
Terapia para Migrantes

Guía gratis 
sobre los 
efectos de la 
migración 
en la salud 
mental.



La migración es un cambio que implica un gran esfuerzo 
adaptativo y que puede representar un riesgo para la salud 
mental, especialmente si el migrante posee una enfermedad 

mental previa y si el país de acogida es hostil. 

C U A N D O  C A M B I A S  D E  P A Í S :
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Cosas que pueden suceder
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Familia y amigos [ soporte emocional ]

La lengua / idioma

La cultura [ costumbres y valores ]

La tierra  [ paisajes, clima, luz solar, etc ]

Estatus social 

Grupo de pertenencia

Riesgos a la integridad física

1.

2.

3.

4.
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LAS 7 PÉRDIDAS SIGNIFICATIVAS DE LOS MIGRANTES SON:

Los 7 duelos del migrante



Adaptación. La persona está instalada en el nuevo 
país, el cual ha convertido en su nuevo hogar, con 
lo bueno y lo malo.

Alegría y entusiasmo por la nueva experiencia.

ASENTAMIENTO EN EL NUEVO PAÍS:
Etapas emocionales del

LlegadaAntes 
de Llegar Adaptación
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Protesta y queja ante el esfuerzo que supone la 
adaptación. En este periodo es normal sentirse 
deprimido y homesick. Aquí las personas suelen 
preguntarse si vale la pena quedarse o sería 
mejor volver. Tener a alguien con quien hablar 
del tema o hacer terapia para migrantes puede 
ser de gran ayuda en esta etapa.
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MentalesFísicos Emocionales Comportamentales
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Homesickness
[Homesick] significa:

SÍNTOMAS:

Sueño
perturbado

Pérdida 
de apetito

Dolor
de cabeza

Cansancio

Añoranza
intensa

Pensar sobre
tu país de 
origen seguido

Pensamientos
negativos sobre
el nuevo país

Pérdida
de interés

Infelicidad o 
depresión

Soledad

Sensación
de inseguridad
o falta de control

Nerviosismo

Evitar salir

Evitar
responsabilidades

Buscar
atención

Sueño
perturbado

¿Qué hacer si
te sientes homesick?
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10 C O S A S
que puedes hacer para cuidar tu 
salud mental durante el proceso 
migratorio:



Terapia online en español

$45 USD 
Costo:
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Dónde pedir ayuda: 
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Terapia
para 
migrantes
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