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B ;QUE ES EL ASILO?

Muchos se han visto obligados a abandonar su
hogar por violencia, conflictos, o persecucién. Al
llegar a un pais nuevo en busca de seguridad,
por ejemplo los Estados Unidos, personas
guienes temen regresar a su pais tienen derecho
a solicitar asilo. El asilo es una forma de
proteccion legal que permite que uno se quede
en el pais y se convierta en residente
permanente. jPero, solicitando asilo puede ser
unproceso largo y complicado!

Para ser concedido asilo exitosamente, una
persona debe comprobar al gobierno

de los EE.UU que califica para esta proteccion.
Si actualmente estas solicitando asilo, hay
diferentes pasos que tal vez tendras que tomar
para comprobar tu caso. Tambiénoenvezde
solicitar asilo,puedequeestéssolicitando un
estatus inmigratorio diferente a este, como
Estatus de Joven Inmigrante Especial (SIJ),
Estatus T de No Inmigrante (Visa T) para
victimas de trafico de humanos, o Estatus U de
No Inmigrante (Visa U) para victimas de
actividades criminales dentro de los Estados
Unidos.

El proceso de solicitud puede ser confuso y

es normal pasar por emociones diferentes en el
transcurso. El propodsito de este guia es apoyarte
durante los pasos que podra tomar el proceso
de solicitud y proporcionarte con las
herramientas para manejar los pensamientos

y sentimientos que podras experimentar.

iSiempre recuerda - eres valiente por
estaraquiy por navegar este procesol




B EXPERIENCIAS
COMUNES DURANTE EL
PROCESO DE SOLICITUD

Reunién con un abogado

Algunos que solicitan asilo o alguna otra forma de estatus de visa, lo haran con

la ayuda de un abogado de inmigracion. No todos losquepasan porel proceso de
inmigracionsonrepresentados por un abogado, pero, si tu estas trabajando con un
abogado, ellos te podran ayudar a llenar tu aplicacion con el gobierno de los Estados
Unidos, y acompanarte durante el transcurso del proceso legal. jEl proceso de
solicitud es muy complicado ynoseesperaqueentiendas cada paso de él! Tu abogado
puede ser muy util en aclarar que pasara, cuando pasara, y qué tendras que hacer
para prepararte.

Si eliges trabajar con un abogado, es probable que hagan arreglos para reunirse una
0 mas veces para hablar del proceso para solicitar asilo. Estas reuniones podran ser

en persona, por teléfono, o por medio de una aplicacion de conferencia por video.
Durante estas reuniones, es probable que tu abogado te haga preguntas sobre por
que abandonaste tu pais de origen, y por que deseas quedarte en los EE. UU. Estas
preguntas pueden incluir preguntandote detalladamente sobre algunas de las cosas
dificiles o temerosas que te han pasado. Tu abogado tiene la responsabilidad de
apoyarte, pero es normal sentirte incomodo compartiendo tu informacién personal!
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jSugerencias!

B ;Pregunta!

Aveces, puedes sentirte incomodo pidiendo ayuda o aclaraciones, pero,
recuerda que tu abogado estd de tu lado. Si hay algo que no entiendes,
déjale saber - jellos son expertos!

B Si te sientes incomodo o molesto al contestar preguntas, esta bien compartir
esto con tu abogado.

Solo hace falta pedir un descanso, o dejarle saber que no te sientes listo para
compartir ciertas partes de tu historia.

B Los abogados tipicamente estdn ocupados!

Es normal que no estén en contacto por largos plazos de tiempo durante el
proceso de solicitud. Si estas preocupado al no oir de tu abogado, puedes
contactar su oficina y pedirles que te pongan al dia con tu caso.

B ;Pidele a alguien en quien confias que te acompaiie a tus reuniones! Si tienes
a alguien en quien confias y puede proveerte apoyo emocional - tal vezun
terapeuta, un lider espiritual, algin familiar, etc - preguntale atu abogado si
pueden acompanarte durante el principio o final de sus reuniones.

Aunque alguna informacion que se trate con tu abogado se tenga que
mantener privada, teniendo a alguien en quien confias acompanandote en
parte de la reunion puede darte la oportunidad para procesar juntos como te
sientes, y pensar en preguntas que puedas tener para tu abogado en el futuro.
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Compartiendotu testimonio

Durante el proceso de solicitud de asilo, se te pedira, varias veces y por muchas
diferentes personas, que compartas tu historia de lo que te ha sucedido y por que deseas
quedarte en los estados unidos. Puede ser que estas personas incluyan abogados,
oficiales del gobierno, doctores, terapeutas, jueces u otros que te pidan tu historia. En el
camino, hay personas que aveces te hardn preguntas sobre tu historia que parezcan
bruscas, poco amables, o incomodas. Cuando te pidan compartir tus experiencias, es

nlormal_ y no tiene nada de malo, que acabes el proceso sintiéndote peor a comotesentias
al comienzo.

