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1. Introduccion a la guia

1.1. Finalidad de esta guia y qué aprenderas

Esta guia se ha elaborado en el marco del proyecto Erasmus+ «Inclusion of Resilient Minds: Skills for Refugees
and Marginalized Youth» («La inclusion social en mentes resilientes: competencias para jovenes con menos
oportunidades»), una asociacion a pequefia escala en el ambito de la juventud que relne a organizaciones de
Espafia, Grecia y Turquia. El proyecto tiene como objetivo apoyar la integraciéon social, econdmica y psicoldgica
de jovenes refugiados y migrantes, reforzando sus competencias psicosociales, sus habilidades de regulacion
emocional y su resiliencia psicoldgica.

Esta guia esta concebida como un recurso practico y accesible que reldne informacion, herramientas y
actividades para apoyar sus procesos de recuperacion interior e integracion social. Adopta un enfoque integral y
reconoce que una integracion satisfactoria depende no solo de las competencias profesionales, sino también
del desarrollo personal, la salud mental y la inclusién social.

Al completar esta guia:

e Adquiriras habilidades para afrontar la ansiedad y la incertidumbre que puedes experimentar al adaptarte a
un nuevo entorno social.

e Aprenderas a mantener tu bienestar psicoldgico ante las dificultades, fortaleciendo tu resiliencia emocional.

e Daras pasos practicos para descubrir tu verdadero potencial y fortalecer tus vinculos sociales.

e Reconstruiras la confianza en ti y lograras una presencia mas serena y activa tanto en tu vida personal como
en la comunidad.

1.2. Destinatarios: jovenes personas refugiadas y quienes comienzan de nuevo
Esta guia esta dirigida principalmente a:

e Jbévenes refugiados y en situacidon de desventaja, de entre 18 y 35 afios, que desean fortalecer su salud
mental y su resiliencia psicosocial.

e Profesionales del trabajo con jévenes, formadores y mentores que apoyan el aprendizaje y la integraciéon de
la juventud.

e QOrganizaciones no gubernamentales, educadores y organizaciones comunitarias que trabajan en los
ambitos de la inclusion, la empleabilidad y el desarrollo juvenil.

También puede resultar util para empleadores, autoridades locales y organizaciones de apoyo que buscan crear
mercados laborales mas inclusivos y promover talentos diversos.

El contenido estd redactado de forma clara y accesible para que puedan utilizarlo personas con distintos perfiles
educativos y profesionales.

En esencia, esta guia se centra en jovenes refugiados de diversos origenes culturales y geograficos que intentan
construir una vida en un nuevo pais o ciudad, en jévenes que afrontan desventajas sociales y econémicas y en
cualquier persona que se haya visto obligada a empezar de cero.

Con independencia de las experiencias dificiles, las pérdidas o los procesos de adaptacidon que hayas vivido, esta
guia te acompanfa desde el punto en el que te encuentras. Saber que no estds solo y encontrar puntos de
conexién emocional con jévenes que han recorrido caminos similares o comparten inquietudes parecidas es la
parte mas importante de este recorrido.

1.3. Contexto del proyecto
En Europa y en las regiones vecinas, muchos jovenes refugiados y migrantes afrontan importantes dificultades
para acceder a oportunidades educativas y laborales. Entre ellas se encuentran:



e Barreras linglisticas que pueden dificultar la comunicacién y el aprendizaje.

e Acceso limitado a la educacién y la formacién, a menudo debido a trayectorias educativas interrumpidas.

e Exclusién social y discriminacidn, que pueden afectar negativamente a la confianza personal y a las
oportunidades.

e Estrés psicoldgico, generalmente asociado al desplazamiento, la incertidumbre o experiencias pasadas.

Al mismo tiempo, estos jovenes aportan fortalezas valiosas, como la capacidad de adaptacidn, la resilienciay
una perspectiva intercultural.

El proyecto responde a estas realidades promoviendo itinerarios de aprendizaje integrados que combinan:

e Desarrollo linglistico para apoyar la comunicacidn y la integracion.

e Talleres de desarrollo de competencias para fomentar la regulacién emocional y los mecanismos de
afrontamiento.

e Apoyo psicosocial y estrategias de autocuidado para proteger la salud mental y afrontar el trauma.

e Fortalecimiento de la resiliencia psicosocial para reforzar la confianza personal y el bienestar.

Esta asociacidn relne ambitos de especializacion complementarios. La entidad socia de Turquia, International
Daphne Youth and Education Association, se centra en el empoderamiento psicolégico y el desarrollo de la
resiliencia psicosocial.

1.4. CoOmo utilizar esta guia
Esta guia esta disefiada para adaptarse con flexibilidad a distintas necesidades y contextos en los procesos de
empoderamiento psicolégico y fortalecimiento de la resiliencia psicosocial. Puedes utilizarla:

e Como recurso de aprendizaje individual auténomo, exploracidn interior y apoyo a la salud mental.

e Entalleres grupales, sesiones en espacios seguros y formaciones de apoyo dirigidas por profesionales del
trabajo con jovenes, del apoyo psicosocial o de la educacion.

e Como conjunto de herramientas practicas y hoja de ruta para programas de mentoria entre iguales y
orientacion individual.

e Como fuente principal de referencia para organizaciones locales, asociaciones y proyectos que apoyan la
integracion social de jovenes refugiados y en situacién de desventaja.

Cada capitulo combina los siguientes elementos:

e Explicaciones tedricas sencillas que introducen conceptos basicos como la salud mental, la resiliencia
emocional y la gestion del estrés.

e Herramientas practicas, ejercicios de respiracion y actividades paso a paso que pueden aplicarse facilmente
en la vida cotidiana.

e Ejemplos de la vida real y espacios de reflexiéon que relacionan el aprendizaje y la recuperacion interior con
experiencias de superacién de dificultades.

Se anima a quienes utilicen la guia a participar activamente en el contenido, realizar las actividades a su propio
ritmo y reflexionar sobre sus experiencias. El aprendizaje y la recuperacion resultan mucho mas significativos y
duraderos cuando se relacionan directamente con los objetivos personales, las necesidades emocionales y las
situaciones de la vida real.

1.5. Enfoque de aprendizaje
La metodologia de esta guia se basa en los principios de la educacion no formal, centrados en la participacion
activa, el aprendizaje practico y el desarrollo personal.

