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MENSAJE DE BIENVENIDA

iHola! Este manual es tu guia y companera en tu viaje hacia una vida mas
segura, libre y empoderada. Aqui encontraras informacion y orientaciones
gue te ayudaran a navegar por los desafios y oportunidades que te esperan.

PROPOSITO Y USO DEL MANUAL

“SABER y HACER para SER" esta pensado para brindarte herramientasy
conocimientos Utiles que te ayuden a prepararte y sentirte mas segure en
distintos ambitos de tu vida.

I/
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1. HABILIDADES PRACTICAS PARA TU DIA A DIA

LAS HABILIDADES SOCIALES SON UN PERMITEN EXPRESARNOS EN UN
CONJUNTO DE CAPACIDADES .
CONTEXTO ESPECIFICO Y

CONDUCTUALES QUE UTILIZAMOS COMPRENDER AL RESTO
PARA RESOLVER UNA SITUACION )
ESTAS CONDUCTAS SON

SOCIAL DE MANERA EFECTIVA PARA NECESARIAS PARA RELACIONARNOS
LA PERSONA DENTRO DE UN
E INTERACTUAR.

CONTEXTO.

“Conectar con otres empieza por conectar contigo”.
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1.1 COMUNICACION EFECTIVA

La capacidad de transmitir la informacién con claridad para que el mensaje se interprete de la manera
deseada. Para ello puedes tener en cuenta lo siguiente:

Hablar muy rapido o muy bajo
pone en peligro la
comprension de tu mensaje.

Por el contrario, hacerlo
demasiado alto o lento puede
ser incomodo para quien
escucha.

Una opcidn interesante para
encontrar el tonoy la
velocidad adecuadas es
practicar a solas o frente a una
tercera persona antes de
mMantener charlas decisivas.

Usar muchas palabras puede
confundir y dificultar que se
entienda tu mensaje.

Para comunicarte mejor, ve al
punto, sin importar si escribes
o hablas.

Eso si, no lo hagas tan corto
qgue pierda claridad o fuerza.

Lo que decimos puede tener
distintos significados segun
quién lo escuchey en qué
momento.

No necesitas hablar con
palabras dificiles o técnicas.

Habla como tu eres, con tu
forma de expresarte, pero
pensando siempre en quién
te escuchay en qué situacion
estas (contexto).
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El lenguaje no verbal desempena un papel esencial en la comunicacion. Son gestos, miradas, posturas,
risas O sSUspIros, a veces incluso sin darnos cuenta. Aungue Nno usemos palabras, nuestro cuerpo
también habla. Aqui te contamos lo mas importante.

Sonrisa o gesto amable

Cuando se sonrie se produce un “efecto
espejo” en la otra personay, gracias a la
sensacion de causa-efecto, genera
sentimientos positivos en ambas.

Mostrar expresividad, pero sin sobreactuar
Esta bien usar las manos para expresarte,
pero trata de no hacer movimientos
demasiado grandes.

Evita cruzar los brazos o las piernas, ya que
puede parecer gue estas a la defensiva.

Abre tu cuerpo para abrir tu mensaje
Mostrar las manos, estirar los brazos y piernas,
abrir los hombros.

No interponer objetos entre tu propio cuerpo
y la otra persona (como el bolso, gafas de sol
en espacios cerrados).

Contacto visual

Es importante mirar a la persona gue nos esta
hablando, a la vez que mirarla cuando
estamos hablando.

Controlar la distancia corporal

Acércate solo si la otra persona muestra
comodidad. Si da un paso atras, respeta su
espacio y evita avanzar nuevamente.

Apoyar la conversaciéon con el movimiento
de la cabeza

Utilizar los gestos de asentimiento al hablary
el gesto de ladear |la cabeza al escuchar.

I/

SABER y HACER para SER I
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1.3 ESCUCHAR CON ATENCION, MAS ALLA DE OiR

La escucha activa significa poner atencion no solo a las palabras, sino también a lo que |la persona siente
0 piensa, aungue no lo diga directamente.

No hace falta estar de acuerdo, solo comprender.

