un tema o una habilidad que se relacione con el campamento y sobre lo cual
quisieras obtener mayor conocimiento. Habla con la directora del campamento de lo
que hayas escogido y luego aprende todo lo que te sea posible al respecto. Prepárate
para enseñar ese tema o esa habilidad a otras campistas mientras te encuentres en el
campamento.

Tema: 

Aprobado:  
Directora de campamento

3. Acepta y cumple con las responsabilidades de liderazgo que se te hayan asignado
antes y durante el campamento. Escribe tus asignaciones en la página siguiente. Tu
directora de campamento tal vez te pida que hagas algunas de las cosas que figuran a
continuación:

• Planificar menús, comprar alimentos y 
empacar equipo de campamento.

• Armar el campamento.

• Establecer horarios para cocinar, 
limpiar y hacer fogatas.

• Ayudar a seleccionar el lema del año 
para el campamento y llevar a cabo 
actividades relacionadas con ese lema.

• Mientras estés en el campamento, 
planea asignaciones y cumple las que 
se te den, tales como reuniones 
espirituales, ceremonias de izamiento 
de la bandera, presentaciones 

Firma

Firma

Firma

Firma de la hermana líder de estaca o barrio o de
la joven líder certificada de campamento.

sobre el lema del campamento,
reuniones alrededor de una fogata,
reunión de testimonios, actividades
de entretenimiento o de deportes,
actividades que incluyan una
aventura, trabajos manuales [de
artesanía], música, actividades para
protección del medio ambiente,
actos de servicio y caminatas.

• Prestar servicio como especialista de
campamento en un aspecto en el cual
tengas experiencia.

• Enseñar y aprobar los requisitos para la
certificación.



Pasos a tomar para cumplir con las asignaciones

1. Aprender la forma de tratar el estado de shock (véase la pág. 39).

2. Practicar lo que he aprendido al respecto y enseñarlo a otras campistas. 

3. Enseñar a las mujeres jóvenes del campamento cuando se me dé la asignación. 

4. Firmar las páginas de certificación de las campistas.

Asignaciones de liderazgo

Ejemplo Enseñar a otras

personas la forma de tratar

una conmoción o estado de

shock.

1.  

2. 

3. 

4. 
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Diario del campamento

L o que he aprendido en el campamento y lo que pienso acerca de la experiencia

que tuve este año:

¿Has escuchado alguna vez a alguien

decir: “Tengo más hambre que un

oso”? Los osos consumen enormes

cantidades de comida, ¡hasta cuarenta

kilos al día y pueden aumentar de peso

hasta tres kilos y medio en un solo día!

¿Por qué los osos comen tanto? Porque

la comida que ingieren sólo está

disponible durante una corta época del

año y es por eso que deben prepararse

para pasar el invierno. Cuando

acampes en zonas donde haya osos,

sigue minuciosamente las reglas y

ordenanzas relacionadas con la forma

de guardar los alimentos y vigila de

cerca a la campista que diga: “¡Tengo

más hambre que un oso!”



¿Quién estuvo mordisqueando la

corteza de este árbol? ¿Quién aplastó

la hierba de esta pradera? ¿De quiénes

son estas huellas que hay en el lodo

junto al pozo de agua? El aprender y

reconocer las huellas y señales de los

animales salvajes es como convertirse

en detective. Las ramas y hojas

cortadas; el estiércol de los animales;

las marcas o huellas en la arena o la

nieve; el tamaño, la forma, la

profundidad y la dirección de las

pisadas, todo ello encierra un relato

que está esperando que lo leas.

26
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LOS RECURSOS



Si entre las aves existiera una medalla

de oro para los pájaros que vuelan las

distancias más grandes, con toda

seguridad se les daría a las golondrinas

árticas o polares. Con su manto negro,

su brillante pico rojo y su cola en

forma de horquilla, esta ave marina

anida en la tundra ártica durante el

verano, donde disfruta de luz solar las

veinticuatro horas del día. Cuando los

golondrinos [el pollo de las

golondrinas] ya están listos para volar,

emigran desde el norte del hemisferio

norte hasta el sur del hemisferio sur, a

las costas de la Patagonia y la

Antártida. Desde el Ártico a la

Antártida, ida y vuelta, estas

golondrinas hacen un recorrido anual

de ¡treinta y cinco mil cuatrocientos

kilómetros! 

28
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LOS RECURSOS

Excursiones a pie con 
mochila o morral

Para llevar a cabo una excursión a pie,

cargando una mochila o morral sobre la

espalda, hay que tener gran fortaleza

física y perseverancia. Las mujeres

jóvenes sólo pueden efectuar

expediciones largas a pie, en las que

pasen dos días y una noche en plena

naturaleza y llevando una mochila a

cuestas, luego de haber hecho varias

caminatas por senderos fáciles de

transitar y de haber aprendido las

técnicas para hacerlo. Las personas que

efectúen este tipo de excursiones deben

proteger las bellezas naturales y no dejar

ningún rastro de haber estado en el lugar.

Las caminatas se deben hacer en

silencio y con tranquilidad en grupos de

cuatro a seis personas; es preferible ir

por lugares donde haya senderos y

caminar por esos senderos. Si eligen

caminar por un sitio que no los tiene,

no caminen en fila india, sino separadas

a fin de proteger la vegetación. Recojan

cualquier tipo de basura que encuentren

en el camino. Dejen las piedras, las

flores, las plantas y los árboles en su

ambiente natural para que otras

personas también disfruten de ellos. Una

buena medida es recordar que debemos

dejar el lugar en la misma condición en

que lo encontramos, o aún mejor.

Por medio de las autoridades locales,

infórmense cuáles son los lugares

convenientes para acampar; después

planeen sus excursiones evitando los

parajes que haya que volver a poner en

condiciones porque están dañados por

el continuo uso de los excursionistas.

El equipo que se sugiere llevar
Lleven consigo una tienda de campaña

(carpa) o un encerado o una lona

impermeable como refugio, una bolsa de

dormir, algo blando para colocar debajo

de la bolsa de dormir (optativo), un

calentador liviano y combustible, platos y

cubiertos livianos, una linterna pequeña

con pilas y lámpara de repuesto, una

brújula, un cuchillo, fósforos (cerillas)

impermeables, jabón biodegradable (que

se descompone fácilmente de modo

biológico sin dejar residuos químicos), un

botiquín de primeros auxilios, loción para

proteger la piel de los rayos solares,

repelente de insectos, toallas, cantimplora

o termo con agua potable y bolsas para

llevar la basura que no se pueda quemar.

Al decidir cuánto peso pueden llevar a

cuestas, comiencen con una quinta o

una cuarta parte del peso de su cuerpo.

Tomen en cuenta la condición física en

E sta sección proporciona información e ideas para las actividades y les será

de gran utilidad a los líderes adultos y a las jóvenes líderes de campamento

para planear las actividades y trabajar con las campistas a fin de llenar los

requisitos de certificación.

Hay cierta información específica de la zona en la que viven, que deberán

obtener en forma local, tal como las reglas de seguridad contra incendios, los

senderos para efectuar caminatas, la protección del medio ambiente local, las

estrellas y constelaciones, las plantas y los animales de la zona, la preparación y

preservación de la comida y los procedimientos de sobrevivencia y emergencia.

Los centros de estudios, las bibliotecas y las agencias gubernamentales tal vez

tengan esta información. Las personas que presenten esta información no tienen

que ser expertas en la materia, pero sí deben conocer lo suficiente para sentirse

seguras de sí mismas al enseñar. Se podría pedir a personas expertas en la

materia que proporcionen la ayuda necesaria.

Al planear y seleccionar las actividades que se ajusten al programa y a las

necesidades, hay que tener en cuenta las ideas que presenten tanto las

hermanas como las jóvenes que se hayan llamado como líderes.
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la que se encuentren, la experiencia que

tengan y el lugar por el cual vayan a

efectuar la caminata.

La ropa
Elijan ropa cómoda y que les

proporcione protección contra los

elementos [el sol, la lluvia, etc.]. Lleven

una muda de ropa y estén preparadas

para los cambios del tiempo. Si se ponen

distintas prendas de ropa, una encima de

otra, les será más fácil adaptarse a dichos

cambios. Es posible que tengan que llevar

ropa para protegerse de la lluvia y un

sombrero para protegerse del sol.

Elijan calzado que sea cómodo y

apropiado para el lugar en el cual vayan

a llevar a cabo la caminata. El calzado

debe brindarle protección y sostén al pie.

Cómo empacar una mochila o morral
Determinen cuál será el uso más eficaz

del espacio disponible en la mochila.

Organicen lo que vayan a llevar de la

siguiente manera:

• Lo que vayan a necesitar por último

debe ir en el fondo y las cosas más

pesadas deben ir arriba de todo.

• Los artículos para emergencias deben

estar a la mano.

• Los artículos más blandos deben ir

sobre la espalda.

• El combustible debe estar separado de

la ropa y de los alimentos.

Si van a viajar por agua, tengan

presente la posibilidad de mojarse y la

necesidad de empacar teniendo en

cuenta esa contingencia.

Una mochila o morral bien preparada

tiene un aspecto ordenado y está bien

equilibrada con el peso en la parte

superior. Se puede colgar cómodamente

de los hombros para que quien la lleve

pueda estar en posición erecta y caminar

cómodamente.

Las camas de emergencia y las 
bolsas de dormir

Camas de emergencia
No necesitan tener una bolsa de

dormir para ir a acampar. Muchos

campistas prefieren preparar su propia

ropa de cama. Para hacer una cama de

emergencia, necesitarán un plástico

grueso o un trozo de tela impermeable

grande, tantas frazadas (mantas) como

deseen y una sábana. Para armar la

cama, sigan las instrucciones que

aparecen a continuación:

1. Extiendan el plástico o la tela

impermeable en el suelo. Coloquen la

primera frazada (manta o cobija) de

manera que cubra dos tercios del

plástico o de la tela impermeable (A-B).
A

B

2. Coloquen la segunda frazada desde la
mitad de la primera (C-D).

A C

B D

3. Alternen el resto de las frazadas de la

misma forma hasta que estén todas

puestas. Doblen la sábana por la mitad

y colóquenla en el centro de las

frazadas ya dispuestas (A-B-C-D).

A C

B D

4. Comenzando con la última frazada
que pusieron, dóblenlas, una a la vez,
sobre la sábana (A-B-C-D).

A C

B D

A C

B D
5. Doblen el plástico o la tela

impermeable sobre las frazadas.
Métanse por la parte de arriba, entre
los dobleces de la sábana.

6. Cuando empaquen, coloquen la ropa
de dormir y los artículos de tocador
dentro de la cama arrollada y luego
comiencen a arrollarlo empezando
desde abajo.

7. Amarren (sujeten) el rollo con cuerdas
o cordel fuerte.

Primera frazada

Segunda frazada

Sábana
doblada

Doblez

Doblez1 Doblez 2

Comiencen a arrollar 
por aquí.
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Las bolsas de dormir
No hay duda de que podrán gozar

más del campamento si pueden dormir

cómodamente; por eso es importante

escoger la bolsa de dormir apropiada. El

propósito principal de toda bolsa de

dormir es proteger el cuerpo del frío. Las

bolsas de dormir se hacen de materiales

diversos. Elijan el tipo que mejor se

adapte a sus necesidades. 

Después que hayan elegido la bolsa

de dormir, ¡cuídenla bien! Nunca la

guarden húmeda ni sucia. Una sábana

vieja doblada por la mitad y metida

dentro de la bolsa servirá para

mantenerla limpia. Cuando la bolsa se

manche o ensucie, para limpiarla, sigan

las instrucciones dadas por el fabricante.

Es conveniente usar algún tipo de tela

impermeable o plástico grueso debajo de

la bolsa de dormir a fin de protegerla. Si

lo desean, pueden cavar pequeños hoyos

en la tierra para acomodar los hombros y

las caderas y dormir así más

cómodamente.

Las reuniones alrededor de una 
fogata o los programas vespertinos

Planeen los programas de las

reuniones alrededor de una fogata o los

que se llevan a cabo por la tarde, antes

de acostarse, teniendo en mente un

propósito o tema específico. Escojan un

buen lugar y, si las ordenanzas locales lo

permiten, enciendan una fogata siguiendo

las pautas que se dan más adelante (véase

“El fuego y las fogatas”, en la pág. 33).

Traten de que todas las campistas tomen

parte en actividades tales como cantar

en grupo o participar en un juego. Si es

posible, bríndenles a todas las jóvenes la

oportunidad de participar en forma

individual o con un grupo pequeño.

Las reuniones alrededor de una fogata

o las que se realizan al caer la tarde son

momentos apropiados para desarrollar el

tema del campamento, hacer hincapié

en los Valores de las Mujeres Jóvenes y

ayudar a las jóvenes a desarrollar talentos;

como por ejemplo, tocar instrumentos

musicales, hacer narraciones, cantar,

hacer dramatizaciones o bailar.

Tipos de campamentos

Los campamentos para las Mujeres Jóvenes
Por lo general, los campamentos para

las Mujeres Jóvenes se realizan por un

período que abarca de tres a seis días,

dependiendo de la disponibilidad de

campamentos, lo que cueste y otras

circunstancias locales. El tipo de

campamento que puede utilizarse va

desde un campamento primitivo con

tiendas de campaña (carpas) a un

campamento con edificios, cabañas,

baños y otro tipo de comodidades. Si se

hace un plan cuidadoso, las metas de

campismo de las Mujeres Jóvenes y la

certificación de campismo se pueden

lograr en cualquier lugar que se acampe

y dentro del tiempo que se disponga.

El campamento diurno
En los lugares en que se prohíbe

acampar para pasar la noche o cuando

existan otras circunstancias que impidan

hacerlo, se pueden utilizar eficazmente los

campamentos diurnos. Las actividades de

los campamentos diurnos pueden ser

semejantes a los otros tipos de

campamentos con excepción de que las

campistas regresan a dormir a casa

durante la noche. Por lo general, los

campamentos diurnos se llevan a cabo en

un sitio recreativo cercano al lugar en el

que vivan las jóvenes, como por ejemplo,

un parque, un merendero campestre e

incluso el patio o fondo de una casa. Las

metas de campismo de las Mujeres

Jóvenes, así como la certificación de

campismo, se pueden alcanzar mediante

una serie de campamentos diurnos.

El campamento de dos días y una noche
En este tipo de campamento, las

participantes llegan al lugar del

campamento un día, pasan en él la

noche y regresan a casa al día siguiente.

Las actividades son semejantes a las de

los demás campamentos.

El campamento primitivo
En los campamentos primitivos, las

campistas emplean sus habilidades e

ingenio para preparar un lugar de

campamento apropiado y cómodo.

Antes de planear un campamento

primitivo, averigüen los reglamentos

locales acerca de este tipo de

campamento.

El campamento de invierno
Los campamentos de invierno

permiten a las campistas aprender las

habilidades que hay que tener para

enfrentar las inclemencias del tiempo y

los rigores del invierno. Ese tipo de

campamento debe planearse y

prepararse con sumo cuidado a fin de

asegurar el bienestar de las campistas.

Sigan los reglamentos locales y
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asegúrense de que las jóvenes tengan

ropa, equipo de dormir y refugio que las

mantenga abrigadas.

El campamento familiar
Cuando las jóvenes acampan con sus

familiares, la relación entre los miembros

de la familia se fortalece, además de que

es una buena oportunidad para compartir

las experiencias espirituales que hayan

tenido los varios integrantes de la familia.

La información que contiene este manual

se puede utilizar para los campamentos

familiares como así también para los

campamentos de las Mujeres jóvenes.

Las tradiciones de campamento
Las tradiciones de campamento hacen

que las jóvenes se sientan más unidas,

desarrollen sentimientos de valía

individual y sientan más deseos de vivir

el Evangelio. Las actividades, los cantos,

los pasajes de las Escrituras, las

costumbres e ideas que se repiten todos

los años en los campamentos pueden

convertirse finalmente en tradiciones.

Repasen las tradiciones de su

campamento a fin de asegurarse de que

sirvan para fortalecer el testimonio de 

las jóvenes.

La brújula
(Véase “La orientación”, pág. 65.)

Las reuniones espirituales
(Véase “Experiencias para edificar el

testimonio”, pág. 73.)

Las dramatizaciones y las 
representaciones humorísticas

Las dramatizaciones y las representa-

ciones humorísticas se pueden incluir en

las actividades que se hacen alrededor de

una fogata o como parte de las caminatas

que se planean basándose en un tema

específico. Los relatos de las Escrituras y

las parábolas, acontecimientos o sucesos

de la historia de la Iglesia, los relatos de la

historia local de la Iglesia, los Valores de

las Mujeres Jóvenes o el tema del

campamento proporcionan un buen

material para las dramatizaciones.

Asegúrense de que todas las

dramatizaciones y representaciones

humorísticas se elijan cuidadosamente, se

ensayen bien, tengan como meta inspirar

al auditorio y sean apropiadas.

El medio ambiente
Todos los lugares en los que acampen

las Mujeres Jóvenes se deben utilizar con

respeto, ya sea que se encuentren en las

montañas, en el desierto, en las playas o

lugares sobre la costa, en la nieve, en el

campo, en la selva o en un parque u otro

lugar urbano. Todas las campistas son

responsables de ayudar a cuidar el medio

ambiente. Antes de ir, averigüen todo lo

posible acerca del paraje a donde vayan a

acampar. Tal vez las autoridades locales les

puedan suministrar información acerca de

la vegetación, los animales salvajes, las

fuentes de agua y los reglamentos

relacionados con el fuego y la seguridad.

Pongan en práctica y ejerzan una

conducta de campamento y recreación

que proteja el lugar y, antes de dejarlo,

vuelvan a restaurarlo a su estado original.

Las campistas aprenderán a respetar el

medio ambiente si hacen cosas como las

siguientes:

• Aprender más acerca de las bellezas de
la tierra, sus creaciones y su Creador.

• Comprender que tenemos la
responsabilidad de cuidar las creaciones
del Señor (véase D. y C. 104:13).

• Asumir la responsabilidad personal de
proteger el medio ambiente de la
contaminación y el maltrato. 

• Enseñar a los demás por medio del
ejemplo cómo se debe cuidar el
medio ambiente. 

Las campistas protegerán y mejorarán

el medio ambiente si hacen cosas como

las siguientes:

• Ayudar a preservar las plantas y los
animales que se hallan en vías de
extinción. 

• Deshacerse de los desperdicios en
forma apropiada.

• Reconstruir o marcar un sendero.

• Colaborar para preservar la pureza de
las aguas de los ríos, arroyos,
estanques y lagos. 

• Reparar las instalaciones del
campamento (bancos, mesas, lugares
donde se hace el fuego, etc.).

• Plantar árboles.

• Impedir que haya erosión.

• Colaborar con un proyecto de
investigación sobre el medio ambiente.

• Establecer un sendero que, al
seguirlo, permita a la gente estudiar 
la naturaleza.

• Proporcionar señales de seguridad
para un puerto o refugio de botes, la
costa de un río o una playa.

• Llevar a cabo proyectos de servicio que
beneficien un parque de la ciudad, un
jardín botánico o un zoológico.

Se debe consultar siempre con las

entidades pertinentes y las autoridades

locales, y trabajar en cooperación con

ellas. Esas personas pueden sugerir los

proyectos más indispensables y dar
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instrucciones y apoyo a las jovencitas.

El fuego y las fogatas

Reglas de seguridad relacionadas 
con el fuego

Es importante conocer la forma de

preparar, encender y extinguir una fogata

en forma apropiada. Pónganse en

contacto con las autoridades pertinentes

para obtener los reglamentos para hacer

fuego en la zona en la cual piensen

acampar. El personal de estas entidades

de gobierno podría estar dispuesto a

reunirse con las jóvenes y enseñarles

reglas de seguridad relacionadas con el

fuego. A continuación, se dan algunas

pautas al respecto:
1. Nunca enciendan fuego sin antes

obtener el permiso del dueño del
lugar. Si fuera propiedad del gobierno,
como ser parques, bosques, etc., sigan
los reglamentos pertinentes al lugar.

2. Antes de acampar, aprendan las
técnicas pertinentes al control y
extinción de incendios.

3. Inmediatamente después de haber
llegado al campamento, averigüen
dónde está ubicado el equipo de
apagar incendios y asegúrense de que
sabrán utilizarlo.

4. Cuando los reglamentos permitan que
se haga una fogata en el suelo,
prepárenla en una zona abierta, sobre
tierra, rocas o arena y por lo menos a
dos metros de distancia de los
árboles, arbustos o troncos caídos.
Nunca enciendan fuego contra un
árbol caído, un tronco cortado o uno
que todavía tengan las raíces
enterradas en el suelo.

5. Limpien el terreno en un radio de dos
metros alrededor del lugar donde
piensan encender el fuego, quitando
las hojas secas, la hierba, las ramas y

las hojas de los pinos. Una vez que no
necesiten más la fogata y la hayan
apagado completamente, vuelvan a
dejar todo como lo encontraron.
Ahuequen la zona del centro para
formar allí la fogata. Se pueden colocar
piedras alrededor del hoyo, ya que éstas
son conductoras del calor; sin embargo,
eviten las que contengan piedra caliza,
pizarra o humedad, porque podrían
explotar en contacto con el calor. En
terreno donde haya pasto (césped,
hierba), éste se debe quitar en terrones
utilizando una pala y colocarlo en un
lugar húmedo y sombreado.
Posteriormente, cuando no se vaya a
usar más la fogata y el fuego esté
apagado, se deben colocar los terrones
nuevamente en su lugar y regarlos
para que el pasto siga creciendo. 

6. No enciendan fogatas más grandes de
lo necesario. La fogata que se
encienda para hacer la comida debe
ser apenas suficiente para calentar los
alimentos. Las fogatas grandes
consumen leña inútilmente y son
difíciles de controlar; además es difícil
trabajar sobre ellas cuando se cocina.

7. Mantengan el fuego bajo control. Es
importante tener a mano elementos
para controlarlo, tales como agua,
arena y palas.

8. Manténganse cerca del fuego y no lo
descuiden. Nunca lo dejen sin
vigilancia ni se retiren a dormir sin
apagarlo completamente.

9. Apáguenlo completamente antes de
dejar el lugar. (Véanse las instrucciones
en la página 34.)

Cómo recoger materiales combustibles para
una fogata

Recojan yesca, ramas y suficiente leña

antes de iniciar la fogata. Mantengan la

pila de leña cerca del fuego para mayor

comodidad, pero lo suficientemente

lejos para evitar el peligro de que se

incendie.

La yesca se compone de trocitos de

madera o ramas más largas pero no más

gruesas que un fósforo (cerilla). Sirven

muy bien de yesca las ramitas finas, los

manojos de hojas secas de los arbustos y

las hierbas, los trocitos de pino y los

pedazos finos de su corteza.

La leña fina (pueden ser astillas o rajas

finas) se compone de ramas algo más

gruesas y largas que la yesca, hasta del

grosor del dedo pulgar y de unos quince

a treinta centímetros de largo. Pueden

cortar astillas o rajas finas de leña con el

objeto de obtener este tipo de leña fina.

La leña que se utilice con ese propósito

debe estar bien seca y crujir cuando se

quiebre. Es muy probable que las ramas

que se doblan sin quebrarse estén verdes

y sean difíciles de encender.

La leña consiste en trozos más grandes

de madera, los cuales pueden ser troncos

de buen tamaño, dependiendo del uso

que les quieran dar.

Tipos de fogatas
El tipo de fogata que vayan a utilizar

dependerá del uso que se le quiera dar.

Fogata tipo pirámide
Este tipo de fogata se prepara como

base para todas las demás fogatas. A

causa de la llama alta que produce, es

útil cuando se quiere hornear con 

horno reflector. 

Para hacer una fogata tipo pirámide,

coloquen un puñado grande de yesca en

el centro del lugar donde vayan a hacer el

fuego. Coloquen alrededor la leña fina,

poniendo las ramas o astillas finas paradas

alrededor con las puntas tocándose;
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luego acomoden alrededor de la misma

forma los troncos, los palos grandes de

leña o las astillas grandes. A un costado,

de frente al viento, dejen un espacio

abierto, con el fin de permitir que el aire

llegue fácilmente hasta el centro. Por esa

abertura introduzcan un fósforo hasta

llegar a la yesca y enciéndanla. La llama

se extenderá a la leña fina y luego a los

palos grandes de leña. A medida que la

fogata necesite más leña, continúen

agregándole más. Mantengan el fuego

compacto, colocando cada palo de leña

en contacto con el resto.

Fogata entrecruzada o en cruz
Utilicen este tipo de fogata cuando

necesiten una buena cantidad de brasas,

por ejemplo, para cocinar con una

cazuela o marmita de hierro, para hacer

carne asada o cocinar con papel de

aluminio. Debido a que este tipo de

fogata arde por mucho tiempo, es

conveniente emplearla cuando tengan

programas alrededor del fuego. Para

hacer una fogata entrecruzada, primero

hagan una pequeña de pirámide entre

dos palos grandes de leña. Luego,

utilizando esos troncos como base,

coloquen varias capas de palos de leña

entrecruzados sobre la pequeña

pirámide. Enciendan la pirámide

primero. La leña que se ha puesto en

forma entrecruzada finalmente se

calentará y se prenderá fuego.

Fogata en forma de estrella
A este tipo de fogata en forma de

estrella a menudo se le llama “la fogata del

perezoso” ya que sólo se van empujando

los leños hacia la lumbre a medida que

arden. Comiencen haciendo una fogata en

forma de pirámide. Una vez que comience

a arder, coloquen los troncos de leña en

forma de estrella alrededor del fuego. A

medida que sea necesario, empujen los

palos al fuego. Utilicen esta fogata para

producir poco calor; por ejemplo, cuando

se va a cocinar con una sola olla o debajo

de un trípode.

Métodos para apagar el fuego
Fogatas de campamento

Apaguen las fogatas de campamento

echando sobre ellas tierra o regándolas

con agua.

Para apagarlas con tierra, hagan lo

siguiente:

1. Dejen que el fuego se consuma.

2. Separen los troncos que todavía
siguen encendidos, pero déjelos
dentro de la zona de la fogata.

3. Echen tierra sobre las brasas y las
cenizas para ahogar el fuego. Muevan

constantemente los carbones y la ceniza
hasta que se apaguen totalmente. 

4. Para asegurarse de que el fuego esté
completamente apagado, coloquen las
manos cerca de las cenizas y vean si
sienten algo de calor. Si fuera
necesario, utilicen más tierra.

5. Cuando la fogata esté fría, cubran el
lugar con tierra. Vuelvan a colocar el
pasto que hayan sacado y dejen el lugar
como si nadie hubiera estado allí.

Para apagarlas con agua, hagan lo

siguiente:
1. Humedezcan la zona que rodea el

fuego.

2. Rocíen el fuego con agua. No echen el
agua de golpe sobre el fuego porque
el vapor que se levanta puede
producirles quemaduras.

3. Separen los carbones utilizando 
una vara.

4. Rocíen otra vez los carbones con agua.
Den vuelta los palos que estén todavía
ardiendo y mójenlos de todos lados.

5. Echen agua sobre el fuego y
remuévanlo bien hasta que sólo
queden cenizas empapadas.

6. Para asegurarse de que el fuego esté
completamente apagado, coloquen las
manos cerca de las cenizas y vean si
sienten algo de calor. Si fuera
necesario, utilicen más agua.

7. Cuando la fogata está fría, cubran el
lugar con tierra. Vuelvan a colocar el
pasto que hayan sacado y dejen el lugar
como si nadie hubiera estado allí.

Incendios accidentales
Si por accidente se produce un

incendio, hagan lo siguiente:
1. Envíen a una persona a informar del

incendio a los bomberos locales.

2. Utilicen el equipo contra incendios
inmediatamente. 
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3. Si una tienda de campaña (carpa) se
prende fuego, o se produce un
incendio cerca de una de ellas,
arranquen las cuerdas que la
sostienen. El fuego en una tienda que
esté en el suelo (desarmada) se puede
apagar pisoteándola o echándole agua;
pero si la tienda está en pie (armada),
se quemará rápidamente.

4. Sigan las instrucciones que sus líderes
les impartan.

Si la ropa se les prende fuego, échense

al suelo y rueden sobre la tierra; cúbranse

con una frazada, una bolsa de dormir o

una toalla grande, o arrójense al agua

para apagar el fuego. No corran. El

viento que levantan al correr avivará el

fuego.

Si al estar cocinado se les prende fuego

la grasa o el aceite, echen sal, bicarbonato

de soda, harina o arena sobre ella. Nunca

echen agua sobre la grasa en llamas. De

ser posible, apaguen el fuego cubriéndolo

con una tapa de metal o un pequeño

extintor

Métodos para prender fuego sin 
fósforos (cerillas)

Con acero y pedernal
Para casos de emergencia, muchas

campistas llevan consigo acero y

pedernal como parte de su equipo. Se

puede comprar un juego pequeño de

acero y pedernal en una tienda de

artículos deportivos o tal vez conseguir

el pedernal cerca de donde viven. El

pedernal es una piedra muy dura de

aristas afiladas que a veces se encuentra

en la grava (pedregullo) que se utiliza en

el pavimento. Otros tipos de roca dura

también producen chispas. Pruébenlas

frotándolas con un trozo de metal, tal

como la parte de atrás de un cortaplumas

cerrado o una herramienta de acero.

Para prender el fuego utilizando acero

y pedernal, entreabran una esponja de

acero fino o la pelusa e hilachas que se

juntan en una secadora de ropa. Eso será

lo que recoja la chispa. Agreguen

trocitos de yesca bien fina y protéjanla

del viento. Coloquen el pedernal al lado

de la esponja o la pelusa y golpeen el

pedernal con el acero hasta que se

produzcan chispas y se encienda la

esponja o la pelusa. Soplen las chispas

hasta que se aviven y se conviertan en

llama. Añadan gradualmente más yesca y

leña fina.

Con una lupa
Si el sol brilla intensamente, pueden

utilizar una lupa o un par de lentes

(anteojos) de vidrio grueso para producir

fuego. Ajusten el cristal para que el sol

refleje en la yesca, esponja de acero o

pelusa que quieran encender. Ésta se

encenderá en pocos minutos. Soplen

despacio la llama y agréguenle más leña

fina en forma gradual.

Los fósforos impermeables
Mantengan impermeables los fósforos

(cerillas) sumergiéndolos en parafina

derretida. Manténganlos en un

recipiente o bolsa impermeable.

Guárdenlos en más de un lugar en caso

de que llueva o suceda un accidente.

Primeros auxilios
La información sobre primeros

auxilios que se da en este manual no

cubre todos los aspectos relacionados

con el tema. Si fuera necesario, y para

mantenerse al día, consigan mayor

información en los centros médicos. 

El tener conocimientos de lo que son

los primeros auxilios es importante para

que la persona tenga confianza en sí

misma. Al saber prestar primeros

auxilios, estaremos preparados para

casos de accidentes, donde quiera que

ocurran, no sólo en los campamentos,

pero en casa la escuela o la Iglesia. 

Los primeros auxilios son el cuidado

inmediato que se le brinda a la persona

accidentada. Al brindar primeros

auxilios, hay tres objetivos principales:

• Detener el peligro de que la víctima
pierda la vida.

• Proteger a la persona de cualquier
daño adicional. 

• Obtener asistencia médica apropiada.

La escena de un accidente puede ser

traumática. La persona lastimada puede

estar llorando o gritando. Con sólo ver

sangre podrían sentirse atemorizadas. Sin

embargo, lo más importante que pueden

hacer es mantener la calma. Concentren

su atención en la tarea de mantener

segura a la persona para que no corra

ningún peligro. Actúen con confianza y

utilicen las habilidades de primeros

auxilios que conozcan.

A continuación se enumeran cuatro

pasos vitales para tratar a las víctimas

que han sufrido un accidente. Llévenlos

a cabo en el orden en que se dan.
1. Tratar inmediatamente los casos en los
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que la vida de la víctima esté en
peligro. Los casos más graves son
aquellos en los cuales la víctima ha
tenido un paro respiratorio, un paro
de los latidos del corazón, una
hemorragia intensa, se ha atragantado
o envenenado por vía bucal.

2. Enviar inmediatamente a una persona
a un teléfono o en busca de ayuda.
Suministrar al personal médico toda la
información pertinente al lugar donde
se encuentran y de la gravedad de las
lesiones.

3. Atender a toda víctima accidentada
para ver si hay alguna que se encuentre
en estado de shock.

4. Examinar a la víctima para saber si ha
sufrido otras lesiones que necesiten
primeros auxilios.

A continuación se ofrece más

información acerca de estos pasos.

1. El tratamiento de los casos en que la vida
está en peligro

La mayoría de los accidentes que

tendrán que enfrentar serán leves y

tendrán tiempo suficiente para aplicar los

primeros auxilios. Sin embargo, en las

siguientes cinco situaciones, la vida de la

persona accidentada estará en peligro.

Por consiguiente, deben inmediatamente

prestarle primeros auxilios adecuados o

la víctima padría morir.

Paro respiratorio
Hay muchos accidentes que pueden

causar que una persona deje de respirar.

La respiración se puede detener por asfixia

cuando la persona ha estado demasiado

tiempo debajo del agua o en un edificio

en llamas, ha sido herida por un rayo o

recibido una descarga eléctrica al tocar

un cable eléctrico. Para salvar a la víctima

que ha dejado de respirar, deben

prestarle inmediatamente los primeros

auxilios. El cerebro sólo puede sobrevivir

sin oxígeno unos cuatro minutos antes

de comenzar a sufrir graves daños. A una

temperatura normal, la persona puede

vivir sin aire de ocho a doce minutos.

Siempre que haya un accidente,

asegúrense de que la víctima esté

respirando. ¿Le sube y baja el pecho?

Cuando colocan el oído cerca de la boca

y la nariz de la víctima, ¿sienten u oyen

que exhala aire? Si no es así, comiencen

inmediatamente a darle respiración

artificial de la forma siguiente:

Paso 1. Abran la vía respiratoria de la

víctima. Para hacerlo, asegúrense de que

ésta esté acostada de espaldas. Hagan

que la cabeza se incline hacia atrás todo

lo que sea posible, hasta que el mentón

apunte hacia arriba. Sosténganle el

mentón hacia arriba con una mano y

presionen hacia abajo la frente mientras

aprietan la nariz para cerrar los orificios

nasales con la otra. 

Paso 2. Aspiren aire profundamente.

Abran bien la boca y cubran firmemente

con ésta la boca de la víctima y soplen

dentro de ella para llenarle de aire los

pulmones. Vean si el pecho se le levanta.

Si la víctima es un niño pequeño,

cubran firmemente con su boca la boca

y la nariz de la criatura y luego soplen

suavemente.

Paso 3. Retiren la boca y vuelvan a

aspirar profundamente. Vean si baja el

pecho víctima.