Sus elementos principales son:



e Enfoque centrado en la persona que aprende: adaptacidn a las necesidades, experiencias y ritmo de cada
participante.

e Aprendizaje experiencial: aprender haciendo, reflexionando y aplicando los conocimientos.

e Practicas sensibles al trauma y a la diversidad cultural: creacidon de entornos seguros, respetuosos e
inclusivos.

e Orientacidn practica: atencion a las competencias y situaciones de la vida real.

Se presta especial atencién al desarrollo de:

e laconfianza en uno mismo y en las propias capacidades.
e Laautonomiay la capacidad de tomar decisiones.
e laresiliencia psicoldgica y la capacidad de superar dificultades.

Estos elementos son fundamentales para la integracidn de las personas en la vida social y en la sociedad, asi
como para sus futuras trayectorias laborales y de emprendimiento.

1.6. El recorrido individual y social del empoderamiento psicolégico y la resiliencia

psicosocial

Ante los impactos repentinos de la vida, los procesos migratorios, las pérdidas o los cambios profundos, la
capacidad de una persona para recuperarse requiere, ante todo, un proceso de transformacién interior y
empoderamiento psicolégico. El empoderamiento psicolégico y la resiliencia psicosocial, que constituyen el eje
central de esta guia, ofrecen algo mas que un alivio momentaneo. También ayudan a la persona a:

e Reconocer sus recursos interiores, su propio valor y su potencial oculto.
e Desarrollar flexibilidad y resiliencia para recuperarse ante las tormentas emocionales y la incertidumbre.
e Tomar las riendas de su vida y renovar la esperanza en el futuro.

A la vez, este proceso permite construir vinculos saludables con el entorno y la nueva comunidad, alejandose de
los sentimientos de soledad y aislamiento mediante el fortalecimiento de la integracién social.

Esta guia aborda el autoconocimiento, la regulacién emocional, las estrategias de afrontamiento después del
trauma y la resiliencia psicosocial como dimensiones de un recorrido complementario e integral. Desarrollarlas
conjuntamente permite encontrar paz y equilibrio interior, participar con confianza en la vida social y
convertirse en autor de la propia vida.



2. Sentar las bases: autoconocimiento y fortalezas interiores

2.1. Por qué es importante el autoconocimiento
Antes de dar cualquier paso hacia la recuperacién, la adaptaciéon o el crecimiento personal, es esencial
comprender quién eres, qué sientes y qué necesitas.

Para muchos jévenes refugiados y en situacién de desventaja, los recorridos personales y vitales no siempre
siguen una linea recta. Trasladarse a otro pais, adaptarse a una cultura distinta o vivir interrupciones en la
educacion puede generar incertidumbre. Sin embargo, estas experiencias también desarrollan fortalezas
interiores muy valiosas, como la resiliencia psicoldgica, la capacidad de adaptacion y las habilidades de
afrontamiento.

Desarrollar el autoconocimiento te ayuda a:

e Reconocer tus habilidades, talentos y experiencias vitales, incluidas las adquiridas fuera de la educacion
formal.

e Comprender los valores y motivaciones que influyen en tus decisiones y objetivos.

e Aclarar tus opciones identificando tus intereses e inclinaciones emocionales.

e Fortalecer la confianza en ti y en tus capacidades, incluso cuando estas empezando de nuevo.

e Dar pasos conscientes hacia el futuro mediante decisiones que se ajusten realmente a quien eres.

El autoconocimiento es el primer paso hacia el empoderamiento psicolégico y la recuperacién interior. Te
permite avanzar en tu recorrido vital con claridad y sentido de propdsito.

2.2. Comprender la resiliencia psicosocial y la salud mental

La salud mental y la resiliencia psicosocial no significan simplemente vivir sin problemas. Significan poder
mantener la flexibilidad, recuperarse y conservar el equilibrio interior ante las dificultades, los cambios y los
factores de estrés de la vida.

Este proceso combina:

e lacapacidad de reconocer tus emociones y expresarlas de forma segura.

e lacapacidad de utilizar estrategias o mecanismos de afrontamiento en situaciones dificiles.
e Laflexibilidad para adaptarte a condiciones cambiantes del entorno.

e la practica de la autocompasion y la capacidad de pedir apoyo en los momentos dificiles.

Competencias psicosociales basicas
Estas competencias son esenciales para proteger y fortalecer tu salud mental:

e Comunicacion: expresar con claridad tus pensamientos y emociones y escuchar activamente a los demas.
Esto evita malentendidos y ayuda a construir vinculos sdlidos.

e Apoyo entre iguales y convivencia: colaborar de forma armoniosa y encontrar puntos en comun con
personas de distintos origenes.

e Adaptabilidad y flexibilidad: adaptarte a nuevos entornos, tareas o dificultades. Es tu mayor recurso en
tiempos de incertidumbre.

e Resolucién de problemas: mantener la calma en situaciones dificiles o inesperadas para buscar soluciones.

e Autocuidado: dar pasos pequeiios pero constantes en la vida cotidiana para proteger tu salud mental y
fisica.

e Iniciativa: actuar en favor de tu propio bienestar y mantener la motivacion.



Consejo: muchas de estas competencias se adquieren no solo en la educacion formal, sino también en la propia
vida, en las experiencias vividas y en los recorridos migratorios. Incluso los momentos cotidianos mas sencillos
pueden ofrecer aprendizajes valiosos.

2.3. Reconocer tus fortalezas interiores y recursos ocultos

Todas las personas poseen fortalezas interiores, aunque al principio no sean evidentes. Al llegar a un nuevo
entorno, a menudo tendemos a centrarnos en lo que nos falta o hemos perdido. Sin embargo, reconocer tus
fortalezas es esencial para construir confianza y mirar al futuro con esperanza.

Tus fortalezas pueden proceder de:

e Tus experiencias anteriores de vida, trabajo o voluntariado.

e La educacion formal o no formal que has recibido.

e Las actividades de la vida cotidiana y las responsabilidades que asumes.

e las dificultades que has afrontado durante el proceso de migracidn y adaptacion.

Ejemplos de fortalezas ocultas

e Hablar o comprender varios idiomas.

e Adaptarte a sistemas, lenguas y culturas completamente nuevos.

e Apoyar a familiares o a personas de tu comunidad.

e Mantener la calma o asumir responsabilidades en situaciones dificiles o estresantes.

Estas experiencias son extraordinariamente valiosas y pueden convertirse en recursos interiores que te orienten

en todos los ambitos de tu vida.

2.4. Vias de expresion y recuperacion: arteterapia, paseos por la naturaleza e intercambio
grupal

ACTIVIDAD: Mi mapa de fortalezas interiores
Esta actividad te ayuda a reconocer y organizar tus fortalezas ocultas y tus recursos psicologicos.