Este proceso de compartir tu historia puede continuar por varios anos, y sera normal
que sientas dolor y cansancio. Sin embargo, compartir tus experiencias con otros puede
ser algo fortaleciente para ti. Puede que te de la oportunidad de compartir desde tu
perspectiva lo que te ha pasado. Recuerda-tu historia esimportante y tus experiencias
son validas. jHay personas quete creen, que querran que estés seguro, y querran oir lo
que tengas que decir! Aveces, estas personas pueden estar lejos de ti o puede que sea
dificil mantener la comunicacion con ellos con regularidad. Es normal sentirte solo
durante este proceso. Aunque no parezca, jSi hay quienes te estan escuchando!

iSugerencias!

B ;Puedes hacer preguntas, también!

Durante este proceso varias y diferentes personas te pediran que les
cuentes tu historia, y es normal que te sientas confundido sobre quienes
son y por que te hacen preguntas. Si no estas seguro quien es la persona
quien te esta preguntando porinformacidn, preguntales quienes sony
como planean usar lainformaciéon que compartes con ellos.

B Si empiezas a sentirte incomodo o que no puedes continuar
contandotu historia, tienes permiso de pedir un descanso.

Podréa ser una gran ayuda salir afuera un rato, pedir tomar agua o un
bocadillo, o utilizar algunas de las habilidades de afrontamiento que seran
delineados mas al rato en este guia para regular tus emociones.
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Evaluacion psicolagica

Si estas trabajando con un abogado durante tu solicitud de asilo, puede que ellos hagan
una cita para ti que se llama “evaluacion psicoldgica” Esta evaluacion se utiliza para
colectar mas informacion sobre tu caso legal y ayudara al gobierno de los Estados
Unidos al tomar decisiones sobre tu solicitud de asilo. Es normal que te refieran a una
evaluacién psicoldgica. Pero, ten en mente que esta evaluacién no refleja tu salud
mental.Y también es normal que no incluyan una evaluacion psicolégica para tu
solicitud.

Si tu te presentas a una evaluacion psicologica, el proceso incluird una entrevista con un
meédico especializado en la salud mental. También, podra preguntarte por qué deseas
quedarte en los EE.UU., y también que impacto han tenido tus experiencias en tu salud
mental. La informacidn que compartas durante esta entrevista es importante, por esa
razéon el meédico probablemente estara tomando notas de lo que digas durante la
entrevista. La evaluacién psicoldgica puede tomar varias horas, y puede ser que tome
varias citas para completarla.

iEs normal sentirte incomodo compartiendo detalles personales con alguien extrano! La
evaluacion psicoldgica es un espacio adicional para que tu cuentes tu historia para
apoyar tu solicitud de asilo.

jSugerencias!

B Habla con el médico sobre creando un plan de que hacer en caso de
que la evaluacion y el contar tu historia te sea abrumador.

Es normal que sea dificil contestar muchas preguntas sobre el pasado y
hablar de los sentimientos y experiencias actuales. Te podra ayudar hablar
de antemano para que el médico de la salud mental y tu entiendan que se
hara si es necesario parar la evaluacion.

B Igual que al tener una cita con un abogado u otro oficial, puedes
hacerle preguntas al médico de salud mental.

Si no te queda algo claro sobre el por qué te hacen ciertas preguntas o que se
hara con la informacidn, pregunta.
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Evaluacion médica forense

De igual manera, tu abogado puede que haga arreglos para una cita para ti lamada "evaluacion médica
forense," durante el cual tu estado de salud y estado medico seran documentadas. Es normal que te
refieran a tomar una evaluacidon medica forense y no es un reflejo de tu salud fisico o bienestar.
También es normal que tu solicitud de asilo no incluya una evaluacion medica forense.

La evaluacion médica forense incluira reuniéndote con un doctor, pero podra ser que esta reunion se
sienta diferente a una tipica cita medica. El doctor te entrevistara para aprender mas sobre algunas de las
experiencias dificiles que hayas tenido, y como es que han afectado tu cuerpo. El doctor también
examinara tu cuerpo detalladamente, y tomara notas sobre sus observaciones. Este proceso puede que
incluya que se tomen fotos de diferentes partes de tu cuerpo. La evaluacion puede tomar hasta varias
horas.