Repitan los pasos 2 y 3 cada cinco

segundos para toda víctima mayor de

nueve años, y cada tres segundos para

los que tengan nueve años o sean más

pequeños.

Si el pecho de la víctima no se levanta

y baja, es que el aire no le está llegando a

los pulmones. Traten de ponerle la cabeza

aún más para atrás para que la lengua no

obstruya el paso del aire. Si les diera la

impresión de que hay algo que obstruye

el paso del aire, lleven a cabo la maniobra

de Heimlich (véase la página 38) e

inmediatamente repitan los pasos 2 y 3.

No se den por vencidas. Continúen

dando respiración artificial hasta que

una persona que tenga capacitación

médica les diga que dejen de hacerlo o

les sea imposible continuar.

Paro de los latidos del corazón
Los accidentes que causan que la

persona deje de respirar pueden también

detener los latidos del corazón. Con la

resucitación cardiopulmonar (RCP), es

posible lograr que el corazón de una

persona vuelva a funcionar. Para saber

dar reanimación cardiopulmonar, es

preciso recibir la debida capacitación de

alguien apto en la materia. Antes de

poner en práctica la reanimación

cardiopulmonar, es importantísimo

dominar ampliamente la forma de

hacerlo. 

Primeramente, asegúrense de que la

víctima esté acostada de espaldas y que

la cabeza no esté más alta que el

corazón. Abran la vía respiratoria de la

víctima de la misma forma que se

explicó para la respiración artificial, y

suminístrenle dos respiraciones artificiales.

Coloquen dos o tres dedos sobre el

cuello de la persona, en el espacio que

hay debajo de la mandíbula inferior,

entre las cuerdas vocales y el músculo y
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vean si hay pulso. Si no sienten pulso,

localicen el final del esternón y coloquen

la base de la palma de la mano a una

distancia de dos dedos hacia arriba de la

parte inferior del esternón, apretando esa

mano con la otra. 

Pónganse de rodillas junto a la víctima

e inclínense hacia adelante con los

hombros arriba de las manos y los codos

derechos y fijos. Hagan presión hacia

abajo suavemente y en forma pareja, sin

tocar las costillas de la víctima con los

dedos. Apliquen suficiente presión para

empujar el esternón hacia abajo entre

dos y medio y cinco centímetros.

Efectúen entre ochenta y cien

compresiones por minuto. Cuenten en

voz alta para establecer un ritmo: “uno y

dos y tres y cuatro”. Después de cada

quince compresiones, suminístrenle dos

respiraciones artificiales.

Después de haber completado cuatro

ciclos de quince compresiones y dos

respiraciones artificiales, vean si han

vuelto el pulso y la respiración de la

persona. Si todavía no tiene pulso,

suminístrenle dos respiraciones

artificiales y continúen con las

compresiones. Sigan haciéndolo por

varios minutos antes de volver a

controlar el pulso. Si tuviera pulso pero

no respirara, denle respiración artificial.

Una persona puede necesitar

resucitación cardiopulmonar (RCP)

debido a un ataque al corazón. A

continuación se explican algunos

síntomas de la persona que está

sufriendo un ataque al corazón:

• Una presión, opresión o dolor
incómoda en el medio del pecho,

detrás del esternón. Esos síntomas se
pueden extender a los hombros, los
brazos, el cuello, la mandíbula y la
espalda. Pueden durar dos minutos o
más, disiparse y volver otra vez. No
deben ser necesariamente fuertes. Por
lo general, los dolores agudos y las
punzadas agudas no son síntomas de
un ataque al corazón.

• Un sudor fuera de lo común, por
ejemplo traspirar aun cuando la
habitación esté fría.

• Náusea con deseos intensos de
vomitar.

• Falta de aliento.

• Una sensación de debilidad.

Si la persona tiene cualquiera de esos

síntomas, hagan que se siente o se

acueste, lo que sea más cómodo para

ella. Obtengan asistencia médica tan

pronto como sea posible, siguiendo los

pasos para obtener ayuda que se

explican en la pág. 37. Manténgala

vigilada y si ven que su corazón deja de

funcionar, adminístrenle reanimación

cardiopulmonar.

Hemorragias intensas
Si la persona está sangrando mucho, se

debe parar la hemorragia lo más pronto

posible. Si la sangre fluye a borbotones,

es que se ha cortado una arteria.

Si la herida es en un brazo o una

pierna, la hemorragia que proviene de

una arteria cortada se puede controlar

presionando la arteria contra el hueso

que esté por debajo de ésta en uno de

los cuatros puntos de presión. Si la

hemorragia es en una pierna, presionen

la arteria con la base de la palma de la

mano contra el hueso de la pelvis en el

punto que muestra la figura.

Si la hemorragia fuera en un brazo,

presionen la arteria con los dedos de la

mano contra el hueso en la parte

superior e interior del brazo en el punto

que muestra la figura.

Si el flujo de sangre no fuera a

borbotones o si les fuera imposible

utilizar un punto de presión, cubran la

herida con una compresa de tela, la cual

puede ser un pañuelo grande, una

bufanda o pañoleta, una camisa u

cualquier otra tela doblada varias veces.

Presionen fuertemente para detener el

flujo de sangre. Levanten el brazo o la

pierna lastimada sobre el nivel del

cuerpo para ayudar a controlar la

hemorragia. Si la compresa que hicieron

se empapara de sangre, no la quiten,

sino coloquen otra encima y continúen

ejerciendo presión. Una vez que hayan

detenido el flujo de sangre, aten la

compresa asegurándola firmemente en el

Punto de 
presión

Punto de
presión
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lugar con lo que tengan disponible y

obtengan asistencia médica.

Atragantamiento
La comida que se atraganta en la

garganta es como un tapón que queda

atorado en una botella de plástico. Nada

puede penetrar a través de él, pero si

aprietan la botella de la forma correcta,

el tapón saldrá disparado.

Para brindar asistencia a alguien que

se ha atragantado y no puede respirar,

aplíquenle la maniobra de Heimlich.

Colóquense detrás de la víctima y

rodéenla con los brazos por la cintura.

Agárrense las manos con el nudillo de

uno de los pulgares apenas por encima

del ombligo de la persona. Con un

movimiento rápido y fuerte, hacia dentro

y hacia arriba, hagan presión con las

manos sobre el abdomen de la víctima

por debajo de las costillas. Este

procedimiento hará que la paciente

expulse la comida atascada. Si no fuera

así, repitan la maniobra varias veces. 

Si la víctima fuera una persona

voluminosa, estuviera encinta o hubiera

perdido el sentido, el empujar el pecho

con fuerza podría ser más eficaz. Pongan

a la víctima en el suelo y arrodíllense a

horcajadas sobre ella. Coloquen una

mano sobre la otra y ambas sobre el

abdomen de la víctima, debajo del

esternón, entre el ombligo y las costillas.

Presionen fuertemente con la base de la

palma de la mano hacia adentro y hacia

arriba con movimientos rápidos ocho

veces. Con el dedo índice doblado en

forma de gancho, revisen la boca de la

víctima y saquen cualquier obstrucción y

estén listas para comenzar a

suministrarle respiración artificial.

Si alguna vez se atragantan con comida

y no pueden respirar, tómense la garganta

con las dos manos ya que ésta es una

señal universal de atragantamiento y por lo

tanto, existe la posibilidad de que alquien

la vea y les preste ayuda. También pueden

efectuar en ustedes mismas la maniobra

de Heimlich colocando el puño cerrado

sobre la parte superior del abdomen y

presionando fuerte. O, pueden inclinarse

hacia adelante sobre el respaldo de una

silla y presionar el abdomen contra éste.

Envenenamiento por vía oral 
Muchas substancias que hay en el

hogar y en un campamento son

venenosas. Algunos hongos, bayas y

hojas son venenosos si se ingieren. No

coman ninguna planta hasta no saber si

es o no venenosa. 

Si alguien sufre de envenenamiento,

corran hasta un teléfono lo más pronto

posible con el envase o substancia que

haya causado el envenenamiento. Llamen

al centro de control de envenenamientos,

al servicio médico de emergencia o a un

médico y sigan las instrucciones que

reciban. Traten a la víctima por estado de

shock y vigilen con frecuencia su

respiración. No le den nada de beber si

no es por prescripción médica.

Guarden todos los envases y los

vómitos. Éstos ayudarán al médico a

identificar el veneno y a dar el

tratamiento indicado.

2. Enviar por ayuda
Cuando suceda una emergencia,

busquen un teléfono inmediatamente. La

mayoría de las ciudades tienen una

comisaría o un destacamento policial,

una patrulla de emergencia, un

departamento de bomberos y un hospital

o clínica de emergencia con servicio de

ambulancia. En los Estados Unidos y el

Canadá, puede que sea posible ponerse

en contacto con todos estos servicios de

emergencia discando el 911 o el 0 para

hablar con la operadora. En la mayoría

de los países, se puede obtener ayuda

discando el número de la operadora.

Para el uso personal de cada una,

hagan una lista de los números de

teléfono de emergencia a los cuales

pueden llamar en la zona. Entre ellos

podrían poner los siguientes:

• La policía.

• Los bomberos.

• La ambulancia.

• El médico de la familia.

• El centro de control de
envenenamientos.

• El de un familiar o vecino.

• El servicio médico o la patrulla de
emergencia.

Al ir a acampar, las hermanas líderes

deben llevar consigo una lista de los

números telefónicos de emergencia de la

ciudad o el pueblo que esté más cerca

del campamento. 

Cuando informen sobre una

emergencia, hablen despacio y con
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claridad. Digan quiénes son y den una

breve descripción de lo que haya

sucedido y de la gravedad de las lesiones

o el problema. Den una información

completa de dónde se encuentran y

esperen a que les hagan preguntas o les

den instrucciones.

Si no se encuentran cerca de un

teléfono y no pueden llamar pidiendo

ayuda, vean si la víctima puede caminar

sola o con ayuda hasta una carretera o

calle. Cuando las lesiones son graves,

hagan señales pidiendo ayuda (véase la

pág. 72, bajo el subtítulo: “Qué hacer

cuando se pierden”); o si es posible,

envíen a dos personas por ayuda.

Asegúrense de que alguien permanezca

junto a la víctima. 

3. Tratamiento para el estado de shock
Una persona puede entrar en estado

de shock después de cualquier

accidente. El estado de shock es un

estado en el que la persona sufre una

repentina debilidad debido al dolor, al

temor o a la pérdida de sangre. Los

síntomas de ese estado son un

comportamiento confuso; la respiración

demasiado lenta o agitada; el pulso muy

rápido o muy lento; debilidad en los

brazos y las piernas; la piel fría y

húmeda; la piel, las uñas y los labios

pálidos, azuladados o morados; y las

pupilas dilatadas.

Atiendan a toda víctima de un

accidente como si estuviera en estado de

shock. Las lesiones siempre causan

cierto grado de estado de shock aun

cuando la víctima no se vea afectada

inmediatamente. El prestar primeros

auxilios inmediatamente puede prevenir

que se produzca una conmoción grave.

Hagan que la persona lesionada se

acueste. Si piensan que no hay lesiones en

la cabeza o el cuello, ni fracturas en las

piernas, coloquen a la víctima de espaldas

y levántenle los pies unos veinticinco o

treinta centímetros. Si está vomitando,

colóquenla de costado. Si tiene problemas

para respirar, pónganla de espaldas con la

cabeza y los hombros elevados. 

Mantengan estable la temperatura

normal del cuerpo de la persona

afectada. Si hace calor, proporciónenle

sombra. Si hace frío, tápenla colocando

frazadas (mantas, cobijas) o una bolsa de

dormir tanto debajo de ella como

encima. Si la víctima está consciente,

denle de beber un sorbito de agua, si

ella lo desea.

Nunca dejen sola a la persona que ha

sufrido un accidente. El miedo y la

incertidumbre pueden agravar el estado

de shock. Háblenle con voz calmada.

Aun las personas que parecen estar

inconscientes tal vez puedan oír. 

Si la víctima se desmaya, manténganla

acostada hasta que se recobre. Aflójenle

toda la ropa que tenga apretada contra el

cuello y levántenle los pies. Si no se

recupera en seguida, busquen asistencia

médica.

Si sienten que ustedes mismas están a

punto de desmayarse, siéntense y

pongan la cabeza entre las rodillas, o

acuéstense y levanten las piernas.

4. El tratamiento de otras lesiones

Mordeduras de animales
Si la mordedura de un perro, gato,

rata o cualquier animal salvaje de sangre

caliente rompe la piel, no se trata de una

herida común. El animal puede tener

rabia, una enfermedad mortal que se

trasmite por medio de la saliva. La única

forma de saber si un animal tiene rabia

es capturarlo y mantenerlo vivo bajo

observación. Si a alguien lo muerde un

animal, deben prestarle primeros

auxilios, obtener asistencia médica y

luego llamar a la policía o a otras

autoridades pertinentes para que traten

de capturar al animal.

Para brindar primeros auxilios en este

caso, laven la mordedura con bastante

agua y jabón para quitar todo rastro de

saliva. Cubran la herida con un vendaje

esterilizado y lleven a la víctima a un

médico.

Ampollas
Por lo general, las ampollas en los pies

son ocasionadas por los zapatos que no

calzan bien o son nuevos y duros. El

trabajar sin guantes puede causar ampollas

en las manos. Cuando compren zapatos o

botas nuevas, asegúrense de que sean

cómodos usándolos primero en casa antes

de salir con ellos a hacer caminatas. El

poner unas medias finas debajo de las

medias gruesas que se utilizan para

caminatas reducirá la fricción en los pies. 

Si, al caminar, sienten caliente una parte

del pie, deténganse inmediatamente y

trátense antes de que se convierta en una

ampolla. Para eso, cuando ya se ha

formado la ampolla, laven el pie o

cualquier otra parte afectada del cuerpo,

con agua y jabón. Corten un pedazo de

tela (moleskín o molesquín; franela o

muletón: tela gruesa, suave y afelpada de

algodón) en forma de rosquilla (un círculo

con un agujero en el medio) y colóquenlo

en el pie con el agujero sobre la ampolla.
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Corten varios círculos más de la misma

forma y pónganlos sobre el primero. Si no

tuvieran tela, pueden cortar un pedazo de

esponja o de goma y darle la forma de una

rosquilla. Colóquenlo sobre la ampolla, de

la misma forma que se explicó anterior-

mente, y sujétenlo en el lugar con

esparadrapo (cinta adhesiva). Al continuar

la caminata, el vendaje en forma de

rosquilla impedirá que haya roce o presión

sobre la ampolla y probablemente evitará

que ésta se reviente. 

Si ven que la ampolla va a reventarse

o hay peligro de que ello suceda,

esterilicen una aguja o un alfiler con la

llama de una cerilla (fósforo), perforen la

ampolla sobre la orilla y presionen

suavemente desde la parte opuesta para

que salga el líquido. Protejan la herida

de cualquier presión que pueda ejercerse

sobre ella con una venda en forma de

rosquilla y manténganla limpia con un

vendaje esterilizado.

Quemaduras
Cuando una quemadura cubre una

amplia zona del cuerpo, la persona por

lo general queda en estado de shock.

Préstenle primeros auxilios tanto para la

conmoción como para 

las quemaduras. 

Quemaduras de primer grado. Con las

quemaduras leves y de sol, la piel se

pone roja. Aplíquense agua fría o

sumerjan en agua fría la parte quemada

hasta que se pase el dolor o apenas lo

sientan. Luego, cubran la parte quemada

con una gasa húmeda y un vendaje flojo.

Si están en un lugar donde no hay agua,

coloquen sobre la quemadura una venda

limpia y seca.

Quemaduras de segundo grado. Si se

forman ampollas, entonces la

quemadura es más grave. No rompan las

ampollas ya que ello causaría una herida

abierta y entonces se convertiría en una

lesión aún peor. Si las ampollas no se

han reventado, sumerjan la parte

quemada en agua fría hasta que el dolor

ceda. Luego, cubran la parte quemada

con una gasa húmeda y un vendaje flojo.

No se pongan cremas, ungüentos ni

remedios en aerosol.

Quemaduras de tercer grado. Con las

quemaduras más graves, la piel puede

haberse quemado totalmente, y parte 

de la carne achicharrado. Si muchas 

de las puntas de los nervios se han

lesionado, es posible que el paciente 

no sienta mucho dolor. No traten de

quitarle la ropa, ya que ésta puede 

estar adherida a la piel. No le pongan

cremas, ungüentos ni remedios en

aerosol. Envuelvan a la víctima con 

una sábana limpia y, si hace frío,

coloquen sobre ésta frazadas. Deben

llevarla al hospital inmediatamente, 

ya que su vida corre peligro.

Emergencia debido al frío intenso

Congelación o congelamiento. Si están al

aire libre donde la temperatura sea muy

baja, estén alertas por si alguien o

ustedes mismas tienen síntomas de

congelación o sufren quemaduras

causadas por el frío. Cuando eso sucede,

pueden sentir entumecimiento u

hormigueo en las orejas, la nariz, los

dedos de las manos y de los pies, y

también formarse manchas blancas o de

un color amarillo agrisado en las orejas,

la nariz y las mejillas.

Si esto sucede, lleven a la víctima a un

lugar más abrigado, ya sea a una tienda

de campaña o a un edificio, con el fin de

calentar la parte del cuerpo congelado.

Si es la oreja o parte de la cara lo que se

ha congelado, hagan que la persona se

quite un guante y cubra la parte afectada

con la mano caliente. Para calentar las

manos congeladas, colóquenlas debajo

de las axilas, cerca de la piel desnuda. Si

son los dedos de los pies los que se han

congelado, hagan que pongan los pies

desnudos contra la piel caliente del

estómago de ustedes o de otra persona o

debajo de la axila. No den masajes ni

froten la piel congelada.

También pueden calentar una parte

congelada del cuerpo sumergiéndola en

agua tibia, nunca caliente, o envolverla

en una frazada caliente. Cuando la zona

afectada entre en calor, hagan que la

persona haga ejercicios con los dedos

lesionados y llévenla a un médico.

Hipotermia. Cuando oyen hablar de

alguien que ha muerto por exposición al

frío o que se ha congelado hasta la

muerte, en realidad es posible que esa

persona haya muerto de hipotermia. La

hipotermia ocurre cuando el cuerpo

pierde calor con más rapidez que lo que

tarda en producirlo.

Una víctima de hipotermia comienza

a sentir escalofríos, cansancio e

irritabilidad. Si no recibe ayuda, comienza

a temblar. En poco tiempo esos escalofríos

se hacen cada vez más violentos y la

persona comienza a pensar de una forma

irracional y no con la claridad necesaria

para cuidarse a si misma. Puede tropezar

y caer, y si continúa enfriándose, los

escalofríos se detendrán y estará a punto

de morir.

La hipotermia es un peligro para

cualquier persona que no esté vestida
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con ropa abrigada para protegerse de las

condiciones climáticas del lugar, en este

caso, del frío. El viento, la lluvia y el

cansancio extremo aumentan el peligro

de la hipotermia. No es necesario que la

temperatura esté bajo cero. La persona

que esté haciendo una caminata vestida

con ropa liviana, y la sorprende una

tormenta de lluvia con viento y frío,

corre el peligro de contraer hipotermia. 

Prevengan la hipotermia vistiendo

ropa suficiente para mantenerlas

abrigadas y secas. Si las sorprende el mal

tiempo mientras se encuentran en medio

del campo, ya sea en un desierto, en una

selva u otra zona lejos de la civilización,

levanten su tienda de campaña (carpa) y

métanse dentro de la bolsa de dormir.

Coman bastante alimento y beban

mucho líquido. Vigilen a las demás

personas que integren su grupo para ver

si tienen señales de frío, hambre e

irritabilidad.

Si alguien presenta cualquier síntoma

de hipotermia, actúen inmediatamente.

Lleven a la víctima dentro de un edificio

o una tienda de campaña. Quítenle toda

la ropa mojada y pónganla en una bolsa

de dormir seca. Si la hipotermia está

avanzada, a la víctima le será imposible

entrar en calor por sí misma; por tanto,

otra persona que no esté afectada debe

quitarse la ropa hasta quedar sólo en

ropa interior y acostarse con ella para

ayudarla a entrar lentamente en calor

con el contacto directo del cuerpo. No

le den nada por boca a una paciente que

se encuentre inconsciente. Deben

llevarla inmediatamente a que reciba

asistencia médica.

Advertencia: La temperatura del

cuerpo de la persona que esté nadando

baja ininterrumpidamente si el agua está

más fría que la temperatura de su

cuerpo. Los escalofríos que comienza a

sentir son síntomas de hipotermia. Si

comienzan a temblar en el agua, salgan

en seguida, abríguense y hagan ejercicio

para entrar en calor.

Cortes, abrasiones o rasguños
Con los cortes, las abrasiones o los

rasguños, la piel se rompe y es necesario

limpiarla para quitar los gérmenes o las

bacterias que pudieran haber entrado,

los cuales, aun cuando la herida fuera

muy pequeña, pueden causar una

infección. 

Cuando los cortes y las abrasiones o

los rasguños son pequeños, limpien la

herida lavándola con agua y jabón. Si

están en casa, utilicen bastante agua de

la canilla (la cañería o grifo; o sea, agua

corriente). Durante una caminata o en el

campamento, utilicen agua de sus

cantimploras o de una corriente de agua

limpia. Luego que la herida se haya

secado, pongan sobre ella un vendaje

adhesivo. 

En caso de un corte grande, laven la

herida con bastante agua y jabón.

Déjenla secar y luego manténganla

limpia cubriéndola con una compresa de

gasa esterilizada. Aseguren la gasa con

cinta adhesiva o un esparadrapo, o con

un vendaje triangular, un pañuelo grande

o una bufanda o pañoleta doblada en

una venda en forma de corbata o tira

(véase la pág. 45). Si no tienen una

compresa de gasa, doblen un pedazo

limpio de tela para hacer una.

Fracturas
Una fractura simple, o cerrada,

consiste en la rotura de un hueso que

no ha ocasionado perforación de la piel

que lo recubre. La víctima se quejará 

de dolor alrededor de la parte afectada 

y no deseará moverla. Un brazo o una

pierna fracturada quizás se vea doblada

o más corta. Puede estar acompañada 

de hinchazón y la persona puede sufrir

de shock.

Una fractura abierta, o expuesta, tiene

los mismos síntomas, pero además las

partes filosas del hueso roto llegan a

perforar la piel y a desgarrar la carne que

lo recubre. 

El peligro más grande que existe en el

tratamiento de fracturas es que si no se

hace correctamente, puede causar que

una fractura simple se convierta en una

expuesta, o agravar una expuesta. Las

fracturas graves pueden dejar a la

persona incapacitada y aun poner en

peligro su vida. Es importante proceder

correctamente, pero es aún más

importante no equivocarse al prestar

auxilio.

A continuación se da una lista de lo

que se debe y lo que no se debe hacer

cuando se prestan primeros auxilios en

casos de fracturas:

• La víctima debe permanecer acostada
y sin mayores movimientos en el mismo
lugar donde la hayan encontrado.
Pónganla cómoda colocando frazadas,
bolsas de dormir o cualquier ropa
debajo y arriba de ella.

• Traten cualquier cosa que ponga en
peligro su vida, tal como un paro
respiratorio, un paro de los latidos del
corazón o una hemorragia grave. Si la
sangre sale a borbotones de la herida,
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paren la hemorragia haciendo presión
contra uno de los puntos de presión
(véase la pág. 37) en lugar de hacerlo
directamente sobre el hueso fracturado.

• Administren a la víctima los primeros
auxilios para el estado de shock.

• Llamen inmediatamente a un médico,
al personal de emergencia o una
ambulancia .

• No pongan a la víctima en un
automóvil para llevarla corriendo al
hospital. El hacerlo puede ocasionar
que una fractura simple se convierta
en una expuesta.

• No traten de colocar el hueso en su
lugar; eso es algo que debe hacerlo 
un médico.

En casos de extrema urgencia, es

posible que deban mover a la víctima

antes de que llegue la asistencia médica.

En tales casos, entablillen bien el

miembro afectado con el fin de brindarle

apoyo y dejarlo inmovilizado. Coloquen

a la víctima en el entablillado antes de

moverla. No muevan al paciente antes

de que el entablillado esté completo a

no ser que el lugar donde se encuentre

presente un peligro inmediato para ella o

las personas que le estén prestando ayuda.

Para obtener información acerca de

cómo hacer vendajes, entablillados o

cabrestillos, véase la página 45.

Fractura del hombro o de la clavícula: En

estos casos no es necesario entablillar.

Coloquen el antebrazo de la víctima en

un cabestrillo con la mano levantada

unos siete u ocho centímetros más alta

que el codo. Sujeten la parte de arriba

del brazo contra el costado del cuerpo

con un vendaje ancho en forma de

corbata (véase la pág. 45). Asegúrense

de que el vendaje no esté demasiado

apretado y como consecuencia pare la

circulación de la sangre en el brazo.

Fractura de la parte inferior del brazo y

de la muñeca: Utilicen una tablilla lo

suficientemente larga como para

mantener sin movimiento la muñeca, la

parte inferior del brazo y el codo.

Coloquen el brazo entablillado en un

cabestrillo, con el dedo pulgar de la

víctima hacia arriba y la mano un poco

más arriba que el codo. Utilicen un

vendaje en forma de corbata o tira (véase

la pág. 45) para sujetar la parte superior

del brazo contra el costado del cuerpo,

el cual hará las veces de entablillado. 

Fractura de la parte superior del brazo:

Entablillen la parte de afuera de la parte

superior del brazo. Coloquen el

antebrazo en un cabestrillo y luego

sujeten con un vendaje en forma de

corbata la parte superior del brazo contra

el costado del cuerpo.

Fractura en la parte inferior de la pierna:

Entablillen ambos lados de la pierna. Las

tablillas deben ser lo suficientemente

largas como para ir desde la mitad del

muslo hasta más abajo del tobillo. Una

vez colocadas las tablillas en ambos

lados de la pierna fracturada, únanlas en

cuatro o más lugares.

Fractura en el muslo. Coloquen una

tablilla en la parte de afuera de la pierna

que vaya desde el tobillo hasta debajo

del brazo y una sobre la parte interior

que vaya desde el tobillo hasta la ingle.

Unan las tablillas para formar un

entablillado. Utilicen cuatro o más

ataduras alrededor de las tablillas y la

pierna, y tres más alrededor de la parte

superior de la tablilla de afuera y el

cuerpo. Los músculos de la parte superior

de la pierna son lo suficientemente

fuertes como para hacer que las puntas

del hueso roto del muslo se incrusten en

la carne; por tanto, estos procedimientos

deben utilizarse sólo en casos de

emergencia hasta que se obtenga

asistencia médica. La paciente no debe

moverse una gran distancia sin tablilla

de tracción; las personas que tienen una

capacitación avanzada en primeros

auxilios las pueden hacer y por lo general

las ambulancias las llevan consigo.
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Emergencias como consecuencia 
del calor

El exponerse al calor hace que el

cuerpo trabaje para mantenerse frío. En

ocasiones el sistema de enfriado del

cuerpo se agota y ocurren los colapsos

causados por el calor, o se pierde por

completo la resistencia y el resultado es

una insolación. El sentido común puede

protegerlas de los problemas

ocasionados por el calor. Cuando sientan

demasiado calor, beban suficiente

líquido y descansen en la sombra; si

hace mucho calor, eviten hacer mucho

esfuerzo físico y jueguen menos.

Los colapsos ocasionados por el calor.

Los colapsos por calor pueden afectar

tanto a la persona que se encuentre al

aire libre como a alguien que esté en

una habitación demasiado caliente. Los

síntomas son los siguientes:

• Palidez con transpiración fría en la
frente. El cuerpo entero puede sentir
frío y estar mojado de transpiración.

• Falta de aliento.

• Nauseas y vómitos.

• Pupilas dilatadas.

• Dolor de cabeza y mareos.

Lleven a la paciente a un lugar fresco

y a la sombra. Hagan que se acueste de

espaldas y levántenle los pies. Aflójenle

la ropa. Abaníquenla y coloquen toallas

o cualquier otra tela mojada y fría. Denle

a beber sorbos de agua.

Insolación. La insolación por lo general

ocurre cuando la persona ha estado largo

tiempo expuesta al sol y es un caso de

emergencia que puede costarle la vida.

La temperatura del cuerpo de la persona

aumenta rápidamente. Obtengan

inmediatamente asistencia médica. Los

síntomas son los siguientes:

• La cara roja y muy caliente. La piel a
veces está seca, pero si la víctima ha
estado haciendo ejercio, podria estar
mojada de transpiración.

• Las pupilas muy pequeñas.

• La respiración es lenta y ruidosa.

• El pulso es rápido y fuerte.

• Posiblemente, se haya desmayado.

Lleven inmediatamente a la víctima a

un lugar fresco y a la sombra. Acuéstenla

de espaldas con la cabeza y los hombros

levantados. Quítenle inmediatamente la

ropa dejándola sólo en ropa interior.

Cúbranla, especialmente la cabeza, con

toallas, camisetas o cualquier otra ropa

bien mojada. Mantengan esa ropa fría

echándole agua o sumergiéndola en agua

fresca. Estén alertas para comenzar en

cualquier momento a aplicarle

respiración artificial.

Picaduras de insectos
Las picaduras de insectos que no son

venenosas. Las picaduras de ciertas

arañas, pulgas, garrapatas y otros

insectos pueden ser muy dolorosas y

algunas podrían infectarse. 

Alivien el dolor de las picaduras

colocando agua helada o una toalla fria

sobre la parte afectada. Si el aguijón de

una abeja o avispa se encuentra todavía

metido en la piel, quítenlo con la uña o

un cuchillo.

Las garrapatas son insectos pequeños

de caparazón dura que entierran sus

pequeñas cabezas en la piel. Siempre que

viajen o acampen en los bosques o

campos infestados de garrapatas,

manténgalas alejadas usando pantalones

largos y camisas de manga larga. Prendan

el botón del cuello de la camisa y

coloquen las mangas de los pantalones

dentro de las botas o las medias.

Examinen la ropa y el cuerpo

diariamente, en especial las partes donde

tienen pelo o vello. Si encuentran

garrapatas en el cuerpo, quítenlas. Una

garrapata necesita de una hora o más para

agarrarse a la piel de la persona. Si ya se

hubiera prendido, agárrenla con un par

de pinzas de depilar y quítenla con

cuidado de la piel. Tengan cuidado de no

sacarlas de un tirón o retorcerlas, ya que

ello podría hacer que se le desprendiera la

cabeza y que ésta quedara dentro de la

piel. Una vez que hayan quitado la

garrapata, laven la parte afectada con agua

y jabón. La loción de calamina puede

aliviar o parar la picazón (comezón).

Las pulgas son insectos pequeños que

se meten dentro de la piel causando

picazón e irritación. Traten de no rascarse.

Encontrarán algo de alivio cubriendo las

picaduras con loción de calamina o con

pintura incolora de uñas.

Picaduras ponsoñosas. Algunas personas

son muy alérgicas a las picaduras causadas

por un aguijón o a las de las arañas. Si

esas personas reciben una picadura,

pueden desarrollar una condición muy

grave llamada anafilaxia o reacción

alérgica extrema. Ello hace que el tejido

de la garganta se inflame y cierre el paso

del aire haciendo que la persona tenga

dificultad para respirar. Las personas que

saben que son alérgicas a estas picaduras

deben llevar consigo en todo momento

la medicina adecuada, con el fin de

tomarla inmediatamente después de que

sean picadas. 



44

Primeros auxilios

Si la persona no tiene la medicina

adecuada para esos casos o si ha sido

picada por una viuda negra o cualquier

otra araña venenosa propia del lugar,

hagan lo siguiente:

• Envíen a una persona en busca de
asistencia médica.

• Asegúrense de que la víctima continúe
respirando. Si fuera necesario,
aplíquenle respiración artificial.

• Si la picadura fuera en un brazo o una
pierna, pónganle inmediatamente un
torniquete plano, bien firme, más
arriba de la picadura. Utilicen para
ello una tira de tela, un pañuelo
grande o pañoleta, o cualquier otra
cosa doblada como una venda en
forma de corbata o tira (véase la pág.
45). Aprieten el torniquete sólo lo
suficiente como para parar la sangre
de la piel. Debe quedar lo bastante
flojo para permitir pasar un dedo por
debajo del vendaje. Si el miembro
comienza a inflamarse debido a la
picadura, aflojen el torniquete.

• Mantengan el brazo o la pierna más
bajo que el resto del cuerpo.

• Coloquen sobre la picadura una
compresa fría o hielo envuelto en un
paño.

• Traten a la paciente por estado de
shock.

• Hagan que la paciente reciba atención
médica lo más pronto posible.

Picaduras de medusa
Algunas medusas (aguamar, aguamalas

o aguavivas) tienen miles de células con

aguijones en sus tentáculos. Cuando

éstas se tocan, largan un veneno que

causa un gran ardor.

Si una persona es picada por una

medusa, laven la parte afectada con

amoníaco diluido o alcohol blanco.

Lleven inmediatamente a la víctima para

que reciba asistencia médica. Las

personas que son alérgicas a las

picaduras de las medusas pueden sin

ninguna advertencia entrar en estado de

shock o conmoción.

Hemorragia nasal
Una hemorragia nasal por lo general

no es grave, aun cuando así lo parezca.

La mayoría de las hemorragias nasales

paran por sí solas en pocos minutos.

Hagan que la persona se siente con la

cabeza inclinada hacia adelante para que

la sangre no se le vaya a la garganta.

Aprieten los orificios nasales y coloquen

una toalla o un paño húmedo sobre la

nariz y la cara.

Heridas causadas por pinchazos
Las heridas causadas por pinchazos

son ocasionadas por objetos punzantes

como alfileres o agujas, espinas, clavos,

anzuelos o la punta de un cuchillo.

Todos ellos pueden introducir el bacilo

del tétano en la herida, el cual es muy

difícil de limpiar.

Con el fin de brindar primeros

auxilios, quiten el objeto punzante de la

herida; luego, aprieten suavemente

alrededor de la misma. Lávenla con agua

y jabón, pónganle un vendaje esterilizado

y lleven a la persona a un médico. Es

posible que tenga que recibir la vacuna

del tétano para evitar contraerlo.

Si alguien se clava un anzuelo, corten

el hilo de pescar (la tanza o el sedal) y

pidan a una persona que tenga

capacitación médica que saque el

anzuelo de la carne. En un campamento,

tal vez tengan que hacerlo ustedes

mismas. Primeramente, empujen la púa

para que salga fuera de la piel y córtenla

con unas pinzas o tenazas, tijeras de

cortar alambre o incluso con un cortador

de uñas. Luego, tiren del anzuelo, ya sin

punta, para quitarlo de la herida. 

Plantas venenosas al contacto 
con la piel

El veneno de la hiedra venenosa y de

los zumaques venenosos está en la savia

aceitosa que cubre toda la planta. El

tocar esas plantas puede causar picazón

y enrojecimiento de la piel. Es posible

que más tarde comiencen a aparecer

ampollas.