1. Reflexiona sobre tus experiencias. Preglintate: ¢ qué he conseguido en el pasado? ¢ Qué dificultades he
superado? éDe qué aspecto de mi me siento orgulloso?

2. Identifica tus habilidades. Anota: équé se me da bien? ¢ Qué cualidades mias aprecian quienes me rodean?
¢Qué habilidades utilizo en mi vida cotidiana?

3. Clasifica tus fortalezas. Agrupalas en fortalezas personales, como paciencia, resiliencia y determinacion;
habilidades sociales, como empatia, comunicacién y escucha activa; y capacidades practicas, como
organizacién, resolucidn de problemas y creatividad.

4. Relacidénalas con tu vida. Preguntate: icdmo puedo utilizar estas fortalezas interiores de forma mas activa en
mi vida cotidiana y para proteger mi salud mental?

ACTIVIDAD: Visualizacion de un lugar seguro
Objetivo: construir en la mente un refugio tranquilo, seguro y sereno al que acudir en los momentos de estrés.

Pasos:
1. Cierra los ojos e imagina un lugar donde te sientas completamente seguro, en paz y protegido.
2. Mantén vivos en tu mente los colores, la luz, los sonidos y los olores de ese lugar.

3. Siente como se relaja tu cuerpo al estar en ese espacio.



4. Elige una «palabra clave» para ese lugar seguro, por ejemplo, paz, orilla o seguridad. Cuando sientas un
estrés intenso, repite esa palabra para invitar a tu mente a volver a ese espacio seguro.

2.5. Descubrir el propésito vital y la brajula interior

Encontrar direccion y sentido en tu vida después de atravesar momentos dificiles es muy valioso para tu salud
mental. Tener un «porqué» en la vida es uno de los elementos mas poderosos para fortalecer la resiliencia
psicoldgica.

Este recorrido de descubrimiento toma forma al reunir los siguientes elementos:

e (iQué te gusta hacer y qué alimenta tu alma?

e (En qué ambitos tienes un talento o una fortaleza natural?
e iQué necesita tu entorno, tu comunidad o el mundo?

e (Qué te aporta paz y satisfaccion?

Cuando estos ambitos se encuentran, puedes descubrir tu brdjula interior y dar a tu vida una direccidon con mds
sentido.

ACTIVIDAD: Reflexion sobre mi brujula interior
Dibuja o escribe cuatro apartados en una hoja:

e Cosas que disfrutas y te hacen sentir bien.

e Tus fortalezas y habilidades.

e las necesidades de las personas que te rodean o de tu comunidad.
e Tus esperanzas y suefios para el futuro.

Después, observa ddnde se encuentran estos dmbitos.

2.6. Dar sentido a tu recorrido vital personal
Tu recorrido vital forma parte integral de tu identidad y, al mismo tiempo, es tu mayor fuente de resiliencia.
Honrar tu pasado y darle sentido te permite vivir el presente con mas serenidad.

Al reflexionar sobre tu recorrido vital, céntrate en lo siguiente:

e (De dodnde parti?

e (Cudles fueron los momentos clave o puntos de inflexién que me llevaron hasta donde estoy hoy?
e (Qué dificultades afronté?

e iQué aprendi de ellas y qué fortaleza interior desperté?

e (Hacia dénde quiero ir ahora?

Consejo: no existe un «camino equivocado». Tanto las experiencias positivas como las dificiles pueden
convertirse en una fuente de aprendizaje para tu futuro.

2.7. Crear un espacio seguro y de apoyo para el aprendizaje y la recuperacion

Al reunirse en un grupo o una comunidad, es fundamental crear un ambiente en el que todas las personas se
sientan seguras y respetadas. Un espacio seguro permite compartir experiencias y aprender unos de otros sin
miedo a ser juzgados.

Los participantes deben experimentar:

e Respeto: sus ideas e historias de vida son valiosas.
e Escuchay comprensién: tienen el mismo espacio para hablar y ser escuchados.
e Seguridad: pueden abrir su mundo interior sin miedo al juicio.



Ejemplos de normas del grupo
e Escucharse sin interrumpir.
e Respetar las opiniones y las historias de vida diferentes.

e Comprometerse a mantener la confidencialidad de las historias personales compartidas, de acuerdo con el

principio de confidencialidad.
e Apoyarse en los momentos dificiles.

Este enfoque es esencial, especialmente al trabajar con personas que han atravesado procesos traumaticos o
transiciones dificiles.

2.8. Ideas clave
En este apartado has explorado la importancia del autoconocimiento como base de tu empoderamiento
psicoldgico:

e Elautoconocimiento te ayuda a comprender tus fortalezas interiores, tus objetivos y tus necesidades
emocionales.

e Las experiencias dificiles del pasado y tu recorrido migratorio pueden convertirse en tus recursos
psicolégicos mas solidos en el presente.

e Llaresiliencia psicosocial incluye no solo competencias técnicas, sino también flexibilidad, autocuidado y
estrategias de afrontamiento.

e Todas las personas tienen fortalezas ocultas que esperan ser descubiertas.

e Lareflexion es la herramienta mas poderosa en el camino hacia el crecimiento personal y el equilibrio
interior.

Desarrollar el autoconocimiento y la resiliencia psicolégica es el primer paso, y el mds importante, para tomar
las riendas de tu propia vida y mirar al futuro con esperanza.
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3. Adaptacion a una nueva sociedad: vinculos sociales y cultura de
convivencia

3.1. Comprender las dinamicas sociales y el impacto de las crisis sociales

Los movimientos repentinos de poblacidn, como la migracidn masiva desde Siria hacia Hatay, pueden provocar
crisis profundas en la educacién, la sanidad, la economia y la vida social. Agravados por grandes catdstrofes,
como el terremoto de 2023, estos acontecimientos han provocado un grave colapso psicolégico y econdmico
tanto para la poblacién local como para las personas refugiadas.

Por ejemplo, en regiones gravemente afectadas, como Antakya, el 70 % de las personas refugiadas presenta
sintomas de ansiedad y depresién. Adaptarse a una nueva sociedad no consiste Unicamente en aprender sus
normas, sino en reconstruir la confianza superando las divisiones sociales y los prejuicios generados por estos
traumas. A medida que comprendes las dindamicas de la sociedad, disminuyen los sentimientos de exclusién y
aumenta tu resiliencia psicoldgica.