Observar y escuchar con cuidado ayuda a responder mejor, sin repetirnos ni malentender lo que nos
dicen.

Podemos resumir en cinco estados la escucha activa:

ESCUCHA ACTIVA

Recibir Recordar Responder

o)s
=)

Comprender Evaluar
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ASERTIVIDAD

Es la habilidad de expresar tus ideas, emociones y opiniones en el momento justo, de forma clara y sin dafiar a otras personas ni
dejar de lado sus derechos.

Usar frases como “entiendo” o “de acuerdo” muestra que estas prestando atencion.

Si algo no te queda claro, puedes repetir con tus propias palabras lo que entendiste, para confirmar.
¢ Sinocomprendes algo, pregunta antes de suponer. Asi evitas malentendidos.

Observa la postura y expresion de la otra persona: el cuerpo también dice mucho.

AGRESIVA PASIVA

TRATA DE DOMINAR LA CONVERSACION, NO DEFIENDE SUS NECESIDADES NI
ENFOCANFOSE EN SI MISMA Y ANULANDO DERECHOS POR MIEDO AL

A LA OTRA PERSONA CONFLICTO © DESINTERES

- 1 rt

+ Agusaciones, amenazas, reproches LR
Incapacidad para decir no

+ Noescucha

Escaso contacto visual
- Tono de voz elevado s .
e Ceder a las preferencios de las demas personas
« Impulsividad
+ Frustracion y resentimiento

« Confrontamiento

+ Dificultad para resclver conflictos

+ Deterioro de las relaciones

+ Bojaautcestima

- Relaciones no saludables: superficiales o abusivas

ESTILOS DE

COMUNICACION

ASERTIVA

SE EXPRESA DE FORMA CLARA,
HOMNESTA, FIRME ¥ RESPETUOSA

Lenguaje amable y respetuoso + Buena autoestima

Muestra interés por la otra persona « Relaciones mas saludables
Marca limites cuando es necesario « Permite la resolucion de conflictos
Mantiene el contacto visual
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2. DEFINICION DE OBJETIVOS

En primer lugar, es fundamental definir tus objetivos para cada cita.
La idea principal es establecer metas claras y alcanzables para cada interaccion.

Preguntas clave que puedes hacerte antes de una cita:

¢Qué necesito? ¢ Estoy dispueste a
(tipo de

¢ Qué quiero
. comprometerme
N . conseguir en esa .
acompanamiento cita? con las acciones

y qué profesional) gue me planteen?

Tras todas estas preguntas, estaras preparade para definir tu objetivo.

“Ponerle nombre a lo que necesitas es el primer paso.”

SABER y HACER para SER
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2.1 IDENTIFICACION DEL CENTRO O SERVICIO ADECUADO

#® Para que tus objetivos sean alcanzables, también es fundamental identificar qué tipo de centro o servicio

necesitas.

O, Busca informacion previa de cada centro.
— También puedes preguntar en tus redes de apoyo.

? Preguntas que pueden ayudarte:

5] ¢ Qué servicios, actividades, etc. estan disponibles para mi?.
¢Es el sitio adecuado para cubrir mi demanda?.

2.2 REGISTRO DE LA CITA

Una vez solicites la cita y te la otorguen, considera:
Fecha.
2 Lugar.
® Persona de referencia (quien te atendera).
** Agenda o calendario: Usa Google Calendar o una agenda en papel.

Compromiso y solidaridad:
Si no puedes asistir, cancela con al menos 24 h de antelacidon para que otra persona pueda usar ese espacio.

SABER y HACER para SER
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2.3 ORGANIZACION DE DOCUMENTACION

Antes de la cita, prepara todos tus documentos de forma ordenada.

Recomendacién: Usa una carpeta fisica o digital separada por areas:

g  Identificacion: NIE/DNI/Pasaporte
PREGUNTAS CLAVE PARA LA CITA

g — Antes de ir, anota todas tus dudas en una

hoja o en el Movil.

g e Sanitaria: tarjeta, informes médicos
AseguUrate de revisarlas durante la citay de

S — A

g * Empleabilidad: CV, contratos, DARDE

Lista de verificacion: Marca lo que ya tienes.