Permitir que un desconocido examine tu cuerpo puede ser incomodo, y puede también sacar a relucir
recuerdos o emociones dificiles. Es normal que termines tu cita médica sintiéndote peor que cuando
empezaste.

jSugerencias!

u iSi no deseas que te toquen o que tomen fotos de ti, tienes derecho
a decir que no*

Ninguna parte de tu cuerpo jamas deberia ser tocado o examinado sin tu
permiso. Si no te sientes seguro o si estas incomodo, haz preguntas sobre
lo que esta haciendo el médico.

B Es normal que una evaluacion médica forense se te haga larga y
cansado.

Pide un descanso si lo necesitas, y también puedes traer a tu cita agua o
un bocadillo.
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Entrevista de asilo

Algunos que estan en el proceso de solicitud de asilo tendran una entrevista formal con
un oficial del gobierno de los estados unidos que lleva el titulo “Asylum Officer” (oficial a
cargo de los que solicitan asilo) para hablar sobre tu solicitud de asilo. Cuales casos son
procesados por un oficial es determinado al analizar varios factores, incluyendo si eres
considerado un joven no acompanado o si estas pasando por algun otro procedimiento
legal. Ya sea si te reunes con un oficial o no o tu solicitud es procesada en corte, no
impactara al final si recibes estatus legal o no y no significa que tu historia sea de mas

o de menos importancia o veridica.

Esta entrevista sera una oportunidad para que el gobierno de los Estados Unidos
entienda mejor por qué dejaste tu pais y por qué no te sientes cémodo regresando. Es
normal que esta reunién te de miedo o te cause angustia. Sera la responsabilidad del
oficial decidir si el gobierno cree tu historia. Por esa razon, durante la entrevista puede
que te hagan preguntas que se sientan bruscas, poco amables, o incomodas.

Aveces puede ser que el oficial te haga sentir que no cree tu historia o que te has metido
en algun problema, pero recuerda- lo que te ha sucedido no es tu culpa, aunque el oficial
a cargo de la entrevista te haga sentir que si lo es. Si no hablas inglés, te pediran traer un
intérprete contigo a la entrevista para que puedas contar tu historia en el idioma en el
que te sientas mas comodo hablando. Tu abogado probablemente también asistira a la
entrevista contigo y las semanas y meses antes te ayudara a prepararte. jSi te estas
sintiendo nervioso o confundido, asegurate de preguntarle a tu abogado que puedes
esperar durante la entrevista!

iSugerencias!

B El dia de tu entrevista asegurate de cuidar tu cuerpo.

Puede ser de mucha ayuda tomar agua, comer una comida nutritiva, o salir
afuera a caminar antes, para prepararte para lo que puede ser una
experiencia estresante.

B Si es posible y el tiempo lo permite, evita hacer planes que ocurran
inmediatamente después de tu entrevista.

La entrevista puede agotarte y puede que sientas que necesitas tiempo para
descansar y recuperarte antes de hacer otra actividad inmediatamente
después.

B Durante la entrevista, eres permitido pedir un descanso breve o agua
si lo ocupas.

B Si el oficial te hace preguntas que te estan haciendo sentir incomodo
o te trae a la mente emociones dificiles. Puedes decir “Es dificil para
mi hablar sobre esta parte de mi historia - ;/Me da un momento para
responder?”
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Presentarse ante la corte

Aveces o ademas de tu entrevista con el
oficial, puede ser necesario ir a la corte como
parte del proceso de tu solicitud de asilo.

Puede haber varias razones por la cual seria
necesario atender la corte, incluyendo citas
Ilamadas “Master Hearing,” “Merits Hearing’; o
“Removal Proceedings” y es normal que te
pidan atender la corte varias veces. En algunas
ocasiones solo te haran unas cuantas
preguntas sobre tu estatus migratorio y tu
i solicitud de asilo. Otras veces te pediran en
mucho mas detalle que compartas las
experiencias que tuviste en tu pais de origen o
en tu camino a los Estados Unidos. También te
podran preguntar por qué temes dejar los
Estados Unidos y regresar a tu pais.

Si estas trabajando con un abogado, ellos te acompanaran a la corte y puede ser que
ellos respondan a las preguntas del juez de tu parte. De antemano, durante semanas o
meses antes de tu cita, el abogado te ayudara a prepararte para responder a las
preguntas del juez. Site estas sintiendo nervioso o confundido, asegurate de preguntarle
atu abogado que puedes esperar durante la audiencia en corte.