3.2. Redes de apoyo social y ambitos de participacion social

Vincularse a redes de apoyo social es el paso mds importante para sentirse seguro en un nuevo entorno. El
trabajo de campo de organizaciones como International Daphne Youth and Education Association desempenia
un papel destacado en la integracién psicoldgica de las personas migrantes en la sociedad.

Recursos de apoyo social y participacion a los que puedes sumarte

e Participar en proyectos conjuntos y actividades culturales que promueven la interaccién entre la poblacion
local y las personas refugiadas fomenta el sentido de pertenencia.

e Los programas de mentoria mediante emparejamientos individuales construyen sélidos puentes sociales
entre jovenes locales y refugiados.

e Actividades como el yoga, el deporte y la formacidn teatral son herramientas eficaces para proteger la salud
mental y acelerar la integracién social.

e Los talleres de empoderamiento psicosocial e intercambio entre iguales permiten reconocer el propio
potencial y los recursos interiores.

3.3. Expectativas sociales, barreras lingiiisticas y mantenimiento de los limites personales
Uno de los mayores obstaculos para la integracién social es la imposibilidad de comunicarse. Por ejemplo, las
observaciones realizadas en la regién de Esparta indican que el 40 % de las personas refugiadas no logra
integrarse en la sociedad Unicamente por las barreras linglisticas, lo que incrementa la exclusién social.

Aspectos clave para la adaptacion

e Participar en cursos y actividades de desarrollo lingistico en las lenguas locales te permite expresarte con
mayor comodidad y facilita tu adaptacion social.

e Informarte sobre los derechos de las personas migrantes y los derechos reconocidos por el derecho
internacional te ayuda a proteger tus limites y tus derechos frente a lagunas juridicas.

e Recibir formacién en primeros auxilios psicoldgicos cuando sea necesario y practicar estas habilidades
mediante juegos de rol te permite mantener la calma en momentos de crisis.

3.4. Dinamicas de convivencia e interaccion cultural
La interaccién cultural supone valorar las diferencias como un recurso y encontrarse en un terreno comun. Si te
cuesta construir estos vinculos, puedes apoyarte en lenguajes universales.

11



e Los encuentros de «cocina cultural», en los que personas refugiadas y residentes locales cocinan juntos
platos tradicionales, crean un espacio seguro para fortalecer los vinculos sociales y compartir historias.

e las actividades gastrondmicas y turisticas repercuten positivamente en la salud de las personas migrantes y
contribuyen directamente al bienestar social y econdmico.

e Participar en actividades grupales en la naturaleza y de sensibilizacién ecolégica te ayuda a hacer tuyo el
nuevo espacio en el que vives.

3.5. Apoyo psicosocial y comunicacion orientada a la recuperacion

La recuperacion después del trauma no es un camino que tengas que recorrer en solitario. Participar en
programas de apoyo a la salud mental y de resiliencia psicoldgica reduce de forma significativa problemas como
la ansiedad, la depresién y el estrés.

Pasos practicos para apoyar la recuperacion

e Practicar técnicas de respiracidon y ejercicios de atencidn plena para lograr relajacion mental facilita la
gestion del estrés.

e Compartir tu historia en conversaciones grupales y en terapia de grupo te ayuda a sentir que no estds solo y
favorece la recuperacion colectiva.

ACTIVIDAD: El depésito de emociones y la caja de expresion
Objetivo: expresar de forma segura emociones reprimidas, como la ira, el duelo o la impotencia, mediante la
expresioén artistica o escrita.

Instrucciones: utiliza |apices de colores o un cuaderno para expresar las emociones que has sentido hoy pero no
has podido exteriorizar. Completa estas dos frases:

e «La emocidn que siento ahora en mi interior me transmite el mensaje de ........ccccccevveieeevieerveee e, »
e «Elregalo mas pequefio que puedo hacerme hoy para afrontar esta emocion €s .......ccoccveevceeeecienciveee e, »

3.6. Pasos practicos sobre el terreno y comprension del ecosistema de apoyo
Para llevar los conocimientos tedricos a la practica y sentirte seguro, es importante comprender cémo
funcionan las instituciones y los mecanismos de apoyo que te rodean.

e Los servicios de atencidn a crisis creados por instituciones publicas, como las direcciones provinciales y de
distrito de salud y las unidades de salud para migrantes, y por ONG generan soluciones a escala local y
nacional. No dudes en acudir a estos centros cuando necesites apoyo.

e Puedes expresar tus emociones interiores mediante la arteterapia y lograr relajacion mental al aire libre con
paseos por la naturaleza.

e Utilizando activamente el «Kit de herramientas para la integracién de personas refugiadas» especifico de tu
region y las guias de salud mental, puedes gestionar tu adaptacion a tu ritmo y de forma saludable.

3.7. Ideas clave
En este apartado has explorado el efecto reparador de la cohesién social y del sentido de pertenencia sobre tu
salud mental:

e las grandes catastrofes y las olas migratorias pueden afectar profundamente a la salud mental; las redes de
apoyo psicosocial desempefian un papel clave en la superacion de estos traumas.

e Superar las barreras linglisticas y participar en actividades culturales, como talleres de cocina, rompe los
prejuicios entre tu y la comunidad local y construye puentes sociales.

e Métodos practicos como la arteterapia, los paseos por la naturaleza, el yoga y el deporte facilitan el
equilibrio mental y la gestidn del estrés.
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Compartir tu historia participando en programas de mentoria y terapia de grupo refuerza tu confianza y tu
integracidn social.
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4. Acceso a la atencidn sanitaria salud mental y derechos legales

4.1. Los multiples desafios de la migracion y las catastrofes naturales

Las olas migratorias repentinas y masivas desde Siria hacia Hatay provocaron graves crisis en la educaciodn, la
sanidad, la economia, la vida social y las infraestructuras urbanas. Posteriormente, el catastréfico terremoto de
2023, con epicentro en Hatay, que afectd a 11 provincias, causé mas de 50 000 muertes y desplazé a cientos de
miles de personas, profundizé alin mas esta devastacion psicolégica y econdmica.

Especialmente en zonas muy afectadas, como Antakya, el 70 % de las personas refugiadas presenta sintomas de
ansiedad y depresidn relacionados con el trauma. Proteger la salud mental ante estas crisis combinadas
requiere abordar de forma integral el entorno social, econdmico y fisico, al tiempo que se fortalece la resiliencia
interior.

4.2. Como acceder a los servicios sanitarios, derechos sanitarios y servicios preventivos
El acceso a los servicios sanitarios basicos es una parte indispensable de la seguridad personal y de la
recuperacion psicosocial. Los mecanismos de atencidn sanitaria funcionan de forma continua a través de
servicios publicos de atencion a crisis y proyectos apoyados por la Unién Europea.