“Lleva siempre mas de lo que crees que necesitas. Estar organizade te da poder y tranquilidad”.

SABER y HACER para SER
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INTEGRACION

2.4 ;COMO LLEGAR?

¥ ;. Como usar Google Maps?

0 Abre la app
Busca el icono de Google Maps en tu teléfono y toca para abrirla.

O, Escribe la direccidn
En la barra de busqueda, escribe la direccion del lugar al que quieres ir.

Pulsa “Cémo llegar”
Toca el botdn azul que dice “Cémo llegar”.

%5 A Elige transporte
Escoge si iras en coche, transporte publico, a pie o en bici.

¥ Elige la mejor ruta
Mira las opciones y selecciona la mas rapida o la que mas te convenga.

3 Pulsa “Iniciar”
Presiona “Iniciar” para comenzar la navegacion paso a paso.

- Suma al menos 10 minutos extra por si hay retrasos o cambios.

“Ser puntual es parte de sentirte preparade.”

SABER y HACER para SER
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FORMACION INTEGRACION

2.5 HERRAMIENTAS DE COMUNICACION EN LA CITA

EXPRESATE CON MUESTRATE CON ESCUCHA TOMA NOTAS:
CLARIDAD: SINCERIDAD: ACTIVAMENTE:
DESCRIBE TU ESCRIBE
SITUACION Y NO OCULTES NI PRESTA ATENCION INFORMACION
NECESIDADES SIN SUAVICES ATODO LO QUE TE IMPORTANTE,
PREOCUPARTE POR INFORMACION DICEN. FECHAS, PASOS.
"DECIRLO BIEN". IMPORTANTE.

Preguntas utiles:
e ;He comprendido todo lo que me han indicado?.
e ;Me han surgido dudas nuevas?.

e :Se ha cumplido el objetivo de la cita?.

SABER y HACER para SER

PREGUNTA SIN
MIEDO:

NO TE QUEDES
CON DUDAS. NO
EXISTEN LAS
PREGUNTAS
“TONTAS".
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2.6 DERECHOS Y OBLIGACIONES COMO PERSONA USUARIA

Todos los centros deben tratarte con respeto y sin discriminacion.

—— < Sugerencias, Quejas y Reclamaciones <« —— ¢’ Tus deberes como persona usuaria
Documentacion ® Cumplir los horarios.

- Instancia general.

- Modelo Oficial. «»Respetar al personal y a otras personas

- Folio en blanco. usuarias.

“. Contenido %% Cuidar las instalaciones.

- Datos personales.

- Explicacion: puntos relevantes de forma clara. = Seguir las normas del centro.

- Lugar, fecha y firma.
- Destinatario: Organismo al que se dirige.

? Lugar de presentacion

e Presencialmente en Registro publico.
o Através de la web oficial.

SABER y HACER para SER
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Evaluacion de la cita
Reflexiona después de cada cita:

Pregunta / Aspecto Reflexién personal Acciones / Préximos pasos

¢Cbmo me he sentido en el centro?

¢Cémo fue la atencién?

¢Me fue util acudir?

¢Se cumpli6 el objetivo que me planteé?

¢Sé cual es el siguiente paso a seguir?

Comunicacion a tu profesional de referencia (si aplica)
Si has acudido por recomendacion de tu ONG, es importante que informes como fue la cita.
Comparte:

Campo Detalle / Respuesta

;Qué se habld?

¢Qué documentos te facilitaron?

¢Qué dudas resolviste?

Si tienes proximas citas

¢En qué puede ayudarte ahora?

SABER y HACER para SER
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3. SITUACION ADMINISTRATIVA

Existen diferentes procedimientos para regularizar tu situacion en el pais. Esto dependera del tiempo de
estancia, de la razéon por la que tuviste que dejar tu pais y de otras circunstancias.

CONCEPTOS CLAVE:
Estancia
Autorizacion para permanecer en Espana hasta 90 dias por semestre (no tiene que ser continua).

