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✔ Checklist 3. Equipaje y material esencial 
 

Preparación del material necesario para una misión en cooperación internacional. 

Adaptar siempre al contexto, duración y condiciones del terreno. 

 

     Documentación y dinero 

☐ Pasaporte en vigor + copias 

☐ Visado (si aplica) 

☐ Certificado internacional de vacunación 

☐ Seguro médico 

☐ Contrato / documentación de la organización 

☐ Tarjeta bancaria + efectivo (mínimo 300 euros/ 300 dólares) 

☐ Contactos de emergencia en papel en tu lugar de origen y de destino. 

☐ Dirección y datos del destino 
 

       Consejo: lleva siempre copia digital + física 

     Ropa y calzado (realista) 

☐ Camisetas (manga corta y larga) 

☐ Pantalones largos (trabajo) 

☐ Pantalones cortos (según contexto) 

☐ Ropa de abrigo (jersey/chaleco) 

☐ Impermeable / chubasquero 

☐ Pijama 

☐ Ropa interior suficiente 

☐ Bolsa para ropa sucia 

☐ Calzado cerrado resistente (trabajo) 

☐ Cordones de repuesto 

☐ Calcetines (normales + gruesos si hace frío) 

☐ Zapatillas cómodas (día a día) 

☐ Chanclas (ducha/descanso) 

☐ Bañador (si aplica) 

☐ Pañuelo / braga cuello (clima/polvo/cultura) 

 

       Ajustes prácticos (esto es lo que marca la diferencia) 

☐ Ropa adaptada a cultura local (clave) 

☐ Colores discretos (menos suciedad visible) 

☐ Ropa fácil de lavar y secar. 

 

http://www.lamochilacooperante.com/


 Reyes Pesqueira Puyol  / www.lamochilacooperante.com   
 

2 

 

 

    Errores comunes (muy terreno) 

☐ Llevar demasiada ropa 

☐ Llevar ropa “bonita” en vez de funcional 

☐ No adaptar vestimenta al contexto cultural 

☐ Olvidar ropa de descanso 

 

    Qué evitar llevar a misión 

☐ Objetos de valor (joyas, dispositivos caros) 

☐ Exceso de “por si acaso” 

☐ Productos difíciles de transportar (peso/volumen) 

☐ Material que no conoces o no sabes usar 

☐ Expectativas de comodidad similares a casa 

 

     Higiene personal (básicos útiles) 
☐ Kit higiene (cepillo, pasta, jabón, champú) 

☐ Protección solar 

☐ Repelente de mosquitos 

☐ Desodorante 

☐ Productos menstruales (si aplica) 

☐ Toalla ligera 

☐ Antiséptico 
 

       Lleva lo básico: el resto suele encontrarse o adaptarse 

        Botiquín personal (clave) 

☐ Medicación habitual suficiente (+ extra) 

☐ Analgésicos / antiinflamatorios 

☐ Antidiarreicos 

☐ Antihistamínicos 

☐ Antibiótico (según indicación médica) 

☐ Sales de rehidratación 

☐ Desinfectante + gasas + tiritas 

☐ Pastillas potabilizadoras 
 

       Ajustar siempre según país y recomendaciones médicas 

 

    Tecnología y material útil 
☐ Teléfono móvil liberado 

☐ Cargadores 

☐ Adaptador universal 
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☐ Power bank 

☐ Linterna frontal 

☐ USB / disco duro (opcional) 
 

       No dependas solo de conexión o electricidad 

 

       Material práctico de terreno 
☐ Mochila funcional pequeña o riñonera 

☐ Libreta / cuaderno 

☐ Bolígrafo 

☐ Cantimplora 

☐ Candado 

☐ Cuerda / pinzas ropa 

☐ Tapones para dormir 
 

       Pequeños objetos → gran impacto en comodidad 

 

    Autocuidado y bienestar 
☐ Objeto personal (fotos, libro, cuaderno) 

☐ Música / contenido que te conecte contigo 

☐ Algo que te ayude a desconectar 

 

       Esto NO es opcional → es supervivencia emocional 

 

         Claves prácticas (lo más importante) 

☐ He priorizado lo esencial frente a “por si acaso” 

☐ Puedo moverme fácilmente con mi equipaje 

☐ Estoy preparada/o para condiciones básicas 

☐ No llevo objetos de valor innecesarios 

☐ Llevo algo personal que me conecte conmigo: 

    ☐ libreta ☐ fotos ☐ libro 

☐ Acepto que el autocuidado en terreno es: 

    ☐ imperfecto 

    ☐ mínimo 

    ☐ pero necesario 

 ☐ Reconozco que en muchos contextos puedes adquirir enseres básicos en terreno,  

e incluso es habitual  comprar telas locales y confeccionar o adaptar la ropa allí.  

☐ Priorizo lo funcional sobre lo ideal: menos, es más. 

No hay una única forma de 

prepararse para una misión. 

Estas propuestas son un punto de 

partida que puedes adaptar a tu 

manera de estar y trabajar en 

terreno. 
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