Instituciones sanitarias y mecanismos de prestacion de servicios

e Direcciones provinciales y de distrito de salud: las nuevas unidades creadas en la Direccién Provincial de
Salud de Hatay ofrecen servicios directos de integracidn y atencidn sanitaria adaptados a las crisis
migratorias.

e (Centros de salud para migrantes: en consonancia con las actuaciones sobre epidemiologia de la poblacién
migrante y salud publica de la Presidencia de Salud Publica de Hatay, las personas refugiadas tienen acceso
directo a controles de salud bdsicos y servicios sanitarios preventivos.

e Servicios sanitarios sobre el terreno y en zonas turisticas: unidades locales, como la Direccidn de Salud del
Distrito de Arsuz, aplican modelos de acceso a la atencidn sanitaria adaptados a la movilidad de la poblacién
de la region.

Recordatorio sobre los derechos sanitarios: acudir a las instituciones sanitarias y beneficiarte de los servicios
médicos preventivos es uno de tus derechos legales mas fundamentales. Cuidar tu salud fisica es el primer paso
para reducir la incertidumbre y la ansiedad.

4.3. Proteger tu salud mental primeros auxilios psicolégicos y estrategias de apoyo personal
Los traumas provocados tanto por los procesos migratorios como por las catastrofes naturales pueden
abordarse mediante enfoques adecuados de apoyo psicosocial.

e Primeros auxilios psicologicos (PAP): método de intervencion inicial para aliviar el panico y el impacto
emocional en momentos de crisis. Los escenarios de crisis simulados mediante juegos de rol mejoran tu
capacidad para afrontar el estrés inmediato.

e Psicologia de la migracion y formacion teatral: los talleres de teatro y las actividades centradas en la
expresion te ayudan a exteriorizar, en un espacio seguro, las dificultades de adaptacion y las emociones
acumuladas.

e Seguimiento cientifico y autoevaluacidn: escalas de base clinica como el PHQ-9, para la depresidn, y el GAD-
7, para la ansiedad generalizada, facilitan el seguimiento de los cambios en tu estado emocional y la
identificacion de los momentos en los que necesitas apoyo profesional.

Hacer un seguimiento de tu salud mental es una buena forma de reconocer tus fluctuaciones emocionales y
buscar apoyo profesional cuando sea necesario. Las escalas clinicas como el PHQ-9, de cribado de la depresién,
y el GAD-7, de cribado de la ansiedad generalizada, se basan en observar la frecuencia de los sintomas
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experimentados durante las dos Ultimas semanas: nunca, varios dias, mas de la mitad de los dias o casi todos los
dias.

Puedes dibujar en tu cuaderno el siguiente ejemplo de registro diario de emociones y estado de dnimo y
completarlo regularmente:

Dia / fecha é¢Como me he sentido hoy? Nivel de Momento o acontecimiento éQué he hecho para sentirme

Emocion principal energiala5 | mas dificil mejor?

He practicado un ejercicio de

Lunes Ansioso / cansado 2 Sensacion de incertidumbre L,
respiracion de 4 segundos.

Exceso de actividad / He dado un breve paseo por la

Martes Tranquilo / esperanzado 3 L, .
q P sensacion de desbordamiento  naturaleza.

Miércoles Triste / solo 2 Recuerdos del pasado Lo he hablado con un amigo.

Nota: si observas en este registro que los sentimientos de ansiedad, tristeza o agotamiento han persistido «casi
todos los dias» durante mas de dos semanas, es una sefial para buscar apoyo de un profesional, como un
psicdlogo o un psiquiatra.

4.4. Bienestar mental y fisico armonia mediante el deporte el yoga y la gastronomia
El cuerpo y la mente forman un conjunto inseparable. Las actividades fisicas son la forma mas natural de liberar
las hormonas del estrés acumuladas.

Herramientas para la recuperacion

e Efecto mental del yoga y el deporte: la practica regular del yoga y del deporte calma directamente el
sistema nervioso y reduce los niveles de ansiedad después del trauma.

e El poder reparador de la gastronomia: los talleres de cocina compartidos y las actividades gastrondmicas
aceleran la integracion intercultural, fortalecen los vinculos sociales y aportan la satisfaccién de crear
juntos.

e Naturaleza y atencién plena al aire libre: los paseos por la naturaleza y los ejercicios de atencién plena al
aire libre favorecen la relajacién mental y facilitan la concentracion en el momento presente.

4.5. Tus derechos legales y orientacion sobre los procedimientos juridicos

Desconocer los procedimientos oficiales o no poder seguirlos debido a barreras lingliisticas puede provocar una
pérdida de derechos en las entrevistas de trabajo, la educacidn y la vida social. Conocer tus derechos elimina la
presion psicoldgica derivada del miedo a la deportaciéon o de la incertidumbre juridica.

e Derechos reconocidos por el derecho internacional: en el marco de los derechos de las personas migrantes,
los derechos a la vivienda, la educacién, la atencidn sanitaria y la no discriminacidn estan garantizados
legalmente.

e lagunas juridicas y defensa de los propios derechos: no estds solo ante los obstaculos legales. Los centros
de derechos de las personas refugiadas de los colegios de abogados y las organizaciones no
gubernamentales ofrecen asesoramiento juridico para ayudarte a proteger tus derechos.

e Colaboracién institucional: el trabajo de campo conjunto de instituciones publicas y organizaciones no
gubernamentales, como International Daphne Youth Education Association, apoya la integracién psicoldgica
y juridica de las personas refugiadas en la sociedad.

4.6. Guia practica de consulta: mecanismos de apoyo y lista de comprobacion
Puedes utilizar la siguiente lista y guia de contactos como hoja de ruta siempre que lo necesites:
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Ambito de apoyo Institucién / canal Tipo de apoyo ofrecido

Atencidn sanitaria basica y Direcciones provinciales y de distrito de Revisiones generales, vacunacion, atencidn sanitaria
epidemiologia salud; centros de salud para migrantes. preventiva y servicios médicos.

Salud mental y apoyo Centros psicosociales de ONG; talleres de Primeros auxilios psicoldgicos, terapia de grupo, teatro
psicosocial apoyo psicosocial. y gestion del estrés.

Centros de derechos de las personas
Asesoramiento juridico refugiadas de los colegios de abogados;
abogados especializados en migracion.

Derechos legales, seguimiento de procedimientos e
informacidn juridica.