De manera similar al oficial de asilo, el juez tendra que determinar si el gobierno de los
Estados Unidos cree tu historia. Como consecuencia, la manera de ser o la actitud del
juez podra parecer poco amable o brusco, y las preguntas que te haga podran sentirse
incobmodas o angustiosas - esto es normal y no refleja lo valido que es tu historia. Esta
bien sentirte incomodo, molesto, o inseguro durante la audiencia en corte. Recuerda - lo
que te paso no es tu culpa, aunque el juez te haga sentir que si lo es.

Si tu nunca te has presentado anteriormente ante una sala de justicia en los Estados
Unidos, puede ser muy intimidante entrar a este sitio que parati es desconocido. Lo
siguiente es lo que puedes esperar adentro del edificio:

Dentro de la sala de justicia habra varias personas que no has conocido. Estas personas
probablemente incluirdn el juez (la persona quién toma la decisién sobre tu solicitud de
asilo o visa). También el secretario judicial (la persona quién presenta al juez antes de que
entre a la sala). Adicionalmente, habra un abogado del gobierno (una persona o
personas quienes estan de parte de y representando a los Estados Unidos. Si haras una
declaracion en un idioma que no sea inglés, puede que un interprete de la sala de justicia
este presente también.
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Esta audiencia judicial podra ser grabada - esto es muy normal. Una grabacién se hara

disponible para que el juez pueda escuchar de nuevo ciertas partes de la audiencia
cuando esté tomando una decision después.

Puede que estés nervioso el dia de tu audiencia en corte, esto es normal y no refleja como
te resultara tu dia otu caso. Cuando entres al edificio de la corte, puede que pases por
un detector de metal y que veas guardias de seguridad. Habra varias salas de justicia
dentro del edificio y cada uno puede que tenga su propia sala de espera. Si atiendes una
corte dentro de la ciudad de Chicago, esperaras dentro de una sala de espera general.
Cerca de ahi estaran los banos y una fuente de agua. Fuera de cada sala de justicia,
habra un pizarrén qué tendra el horario y nombre del caso que tomara lugar dentro de
ahi. En una dia lleno de puros “Master Hearing” habrd muchos nombres apuntados en
cada pizarron. En un dia lleno de “Merits Hearing” solo habra unos cuantos nombres
apuntados.

Dentro de la sala de justicia, cada quien tendra un sitio designado para sentarse.
Cualquier persona que lleves como apoyo se sentara en una de las filas de bancas que
veras en cuanto entres por la puerta de la sala de justicia. El juez se sentara en la parte de
enfrente de la sala de justicia. El abogado para el gobierno de los Estados Unidos se
sentara de un lado de la sala de justicia y tu y tu abogado se sentaran del otro lado de la
sala. Si vas a testificar, lo haras estando sentado al lado derecho del juez ante una mesa
pequena. En esta mesa habra un micréfono que utilizaras para hablar cuando sea tu
turno. jEs normal que te sientas intimidado o incomodo dentro de este cuarto! Si estas
confundido sobre donde ir o qué hacer, asegurate de preguntarle atu abogado - jEstan
ahi para apoyarte!

iSugerencias!

B Citas de la corte pueden tomar mucho tiempo. jHasta un dia entero!

Asegurate de traer contigo actividades que te mantengan ocupado mientras
esperas, como libros, tu teléfono, musica, juegos, etc.

No se te olvide traer bocadillos y agua para mantenerte con energia
B mientras esperas.

Bl Es normal sentirte abrumado, con miedo, o incomodo durante citas
en corte.

Considera llevando algun objeto o recuerdo que sea significante parati o
que te ayude a sentirte fuerte o valiente. Algo que te ayude mantenerte con
fuerzas y ser valiente. Tal vez puedas hacer una lista de canciones
tranquilizantes o que brindan fuerzas que puedas escuchar mientras esperas.

B Si trabajas con un abogado, ellos se reuniran contigo durante tu cita
en corte. Sin embargo, puedes traer personas adicionales que te
acompanen para apoyarte durante el dia.

Teniendo un amigo o familiar, un lider espiritual, un terapeuta o consejero, o
alguien mas en quien confias quedarse contigo tras el transcurso del dia
puede ser algo consolador y que te brinda fuerzas.
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Esperando una decision

Lamentablemente, los procedimientos de asilo e inmigracion pueden durar mucho
tiempo en lo que se toma una decision sobre tu caso! Es normal haber completado todos
los requisitos de la solicitud y que todavia requiera varios anos de espera antes de que el
gobierno de los Estados Unidos tome una decision. jRecuerda que retrasos largos y este
tiempo de espera no refleja el resultado de tu solicitud!

