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GUIA SOBRE
SALUD MENTAL
EN EL EXTRANJERO




¢Estas planeando
salir al extranjero
pronto? Vivir fuera
puede ser una
gran experiencia,
pero es

importante cuidar
tu bienestar y ser
consciente de que
puedes
experimentar un
"choque cultural®.




Ir al extranjero a estudiar,
trabajar o hacer un voluntariado
es mucho mas que descubrir un
lugar nuevo. Es una
oportunidad personal y de
introspeccién mientras exploras
diferentes entornos, culturas y
conoces gente nueva.

Este viaje puede ampliar tus
horizontes, desafiar tus
creencias y ayudarte a ser mas
abierto de mente, flexible y
resistente. Este viaje también
puede hacerte afrontar retos
asociados a la adaptacion al
cambio y al "choque cultural”.
No te preocupes. Todo es parte
de la aventura. Salir de tu zona
de confort no es facil, pero te
ayudara a descubrir el mundo
que te rodea... y a ti mismo.
Estar preparad@ te ayudara
mucho.



‘A

LA SALUD

MENTAL P4




La salud mental alude al
bienestar emocional, psicologico
y social. Implica como piensas,
sientes y actlUas en diversas
situaciones. Igual que la salud
fisica, la salud mental es crucial
para el bienestar general. Afecta
a la forma de gestionar el estrés,
relacionarse con los demas, tomar
decisiones y dis i

Cuando se viaja al
extranjero, es importante
cuidar la salud mental,
dado que los nuevos

' entornos, culturas y

experiencias pueden
provocar estrés, ansiedad o
nostalgia.

Dar prioridad a tu salud
mental te ayudara a
enfrentar estos retos y a
disfrutar al maximo de tu
viaje.




Suena aterrador, ;verdad? Bueno, es algo
normal que puede ocurrir cuando vas al
extranjero. Imagina que estas en un
entorno nuevo en el que la gente hablay
actla de forma diferente, incluso sus
habitos cotidianos pueden resultarte
extranos. Ese sentimiento de sorpresa y
confusion se llama "choque cultural”. Es
como estar en un fiesta en la que no
conoces las reglas. LLevara algun tiempo
sentirse cobmodo y entender cémo
funcionan las cosas. {No hay por qué tener
miedo! El choque cultural es una reaccion
natural en un pais nuevo. Te estas
adentrando en una aventura diferente.



El choque cultural también puede
producirse cuando vuelves a casa, se
llama "choque cultural inverso”.
Puede que sientas que tu hogar ya no
es el mismo. Pero, ;adivina qué?

No es solo tu casa la que ha sufrido
algunos cambios, también eres tu.
Después de pasar un tiempo fuera,
puede que hayas adquirido nuevos
habitos, aprendido cosas nuevas y
visto el mundo desde un angulo
diferente sin darte cuenta. Es
posible que tus familiares esperen
que te comportes y pienses como
antes, y eso puede hacer que te
sientas desconectado. No pasa nada.
El choque cultural inverso es
temporal. Comparte tus experiencias
y vivencias con tus familiares y
amigos. Sé paciente, puede que
necesiten tiempo para adaptarse a
tu "nuevo yo".
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CHOQUE
CULTURAL

Te enfrentas a dificultades practicas y
€mocionales en ty dia a dia. Es posible
que sientas nostalgia soledad,

Hazle frente observando Y aprendiendo.



AJUSTE
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y haces amigos. Empiezas a entender
y disfrutar de la nueva cultura. La
rutina lo marca !
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CULTURAL



Te sientes como en casa. Has
adquirido un fuerte sentimiento
de pertenencia y, por fin, estas
gusto en tu nuevo entorno.

trana. Ech
cas: ' . as de me
VOos amlgos. Es posible que tu famr;lc;; i
amigos no te entiendan, ’

iSé paciente! La adaptacion lleva su
tiempo.



REAJUSTE

Poco a poco vuelves a sentirte como
en casa, aunque no exactamente
igual. Incorporas a tu vida lo que has
vivido en el extranjero.

Reflexiona y comparte tu experiencia.