Centros juveniles y deportivos; talleres de Yoga, deporte, gastronomia y actividades de

Bienestar fisico y social . . . S
cocina de asociaciones. integracion intercultural.

Lista de comprobacidn para la proteccion juridica y sanitaria paso a paso
1. Guarda la ubicacidon y el teléfono de contacto del centro de salud para migrantes mas cercano a tu lugar de
residencia.

2. Conserva siempre tus documentos de identidad y registro en un lugar seguro y de fécil acceso.

3. Cuando te sientas psicolégicamente desbordado, oriéntate con las escalas GAD-7 y PHQ-9 y no dudes en
consultar a un profesional de salud mental.

4. Si experimentas incertidumbre juridica o discriminacidn, acude a los servicios de apoyo creados por
asociaciones o instituciones publicas.
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5. Gestion del estrés, regulacion emocional y flexibilidad
psicolégica para construir tu equilibrio interior

Proteger la salud mental ante las dificultades de la vida, los procesos migratorios, la incertidumbre y las
pérdidas es un proceso activo de construccion, no una espera pasiva. Las dificultades sociales y econdmicas que
aparecen al comenzar una nueva vida pueden generar, en ocasiones, un estrés abrumador. Sin embargo,
recuerda que el simple hecho de haber llegado hasta aqui es la mayor prueba del enorme potencial de
resiliencia que llevas dentro. Este apartado pretende ofrecerte herramientas prdcticas basadas en la ciencia
para calmar las tormentas de tu mente, transformar los patrones de pensamiento negativos y convertirte en tu
mayor apoyo en momentos de crisis.

5.1. Flexibilidad psicoldgica y resiliencia mental

La flexibilidad psicoldgica o resiliencia no significa no sufrir ni no tener dificultades. Significa poder doblarse sin
romperse ante los problemas y volver a levantarse después de una caida. Los jovenes refugiados y en situacién
de desventaja suelen desarrollar esta flexibilidad por necesidad, al afrontar grandes crisis desde una edad
temprana. La clave mas importante para mantener la resiliencia mental es poder tratarte como un amigo
compasivo, en lugar de como un critico severo.

EJERCICIO PRACTICO: Carta de autocompasion
Objetivo: abandonar el papel de critico severo en los momentos dificiles y acercarte a ti como lo haria un amigo
afectuoso y comprensivo.

Pasos: piensa en un momento en el que te sentiste muy indefenso, cansado o solo. Ahora, escribe una carta
imaginaria dirigida a ti desde la perspectiva de un amigo muy comprensivo que te quiere, te valora
profundamente y te acepta de forma incondicional. Intenta incluir frases como: «Esta dificultad que estds
viviendo no es culpa tuya... Sé muy bien todo lo que has superado hasta ahora... Creo en ti, estoy contigo pase
lo que pase y superards estos dias».

5.2. Regulaciéon emocional y reformulacion cognitiva

Las experiencias traumaticas y el estrés constante hacen que nuestro cerebro funcione con una percepcién
continua de «<amenaza». Esto puede llevarnos a interpretar los acontecimientos como peores de lo que son, es
decir, a catastrofizar, o a atribuirnos etiquetas negativas. Regular las emociones no consiste en reprimir
emociones intensas, como la ira, la ansiedad o la tristeza, sino en reconocerlas y gestionarlas.

EJERCICIO PRACTICO: Detective de pensamientos
Objetivo: detectar los pensamientos automaticos que te generan ansiedad o indefensidn y desarrollar
perspectivas alternativas y saludables.
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1. Acontecimiento 2. Pensamiento automatico 3. Comprobacion de pruebas 4. Pensamiento alternativo y
desencadenante ¢Qué ha éQué ha pasado primero por éEste pensamiento es cierto compasivo Una perspectiva mas

ocurrido? mi mente? al 100 %? realista

Ejemplo 1: he perdido el

, «Lo estropeo todo. De todas En el pasado he llegado «He llegado un poco tarde, pero no
autobus y he llegado tarde , " . .
) formas, no sé hacer nada puntual a muchos sitios. Hoy es el fin del mundo. Puedo respirar
al curso o a una entrevista . . . .
. bien». ha sido solo un contratiempo.  profundamente y seguir adelante».
de trabajo.
. . , Hasta ahora he aprendido «Aprender un nuevo idioma lleva
Ejemplo 2: he pronunciado «Nunca aprenderé este . .
e . muchas palabras nuevas. En tiempo. Equivocarse es una parte
mal una palabra en clase idioma; todos piensan que soy
. , L . general, la gente comprende completamente natural del
mientras aprendia el idioma. incapaz». . . ,
mi esfuerzo. aprendizaje y de la valentia».

Tu turno:

5.3. Anclaje en momentos de crisis y autocuidado sostenible

A veces, cuando se activa un recuerdo traumatico o la ansiedad por el futuro se vuelve incontrolable, tu cuerpo
reacciona en estado de panico con una respuesta de «lucha, huida o bloqueo». La forma mas eficaz de devolver
la mente al «aquiy ahora» es utilizar nuestros sentidos. En psicologia, esto se denomina «anclaje» o grounding.

EJERCICIO PRACTICO: Anclaje54321
Objetivo: anclar el cuerpo al momento presente seguro a través de los sentidos durante episodios repentinos de
ansiedad intensa, pdnico o reviviscencias traumaticas.

Pasos: siéntate en una posicidn cdmoda, siente las plantas de los pies en contacto con el suelo y respira
profundamente. Mira a tu alrededor e identifica:

e 5 cosas que puedas ver, por ejemplo, el picaporte de una puerta o una mancha en la pared.
e 4 cosas que puedas sentir, por ejemplo, la textura de tu jersey o el frescor en tu cara.

e 3 cosas que puedas oir, por ejemplo, el viento fuera o el tictac del reloj.

e 2 cosas que puedas oler, por ejemplo, té, detergente o tierra.

e 1 cosa que puedas saborear, por ejemplo, la sensacion de frescor en tu boca.

5.4. Herramienta practica: plantilla individual de salud mental y autocuidado

Los desencadenantes del estrés y los recursos de recuperacion son distintos para cada persona. Convertir estas
estrategias de afrontamiento en un «Plan de emergencia y autocuidado» personalizado aporta la confianza de
saber qué hacer en los momentos dificiles.

EJERCICIO PRACTICO: Mi plantilla de salud mental y autocuidado
1. MIS DESENCADENANTES DEL ESTRES: équé me genera mas ansiedad? ¢ Qué consume mi energia?