Es normal que esperar tantos anos por una decisién tan importante en tu vida cause
ansiedad, miedo, o frustracion. jTal vez sientas una sensacion de urgencia que no se ve
reflejada en el proceso, y eso puede ser dificil de manejar! Este es un proceso dificil y
abrumador y esta disenado para retarte. Es normal que sientas que es imposible hacer
planes para tu futuro o hasta sentir que las cosas nunca mejoraran. Sin embargo,
solicitantes de asilo son elegibles para algunos beneficios del gobierno y recursos que
puedan proveerte alivio y acceso a recursos en tu vida diaria.

Por ejemplo, todos los que esperan asilo tienen derecho de someter una solicitud para
obtener un permiso de trabajo 150 dias después de llenar su solicitud de asilo. Si eres
menor de 18, anos tienes derecho a recibir educacion publica gratuita desde el Kinder
hasta el 12° grado. También eres elegible de recibir un namero de seguro social
restringido. Dependiendo del estado en el que vives, puede que también tengas acceso
a seguro médico gratuito, asistencia de dinero en efectivo y de comida, o licencia para
conducir.

Si al final te conceden asilo, seras elegible para solicitar la residencia permanente, o lo
que comunmente se le llama “green card”, un aino después de que tu solicitud sea
aprobada. Sin embargo, si al fin de todo, tu solicitud es rechazada, recuerda que tienes
derecho a apelar la decision del gobierno de los Estados Unidos y empezar el proceso de
solicitud de asilo de nuevo. Una apelacion es el proceso legal de pedirle a una corte
superior o cuerpo gobernante que revise una decisién hecha por un juez en una corte
menor porque crees que el juez ha cometido un error.

Es importante cuidar tu cuerpo y tu mente durante este proceso y identificar personas a
tu alrededor quiénes puedan apoyarte, cuidarte y darte fuerzas. Esto puede incluir
miembros de tu familia, amigos, un lider espiritual o comunidad dentro de tu fe, tu
abogado, o un terapeuta o consejero, maestros, etc. Eres valiente y podras sobrellevar
este proceso, y no hay nada de malo pedir apoyo en el camino.

jSugerencias!

B Si estas trabajando en tu solicitud con un abogado y sientes que el
proceso esta tomando mucho tiempo o se pone muy intensa la
sensacion de urgencia, puedes contactar su oficina para que te
pongan al dia con tu caso.
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B HABILIDADES DE
AFRONTAMIENTO

Este guia ha proporcionado un resumen de
algunas de las diferentes experiencias que
podras enfrentar durante el proceso de solicitud
de asilo u otra visa, ademas de sugerencias de
cosas que puedas hacer para sentirte mas
comodo en el camino. Sin embargo, es normal
que tantos pasos del proceso de solicitud de
asilo traigan con el recuerdos y sentimientos
dificiles y abrumadores que puedan ser dificiles
de manejar.

Todos tenemos nuestras propias estrategias que
utilizamos para reducir el estrés, la ansiedad, y
otras emociones dificiles. Tal vez escuchas
musica, hablas con un ser querido, u ores. Esta
seccion del guia proporciona un menu de
herramientas y estrategias adicionales que
puede que encuentres util para regular tus
emociones y afrontar los retos que lleva el
proceso de solicitud en momentos dificiles.

Como manejar los recuerdos traumaticos o emociones
fuertes

5-4-3-2-1

Esta estrategia pide que te enfoques en tus cinco sentidos para ayudarte regresar al
momento presente, que puede ser util si pensando y hablando del pasado te molesta, te
da miedo, o te hace sentir que te vuelve a pasar todo de nuevo.

® Dien voz altao ati mismo b cosas que ves a tu alrededor. Intenta incluir
descripciones. Por ejemplo, “veo una silla negra” jNo se te olvide contar!
Nombra cada cosa lentamente y enfocate en ver en cada objeto antes de nombrar el
siguiente.

= Dien voz altao ati mismo 4 cosas que puedes tocar o sentir. Incluye descripciones
de como estos objetos se sienten e intenta sentir la sensacion de cada objeto
mientras lo reconoces.