La savia de esas plantas venenosas

tarda unos veinte minutos en pegarse a

la piel. Si piensan que han tocado una

de ellas, laven inmediatamente con agua

y jabón las partes afectadas o con agua

solamente si no tienen jabón. La loción

de calamina puede aliviar la picazón

(comezón). Traten de no rascarse. Quiten

cualquier savia que haya quedado,

lavando la ropa que haya estado en

contacto con esas plantas. (Para obtener

más información acerca de esas plantas

venenosas, véase la pág. 62.)

Mordeduras de culebras o víboras
Tanto las serpientes venenosas como

las que no lo son pueden atacar si se

sienten en peligro. La mordedura de una

culebra o víbora que no es venenosa

(ponzoñosa) se debe tratar simplemente

con los primeros auxilios dados para las

heridas superficiales. Las serpientes no

tienen sangre caliente; por lo tanto, no

pueden transmitir rabia. 
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Los primeros auxilios para las

mordeduras de serpientes venenosas son

más complicados y deben comenzarse

sin pérdida de tiempo:

• Hagan acostar a la víctima con la parte
que haya sido mordida en posición
horizontal y más abajo que el resto
del cuerpo. Manténganla tranquila y
quieta.

• Pongan un torniquete plano a unos
cinco a diez centímetros más arriba de
la mordedura para evitar que el
veneno se extienda con rapidez.
Asegúrense de que esté bien ceñido,
pero lo suficientemente flojo para que
pase un dedo por debajo del vendaje.
Observen si hay inflamación; en tal
caso, aflojen el torniquete.

• Traten a la víctima por estado de 

• Obtengan asistencia médica
inmediatamente. Si saben qué clase
de serpiente ha mordido a la persona,
informen al médico.

Algo en el ojo
Si a alguien se le introduce algo en el

ojo, hagan que pestañee para que tal vez

así las lágrimas lo despidan. Si eso no da

resultado, coloquen el párpado superior

sobre el inferior. Las pestañas de abajo

pueden hacer que salga lo que se haya

metido dentro del ojo. Si lo que tienen

dentro se encuentra debajo del párpado

inferior, coloquen el pulgar en la piel,

justo debajo del párpado, y bájenlo

suavemente; luego, con la punta de una

gasa esterilizada o con un pañuelo

limpio, traten de sacar la basura del ojo.

Si eso tampoco diera resultado, cubran

el ojo con una compresa de gasa y lleven

a la persona a que reciba asistencia

médica. 

Torcedura de tobillo
Si se les tuerce un pie, los tendones y

los ligamentos del tobillo pueden

estirarse demasiado resultando en una

dislocación o luxación. 

Para tratar una torcedura de tobillo,

no se quiten el zapato, ya que éste les

servirá para proteger y apoyar el tobillo.

Como protección adicional, coloquen un

vendaje que pase por debajo del calzado;

luego, suban las puntas hacia arriba y

hacia atrás, cruzándolas por encima del

talón, y rodeen el tobillo. Si no tienen

puestos los zapatos, acuéstense, levanten

la pierna y coloquen toallas frías y

mojadas alrededor del tobillo para

reducir la inflamación. Manden buscar

asistencia médica.

Vendajes, cabestrillo y entablillados

Vendaje en forma de corbata o tira
Un vendaje en forma de corbata o tira

se utiliza para sostener una compresa o

un entablillado en su lugar. Para

prepararlo, doblen en forma triangular

un pañuelo grande, una pañoleta o

bufanda. Pueden utilizar también

cualquier trozo de tela doblado en

triángulo. Doblen el triángulo colocando

la punta (vértice) en la mitad de la base

(el lado más largo). Terminen doblando la

base dos veces sobre el resto de la tela.

Cabestrillo
Para hacer un cabestrillo, comiencen

con un vendaje triangular, un pañuelo

grande, una pañoleta o cualquier tela

doblada en triángulo. Utilícenlo para

sujetar una mano, un brazo o un

hombro lesionado. Pueden hacer un

nudo alto en el ángulo más grande del

triángulo con el fin de ayudar a sujetar el

brazo de la persona. 

Coloquen el vendaje sobre el pecho

de la víctima con el nudo alto en el codo

del brazo lesionado y con una de las

puntas sobre el hombro opuesto. Pasen

la otra punta del vendaje sobre el otro

hombro (el del brazo lastimado) y aten

las dos puntas detrás del cuello de forma

tal que la mano quede un poquito más

arriba del codo.

Entablillado 
Un entablillado es cualquier material

rígido que se coloca para sujetar un

miembro fracturado, con el fin de evitar

que el hueso roto se mueva y desgarre la
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carne. Debe ser más largo que el hueso

fracturado. Almohadillen la tablilla con

un material blando.

Utilicen cualquier cosa que tengan a

mano. Para las tablillas utilicen tablas,

palos de tiendas de campaña, ramas,

bastones para las caminatas, bastones de

esquí, mangos de palas, cartón grueso,

periódicos doblados o revistas. 

Como almohadillas, utilicen ropa,

frazadas, almohadas o papel que se haya

frotado para suavizarlo a fin de que

quede blando. La almohadilla hace que

el entablillado se ajuste mejor y alivie o

reduzca el dolor de la persona afectada.

Unan las tablillas con vendajes

triangulares, pañuelos grandes, pañoletas,

bufandas, tiras de tela o cinturones.

Observen a su alrededor y determinen

qué pueden utilizar para hacer las

tablillas, la almohadilla y las ataduras.

El traslado de una persona lesionada
El trasladar a una persona lesionada

requiere un gran cuidado. Las personas

que brindan primeros auxilios a una

persona gravemente lesionada sólo

deben moverla cuando sea

absolutamente necesario y solamente

después de que le hayan brindado

primeros auxilios y entablillado las

posibles fracturas. Las víctimas de

accidentes que se sospeche tengan

lesiones en el cuello, la espalda o la

cabeza solamente deben moverse bajo el

control de personal médico adecuado.

Para trasladar a una persona lesionada,

utilicen los métodos que se explican a

continuación.

Ayuda para caminar
Pueden ayudar a caminar a la persona

que ha sufrido un accidente leve y se

sienta débil. Para hacerlo, pongan uno

de los brazos de la víctima sobre los

hombros de la persona que vaya a

ayudarla y hagan que ésta le sostenga la

muñeca con una mano y que ponga el

brazo libre alrededor de la cintura. 

Traslado hecho por una sola persona
La mejor forma de hacerlo es llevar a

la persona colgada sobre los hombros.

Pónganse de rodillas enfrente de la víctima

con la espalda contra el estómago ella.

Pongan los brazos debajo de las rodillas

de ella para poder levantarla. Al ponerse

de pie, mantengan la espalda derecha y

descarguen el peso en las piernas.

Coloquen las manos de ella sobre sus

hombros y sujétenlas en frente del pecho.

Traslado entre dos personas
Utilicen esta forma de transporte si la

paciente está inconsciente. Las personas

que vayan a trasladarla deben arrodillarse

a cada lado de la víctima. Cada una de

ellas debe pasar un brazo debajo de la

espalda de la víctima y la otra debajo de

sus muslos. Luego deben agarrarse de

las muñecas y los hombros y levantar

entonces a la paciente apoyada entre 

las dos.

Traslado entre dos personas en una silla de manos 
En la forma que se illustra aquí, dos

personas pueden trasladar a una persona

que se encuentre consciente. Cada una

de las personas que vayan a cargarla debe

tomar su propia muñeca derecha con la

mano izquierda y tomar entonces la

muñeca de la otra con la mano libre. La

víctima se sienta sobre las manos unidas
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de sus transportadoras y coloca los

brazos alrededor de los hombros de ellas.

Traslado con una frazada 
(manta o cobija)

Si hay que sacar a una persona que se

encuentra en una habitación llena de

humo, colóquenla en una frazada y

arrástrenla gateando con las manos y las

rodillas. Si hubiera dos personas, una de

ellas debe quedarse afuera y pedir ayuda.

Nunca entren en un lugar que esté lleno

de humo, a no ser que la visibilidad sea

bastante buena. Quédense afuera y

pidan ayuda.

Camillas
Si hay que trasladar a una persona una

distancia considerable o si sus lesiones

son graves, deben hacerlo utilizando una

camilla. Una camilla de emergencia se

puede hacer con una puerta, una escalera

corta, un portón, una tabla de madera

contrachapada (enchapada) u otros

materiales que haya a mano.

Para hacer una camilla, comiencen

con dos palos algo más largos que la

estatura de la víctima. Utilicen dos

ramas fuertes o árboles pequeños, los

mangos de herramientas (de palas o

escobas), remos o palos de tiendas de

campaña. Abrochen dos o tres camisas o

chaquetas (chamarras) y metan los palos

a través de las mangas; o utilicen

frazadas, una tienda (carpa) o una bolsa

de dormir con la parte de abajo abierta.

Rescates
Primeros auxilios es algo que ustedes

brindan luego de que haya ocurrido un

accidente. Sin embargo, en ocasiones

deben salvar o rescatar a una persona

antes de brindarle tratamiento para las

lesiones. Para hacerlo, utilicen los

siguientes procedimientos.

Recuerden que no podrán ayudar a

ninguna víctima de accidente si ustedes

mismas se convierten también en

víctimas. No intenten salvar a alguien

que se esté ahogando, haya recibido un

choque de corriente eléctrica o se

encuentre en cualquier otra situación

peligrosa si para hacerlo tienen que

poner en peligro su propia vida.

Un edificio en llamas
Muchas personas mueren al año

víctimas de los incendios. Ustedes

pueden prevenir algunas de esas muertes

si, al momento de ver que se está

quemando un edificio, hacen lo que se

explica a continuación.

Primeramente, hagan todo lo posible

por avisar a la gente que salga del

edificio. Griten, golpeen puertas, toquen

el timbre o hagan sonar la alarma contra

incendios. No entren en un edificio en

llamas, ya que el humo puede sofocarlas

o pueden quedar atrapadas por el fuego.

Luego, llamen a los bomberos.

Mientras esperan ayuda, vean si hay algo

más que puedan hacer, como por

ejemplo, calmar a las víctimas o dirigir el

tránsito.

Una persona que se ha 
prendido fuego

La ropa de una persona puede

haberse prendido fuego de una fogata, o

de aceite, kerosén o gasolina (nafta,

bencina) en llamas. El instinto impulsa a

la víctima a correr, pero eso es lo peor

que puede hacer ya que ello no apaga el

fuego sino que aviva las llamas.

Si alguien se ha prendido fuego,

corran hasta ella y oblíguenla si fuera

necesario a tirarse al suelo. En seguida,

háganla rodar mientras apagan las llamas

golpeándolas con las manos. Tengan

cuidado de que su propia ropa no se les

prenda fuego. Si hubiera a mano una

frazada, una bolsa de dormir o una

alfombra, pónganla alrededor de la

víctima para ahogar las llamas. Una vez

que el fuego se haya apagado, aplíquenle

los primeros auxilios para conmoción y

quemaduras.

Choque eléctrico
Después de una tormenta, alguien

puede tropezar con un cable eléctrico de

alta tensión que se haya caído y que

todavía tenga corriente. La persona que

se encuentre arreglando un enchufe

eléctrico puede recibir un choque; o una

instalación eléctrica vieja puede ser la

causa de un accidente eléctrico.

Si en una casa alguien entra en

contacto con un cable eléctrico con

corriente, corten la corriente apagando el

interruptor principal de la corriente

eléctrica o tiren del cordón donde no

esté mojado o al descubierto, y quítenlo

del enchufe o del toma corriente.

Si no saben dónde se encuentra el

interruptor principal de la corriente

eléctrica y no pueden quitar el enchufe,

tendrán que quitar el cable de la víctima.

Para hacerlo, busquen una sábana o

toalla seca, o cualquier otra ropa seca y

cubran el cable con ella, luego tiren de

él para sacarlo de la víctima. También

pueden empujarlo con un palo de

madera, un bastón e incluso con una

cuchara de madera.

Si no pueden quitar el cable, utilicen

la tela o una madera para mover a la
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víctima. ¡No la toquen hasta que ella

esté fuera de contacto con el cable! 

Tengan mucho cuidado si el piso está

mojado. El agua puede llevar una

corriente mortal si hay un cable tirado

sobre ella. Si hay agua, corten el

interruptor de corriente principal o

llamen a la policía o a los bomberos.

Después de rescatar a la persona,

controlen la respiración y los latidos del

corazón. Estén preparadas para aplicarle

respiración artificial o resucitación

cardiopulmonar (RCP).

Si una persona se encuentra en

contacto con un cable eléctrico de alta

tensión en la intemperie, no traten de

rescatarlas ustedes mismas, sino llamen a

la compañía de electricidad, la policía o

los bomberos.

Alguien se está ahogando
Si son buenas nadadoras, saben

cuidarse dentro del agua. Sin embargo,

para ayudar a alguien que se encuentre

en peligro de ahogarse, es importante

que aprendan algunos métodos

salvavidas. Aun así, a pesar de tener la

capacitación adecuada, si pueden utilizar

otros métodos, para salvar a una persona

que se esté ahogando, nunca lo intenten

nadando. Los métodos más seguros son:

tratar de alcanzar a la víctima, tirarle algó

o llegar hasta ella por otros medios.
1. Tratar de alcanzarla. La mayoría de los

accidentes ocurren cerca de la orilla.
Traten de alcanzar a la víctima con la
mano, el pie, una cuerda, una rama,
un remo, una toalla, una silla de playa o
cualquier otra cosa que tengan a mano.

2. Arrojar algo. Arrojen a la víctima un
salvavidas, un colchón neumático
(inflable), un chaleco salvavidas o un
balón de playa (pelota inflable). O

arrójenle una cuerda enrollada,
quedándose con una punta de la
misma. 

3. Llegar hasta ella por otros medios. Si a la
persona que se está ahogando no se le
puede alcanzar ni se le puede arrojar
algo para que se agarre, traten de
llegar hasta donde esté por otros
medios, como por ejemplo, en un
bote, en una canoa, en una tabla de
surf o en un bote a vela. 

4. Nadar. Si es imposible hacer nada de
lo anterior, en extrema necesidad tal
vez tengan que ir nadando hasta la
persona que se esté ahogando. Nunca
traten de nadar para auxiliar a una
persona si no son nadadoras fuertes y
experimentadas. El tratar de salvar a
una persona por medio de la natación
es sumamente cansador y puede
ponerlas en peligro de ahogarse
también ustedes. Háganlo solamente
si han recibido capacitación de
salvavidas. La persona que esté a
punto de ahogarse lucha por salvar su
vida y, debido al miedo y al pánico
que siente, puede aferrarse a la persona
que trata de salvarla y, si ésta no sabe
qué hacer en tales casos, la empujará,
aun sin quererlo, hacia abajo.

Muchas personas se ahogan luego de

caer al agua cuando el hielo de la

superficie de lagos, ríos y arroyos se

rompe. Inmediatamente después de ver

que sucede algo así, actúen sin pérdida

de tiempo pero pensando con claridad.

No se apresuren a ir a salvarla por el

hielo, ya que ustedes también pueden

caerse al agua. En lugar de eso, traten de

pensar en cómo salvar a la víctima sin

poner en peligro a otras personas.

Traten de alcanzarla desde la orilla con

un palo, una rama, una chaqueta

(chamarra) o una cuerda. Hagan una

lazada en la punta de la cuerda para que

la víctima pase el brazo por ella. Utilicen

un nudo de bolina (véase la pág. 59).

Sin un lazo, es posible que ella no pueda

sujetarse a la cuerda. En los lagos donde

por lo general se patina, es posible que

encuentren una escalera de emergencia.

Si es así, empujen la escalera por el hielo

hasta que alcancen a la víctima con una

de las puntas.

Si no les queda más remedio que ir a

través del hielo, distribuyan el peso de

su cuerpo sobre la superficie lo más

posible. Tírense boca abajo y arrástrense

por el hielo hasta que se encuentren lo

suficientemente cerca de la víctima

como para arrojarle una cuerda o llegar

hasta ella con una escalera o un palo.

Cuando la víctima se haya aferrado

fuertemente a lo que le hayan tirado,

lentamente traten de sacarla.

Como último recurso, y si hay gente

disponible, hagan una cadena humana.

Una persona se arrastra primero por el

hielo mientras otra la sigue de la misma

forma sujetándole los tobillos. Una

tercera les sigue haciendo lo mismo

hasta que haya suficientes personas para

alcanzar a la víctima de las muñecas y

arrastrarla hacia afuera de la misma

forma que fueron hasta ella pero en

sentido inverso.

Una vez que la víctima esté en tierra

firme, llévenla hasta un lugar abrigado y

trátenla por hipotermia (véase la pág.

40). Si ha dejado de respirar, aplíquenle

respiración artificial.

Botiquín de primeros auxilios
En todo campamento debe haber un

botiquín de primeros auxilios completo.

Los siguientes artículos son los
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aprobados:

1 libro de primeros auxilios.

1 botella pequeña de agua oxigenada.

Tela suave (moleskín o molesquín;
franela o muletón: tela gruesa, suave y
afelpada de algodón) (véase la pág. 38).

10 gasas dobladas impregnadas con
alcohol.

10 gasas estériles grandes dobladas.

2 inhaladores de amoníaco

25 compresas esterilizadas de 5 cm
por 5 cm. 

100 vendas adhesivas (banditas,
curitas, tiritas) de aproximadamente
1,9 cm por 7,5 cm. 

2 vendajes de 13 cm por 23 cm.

1 botella de plástico de 1,2 decilitros,
que al apretarla salga el líquido de
adentro, para lavar los ojos.

1 vendaje triangular de un metro 
de largo.

2 compresas de 10 por 18 centímetros.

1 rollo de esparadrapo (cinta
adhesiva) que tenga tres tamaños
cinta, de aproximadamente 1,27 cm,
de 1,6 cm y de 2,2 cm de ancho por
4 metros y medio de largo.

1 par de pinzas de cejas (de depilar).

1 venda de gasa de cinco centímetros
de ancho por 6 metros de largo.

1 par de tijeras.

2 bolsas de hielo seco.

40 vendas adhesivas (banditas,
curitas, etc.) para nudillos de
aproximadamente 3,8 cm por 7,6 cm.

40 vendas adhesivas (banditas,
curitas, etc.) para dedos de
aproximadamente 4,4 cm por 5 cm.

10 esparadrapos o vendas adhesivas
grandes (banditas o curitas) en forma
de mariposa.

10 esparadrapos o vendas adhesivas
de tamaño mediano (banditas o
curitas) en forma de mariposa.

20 cotonetes (hisopos, palitos  de
plástico o madera con la punta forrada
de algodón).

1 frasco de un cuarto litro de

disolución medicinal de jabón bien
suave que por lo general se hace de
aceite vegetal y se utiliza para las
enfermedades de la piel. 

1 boquilla descartable que se adapte 
a la máscara para permitir dar
respiración artificial.

2 guantes de goma desechables.

Cada una de las campistas debe tener
también su propio botiquín pequeño
de primeros auxilios. En él deben
poner:

Tela suave (moleskin) para las ampollas.

Unas cuantas vendas adhesivas

(banditas, curitas, tiritas, etc.).

Un rollo pequeño de esparadrapo

(cinta adhesiva).

Varias compresas de gasa esterilizada
de 5 cm por 5 cm.

Toda campista debe tener a mano 

una compresa de gasa grande con el fin

de parar inmediatamente una

hemorragia grave.

(La información acerca de primeros

auxilios que se ha proporcionado en este

manual se ha sacado y adaptado del

Manual para Boy Scouts, 1990, la cual se

ha utilizado con permiso de los Boy

Scouts de América.)

Actividades de primeros auxilios

Práctica de vendajes
Separen a las mujeres jóvenes en

grupos y asignen a cada persona una

clase específica de vendaje para colocar

en una persona a corta distancia de ella.

A cada jovencita se le podría asignar una

clase diferente de vendaje. La primera

persona de cada grupo corre y coloca el

vendaje en la “víctima” que le

corresponda y luego vuelve corriendo

hasta donde se encuentra su grupo. La

siguiente persona corre hacia la misma

víctima, saca el vendaje que puso la

joven anterior y coloca el que le haya

sido asignado, y así sucesivamente. Gana

el grupo que termine primero de colocar

todos los vendajes.

Ensayar cómo brindar primeros auxilios en casos
de emergencia

Pidan a las hermanas líderes que se

escondan en varios lugares de los

alrededores del campamento como

supuestas víctimas de múltiples lesiones.

Junto a ellas deben colocar varios

artículos de primeros auxilios que se

utilizan para tratar lesiones. Separen a las

campistas en grupos de dos o tres, y den

a cada grupo pistas sobre dónde se

encuentran escondidas las supuestas

víctimas. Cada grupo debe encontrar a la

que le haya sido asignada,

proporcionarle primeros auxilios y

transportarla de regreso al puesto de

primeros auxilios. 

Alimentos y nutrición

Nutrición
Cuando la gente acampa, la cantidad

de agua y alimentos que necesitan

aumenta. El estar al aire libre todo el día

aumenta la necesidad de agua que tiene

el cuerpo. Ya sea que las campistas estén

en el campamento o en una caminata, a

diario cada una debe tener por los

menos dos litros de agua u otros

líquidos para beber. (Los otros líquidos

podrían ser jugos de frutas o leche.) Las

jóvenes podrían necesitar hasta cuatros

litros de agua al día si hacen mucho

ejercicio en altas elevaciones.

La mayoría de los días de

campamento están llenos de actividad;

por tanto, las campistas necesitan

alimentos nutritivos y comidas bien
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equilibradas que les proporcionen la

energía necesaria para resistir el aumento

de actividad y mantener la temperatura

normal del cuerpo. Los guisos, los

emparedados y las pastas son comidas

buenas para los campamentos. Para las

caminatas, proporcionen a las jóvenes

alimentos que no pesen mucho pero

que provean abundante energía, tales

como las frutas secas (nueces,

almendras, avellanas, etc.), la granola

(una mezcla de hojuelas tostadas de

avena, frutas secas, fruta deshidratada,

azúcar, etc.), dulces (caramelos), fruta

fresca, fruta y carne deshidratada y seca,

y jugo de frutas. Cuando planeen el

menú para el campamento, recuerden

programar algunas comidas que sean

rápidas de preparar y otras que puedan

hacer cuando dispongan de más tiempo. 

Actividad sobre la nutrición
Esta actividad ayudará a las jóvenes a

darse cuenta de los beneficios que se

reciben al comer alimentos nutritivos y

les enseñará por qué deben comer de

esa manera. Den a cada una de las

jóvenes un trozo de fruta, papel y lápiz.

Pídanles que escriban los nombres de

los diez alimentos que más les gustan.

Una vez que lo hayan hecho, pídanles

que hagan lo siguiente:

• Hagan un círculo alrededor de los
alimentos que pueden dejar de comer
sin problemas por un año.

• Coloquen el signo de más + al lado
de todos los alimentos nutritivos.

• Coloquen este signo de menos - al
lado de todos los alimentos que son
altos en calorías y bajos en nutrición.

• Coloquen este signo * al lado de
todos los alimentos que son bajos en
calorías.

• Coloquen el signo # al lado de los
alimentos que comen en demasía o
demasiado seguido.

• Coloquen un número 5 al lado de los
alimentos que, hace cinco años, no
habrían estado en la lista que hicieron
hoy. 

• Coloquen la letra D al lado de los
alimentos que son buenos para los
dientes y la letra M para los que son
malos para éstos.

• Coloquen la letra C al lado de los
alimentos que son buenos para el
corazón y la letra M al lado de los que
no lo son.

Hagan a las jóvenes preguntas como

las siguientes:

• De este ejercicio, ¿aprendieron algo
acerca de las decisiones que toman
sobre los alimentos?

• ¿Hay variedad de alimentos en su
lista, tales como pan o cereales, fruta
o verduras y legumbres, productos
lácteos y carne u otros alimentos ricos
en proteínas?

• ¿Tienen una dieta (régimen
alimenticio) equilibrada?

• Como resultado del ejercicio que
acaban de hacer, ¿hay algo en la forma
que comen actualmente que desearían
cambiar?

Lean al unísono Doctrina y Convenios

89 y analicen las cosas que el Señor dice

que debemos evitar y los alimentos que

debemos comer. Analicen la forma en

que las presentaciones de los medios de

difusión y prensa influyen en lo que

comen. ¿Ha sido buena o mala esa

influencia en la vida de las jóvenes?

Conservación y preparación 
de los alimentos

Cuando se encuentren en el

campamento, protejan los alimentos

contra los animales y los insectos, y

prevengan que se echen a perder. Toda

forma de refrigeración debe mantener los

alimentos a una temperatura inferior a

los diez grados centígrados o cincuenta

grados Fahrenheit.

Utilicen los siguientes pasos con el fin

de mantener los alimentos limpios y

saludables mientras los preparan:

• Lávense siempre las manos antes de
preparar la comida.

• No permitan que las personas que
estén resfriadas, tengan infecciones en
la piel o se hayan cortado estén en
contacto con los alimentos.

• Mantengan los lugares en los cuales se
prepara la comida limpios y ordenados.

• Para preparar y guardar la comida,
usen utensilios limpios.

• Tapen los alimentos entre las horas de
la comida para protegerlos del polvo y
las moscas.

• Asegúrense de refrigerar los alimentos
que puedan echarse a perder,
especialmente aquellos en los cuales
las bacterias se multipliquen
rápidamente, tales como las comidas
con cremas, los flanes y las natillas, y
las comidas que contengan huevos.

Cocinar
El cocinar en un campamento puede

ser divertido, en especial si se

experimenta con diferentes métodos y

alimentos. Es posible aprender a

preparar comidas nutritivas utilizando

métodos de cocina al aire libre. 

De ser posible y con el fin de proteger

el medio ambiente, se debe cocinar en

cocinas (estufas) de campamento en

lugar de hacerlo en una fogata. Si

hubiera necesidad de  cocinar sobre una

fogata o brasas, la información que se da
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a continuación describe varios métodos

de cocinar que pueden utilizar.

Cazuela o marmita de hierro
La cazuela o marmita está hecha con

hierro de fundición y es pesada con

fondo plano, una tapa que cierra

firmemente y una agarradera o asa

fuerte. Se puede utilizar para freír o

hervir alimentos sobre las brasas. La

cazuela se puede enterrar entre las brasas

para asar, hacer guisos e incluso para

hornear. Se deberá usar una fogata

entrecruzada para crear brasas.

Para hacer un guiso en una cazuela o

marmita de hierro, primero se dora la

carne en ella y luego se le agregan los

ingredientes líquidos y las legumbres y

las verduras. Después se entierra en un

hoyo pequeño con brasas debajo y

encima de la cazuela. 

Para hornear con una cazuela o

marmita de hierro, forren el interior con

papel de aluminio; luego coloquen lo

que vayan a hornear sobre el papel de

aluminio. De esa forma pueden cocinar

pasteles (tortas), manzanas, pastelitos de

hojaldre y panecitos. Entierren la cazuela

en un hoyo pequeño colocándole brasas

debajo y encima. Lo que pongan a

hornear en ella llevará el mismo tiempo

de cocción que en un horno regular.

Fogata en un hoyo

Las aves, el jamón, las carnes para

asar, las papas, el maíz con mazorca

(elotes) y otras legumbres y verduras se

pueden envolver en papel de aluminio o

colocarse en una cazuela o marmita de

hierro para luego cocinarlos dentro de

un hoyo. El hoyo debe ser de dos a tres

veces más grande que la cazuela o del

total de los paquetes envueltos en

aluminio. Revistan el contorno del hoyo

con piedras planas. Enciendan una

fogata en forma de pirámide sobre las

piedras; una vez que esté bien

encendida, hagan una fogata

entrecruzada sobre ella. Mantengan el

fuego hasta que las piedras que forman

el forro del hoyo estén blancas por el

calor, lo cual llevará aproximadamente

una hora. 

Saquen con una pala los carbones y

coloquen la cazuela o la carne envuelta

sobre las piedras. Si han hecho varios

paquetes pequeños de alimentos, éstos

se pueden colocar unos sobre otros

poniendo unos 5 a 8 centímetros de

carbones entre cada camada. Los

paquetes de comida no deben tocarse

entre ellos. Cubran el hoyo con unos 10

o quince centímetros de tierra.

Un trozo de carne del tamaño de un

pollo necesitará de unas 3 a 3 1/2 horas

de cocción. Se puede cortar un trozo

grande de carne en trozos pequeños con

el fin de reducir el tiempo de cocción. El

tiempo de cocimiento dependerá de la

clase de leña que utilicen y de la

profundidad de las brasas. Si utilizan

papel de aluminio, no se olviden de

cerrar bien las puntas para que no se

escape el jugo.

Horno reflector
Un horno reflector es uno de los

pocos métodos de cocinar en el cual se

utilizan las llamas en lugar de las brasas

o los carbones. El calor de las llamas se

refleja en los costados brillantes del

horno y cocina los alimentos colocados

sobre la rejilla (parrilla). Se puede utilizar

un horno reflector frente a una estufa a

leña o una fogata al aire libre. Se puede

cambiar la temperatura del horno

colocándolo o moviéndolo más cerca o

más lejos del fuego. En esta clase de

horno es posible cocinar guisos,

galletitas, pizza y pan. Los hornos

reflectores se pueden comprar o hacerse

utilizando latas grandes. 

Para hacer un horno reflector, se

necesitan los siguientes materiales:
1. Una lata grande de 20 a 40 litros

aproximadamente que sea en forma
de cubo o cuadrangular.

2. Una rejilla (parrilla), una plancha de
galletitas o cualquier otra cosa que
sirva como estante.

3. Una tijera para cortar hojalata.

4. Alambre.

Corten un lado de la lata con las tijeras

de hojalatero. Con el alambre, sujeten

firmemente la rejilla o estante en el centro

de la lata. Al cocinar, coloquen la fuente

de horno o el utensilio que contenga la

comida sobre la rejilla o estante.
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Hogar de piedra o fogón de rocas o de pastor
Para hacer un hogar así, utilicen dos

piedras planas con el propósito de

sostener la olla o el sartén sobre el

fuego. Este método es bueno para

cocinar huevos, tocino o panqueques.

La comida que se coloque sobre las

piedras se mantendrá caliente mientras

se cocinan otros alimentos. Si colocan

una rejilla (parrilla) de hierro apoyada

entre las dos piedras, con el fuego en

medio, tendrán aún más espacio para

cocinar y mantendrán la olla o la sartén

más estables.

Fogata en forma de trinchera
Una fogata en forma de trinchera es

conveniente para cualquier uso, pero es

ideal para cocinar con ollas o sartenes.

Coloquen dos troncos en forma paralela.

Coloquen un leño chico debajo del

tronco, hacia el viento, a fin de que el

aire entre al fuego. Luego enciendan una

pequeña fogata entre los troncos para

cada olla o sartén que piensen utilizar. Si

desean hacer una parrilla sobre el fuego,

hagan muescas en los troncos y

coloquen palos de un tronco al otro.

Para cocinar los alimentos lentamente,

junten los troncos en uno de los

extremos.

Asador a manera de tripode
Utilicen un asador sobre un trípode

con el fin de cocinar aves, pescados u

otros tipos de carne o brochetas.

Coloquen dos palos en forma de

horqueta, o hagan muescas grandes en

ellos, a cada lado de una fogata en forma

de estrella o pirámide baja. Utilicen una

vara verde como espetón o espiedo.

Pasen el espetón a través de la carne que

vayan a asar y pónganlo sobre las

horquetas o las muescas que han hecho

en los palos. Humedezcan la carne

frecuentemente mientras la dan vuelta

sobre el fuego. Si han colocado suficiente

apoyo debajo del espetón, pueden colgar

de éste una olla para hacer guisos.

Cómo cocinar sin utensilios
Muchos alimentos se pueden cocinar

sin utensilios utilizando brasas en lugar

de llamas. Las brasas de leña dura no

dejan ningún gusto en la comida; en

cambio, la leña blanda puede dejar un

ligero gusto en los alimentos. 

Para cocinar pan sin utensilios,

utilicen los siguientes métodos:
1. Con brasas. Preparen una masa gruesa

de pastel (torta) o pan. Coloquen la
masa sobre una camada de brazas de
madera dura. Cubran la masa con más
brazas y hornéenla unos diez minutos.
Quiten la ceniza del pan y éste estará
listo para comer.

2. Con una vara. Preparen una masa
gruesa de pan. Pelen la punta de una
vara verde de unos de 2 1/2 cm de
diámetro. Envuelvan la masa
alrededor de la punta de la vara.
Hornéenla sobre brasas calientes, sin
que llegue a tocarlas, dándola vuelta
constantemente para que no se
queme.

3. Con una piedra. Utilicen una piedra
grande y plana como horno reflector.
Coloquen la piedra en ángulo hacia la
llama, a una distancia de quince
centímetros de ella. Coloquen los
panecitos sobre la piedra y cocínenlos.

Para cocinar carne o pescado sin

utensilios, utilicen los siguientes métodos:
1. Con una vara. Corten la carne en

trozos pequeños. Pasen una vara verde
fina a través de la carne. Para
cocinarla, sosténganla sobre el fuego
sin tocarlo. (Si colocan verduras entre
los trozos de carne, obtendrán unas
deliciosas brochetas.)

2. Con brasas. Preparen una camada de
brasas de leña dura. Coloquen un
trozo de carne para asar directamente
sobre las brasas. Asegúrense de que
no pase aire debajo de la carne, ya
que ello haría que se queme. Cuando
un lado esté cocido, den vuelta la
carne y cocínenla del otro lado.
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Para cocinar hortalizas (verduras y

legumbres) sin utensilios, utilicen los

siguientes métodos:
1. Con lodo. Las papas y las zanahorias se

cubren con papel y luego con lodo
(barro) y se entierran entre las brasas
para cocinarlas. Cocinen las papas de
treinta a cuarenta minutos. Vean si
están listas metiéndoles un palito.
Quítenle el barro y estarán listas para
comer.

2. Con brasas. Las cebollas se pueden
enterrar en las brasas y, cuando estén
preparadas, sáquenles las capas de
afuera y estarán listas para comer. El
maíz tierno se puede asar a las brasas.
Abran las hojas (la chala) que recubren
la mazorca y saquen la barba de
adentro. Vuelvan a cerrar la mazorca
con las hojas (chala) y después métanla
en agua. Coloquen el maíz en las
brasas y cocínenlo más o menos unos
ocho minutos, dándolos vuelta
frecuentemente. 

3. Con vara verde. Corten las hortalizas
en trozos pequeños y pasen por el
medio una vara verde fina. Sostengan
la vara sobre el fuego, sin que lo
toque, y las cocinan.

Actividades de amistad

Buenas cualidades
Coloquen un papel sobre algo en que

puedan escribir y que todas puedan ver.

