


Migrar es un proceso lleno de cambios y desafíos.
Enfrentamos nuevas culturas, sistemas y dinámicas
que pueden generar incertidumbre y estrés. Sin
embargo, algo fundamental para nuestro bienestar es
aprender a diferenciar entre lo que podemos
controlar y lo que está fuera de nuestras manos.

Este pequeño ebook te ayudará a enfocar tu energía
en lo que realmente depende de ti, evitando la
frustración y promoviendo una mayor estabilidad
emocional.







🚫 Las leyes migratorias y sus cambios

Las regulaciones migratorias pueden cambiar sin previo
aviso. Informarte y estar preparado es útil, pero la
incertidumbre de estas decisiones no está en tus manos.

🚫 Las decisiones políticas del país donde vivo

Las políticas que afectan la vida de los migrantes son
definidas por factores externos. Si bien puedes involucrarte
y mantenerte informado, no puedes cambiar estas
decisiones por cuenta propia.

🚫 La opinión y actitudes de los demás sobre la
migración

Algunas personas pueden tener prejuicios o comentarios
negativos sobre la migración. No puedes controlar sus
pensamientos, pero sí cómo decides responder y proteger
tu bienestar.

🚫 El tiempo que toman los trámites migratorios

Aunque puedas organizar tus documentos, los tiempos de
espera y los procesos administrativos no dependen de ti.
Tener paciencia y buscar alternativas mientras esperas
puede ayudarte a reducir la ansiedad.

🚫 La nostalgia o el comportamiento de mis seres
queridos a la distancia

Cada persona vive la distancia de manera diferente. No
puedes controlar si alguien te extraña de la misma manera
en que tú los extrañas, pero sí puedes encontrar formas
saludables de mantener el vínculo.

Cosas que están 



🚫 Las oportunidades laborales disponibles en el
momento

Puedes prepararte y buscar opciones, pero el mercado
laboral y las oportunidades dependen de muchos factores
externos. Enfocarte en lo que sí puedes hacer, como
mejorar tu formación o ampliar tu red de contactos, te dará
mejores resultados.

🚫 La economía del país donde resido

El costo de vida, la inflación y la estabilidad económica son
factores que afectan a todos, migrantes o no. Ajustar tu
planificación financiera puede ayudarte a sobrellevar
cambios económicos.

🚫 El clima o eventos inesperados que afectan mi
adaptación

El clima y situaciones externas pueden influir en tu
bienestar. Adaptarte con estrategias de autocuidado y
flexibilidad hará que estos factores tengan menos impacto
en tu día a día.

Cosas que están 



Migrar implica muchos desafíos, pero enfocarte en lo
que sí puedes controlar te dará mayor estabilidad y
bienestar. No gastes tu energía en aquello que no
puedes cambiar; en su lugar, pon tu atención en lo
que depende de ti.

Tú sigues construyendo tu camino, paso a paso.
Buscar apoyo, ser paciente contigo mismo y
reconocer tu esfuerzo son claves para adaptarte y
sentirte cada vez más fuerte en esta nueva etapa de
tu vida.

Tu proceso es válido, y cada avance cuenta.

 Equilibrio Mental Health
Acompañamos tu proceso de adaptación con
herramientas psicológicas para fortalecer tu

bienestar emocional en el camino de la migración.

CONTACTO