9 Estancia por estudios / voluntariado
Permite estar mas de 90 dias con fines educativos o sociales.

> Residencia temporal
Estancia > 90 dias y < 5 anos.

I Permanencia tolerable
Estatus de solicitantes de asilo mientras se resuelve su solicitud. No cuenta como residencia legal.

®© sSituacién administrativa irregular
Sin autorizacion de residencia, estancia o entrada.

Situacion excepcional
Casos de arraigo, razones humanitarias, proteccion internacional, colaboracién con autoridades, etc.

# Recomendaciéon
Si estas en situacion irregular, busca asesoramiento en entidades especializadas o en servicios publicos de
apoyo a personas migrantes.

SABER y HACER para SER
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3.1 BUSCAR ALOJAMIENTO

Lo primero es encontrar un lugar donde vivir.

Requisitos habituales para alquilar un piso completo
~« Contrato de trabajo + ndminas.
$ Meses de fianza.
iw Aval bancario (a veces requerido)

cDonde buscar?

O, Portales web de vivienda.
£+ Aplica filtros: ubicacién, precio, LGBT-friendly.

Documentos utiles para acreditacion del pago

Documento Uso / Consejo
-/ Declaracion jurada de subarriendo Util si no existe contrato legal de la habitacion.
= Comprobante de pago Pide siempre un recibo si pagas en efectivo; mejor realizarlo por transferencia o Bizum.

SABER y HACER para SER
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3.2 EMPADRONARTE

Una vez alquilada una habitaciéon, debes empadronarte lo antes posible para:
2 Acreditar tu permanencia.
1 Acceder a servicios publicos.

cDonde?
? Ayuntamiento correspondiente a tu domicilio (consulta requisitos locales).

Renovacioén y actualizacién
Renovacion cada 2 anos si no tienes residencia larga.
“. Actualiza tus datos si cambias de domicilio o tu situacion documental.

Documentos necesarios

Con contrato de alquiler Sin contrato de alquiler

* Hoja padronal * Hoja padronal firmada por quien te alquila (autorizacion)
* Documentos de identidad * Documentos de identidad

« Contrato de alquiler + recibos * Recibos o justificantes de pago

Tipos de certificados:

— Individual: datos de la persona que realiza el tramite.

& Colectivo: datos de todas las personas empadronadas en la vivienda.

() Historico: historial de empadronamiento de la persona en el municipio.

SABER y HACER para SER
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3.3 ABRIR UNA CUENTA BANCARIA

Necesitards una cuenta para manejar tu dinero y/o en su caso recibir prestaciones.

.Qué tener en cuenta? Otra alternativa: Cuenta Bancaria Basica
o Algunos bancos exigen NIE.
Los bancos estan obligados a ofrecer una

o Otros permiten abrir cuenta sin residencia cuenta basica gratuita para personas en
si contratas un seguro (mejor evitar estos). situacion de vulnerabilidad o riesgo de
exclusion.

e Pregunta en varias sucursales.
Se puede pedir en todas las entidades bancarias

e Estando aun con pasaporte podras abrir

una cuenta bancaria en los bancos Requisitos:
digitales. o Residir legalmente en EU o ser solicitante
de asilo.

e Acreditar una situacion de vulnerabilidad
mediante informe de tu Centro de Servicios

Consulta en entidades sociales para saber qué Sociales.
bancos no ponen trabas en tu ciudad