Pidan a las jóvenes que se sienten en

semicírculo a fin de que todas vean el

papel que han colocado. Elijan a una de

ellas para que actúe de escriba y

proporciónenle una pluma (lapicera) o

un marcador. Pídanle que escriba el

nombre de una de las jóvenes en la parte

superior del papel y luego a todas las

que forman el círculo que mencionen,

una a la vez, una buena cualidad de

aquélla; como por ejemplo, amable, feliz,

amistosa, etc. La joven encargada de

escribir debe anotar todos esos adjetivos

en el papel. Luego que todas hayan

dicho algo, entreguen la hoja de papel a

la joven de la cual se haya hablado.

Repitan lo mismo con cada una de las

jóvenes del grupo. Esta actividad hace

que las jóvenes sepan las cualidades

positivas de las demás, las cuales son

parte de las características de su

naturaleza divina.

Las manos
Las jugadoras se ponen de pie en

círculo, una al lado de la otra, tocándose

los hombros, y colocan las manos hacia

el centro. Cada una de ellas toma la

mano de otra persona con sus manos.

Hagan los cambios necesarios para que

ninguna haya tomado ambas manos de

una misma persona. 

El motivo de esta actividad es

deshacer el nudo que se ha formado sin

que las jugadoras suelten las manos que

tienen sujetas. Pueden tratar de hacerlo

ellas mismas o se puede elegir a una

para que dé instrucciones de cómo

hacerlo. Una vez que el nudo se haya

finalmente deshecho, las jugadoras se

encontrarán formando un círculo grande,

o en dos pequeños desconectados entre

sí. Algunas de ellas tal vez se encontrarán

mirando hacia el centro del círculo y

otras hacia afuera.

Identificación
Pida a las jóvenes que formen un

círculo y luego entreguen a cada una un

objeto, como por ejemplo, naranjas o

papas (patatas). Explíquenles que tienen

quince segundos para examinarlo

detenidamente y familiarizarse con él. Al

cabo de los quince minutos, pídanles

que con las manos hacia atrás pasen el

objeto por la espalda a la persona que

esté a su lado y así sucesivamente hasta

que se les pida que se detengan. Ahora,

todas deben colocar el objeto que tienen

en la mano en el medio del círculo. Una

vez que estén todos puestos, pídanles

que traten de encontrar el objeto que se

les dio originalmente.

Una vez que todas las jóvenes hayan

elegido uno, pídanles que se sienten en

círculo y que por turno expliquen qué

características del objeto les sirvió de

ayuda para reconocerlo. Explíquenles

que de la misma forma que los objetos

similares son muy parecidos, pero a la

vez tienen características únicas, al igual

toda joven tiene características que la

hacen única y de gran valor. Soliciten a

las jóvenes que analicen algunas de esas

características. 

Juegos

Concurso de habilidades de campamento
Pueden hacer concursos para repasar

y practicar las habilidades y capacitación

que las jóvenes hayan aprendido en el

campamento. Alguna de estas

habilidades podrían ser: cómo hacer

fogatas, cómo hacer nudos y cómo

prestar primeros auxilios. Decidan qué

desean incluir en el concurso y la forma

de conducirlo y determinar quiénes

serán las ganadoras.

El juego de los olores
Necesitarán una venda para cubrir los

ojos de todas las jugadoras y objetos que

se encuentren al aire libre que tengan un

olor peculiar, tales como las piñas, las
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hojas de menta, las naranjas, los

limones, leña quemada, corteza, hojas y

flores. Necesitarán un recipiente para

cada objeto, y papel y lápiz para cada

participante. Venden los ojos de las

jóvenes que participen en el juego y

pídanles que huelan cada uno de los

objetos. Luego, quítenlos de la vista y

saquen la venda que cubre los ojos de

las participantes. Pídanles que escriban

los nombres de los objetos que hayan

reconocido. Feliciten o premien a la

participante que haya reconocido

correctamente el mayor número de

objetos.

El juego de los sonidos
Necesitarán papel y lápiz para cada

una de las participantes. Esta actividad

se puede jugar en grupos o en forma

individual, mientras caminan, mientras

están sentadas alrededor de una fogata o

al aire libre cuando esté obscuro. Los

grupos o las personas en forma

individual se sientan en silencio de cinco

a diez minutos y escriben los sonidos

que hayan escuchado durante ese

tiempo. Los sonidos pueden ser el ruido

del agua, la lluvia, las ranas, los pájaros,

los grillos o el viento entre las hojas. La

persona o el grupo que haya reconocido

correctamente el mayor número de

sonidos es quien gana.

Mantengan los ojos abiertos
Entreguen a cada participante papel y

lápiz. Una de ellas se acerca al grupo

llevando todas las cosas que le sean

posible cargar, además de su vestimenta

usual. Por ejemplo, podría llevar consigo

cosas tales como una brújula, binóculos,

un bastón, lentes de sol, un poncho,

etc. Pídanle al resto del grupo que la

examinen con cuidado y adviertan las

cosas que hace. Ella debe utilizar su

imaginación y hacer cosas que las

distraigan y luego alejarse.

Las integrantes del grupo deben

escribir las cosas que aquélla tenía

puestas o que llevaba consigo. La

persona con la lista más larga es la que

gana. Por cada objeto incorrecto que

haya en la lista, se les descuenta un

punto del total.

Juegos para los días de lluvia
Los días de lluvia en un campamento

pueden resultar difíciles. Un solo día de

lluvia no representa un gran problema,

pero cuando hay varios días lluviosos

seguidos resultará deprimente para las

campistas y podrían empezar a extrañar.

Es importante estar preparadas para

cuando haga mal tiempo. Antes de salir

de campamento, se deben programar

actividades para dos o tres días lluviosos.

A campo traviesa
Obtengan cuatro o cinco objetos para

cada grupo. Deben ser cosas fáciles de

encontrar en el campamento y, de

alguna forma semejantes para cada

grupo, aun cuando pueden variar en

tamaño y forma. Separen a las jóvenes

en grupos, y elijan a una de cada grupo

para que sea el líder del mismo. Pida a

los grupos que formen una fila, con las

jóvenes que se hayan elegido como

líderes al frente. Cada grupo debe formar

una columna. Sin mirar hacia atrás, la

joven líder de cada grupo pasa el primer

objeto sobre la cabeza a la persona que

se encuentra detrás de ella. Ésta a su vez

lo pasa por entre sus piernas a la

persona que está detrás de ella. La

persona que sigue lo pasa a la siguiente

por sobre la cabeza y ésta por entre las

piernas a la que está atrás. Esto se repite

hasta que la última persona de la fila

reciba el objeto y corra al frente; ésta lo

deja en el suelo, elige otro y comienza

de nuevo a pasarlo. Se continúa de la

misma forma hasta que la joven líder

quede nuevamente al frente de su

columna. El primer grupo que termine

gana el juego. Si fuera necesario, se

podría repetir el juego varias veces.

Campeonato atlético de salón 
Separen a las jóvenes por lo menos en

tres grupos. Elijan a una de las jóvenes

para que sea el líder de cada uno. Ellas

serán las que eligirán a las personas que

entrarán en la carrera antes de que ésta

se anuncie. Los puntos se distribuirán

de la siguiente forma: primer lugar, 5

puntos; segundo lugar, 3 puntos; tercer

lugar, 1 punto. 

La carrera de los cien metros. Coloquen

marcas en el piso para indicar dónde se

debe comenzar y terminar la carrera.

Pida a las participantes que empujen

una moneda pequeña con un

mondadientes (escarbadientes) por el

piso. No pueden hacer saltar la moneda

con el mondadientes; este último

siempre debe estar tocando la moneda.

La carrera de los doscientos metros. Den

a dos participantes de cada grupo una

tira de papel de cuatro metros y medio

de largo. Mientras una de ellas sostiene

uno de las puntas del papel, la otra lo

corta a la mitad, a lo largo, utilizando la

tijera más pequeña que haya disponible.
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La carrera de los ochocientos metros.

Una persona le da de beber a otra medio

vaso de agua utilizando una cucharita

pequeña.

El salto en alto. Cada participante

come una galleta seca y luego trata de

silbar.

El tiro de jabalina. Todas las

participantes tratan de tirar una pluma,

una pajita (pajilla, popote), o una paja

de escoba lo más lejos posible.

La competencia de obstáculos bajos.

Coloquen una variedad de obstáculos en

línea y pidan a las participantes que

caminen sobre ellos, empezando todas

con el primero y terminando con el

último, para saber dónde se encuentran.

Cubran los ojos de las participantes

con una venda y en silencio quiten los

obstáculos. Pídanles ahora que caminen

por la línea, tratando de evitar los

obstáculos.

La competencia de obstáculos altos. Las

participantes caminan siguiendo una

línea blanca o un hilo mirando por el

lado equivocado de los binóculos, los

gemelos de teatro, largavistas o

biniculares; o tratan de correr hacia atrás

siguiendo la línea sin pisarla. 

La carrera de postas de un kilómetro.

Cada una de las participantes pela una

manzana y se la da a comer a su

compañera en la boca. 

La carrera de los cuatrocientos metros.

Cuelguen una cuerda o un cordel grueso

y marquen la línea de comienzo a cierta

distancia de éste. Entreguen a cada

participante seis servilletas de papel y

seis alfileres. Las participantes deben

llevar una servilleta y un alfiler a la vez,

desde la línea de comienzo, y prender la

servilleta en la cuerda.

El lanzamiento de bala. Cada

participante se pone de pie en una silla,

y trata de acertar arrojando diez maníes

dentro de un frasco o diez palillos de

colgar ropa en un frasco de boca ancha.

Otra variación del juego es que las

participantes traten de arrojar un

pañuelo o un globo lo más lejos posible.

Un día al revés
Pidan a las campistas que vistan ropa

que no combine y que esté al revés o

con la parte de adelante para atrás.

Coman desayuno a la hora de la cena, y

la cena a la hora del desayuno. Sirvan las

bebidas en platitos y la comida en vasos

o tazas. Coman utilizando cuchillos,

tenedores y cucharas que no hagan

juego unos con otros. Hagan juegos y

den premios a las perdedoras. 

Actividades de grandes aventuras
Las actividades de grandes aventuras

pueden formar parte de la experiencia en

el campamento o se pueden programar

para otro momento. Entre ellas se

pueden incluir, por ejemplo, actividades

tales como caminatas bien largas; paseos

en canoa o en bote; ciclismo; esquiar a

campo traviesa; escalar y bajar

montañas, riscos o peñascos. Estas

actividades se deben planear con sumo

cuidado y supervisar adecuadamente.

Para que no haya problemas de

seguridad, es imprescindible tener un

conocimiento técnico y las habilidades

necesarias correspondientes a la

actividad que piensen llevar a cabo. Por

lo tanto, puede ser que necesiten

instrucciones detalladas antes de

comenzar cualquier actividad de este tipo.

Estas actividades que demandan

mucho esfuerzo físico pueden ayudar a

las jóvenes a desarrollar confianza en sí

mismas y a disfrutar sabiendo que han

logrado hacer algo difícil, a la vez que

crean amistades. La clase de actividad

que se elija dependerá de las

circunstancias locales y podría incluir a

jóvenes de todas las edades.

Caminatas

Pautas para las caminatas
Las siguientes sugerencias les

ayudarán a efectuar caminatas con éxito:
1. Siempre que salgan del

campamento, vayan acompañadas de
una o más personas. Un número
adecuado de líderes adultos que
sepan cómo llegar a destino sin
problemas debe acompañar durante
todo el tiempo al grupo que vaya a
llevar a cabo la caminata.

2. Las hermanas líderes deben conocer
el sendero y estar preparadas para
mostrar a las integrantes de la
caminata los lugares interesantes y
los posibles peligros. Deben estar
preparadas para lo inesperado, y
listas para cambiar los planes si fuera
necesario.

3. Toda participante debe tener una
compañera y ambas deben
permanecer juntas durante toda la
caminata. Como aviso establezcan
una señal, por ejemplo cierto tipo de
grito o silbido, en caso de que
alguien se separe del grupo.

4. Vistan ropa apropiada y que las
proteja contra el sol. Los sombreros
y gorras las ayudarán a evitar una
insolación, las quemaduras de sol y
los dolores de cabeza. En lo posible,
usen zapatos especiales para
caminatas que sean cómodos y les
protejan los pies. 
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5. Lleven todas las cosas necesarias,
tales como un botiquín de primeros
auxilios, comida, agua, una brújula y
una navaja. Lleven todo en una
mochila o asegúrenlos en una
pañoleta o pañuelo grande atado al
cinturón. Mantengan libres los
brazos y las manos.

6. No coman alimentos difíciles de
digerir antes de comenzar una
caminata. En su lugar, lleven fruta
deshidratada, verduras y legumbres
frescas, pasas de uva o barras de
chocolate para comer durante el
camino.

7. A fin de no dejar a nadie atrás, el
paso de la caminata no debe ser más
rápido que el de la excursionista más
lenta del grupo. 

8. Eviten todo tipo de peligro, tales
como las piedras sueltas, los
desprendimientos de tierra, los riscos
o despeñaderos, los pantanos, las
plantas y los animales peligrosos.
Manténganse dentro de los caminos
o senderos establecidos, si es que 
los hay.

9. Respeten la propiedad ajena. Las
señales de “Prohibido pasar” quieren
indicar justamente eso. 

10. Planeen las caminatas de forma que
no tengan que andar cerca de las
carreteras. No obstante, en caso de
tener que caminar por una carretera
transitada, las jóvenes deben
mantenerse juntas, marchar en fila
india, caminar por el costado del
camino fuera del pavimento y en
sentido contrario a la dirección del
tránsito (las leyes de tránsito
cambian según los países; por lo
tanto, es conveniente averiguar qué
dice al respecto la ley del lugar).
Dado que el caminar por la carretera
de noche resulta particularmente
arriesgado, sólo se debe hacer en

casos de emergencia y, en lo posible,
vestir ropa blanca.

11. Planeen la excursión para incluir en
ella períodos de descanso, durante
los cuales podrían cantar, narrar
historias y leyendas, presentar
dramatizaciones, dibujar u observar
lo que vean a su alrededor. 

12. Si al llegar a destino se sienten muy
acaloradas, deben beber agua
tomándola en pequeños sorbos. 

13. Si en el lugar abundan las garrapatas,
tomen las precauciones que se
explican en la pág. 43, bajo el
subtítulo “Picaduras de insectos”.

14. Si hay posibilidades de que se desate
una tormenta eléctrica, pospongan la
caminata o adapten los planes para
evitar los peligros que trae aparejada
una tormenta.

Planeen la caminata con el fin de

lograr propósitos específicos, como por

ejemplo, ayudar a las campistas a:
1. Apreciar y aprender más acerca de la

naturaleza. 

2. Desarrollar habilidades de liderazgo al
planificar, organizar y conducir
actividades durante la caminata.

3. Divertirse y distraerse.

4. Aprender acerca de temas específicos,
tales como las formaciones rocosas o
la conservación de los recursos
naturales.

5. Fortalecer la amistad que existe entre
unas y otras.

Tipos de caminatas

Caminatas de aventura
Separen a las participantes en grupos

y hagan que cada grupo siga un sendero

diferente en busca de una aventura. Al

regreso, pídanles que relaten las

fascinantes aventuras que hayan tenido.

Feliciten o den un premio al mejor

relato. Esos relatos se podrían combinar

con cantos y llevarse a cabo en un

programa de fogata o dentro de una

carpa, edificio o cabaña.

Caminata para observar las aves
Temprano por la mañana, caminen

hasta encontrar un lugar tranquilo y

apartado donde puedan simplemente

sentarse, mirar y escuchar. Traten de

reconocer todas las aves que puedan.

Caminata de cooperación
Un grupo de caminantes realiza una

caminata corta. Hacen un mapa de la

caminata e incluyen en él lugares

sobresalientes y las indicaciones de la

brújula. Al final de la caminata, dejan

algunas galletitas. Otro grupo entonces

utiliza el mapa para hacer la misma

caminata y encontrar las galletitas. Se

podría escribir notas y dejarlas a lo largo

del camino para hacerlo más divertido.

Asegúrense de colocar las galletitas en

un recipiente cerrado para protegerlas de

los animales.

Caminata de exploración
Hagan una caminata en un terreno

desconocido. La caminata puede tener

lugar en una zona sin senderos o

caminos de ninguna clase, senderos poco

usados, arroyos, canales u otras rutas

poco comunes. Las hermanas líderes

deben estar familiarizadas con el lugar.

Esa clase de caminata a menudo ofrece

bellezas y cosas de interés inesperadas.

Caminata histórica
Caminen hasta un lugar de interés

histórico y planeen un programa que se

concentre en ese acontecimiento histórico

o hagan una representación del mismo.
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Caminata para aprender sobre 
la naturaleza

Hagan una caminata para aprender más

acerca de la belleza natural de la zona en

que se encuentre el campamento. Lleven

consigo a alguien que sepa y pueda

hablarles sobre los árboles, las plantas,

las flores y las diferentes formaciones de

piedras natureles del lugar. Una

caminata por la naturaleza puede incluir

actividades tales como las siguientes:
1. Escribir en pequeñas tarjetas u hojas

de papel las letras del alfabeto, una
letra en cada tarjeta, y entregar una a
cada campista o grupo. Pedirles que
encuentren tantos objetos como
puedan en la naturaleza que comiencen
con la letra que tengan escrita en la
tarjeta que les haya tocado y que
anoten en ella algo interesante acerca
de cada uno de esos objetos. 

2. A medida que la persona experta en
las cosas de la naturaleza identifica los
diferentes objetos, tales como una
piedra o una flor, puede pedir que
cada grupo trate de encontrar otro
semejante.

3. Parar periódicamente a lo largo del
camino para marcar un círculo de
unos tres metros de diámetro.
Conceder a cada grupo cinco minutos
para escribir todas las cosas interesantes
que encuentren dentro de la zona que
abarca el círculo. Se podría conceder
un punto por cada objeto que se
mencione y reconocer al grupo que
tenga la lista más completa.

4. Si la caminata es larga, planeen tener
una comida durante el camino. Luego
de comer, tengan un programa en el
que se incluyan cantos, relatos y
juegos relacionados con la naturaleza.

Hagan planes para incluir varias

actividades durante la caminata, traten de

proteger la belleza natural del lugar y no

dejen desperdicios a lo largo del camino.

Caminata nocturna
Comiencen la caminata nocturna al

atardecer. Antes de salir, lean Moisés

2:1–31 y brevemente analicen con las

jóvenes la creación de la tierra y de los

cielos. Pidan a todas las campistas que

lleven consigo una toalla o una manta

sobre la que puedan sentarse y una

linterna. Mientras caminan, pídales que

presten atención al espectáculo y los

sonidos nocturnos. A medida que

obscurezca, las hermanas líderes deben

asignarle a cada persona un número, y

con frecuencia pedir que cada una diga

en voz alta su número, para asegurarse

de que estén todas. Asegúrense de que

las jóvenes se mantengan juntas y de

que caminen despacio y con cuidado. 

Tomen un largo camino hasta una lugar

descubierto. Pidan que todas se sienten y

ayúdenlas a reconocer algunas de las

constelaciones. Proporciónenles algunos

momentos de silencio para que piensen

acerca de la belleza de las creaciones de

Dios y sus testimonios. Luego, soliciten a

las campistas que hablen sobre lo que

hayan pensado. Pídanles que una vez que

regresen al campamento escriban en sus

diarios personales lo que hayan sentido. 

Caminata bajo la lluvia
Hagan una caminata mientras cae la

lluvia o una vez que ha parado de llover,

para observar la forma en que la lluvia

aumenta la belleza de algunas cosas,

tales como las flores, las hojas o las telas

de araña. Huelan el perfume que deja la

lluvia en el ambiente. Deténganse para

percibir el olor de la lluvia. Miren los

charcos y el cielo y adviertan lo que

hacen los animales durante la lluvia.

Caminata durante el amanecer 
o el atardecer

Caminen hasta un punto panorámico

y tengan una breve reunión espiritual

mientras el sol sale o se oculta. Ése

puede llegar a ser uno de los momentos

más memorables del campamento.

Caminata de reconocimiento
Sería una buena idea tener esta

caminata en la que se aprende sobre la

naturaleza. Planifiquen el camino con

anticipación y preparen las instrucciones

para cada grupo. Escriban las

instrucciones para que los grupos tengan

que identificar correctamente algunos

objetos naturales a fin de poder decidir

hacia qué lugar dirigirse. Por ejemplo, si

el sendero comienza detrás de un árbol,

las instrucciones podrían decir algo así:

“Si éste es un álamo, caminen derecho

unos nueve pasos; pero si es un olmo,

caminen dos pasos en dirección hacia

unas piedras cubiertas de musgo. El

caminar en la dirección correcta las

llevará hasta donde crecen unos hongos

silvestres. Si son venenosos, continúen

caminando derecho diez pasos; pero si

son comestibles, doblen a la izquierda y

caminen quince pasos”. [Adapten los

árboles, las plantas, piedras y demás al

lugar donde vivan o a los que haya en la

zona donde vayan a acampar.] 

Opciones en lugar de las caminatas 
Debido a las circunstancias locales

quizás les sea imposible llevar a cabo

caminatas, por ejemplo, si el

campamento está en un lugar donde no

se permite llevar a cabo caminatas, o los
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impedimentos físicos de las jóvenes

hacen que sea muy díficil hacerlo. De

todas formas, es importante que ellas se

percaten y se informen de lo que hay en

los alrededores del campamento,

cualquiera sea el lugar en que éste se

lleve a cabo. En cualquier medio

ambiente existe la belleza.

Pueden planear una caminata por la

ciudad o el barrio (vecindad) para que

las jóvenes reconozcan la belleza que las

rodea y la responsabilidad que tienen de

proteger el medio ambiente. Pueden

realizar caminatas para visitar los lugares

históricos del lugar, para observar los

cambios que se hayan realizado en el

barrio al cabo de los años, y para

aprender la forma en que pueden

embellecer el lugar.

Cuchillos o navajas

El cuidado
Para cuidar de sus cuchillos o navajas,

sigan las siguientes normas:
1. Consérvenlo limpio, seco y libre de

herrumbre.

2. De vez en cuando pónganle algunas
gotas de aceite liviano para maquinaria
en las juntas del cuchillo o navaja y
en la superficie de la hoja.

3. No lo utilicen para cortar materiales
que puedan arruinar el filo, tales
como metal, ladrillo y otras superficies
duras semejantes a ésas. Antes de
comenzar a cortar cualquier madera,
asegúrense de que ésta no tenga
clavos ni nada parecido.

4. No pongan presión sobre la parte
ancha de la hoja ni la utilicen como
palanca, pues corren el riesgo de que
se quiebre.

5. Mantengan el cuchillo o la navaja
alejados del fuego. El calor le quita el
temple al acero, ablandándolo y
haciendo que sea difícil mantenerlo
afilado.

6. Mantengan al cuchillo o la navaja
afilado y listo para usar.

Cómo afilar un cuchillo 
o una navaja

Para afilar el cuchillo, necesitan una

piedra de afilar que tenga un lado áspero

para afilar la hoja y un lado pulido para

asentar el filo. Afilen la hoja de la

siguiente forma:
1. Comiencen poniendo unas gotas de

aceite de máquina sobre el lado
áspero de la piedra. El aceite hace que
floten las partículas de acero que se
desprenden de la hoja, evitando así
que se forme una capa de metal sobre
la superficie de la piedra. 

2. Pongan la hoja del cuchillo o de la
navaja de plano sobre la superficie de
la piedra, levanten ligeramente el
mango y deslicen todo el filo de la
hoja sobre la piedra. Háganlo con
movimientos de corte, como si fueran
a cortar una rebanada fina de la
superficie de la piedra. Con un poco
de práctica podrán llegar a hacerlo
con suaves movimientos circulares.

3. Den vuelta la hoja y repitan el
procedimiento para afilar el otro lado
de la misma.

4. Continúen ese mismo proceso hasta
que el borde esté afilado. Utilicen el
lado fino de la piedra para asentar el
filo. Prueben el filo con una ramita
seca o un gajo. Si la hoja necesita sólo
un poquito más de filo, utilicen
únicamente el lado fino de la piedra.

Medidas de seguridad
Utilicen las siguientes medidas de

seguridad cuando usen su cuchillo o

navaja:
1. No le alcancen una navaja abierta a

otra persona.

2. Cuando pasen un cuchillo envainado
a otra persona, ofrézcanle el mango.

3. Al cortar algo, nunca apunten el
cuchillo ni la navaja hacia el cuerpo,
evitando así que la hoja se resbale y
las corte.

4. Nunca dejen un cuchillo o navaja en
el suelo.

5. Si no están utilizando el cuchillo,
colóquenlo en la vaina; si no están
utilizando la navaja, ciérrenla. Nunca
dejen un cuchillo o una navaja al
alcance de niños pequeños.

Nudos
Para practicar cómo hacer los nudos

que se describen a continuación, utilicen

una cuerda en lugar de hilo o cordel

(piolín). En lo posible, hagan los nudos

cuando se encuentren en una situación

en la que tengan necesidad de ellos.

Podrán hacer todos los nudos y amarres

necesarios en un campamento si

conocen lo siguiente:
1. Vuelta: Crucen la punta (el cabo o

extremo) de la cuerda sobre la parte
que está fija.
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2. Lazo (lazada): Pasen la punta de la
cuerda (el cabo o extremo) por debajo
de la parte fija.

3. Nudo alto o fácil: Pasen la punta
alrededor y por dentro del lazo como
muestra la figura número 3.

Nudo de bolina
Utilicen el nudo de bolina para formar

una lazada que no sea corrediza y que se

pueda desatar fácilmente. Este nudo es

muy útil para utilizar en primeros

auxilios y en salvamentos. Por ejemplo,

se puede emplear para atar una cuerda

alrededor de la persona a la cual se debe

alzar de un acantilado, un risco, o sacar

del agua. El nudo de guía no se aprieta

demasiado alrededor del pecho de la

víctima y se puede desatar rápidamente

una vez que esté a salvo.

Formen una lazada alta en la cuerda.

Coloquen el otro extremo de la cuerda

alrededor de la cintura y pásenlo por

dentro de la lazada alta, por detrás y

alrededor de la cuerda fija y nuevamente

a través de la lazada. Ajústenlo tirando

fuertemente de los dos extremos de la

cuerda. Una vez que lo hayan hecho,

practiquen colocando la cuerda

alrededor de la cintura de otra persona.

Vuelta de braza
La vuelta de braza forma una lazada

que se puede apretar. Utilicen la vuelta

de braza de dos medias vueltas o llaves

para sujetar una cuerda a un poste, una

argolla o algún otro objeto semejante,

por ejemplo, cuando necesiten una

cuerda para colgar la ropa.

Pasen el extremo de la cuerda por

encima y por detrás del poste o de

cualquier otro objeto. Pasen el cabo

suelto (el extremo de la cuerda) por

encima, por debajo y a través del lazo

que han formado. Para hacer una vuelta

de braza de dos medias vueltas, pasen

nuevamente el extremo por debajo y a

través del lazo haciendo otra vuelta de

braza sobre la primera.

Vuelta o nudo de escota
Utilicen la vuelta o nudo de escota

para unir dos cuerdas o cordeles de

diferente grosor. Este nudo se conservará

sin correrse o desatarse y es útil para fijar

el anzuelo al hilo de pescar (tanza o

sedal) cuando vayan a pescar.

Doblen la cuerda formando una

vuelta, de forma que la parte fija quede

paralela a la de la punta. Pasen la cuerda

más fina por el centro de la primera

lazada y luego por encima y por debajo

de la misma. Pásenla ahora por el frente

de la lazada y por debajo de sí misma tal

como muestra la figura. Para apretar el

nudo, tiren de las puntas (cabos o

extremos) de las cuerdas.

Nudo de rizo (cuadrado)
Utilicen el nudo de rizo para unir dos

cuerdas de igual grosor. Resulta muy útil

en primeros auxilios porque no se corre

y resulta fácil de atar y desatar.

Pasen el extremo de la cuerda izquierda

por encima, por debajo y otra vez por

encima de la cuerda derecha. Pasen

nuevamente el mismo extremo, ahora del

lado derecho, por encima, por debajo y

otra vez por encima. Piensen: “Izquierda

sobre derecha; derecha sobre izquierda”.

1.

2. 3.

Vuelta de braza de dos medias vueltas
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La naturaleza
Estudien la información que se

presenta en este manual, junto con otros

materiales acerca de la naturaleza propia

del lugar. En las bibliotecas y las oficinas

de gobierno locales encargadas de

parques y jardines [o como se llamen en

su país], podrían encontrar información

más detallada.

Animales 
Cuando pensamos en los animales,

muchas veces pensamos en los

mamíferos. Un mamífero es, por lo

general, un animal de cuatro patas, que

de pequeño se alimenta con la leche de

las glándulas mamarias de la madre y

que tiene el cuerpo, o parte de él,

cubierto de pelos. Debido a que los

recién nacidos dependen de su madre

para obtener alimento y aprenden de

ella, tienden a desarrollar una buena

relación y comunicación con otros

animales de su misma especie. 

Los mamíferos son animales de sangre

caliente, lo que significa que la

temperatura de su cuerpo se mantiene

siempre igual, ya sea que haga calor o

frío. Probablemente verán varias clases

de mamíferos durante el tiempo en que

permanezcan en el campamento. Sin

molestarlos, traten de averiguar qué

comen, cómo se adaptan al ambiente y

cómo cuidan a sus crías.

Estén al tanto de cualquier especie de

su zona que esté a punto de extinguirse.

No molesten su hogar natural y cumplan

con todas las ordenanzas que existan a

fin de preservarlos. 

Los pájaros
Muchas personas disfrutan

observando a los pájaros. Aprendan a

identificar con la mirada, por medio de

sus cantos y sus costumbres, los

diversos pájaros. Un libro de las

diferentes clases de pájaros les servirá

para poder hacerlo. Las mejores horas

para observar a los pájaros son temprano

por la mañana o al caer la tarde, ya que

la mayoría de ellos comen a esa hora y

es cuando están activos y cantando. 

Cuando se acerquen a los pájaros para

observarlos, háganlo despacio y sin hacer

ruido ni hablar. Si tienen binóculos

(gemelos, binoculares o largavistas), les

será más fácil ver detalles interesantes.

Adviertan cómo el tamaño del pájaro, su

colorido y sus movimientos le ayudan a

adaptarse al medio ambiente. Si desean,

anoten en un cuaderno los nombres de

los pájaros que identifiquen en el

campamento, dónde los vieron y qué

hacían cuando los observaron.

Las nubes
Las nubes son masas compuestas de

vapores de agua condensada en

suspensión en la atmósfera. Hay muchas

clases de nubes. Si aprenden algo acerca

de sus formas, podrán comprender

mejor las condiciones del tiempo

mientras se encuentran acampando.

Los cúmulos son nubes blancas y

algodonadas que por lo general se ven

en los días hermosos de sol e indican

que seguirá el buen tiempo. 

Los cirros son nubes blancas, casi

transparentes, ligeras, que dejan entrever

un cielo azul entre ellas. Por lo general,

indican que va a caer lluvia o nieve en

los próximos días. Esas nubes se forman

en una altitud mucho más alta que las

demás.

Los cirrocúmulos son nubes pequeñas y

algodonadas que por lo general se

agrupan o forman una línea. Ellas también

indican que se avecina la lluvia o la nieve.

Los estratos son nubes bajas, finas, de

color gris blancuzco. Cubren todo el cielo

y por lo general traen consigo llovizna.

Los nimboestratos son las nubes que se

ven en los días de lluvia o nieve. Son

formaciones espesas de color gris obscuro

y por lo general cubren el cielo. Hay

también nubes vaporosas impulsadas

rápidamente por el viento que vuelan a

un nivel más bajo que los nimboestratos.

Los cumulonimbos son nubes de

tormentas eléctricas. Son por lo general

planas en la base y se levantan como si

fueran una montaña de nieve. Se

vuelven de color gris obscuro y casi

siempre traen consigo lluvias con

truenos. En latín, cumulus significa

“montón” y nimbus significa “lluvia”;

por tanto, cumulonimbos literalmente

quiere decir “montón de lluvia”.

Los tornados son nubes en forma de

embudo compuestas de vientos

sumamente fuertes que giran en

torbellino. Son muy peligrosos y a

menudo destructivos. El setenta y cinco

porciento de los tornados que se

producen en el mundo ocurren en los

Estados Unidos. 

Los peces y la vida de la costa
Los peces viven tanto en aguas saladas

como dulces, pero no pueden vivir en

aguas contaminadas ni alcalinas. A los

peces les es posible vivir en el agua

porque absorben el oxígeno por medio de

membranas que tienen en las agallas. Hay

más de treinta mil variedades de peces. 
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La mayoría de las especies tienen

cinco sentidos: el tacto, el gusto, la vista,

el oído y el olor. Los peces tienen

también una línea lateral en el costado

que le sirve de sexto sentido. Por medio

de un sistema de poros y nervios a lo

largo de esa línea, sienten los cambios y

las vibraciones del agua. Aun si los peces

no pueden verlas cuando caminan por la

orilla del agua o mueven los remos en

ella, sienten las vibraciones y se alejan

inmediatamente. Observen dónde viven

los peces, por qué les sirve de protección

el colorido que tienen y de qué manera

la boca y los dientes les permiten comer

diferentes tipos de alimentos. 

Los estanques, los lagos, los arroyos y

ríos, los mares y las playas del los

océanos contienen una gran variedad de

peces, plantas y vida animal digna de

observar. Aprendan cómo las diferentes

especies de vida en el agua dependen

unas de otras.

Los insectos
Sin los insectos, no podríamos vivir.

Por ejemplo, los insectos distribuyen el

polen de una flor a otra, y es por eso

que aproximadamente quince mil

variedades de plantas de jardín y

silvestres por todo el mundo dependen

de las abejas para su polinización. Sin

éstas, la mayoría de estas plantas

desaparecerían. 

Los insectos tienen tres pares de patas

y el cuerpo se compone de tres partes

principales: la cabeza, en la que se

encuentran las antenas y las partes de la

boca; el tórax, de donde salen las alas y

las patas; y el abdomen. Las arañas, los

ácaros, las garrapatas y los escorpiones o

alacranes no son insectos sino arácnidos.

Tienen cuatro pares de patas, su cuerpo

se compone de dos partes principales y

no tienen antenas. 

Los insectos se clasifican en

veinticinco o más clases, entre las cuales

se encuentran los escarabajos, las

mariposas, las hormigas, las chinches,

las moscas, los mosquitos y los

saltamontes. Todos ellos componen el

grupo más numeroso de seres vivientes

en la tierra. Sólo de mariposas y polillas

hay más de ciento diez mil clases en el

mundo. Desde el más pequeño hasta el

más grande, a todo insecto se le ha dado

su forma especial con el fin de cumplir

con su función dentro de la naturaleza.