2. MIS RECURSOS INTERNOS Y EXTERNOS: équé rasgos mios me han mantenido fuerte hasta ahora? ¢ Quiénes
me apoyan?

3. MIS RUTINAS DIARIAS DE AUTOCUIDADO: tres pequefas cosas que puedo hacer cada dia y que son buenas
para mi mente y mi cuerpo.

4. M| RED DE SEGURIDAD PARA LOS MOMENTOS DIFICILES: personas o instituciones a las que puedo llamar
cuando no puedo afrontar la situacion por mi cuenta.

5. MI FRASE POSITIVA PARA RECORDARME A Mi MISMO, MI LEMA: la frase que me diré en los momentos
dificiles y que me dara fuerza.
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6. Recuperacion y diseifio del futuro: microobjetivos y plan de
accion psicosocial

Planificar el futuro es la forma mas poderosa de recuperar la sensacién de control en medio de la
incertidumbre. Sin embargo, el proceso de recuperacién y construccion de una nueva vida no sigue una linea
recta: las fluctuaciones, el cansancio y las pausas son partes completamente naturales de este recorrido. Este
apartado estd disefiado para ayudarte a establecer «microobjetivos» que te permitan avanzar a tu propio ritmo,
sin la presién de expectativas inalcanzables.

6.1. Proyectar el futuro con seguridad y reconstruir la esperanza

Para reconstruir la esperanza, debemos abordar el futuro como pequefios periodos de tiempo en los que
podemos influir, como hoy, esta semana o este mes, en lugar de como grandes bloques que no podemos
cambiar. Incluso el paso positivo mds pequefio que das hacia el futuro transmite a tu mente este mensaje:
«Llevo el volante de mi vida».

EJERCICIO PRACTICO: Visualizar la esperanza
Instrucciones: responde a estas tres preguntas:

1. ¢ Cudl es el cambio mas pequefio que, en los préximos tres meses, seria bueno para mi salud mental?

2. éEn qué aspecto deberia darme mds tiempo y comprensién mientras me adapto a una nueva sociedad?

3. ¢Qué dos cosas puedo controlar ahora mismo y qué dos cosas no puedo controlar y debo aceptar?

6.2. Microobjetivos sin presion: establecer objetivos con autocompasion

Los métodos clasicos de establecimiento de objetivos, por ejemplo, «aprenderé a hablar el idioma con fluidez

en tres mesesy, pueden generar sentimientos de incapacidad. En su lugar, un enfoque orientado a la flexibilidad
psicoldgica propone dividir los objetivos en «micropasos», es decir, cambios del 1 %.

Objetivo tradicional que genera presion y puede
provocar ansiedad

Microobjetivo compasivo sostenible y reparador

«Cada dia dedicaré solo diez minutos a repasar palabras nuevas o

«Estudiaré el idioma tres horas todos los dias». ,
escuchar una cancién».

«Crearé inmediatamente una gran red de contactos y «Esta semana asistiré a una actividad en el centro comunitario y saludaré
haré amigos». a una persona».

EJERCICIO PRACTICO: Piramide de microobjetivos

e OBJETIVO GRANDE, LA CIMA: hablar la lengua local con mayor comodidad en la vida cotidiana.

e Paso intermedio, este mes: asistir una vez por semana al grupo de practica lingliistica del centro
comunitario.

e Paso pequeiio, esta semana: elaborar una lista de diez palabras que expresen necesidades cotidianas.

e MICROPASO, HOY O AHORA: descargar una aplicacion de idiomas y explorarla durante solo cinco minutos.

6.3. Gestion de obstaculos y recaidas o retrocesos: protocolo para un mal dia

En el camino hacia la salud mental, algunos dias puedes sentirte muy fuerte y otros quiza no quieras ni
levantarte de la cama. Esto no es un «fracaso» ni una «regresién», sino una fluctuacién completamente natural
del proceso de recuperacion.
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EJERCICIO PRACTICO: Mi protocolo para un mal dia

1. Mi frase de aceptacidn: «Puede que hoy tenga poca energia; es algo muy humano. No tengo que exigirme

mas».

2. Mi autocuidado minimo: lo Unico que haré aunque tenga un mal dia, por ejemplo, beber un vaso de agua o
abrir la ventana durante un minuto.

3. Cosas que debo evitar: las que me hacen sentir peor en un mal dia, por ejemplo, pasar horas mirando redes

sociales o ver noticias negativas.

4. Mi refugio seguro: la actividad que me permitiré para relajarme, por ejemplo, envolverme en mi manta
favorita y escuchar musica tranquila.

6.4. Herramienta practica: plan de recuperacion psicosocial y autocuidado de 30 dias

EJERCICIO PRACTICO: Plantilla personal de recuperacién de 30 dias

Ambito de la vida

Objetivo pequeiio y realista

para mi

Mi primer micropaso esta
I ELE]

Persona o recurso de apoyo

Salud emocional y mental
Gestion del estrés y
autocompasion

Salud fisica y autocuidado
Suefio movimiento y
alimentacion

Relaciones sociales y
adaptacion Vinculos y apoyo
entre iguales

Desarrollo personal y
competencias Idiomas
aficiones y arte

Por ejemplo, hacer ejercicios
de respiracion y anclaje tres
dias por semana.

Por ejemplo, caminar al aire
libre veinte minutos cada dia.

Por ejemplo, conversar con un
amigo cuando me sienta solo.

Por ejemplo, expresar mis
emociones mediante el dibujo
o la musica.

Por ejemplo, programaré en el
movil un recordatorio para
hacer un ejercicio de
respiracion.

Por ejemplo, dejaré mis
zapatos delante de la puerta
para salir a caminar mafiana
por la tarde.

Por ejemplo, esta noche
enviaré un mensaje de
«éCOmo estds?» a un amigo
de confianza.

Por ejemplo, compraré un
cuaderno de dibujo y un lapiz.

Por ejemplo, la guia 5-4-3-2-1 del
apartado 5.3.

Por ejemplo, el parque del barrio o
un amigo.

Por ejemplo, un amigo cercano o el
personal del centro comunitario.

Por ejemplo, talleres del centro
juvenil.
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7. Guia de aplicacion para profesionales del trabajo con jovenes,
mentores y formadores

7.1. Enfoque sensible al trauma; mentoria y acompafiamiento

El papel de los profesionales del trabajo con jévenes y de los formadores que utilizan esta guia para apoyar la
integracién de jovenes refugiados es fundamental. El grupo con el que trabajas puede haber vivido
interrupciones en sus procesos educativos, discriminacién y un profundo estrés psicolégico. Al realizar
emparejamientos individuales en los programas de mentoria, la regla mas basica es proporcionar un espacio
seguro y escuchar sin retraumatizar a los participantes.

