HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 54 - PARA EL PSICOLOGO

Mis primeras semanas aqui

Un plan de aterrizaje para recuperar referencias

OBJETIVO
Ayudar a la persona a estructurar sus primeras semanas en un pais nuevo: necesidades basicas, rutinas,

primeras referencias y primeros vinculos, para reducir la incertidumbre y el agotamiento de la llegada.

PARA QUIEN DURACION
Llegada reciente o inminente a un pais nuevo, 20 min en sesién, idealmente antes o justo
parejas que acompanan, estudiantes después de la llegada

internacionales.

DESARROLLO

1. Haz con la persona la lista de necesidades basicas que resolver (vivienda, tramites, salud, dinero,
transporte) y ordenadlas por prioridad.

2. Prevé rutinas sencillas que den ritmo: suefio, comidas, actividad fisica, un momento tranquilo.

3. Elegid referencias en el barrio: un café, un mercado, un parque, un lugar al que volver.

4. ldentificad uno o dos primeros vinculos posibles (compariero, vecino, asociacion, comunidad).

5. Prevé también momentos para descansar: no se puede hacer todo a la vez.
PUNTOS DE ATENCION
La llegada suele agotar, aunque sea deseada. Ayuda a dosificar: mejor pocas cosas regulares que

muchas cosas agotadoras. Detecta las situaciones de precariedad que necesitan ayuda social o juridica.
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Mis primeras semanas aqui

Las primeras semanas en un pais nuevo suelen ser intensas: todo esta por descubrir y organizar, y
uno se cansa enseguida. Un pequeno plan ayuda a recuperar referencias, paso a paso.

o Mis prioridades practicas (vivienda, papeles, salud, dinero, transporte).

o Mis rutinas: suefo, comidas, movimiento, un rato tranquilo al dia.

e Mis referencias en el barrio (un café, un mercado, un parque):

o Un primer vinculo posible aqui:

Semana Por resolver ¢{Mantuve la rutina? (si/no) Nueva referencia o vinculo

¢ Qué me hizo sentir un poco mas en casa esta semana?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 112 (Unién Europea), 024 (Esparfia) o el nimero de
urgencias del pais donde vivas.
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