Observen las diferentes clases de

insectos que hay en el lugar en que se

encuentren. Traten de determinar qué

hacen y cómo viven dentro del medio

ambiente natural. 

Las plantas y las flores
Las plantas y las flores embellecen el

mundo a nuestro alrededor y

proporcionan muchas cosas que podemos

utilizar en nuestra vida diaria. Las

medicinas, los colorantes o anilinas, los

adornos, los muebles, la ropa, la harina,

los aceites, las hierbas, las especias, la

vainilla, la levadura y muchos otros

artículos más provienen de las flores y

las plantas. Muchas de ellas son

comestibles; por eso, sería conveniente

que aprendieran a identificar las que

crecen en su zona que se puedan comer.

Hay una variedad numerosa de flores

silvestres en el mundo, pero muchas se

están extinguiendo debido al descuido

de la gente. Aprendan cuáles son las

flores silvestres que crecen en la zona

donde viven y la forma de preservarlas

en su medio ambiente natural; después,

decidan qué hacer al respecto.

En la zona donde viven puede haber

también plantas venenosas. Aprendan a

reconocerlas y qué hacer si alguien entra

en contacto con alguna de ellas. Deben

reconocer a primera vista la hiedra

venenosa, el roble venenoso o la encina

venenosa, y el sumaque venenoso [así

también como otras plantas originales

del lugar donde viven, como por

ejemplo: el litre, la ortiga, el picapica, el

chichicaste, el guao y muchas otras más.

Es importante averiguar cuáles son las

plantas venenosas de su zona]. 

Aun cuando las tres anteriormente

nombradas tienen sus propias

características, la siguiente advertencia

les ayudará a recordar la forma de

reconocerlas: 

“Si las hojas forman ramilletes de tres,

no las toques.

“Si tienen bayas blancas, conserva la

distancia”.

Todas las partes de estas plantas son

venenosas; desde las raíces hasta las

hojas y la fruta. El veneno permanece

activo por mucho tiempo, aún después

de que la planta se haya secado; por

consiguiente, no toquen la planta ni las

hojas secas. Los guantes, los zapatos o

cualquier ropa que haya estado en

contacto con esas plantas pueden

quedar contaminados por meses.

Debido a que el veneno se evaporiza

cuando la planta se quema, pueden

envenenarse gravemente si inhalan el

humo de una fogata hecha con esas

plantas. Asegúrense de saber cómo

reconocerlas para evitar tocarlas. (Para

obtener información sobre primeros

auxilios, véase la pág. 44.)
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Hiedra venenosa. La hiedra venenosa

crece en muchos países como una

enredadera colgante o como arbustos o

leñosas plantas erguidas. Los tallos de la

enredadera parecen una cuerda llena de

pelusa. Las hojas siempre crecen en

grupos de tres con las orillas casi lisas o

dentadas. Las hojas son verdes en la

primavera y el verano, pero cambian de

color al comenzar el otoño y se vuelven

rojizas, anaranjadas o cobrizas. 

Las flores de la hiedra venenosa son

pequeñas y blancas en forma de

pequeños ramilletes. El fruto por lo

general tiene una apariencia de cera,

aunque puede ser velloso. Se parece

mucho a una pequeñita naranja pelada.

El roble venenoso. El roble venenoso

crece en climas cálidos por todo el

mundo. Generalmente se desarrolla en

forma de arbusto erguido con ramas

leñosas que crecen desde el suelo; en

campo abierto puede crecer en grupos

grandes y extensos. En el bosque, se

desarrolla en forma de enredadera que a

veces alcanza de unos siete a nueve

metros de altura. 

Las hojas siempre se forman en

ramilletes de tres. La del medio es igual

en ambos bordes y se asemeja a la hoja

del roble. Las hojas de los costados con

frecuencia tienen formas irregulares; las

orillas pueden ser lisas o irregulares y

siempre tienen un aspecto satinado,

como si fueran de cuero. 

Las flores son de unos 6 milímetros

de diámetro, de color blanco verdoso,

similares a las de la hiedra venenosa. El

fruto es una pequeña baya también de

color blanco verdoso, parecido a una

naranja pelada con los segmentos

claramente definidos. 

El zumaque venenoso. El zumaque

venenoso crece en lugares húmedos

donde el clima es cálido, en forma de un

árbol pequeño o arbusto leñoso, pero

nunca como enredadera. Las hojas

crecen en pares, una a cada lado de un

tallo principal, con una sola en la punta.

Puede haber entre siete a trece hojas en

cada tallo. Las hojas son lisas y

aterciopeladas. En la primavera toman

un color anaranjado brillante; en el

verano, un verde obscuro y satinado con

venas escarlatas; y en el otoño, un

anaranjado bermejo o cobrizo.

Las flores, de un color verde

amarillento, cuelgan en grandes ramilletes

desde los tallos. El fruto del zumaque

venenoso es parecido a los de las plantas

venenosas anteriormente mencionadas:

de color blanco marfil o verde. Cuelga

en ramilletes de unos veinticinco a

treinta centímetros de largo. 

Hay zumaques que no son venenosos

y que son muy parecidos a los que sí lo

son, pero que tienen el fruto de color

rojo y grupos de semillas en las puntas

de las ramas. ¡Recuerden, si la fruta es

roja, no hay peligro!

[Infórmense preguntando a las

autoridades pertinentes, sobre la forma

de reconocer las plantas venenosas de la

zona en la que vivan o donde vayan

acampar.]

Las rocas y las piedras
¿Han jugado alguna vez en la arena de

las playas o en la orilla de los ríos? ¿Han

visto fotografías de lava ardiente saliendo

de un volcán? ¿Han admirado una piedra

preciosa engarzada en un collar o un

anillo? Por todos lados, la naturaleza

proporciona un despliegue de rocas,

piedras y minerales de variadas formas,

clases y colores. Éstas pueden ser tan

grandes como una montaña o tan

pequeñas como un grano de arena;

pueden ser líquidas como la lava, o

pulidas y talladas por el hombre o la

naturaleza y ser utilizadas en joyas.

La tierra está compuesta de tres

clasificaciones principales de rocas:

ígneas, sedimentarias y metamórficas.

Rocas ígneas (significa de fuego) son

Hiedra venenosa

El roble venenoso

Zumaque
venenoso
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las que fueron formadas como resultado

de un calor intenso, por ejemplo, la

piedra lava que sale de los volcanes. El

basalto y el granito son también piedras

o rocas ígneas. 

Las rocas sedimentarias se formaron

por medio del desgaste y la presión. El

viento, las olas, el hielo, las corrientes de

agua y la gravedad gradualmente

desgastan las montañas y la tierra,

llevando pequeñísimas partículas al mar.

Estas partículas se hunden para formar

gruesos sedimentos, que bajo grandes

presiones, se convierten en rocas. Las

rocas sedimentarias forman las dos

terceras partes de la corteza terrestre y

entre ellas se encuentran el carbón, la

arenisca y la piedra caliza. Los

movimientos de la tierra pueden levantar

y doblar las rocas. Los fósiles se

encuentran en las rocas sedimentarias. 

Las rocas metamórficas fueron en un

principio sedimentarias o ígneas, pero

hubo un cambio en ellas y se volvieron

más compactas y cristalinas. La causa de

esos cambios puede ser la presión, el

calor o la acción del agua y los

productos químicos. Ejemplos de la roca

metamórfica son la piedra caliza que se

convirtió en mármol y el carbón en

diamante. 

Alrededor de todo el mundo hay

piedras interesantes. Adviértanse el color,

el brillo, la forma, la dureza, la estructura

cristalina o las marcas. Mientras acampan

y salen de caminata, traten de reconocer

algunas de las piedras que vean.

Las estrellas
Desde tiempos inmemoriales, el

hombre ha estudiado las estrellas y otros

cuerpos celestes. Por muchos años nos

han dado luz, indicado el transcurso del

tiempo y servido para orientarnos

durante la noche.

Cuando se encuentren lejos de las

luces de la ciudad y miren al cielo,

podrán ver miles de estrellas. La gente

de la antigüedad que observaba el cielo,

agrupó las estrellas en configuraciones

llamadas constelaciones. Los nombres

que ellos les dieron a esas constelaciones

todavía se utilizan en la actualidad. Las

dos constelaciones que se usan con más

frecuencia para determinar la ubicación

o dirección son, la Osa Mayor en el

hemisferio norte, y la Cruz del Sur en el

hemisferio sur. Con la ayuda de una

gráfica de las constelaciones del

hemisferio en el cual viven, localicen

durante la noche algunos de los grupos

de estrellas más prominentes.

Podrán localizar planetas como

Mercurio, Venus, Marte, Júpiter y

Saturno. Con la ayuda de binóculos

(largavistas o gemelos) o con un

pequeño telescopio quizás puedan

observar los cráteres de la luna, una

nebulosa y quizás hasta los anillos de

Saturno.

Los árboles
Hay árboles que viven muchísimos

años. Muchos robles y olmos han vivido

trecientos años. Algunos pinos y cedros

han vivido quinientos y algunos cipreses

y algunas secoyas han vivido más de tres

mil años. Hay muchas clases de

hermosos árboles sobre la tierra.

Solamente en la familia de las palmeras,

hay más de mil especies. 

Dos categorías generales de los

árboles son los coníferos y los de hoja

caduca. La mayoría de los coníferos son

de hoja permanente. A estos árboles se

les dice por lo general que son de

madera blanda, ya que su madera es fácil

de cortar o dar forma. Las fogatas hechas

con madera blanda se terminan

rápidamente porque esa leña se quema

con facilidad. 

La mayoría de los árboles de hoja

caduca, tienen ramas que le dan una

forma redonda a la copa y pierden la

hoja todos los años. A la madera de estos

árboles se la clasifica como dura, y se

utiliza mucho para hacer muebles y

estructuras de edificios. Las fogatas hechas

con madera dura se mantienen

encendidas más tiempo ya que esa leña

se quema más despacio y sus brasas

duran más.

Los árboles son sumamente

importantes para un ambiente saludable,

ya que proporcionan oxígeno al aire. Las

grandes forestas de la tierra ayudan a

purificar el aire y proporcionan el

oxígeno necesario para que haya vida.

Aprendan más sobre los árboles del

lugar donde viven. Si pueden, sería bueno

que plantaran un árbol y lo vieran crecer.

Observen cómo las hojas de los árboles,

de hoja caduca, se vuelven de colores

diferentes en el otoño y se caen de las

ramas. Sería interesante que aprendieran

las diferentes partes del árbol y cómo éste

utiliza la energía de la luz para crecer.

Actividades con la naturaleza

Una caminata pequeña
El propósito de una caminata

pequeña es hacer que las participantes

adviertan pequeñas cosas de la

naturaleza que normalmente pasarían

desapercibidas. Para esta actividad
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necesitarán un trozo de hilo, cordel o

estambre (lana) para cada una de las

jóvenes participantes. Sigan estas

instrucciones:
1. Caminen hasta un sitio determinado

con anterioridad.

2. Soliciten a las jóvenes que elijan, cada
una de ellas, un lugar pequeño de la
hierba o la tierra, un árbol, una roca u
otro objeto.

3. Pídanles que se pongan de manos y
rodillas en el suelo (a gatas), en el lugar
que hayan eligido, y busquen objetos
pequeños que por lo general hubieran
pasado por alto, como ser, pequeñas
piedras que tengan una forma fuera de
lo común, el ala de un insecto, un
agujero en una hoja o un trocito de
musgo. Pídanles que marquen con un
palito el lugar donde se encuentre
dicho objeto, que le aten un hilo a la
estaquita, y cuando encuentren otro
hagan lo mismo, continuando de esa
forma y dejando un rastro de hilo
desde un objeto al otro.

4. Cuando las jóvenes hayan terminado
sus observaciones, pídanles que sigan
el hilo de las demás para observar lo
que hayan marcado o que cada una
de ellas guíe a las otras a través de sus
pequeñas caminatas.

El círculo de la naturaleza
Pidan a las jóvenes que se sienten en

círculo. Una de las participantes debe

comenzar diciendo algo como esto:

“Desde donde estoy sentada, puedo ver

un gorrión (o cualquier otro pájaro u

objeto natural). La segunda jugadora

continúa: “Desde donde yo estoy

sentada, puedo ver un gorrión y un

pino”. Cada una debe repetir lo

anteriormente dicho y agregar un nuevo

objeto. En cualquier momento, una

jugadora puede pedir  a otra que señale

todos los objetos que se hayan

nombrado. Si la jugadora no puede

señalarlos o si no puede nombrar todos

los objetos mencionados anteriormente,

se ubica al final del círculo y se

comienza el juego nuevamente.

Fotografías de la naturaleza
Expliquen al grupo que deben

aprender a observar de una manera

diferente todas las cosas hermosas que

nos rodean. Pidan a las jóvenes que

busquen una compañera. Una de ellas

debe hacer de cuenta que es la fotógrafa

y la otra la cámara fotográfica. La persona

que hace de cámara fotográfica cierra los

ojos y la fotógrafa la conduce con

cuidado hasta algo hermoso y la coloca

enfrente. La fotógrafa puede sugerir que

la fotografía se tome de primer plano,

desde una vista panorámica o un

teleobjetivo (lente de largo alcance). Para

sacar la fotografía, ella da unos

golpecitos en el hombro de la “cámara

fotográfica” para abrir el lente (“la

cámara fotográfica”, o sea, la persona

que finge serlo, abre los ojos durante

unos cuatro segundos); luego la

fotógrafa nuevamente da unos golpecitos

en el hombro de la “cámara fotográfica”

para cerrar el lente (la “cámara” cierra

los ojos). La persona que representa la

cámara fotográfica debe recordar lo que

haya visto. 

Luego de haber tomado algunas

fotografías imaginarias, la cámara

fotográfica y la fotógrafa cambian sus

papeles y toman otras cuantas

fotografías. Concédanles unos quince a

veinte minutos en total para que tomen

las fotografías.

Esta actividad se puede finalizar de

diferentes maneras:
1. Pidan a las jóvenes que describan a las

demás las hermosas fotografías que
hayan sacado. Ellas deben contar lo
que “vieron” cuando hacían de
máquina fotográfica, y por qué les
impresionó la fotografía.

2. Solicite a las jóvenes que cada una
haga un dibujo de su fotografía
preferida y se la entregue a su
compañera, explicándole el motivo
por el cual la eligió. O que las jóvenes
describan a sus compañeras su
fotografía preferida, o sea, la que más
les haya gustado, y les digan qué
piensan y los sentimientos que
despertaron en ellas.

3. Se le puede asignar de antemano a
cada pareja (cámara fotográfica y
fotógrafa) un tema sobre la naturaleza,
tales como flores silvestres, nubes,
árboles, plantas comestibles, pájaros,
caracoles o conchas de mar o la vida
animal y vegetal que se encuentra en
la costa de un río, lago o mar. Las
jóvenes podrían hacer un dibujo de
las fotografías que saquen o una breve
descripción escrita de cada una de
ellas y después mostrárselas al grupo.
También podrían simplemente hablar
de sus fotografías.

Actividad con la naturaleza y las Escrituras
Seleccionen pasajes de las Escrituras

relacionados con la naturaleza, o que

alienten a las jóvenes a pensar acerca de

nuestro Padre Celestial y el Salvador.

Escriban cada uno de los pasajes en una

tarjeta u hoja de papel si las jóvenes no

tienen consigo las Escrituras. Si tienen

con ellas los libros canónicos,

simplemente escriban la referencia en

una hojita de papel. Cada tarjeta u hoja

de papel debe tener una instrucción, o
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una pregunta que guíe los pensamientos

de la joven a medida que ésta lee el

pasaje de las Escrituras.

Expliquen a las jóvenes que van a tener

una experiencia con las Escrituras y lo

que éstas dicen acerca de la naturaleza.

Soliciten a cada una de ellas que elijan

una tarjeta y que no hablen de su

contenido con nadie, que busquen un

lugar cercano y tranquilo, donde puedan

estar a solas y reflexionar sobre el pasaje

de las Escrituras que hayan eligido. 

Una vez que hayan pasado unos diez

o quince minutos, llamen a las jóvenes y

reúnanlas. Luego, pídales que se sienten

en círculo y que por turno lean el pasaje

de las Escrituras que hayan recibido y

hablen sobre lo que piensan de su

contenido.

Algunos de los pasajes de las

Escrituras que se podrían utilizar para

esta actividad son: Salmos 19:1; Isaías

40:31; Mateo 14:23; Filipenses 4:13;

Alma 30:44; Alma 32:41; D. y C.

76:22–24; D. y C. 88:63; D. y C.

104:13–14; Moisés 3:5; Abraham 3:21.

Si desean obtener otros pasajes de las

Escrituras, busquen en la “Guía para el

Estudio de las Escrituras” que se

encuentra casi al final de la nueva edición

de la “combinación triple”, bajo los

siguientes temas: Creación, Tierra, etc.

Asegúrense de incluir una pregunta o

instrucción con cada pasaje de las

Escrituras. Por ejemplo, para Doctrina y

Convenios 88:63, podrían escribir:

“Piensa en las veces en que te has

sentido cerca de nuestro Padre Celestial.

¿Qué puedes hacer para mantenerte

cerca de Él y sentir Su amor?”

Cacería con una trampa 
Efectúen una cacería con una trampa.

Marquen un espacio en el suelo de

alrededor de un metro cuadrado para

cada joven o grupo. Pidan a las jóvenes

que, en el espacio que se les haya

designado, encuentren cosas tales como

las siguientes: algún indicio de

naturaleza humana, las huellas de un

animal, una planta que puedan

identificar, el rastro de un insecto o las

pisadas de un pájaro Tal vez quieran

agrandar los límites de esta cacería

dependiendo del lugar. Podrían también

limitar la búsqueda a una categoría

específica, por ejemplo, algo que indique

que ha habido mamíferos en el lugar

(piñas que han sido masticadas por

animales, pelos o pelusa dejadas por

éstos, madrigueras o escondrijos, marcas

de garras en el tronco de los árboles,

semillas que los animales han guardado,

huellas, etc.); que ha habido pájaros

(nidos, cáscaras de huevo, plumas,

huellas, hoyos en los árboles, etc.); o

que ha habido insectos (huevos sobre las

plantas, hoyos en las hojas, etc.).

La orientación
Advertencia: Debido a las diferencias

de la lectura de la brújula que hay en el

mundo, posiblemente tengan que

adaptar la siguiente información para

ajustarla a la zona en que viven. Hagan

las averiguaciones locales pertinentes.

La orientación consiste en encontrar

el camino en un terreno desconocido

con la ayuda de un mapa y una brújula.

Esta sección explica algunos puntos

básicos sobre la brújula y los mapas.

La brújula
Una brújula consiste en una aguja de

acero inmantado que se balancea sobre

una punta o pivote y está libre para girar

en cualquier dirección. La aguja se

coloca en una caja circular, la cual está

marcada con 360 grados. Cuando a la

aguja se le deja libre, termina siempre

apuntando hacia el polo magnético

norte. La punta de la aguja que siempre

señala hacia el norte magnético se

encuentra claramente marcada, ya sea

pintada de negro o rojo, con una inicial

N o con la forma de una punta de flecha.

La lectura de la brújula
La brújula, como el círculo, está

dividida en 360 grados. Si se compara la

esfera de la brújula con la de un reloj,

cada minuto del reloj representaría 6

grados de la brújula. Si las 12:00 en

punto representan el norte, entonces el

este estaría señalado por las 3:00 en

punto (o sea, 90 grados), el sur por las

6:00 en punto (o sea, 180 grados) y el

oeste por las 9:00 en punto (o sea, 270

grados). Éstos son cuatro de los ocho

puntos principales de la brújula.

Los otros cuatro puntos: noroeste,

sudeste, sudoeste y noreste, se

encuentran a la mitad entre los puntos

que les dan su nombre. Por ejemplo, el

noreste está a medio camino entre el

norte (0 grados) y el este (90 grados), o

sea, a 45 grados. Para adiestrarse en el

uso de la brújula, determinen los grados

que hay para el sudeste, el sudoeste y el

noroeste.

El ajuste de la brújula
Cada vez que tengan que utilizar la

brújula, ajústenla de la siguiente forma:
1. Colóquenla en forma horizontal en un

lugar nivelado o manténganla firme y
quieta a la altura de la cintura, hasta
que la aguja deje de moverse.

2. Hagan girar la brújula hasta que la
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punta de la aguja apunte hacia el
norte, o sea, la letra N que se
encuentra marcada en la esfera. 

3. Cuando la aguja apunte directamente
hacia el norte, podrán leer los grados
en la orientación magnética.

Lectura o cálculo de una marcación magnética
Para calcular una marcación u

orientación magnética, hagan lo

siguiente:
1. Pónganse de frente a un lugar u

objeto que deseen marcar; luego
ajusten la brújula como se ha
explicado anteriormente.

2. Cuando la aguja de la brújula apunte
hacia el norte, coloquen una señal,
como por ejemplo un mondadientes,
un lápiz o una pajita, directamente
sobre el punto central del círculo o
pivote y apúntenlo hacia el objeto o el
lugar. 

3. El número que está directamente
debajo de la señal y que apunta hacia
el objeto escogido es la marcación u
orientación magnética, o sea, la
lectura del ángulo en grados.

Ejercicio con la brújula
Recuerden que, para que la

orientación sea lo más exacta posible,

antes de leerla deben asegurarse de que

la punta de la aguja esté señalando

siempre hacia el norte (N) marcado. 

Hagan la prueba siguiente:
1. Coloquen una marca en el suelo

donde ustedes se encuentran paradas.
Ajusten la brújula para que,
apuntando hacia la marca, indique
menos de 120 grados, por ejemplo 96
grados. (La primera lectura tiene que
ser menos de 120 grados para que la
suma de las tres lecturas que van a
hacer sea menos de los 360 grados de
la brújula.)

2. Caminen 50 pasos en la dirección
señalada por la brújula (96 grados) y
deténganse. Sumen 120 grados a los
96 grados iniciales y vuelvan a ajustar
la brújula para esta nueva orientación
(216 grados).

3. Recorran 50 pasos en esa dirección y
deténganse. Nuevamente sumen 120
grados a la lectura que ya tienen, con
lo que obtendrán un total de 336
grados. 

4. Vuelvan a ajustar la brújula a 336
grados y recorran 50 pasos en esa
dirección y deténganse.

5. La marca debe estar a sus pies. 

Siempre que trabajen con una brújula,

anoten la lectura en grados o el número

de pasos (si están recorriendo una

distancia corta), o el tiempo en minutos

que hayan viajado en esa dirección.

Siempre que cambien el rumbo, deben

efectuar una nueva lectura de los grados

y anotarla.

Cómo seguir un curso o dirección
Es muy probable que no puedan

llegar hasta el lugar que se haya escogido

siguiendo exactamente la lectura

correspondiente a la orientación. Por lo

tanto, lo mejor sería determinar la

dirección en que quieran ir, escoger un

punto de referencia en el camino, como

por ejemplo un árbol especialmente alto

o un peñasco, y dirigirse hacia el lugar

que eligieron. Al llegar a ese punto,

elijan otro que esté dentro del curso 

de orientación que deseen seguir y

diríjanse a él.

En ocasiones, llegarán a lagos,

pantanos o desfiladeros profundos que

las obligarán a cambiar el rumbo. Si

tuvieran que alejarse demasiado de su

orientación original, es posible que

tengan que fijar una nueva dirección.

Con la práctica, pronto comenzarán a

sentir una gran seguridad y confianza en

sí mismas por la habilidad que tienen de

poder viajar utilizando la brújula.

Los mapas
El equipo necesario para

campamentos, excursiones o caminatas

debe incluir un mapa de la zona.

Cuantos más detalles tenga el mapa,

tanto mejor. Muchos mapas no incluyen

los detalles que precisan las personas

que van a acampar, salir de excursión o

caminata. Los mejores mapas para esas

personas son los mapas topográficos, los

aeronáuticos y los que resultan de

estudios geológicos.

Fíjense en la fecha de emisión del

mapa, ya que podría no incluir

construcciones que se hayan hecho

después de que se publicó. Adviertan

también la escala del mapa. Los mapas

de estudios geológicos que se utilizan

con más frecuencia tienen por lo general

una escala de medio kilómetro por

centímetro [como la escala varía según el

país en que se hagan y utilicen,

averigüen bien la escala en base a la cual

se haya trazado el mapa]. 

Aun cuando sepan la escala que se

haya utilizado en el mapa, es difícil a

veces calcular las distancias ya que las

carreteras y los caminos, los ríos y los

senderos no están en línea recta. Si

pueden, sería conveniente que

compraran un aparato para calcular las

medidas de los mapas, el cual, al

moverlo sobre la ruta que piensan seguir,

les dará automáticamente el número de

kilómetros que hay. 
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La declinación es la diferencia

direccional entre el norte verdadero y el

norte magnético. Al marcar una ruta a

seguir en la cual no haya senderos

establecidos, deberán considerar este

punto. Todos los mapas tienen un

símbolo de declinación indicado en

forma de V. Uno de los brazos de la V

apunta hacia el norte verdadero y el otro

hacia el norte magnético. Algunos mapas

indican la diferencia en grados entre los

dos puntos [el norte verdadero y el norte

magnético] de la zona. Para obtener más

información al respecto, averigüen

localmente con las personas adecuadas.

Actividades para resolver
problemas

Caminar a ciegas
Esta actividad se ha ideado con el fin

de hacer que las jóvenes aprendan a

escuchar con cuidado cuando se

encuentran al aire libre.

Elementos necesarios:
1. Dos líderes adultas.

2. Un trozo de cordel de unos 12 metros
de largo.

3. Un pañuelo grande o un pedazo de
tela que sirva para vendar los ojos de
las jóvenes. (Pueden pedirles a las
jóvenes que lleven cada una el suyo.)

Instrucciones:
1. Expliquen a las jóvenes que van a

realizar una caminata a ciegas. No les
brinden ninguna otra información.

2. Pídanles que se coloquen la venda
sobre los ojos y que sean honradas y
no atisben. Las líderes no deben
vendarse los ojos. Digan a las jóvenes
que no deben hablar, susurrar ni
hacer ningún tipo de ruido. Si la
venda de alguna de las jóvenes
comienza a caerse, debe levantar la
mano y una de ustedes volverla a
colocar en su lugar.

3. Pidan a las jóvenes que formen fila y
que se tomen del cordel, el cual
ustedes habrán colocado a lo largo de
la fila para que todas puedan asirse de
él. Las jóvenes deben estar separadas
unas de otras a una distancia de algo
más de un metro para que así puedan
caminar más fácilmente.

4. Una de las hermanas líderes debe
tomar un extremo del cordel y guiar a
las jóvenes alrededor de una superficie
plana hasta que se sientan confiadas
de que ella las va a guiar sin tropiezos.

5. Retiren el cordel y díganles que van a
hacer un sonido rítmico golpeando
dos palos o piedras. Ese sonido no
debe ser muy estridente, sino más
bien apagado, pero sí lo
suficientemente fuerte para que todas
puedan escucharlo con claridad. Las
jóvenes deben escuchar con cuidado y
seguir el sonido. La hermana líder,
haciendo sonar apagadamente los dos
palos o piedras, las guía alrededor del
lugar. Deben vigilarlas con cuidado
para que ninguna se lastime.

6. Luego que las jóvenes hayan
adquirido cierta confianza en seguir el
sonido suave, otra hermana líder debe
colocarse a unos 6 metros de
distancia y hacer un sonido fuerte de
cualquier clase. La primera hermana
líder debe continuar haciendo el
mismo sonido suave. La segunda
hermana líder debe dejar pasar
algunos segundos sin hacer ningún
ruido para que las jóvenes puedan

sentir el sonido suave y luego
nuevamente hacer un sonido fuerte.
Es muy probable que algunas de las
jóvenes sigan el sonido más alto.

7. La segunda hermana líder debe guiar
a las jóvenes que la hayan seguido
hasta un terreno escabroso, y permitir
que se lleven por delante algún
arbusto pequeño, cuidando de que
nadie se lastime. Después las debe
tomar de la mano y guiarlas
nuevamente hasta el otro grupo.

8. El sonido suave debe continuarse
siempre. Después de unos cuantos
minutos, repitan el paso 6 para ver si
alguna de las jóvenes se deja guiar por
el sonido más estridente. Si así fuera,
repitan el paso 7. Continúen de esta
forma hasta que nadie siga el ruido
más fuerte.

9. Pidan a las jóvenes que se quiten la
venda de los ojos y se sienten en el
suelo formando un círculo. Hablen
sobre la experiencia. Si lo desean,
pueden comparar esta experiencia con
la voz suave y apacible del Espíritu
Santo. Podrían pedirles a las jóvenes
que hablen acerca de lo que piensan
sobre la experiencia y lo que hayan
aprendido de ella.

La escalera humana
Materiales necesarios: Una pared, una

roca u otra cosa que mida unos cuatro

metros y medio de altura.

Instrucciones:
1. Hagan hincapié en que las jóvenes

deben tener mucho cuidado durante
esta actividad, para que nadie se
lastime. 

2. Separen a las jóvenes en grupos de
unas cuatro personas.

3. Explíquenles que el objetivo de esta
actividad es que cada grupo logre que
sus cuatro miembros pasen por

15°
429,60 Kilómetros

Símbolo de declinación
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encima del obstáculo. No se pueden
utilizar cuerdas, troncos, ni ninguna
otra cosa para ayudarlos a pasar. Los
grupos pueden tratar de pasar juntos
o cada grupo por separado,
dependiendo de las circunstancias.

4. Pueden hacer que esta actividad sea
más difícil si establecen un límite de
tiempo para lograrlo o prohíben que
se comuniquen verbalmente unas con
otras.

5. Una vez terminada la actividad,
analicen con las jóvenes preguntas
tales como las siguientes: ¿Qué cosas
en la vida se pueden comparar a esta
pared? ¿Qué cosas en la vida se
pueden comparar a las reglas de esta
actividad? ¿Qué aprendieron acerca
del trabajo en conjunto?

Un campo minado
Materiales necesarios:
1. Una amplia zona abierta.

2. Un ladrillo o una piedra para cada
joven, más uno extra para cada grupo.

Instrucciones:
1. Marquen un línea de salida y otra de

llegada en la zona abierta.

2. Separen a las jóvenes en grupos y
pídales que cada grupo forme fila en
la línea de salida.

3. Entreguen a los grupos un ladrillo o
una piedra para cada integrante del
mismo más uno extra para cada
grupo. Explíquenles que cada joven
del grupo debe pararse sobre su
ladrillo y pasar el ladrillo que tienen
de más a la persona que esté primero
en la fila; ésta a su vez debe colocarlo
en el suelo enfrente de ella. Luego
todas deben adelantarse un ladrillo, o
sea, pararse sobre el ladrillo que dejó
vacante su compañera de adelante.
Deben repetir el mismo proceso hasta
alcanzar la línea de llegada. Las

jóvenes no pueden caminar sobre el
suelo, sino solamente pararse en los
ladrillos.

4. Pidan a los grupos que traten de 
ver quiénes llegarán primero a la línea
de llegada. 

5. Después de terminada la actividad, el
grupo podría analizar qué aprendieron
acerca del trabajo en conjunto.

La cuerda que cruza el río
Cosas necesarias:

1. Un cuerda de algodón de quince
metros de largo y de 2 centímetros y
medio de diámetro.

2. Un arroyo, río o estanque pequeño.

3. Dos árboles que se encuentren a un
lado y otro del arroyo, río o estanque.
No deben ser árboles secos y deben
tener por lo menos 25 cm de
diámetro.

Instrucciones:
1. Hagan hincapié en que las jóvenes

deben tener sumo cuidado al hacer
esta actividad para que nadie se
lastime.

2. Asignen a dos personas para que
vigilen cuidadosamente con el fin de
prevenir situaciones que puedan
poner en peligro a las jóvenes. 

3. Con un nudo de braza de dos vueltas,
amarren un extremo de la cuerda a un
árbol a una altura que quede
alrededor de dos metros y medio
sobre el nivel del agua. Pasen el otro
extremo de la cuerda hacia el otro
lado del agua y amárrenla a un árbol
que se encuentre en la orilla opuesta.
Asegúrense de que la cuerda esté
tirante y a un mismo nivel. Es posible
que tengan que volver a ajustarla
durante el transcurso de la actividad.

4. Pida a las jóvenes que crucen el agua
tomadas de la cuerda, una a la vez.

5. Una vez terminada la actividad,
analicen con las jóvenes las siguientes
preguntas: ¿Cómo se sintieron al
cruzar el agua tomadas de la cuerda?
¿En qué forma se asemeja esta
experiencia a otras que han tenido en
la vida? ¿En qué forma pueden aplicar
a su vida lo que han aprendido por
medio de esta experiencia?

El juego de alcanzar y tocar 

Instrucciones:
1. Separen a las jóvenes en grupos de más

o menos ocho personas cada uno.

2. Pidan que cada grupo forme una fila.
Una vez en fila, las jóvenes deben
poner las manos en los hombros de la
persona que esté delante. La primera
de la fila es el líder del grupo.

3. A una señal convenida, la joven líder
de cada grupo debe tratar de tocar a
otra joven que pertenezca a los demás
grupos, que no sea la joven líder.
Cualquier persona que se toque tiene
que unirse al grupo que la haya
tocado. Los miembros de cada grupo
deben continuar detrás de la joven
líder dondequiera que ella vaya.

4. Una vez pasados los cinco minutos de
juego, cuenten los miembros que
haya en cada grupo. El que tenga más
es el que gana.

La torre de Babel
Instrucciones:
1. Separen a las jóvenes en grupos de

más o menos cuatro en cada uno.

2. Desafíen a cada grupo a hacer una
torre utilizando solamente los
materiales que encuentren disponibles
en 100 metros a la redonda. El grupo
que haga la torre más alta gana.

3. Concedan dos minutos a cada grupo
para que planee su respectiva torre y
cinco minutos para que la construya.

4. Una vez terminada la actividad,
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analicen con las jóvenes preguntas
tales como las siguientes: ¿Qué
problemas enfrentaron al edificar la
torre? Si tuvieran que hacerla de
nuevo, ¿qué harían diferente? ¿En qué
forma les ayudará en su vida lo que
aprendieron en esta actividad?

La pista de obstáculos para dos personas
Materiales necesarios:
1. Varios trozos de cuerda de un metro y

medio de largo.

2. Un lugar libre donde se pueda hacer
una pista con obstáculos.

3. Un reloj.

Instrucciones:
1. Preparen una pista de obstáculos con

objetos sobre los que las participantes
deban pasar por un lado, por arriba,
por debajo y a través de ellos.

2. Separen a las jóvenes en grupos de
dos. Aten la pierna izquierda de una
de las participantes de un grupo a la
pierna derecha de la otra participante.

