
Consejos
p a r a    l aMujer

igrante





Angela Davis, activista política conocida por su
trabajo en el movimiento feminista negro y su
lucha por la igualdad de género y la justicia
social 

“No estoy aceptando las cosas que no
puedo cambiar, estoy cambiando las

cosas que no puedo aceptar” 



¿Quiénes somos?

La Federación de Mujeres Progresistas (FMP) es una

organización no gubernamental de ámbito estatal y

declarada de utilidad pública, que cuenta con una

experiencia de más de 35 años. Defiende los derechos

de las mujeres, visibiliza las desigualdades y

discriminaciones en todos los ámbitos y promueve el

cambio de estructuras sociales, económicas y culturales

para lograr el empoderamiento de las mujeres y la

equidad de género. Todo ello, con especial atención a la

realidad de las mujeres migrantes.

 

“DIBUJANDO MIRADAS. Buenas prácticas en la

intervención contra el racismo y la xenofobia”, es un

proyecto financiado por la Secretaría de Estado de

Migraciones. Dirección General de Atención

Humanitaria e Inclusión Social de la Inmigración y

cofinanciado por el Fondo Social Europeo + (FSE+),

cuyo objetivo es contribuir a la mejora de la intervención

contra el racismo, la xenofobia y la intolerancia asociada,

mediante la generación de conocimiento colaborativo y

la elaboración de buenas prácticas. 



¿De dónde vienen?

Este libro nace con la idea de acompañarte a ti y

a otras mujeres que están por migrar o que han

migrado en este proceso personal y

administrativo donde a veces pueden haber

situaciones difíciles. 

Las acuarelas usadas en el diseño de este

material fueron creadas por mujeres migrantes. 

Estos consejos han sido recopilados en muchas

de las actividades que hemos realizado en el

proyecto con mujeres migrantes que viven en

España. A estas mujeres les hemos hecho la

pregunta ¿qué consejo le darías a una mujer

migrante? y estas fueron sus respuestas. 

Esperamos que no sólo disfrutes de este

pequeño libro de consejos, sino que también

encuentres acompañamiento en él. 



Cada persona es un mundo. 

Ve hacia adelante y no te quedes en la
vera del camino. 

¡Recuerda que somos únicas! 
No pierdas tu esencia, ni de dónde
vienes. 



Infórmate con videos y experiencias
de terceros, del lugar a donde vas,
alrededores, métodos para
conseguir un empleo, habitación,
etc... 

Asiste a talleres. Rodéate de
personas que te motiven ayuden a
conocer más personas.  



Ten confianza en ti.

Siempre encontrarás tu lugar en
otro lugar.



Paciencia 
Tolerancia 
Valentía



Conoce otras culturas, aprende
otros idiomas. 

Sigue  adelante. Se puede, con mente
positiva.

perder los miedos de aprender cada
día.  



Busca ayudas en actividades.
Aprender a conocer otras culturas.  

Pide ayuda para orientarte de las
ayudas para personas migrantes. 



Te diría que tengas paciencia. 
Es difícil estar en un país extranjero,
pero no es imposible conseguir tus
objetivos. 

Con mucha fuerza las cosas salen
bien y llegarás a donde tú quieras. 



Tranquila, no estás sola. Entre
nosotras te apoyamos y protegemos. 



 Acude a asociaciones, Ayuntamiento,
etc. para informarte de los trámites
que debes realizar para la
regularización.  

Es importante la adaptación y
conocer culturalmente el país de
acogida.  



Con mucho gusto migré a España.
Estoy muy a gusto porque la gente
es buena.  

Mi consejo es que si te integras bien,
España es el mejor sitio para migrar.
Hay mucha gente buena.  



Siempre para adelante, seguir
constante.  

Si necesitas ayuda acude a
profesionales.



nunca es tarde si la dicha es buena.  

Pintar es un relajante para el alma y
además te ayuda a mejorar tus
conocimientos y mejora tus
habilidades.  



Busca información, apoyo y
conocimientos de la cultura
española, lenguaje, guía básica de
entidades de la administración.  

Traductor del Estado y voluntarios. 
Rutas (metro, buses públicos, Renfe). 



¡Busca y encontrarás!

Mucha paciencia. No te rindas.



Es importante llegar a asociaciones
de y para mujeres para construir una
red de apoyo. 



Siempre existe una salida para cada
dificultad, no te des por vencida
¡confía! 

Hay muchas oportunidades para
aprender muchas cosas bonitas.



Busca información sobre los
primeros pasos que debes hacer al
momento de llegar a España. 



Busca a personas que te guíen
cuando necesites hacer trámites. 

Sé valiente y sigue adelante con tus
propósitos. 



Las personas españolas parece que
te hablan como que están enojadas,
pero son muy buenas.   



Te recomiendo informarte sobre sitios
y entidades a los que puedes acudir
para empadronarte, búsqueda de
empleo, sanidad, etc.  



Poner mucha fuerza de voluntad.
Saber esperar. La situación siempre
mejora.

Venir con mucho positivismo que
¡todas podemos!



Saca cita con una trabajadora
social.  
Llama al 012 Atención al
Ciudadano. 
Llama a Mujeres Progresistas que
tienen unas profesionales con
información, orientación según la
llegada a España.



Poner mucha fuerza de voluntad. 
Saber esperar. La situación siempre
mejora.  



Conoce las leyes del país. 
Conoce los derechos migrantes. 
Conoce ONG o asociaciones que
orienten y ayuden a migrantes. 



Te diría que no estás sola y que es
importante cuidar de nuestra salud
mental para estar fuertes y también
detectar situaciones de violencia de
género, racismo y/o xenofobia. 





Si conoces a alguna mujer
migrante a la que le pueda
servir este libro de consejos,

¡comparte este QR para
que lo tenga en su móvil!