® Dien voz alta o a ti mismo 3 cosas que puedes escuchar. A veces puede ser util
cerrar tus ojos y enfocarte en los ruidos a tu alrededor.
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B Dien voz alta o ati mismo 2 cosas que puedes oler. Este puede ser dificil.
Recuerda que el olor a nada todavia cuenta! También puedes buscar algin aroma
oliendo cosas a tu alrededor como tus manos o algun jabon.

B Dien voz alta o ati mismo 1 cosa que puedes probar. ;Qué sabor tiene tu boca por
dentro? ;Chicle? jAlgo que comiste recientemente?

Puedes repetir esta estrategia cuantas veces lo ocupes. jPuede ser util que intentes
nombrar diferentes cosas en cada categoria cada vez!

Contando respiraciones

Toma un segundo para cerrar tus ojos y enfocarte en las sensacion de tu pansa
subiendo y bajando. Poniendo atencion a tu pansa te puede ayudar a notar cuando
estas inhalando y exhalando. Ahora, empieza a contar tus inhalaciones y exhalaciones.

B Diteatimismo “1” mientras inhalas y “1” mientras exhalas. En tu proxima
inhalacion, di “2"” mientras inhalas y "2”"mientras exhalas.

= Continua contando al respirar, enfocandote en cuanto aire entra por tu boca/
nariz bajando por tu garganta hasta llegar a tu pansa. Siente tu pansa
expandiéndose con aire. Mientras exhalas, enfécate en el aliento dejando tu
cuerpo-tu pansa desinflandose al subir el aliento por tu garganta y saliendo por
tu boca o nariz. También puedes imaginarte que hay un globo en tu estomago
que se infla tras tus inhalaciones y se desinfla tras tus exhalaciones.

Intenta ver si puedes contar por lo menos hasta 10 alientos. Si pierdes la cuenta esta
bien, jes normal! Toma nota de qué fue lo que te distrajo y empieza a contar de
nuevo.

3-5-7

Esta estrategia pide que controles tu respiracion. Puedes cambiar el nUmero de
segundos para cada parte a tu gusto y lo que sea mas coémodo para ti.

® Al respirar, cuenta: 1,2,3

= Cuando llegues al numero 3, detén el aliento y cuenta: 1,
2,3,4,5.

= Cuando llegues al numero 5, exhala mientras cuentas 1,
2,3,4,5,6,7

®  jLuego empieza otra vez!

La meta de esta estrategia es exhalar por mas tiempo de lo que tomas para inhalar. Esto
es importante porque le deja saber a tu cuerpo que es tiempo para tranquilizarse
activando la parte del sistema nervioso que le dice a tu cuerpo que descanse y digiera.
Activando este sistema nervioso, desactivara la otra parte del sistema nervioso que le
decia a tu cuerpo que necesitaba estar listo para luchar o correr. No te preocupes si
toma un par de rondas de 3-5-7 respiracidon para que tu cuerpo empieza a sentirse
tranquilo - jeso es normal!
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Sugerencia

jEsta estrategia ayuda regular tus emociones activando partes de tu cuerpo que
ya hacen esto naturalmente!

La temperatura

B  Cambia la temperatura de tu cuerpo salpicando agua fria hacia tu rostro
(jintenta salpicarte 10 veces seguidas!). Pon un paquete congelado o hielo
sobre tu cuello o parpados por unos segundos, banate con agua fria, o -si es
invierno- parate afuera sin abrigo (jmientras no este muy frié!) por un par de
minutos. Cuando tu cuerpo se ajuste a la temperatura, puede que sientas algo
de alivie.

Ejercicio intenso

B Corre en lugar lo mas rdpido que puedas y todo el tiempo que puedas. Luego
deja que tu respiracion vuelva a la normalidad - cuando hayas regulado tu
respiracion, puede que sientas algo de alivio.

Relajar los musculos

B Esta estrategia ayuda liberar la tensidn de tu cuerpo apretando y relajando tus
musculos. Sigue el guion de abajo o selecciona uno de los enlaces para una
version grabada.

B |nhala profundamente y exhala. Mientras exhalas empieza a enfocarte en
las sensaciones de tu cuerpo. Cierra los ojos si te sientes comodo. Ya sea
si estas sentado o acostado asegurate que no estén cruzados tus brazos y
piernas. Ahora dirigiras tu atencion hacia tu rostro, cabeza, orejas, narizy
boca. Mientras inhalas aprieta todos los musculos de tu rostro y cabeza
por 3 segundos. Luego mientras exhalas por 5 segundos relaja todos los
musculos de tu rostro y cabeza. Continua apretando tus musculos cuando
inhalas y relajandolos musculos cuando exhalas mientras aprietas y
relajas las siguientes partes de tu cuerpo individualmente: tu cuello,
hombros, brazo izquierdo, brazo derecho, mano izquierda, tu mano
derecha, espalda, estomago, pecho, pierna derecha, pierna izquierda, pie
derecho, y pie izquierdo. Después de que hayas apretado y relajado estas
partes de tu cuerpo, toma un segundo para notar como se siente tener
menos tensién en tu cuerpo.