SABER y HACER para SER
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En este capitulo se recogen recursos dirigidos especialmente a personas LGTBIAQ+:
( D [ ] \ ( D o \ D [ ] D [}
L : . f._._g 3 o
pinaiaad(e)
GUIA DE RECURSOS LGTBI DE De Plaza GUIA DE RECURSOS LGTBI GUIA DE RECURSOS
LA COMUNIDAD DE MADRID Nunca viajar fue tan facil. EN LA CIUDAD DE MADRID PARA LA INTEGRACION
&D Guia de recursos estatales para @ EN LA CIUDAD DE MADRID
Personas en Contexto de &3
Prostitucién g
\ ‘ \Q C 74 ‘ ‘ 74
(]
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https://www.comunidad.madrid/servicios/servicios-sociales/entidades-organizaciones-lgtbi
https://www.comunidad.madrid/servicios/servicios-sociales/entidades-organizaciones-lgtbi
https://www.comunidad.madrid/servicios/servicios-sociales/entidades-organizaciones-lgtbi
https://deplaza.my.canva.site/nunca-viajar-fue-tan-facil
https://deplaza.my.canva.site/nunca-viajar-fue-tan-facil
https://deplaza.my.canva.site/nunca-viajar-fue-tan-facil
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/IgualdadDeOportunidades/Publicaciones/Publicaciones%202025/ficheros/guiarecursosLGTBImadrid2025.pdf
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/IgualdadDeOportunidades/Publicaciones/Publicaciones%202025/ficheros/guiarecursosLGTBImadrid2025.pdf
https://www.madrid.es/UnidadesDescentralizadas/IgualdadDeOportunidades/Publicaciones/Publicaciones%202025/ficheros/guiarecursosLGTBImadrid2025.pdf
https://drive.google.com/file/d/1Mc_GMgO747fAIN4334FVWKFiWadjdYsR/view
https://drive.google.com/file/d/1Mc_GMgO747fAIN4334FVWKFiWadjdYsR/view
https://drive.google.com/file/d/1Mc_GMgO747fAIN4334FVWKFiWadjdYsR/view
https://drive.google.com/file/d/1Mc_GMgO747fAIN4334FVWKFiWadjdYsR/view
https://drive.google.com/file/d/1Mc_GMgO747fAIN4334FVWKFiWadjdYsR/view
https://drive.google.com/file/d/1Mc_GMgO747fAIN4334FVWKFiWadjdYsR/view
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¢POR QUE CONOCER TUS DERECHOS?

Conocer la normativa vigente en Espanfna te permite defender tus derechos y cumplir con tus
obligaciones. Este conocimiento te da autonomia y seguridad para protegerte y defenderte.

HERRAMIENTA BASICA PARA COMPRENDER TUS DERECHOS

DERECHOS
ESPECIFICOS

Normativa sobre
migracion,
prostitucion,
violencias, orientacion
sexual, identidad y
expresion de género

LEGISLACION
LOCAL

Leyes que te protegen
COMO persona
migrante, como
persona LGTBIAQ+

SERVICIOS
LEGALES
GRATUITOS

Entidadesy
profesionales que
pueden ofrecerte

asesoramiento legal
sin coste o a bajo
costo
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FOLLETO PARA CONOCER TUS DERECHOS

Este folleto tiene como objetivo brindarte informacién clara y Util sobre tus derechos como persona LGTBIAQ+
migrante en Espafa. Sabemos que el contexto en el que te encuentras puede presentar muchas dificultades,
pero también es importante que sepas que tienes derechos que te protegen y que existen recursos para
apoyarte. Este folleto esta disenado para ayudarte a comprender y ejercer tus derechos.

El contenido del folleto te lo presentamos a continuacion:

E;

¢HABLAMOS?

¢HAS SUFRIDO UNA
AGRESION? RECURSO0S

Puedes acceder al folleto desde el QR, enlace o en la siguiente pagina del manual:

“Conocer tus derechos te hace mas libre. Cumplir tus deberes, mas fuerte.”



https://www.canva.com/design/DAGl3_IJD_M/q7u6zUaQBuunrKHzq5B20g/view?utm_content=DAGl3_IJD_M&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h749519b3b5
https://www.canva.com/design/DAGl3_IJD_M/q7u6zUaQBuunrKHzq5B20g/view?utm_content=DAGl3_IJD_M&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h749519b3b5
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6. IDENTIFICACION DE VIOLENCIAS

Las violencias pueden manifestarse de muchas formas. Es importante que sepas reconocerlas para

protegerte y buscar apoyo.

TIPOS PRINCIPALES DE VIOLENCIA

Amenazas: Anuncio de un mal futuro con la intencién de provocar miedo o controlarte.
Coacciones: Forzarte a hacer o decir algo que no deseas mediante violencia o presion.

