Guia practica para adaptarte
a vivir en el extranjero.

Estrategias sencillas para sentirte en casa, reducir la
ansiedad y disfrutar tu nueva etapa.




No tienes que hacerlo solo. Buscar comunidades de
expatriados, actividades sociales o grupos de
interés te ayudara a sentirte acompanado.

La conexidon humana es la mejor medicina contra la
soledad en un pais nuevo.




2.Técnica de respiracion 4-7-8

La ansiedad es normal al vivir en otro
pais. Una herramienta practica, es la técnica de
respiracion 4-7-8.

. Inhala suavemente por la nariz durante 4
segundos.

. Mantén el aire dentro 7 segundos.

. Exhala lentamente por la boca durante 8
segundos.

Repite de 3 a 4 veces y sentirds como tu cuerpo se
calma de forma natural.

Se debe recalcar que si se tiene que forzar las
inhalaciones, o hay dolor se puede buscar otra
técnica o aguantar menos tiempo el aire.



Las rutinas son anclas emocionales.
Un desayuno tranquilo, caminar siempre a la
misma hora o dedicar un espacio fijo para tus
hobbies te daran estructura y seguridad.

Tiempo de Calidad = Calidad de vida
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Mudarse al extranjero implica errores, dudas y
aprendizajes. No te castigues si las cosas no
salen perfectas. Hablar con paciencia hacia ti

mismo es la clave para crecer.




9. Grea tu refugio personal

Decorar tu nuevo hogar con pequerios detalles
(fotos, libros, aromas familiares) puede darte un
sentido inmediato de pertenencia.

Tu espacio personal es tu refugio, hazlo tuyo.




Si la experiencia de vivir en el extranjero se te
hace cuesta arriba, no tienes por qué afrontarlo
en soledad.

Muchos pasan por un proceso de adaptacion y

pedir
ayuda es normal.

Puedes contactar con un psicologo
especializado en acompanamiento online
para trabajar estos cambios y sentirte mas
en equilibrio.

E info@clinicadepsicologia-apm.com
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+34 622 768 752