CONSEJOS

Adaptarse al cambio es como aprender a

bailar una cancién nueva. Aqui tienes algunos

consejos para que tu experiencia sea lo mas
iquecedora posible.




MSé abierto de mente

Intenta ser curioso y abrirte a nuevas experiencias.
Acepta las diferencias que te rodean abriendo la mente
y el corazoén. Asi disfrutaras mas de la experiencia. Por
supuesto, asume siempre riesgos calculados :)

2/ sigue conectado

Mantén el contacto con tus amigos y familiares. Su apoyo
puede reconfortarte cuando sientas nostalgia. Sin
embargo, también es importante desconectar para
sumergirte por completo en tu nuevo entorno.

@Construye una red de apoyo

Haz un esfuerzo por relacionarte con gente de tu
localidad o con otras personas en tu misma situacion.
Unete a clubes como ESN o AEGEE, clases o grupos
sociales para hacer nuevos amigos que puedan
proporcionarte un sentimiento de comunidad.

4/ Aprende sobre otras culturas

Investiga y aprende sobre la cultura del pais al que vas
antes de partir. Esto puede ayudarte a entender las
costumbres locales y evitar malentendidos. Una vez
alli, habla con los jovenes de la zona y hazles
preguntas sobre cosas que quiza no entiendas o no
sepas.

B Mantente activo

El ejercicio regular puede influir positivamente en el
estado de animo y el bienestar emocional. Busca formas
de mantenerte activo, ya sea haciendo deporte,
caminando o practicando otras actividades.




6/ Practica el autocuidado

Presta atencion a tus necesidades. Realiza actividades

que te relajen y te refresquen; ya sea leer, meditar o
escuchar musica.

[ sigue una rutina

Tener una rutina diaria puede proporcionar una sensacion de
estabilidad y control en un nuevo entorno.

8/ Pide ayuda si lo necesitas

Si te sientes agobiad@, nervios®@ o tienes problemas de
salud mental, no dudes en pedir ayuda. Muchos/lugares
ofrecen servicios de asesoramiento o grupos dé apoyo
para extranjeros.

@ Celebra los pequenos logros

Cada paso que das para adaptarte a tu nuevo entorno es
una victoria. Celebra los pequenos logros y avances que
consigas por el camino.

10/ Recuérdalo

Cuando tu programa de intercambio llegue a su fin,
miraras atras y te daras cuenta de todo lo que has
conseguido.

Tendras.grandes recuerdos, nuevas amistades y una
perspectiva mas ampliagdel. mundo. Algo de lo que hablar
cuando seas mayor ;)




STA BIEN

Recuerda que el choque cultural es un
proceso natural que sucede cuando te
sumerges una nueva cultura, y tiende a
disminuir a medida que te familiarizas
con tu entorno.




Sin embargo, algunos signos
deberian alertarte de que algo
no va del todo bien:

e (Cuando te sientas constantemente
abrumado por la tristeza, la
ansiedad o la frustraciéon hasta el
punto de que afecten
significativamente a tu vida
cotidiana.

e Cuando te aisles de la gente. Es
natural tener momentos de
nostalgia o timidez, pero el
aislamiento prolongado es una
senal de alarma.

e Cuando experimentes dolores de
cabeza, de estobmago, insomnio o
cambios en el apetito durante
mucho tiempo y no desaparezcan,
puede estar relacionado con que el
malestar emocional. No hay que
ignorar estos sintomas.

e Cuando bebas alcohol o consumas
drogas para hacer frente a
situaciones que te resultan
hirientes, estresantes o
emocionales.






Si experimentas alguno de estos sintomas,
tomate un momento para reflexionar sobre
como te sientes. Habla con tus amigos y
familiares o con un profesional si tienes
dificultades. No te aisles.

Recuerda que no pasa nada, sobre
todo en un entorno nuevo y
desconocido. Sin embargo, si estos
sentimientos se vuelven abrumadores
o0 empiezan a afectar a tu capacidad
para disfrutar de la experiencia, es
importante buscar apoyo.




CONECTA

ConOcenos
mejor en
nuestra web
y redes
sociales.
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