Violencia fisica: Agresiones que afectan tu cuerpo. Puede causar dolor, dafo fisico y trauma.

Violencia psicolégica: Conductas que afectan tu autoestima y bienestar emocional. Puede ser activa
(insultos, humillacion) o pasiva (abandono emocional, ignorar).

Violencia sexual: Relaciones o practicas sexuales sin consentimiento, forzadas, humillantes o dolorosas.

Control: Conductas que intentan supervisar o dominar tu vida. Aunque a veces se disfraza de
“preocupacion”, su objetivo es quitarte libertad.

SABER y HACER para SER
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6.1 IDENTIFICACION DE SITUACION DE RIESGO

Conoce las senales de alerta
Te ayudan a anticipar situaciones peligrosas o abusivas.

Senales de control excesivo
- Revisar tu teléfono sin permiso.
- Decidir con quién puedes hablar o salir.
- Controlar tu dinero.
- Decidir como debes vestir o comportarte.

B Aislamiento

Cuando alguien te aleja de tus redes de apoyo (amigos, familia, comunidad), te vuelve mas vulnerable al abuso.

“2 Manipulacién emocional

- Te hace sentir culpable constantemente.
- Minimiza o niega tu dolor.

- Te responsabiliza de su violencia.

- Amenaza con hacer dano a ti o a otres.

3¢ Violencia fisica
- Empujones, golpes, destruccion de objetos.
- Amenazas de agresion.

# Recuerda

Ninguna agresion es justificable

SABER y HACER para SER
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6.2 SEGURIDAD DIGITAL

¢Qué es la violencia digital?
La violencia digital es cualquier acto de agresion que se realiza a través de redes. Incluye acoso,

amenazas, difusién de contenido intimo sin consentimiento, y mas.

FORMAS COMUNES
4
‘- Ciberacoso: mensajes ¢ Configura la privacidad
ofensivos, insultos, de tus redes
amenazas * No compartas
e Sextorsion: chantajes con informacién personal
contenido intimo e Valora la aceptacion de
e Difusién de imagenes sin perfiles de desconocidos
consentimiento e Usa contraseinas seguras
e Suplantacién de identidad

SABER y HACER para SER
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DERECHOS FORMACION

SEGURIDAD

INTEGRACION

P :Qué hacer si sufres violencia digital?

@ No respondas!.

2 Guarda evidencia (pantallazos, mensajes).
© Bloquea y reporta en redes sociales.

" Busca apoyo legal o emocional en redes de
ayuda especializadas.

I En contextos de prostitucion, los riesgos
son mayores

Pueden exponerte publicamente o revelar tu
ubicacion.

“\ Impacto
o Aislamiento.
o Depresion.
« Pensamientos suicidas.

? ¢Han difundido contenido intimo sin tu
permiso?
o Accede al canal prioritario de retirada:
sedeagpd.gob.es
« Denuncia delitos tecnoldgicos en Policia
Nacional o Guardia Civil.

VIOLENTOMETROVIRTUAL

Es una herramienta que ayuda a identificar los diferentes tipos de agresiones ciberespaciales
que atentan contra la intimidad, la privacidad y 13 dignidad de las personas.

SABER y HACER para SER
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6.3 PREVENCION DE ESTAFAS

¢Por qué es importante prevenir estafas?
Todas las personas estamos expuestas a las estafas online.
Aqgui te mostramos como evitarlos:

USO SEGURO DE INTERNET

e Verifica que las webs tengan el candado de seguridad (https).

e No compartas tus datos en paginas no verificadas.

PROTECCION DE DATOS PERSONALES

e Nunca des tu niumero de identificacién, cuenta bancaria
sin una comprobacién previa.

VERIFICACION DE FUENTES

e Antes de confiar en una oferta o servicio, investiga. Busca
resefas y consulta con entidades de confianza.

DESCONFIA DE OFERTAS IRREALES

¢ Sialgo parece “demasiado bueno para ser verdad”,
probablemente no lo sea.