7.2. Diseno de talleres: planes de sesidn y técnicas de facilitacion
En el marco de las actividades de aprendizaje, ensefianza y formacion, LTTA por sus siglas en inglés, se
organizan talleres adaptados a las necesidades regionales en Antakya, Esparta y Las Palmas.

e Técnicas interactivas: deben utilizarse juegos de rol, talleres de cocina cultural y simulaciones de primeros
auxilios psicolégicos para apoyar el aprendizaje.

e Herramientas de evaluacidn: los planes de sesién deben incluir pruebas de competencia linglistica acordes
con el Marco Comun Europeo de Referencia para las Lenguas, MCER, y cuestionarios psicolégicos de base
clinica, como el PHQ-9 y el GAD-7, para documentar cientificamente los avances.

7.3. Colaboraciones institucionales para una integracion inclusiva

Las actuaciones sobre el terreno son posibles gracias a una red sélida, no al esfuerzo de una sola institucion.
Coordinarse con las direcciones provinciales y de distrito de salud, los centros de salud para migrantes y los
servicios locales de atencidn a crisis permite ofrecer soluciones rapidas en situaciones de crisis. Se pretende que
las ONG y los educadores de al menos cinco paises utilicen los resultados del proyecto a través de las
plataformas EPALE y eTwinning.
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8. Cierre: redes de apoyo y anexos

8.1. Mirada hacia el futuro y mensajes inspiradores

El proyecto «Inclusion of Resilient Minds» cree que todas las personas poseen una fortaleza oculta para superar
las adversidades. Los traumas pasados o los recorridos migratorios no pueden limitar tu potencial futuro.
Mientras construyes tu propia resiliencia interior, recuerda que también eres una parte valiosa de una red de
apoyo que crece en toda Europa.

8.2. Enlaces utiles; mapa de redes de apoyo
Principales redes locales e internacionales a las que puedes acudir con confianza cuando lo necesites:

e Region de Hatay y Antakya: unidades de salud para migrantes de la Direccién Provincial de Salud de Hatay;
servicio de salud para turismo y migrantes de la Direccidon de Salud del Distrito de Arsuz.

e Asesoramiento psicosocial y juridico: redes de apoyo de International Daphne Youth and Education
Association; centros de derechos de las personas refugiadas de los colegios de abogados.

e Red europea: servicios de empleo de centros juveniles en Espana, Las Palmas, y Grecia, Esparta.

8.3. Hojas de trabajo, plantillas y formularios individuales
Nota: en la versidn impresa o digital de la guia se afiadiran al final de este apartado plantillas en blanco de
pagina completa para rellenar.

1. Registro de emociones y estado de dnimo, para la gestion diaria del estrés.

2. Formulario de seguimiento del desarrollo personal y la mentoria durante seis meses, para la integracion
social y el crecimiento personal.

3. Mapa de fortalezas interiores, para descubrir tus propias habilidades.

4. Tarjeta de contactos de emergencia y primeros auxilios psicolégicos.
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ANEXO 1: Registro diario de emociones y estado de animo

Instrucciones: utiliza este registro para observar tus fluctuaciones emocionales durante un periodo de dos
semanas. Si notas sintomas de ansiedad o tristeza casi todos los dias durante mds de dos semanas, considera
consultar a un profesional.

é¢Como me he sentido hoy? Nivel de Momento o acontecimiento éQué he hecho para sentirme

Dia / fech
eljiecke Emocion principal energiala5 | mas dificil mejor?

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sébado

Domingo

Reflexidon semanal: i hay desencadenantes que se repiten? ¢ Qué estrategia de afrontamiento te ha funcionado
mejor esta semana?
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ANEXO 2: Mapa de fortalezas interiores

Instrucciones: reflexiona sobre tus experiencias pasadas, las dificultades que has superado y tu recorrido
migratorio para descubrir tus recursos ocultos.

1. Fortalezas personales y resiliencia
¢Qué dificultades he superado con éxito? ¢ Qué rasgos personales, como la paciencia, la determinacién o la
adaptabilidad, me han ayudado a sobrevivir y crecer?

2. Habilidades sociales y de comunicacién
¢Como me relaciono con los demds? ¢ Qué cualidades aprecian otras personas en mi, como la empatia, la
escucha activa o la capacidad de hablar varios idiomas?

3. Capacidades practicas y competencias para la vida
¢Qué habilidades priacticas utilizo en la vida cotidiana, el trabajo o la educacién, como la resolucidn de
problemas, la organizaciéon o la expresion creativa?

4. Plan de accidn poner en practica mis fortalezas
¢Coémo puedo utilizar estos recursos interiores para cuidar mi salud mental actual y avanzar hacia mis objetivos?
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ANEXO 3: Formulario de seguimiento del desarrollo personal y la
mentoria durante seis meses

Instrucciones: completa este formulario junto con tu mentor o profesional de juventud para seguir los hitos de
tu integracién, aprendizaje lingtistico y crecimiento personal.

Ambito de atencién Idioma
vida social bienestar o
carrera profesional

Periodo /
hito

Microobjetiv
o especifico

Pasos de accion y recursos Estado / notas del mentor

Meses 1y 2

Meses 3y 4

Meses 5y 6
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Tarjeta de contactos de emergencia y apoyo

INFORMACION PERSONAL

®  NOMDBIE: oo
o Contacto de emMergencia: ....ccccceeeecveeeeeecineee e,
O TeléfOnO: uviiiiieee e
o Relacidn con |a persona: ......cccceeeeecieeieeeciiee e

UNIDADES LOCALES DE SALUD Y APOYO

e Centro de salud para migrantes 0 clinica MAs CErCaANO: ......cccvvvieeeeieeie e e e e e e e e e
o  Teléfono y dir€CCiON: ....eviiiciiiei et

e ONG local o servicio de apoyo PSICOSOCIAL: ....uuueiiiiiiiiiiiiiiieee e e e e

e Colegio de abogados o centro de derechos 1egales: .........cccvvveveveiiieeie e,

RECORDATORIO RAPIDO DE ANCLAJE: Técnica54321
1. Vista: identifica cinco cosas que ves a tu alrededor.

2. Tacto: toca cuatro cosas que puedas sentir fisicamente.
3. Oido: escucha tres sonidos de tu entorno.

4. Olfato: percibe dos cosas que puedas oler.

5. Gusto: identifica una cosa que puedas saborear.

Respira lenta y profundamente. Estas a salvo en el momento presente.
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