3. Cada pareja o grupo de dos personas
debe sortear los obstáculos en el
menor tiempo posible. Gana la pareja
que ponga menos tiempo.

4. Si lo desean, pueden variar las reglas
para hacer la actividad más difícil,
como por ejemplo: venden los ojos de
una de las participantes del grupo; no
permitan que se comuniquen en
forma verbal unas con otras; aten las
piernas de las jóvenes para que una
de ellas quede mirando hacia atrás y
la otra hacia adelante.

5. Una vez terminada la actividad,
analicen con las jóvenes preguntas
tales como las siguientes: ¿Qué
pensaron durante la actividad? ¿Cómo
se sintieron con su compañera? ¿Qué
aprendieron que podría servirles de
utilidad en la vida?

La Seguridad

Seguridad en el campamento
Con el fin de preservar la seguridad

de las campistas dentro del

campamento, tomen las siguientes

precauciones:
1. No acampen en lugares o barrancos

altos expuestos al viento ni en
arroyos secos que puedan inundarse
en caso de lluvia.

2. Acampen lejos de los árboles grandes
y aislados, ya que éstos podrían ser
blanco de los rayos durante una
tormenta eléctrica. Es preferible que
acampen en un bosque o una
arboleda que las proteja del viento. 

3. Acampen lejos de la orilla del agua
para evitar contaminarla y estar fuera
de peligro si hubiera crecidas,
mareas u olas altas.

4. Acampen lejos de los hormigueros y
las plantas venenosas.

5. Acampen lejos de las laderas de
cerros inestables y de lugares donde
puedan ocurrir desmoronamientos.

6. Acampen lejos de tierras muy bajas o
pantanosas a fin de evitar los
mosquitos y para proteger sus
pertenencias contra la humedad.

7. Si hubiera en las cercanías zonas
peligrosas, tales como riscos o
despeñaderos, pantanos, minas
abandonadas o árboles secos,
establezcan reglas estrictas para que
ninguna de las jóvenes se acerque a
ellas.

8. Establezcan reglas de seguridad para
las caminatas u otras actividades que
se lleven a cabo fuera del
campamento.

9. Averigüen con las autoridades locales
si es necesario obtener un permiso
para encender fogatas. Obedezcan

los reglamentos establecidos al
respecto.

10. Recuerden que las cocinas (estufas)
especiales para acampar no dejan
señales de que hayan estado
acampando allí. No utilicen las
fogatas muy a menudo y
enciéndanlas sólo si hay abundante
leña en el lugar.

11. No dejen que se acumule basura
inflamable.

12. Nunca utilicen kerosén ni otras
substancias inflamables para
encender fuego. Las personas adultas
deben supervisar el uso de la
gasolina (nafta, bencina) u otras
substancias químicas cuando tales
combustibles se utilicen en cocinas,
calentadores o para el encendido de
luz o el funcionamiento de motores.
Mantengan esos combustibles en
envases que indiquen claramente su
contenido y almacénenlos lejos de
los dormitorios y de los lugares
donde se lleven a cabo los programas.

13. Apaguen todos los fuegos que hayan
encendido afuera antes de alejarse
del lugar. Si en el campamento hay
extintores y mangueras de incendios,
manténganlos en buen estado.
Asegúrense de que tengan agua
suficiente y de que la presión sea
adecuada.

14. No traten de apagar grasa encendida
con agua. Pongan sobre ella sal o
bicarbonato de soda o cúbranla con
una tapa de metal.

15. Tengan sumo cuidado con el uso de
faroles en los lugares donde
duermen, ya que existe el peligro de
incendio o de envenenamiento por
monóxido de carbono. Es preferible
utilizar linternas.

16. Si se utilizan pequeños calentadores
o de carbón en las tiendas (carpas) o
edificios, es imprescindible que haya
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una ventilación adecuada para evitar
el envenenamiento por monóxido de
carbono. Las personas adultas deben
supervisar el uso de estos aparatos.

Planear qué hacer en caso 
de desastre

Averigüen con las autoridades locales

pertinentes en cuanto a lo que debe

hacerse en caso de ocurrir una catástrofe

natural común del lugar, tales como

terremotos, incendios, inundaciones,

huracanes o tornados. Hagan planes con

anterioridad para saber qué hacer en

esos casos de emergencia. Preparen rutas

de escape de los edificios o del

campamento; determinen un lugar

central en donde deben encontrarse

todas las campistas en caso de

emergencia. Establezcan las

responsabilidades que tendrá cada una

de las hermanas líderes en una

emergencia y determinen la forma de

poder encontrar a cada una de las

campistas si ocurriera algo inprevisto. 

Durante una tormenta eléctrica,

tomen las siguientes precauciones:
1. Busquen amparo en un bosque

espeso o en una arboleda (lejos de los
árboles aislados y altos), en una cueva
o en una depresión del terreno, en
algún valle profundo, en un desfiladero
o al pie de algún acantilado. Eviten las
zonas que pudieran verse afectadas si
se produjera una inundación repentina.

2. Siéntense o acuéstense, especialmente
si se encuentran en un lugar elevado.

3. Escóndanse debajo de un puente de
metal, pero no lo toquen ni se sienten
en el suelo húmedo.

4. Súbanse a un automóvil, ya que es
uno de los lugares más seguros
durante una tormenta eléctrica.

5. Si tienen varios edificios para utilizar
como refugio, elíjanlos en el siguiente
orden:

• Edificios grandes de metal o con
armazón de metal. (No toquen con
ninguna parte del cuerpo las
paredes ni partes de metal.)

• Edificios con pararrayos.

• Edificios grandes que no tengan
nada a su alrededor. 

• Edificios pequeños que no tengan
nada a su alrededor. 

6. Eviten las partes altas de los
acantilados, las cornisas, las salientes
rocosas, los cobertizos y los lugares
expuestos.

7. Apártense de los alambrados, las líneas
telefónicas y las herramientas de metal.

8. Manténganse alejadas de los caballos
y de otros animales.

9. Si están nadando o en un bote, traten
de llegar a tierra firme lo más pronto
posible.

Medidas sanitarias
Las siguientes pautas les serán de gran

utilidad para conservar el campamento

en buen estado de salubridad:
1. Hagan un plan para controlar los

insectos, los roedores y las plantas
venenosas. Eviten acampar cerca de
donde se procrean los insectos
dañinos, tales como aguas estancadas,
pantanos o marismas, letrinas o
refugios descuidados y basureros.

2. Proporcionen agua, una palangana,
jabón y toallas para lavarse las manos
en el lugar donde vayan a comer,
cerca de las letrinas y cerca de cada
tienda (carpa). Hagan un pequeño
desagüe o coloquen grava debajo del
lugar para que no se forme lodo.

3. Desháganse  diariamente de la basura

del campamento en una de las tres
formas siguientes: quémenla,
entiérrenla o sáquenla del lugar de
una manera adecuada. A veces
tendrán que hacerlo en las tres
formas. En algunos lugares, las
ordenanzas prohiben enterrar la
basura. Asegúrense de cumplir con
los requisitos del lugar. Reciclen todo
lo que les sea posible.

4. Mantengan limpio y seco el lugar
alrededor de los recipientes de basura.
Utilicen una plataforma de madera o
una rejilla para no colocar los
recipientes directamente sobre el piso.
La basura que se vaya a llevar afuera
del campamento debe colocarse en
recipientes apropiados. No se debe
tirar en el suelo la comida que se haya
echado a perder o que no se haya
comido.

5. Limpien los inodoros (retretes,
excusados) todos los días.

6. En los lugares remotos e inhabitados,
donde las ordenanzas locales lo
permitan, quizá tengan que hacer
letrinas o retretes. Éstos deben estar
alejados del lugar de campamento y
estar al mismo nivel o por debajo de
cualquier abastecimiento de agua y
por lo menos a sesenta metros de
distancia de dicho abastecimiento. 

Hagan zanjas de aproximadamente

sesenta centímetros de profundidad y

de un metro y veinte centímetros de

extensión o del largo suficiente para

satisfacer las necesidades de las

campistas. (De ser posible, debe haber

una zanja de un metro y veinte

centímetros de largo para cada diez

campistas.) Dejen a un lado de la zanja

la tierra que hayan sacado al hacerla,

con el fin de cubrir con ella después de

cada uso la parte que se haya utilizado.
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Para ese propósito, dejen una pequeña

pala junto a la tierra. Conviene colocar

sábanas viejas o lonas para cubrir el

lugar de la vista de las demás cuando

alguien lo esté utilizando. Coloquen

también agua y jabón cerca para que

las jóvenes se laven las manos una vez

que hayan terminado. 

Las zanjas deben estar siempre en

buenas condiciones sanitarias. La cal

en polvo es uno de los mejores

desinfectantes para las letrinas.

Cubran  completamente la zanja o el

hoyo de la letrina una vez que los

desechos y la tierra lleguen a unos

treinta centímetros debajo del nivel

del suelo. Asegúrense de marcar el

lugar de tal forma que las campistas

futuras elijan otro sitio.
7. Cuando estén de excursión o caminata

lejos de las letrinas, sigan métodos
sencillos para enterrar la materia fecal.
Asegúrense de alejarse por lo menos
sesenta metros de cualquier corriente,
suministro o fuente de agua o del lugar
donde se encuentra el campamento.
Utilicen el tacón de su calzado o un
palito para cavar un hoyo pequeño;
luego de utilizarlo, tapen con tierra el
hoyo y cubran el lugar con gramilla,
césped o plantas originales del lugar.

El prestar servicio
El prestar servicio a las demás debe ser

parte de todo lo que se lleve a cabo en el

campamento y no algo que se haga una

sola vez. Durante el campamento, las

jóvenes deben aprender a prestar servicios

tales como realizar pequeños actos de

bondad, elogiar con sinceridad, alentar a

las demás y demostrar o enseñar las

habilidades que se posean. Los requisitos

para la certificación instan a prestar

servicio, al igual que muchas de las

actividades de esta sección de “Recursos”.

La supervivencia

Cómo orientarse sin brújula
Aun si no disponen de una brújula,

pueden orientarse por medio del sol y

las estrellas.

La Estrella Polar
En el hemisferio norte, se pueden

orientar por medio de la Estrella Polar, la

cual nunca se encuentra a más de un

grado de distancia del norte verdadero.

Para localizarla hay que buscar la

constelación de la Osa Mayor y luego

trazar una línea imaginaria entre las dos

estrellas de esa constelación que se

encuentran más abajo. Prolonguen esa

línea unas cinco veces la distancia que

hay entre dichas estrellas y encontrarán

la Estrella Polar.

La Cruz del Sur
En el hemisferio sur, se pueden

orientar por medio de la Cruz del Sur 

y de las dos estrellas punteras a la

izquierda de ella. Tracen una línea

imaginaria entre las dos estrellas que

forman los brazos de la cruz. Luego

tracen una línea perpendicular

imaginaria a la línea que uniría a las dos

estrellas punteras. Si miran el lugar en

donde esas dos líneas imaginarias se

interceptan, estarán mirando hacia el sur.

El sol
Para orientarse por medio del sol,

deben primero clavar un palo de un

metro o más de largo en el suelo. Luego

marquen en la tierra el punto hasta

donde llega el extremo de la sombra.

Esperen entre diez a quince minutos y

marquen nuevamente el extremo de la

sombra. Procedan ahora a dibujar una

línea recta entre las dos marcas. Esta

línea siempre corre de este a oeste; la

segunda marca siempre está al este de la

primera. Una línea que haga ángulo

recto con la que ya trazaron corre de

norte a sur. Este método sirve en

cualquier momento del día siempre que

haya suficiente luz solar para que se

produzca una sombra. Si no pudieran

encontrar un palo largo, o si el terreno

fuera demasiado duro para clavar uno,

utilicen la sombra de un arbusto, de un

árbol o de cualquier objeto que tenga

por lo menos un metro de altura.

La luna
De la misma manera que el sol, la

luna sale por el este y se esconde por el



72

La supervivencia

oeste. El método del palo y la sombra

que se describió para utilizar con el sol

también sirve para la luna cuando ésta

es lo suficientemente brillante para hacer

sombra.

¿Qué hacer cuando se pierden?
La confusión, la desorientación y el

pánico son las primeras reacciones

naturales de la persona que se siente

perdida y pueden poner en peligro su

vida si se dejan llevar por esas

reacciones. Piensen antes de actuar y

utilicen las siguientes pautas:

• Conserven la calma y no permitan
que cunda el pánico en ustedes. Oren
para sentirse tranquilas.

• Si es posible, oriéntense. Utilicen un
mapa para determinar la dirección y
los puntos de referencia familiares.

• Permanezcan en un lugar ya que si lo
hacen, hay más posibilidades de que
las encuentren.

• Recorran el lugar para ver dónde
pueden improvisar un pequeño
campamento y acampen en el lugar
que elijan.

• Hagan señales pidiendo ayuda.

Las personas que salgan a buscarlas

las encontrarán más fácilmente si

ustedes utilizan señales de socorro para

llamar la atención. Las señales para

llamar la atención de los rescatadores

deben cambiar la apariencia y el sonido

natural del lugar. Traten de hacer lo

siguiente:

• Cuelguen de un árbol algo de colores
brillantes en forma de bandera, ya sea
una bolsa de dormir o una manta, etc.

• Utilicen la señal de socorro universal,
que consiste en repetir una señal
cualquiera tres veces: tres gritos, tres
silbidos, tres tiros al aire, tres
columnas de humo.

• Muevan un espejo o una tapa
metálica a lo largo del horizonte. El
piloto de un avión podría ver la señal
del reflejo causado por el sol aun
cuando el día estuviese nublado.

• Si ven a alguien a lo lejos, envíenle
una señal de socorro, un S O S, en
código Morse: Tres señales cortas, tres
señales largas, tres señales cortas.
Envíen el código con algo en forma de
bandera, una camisa en un palo, una
linterna, un farol, un espejo, una
corneta, un chifle o una radio emisora.

• Tracen un S O S grande en la arena o
en la nieve, ya que eso podría alertar a
las partidas de rescate que se
encuentren montaña arriba o que
estén sobrevolando el lugar. 

• Hagan la señal de socorro que
emplean los alpinistas, la cual consiste
en levantar ambos brazos y cruzarlos.
El levantar ambos brazos arriba de la
cabeza, sin cruzarlas, significa que
todo está bien.

Refugios de emergencia
• Si no tienen una tienda (carpa),

pueden emplear una lona, algún
material que sea a prueba de agua o
un pedazo grueso de plástico para
hacer un refugio. Los siguientes
refugios pueden servir muy bien en
casos de emergencias:

Tienda (carpa) de dos aguas
Para hacer una tienda de dos aguas,

doblen la lona o el encerado a la mitad y

coloquen el doblez sobre un palo o una

cuerda extendida entre dos árboles.

Aseguren la lona al piso con piedras. 

Tienda de una sola agua
Para hacer una tienda de una sola agua,

aten una lona a un palo que haya sido

amarrado a otros dos palos verticales.

Utilicen cuerdas y estacas para sujetar los

palos verticales en su lugar. Aseguren la

lona al piso con piedras.

Pueden hacer también una tienda de

una sola agua atando dos puntas de una

lona a las ramas de dos árboles. Utilicen

estacas o piedras para asegurar al piso la

otra parte de la lona.

Si no tienen una lona para hacer una

tienda de una sola agua, se pueden atar

ramas u hojas de palmeras al palo o a 

los árboles.

Otros tipos de refugios
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Como refugios de emergencia, se

pueden utilizar también una cueva

hecha en la nieve recubierta con algún

material a prueba de agua o un

afloramiento rocoso cubierto con hojas

secas y ramas.

Tiendas de campaña o carpas
Las tiendas de campaña son los

mejores refugios cuando una persona se

encuentra en lugares inhabitados.

Averigüen en los comercios que venden

artículos de deportes cuáles son las

mejores para la zona. La clase de tienda

que necesitarán dependerá del número de

personas que vayan a acampar en ella, de

la cantidad de provisiones que se tendrá

que guardar adentro, del clima, del tipo

de campamento, etc. Para las excursiones

o caminatas en las que se lleva en la

espalda una mochila, las carpas a usarse

deben ser más livianas y más pequeñas

que las que se utilizan para acampar

varios días en un solo lugar. 

Pautas para edificar el testimonio

Lectura de las Escrituras
Toda campista, ya sea adulta o joven,

debe llevar sus ejemplares de las

Escrituras al campamento. Para las que

no lo hagan, debe haber ejemplares

disponibles para ellas. Hagan planes para

tener diariamente un rato de

tranquilidad, para que las campistas lean

las Escrituras y reflexionen sobre lo que

lean, ya sea en forma individual o en

grupos pequeños. La lectura de las

Escrituras es uno de los requisitos de

certificación que las Mujeres Jóvenes

tienen que llenar todos los años. 

Dispongan del tiempo necesario para

meditar en las palabras que se encuentran

en Doctrina y Convenios 128:23 y en

otros pasajes de las Escrituras

relacionados con la naturaleza.

Los Valores de las Mujeres Jóvenes en el
campamento

El propósito del programa de las

Mujeres Jóvenes es lograr que las jóvenes

progresen espiritualmente y vivan los

principios del evangelio indicados en los

Valores de las Mujeres Jóvenes. Todas las

actividades que lleven a cabo las Mujeres

Jóvenes, incluso el campamento, deben

tener como meta alcanzar esos propósitos.

Durante el tiempo que pasan en el

campamento, tendrán muchas

oportunidades de incorporar los Valores

de las Mujeres Jóvenes en su vida y de

tratar que las demás hagan lo mismo. Es

posible que deseen planear la forma de

hacer hincapié en un Valor en particular

durante una reunión espiritual, un tiempo

para compartir, un tiempo de lectura de

las Escrituras o un programa alrededor de

una fogata. También podrían idear una

actividad de campamento relacionada con

los Valores, tal como una excursión o

caminata especial con varias paradas a lo

largo del camino, en las cuales las jóvenes

o las hermanas líderes relaten una historia,

hablen sobre un pasaje de las Escrituras o

canten una canción. Toda historia, todo

canto y todo pasaje de las Escrituras debe

relacionarse con uno de los Valores. Los

colores de los Valores se pueden utilizar

también para distinguir los diferentes

grupos del campamento, o se pueden

tener a la vista en las reuniones alrededor

de una fogata, o durante los programas

vespertinos. Busquen los colores de los

Valores en la naturaleza. 

Cuando sea apropiado, hablen acerca

de las experiencias por las que hayan

pasado que tengan relación con los

Valores, la Máxima y el Lema de las

Mujeres Jóvenes; también, en esa misma

ocasión, expresen su testimonio acerca

de los principios del Evangelio que se

destacan en dichos Valores, Máxima y

Lema. Al participar en las actividades del

campamento, deben hacer que las demás

se den cuenta de que lo que hacen, lo

que ven y lo que sienten les sirve de

ayuda para comprender los principios del

Evangelio. El campamento puede ser una

excelente oportunidad para aumentar

tanto nuestra comprensión del Evangelio

como el amor que sentimos por nuestro

Padre Celestial.

Reuniones de testimonio
En cualquier momento, un barrio o

una estaca puede tener una reunión de

testimonio, pero se obtienen mejores

resultados si se tienen hacia el final del

campamento, después de que las

jóvenes y las hermanas líderes hayan

pasado algún tiempo juntas. Estas

reuniones proporcionan a las jóvenes la

oportunidad de expresar su testimonio

acerca del Evangelio de Jesucristo, bajo

la inspiración del Espíritu Santo.

Reuniones espirituales
Se pueden realizar breves reuniones

espirituales en conjunto con la

ceremonia de izamiento de la bandera,

las oraciones que se hacen por la

mañana y por la noche o en cualquier

otro momento. En ellas se podría

presentar un pensamiento espiritual, leer

un pasaje de las Escrituras y cantar un
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himno. Las reuniones espirituales se

pueden llevar a cabo con la participación

de todas las campistas o en pequeños

grupos de jóvenes con sus líderes.

Normas y medidas de seguridad en
el agua

Los deportes acuáticos deben

realizarse en lugares seguros y se debe

mantener una disciplina constante. Las

actividades en el agua se deben organizar

y supervisar muy bien. Tienen que

establecerse reglas de seguridad

realísticas y explicárseles a las campistas.

Las siguientes pautas les servirán de

utilidad para mantener la seguridad

durante los deportes acuáticos:
1. Una persona adulta, con capacitación

de salvavidas o en medidas de
seguridad en el agua, debe estar
siempre presente y a cargo durante
cualquier actividad que se lleve a cabo
en el agua.

2. Examinen el formulario “Permiso de
los padres o del tutor y autorización
para dar atención médica" (véase la
pág. 96) a fin de saber si hay jóvenes
que tienen condiciones físicas que
puedan limitar su participación en las
actividades acuáticas.

3. Estén al tanto de la profundidad del
agua y de cualquier posible peligro
que exista. Planeen actividades que no
encierren ningún riesgo.

4. Asegúrense de que todas las personas
que participen en las actividades
acuáticas tengan una compañera, para
que de esa forma una esté al tanto de
lo que pasa con la otra. Eso significa
que se asignarán como compañeras a
dos jóvenes con habilidades iguales
como nadadoras para que naden una
cerca de la otra y se observen
mutuamente.

5. Asegúrense de que puedan ver
fácilmente a todas las jóvenes durante
las actividades acuáticas. Debe haber
uno o más salvavidas de servicio
durante las actividades y una cuerda o
cabo salvavidas disponible en la orilla
(véase “Alguien se está ahogando”,
pág. 48).

6. Coloquen cerca del agua las reglas de
seguridad para nadar y andar en bote.

Aprovisionamiento de agua
Para asegurar la salud y comodidad de

las campistas, debe haber un

aprovisionamiento abundante de agua

potable (véase “Alimentos y nutrición”

pág. 49). Hagan planes de antemano

para que haya en el campamento

suficiente agua para beber, cocinar y

limpiar. Si el campamento cuenta con un

sistema de agua corriente, cerciórense de

que sea completamente potable. En los

campamentos más primitivos, es muy

común que las campistas tengan que

purificar el agua que haya en el lugar. 

Cómo deshacerse del agua usada
Asegúrense de deshacerse

correctamente de las aguas residuales.

Deben deshacerse del agua que hayan

utilizado para cocinar o para lavar la

vajilla en forma apropiada y de acuerdo

con los reglamentos del campamento. Si

no hay desagües ya establecidos, quiten

todas las partículas de comida del agua,

colóquenlas en la basura y después

arrojen las aguas residuales en la tierra,

regándola por una amplia zona en lugar

de tirarla toda en el mismo lugar, y por

lo menos a sesenta metros de distancia

de cualquier suministro de agua.

Eviten contaminar el suministro de

agua disponible cuando se bañen o

laven ropa. Se recomienda que eso se

haga por lo menos a sesenta metros del

suministro de agua.

Purificación del agua
Si utilizan arroyos, ríos o lagos como

suministro de agua, asegúrense de

purificarla antes de beberla o emplearla

para cocinar. Una de las enfermedades

causadas por el agua contaminada es la

giardiasis, una infección intestinal

causada por un microorganismo llamado

Giardia lamblia. Los síntomas de esta

enfermedad incluyen náusea, dolores

estomacales, letargo, diarrea y pérdida de

peso. Dichos síntomas no se producen

sino hasta después de haber pasado de

seis a quince días de haber bebido el

agua contaminada. Esta enfermedad se

transmite a menudo por medio de la

materia fecal de animales infectados que

contaminan los abastecimientos de agua.

Para purificar el agua, utilicen los

siguientes métodos:

Cloro o blanqueador 
El agua se puede purificar rápida y

económicamente agregándole cloro, el

blanqueador común que utilizan las

amas de casa para limpiar y blanquear la

ropa. Para purificar un litro de agua,

hagan lo siguiente:
1. Obtengan un recipiente grande y

limpio y pónganle una etiqueta o
escriban sobre él: “Agua potable”.

2. Llénenlo con un litro de agua y
agrégenle cuatro gotas de cloro. El
blanqueador, o sea, el cloro que se
utilice para purificar el agua debe
contener por lo menos entre un
cuatro y un seis por ciento de
Hipoclorito de sodio. Si el
blanqueador que tienen a mano
contiene solamente un uno por
ciento, deben poner veinte gotas por
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cada litro de agua.

3. Cubran el recipiente con una tapa
limpia o un trozo de tela y dejen
reposar el agua unos treinta minutos.

4. Prueben el agua y vean si tiene un
gusto apenas perceptible a cloro; si no
tiene gusto a cloro, agréguenle otras
dos gotas más. Si tuviera demasiado
gusto a cloro, pásenla de un recipiente
limpio a otro varias veces para mejorar
el sabor.

Hervir
El agua se puede purificar hirviéndola.

Hiervan el agua hasta el punto de

ebullición y dejen que siga hirviendo de

tres a siete minutos.

Yodo
Es posible que puedan comprar

pastillas de yodo u otros purificadores de

agua químicos, para purificar pequeñas

cantidades de agua durante las

excursiones o caminatas. Sigan las

instrucciones de la caja o el recipiente

con sumo cuidado, y asegúrense de que

la fecha de las pastillas no haya vencido.

Filtros
Las tiendas que venden artículos para

campamentos por lo general tienen

filtros para purificar pequeñas cantidades

de agua. Sigan las instrucciones del

paquete al pie de la letra.

Una vez que hayan purificado el agua,

asegúrense de que ninguna bacteria o

parásito la vuelva a contaminar antes de

utilizarla. Para ello, manténganla siempre

en un recipiente limpio tapado lo más

herméticamente posible. Para preparar

los alimentos, utilicen esta agua

purificada. No se puede matar bacterias

agregando cloro a las bebidas y refrescos

que se preparan con agua, una vez que

éstos se hayan mezclado. El caldo y las

bebidas que se hierven para prepararlas

se purifican al hervirlas.

La música

Cómo utilizar las canciones
Las canciones que se encuentran en

las páginas siguientes son para utilizar en

los campamentos de las Mujeres Jóvenes;

sin embargo, se pueden utilizar también

para otras actividades de las Mujeres

Jóvenes, además de las actividades de la

Iglesia en general y en el hogar.

Los acordes
Los símbolos para los acordes que se

encuentran sobre la letra de la canción

se pueden utilizar  con instrumentos

tales como la guitarra y el ukelele, así

también como en el teclado electrónico

o el piano. Por lo general, el

acompañante puede tocar el mismo

acorde hasta que se dé otro símbolo de

acorde. Si un símbolo de acorde aparece

entre paréntesis, el cambio de acorde 

es optativo.

Diagramas con acordes de guitarra
Los esquemas para acordes de guitarra

se encuentran al pie de cada una de las

páginas de las canciones.

En cada esquema, las

líneas verticales

representan las cuerdas y

las horizontales, los trastes. Los puntos

muestran el lugar donde se deben colocar

los dedos de la mano izquierda. El colocar

los dedos de la mano lo más cerca posible

de los trastes, pero sin tocarlos, hará que

el sonido sea más nítido. 

T7

ı
+

Un número colocado a

la derecha del diagrama

muestra el traste donde

comienza la posición del

acorde. En este ejemplo, el dedo índice

debe estar colocado en el tercer traste

comenzando desde arriba.

Una X sobre una

cuerda indica que el

guitarrista no debe hacer

sonar esa cuerda al tocar

el acorde. Una O sobre una cuerda indica

que el guitarrista debe tocar esa cuerda

pero no colocar un dedo sobre ella.

Un medio círculo que

une dos puntos indica

que el mismo dedo debe

apretar más de una

cuerda a la vez.

Ceja, cejilla o requinto
Una ceja (cejilla o requinto) es una

abrazadera que se coloca en la guitarra y

permite al guitarrista subir el tono de

una canción, mientras los dedos tocan

los acordes indicados para esa canción.

Al colocar la la ceja en los primeros

trastes, sube el tono media nota y cada

traste subsiguiente lo sube otra media

nota. Por ejemplo, si están tocando un

acorde en Sol con una ceja en el

segundo traste, estarán tocando un

acorde en La.

Derechos de autor
Todas las canciones se pueden copiar

para utilizarlas sin fines de lucro en la

Iglesia, en el hogar o en el campamento

sin necesidad de pedir permiso de

derecho de autor.
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Todo muy hermoso es
     Letra:  Cecil Frances Alexander

       Música:  Antigua tonada inglesa
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Dime por qué

Letra y música:  Anónima
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Estribillo
Con dulzura

μ m Â7 Ò μ m Ò7 ‰& ## œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ ˙ .
La na - tu - ra - le - za es un don de nues - tro Se - ñor.

Fine

‰ Í& ## œ œ œ œ œ œ œ ˙ œ
1. Las lin - das flo - res que se a - bren las

2. La im - po - nen - te mon - ta - ña, los

3. El vien - to del in - vier - no, el

4. Los bos - ques y los va - lles que a -

˘

˘

Ò7 ‰& ## œ œ œ œ œ œ ˙ . œ œ œ œ œ œ œ
a - ves al can - tar, son del Se - ñor la

rí - os al pa - sar, el cre - pús - cu - lo  y el a -

ve - ra - nie - go sol, los fru - tos ri - cos

ma - mos sin ce - sar, las a - guas cris - ta -

˘

μ m Â Ò7 ‰& ## œ . œj œ œ œ œ œ œ œ œ ˙ . Œ
mues - tra de Su di - vi - no a  - mor.

ma - ne - cer con su bri - llan - te paz.

del jar - dín, ca - da u - no hi - zo Dios.

li - nas nos dan el bien - es - tar.

D.S. al fine

Ò7 ‰ Í ‰ Ò7& ## 34 œœ # œœ n œœ œœ œ ..œ # œœj œœ œœ œœ ˙ ..˙ œœ # œœ n œœ
1. Di - me por qué las es - tre - llas dan luz, y la plan -

2. Dios las cre - ó pa - ra a - lum - brar, y a la plan -

˘

Con sinceridad

‰ Â7 Ò7 ‰& ## œœ œ ..œ œœj # œœ œœ œ n ˙ ..˙ œœ # œœ n œœ œœ œ ..œ # œœjœ
ti - ta se tre - pa su - til, di - me por qué el

ti - ta la hi - zo su - bir, al an - cho cie - lo

Í Ïs T7 Â7 Ò7 ‰& ## œœ œœ œœ # ˙ ..˙ n œœ œœ œœ # œœ œ ..œ œœj œœ b œœ œœ ˙ ..˙
cie - lo es a - zul, y te di - ré por - que te a - mo a ti.

hi - zo a - zul, te a - mo por - que el Se - ñor te hi - zo a ti.˘
˘ ˘ ˘

˘

‰ μ m Â7 Ò μ m Ò7 ‰& ## 44 œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ ˙ . Œ
To - do muy her - mo - so es, lo que Dios nos pro - ve yó.

Con un cantar
Letra y música:  Canción tradicional
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Con un can - tar haz tu dí - a fe - liz.

Con alegría
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Œ œ
œ œ

Con un can - tar el pe - sar haz hu - ir. Son - rien - te

(‰7) Í

&
##̇

œ œ œ œ œ ˙ œ œ œ œ œ
ve y a - sí al an - dar y la luz tú ten -

T7 μ m Ò7 ‰

&
##̇ nœ#œ œ œ œ ˙ #œ œ œœ œœ œœ ˙..̇

drás, con tus car - gas po - drás, si no ol - vi - das can - tar.

˘

El acompañamiento para teclado se encuentra en Canciones para los niños, pág. 114.

Ò

&
###44‰œ

j
œ œ œ œ œ œ œ

j
œ. œ

jœ œ
j
œ œ œ œ

1. Al mun - do tie - ne en Su po - der. Al mun - do en-

2. La llu - via y vien - to tie - ne en Su po - der. La llu - via  y

3. Tie - ne al be - bé tan pe - que - ñi - to en Su po - der. Tie - ne al be -

4. Él te tie - ne a ti y a mi en Su po - der. Él te tie -

5. Él tie - ne a ca - da u - no en Su po - der. Él tie - ne

Con ritmo

˘
˘

˘
˘
˘ ˘

˘
˘

˘

Â7 Ò

&
###
œ œ œ œ œ

j
œ. œ

jœ œ
j
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

j
œ.

te - ro tie -ne en Su po - der. Al mun - do tie -ne en

vien - to tie -ne en Su po - der. La llu - via  y vien - to tie -ne en

bé tan pe - que - ñi - to en Su po - der. Tie -ne al be - bé tan pe - que - ñi - to en

ne a ti y a mi en Su po - der. Él te tie - ne a ti y a mi en

a ca - da u - no en Su po - der. Él tie - ne a ca - da u - no en

˘
˘
˘ ˘

˘
˘
˘
˘

˘˘

Â7 Ò

&
###

œ
jœ œ

j
œ œ œ œ œ œ œ

j
œ. ˙

Su po - der. Al mun - do tie - ne en Su po - der.

˘

Al mundo tiene en Su poder
Letra y música:  Canción espiritual afroamericana
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Con santos yo deseo andar
Letra y música:  Canción espiritual afroamericana

ea
++ ÂÒ ‰

d
+++

‰a
++ Â7Ò ‰

d
+++

p g

Ò

&
###44‰

œ
j

œ œ ˙ œ œ œ œœ
J

œ œ œ
J

1. Con san - tos yo (con san - tos yo) de - se - o an -

2. Do de o - ro a - llá, (de o - ro a - llá) las ca - lles

3. Ten - dre - mos paz (ten - dre - mos paz) ya sin ce -

Con energía

˘ ˘ ˘
˘

&
###
˙ œ œ œ œ œ œ œ œœ

J
œ œ œ

J
dar (de - se - o an - dar) Con san - tos yo de - se - o an -

son (las ca - lles son) Do de o - ro a - llá las ca - lles

sar (ya sin ce - sar) Ten - dre - mos paz ya sin ce -

˘
˘ ˘

˘

Â Ò

&
###

˙ œ œ œ œ œ. œ
j
œ œ œ

dar. Qui - sie - ra yo ser u - no de

son Qui - sie - ra yo es - tar con

sar. Qui - sie - ra yo es - tar con

‰ Ò Â Ò

&
###
œ œ œ. œ

j
œ œ œ œ œ œ ˙

e - llos. Con san - tos yo de - se - o an - dar.

e - llos. Do de o - ro a - llá las ca - lles son.

e - llos. Ten - dre - mos paz ya sin ce - sar.

˘
˘˘

Esta canción puede cantarse en un tono más alto (Do) usando los acordes de Do, Sol y Fa en la 

guitarra o usando un capodrasto.

Ò Â7

&
###44‰ œ

j
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ. œ

j

A - den - tro, a - fue - ra, en - ci - ma, a - ba - jo, muy fe - liz yo soy. A -

Con energía

˘ ˘ ˘
Ò

&
###

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ. œ
j

den - tro, a - fue - ra, en - ci - ma, a - ba - jo, muy fe - liz yo soy. Me

˘ ˘ ˘
‰ Ò

&
###œ œ œ œ œ œ œ œ œ. œ œ œ œ. œ

j

gus - ta siem - pre a - cam - par, pues me ha - ce muy fe - liz. A -

˘
Â7 Ò

&
###

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
den - tro, a - fue - ra, en - ci - ma, a - ba - jo, muy fe - liz yo soy.