Ejemplos: alquileres extremadamente baratos, productos
con precios muy por debajo del mercado.

¢Qué hacer si has sido victima de una estafa?
e Guarda pruebas: pantallazos, mensajes,
transferencias.
¢ Denuncia en comisarias de Policia Nacional o
Guardia Civil.

cDoénde denunciar delitos digitales?
e Oficina Virtual de la Policia Nacional.
e Formulario online Guardia Civil.
e Linea directa para fraudes tecnoldgicos.

¢ Tienes dudas de ciberseguridad?
Consulta con entidades sociales especializadas o
servicios publicos de proteccién digital.

ASESORAMIENTO EN CIBERSEGURIDAD

S © 4

Teléfono WhatsApp Telegram
m7 aoonen? @INCIBEQT
De 8:00h a 23:00h

Los 365 dias del afo

SERVICIO GRATUITO ¥ CONFIDENCIAL

SABER y HACER para SER
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6.4 ESTRATEGIAS BASICAS DE AUTODEFENSA

¢Qué es la autodefensa?
Es la capacidad de reconocer riesgos, prevenir danos y actuar con decision ante una amenaza.

Incluye:
e Establecer limites.
e |dentificar situaciones que te hacen dano.
e Protegerte sin renunciar a tu libertad.

Observacion y anticipacion:
Estar pendiente del entorno: como se mueven las personas, cambios de comportamiento, sefales de peligro.

Herramientas que puedes llevar contigo (Antes de adquirirlas, verifica que sean legales y homologados) .

SPRAY

LINTERN:A LLAVERO SILBATO BASTON DEFENSA
ESTROBOSCOPICA CON ALARMA

EXPANDIBLE PERSONAL

Consejo: Aprende a usarlos correctamente para evitar accidentes o sanciones.

SABER y HACER para SER
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Técnicas basicas de defensa personal
Aprender algunas técnicas puede darte confianza y herramientas para
protegerte:
e Bloqueos.
o Patadas.
e Escapes.
e Técnicas de defensa sin contacto.
¢Donde aprender?
Consulta asociaciones de tu ciudad o entidades sociales que ofrezcan talleres
gratuitos o accesibles.
Recuerda:
e La prevencion es clave.
e Conocer tus derechos te protege.
e Tener una red de apoyo te empodera.

Aplicaciones moviles de emergencia
e Botdn de panico: en algunos teléfonos al mantener pulsados botones laterales.

e APP Alertcops: aviso silencioso a emergencias sin hacer llamada.
Descarga desde Google Play o App Store.

Numeros clave:
e Emergencias generales: 112
* Policia Nacional: 091/ Guardia Civil: 062
e Linea arcoiris (LGTBIfobia): 028

“Tu seguridad no es negociable. Estas en tu derecho de protegerte.”

SABER y HACER para SER
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7. IDIOMA

Aprender el idioma es fundamental para integrarte,
desenvolverte en tramites y mejorar tus
oportunidades.

¢Dénde aprender espainol gratuitamente?

Centros de Participacion e Integracion de Inmigrantes.

Oficinas de atencidén a personas migrantes.

Entidades sociales.

e Asociaciones vecinales.

Estos espacios también te conectan con otras personas
en situaciones similares y con nuevas oportunidades.

7.1 AUTOCONOCIMIENTO PROFESIONAL

—@ Antes de buscar empleo, reflexiona sobre ti.
—@ Define tu objetivo profesional con base en tu
formacion, experiencia y habilidades.

¢Qué formacion ¢;Quiero seguir
tengo? ~ bhaciendo lo que

. hacia antes?

) ;Qué tipo de
cQué seme trabajo busco
da bien? ahora mismo?
¢Qué habilidades .
destaco como - ¢Qué deberia
persona *  mejoraro
trabajadora? reforzar?

CONSEJO

Anota tus respuestas y revisalas cada cierto tiempo.
Te ayudardn a enfocarte y a detectar oportunidades.



http://www.imaginamas.org/

@ o [ oo ) [T

7.2 FORMACIONES ORIENTADAS A LA EMPLEABILIDAD

Aungue aun no tengas permiso de trabajo, puedes apuntarte a formaciones relacionadas con tu

futuro laboral.