B https://www.youtube.com/watch?v=cDKyRpW-Yuc - /nglés

B https://spark.adobe.com/video/oze3eOavJFxNc - Inglés / Esparol

Escuchar Musica

La musica puede ayudar a las personas a regular sus emociones. Aveces, escuchar
canciones alegres cuando te sientes triste puede hacer que tu estado de animo sea mas
positivo. Aveces escuchando canciones alegres cuando tienes miedo puede ayudarte a
sentirte valiente. Piensa en tu musica favorita y como te hace sentir escuchar esta
musica. Reflexiona como quieres sentirte y escucha algunas canciones que puedan
ayudarte a comenzar a sentir ese sentimiento. Si estas batallando, puedes preguntarle a
un amigo o familiar qué cancidn escucha cuando se siente de diferentes maneras.
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Tranquilizandote cuando te sientas tenso
(jesto funciona para muchas emociones!)

Escucha un video de meditacion:

Hay varias meditaciones disponibles en linea o a través de aplicaciones de meditacion
gratuitas, como InsightTimer, Smiling Mind, Bamboo Meditation y Mindfulness, y
mas. Aqui hay enlaces a algunos que te puedan gustar. Si no te gusta una, jno
necesitas usarlo!

B https://www.youtube.com/watch?v=w bmCKMrLYs - Inglés (10 Minutos)

m  https://www.youtube.com/watch?v=ue9fsdticOo — Espanol (6 Minutos)

Observar sin juzgar

Aveces como nos sentimos puede impactar de manera negativa nuestro punto

de vista sobre la situacion en la cual nos encontramos o lo que estamos experimentando.
Nombrando lo que estamos experimentando sin juzgarlo puede prevenir que esto
suceda. Juzgar es cuando uno ve mas alla de lo que es un hecho establecido y le agrega
su propia opinion utilizando los hechos para llegar a cierta conclusion.

Por ejemplo, si te dices a ti mismo: “Estoy sentado en una silla, estoy moviendo los
dedos, escucho gente hablando’, entonces no estas emitiendo juicios. Sin embargo, si te
dijeras a ti mismo: “Estoy sentado en una silla fea, estoy moviendo los dedos
ansiosamente, escucho gente fastidiosa hablando’, entonces estas agregando juicios a
tus observaciones.

Para este ejercicio, cierra los ojos y respira profundamente varias veces. Primero,
observa tu cuerpo y los movimientos y sensaciones que estas experimentando. Luego
comienza a notar tus pensamientos, déjalos ir y venir. Cuando surja un pensamiento,
obsérvalo sin juzgar y con curiosidad. Observa tus pensamientos tal como observas lo
que sientes en tu cuerpo.

Distraerte de o como expresar tus emociones

Lectura

Lea algo que te distraiga del momento presente que te ayude transportar tu mente a un
sitio diferente. Lee algo que ya has leido o algo nuevo! Esto puede incluir libros y
también publicaciones en las redes sociales.

Arte

Aveces expresar los sentimientos con palabras puede ser dificil. En vez de usar palabras,
puedes utilizar el arte para expresar como te estas sintiendo! Puedes pintar, dibujar,
tomar fotos o crear una pieza de arte que represente lo que sea que se te venga a la
mente, algo que has visto, o una experiencia que has tenido. También puedes colorear
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imagenes hechas o colorear tus propios dibujos. Utiliza el tipo de arte que te haga sentir
bien en ese momento o al que tengas acceso.

Practica la religion/espiritualidad

Si practicas una religion o te identificas como alguien religioso, es posible que
encuentres util orando, leyendo o escuchando un texto espiritual, o hablando con un
lider espiritual, para expresar o procesar tus emociones. Para las personas que
pertenecen a comunidades religiosas o tradiciones, participar en actividades o practicas
religiosas puede brindarles consuelo. Recuerda, si no eres religioso o no te identificas
como miembro de una comunidad de fe, jesta bien!