˘ ˘ ˘

Por dentro y afuera

Cante la canción varias veces, cada vez más rápido.

Letra y música:  Anónima

Si te sientes feliz
Letra y música:  Anónima

Qué divertido es
Letra:  Rebecca Stevens

Música:  Cecilia Jones

g
‰ Ò7 Í

‰
Ò Â7

Å
++

d
+++

a
++

‰ Ò7& ## 44 œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ Œ Œ œ . œ
Si te sien - tes hoy fe - liz, a - plau - de a - sí. (2 aplausos.) Si te

Con alegría

˘

‰& ## œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ Œ Œ œ . œ
sien - tes hoy fe - liz, a - plau - de a - sí. (2 aplausos.) Si te

˘

Í ‰& ## œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ œ . œ
sien - tes muy fe - liz, tu ros - tro no po - drá men - tir. Si te

Ò7 ‰& ## œ . œ œ . œ œ . œ œ . œ œ Œ Œ
sien - tes hoy fe - liz, a - plau - de a - sí. (2 aplausos.)

˘
Añada otros versos con palabras tales como “mueve los pies”, etc. 

Después de hacerlo, repita las frases anteriores invirtiendo el orden.

El acompañamiento para teclado se encuentra en Canciones para los niños, pág. 125

Ò Â7 Ò& ### 68 œ œ œ œ œj œ œj œ . œ œj œ œj œ œj œ .
Qué di - ver - ti - do es can - tar, es can - tar, can - tar, can - tar.

Con ritmo suave

Â7 Ò& ### œ œ œ œ œj œ œj œ œj œ œj œ œj ˙ .
Qué di - ve - rti - do es can - tar, can - tar, can - tar, can - tar.

© 1963 D.C. Heath and Company. Todos los derechos reservados. Reimpreso con autorización. 

El acompañamiento para teclado se encuentra en Canciones para los niños, pág. 129.

Se pueden añadir más estrofas tales como “acampar”, “limpiar”, “cocinar”, “caminar” o “qué

divertida es la amistad”. Se pueden improvisar movimientos según la letra.
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Buen día
Letra:  Anónima

Música:  Canción tradicional alemana

Ronda*

‰a
++ Â7Ò ‰

d
+++

Nuestra puerta siempre está abierta
Letra:  Anónima

Música:  Canción tradicional francesa
Ronda*

Me gusta cantar
Letra y música:  Ingrid Sawatzki Gordon

Ronda*

Ò7‰

d
+++

c
++ Î Í7

Ì

Å
++

g g

Ò ‰ Â7 Ò& ### 34 œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Buen dí - a, buen dí - a, buen dí - a, bien - ve - ni - do.

Con ánimo

Ò ‰ Â7 Ò& ### œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Ven jun - to a no - so - tros, te ne - ce - si - ta - mos.

˘

Ò ‰ Â7 Ò& ### œ œ ˙ œ œ ˙ œ œ œ œ œ ˙
Pues el sol, pues el sol, muy al - to es - tá.

Í Í7 Î Í7 Î& 44 œ œ œ . œj œ œ œ ˙ œ œ œ . œj œ œ ˙ . œ œ
Nues - tra puer - ta es - tá a - bier - ta pa - ra quien de - se - e en - trar. La gran

Con alegría

˘ ˘
Í7 Î Í7 Î

& œ œ œ œ œ œ œj œ œj œ œ œ œj œ œj œ œ ˙ .
bien - ve - ni - da nos gus - ta ex - ten - der a quien nos vie - ne a vi - si - tar.

˘˘

‰ Ò ‰& ## 24 œ œ ˙ œ œ œ œ ˙
La, la, la; me gus - ta can - tar.

Con alegría

Ò7 ‰& ## œ œ . œ œ œ œ œ œ ˙
Me gus - ta al - zar mi voz; la, la, la.

˘
© 1989 IRI. Todos los derechos reservados. 

*A fin de cantar esta canción como ronda, haga que los grupos empiecen a cantar donde se indica 

con los números encerrados en círculos.

Campanas blancas
Letra y música:  Anónima

Me encantan las montañas
Letra y música:  Anónima

Ronda*

g
Í (Î) ‰7

Ì
Î ¬ m ® m Í7

c
++

Î
+++

c
++

A
++

D
+++

Í (Î) Í ‰7 Í& # 44 œ œ œ œj œ œj œ œ œ œ œj œ .
1. Cam - pa - nas blan - cas so - bre del - ga - dos ta - llos.

2. O - ír qui - sie - ra su her - mo - so tin - ti - near.

En forma ligera

˘

‰7 Í ‰7 Í& #
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ ˙
Li - rios de los va - lles que a mi pa - so es - tán.

Es - to só - lo o - cu - rri - rá al án - ge - les can - tar.

˘
˘

Ronda*

Î ¬ m ® m Í7 Î ¬ m& 44 œ œ . œ œ œ œ œ . œ œ . œ œ œ œ . œ œ œ
Las mon - ta - ñas me en - can - ta ad - mi - rar, y de las flo - res

˘

Con ritmo

˘

Î ¬ m ® m Í7& œ . œ œ œ œ . œ œ œ œ . œ œ œ œ . œ œ œ
Tra - ra - la - la, tra - ra - la - la, tra - ra - la - la, tra - ra - la - la.

Repita esta canción a su gusto o interprétela a manera de ronda. 

Para acompañarla con guitarra en tonos más altos, use un capodrasto.

*A fin de cantar esta canción como ronda, haga que los grupos empiecen a cantar donde 

se indica con los números encerrados en círculos.

® m Í7 Î ¬ m ® m Í7& œ œ . œ œ . œ œ œ œ . œ œ œ œ œ œ . œ œ œ œ
el co - lor con - tem - plar. A - mo la fo - ga - ta cuan - do no hay ca - si luz.
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ß
Í

ß
Í

Yo tengo fe
              Letra y música:  Janice Kapp Perry

ß
Í

ß
Í

ß
Í

g
Î (Î7) t m ∂ m ¬ m7 ‰7Í

c
++

<
++

_̀
+
``̀
+

_̀
++
` `̀
+ 3

h
++

Î
+++

& bb 44 ‰ Œ ∑ ∑ Ó ‰ œj œ œ
Por mi o - be-

& bb 44 œj œ œ ˙ œ . œ œ œ œ œ œ œ œ œœ œ œ œ ˙ œj œj œ œ£œœ œœ œœ ˙ œ œ œJ
? bb 44 ‰ Œ ˙ ..˙ œ ˙̇ b ˙̇ ˙̇ œœ

j ‰ Œ

Con determinación

˘

Í Î

& bb œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ . œj œ œ
dien - cia a los sa - gra - dos con - ve - nios pue - do ob - te -

& bb œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ . œj œ œ˙ œ Œ w
? bb ww ˙ # ˙w

˘˘

Í Î (Î7) t m

& bb œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ ˙ œ œ œ œ œ œ
ner del sa - cer - do - cio ben - di - cio - nes; re - ci - bir la e - xal - ta - ción al fin de

& bb œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ ˙ œ œ œ œ œ œ˙ œ Œ w ˙ œ œ
? bb ww ww ˙̇ œ œ˙

˘

∂ m ¬ m7 ‰7

& bb œ œ œ œj œj œ œ œ œ ˙ œj œj œ œ
es - ta vi - da; y ver mi tes - ti - mo - nio a - sí cre - cer. Yo ten - go

& bb œœ œ œ œj œj œ œ œ œ ˙ œj œj œ œ˙ ˙ ˙ ˙ œ œ œJ ‰ Œ
? bb ˙̇ b ˙̇ ww ˙ œ Œ

,
, ˘

© 1985 IRI. Todos los derechos reservados.

Para acompañamiento de guitarra en el tono en que la canción está escrita (Si 
b
), 

use un capodrasto en el tercer traste.

Í ¬ m7 ‰7

& bb ˙ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ . œj œ œ œ œ£
fe; pri - me - ro na - cí en el cie - lo. Di - vi - no es mi le - ga - do y e -

& bb ˙ œ œ œ œ œ œœ œ œ œ œ . œj œ œ œœ œ£œœ œœ ˙̇ Œ œœ œ
? bb ˙ ..˙ œ ˙̇ œ œ ˙̇ œ œ

cresc.

cresc.

dim.

dim.

˘ ˘

œ . œ œ œ
œ . œ œ œ

œ . œ œ œ
œ . œ œ œ

œ . œ œ œœ . œ œ œ
œ . œ œ œ

ß
Í

ß
Í

ß
Í

ß
Í

ß
Í

μ m7 Ò7‰ μ m

d
+++

_̀
~~ ~~~

Å
++

E

Í Î ‰ t m μ m

& bb œ . œ œ . œj œ œ œ œ œ œ œj œ œj œ œ œ œ œ œ œ
ter - no. Yo sé muy bien que soy va - lio - sa, que ten - go u - na mi - sión y

& bb ˙ œj œj œœ œœ œ œ œ œ œ œ œ œ œœ œœ œœœ ..œ œ ˙̇ ˙ ˙ ˙
? bb ˙ ˙ ˙̇ ˙̇ ˙̇ œ b œœw

˘

Î t m ¬ m7 ‰7

& bb œ œ œ œ œj œ œj œ œ œ œ œ . œj
cre - o ne - ce - sa - rio te - ner pre - pa - ra - ción. Y

& bb œ œ œ œ œœj œ œj œ œ œ œ œ . œjœ œ Ó ˙ œ œ
? bb ˙̇ ˙̇ ˙̇ œ # œ

μ m (μ m7) Î Ò7

& bb œ œ œ œ œ œ œ . œ œ œ œ œ œ . œ œ
to - dos mis ac - tos son mi re - pon - sa - bi - li - dad, tan - to

& bb œ œ œ œ œ œ œ . œ œ œ œ œ œ ...œœ œ œŒ œ Œ œ Œ œ
? bb œJ œ . œJ œ . œJ œ . n œ œ œfcresc.

cresc. f

μ m (μ m7) ¬ m7 ‰7 μ m

& bb œ œ œ œ œ œ œ œ œ . œJ œ œ œ œ œj œ œj
si me por - to mal o ac - tú - o con bon - dad. Al rei - no de Dios pue - do ser

& bb œ œ œ œ œ œ œ . œ œ œ œ œ œ ..œ œj œ œ œ œ œj œ œj
œ œ œ . œ

Œ œ Œ œ ˙̇ œ œ œ ˙ Ó
? bb œJ œ . œJ œ . ˙̇ ˙̇ ˙̇ ˙̇rit.

rit.

F

F

μ m7 Ò7 Í Ò7

& bb 24œ œ œ œ œ . œJ œ œ œ œ œ œ œ . œ
de u - ti - li - dad ha - cien - do bue - nas o - bras de

& bb 24œ œ œ œ œ . œj œ œ œ œ œ œ œ ..œ œ˙ ˙ œ œ n œ
? bb 24˙̇ n ˙̇ ˙ ˙̇ rit.

rit.

- - - -
- - - -
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ß
Í

ß
Í

ß
Í

ß
Í

ß
Í

T7

ı
++

¬ m7 ‰7 Í

& bb 24 44œ œ œ œ ˙ œj œj œ œ ˙ œ œ œ œ œ£
bue - na vo - lun - tad. Yo ten - go fe; mi cu - na es -

& bb 24 44œ œ œ œ ˙ œj œj œ œ ˙ œ œ œ œ œ£œ œ œ œ œJ ‰ Œ œœ œœ ˙̇
? bb 24 44˙̇ ˙̇ œ Œ ˙ ..˙ œ

8va

¬ m7 ‰7

& bb œ œ œ œ œ . œj œ . œ œ œ œ œ œ œ
tá en el cie - lo. Di - vi - no es mi le - ga - do y e -

& bb œœ œ œ œ œ . œj œ . œ œ œ œ œ œ œŒ œœ œ œ
? bb ˙̇ œ œ ˙̇ œ œ

˘ ˘

Í Î T7

& bb œ . œ ˙ œ œ œ . œ # œ œ œ œ œ œ
ter - no. Cuan - do Dios me ha - ya pro - ba - do yo lo

& bb ˙ œ œœ œœj œ . œ # œ œ œ œ œœ œœ ..œ œ ˙̇ ˙ Œ
? bb ˙ ˙ ˙̇ Œ œw ˙

˘

μ m Ò7 Í ‰7

& bb œ œ œ œ œ . œJ œ . œ œ œ œ œ œ œ
vol - ver - ré a ver. A - ho - ra só - lo pue - do te - ner

& bb œ œ œ œ œ . œj œ ..œ œ œœ œ œ œ œ œŒ œ n ˙̇ œ œ
? bb œJ œ œJ ˙̇ ˙ œ œcresc. f

fcresc. U
U
u
u

T7 ¬ m7 ‰7 Í

& bb ˙ . ‰ œJ œ œ œ œ ˙ œJ
fe. A - ho - ra só - lo pue - do te - ner fe.

& bb ˙ . ‰ œj œ . œ œ œ œ œ œ œ ˙ œœj
œ . œ œ œ

Œ œJ # œ œ œ œ œœ œ œ œ œ œ
? bb œ œ ˙ . ˙̇ œ œ œ˙ œj œ œJ œœJu

U
U

,
,

Tú eres una hija de Dios
Letra y música:  Jammie Glenn

g Ì
Î Í Ï Í7 (Î7) ® m7 ¬ m

c
++

_̀
+ ``̀%+

<
++

k
+++

A
++

Î Í& 44 Ó Œ ‰ œj œ . œ œ œ œ œ œ œ
1. Den - tro de mi ser ten - go u - na

2. Mu - cho an - tes de que tú na -

3. Sa - bí - a - mos que no se - rí - a

Con dignidad

˘

Î Ï Í& œ œ ˙ œ . œ œ . œ œ œ œ œ œ œ
o - ra - ción que pi - de hoy por ti y por tu

cie - ras, el Pa - dre en sus bra - zos te te -

fá - cil. Que nos ex - tra - via - rí - a - mos sin

Î Ï Í& œ œ ˙ œ . œ œ . œ œ œ œ œ œ . œ
pro - tec - ción. Que pue - das re - cor - dar quién e - res

ní - a, y a - sí Él te en - vió a es - ta

po - der ver. Mas por fa - vor re - cuer - da siem - pre˘

Î Ï Î& œ œ œ œ ˙ œ œ . œ œ œ œ . œ
y al Se - ñor tu Dios, lo bus - ques y lo en -

tie - rra a mo - rar y di - jo: “Hi - ja

que so - la no es - tás. Que Él te a - ma

˘

˘

˘

Ï Í7 Î& œ œ œ . œ œ œ œ œ ˙ . ‰ œj
cuen - tres, y Él te dé Su a - mor.

mí - a, nun - ca ol - vi - des tu va - lor”. Tú

mu - cho y a tu ho - gar te gui - a - rá.˘
˘

˘

˘
Î (Î7) ® m7 Í& œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

e - res la hi - ja, la hi - ja de Dios. Ca -

Î (Î7) ® m7 Í7

& œ œ œ œ œ . œ œ ˙ ˙
mi - na er - gui - da y con ho - nor.

˘

Ï Í Î ¬ m& œ . œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ ˙
Tra - ta de en - ten - der tu par - te en el gran plan.

˘ ˘

Ï Í7 Î& ˙ œ . œ œ œ œ œ œ . œ œ œ œ œ w
Él cer - ca es - tá y de la ma - no te guia - rá

˘
© 1983 por Jackman Music Corporation, Orem, Utah. Usada con permiso. 

Todos los derechos reservados.
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1. 2.

Yo trato de ser como Cristo
Letra y música:  Janice Kapp Perry

Ì E
Í Î‰7 (Í7) ¬ m T7 μ m t m ¬ m7 Ò7 ∂ m

c
++

Î
+++

A
++

ı
++

_̀
+
``̀
+

h
++

Å
++

_̀
++
``̀
+ 3

g

Í ‰7 Î& # 68 œj œ . œ œ œ œ œ œ . œ œ œ
1. Yo tra - to de ser co - mo Cris - to y ha -

(2. Yo) sir - vo a mis a - mi - gos y al

{
Con determinación

Í Î ‰7 Í (Í7)& # œ . œ œ œ œj œ . œ œj œ . œ œ œ œ œ
cer lo que hi - zo Él. El mis - mo a - mor que

pró - ji - mo con a - mor. Es - pe - ro con go - zo el re -

˘

Î ¬ m Í Î T7& # œ œ œ œ œj œ . œ œ œ œj œ . œ œj
Él mos - tró yo quie - ro mos - trar tam - bién. Me

gre - so de Cris - to mi Sal - va - dor. Si

μ m t m Î Í& # œ œ œ œ œ œ œ œ . œ œ œ œ œ
tien - ta a ve - ces el mal a o - brar, mas la

siem - pre re - cuer - do lo que Él en - se - ñó, la

Î t m ¬ m7 ‰7& # œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
voz del Es - pí - ri - tu me em - pie - za a ha - blar di - ce:

voz de su Es - pí - ri - tu le ha - bla a mi co - ra - zón:˘ ˘
˘˘

Í (Í7) Î Í Î Í& # œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œj œ . œ œ œ œ œ
“A - ma a o - tros cual Cris - to te a - ma. Sé bon - da - do - so y

Ò7 ‰7 Í (Í7) Î ∂ m

& # œ . œ œ œ œj œ . œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
tier - no y fiel. Pues es - to es lo que Je - sús nos en - se - ña”. Yo

Í ‰7 Í Í

& # œ œ . œ œ œ œ œ . œ œj œ . œ
quie - ro se - guir - lo a Él. 2. Yo Él.

{
© 1980 por Janice Kapp Perry. Todos los derechos reservados. 

El acompañamiento para teclado se encuentra en Canciones para los niños, págs. 40– 41.

Siento el amor de mi Salvador
Letra:  Ralph Rodgers, hijo

Música:  K. Newell Dayley
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1. Yo sien - to Su a - mor en

2. Yo sien - to Su a - mor que en

3. Yo sien - to Su a - mor, Su

4. Com - par - ti - ré Su a - mor sir -

Con mucha expresión

˘

˘

Í7 Î (Í7)& œ œ œ œ œ ˙ œ
la na - tu - ra - le - za; a -

dul - ce paz me en vuel - ve. Y

ben - di - ción cons - tan - te; le o -

vien - do a mis her - ma - nos. Al

˘

˘
˘

Î Í7 ¬ m Í7& œ œ œ œ ˙ . œ œ œ œ œ
mor del Sal - va - dor que en - ti - bia el co - ra -

cuan - do o - ro a Dios me lle - no de e - mo -

frez - co el co - ra - zón, Él mi Pas - tor se -

dar re - ci - bo yo Su ri - ca ben - di -˘
˘ ˘

˘˘

Î7 Ï Í7 Î& ˙ . œ ˙ œ œ œ . œj ˙
zón.

ción.
Yo siem - pre lo se - gui - ré,

rá.

ción.

Coro

® m ‰7 Í7 Î Í7& ˙ œ œ œ . œj œ œ œ œ œ œ
mi vi - da le da - ré, pues sien - to Su a -

¬ m Í7 Î& ˙ . œ œ œ œ œ œ ˙
mor que me in - fun - de cal - ma.

© 1978, 1979 por K. Newell Dayley. Todos los derechos reservados.

Usado con permiso.

El acompañamiento para teclado se encuentra en Canciones para los niños, págs., 42–43.
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La música

Soy un hijo de Dios

2. Soy un hijo de Dios; me deben ayudar

    a entender Su voluntad; no puedo demorar.

3. Soy un hijo de Dios; Él me bendecirá.

    Yo obedeceré Su ley; haré Su voluntad.

4. Soy un hijo Dios; con Él feliz seré.

    Aprenderé Su voluntad, y seguiré con fe.

g ‰ Ì
Í Î Â7 ¬ m Ò7‰7 (Í7)

Letra:  Naomi W. Randall

Música:  Mildred T. Pettit

En Í:

Con fervor
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Amad a otros

Como os he amado, amad a otros.

Un nuevo mandamiento, amad a otros.

Por esto sabrán que sois discípulos míos,

si os amáis unos a otros.

E

Letra y música:  Luacine Clark FoxCon reverencia 

En ‰:
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1. Soy un hijo de Dios; Él me envió aquí.

    Me ha dado un hogar y padres buenos para mí.

    Guíenme; enséñenme

    la senda a seguir

    para que algún día yo

    con Él pueda vivir.

© 1957 IRI. Todos los derechos reservados.

El acompañamiento para teclado y acordes en tono más 

alto (Do) se encuentra en Canciones para los niños, pág. 2.

Estribillo:

Estribillo:

Estribillo:

   Í     ‰7     Í      Î          Í

Estribillo:

   Â7                    ¬ m           Ò7            ‰7

   Í              ‰7     

                      Í

   Í    Í7      Î ¬ m

         ‰7         Í

‰                         t m    μ m

© 1961 Luacine Clark Fox. Derechos renovados 1989. Todos los derechos reservados.

El acompañamiento para teclado y acordes en tono más alto (Fa) se encuentra en 

Canciones para los niños, pág. 74.

Ò                                            ‰

                T7       μ m              ß m

‰     Â             Ò7 ‰

Te damos, Señor, nuestras gracias

1. Te damos, Señor, nuestras gracias que mandas de nuevo venir

    profetas con tu Evangelio, guiándonos cómo vivir.

    Y gracias por todos los dones vertidos por tu gran amor.

    Tenemos placer en servirte a ti, nuestro gran Bienhechor.

2. Al sobrevenirnos peligros que amenazan quitarnos la paz,

    tenemos en Dios gran confianza; vencido será Satanás.

    De Dios no dudamos en nada; probamos ya bien Su bondad.

    Los que a Sión se opongan, al fin sentirán su maldad.

3. De Dios cantaremos la gracia, bondad, compasión y amor.

    Gozamos de Su evangelio, alegres de ver su fulgor.

    Así, a la dicha eterna, los justos y fieles irán,

    mas los que el mensaje rechacen, tal gozo con Él no tendrán.

Î

Ì
Í7 Ï

Letra:  William Fowle

Música:  Caroline Sheridan Norton

En Î:

Con alegría

_̀
+ ``̀%+

c
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Hazme andar en la luz

1. Hazme en la luz de Su amor caminar.

    Muéstrame cómo a mi Padre orar.

    Quiero vivir como dijo Jesús.

    Dime cómo andar en la luz.

2. Ven, pequeñito, y juntos los dos

    aprenderemos las leyes de Dios

    para volver a vivir con Jesús,

    para siempre andar en la luz.

3. Padre, las gracias queremos rendir,

    pues nos enseñas la senda a seguir.

    A ti loores cantamos, oh Dios.

    Juntos vamos a andar en la luz.

Ì
Î Í7 ¬ m Ï

Letra y música:  Clara W. McMasterCon humildad

En Î:
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© 1958 IRI. Renovado en 1986. Todos los derechos reservados.

El acompañamiento para teclado y acordes en un tono más alto (‰) se 

encuentra en Canciones para los niños, pág. 70. 
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El acompañamiento para teclado se encuentra en Himnos, 10.
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La música

La oración del Profeta

1. Qué hermosa la mañana; qué brillante era el sol.

    Pajaritos y abejas daban voces de loor.

    cuando en la arboleda suplicó José a Dios,

    cuando en la arboleda suplicó José a Dios.

g
Í ‰ Î Ò7 ‰7

   Letra:  George Manwaring

Música:  Sylvanus Billings Pond 

En Í:

Con firmeza
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Ya termina el día
Letra:  Sabine Baring-Gould

Música:  Joseph Barnby

g E
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2. Con ahínco suplicaba en ferviente oración,

    y la fuerza del maligno de angustia le llenó.

    Mas en Dios él esperaba y confiaba en Su amor.

    Mas en Dios él esperaba y confiaba en Su amor.

3. Descendió gran luz del cielo, más brillante que el sol,

    y gloriosa, la columna sobre el joven descan só.

    Vio dos Seres celestiales, Dios el Padre y Jesús.

    Vio dos Seres celestiales, Dios el Padre y Jesús.

4. “Éste es mi Hijo amado; da oído”, dijo Dios.

    Su oración fue contestada y escuchó al Salvador.

    ¡Oh qué gozo en supecho porque vio José a Dios!

    ¡Oh qué gozo en supecho porque vio José a Dios!

El acompañamiento para teclado se encuentra en Himnos, 14.

Í                      ‰                ‰7         Í

                  ‰                      Ò   ‰

            ‰          Í        ‰7         Í

                           Î        Í  ‰7 Í

El acompañamiento para teclado se encuentra en Himnos, 94.

Í ‰7 Í μ m T7 μ m& bb 44 œœ œœ œœ œ œ ˙̇ ˙̇ œœ œœ # œœ œ œ ˙ ˙œ œ œ w
1. Ya ter - mi - na el dí - a, y la luz se va;

2. Cris - to, al can - sa - do da tu dul - ce paz;

Con calma

Ò (Ò7) ‰7 Í ‰7 Í& bb œ ..œ œœj # œœ œœ ˙ ˙ œ . œj œ œ w˙ ˙ œ . œJ œ œ w
vie - ne el o - ca - so; to - do quie - to es - tá.

al ce - rrar los o - jos, da - nos tu so - laz.˘

El Espíritu de Dios

1. Tal como un fuego se ve ya ardiendo

    el Santo Espíritu del gran Creador.

    Visiones y dones antiguos ya vuelven,

    y ángeles vienen cantando loor.

Coro:

2. Aumenta el Señor nuestro entendimiento;

    tal cual al principio nos da Su poder.

    El conocimiento de Dios se extiende;

    el velo del mundo se ve descorrer.

Coro

3. Haremos con fe asambleas solemnes;

    el Reino de Dios vamos a extender;

    y las bendiciones y glorias del cielo

    como una herencia podremos tener.

Coro

4. ¡Qué día dichoso en que los leones

    con mansos corderos se acostarán!

    En paz Efraín gozará bendiciones,

    y Cristo, en gloria, del cielo vendrá.

Coro

g
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Letra:  William W. Phelps

Música:  Henry Tucker

En Í:

Con júbilo
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    Cantemos, gritemos, con huestes del cielo:

    ¡Hosanna, hosanna a Dios  y Jesús!

    A ellos sea dado loor en lo alto,

    de hoy para siempre, ¡amén  y amén!
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El acompañamiento para teclado se encuentra en Himnos, 2.
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PARA LAS HERMANAS LÍDERES 
DE LAS MUJERES JÓVENES



En la cima de todos los continentes

que rodean el Océano Ártico se

encuentra la tundra, un terreno

abierto y llano de clima subglacial y

falto de vegetación arbórea. Allí los

veranos son cortos, pero durante esa

estación, los largos días llenos de sol,

hacen que el lugar se convierta en un

hermoso jardín de piedra cubierto de

musgos, líquenes, amapolas, napelos,

lupinos y bayas. Durante el verano el

caribú emigra a la tundra para pasar

allí la temporada. La palabra caribú

proviene de un témino indígena que

significa “vagabundo”, lo cual le cae

como anillo al dedo a este miembro de

la familia de los ciervos. El caribú pasa

los inviernos en los bosques, pero todas

las primaveras se dirige a la tundra en

manadas de aproximadamente cien,

pero a veces ¡hasta de cien mil!

86
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PARA LAS HERMANAS LÍDERES 
DE LAS MUJERES JÓVENES

Como líderes de campamento de las

mujeres jóvenes, al planear, llevar a cabo

y participar en un campamento de

Mujeres Jóvenes, tanto a las adultas

como a las jóvenes les aguardan

experiencias emocionantes. Juntas

descubrirán muchas cosas nuevas acerca

de nuestro hermoso mundo, y el

entusiasmo que demuestren en cuanto a

las cosas de la naturaleza hará que se

despierte entre ellas un sentimiento de

gran interés y entusiasmo al respecto. 

Las experiencias difíciles muchas

veces forman parte del campamento.

Como líderes, el ejemplo que den cuando

tengan que resolver situaciones difíciles

y hacer los cambios necesarios les

proporcionará a las jóvenes experiencias

de aprendizaje importantes. La paciencia

y el amor que demuestren será una gran

influencia en su vida.

Los preparativos son una parte muy

importante del campamento, y la

preparación espiritual de ustedes será una

parte primordial del éxito que tengan en

lograr las metas del campamento.

Cuando una hermana líder que se ha

preparado espiritualmente pasa a formar

parte de la vida de una joven, se

desarrolla una buena relación y, como

consecuencia, es posible enseñar

apropiadamente las lecciones del

Evangelio. Si desea obtener más

información acerca de cómo enseñar,

véanse las páginas 363--367 de la sección

“Enseñanza del Evangelio y liderazgo”,

del Manual de Instrucciones de la Iglesia,

Libro 2 (35903 002 o 35209 002.)

Estudien diligentemente el material

que se encuentra en este manual.

Mediten acerca de las necesidades y

virtudes especiales de las jovencitas que

vayan a participar en el campamento de

Mujeres Jóvenes. Al planear y llevar a

cabo el campamento, busquen la guía

del Espíritu. Aprovechen esta

oportunidad para fortalecer la unión

entre las hermanas y disfrutar juntas de

las creaciones de Dios.

Las jóvenes líderes
Todo campamento de las Mujeres

Jóvenes debe contar también con la

participación de jóvenes líderes. El

programa de campismo ofrece

oportunidades y experiencias de liderazgo

para cada una de las jóvenes durante los

años que asistan. Las Mujeres Jóvenes de

dieciséis y diecisiete años pueden prestar

servicio como jóvenes líderes de

campamento (véase la pág. 94). Bajo la

dirección de las hermanas líderes, reciben

capacitación de liderazgo, ayudan a

planear las actividades del campamento y

trabajan para que  se alcancen las metas

del mismo.

El lema del campamento 
Tener un lema para el campamento

hace que haya un ideal central en el cual

se puede hace hincapié; además, sirve

para crear un sentimiento de unidad

entre las personas que participen. El

lema del campamento puede ser un

pasaje de las Escrituras, un nombre para

el campamento, un dicho o una frase

que apoye los principios del Evangelio,

los Valores de las Mujeres Jóvenes o las

metas del campamento.

Las actividades del campamento
Las Mujeres Jóvenes y sus líderes

locales deben seleccionar y planear

actividades que se ajusten a las

circunstancias locales y a sus necesidades.

Las actividades deben tener como fin

E n un campamento de Mujeres Jóvenes, las jóvenes de doce a dieciocho años

tienen el mundo de la naturaleza como salón de clases; allí pueden

experimentar las maravillas de las creaciones de Dios y aprender las habilidades

que les servirán de ayuda para ser autosuficientes y capaces de vivir cómodamente

al aire libre. El campamento también les brinda  la oportunidad de desarrollar

amistades perdurables con las hermanas líderes, mientras trabajan y se

divierten juntas. Por medio de las experiencias que comparten, se acercarán más

al Padre Celestial y se fortalecerán mutuamente en el Evangelio.
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ayudar a las campistas a lograr los

propósitos del programa de las Mujeres

Jóvenes y a alcanzar las metas del

programa del campamento. A

continuación se da una lista de las metas

del campamento de las Mujeres Jóvenes, y

se nombran algunas actividades de la

sección “Recursos”, de este manual, que

pueden ser de ayuda para que las jóvenes

alcancen cada una de las metas.

• Acercarse más a Dios. (Véase “Pautas
para edificar el testimonio”.)

• Apreciar y sentir reverencia por la
naturaleza. (Véanse “Actividades de
grandes aventuras”, “La naturaleza”,
“Actividades con la naturaleza”.)

• Ser más autosuficientes. (Véanse
“Excursiones a pie con mochila”, “Los
rollos de ropa de cama y las bolsas de
dormir”, “El fuego y las fogatas”,
“Primeros auxilios”, “Alimentos y
nutrición”, “Actividades de grandes
aventuras”, “Cuchillos y navajas”,
“Nudos”, “La orientación”, “La
seguridad”, “Medidas sanitarias”, “La
supervivencia”, Normas y medidas de
seguridad en el agua”,
“Aprovisionamiento de agua”.)

• Desarrollar habilidades de liderazgo.
(Véanse “Actividades de amistad”,
“Actividades para resolver problemas”.)

• Respetar y proteger el medio ambiente.
(Véase “El medio ambiente”.)

• Prestar servicio a los demás. Muchas de
las actividades del campamento deben
instar a las jóvenes a prestar servicio.

• Hacer amistades. (Véanse “Actividades
de amistad”, “Juegos”.)

• Disfrutar del campamento y divertirse.
(Véanse “Las reuniones alrededor de
una fogata o los programas
vespertinos”, “Las dramatizaciones y
representaciones humorísticas”,
“Juegos”, “Caminatas”.)

Las actividades de certificación de

campismo, que se describen en las

páginas 8 al 26 de este manual, sirven

para que las jóvenes logren alcanzar

todas las metas del campamento. 

La música debe ser también parte de

las actividades del campamento. Hagan

planes para incluir canciones divertidas,

folklóricas, música original, himnos y

otras. Al cantar, el emplear instrumentos

sencillos, como los ukeleles, las guitarras

o las armónicas, hace que la actividad

sea más amena.

El tiempo para compartir
Todas las actividades del campamento

pueden adquirir mayor valor si se les da

a las jóvenes la oportunidad de hablar

acerca de sus experiencias y relacionarlas

con su propia vida y con los principios

del Evangelio. El tiempo para compartir

proporciona esas oportunidades. Éste se

puede llevar a cabo inmediatamente

después de terminada una actividad o

más tarde. Al compartir sus experiencias,

las jóvenes aprenden a reconocer la

influencia del Espíritu Santo en su vida.

El tiempo para compartir se debe

hacer con la participación de todas las

jóvenes que hayan tomado parte en la

actividad. A continuación se ofrecen

algunas sugerencias:
1. Reunir al grupo.

2. Conceder a cada joven el tiempo
necesario para que exprese sus
pensamientos.

3. Tratar de que las jóvenes piensen
acerca de sus experiencias en forma
positiva y edificante.

Exhorten a todas las jóvenes a hablar

sobre lo que piensan y opinan haciéndoles

preguntas que deban contestar con algo

más que un sí o un no; por ejemplo:

• ¿Por qué les ha dado esta experiencia
una mayor comprensión de un
principio del Evangelio?

• ¿Qué sintieron o pensaron respecto a
esta experiencia que vivieron? ¿Por qué?

• ¿Qué creen que piensan las otras
personas que participaron?

• ¿Qué aprendieron por medio de esta
experiencia?

• ¿Cómo van a utilizar lo que han
aprendido?