« Entidades sociales. . : :
e Mejorar tu perfil profesional.

» Oficinas publicas de empleo. « Obtener certificados.

e Asociaciones de tu zona.
e Conectarte con ofertas laborales

. ONG <. futuras.
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7.3 ACTIVA DE EMPLEO

! IMPORTANTE
Tu situacion administrativa (con o sin permiso de

@ Canales para buscar empleo
Utiliza todos los canales posibles, ya que cada uno
puede abrirte una puerta distinta:

trabajo) influirad en los canales disponibles para  Entorno personal
buscar empleo. o amistades, redes de apoyo.
¥ ! Portales de anuncios
& RECOMENDACION o ideal si no tienes permiso de trabajo.
Piensa en la busqueda de empleo como tu = Portales de empleo
“primer trabajo”. Dedicale tiempo y constancia. infojobs.net
jobtoday.com

jobandtalent.es
i Oficinas publicas de empleo
o orientacion, cursos y oportunidades

-+« Documentos necesarios
NIE (si tienes permiso de trabajo).
Curriculum (CV).

P
Demanda de empleo (DARDE). En;presas y ETT
adecco.es
N° de la Seguridad Social (NUSS). manpower.es
N° de cuenta bancaria. '
eulen.com

' Entidades sociales
o Bolsas de empleo.
o Programas de insercion laboral.

“Formarte y buscar empleo es parte de construir tu independencia.”



http://www.imaginamas.org/

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

IMNAGINA_



@ CONECTA -_ RECURSOS DERECHOS SEGURIDAD FORMACIGN
8. PARTICIPACION COMUNITARIA

Involucrarte en tu comunidad puede mejorar tu bienestar emocional, crear nuevas oportunidades y
fortalecer tu red de apoyo.

Importancia de tu participacion
Conexion con personas de experiencias similares.
Informacion sobre recursos y servicios locales.
Pertenenciay refuerzo de tu red de apoyo.

? Espacios para participar
Centros Sociales Comunitarios
- Talleres, salud, cultura, empleo...
- Actividades gratuitas y abiertas a todas las personas.
Asociaciones vecinales
- Proyectos para mejorar servicios publicos.
- Eventos culturales y de convivencia.
- Campanhas de defensa de derechos sociales.

. Consejo practico

Para encontrar tu grupo o espacio local en Google, prueba:
- “Asociacion vecinal + tu barrio”.

- “Centro cultural + tu distrito”.

£+ Accién recomendada
« |dentifica dos centros/asociaciones cercanas.
» Contacta por email o redes sociales para informarte de la programacion.
* Agenda tu primera visita en el calendario (Google Calendar o fisico).

SABER y HACER para SER
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8.1 CULTURA Y OCIO

Disfrutar de espacios culturales y de ocio es parte esencial de la integracion.

;DONDE ENCONTRAR :POR QUE ES
ACTIVIDADES GRATUITAS? IMPORTANTE EL 0CIO?

4 N N
Mejora tu salud emocional.

e Welbs oficiales de turismo de tu
ciudad.

e Perfiles de redes sociales donde vives.

Te ayuda a conocer el lugar

Fomenta tu creatividad.

(Instagram, Facebook, TikTok)

gue publican planes gratuitos. Te conecta con otras personas.

e Guias de ocio online. \ J

e Centros culturales publicos.
o %

“Participar también es cuidarte”

SABER y HACER para SER
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¢Quieres saber mas sobre nuestros proyectos?
¢ Tienes alguna duda, sugerencia o propuesta?

¢Quieres colaborar con nosotras o simplemente saludarnos?

Esta seccion de contacto es también un espacio de encuentro y apoyo , al igual que de informacién, orientacion y
acompafNamiento.

Si quieres formar parte de nuestra red o si simplemente quieres comunicarte con nosotras.

Nos encantaria escuchar tu voz y compartir experiencias.

I
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