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Checklist 2. Preparacion personal y emocional

Preparacion real antes de una mision en cooperacion internacional.

& Expectativas (aterrizadas)

0] He escrito 3 cosas que espero encontrar y 3 que probablemente no se cumplan
0 Tengo claro que mi impacto sera limitado (no voy a “cambiarlo todo”)

L1 Acepto que voy a sentirme perdida/o al inicio (es normal)

0] He identificado qué me frustra (desorganizacion, lentitud, injusticias...)

Gestion emocional (accion concreta)

0 He identificado qué me desborda en estrés (conflicto, caos, carga asistencial...)
O Tengo definida una estrategia rapida de regulacion:

O Respirar / parar 5 min
[ Salir del espacio
LI Escribir (cuaderno personal o memorias desde el terreno)

1 S¢ como reacciono bajo presion (me cierro, me acelero, me irrito...)

[ Tengo una frase “ancla” para momentos dificiles

= Ej: “No puedo resolver todo, pero si hacer bien lo que me toca hoy”

[ He decidido a quién pedir ayuda en misiéon (coordinador, compaiiero, etc.)

Limites personales (muy concretos)

] Tengo claro hasta donde puedo asumir carga de trabajo (horas, ritmo)
L] Identifico sefales de alerta en mi:

e [ irritabilidad
e [1 cansancio extremo
e [ desconexion emocional

O Tengo permiso personal para:
[ decir “necesito parar”
O pedir relevo

O no asumir todo

[0 Acepto que poner limites no es fallar, es sostenerse
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% Red de apoyo (realista)

[] He avisado a 1-2 personas clave de que estaré en mision

0] He acordado ¢6mo y cuando comunicarme (no improvisado)

0 Tengo identificado a alguien con quien pueda hablar sin filtros
] He asumido que no siempre podré comunicarme cuando quiera

4 Autocuidado (concreto y aplicable)

0 He definido 3 cosas pequeiias que me ayudan a regularme:
] musica
[ escribir
[ caminar
[ rutina de sueflo

1 Me comprometo a:
O comer al menos 2-3 veces/dia

[ hidratarme
] dormir lo maximo posible
0 He decidido micro-habitos sostenibles, no ideales:
L] 10 min de pausa
L] desconectar 1 rato al dia
[ salir del entorno de trabajo

L1 Llevo algo personal que me conecte conmigo:
O libreta

O fotos
O libro

O Acepto que el autocuidado en terreno es:
O imperfecto
[ minimo
L] pero necesario
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1. Errores comunes a evitar

01 1. Ir a mision con expectativas idealizadas o poco realistas

[ 2. Pensar que podras gestionar todas las situaciones sin impacto emocional
01 3. No identificar previamente qué situaciones te generan estrés

01 4. No tener estrategias concretas para regularte en momentos dificiles

00 5. No definir limites personales antes de llegar a terreno

1 6. Sentirte culpable por necesitar descanso o parar

01 7. No pedir ayuda cuando lo necesitas

[ 8. Aislarte emocionalmente del equipo o del entorno

01 9. Exigirte estar bien o adaptarte rapidamente desde el inicio

L1 10. Descuidar necesidades basicas (suefio, alimentacion, descanso)

. Recomendaciones practicas

O Escribe tus expectativas antes de salir y revisalas a mitad de mision

O Define una estrategia concreta para momentos de saturacion (no improvises en terreno)
0 Identifica tus sefiales de alerta antes de que aparezcan en mision

O Ten claro a quién acudir cuando te sientas desbordada/o

[ Practica decir “no” en situaciones pequefas antes de necesitarlo en terreno

L] No te exijas estar bien todo el tiempo: normaliza la incomodidad

L] Reduce expectativas de control: no todo dependera de ti

L] Establece micro-habitos realistas desde el inicio (aunque sean minimos) No hay una tinica forma

de prepararse para una
mision. Estas propuestas
son un punto de partida
que puedes adaptar a tu
manera de estar y
trabajar en terreno.

O] Evita aislarte: mantén al menos un vinculo de apoyo activo

L1 Lleva algo personal que te conecte contigo y Usalo en momentos dificiles
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