Para obtener más información acerca

de cómo dirigir los análisis, véase las

páginas 366-367 de la sección

“Enseñanza del Evangelio y liderazgo”,

del Manual de Instrucciones de la Iglesia,

Libro 2 (35903 002 o 35209 002).

Los diarios
Alienten a las jóvenes a que escriban

acerca  de las experiencias que tienen en

el campamento en sus diarios íntimos, o

en las páginas que para este propósito se

proporcionan en este manual. El llevar un

diario ayuda a las jóvenes a darse cuenta

de cuáles son sus sentimientos y su forma

de pensar espirituales, darse cuenta de su

progreso personal y recordar las amistades

que han hecho y fortalecido.

Identificación dentro del
campamento

Para toda joven o persona adulta que

participe en el  campamento hay a

disposición una Insignia de

Campamento de las Mujeres Jóvenes

(34681). En ella se destaca la antorcha

de las Mujeres Jóvenes que les recuerda

que deben levantar en alto la luz de

Cristo y defender la verdad y la rectitud.
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Las hermanas líderes y las jóvenes líderes

del campamento pueden utilizar la

Insignia de Líder de Campamento de las

Mujeres Jóvenes (34682) después de

haber terminado la capacitación de lider-

azgo de campamento (véase la pág. 95).

Certificación de campismo
El programa de certificación de

campismo para las Mujeres Jóvenes

proporciona dirección para las experiencias

que deben vivirse en el campamento y, a

la vez, es una forma de premiar a las

jóvenes por el esmero que ponen.

Las actividades para cada uno de los

cuatro niveles de certificación son cada

vez más difíciles, y algunas de las

habilidades que se aprenden en los

primeros niveles se vuelven a repasar. Sin

embargo, las jóvenes no tienen que

terminar los primeros  niveles para poder

empezar a cumplir con los niveles más

altos. Todas las mujeres jóvenes pueden

trabajar en el mismo nivel de certificación,

que sus compañeras de la misma edad. 

Quienes deseen certificarse por un nivel

anterior y recibir el debido reconocimiento

podrán hacerlo llenando todos los

requisitos para ese nivel con excepción de

los referentes a las caminatas. La joven

que trate de completar los niveles

anteriores puede trabajar en más de un

nivel de certificación al mismo tiempo.

Las jóvenes no deben avanzar al siguiente

nivel, sino hasta que tengan la edad

apropiada para hacerlo. 

A los dieciséis años, las jóvenes

pueden llegar a ser jóvenes líderes de

campamento. Si no han llenado todavía

los requisitos de su certificación, pueden

hacerlo mientras prestan servicio como

jóvenes líderes de campamento. 

Toda joven debe tener un ejemplar de

este manual y llevar un registro de su

certificación. Las hermanas líderes de

barrio o estaca deben también llevar

registros de los requisitos que hayan

llenado las jóvenes campistas en forma

individual.

Aprobación de la certificación
Se alienta a las hermanas líderes a que

obtengan el certificado de campista de

las Mujeres Jóvenes y a recibir el Premio

de Campista Certificada de las Mujeres

Jóvenes (34684 002). Para llevar a cabo

campamentos en los lugares donde no

haya campistas certificadas todavía, no

hace falta que las hermanas líderes

completen el proceso de certificación

antes de realizar y dirigir un

campamento de Mujeres Jóvenes y de

certificar a otras campistas. Sin embargo,

las hermanas líderes deben estar

completamente familiarizadas con los

requisitos de certificación y tener

conocimiento de las habilidades que se

les pide a las jóvenes que desarrollen.

Las jóvenes líderes de campamento que

hayan recibido el premio de Campista

Certificada de las Mujeres Jóvenes,

pueden también aprobar los requisitos

de certificación de otras campistas.

Si las hermanas líderes de las Mujeres

Jóvenes van a llevar a cabo por primera

vez un campamento en la zona y no han

recibido su certificación, antes de realizar

el campamento podrían reunirse con las

jóvenes que vayan a ser jóvenes líderes

de campamento, para aprender juntas y

certificarse las unas a las otras como

parte de su capacitación de liderazgo de

campamento (véase la pág. 95).

Antes de aprobar los requisitos para la

certificación de las Mujeres Jóvenes, las

hermanas líderes deben determinar si

éstas comprenden tales requisitos y saben

cómo y cuándo utilizar en forma

apropiada esas habilidades y

conocimientos.

Reconocimiento de certificación
Es importante para las mujeres

jóvenes recibir un reconocimiento por

sus logros. Los certificados y los premios

que se hayan ganado en el campamento

se deben entregar en el campamento, o

en una ocasión en que la familia de ellas

pueda estar presente.

El certificado Mujeres Jóvenes

Reconocimiento de Campamento

(34683 002) es un premio que se le

otorga a toda campista que complete un
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nivel de certificación. Las jóvenes líderes

de campamento también reciben un

certificado de Mujeres Jóvenes

Reconocimiento de Campamento por

cada año de servicio que presten como

tal. Se emplea el mismo certificado para

los cuatro niveles de certificación, para el

programa de jóvenes líderes de

campamento, y para la certificación de

líder adulta. Las hermanas líderes de las

Mujeres Jóvenes deben escribir en el

certificado el logro que la persona haya

alcanzado, por ejemplo: “Nivel 1” o “Un

año de servicio como joven líder de

campamento”.

Cuando una campista ha completado los

cuatro niveles de certificación, debe

también recibir el Premio de Campista

Certificada de las Mujeres Jóvenes

(34684 002).

MUJERES JÓVENES
RECONOCIMIENTO DE CAMPAMENTO

¡Felicitaciones!

Nombre

ha completado con éxito el programa 
de certificación de campismo para las Mujeres Jóvenes

Logro

Fecha Directora de campamento de estaca o barrio

Presidenta de las Mujeres Jóvenes de estaca o barrio

L a  I g l e s i a  d e  J e s u c r i s t o  d e  l o s  S a n t o s  d e  l o s  Ú l t i m o s  D í a s

SUD 34683 002

Cómo alcanzar las metas del campamento
El planear con un propósito en mente, les será de gran utilidad para alcanzar las

metas del campamento y ayudará a las jóvenes a incorporar los Valores de las Mujeres

Jóvenes en su vida.

Cómo planear con un propósito

Los valores y las metas de un campamento de Mujeres Jóvenes se han precisado en los

pasos 1 y 2 de esta gráfica. Como hermanas líderes y jóvenes líderes de campamento,

ustedes tienen la responsabilidad de hacer los planes para el campamento, o sea, cumplir

con el paso 3. La forma de hacerlo es seleccionar y programar, cuándo llevar a cabo

experiencias y actividades que tengan como fin alcanzar las metas del campamento, y

hacer que las campistas incorporen los Valores de las Mujeres Jóvenes en su vida. Para

lograr el paso 4, lo que deben hacer es llevar a cabo el plan que hayan formulado.

El paso 5 en cambio se completa al evaluar las actividades y experiencias del

campamento. Establezcan una hora fija todos los días durante el tiempo que pasan en

el campamento para hacer la evaluación. De esa manera, podrán hacer cualquier cambio

o ajuste en el plan que consideren necesario. Las hermanas líderes podrán también de

esa forma hacer que las jóvenes líderes de campamento se den cuenta del éxito y del

progreso que se haya obtenido. Durante la hora de evaluación, podrían hacerse las

siguientes preguntas:
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1. ¿Estamos logrando algún progreso en
nuestros esfuerzos por alcanzar las
metas del campamento y que las
jóvenes incorporen los Valores de las
Mujeres Jóvenes en su vida?

2. ¿Qué experiencias han sido las más
eficaces? ¿Por qué?

3. ¿Hubo algunas actividades menos
eficaces que otras? ¿Qué podemos
hacer para mejorarlas?

4. Las experiencias que han vivido juntas,
¿han ayudado a las jóvenes a tener una
relación mejor entre ellas?

5. ¿Participan todas las jóvenes en las
experiencias?

6. ¿Qué experiencias ayudaron más a las
jóvenes a crecer espiritualmente?

Al terminar cada evaluación, repasen

los planes que tengan programados para

el día siguiente.

Una vez terminado el campamento,

evalúen todas las experiencias pasadas y

comparen los resultados con las metas

del campamento. Hagan planes para los

futuros campamentos basados en los

resultados de esas experiencias.

La programación de las actividades
del campamento

Hay muchas formas de programar las

actividades de un campamento; todo

depende del tiempo disponible, el lugar

y las necesidades de las jóvenes. En el

primer día de campamento se debe

hacer lo siguiente:
1. Viajar hasta el lugar donde éste vaya a

llevarse a cabo.

2. Armar el campamento.

3. Introducción al campamento, lo cual
podría incluir lo siguiente:

a. Representaciones humorísticas o

discursos.

b. Canciones del campamento o

himnos.

c. La ceremonia de izamiento de la

bandera (el pabellón nacional).

d. Oración.

e. Repetir el lema y la máxima de las

Mujeres Jóvenes.

f. Presentar el lema del campamento.

g. Presentar a las hermanas líderes y a

las jóvenes líderes del campamento. 

h. Dar instrucciones y explicar las reglas

para las actividades del campamento.

Un posible programa para un día de

campamento podría incluir lo siguiente:

1. Llamado para despertar a las
campistas.

2. Desayuno y limpieza.

3. Reunión espiritual matinal y
ceremonia de izamiento de la bandera.

a. Bienvenida.

b. Anuncios y asignaciones diarias.

c. Pensamientos relacionados con el

lema del campamento, los Valores

de las Mujeres Jóvenes, una de las

metas del campamento, los

talentos de las mujeres jóvenes u

otros temas.

d. Canciones del campamento o

himnos. 

e. Una oración.

f. Repetición del lema y la máxima

de las Mujeres Jóvenes.
4. Actividades para la certificación y

otras varias.

5. Almuerzo y limpieza.

6. Un momento de tranquilidad para
llevar a cabo actividades tales como,
escribir en los diarios personales, leer
las Escrituras o fortalecer relaciones
unas con otras.

7. Actividades para la certificación y
otras varias.

8. Cena y limpieza.

9. Limpieza del campamento.

10. Programa vespertino

a. Representaciones humorísticas o

discursos.

b. Canciones del campamento o

himnos. 

c. Arriar la bandera.

d. Estudio en grupo de las Escrituras.

e. Reunión espiritual de clausura

(podría incluir una reunión de

testimonios).
11. Oración antes de acostarse.

12. Acostarse.

En forma diaria, se debe programar

una hora para realizar una breve

evaluación de las actividades que se

hayan llevado a cabo durante el día; en

esa reunión participarán solamente las

hermanas líderes y las jóvenes líderes del

campamento. 

Se puede invitar a los padres y a los

líderes del sacerdocio para que visiten y

participen en el campamento. Tales

invitaciones permiten a los padres y a los

líderes del sacerdocio establecer buenas

relaciones con las jóvenes, y brindarles al

mismo tiempo apoyo en las actividades

que ellas lleven a cabo.

Una vez terminado el campamento,

sería conveniente llevar a cabo una

actividad en la cual las jóvenes pudieran

contar a sus respectivas familias lo que

aprendieron y las experiencias que

vivieron en el campamento. En ese

momento, se podrían entregar los

certificados de Mujeres Jóvenes

Reconocimiento de Campamento.
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Pautas para la participación de
campistas con impedimentos físicos
o mentales

Las mujeres jóvenes con impedimentos

físicos o mentales necesitan sentirse

aceptadas y tener oportunidades de

aprender, de participar con éxito y de

ayudar a las demás. Las hermanas y las

jóvenes líderes deberán tener las

siguientes pautas en mente siempre que

trabajen con campistas que tengan

impedimentos mentales, auditivos,

visuales, para hablar, físicos, culturales

(incluso de idioma), emocionales,

sociales o de aprendizaje:
1. Como todas las demás jóvenes,

quienes tienen impedimentos físicos o
mentales se sienten aceptadas si sus
compañeras y líderes les demuestran
amor, comprensión y respeto.

2. Les es posible aprender si las barreras
que obstaculicen su participación se
reducen al adaptar los materiales, los
procedimientos y las instalaciones.
Algunas cosas que no son peligrosas
para las demás, pueden serlo en gran
forma para la persona con
impedimentos. Hagan planes
teniendo en mente la seguridad de
todas las campistas. 

3. Les es posible participar con éxito si
las hermanas líderes y las demás
jóvenes las ayudan a prepararse,
respetan su independencia, las
alientan durante su participación y las
elogian o las premian por sus logros.

4. Pueden ayudar a las demás si se les da
la oportunidad de prestar servicio,
enseñar y dirigir. Las hermanas líderes
deben buscar la forma de hacerlas
participar en llamamientos y
asignaciones que a ellas les sea
posible cumplir.

Las actividades del campamento y la

certificación se pueden adaptar a las

necesidades individuales de las jóvenes

con impedimentos. Los líderes locales

pueden obtener de los miembros de la

familia y de especialistas en la materia, la

información pertinente acerca de las

necesidades de las jóvenes y la forma de

satisfacerlas.

Para mayor información acerca de la

forma de ayudar a las mujeres jóvenes

con impedimentos, véase la página  274

del Manual de Instrucciones de la Iglesia,

Libro 2; y las páginas 374--379 de la

sección "Enseñanza del Evangelio y

liderazgo" del Manual de Instrucciones de la

Iglesia, Libro 2 (35903 002 o 35209 002);

y Cómo enseñar a los que tienen

impedimentos físicos (31108 002).

Las responsabilidades de los líderes
Los líderes del sacerdocio

Los líderes del sacerdocio se reúnen

con las presidencias de las Mujeres

Jóvenes a la hora de formular los planes

para el campamento, para aconsejarlas y

dar su aprobación. Los líderes del

sacerdocio llaman y apartan a una

hermana para que preste servicio como

directora de campamento, y a otra como

ayudante de la directora de campamento.

Llaman también a especialistas de

campamento de acuerdo con las

necesidades existentes. Si una joven líder

de campamento o una especialista que

no haya sido apartada desea una

bendición del sacerdocio, la puede pedir

al líder del sacerdocio pertinente.

Cierto número adecuado de líderes

adultos poseedores del sacerdocio deben

estar presentes en todo momento del

campamento con el fin de ayudar en

cuanto a la seguridad, participar en las

actividades del campamento cuando se

les necesite, y dar bendiciones cuando

sea apropiado hacerlo.

La presidencia y las asesoras de las Mujeres Jóvenes
La presidencia de las Mujeres Jóvenes

de estaca o barrio, bajo la dirección de

los líderes locales del sacerdocio,

determina cuándo llevar a cabo el

campamento, su duración y las metas

que desean alcanzar en el mismo. Ellas

deben decidir si se realizará un

campamento de barrio o uno más

grande de toda la estaca. Recomiendan

el nombre de una hermana digna y

capacitada como directora de

campamento. Una vez que se haya

llamado a la directora de campamento,

la presidencia la orienta en cuanto al

programa de las Mujeres Jóvenes y le

entrega un ejemplar del Manual de

campamento para las Mujeres Jóvenes

(34573 002), y la sección "Mujeres

Jóvenes" (35704 002), la sección

"Actividades"  y la sección Enseñanzas

del Evangelio y liderazgo (35903) del

Manual de Instrucciones de la Iglesia, Libro

2 (35209 002).

La presidencia trabaja en conjunto

con la directora de campamento, la

ayudante de la directora de

campamento, las especialistas de

campamento y las jóvenes líderes de

campamento con el fin de hacer planes y

llevar a cabo las metas del campamento.

La presidenta también trabaja con la

directora de campamento con el fin de

proporcionar capacitación de liderazgo

para las hermanas líderes y las jóvenes

líderes de campamento (véase la pág. 95).
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El armar el campamento ofrece una

oportunidad excelente para que la

presidencia de las Mujeres Jóvenes y las

asesoras desarrollen una buena relación

con las jóvenes. Esas hermanas líderes

deben ir al campamento y a la

capacitación de liderazgo del

campamento cuando les sea posible y

participar en las experiencias que las

jóvenes vivan en el campamento.

La secretaria de las Mujeres Jóvenes
La secretaria de las Mujeres Jóvenes,

ayuda a la presidencia, y guarda un

informe de las personas que asistan al

campamento y los requisitos de

certificación que llenen. Ella guarda a la

vez el formulario “Permiso de los padres

o del tutor y autorización para dar

atención médica" (véase la pág. 96).

Esos registros deben estar al alcance de

todas las hermanas líderes de

campamento tanto antes como durante

el campamento.

La directora de campamento
El líder de sacerdocio pertinente debe

llamar y apartar a una hermana

espiritualmente madura como directora

de campamento. Bajo la dirección de la

presidencia de las Mujeres Jóvenes, ella

organiza y lleva a cabo el programa del

campamento. La directora de

campamento debe:
1. Comprender los propósitos que

encierra el programa de las Mujeres
Jóvenes, los principios de liderazgo de
las Mujeres Jóvenes, y las metas del
campamento de las Mujeres Jóvenes.

2. Recomendar a una hermana para
que sirva como ayudante de la
directora de campamento, y a otras
para que sirvan como especialistas
de campamento, a fin de que le

ayuden cuando sea necesario.

3. Pedir la participación de las jóvenes
líderes de campamento para planear
y llevar a cabo el programa del
campamento.

4. Planear actividades de campamento
que estén de acuerdo con las metas
del mismo, con la ayuda de la
ayudante de la directora de
campamento, las especialistas de
campamento y las jóvenes líderes de
campamento.

5. Aprender habilidades de emergencia
para utilizar en  casos en que la vida
de alguien se encuentre en peligro,
de primeros auxilios y de
sobrevivencia al aire libre. 

6. Reunirse con la presidencia de las
Mujeres Jóvenes para analizar los
planes para el campamento y recibir
la aprobación de ellas. 

7. Trabajar en conjunto con la
presidencia de las Mujeres Jóvenes
con el fin de proporcionar
capacitación de liderazgo para las
hermanas líderes y las jóvenes líderes
de campamento (véase la pág. 95).

8. Antes del campamento, y con la
ayuda de las hermanas líderes y las
jóvenes líderes, se encarga de la
reunión de información e instrucción
para la preparación del campamento
(véase la pág. 96).

9. Con la aprobación del sacerdocio,
ponerse en contacto con el comité
de actividades de barrio o estaca para
pedirle ayuda en cuanto al equipo, el
transporte y cualquier otra necesidad
que tenga, y en la cual este comité
pueda ayudarla.

10. Asumir la responsabilidad de la
reunión de evaluación diaria en el
campamento, con la presencia de las
hermanas líderes, las jóvenes líderes
y las especialistas de campamento.

11. Al terminar el campamento, preparar
por escrito un breve informe y una
evaluación para entregarlos a la
presidencia de las Mujeres Jóvenes.

La ayudante de la directora de campamento
La directora de campamento puede

recomendar a una hermana para que

preste servicio como ayudante de la

directora de campamento. El líder del

sacerdocio pertinente es quien la llama y

aparta. Esta hermana trabaja bajo la

dirección de la directora de campamento,

quien la puede asignar para:
1. Organizar y dirigir las asignaciones de

las jóvenes líderes de campamento en
los siguientes aspectos:

a. Ayudar con la capacitación de

liderazgo para las hermanas líderes

y las jóvenes líderes de campamento.

b. Coordinar con la directora y las

especialistas de campamento las

asignaciones de las jóvenes líderes

de campamento.

c. Ser consejera para las jóvenes

líderes de campamento durante su

estadía en el campamento.

d. Ayudarlas a evaluar las experiencias

vividas en el campamento.
2. Prestar ayuda a la directora de

campamento según sea necesario. 

3. Asistir a la reunión de información e
instrucción de preparación para el
campamento y ayudar en ella según
sea necesario.

Las especialistas de campamento
La directora de campamento debe

recomendar a personas para que presten

servicio como especialistas de

campamento. Se pueden invitar

enfermeras, personas con conocimientos

acerca de los recursos naturales y otras
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con habilidades especiales, tanto del

barrio como de la estaca o la

comunidad, para que presten servicio

como especialistas de campamento de

las Mujeres Jóvenes. Las jóvenes líderes

de campamento que posean habilidades

especiales, pueden también prestar

servicio como especialistas de

campamento.

El líder del sacerdocio es quien llama a

los especialistas para que cumplan una

asignación en especial, y son relevadas una

vez que hayan finalizado esa asignación.

Las especialistas de campamento deben

estar familiarizadas con el programa de las

Mujeres Jóvenes, y pueden trabajar con las

jóvenes líderes de campamento en

aspectos tales como; las habilidades y

actividades de campismo, la música, las

ceremonias de izamiento de la bandera, las

reuniones espirituales, el estudio de las

Escrituras en grupo, las artesanías, la

capacitación de liderazgo, el transporte, las

necesidades médicas, y el planear y

comprar los alimentos y el equipo.

Las jóvenes líderes de campamento
Las mujeres jóvenes de dieciséis y

diecisiete años prestan servicio como

jóvenes líderes de campamento. Sus

responsabilidades las determina la

directora de campamento. Pueden

prestar servicio ayudando a los distintos

barrios o a toda la estaca, dependiendo

de las necesidades de cada unidad. Las

responsabilidades de las jóvenes líderes

de campamento deben ser significativas

y apropiadas para la experiencia, las

habilidades y la capacitación que posea

cada una de ellas. Si desean tener una

bendición del sacerdocio para que les

ayude con sus responsabilidades del

campamento, pueden pedírsela al líder

del sacerdocio correspondiente.

Las jóvenes líderes del campamento

deben:
1. Recibir capacitación de liderazgo.

2. Prestar servicio como maestras y dar
capacitación.

3. Ser un buen ejemplo para las
campistas más jóvenes.

4. Ayudar a planear actividades y llevar a
cabo las metas del campamento.

5. Asumir responsabilidades de liderazgo
según lo determinen las hermanas
líderes del campamento.

6. Asistir y ayudar con la reunión de
información e instrucción de
preparación para el campamento en
toda forma necesaria.

7. Ayudar a evaluar las experiencias que
se vivan en el campamento y hacer
recomendaciones para futuros
campamentos.

En las ocasiones en que las jóvenes

líderes de campamento no participen en

las responsabilidades de liderazgo, se

espera que ellas apoyen y participen en

las actividades del campamento.

Ideas para las asignaciones de las
jóvenes líderes de campamento

Las siguientes ideas para las

asignaciones de las jóvenes líderes de

campamento se pueden modificar o se

pueden agregar otras, según se desee:
• Ayudar a planear, dirigir y evaluar las

actividades del campamento tanto
para el barrio como para la estaca.

• Ayudar con la capacitación de
liderazgo para las hermanas líderes y
las jóvenes líderes de campamento.

• Planear y estar a cargo de la reunión
de información e instrucción de

preparación para el campamento
(véase la pág. 96).

• Mantener a las campistas informadas
de las reuniones y demás datos
necesarios.

• Ayudar, según sea necesario, a
recaudar el dinero que se cobra para
utilizar el campamento y el costo del
campamento en sí (véase
“Presupuesto de los campamentos de
las Mujeres Jóvenes”, pág. 97).

• Planear menús, comprar alimentos y
empacar equipo de campamento.

• Armar el campamento.

• Establecer horarios y asignaciones
para cocinar, limpiar y hacer fogatas.

• Ayudar a determinar cuáles serán las
necesidades que el barrio o estaca
debe satisfacer durante el
campamento.

• Ayudar a seleccionar el lema del
campamento para el año y llevar a
cabo actividades relacionadas con 
el lema.

• Planear y llevar a cabo asignaciones en
el campamento tales como reuniones
espirituales, ceremonias de izamiento
de la bandera, presentaciones sobre el
lema del campamento, reuniones
alrededor de una fogata, reuniones de
testimonio, actividades recreativas o
deportivas, actividades que encierren
una aventura, artesanías, música,
actividades para proteger el medio
ambiente, prestar servicio y hacer
caminatas.

• Prestar servicio como especialista de
campamento en aquellos aspectos en
los cuales sean expertas.

• Planear la forma de estudiar las
Escrituras en grupo.

• Determinar las necesidades que las
jóvenes tienen en cuanto a la
certificación.
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• Enseñar y aprobar los requisitos de
certificación.

• Planear y llevar a cabo programas
individuales para las jóvenes con
impedimentos, a fin de ayudarles a
llenar los requisitos de certificación.

• Llevar un registro de los logros de
certificación.

• Hacerse cargo de administrar primeros
auxilios cuando sea un caso de poca
importancia y aprender cómo obtener
ayuda cuando sea necesario.

• Planear la forma de ayudar a que las
jóvenes campistas tengan confianza en
sí mismas y disfruten de las
experiencias que viven en el
campamento.

• Dirigir o ayudar con el tiempo para
compartir. Tratar de que las jóvenes
comprendan en qué forma las
experiencias que viven en el
campamento se relacionan con las
metas del mismo.

• Estar a cargo de las reuniones de
evaluación durante el campamento. 

• Después de finalizado el campamento,
reunirse con las hermanas líderes de
campamento y con las jóvenes líderes
de campamento en una reunión de
evaluación. 

• Planear la manera de que algunas
jóvenes en especial sientan más
confianza en sí tratando de satisfacer
sus necesidades individuales. Para
hacerlo, podrían:

Establecer una buena relación con

ellas antes del campamento.

Tratar de conocer sus necesidades.

Planear la forma de cubrir esas

necesidades antes, durante y después del

campamento.

Estar al tanto de cualquier momento

oportuno que surja para impartir una

enseñanza.

Capacitación de liderazgo de
campamento

Bajo la dirección de la presidencia de

las Mujeres Jóvenes, la directora de

campamento proporciona capacitación

para las hermanas líderes y las jóvenes

líderes de campamento antes de que éste

comience. La amplitud de la capacitación

que se debe impartir se determinará en

forma local. La ayudante de la directora

de campamento, las especialistas y las

jóvenes líderes de campamento

experimentadas pueden ayudarles.

La capacitación se puede impartir en

cada uno de los barrios individualmente

o en una reunión de toda la estaca. Ésta

podría abarcar temas relacionados con la

manera de planear un campamento, las

habilidades de liderazgo, las habilidades

de campismo, las actividades de

campamento, la música y los requisitos

para la certificación.

Las hermanas líderes y las jóvenes

líderes de campamento, pueden llevar

puesta la insignia de líder de

campamento de las Mujeres Jóvenes,

una vez que terminen la capacitación.

Las secciones tituladas “Para las

mujeres jóvenes campistas” y “Recursos”

contienen información acerca de las

habilidades, las actividades y los

requisitos de certificación de

campamento. La información específica

pertinente a la zona en que viven deben

obtenerla en forma local.

Utilicen la sección "Mujeres Jóvenes"

(35704 002) y la sección "Enseñanza del

Evangelio y liderazgo" (35903 002) del

Manual de Instrucciones de la Iglesia,

Libro 2 (35209 002) como base para la

enseñanza de las destrezas de liderazgo.

Tomen en cuenta la manera en que esta

información podría utilizarse para

capacitar a las líderes en cuanto a  las

actividades del campamento.

Las hermanas líderes que trabajarán

con las jóvenes líderes de campamento,

deben estar presentes cuando las jóvenes

reciban su capacitación de liderazgo, y

también cuando llevan a cabo sus

responsabilidades de liderazgo en el

campamento. Las hermanas líderes deben

proporcionar oportunidades para que las

jóvenes utilicen las habilidades que han

aprendido, y alentarlas en los esfuerzos

que hagan por ponerlas en práctica. 

Reunión de información e
instrucción de preparación para 
el campamento

Bajo la dirección de la presidencia de

las Mujeres Jóvenes, la directora de

campamento hace los arreglos necesarios

para realizar una reunión de información

e instrucción de preparación para el

campamento. En esta reunión, las jóvenes

reciben información e instrucciones

antes de salir para el campamento. Se

debe invitar a los padres a esa reunión y

se espera que asistan. La información

debe abarcar lo siguiente:
• Las metas del campamento.

• Un repaso de las fechas y de lo que va
a costar el campamento.

• Las normas del campamento.

• El programa del campamento.

• Las cosas que las jóvenes necesitan
llevar, tales como sus ejemplares de
las Escrituras, ropa apropiada, ropa de
cama, una linterna, una navaja de
bolsillo, repelente de insectos y un
frasco de loción para prevenir las
quemaduras de sol.
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• Las cosas que las jóvenes no deben
llevar, son objetos tales como radios,
aparatos para escuchar casetes o
discos compactos, y mazos de cartas
(barajas, naipes). 

Se debe entregar un volante o una

carta con esta misma información, a cada

campista y a sus padres o tutores antes

de comenzar el campamento.

Uno de los padres o el tutor debe

firmar el formulario “Permiso de los

padres o del tutor y autorización para dar

atención médica", y devolverlo a las

hermanas líderes de las Mujeres Jóvenes

antes de comenzar el campamento. Hay

que firmar cada año un nuevo formulario.

Las hermanas líderes pueden hacer

copias del siguiente formulario o preparar

uno que contenga la misma información.
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Materiales útiles para llevar a cabo
el campamento
El Manual de campamento para las Mujeres
Jóvenes

La Insignia de campamento de las
Mujeres Jóvenes (34681)

La Insignia de líder de campamento de
las Mujeres Jóvenes (34682)

El certificado Mujeres Jóvenes
Reconocimiento de Campamento 
(34683 002)

El Premio de Campista Certificada de las
Mujeres Jóvenes (34684 002)

La sección “Mujeres Jóvenes” (35704
002) del Manual de Instrucciones de la
Iglesia, Libro 2.

El videocasete “Young Women Leadeship
Training” (53015) [no disponible en
español, sólo en inglés].

La sección “Actividades” (35710 002) 
del Manual de Instrucciones de la Iglesia,
Libro 2.

La sección “Enseñanza del Evangelio y
liderazgo” (35903 002) del Manual de
Instrucciones de la Iglesia, Libro 2.

El folleto Para la fortaleza de la Juventud
(36550 002).

Himnos

“Alcemos la antorcha”, canción que se
encuentra en la Celebración Mundial de
las Mujeres Jóvenes: Defendamos la verdad y
la rectitud. (PXYW4769 002)

Un canto del corazón (conjunto de música
y canciones, 32509).

Las normas
Pautas para el presupuesto de los
campamentos de las Mujeres Jóvenes

Los miembros no deben pagar
remuneraciones ni se les debe fijar un
monto para participar en los programas
de la Iglesia. Sin embargo, se ha

aprobado que las mujeres jóvenes
ayuden con el costo del campamento
anual. Se exhorta a las jóvenes que vayan
a asistir, a ayudar con los gastos del
campamento anual y a que ganen el
dinero ellas mismas. El campamento
anual de las Mujeres Jóvenes puede
pagarse también por medio de la
asignación de presupuesto. Para obtener
más información acerca de cómo utilizar
los fondos individuales, los fondos de
asignación de presupuesto y las
actividades de grupo para recaudar
fondos para pagar el campamento,
veánse las páginas 272--273 y 392--393,
del Manual de Instrucciones de la Iglesia,
Libro 2 (35209 002).

Normas de la Iglesia
Se debe cumplir con las normas de la

Iglesia en el campamento. Los líderes
son responsables de asegurarse de que
las normas concernientes a la
vestimenta, la música y las actividades
estén en armonía con lo que el Salvador
desea para Su pueblo. (Véase Para la
fortaleza de la juventud, [36550 002])

Edad de las participantes
Se debe exhortar a las jóvenes de doce

a diecisiete años a que participen en el
programa de campamento de las
Mujeres Jóvenes. Las hermanas líderes
deben determinar quiénes de entre las
jovencitas cumplirán los doce años antes
de llevarse a cabo el campamento e
invitarlas a participar en él. Cualquier
excepción a esta pauta se debe
determinar en forma local consultando a
los padres y a los líderes del sacerdocio.

La asistencia de jóvenes que no sean
miembros

Las jóvenes que no son miembros de
la Iglesia son bienvenidas a participar en
los campamentos de las Mujeres
Jóvenes. Quienes deseen asistir deben

reunirse con un miembro de la
presidencia de las Mujeres Jóvenes,
quien le hará saber las normas del
campamento y le proporcionará la
información necesaria.

El cumplimiento del día de reposo
Se recomienda no llevar a cabo

campamentos que incluyan el día
domingo; sin embargo, si se encuentran
en la necesidad de incluir ese día, todas
las actividades y la vestimenta deben
estar de acuerdo con el espíritu del día
de reposo (véase el folleto Para la
fortaleza de la juventud [36550 002],
págs. 32-33).

Acompañantes
“Cuando deban pasar la noche en

tiendas de campaña, ninguna joven
puede permanecer en la tienda de un
líder adulto, a menos que el líder sea su
propio padre, madre o tutor” (Manual
de Instrucciones de la Iglesia, Libro 2, 
pág. 334). Si las líderes de las Mujeres
Jóvenes y las jovencitas comparten las
instalaciones para pasar la noche, tales
como una cabaña, debe haber por lo
menos dos mujeres adultas presentes.

Viajes
Véase la pág. 335 de la sección

“Actividades” (35710 002) del Manual de
Instrucciones de la Iglesia, Libro 2
(35209 002).

Pólizas de seguros
Véase la pág. 333 de la sección

“Actividades” (35710 002) del Manual de
Instrucciones de la Iglesia, Libro 2 
(35209 002).

El alquiler de instalaciones que no sean de la Iglesia

Véanse las páginas 334-335 de la
sección “Actividades”, del Manual de
Instrucciones de la Iglesia, Libro 2
(35209 002).
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La salud y la seguridad
Debido a que es posible que en el

campamento sucedan accidentes y que
alguien se enferme, se deben tomar las
medidas necesarias para brindar cuidado
de emergencia cuando eso ocurra. Las
hermanas líderes de campamento deben
hacer lo siguiente:

1. Asegurarse de que el lugar donde está
instalado el campamento y todas las
actividades que se realicen, sean tan
seguras como sea posible.

2. Asegurarse de que una enfermera, un
médico o una persona con un criterio
maduro y experiencia en primeros
auxilios esté en el campamento
durante todo el tiempo que éste dure.
Antes de ir de campamento, localicen
la clínica médica o el centro de
asistencia más cercanos y tengan a
mano los números de teléfono y las
direcciones correspondientes.

3. Tener siempre transporte a mano para
utilizarlo en casos de emergencia. Si
es posible, el campamento debe tener
acceso a un teléfono.

4. Estar preparadas para proporcionar
primeros auxilios en caso de necesidad.
Un repaso anual de las habilidades para
utilizar en casos en que la vida de
alguien se encuentre en peligro, y los
principios de primeros auxilios les
servirán de ayuda para prepararse para
las situaciones de emergencia.

5. Estar al tanto de las jóvenes o líderes
que vayan al campamento, que
necesiten tomar medicinas o tener
atención médica especial. (Véanse “La
secretaria de las Mujeres Jóvenes”, pág.
86, y el formulario “Permiso de los
padres o del tutor y autorización para
dar atención médica", en la pág. 89.)