Comparte con alguien en quien confias como te sientes

Aveces expresar como te sientes con palabras puede ayudarte en proveerte alivio como
también conseguirte el apoyo que necesitas. Puede ser util que hables con alguien en
quien confias, como uno de tus papas, un familiar, lider religioso, amigo, maestro,
terapeuta, o alguien mas con quien puedas compartir tus sentimientos. Esta bien si crees
que esta persona no podra identificarse con tu situacién o que pueda sentirse agobiada
por lo que dices; en momentos de estrés, jpuede que creas que estas cosas son ciertas,
incluso cuando no lo son! Si un ser querido se siente estresado, es probable que tu
querras apoyarlo. Esto sugiere que cuando ti estés estresado, jtus seres queridos
querran apoyarte también!

Aveces, cuando una persona esta estresada o molesta, es normal que se sienta segura
de algo, que espere que suceda lo peor, o que sienta que las cosas malas que han
ocurrido o ocurren son su culpa, aunque no haya evidencia. Situ notas en ti mismo que
estas teniendo estos tipos de pensamientos, jesta bien! Cuando te sientas abrumado,
ayuda que revises los hechos con alguien seguro y en quienconfias. Esto puede parecer
como pidiéndole a alguien en quien confias que te ayude a figurar cuales de tus
pensamientos reflejan la realidad y cuales estan reflejando tu estrés emocional.

Tal vez esa persona en quién puedes confiar eres tU mismo - jeso también funciona!
Escribete a ti mismo una carta o un pasaje sobre tus sentimientos. Puedes revisar tu
carta después cuando estés tranquilo y ver si lo que escribiste refleja estrés emocional o la
realidad.
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RECURSOS ADICIONALES

Si aun no has solicitado asilo u otro estatus de visa:

B Servicios de ciudadania e inmigracion de los Estados Unidos sobre
elegibilidad v solicitudes de asilo.

B Directorio Nacional de Servicios Legales de Inmigracion: busca
abogados de inmigraciéon y proveedores de servicios legales por estado,
condado o centro de detencién. Solo las organizaciones sin fines de
lucro que brindan servicios legales de inmigracion gratuitos o de bajo
costo estan incluidas en este directorio.

B El Proyecto de Defensa de Solicitantes de Asilo aborda actualizaciones
legales, videos, preguntas comunes y otra informacién para solicitantes
de asilo.

Para explicacion adicional sobre el proceso de solicitud de asilo y

también tus derechos como alguien buscando asilo,
revisa también estos enlaces:

B “KnowYour Rights” Video for Asylum Seekers, HIAS

B “Asylum:Your Case is in Your Hands"” video for Asylum Seekers, Al
Otrolado

Informacion para Migrantes en Espanol, Al Otrolado

B “KnowYour Rights: Immigrants Rights,” ACLU

Para revisar el estado de tu solicitud de asilo en linea con el nUmero de recibo que los servicios de
inmigracién de los Estados Unidos te mando por correo después de someter tu solicitud, empieza
aqui: https://egov.uscis.gov/casestatus/landing.do.

Si estds en el estado de lllinois, también puedes llamar a la linea directa de informacion de casos
automatizada
1-800-898-7180 / 304-625-2050 (TDD 800-828-1120).

Si ta o alguien que conoces esta pasando por una crisis:

El llinois Crisis Text Line atiende a cualquier persona, en cualquier tipo de crisis, las 24 horas del
dia. Envia un mensaje de texto con la palabra AYUDA al: 741741. Consejeros de crisis capacitados
te responderdn y te ayudaran, y estan disponibles para comunicarse contigo en inglés y espanol.

La linea de ayuda nacional de SAMHSA provee informacién y referencias de tratamiento gratuitas
y confidenciales en inglés, espanol y mas de 100 idiomas adicionales (para conectarte con un
consejero en tu idioma principal, simplemente indica tu idioma preferido al consejero que
responda y él / ella te conectara a un intérprete en vivo). Hay apoyo disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana: 1-800-622-4357
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https://www.aclu.org/know-your-rights/immigrants-rights
https://alotrolado.org/info
https://alotrolado.org/prep-en
https://www.hias.org/video/hias-know-your-rights-video-asylum-seekers
https://help.asylumadvocacy.org/find-help/#lawyer
https://www.immigrationadvocates.org/legaldirectory/
https://www.uscis.gov/humanitarian/refugees-and-asylum/asylum/affirmative-asylum-frequently-asked-questions/questions-and-answers-affirmative-asylum-eligibility-and-applications
https://egov.uscis.gov/casestatus/landing.do
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