Stay Calm

and Stay Safe

A Guide for Immigrant Youth

Facing Stress and Uncertainty

UNITED STATES

Hearing about immigration
enforcement or changes to
immigration policies can bring
up a lot of emotions. You may
feel worried about yourself,
your family, or people you care
about. During times like these,
it is important to remember that
your feelings are normal, your
safety and well-being matter,
and support is available.

This guide will help you build coping
skills, prepare for unexpected situations,
and stay connected to the people and
resources that can help you feel safe,

supported, and empowered.
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KIDS IN NEED OF DEFENSE

First
Take Care of Yourself

Following the news, hearing stories about
people who have been detained, or thinking
about the possibility of encountering
immigration agents can bring up big emotions
and overwhelming thoughts. When life feels
uncertain, stress can show up in your thoughts
and your body. You might feel anxious, tired,
distracted, or notice headaches or stomach
aches.

Learning ways to cope, being prepared, and
reaching out when you need help are important
ways to reduce stress and take care of yourself.
Next are simple exercises, techniques, and
strategies you can try.



Physical Grounding Techniques

These exercises help you stay in the present
moment and feel more connected to your body.
You can do them sitting or standing, ideally in a
quiet place.

Body awareness Exercise

* Breathing: Take one deep breath through your
nose and hold it for 2 seconds. Slowly release it
for 2 seconds. Take another deep breath and hold
for 3 seconds. Release for 3 seconds. Notice how
your chest rises and falls.

* Movement: Touch your head, shoulders, knees,
and toes 3 times. Notice how each part feels.

e Stretching: Lift your arms over your head and
stretch your back while you count to 10. Notice
how your back, shoulders, and arms feel as you do
it. Lower your arms and notice how it feels as you
relax your back.

* Hands: Interlace your fingers and squeeze tightly.
Notice how your hands feel, then slowly release.

* Walking: Walk in a straight line, placing one foot
in front of the other. Pay attention to how your feet
touch the ground.

Breathing while imagining

Imagine a small ray of light entering your body as
you breathe in. As you breathe out, imagine the light
spreading warmth through your body.

Temperature reset

Splash cool water on your hands or face and focus
on how it feels.

5-4-3-2-1 technique
* Name

5 things you can see
4 things you can touch
3 things you can hear
2 things you can smell
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Mental Grounding Techniques

When your thoughts feel overwhelming try:

Counting: Count up slowly, and then back
down, to a number that feels manageable.

Silent repetition: Sing a familiar song
or internally repeat a calming phrase.

Safe-space visualization: Imagine a place where
you feel protected and safe—real or imagined.
Think about this before or after difficult moments.

Self-affirmations: Repeating the below phrases
can help you feel more present and calm. Try
saying:

e “l am safe right now”

* “My feelings matter”

* “l have rights”

* “ldon’t have to solve everything today”
e “l can ask someone | trust for help”

Lean On Your Faith,
Culture, and Community
If you have cultural or faith traditions

that help you cope, you can lean into
them. This may include:

* prayer * music
* meditation e spending time
e food with community



Connection as Strength

Reaching out to people for support who are
close to you like your friends, family, mentors,
attorney, or advocates can help you feel
supported and remind you that you are not
alone.

Use these categories to identify people you can
count on for each one:

e Connection: Someone you can reach out
to, who you trust, and who offers you warmth
and connection.

e Validation: Someone who values, respects,
and recognizes your skills and reminds you
of them.

e Guidance: Someone who you can reach out
to for advice to help you solve a problem or
achieve a goal.

* Fun: Someone who you can have fun with to
help you forget problems and be present in
the moment.

* Practical Assistance: Someone you can
reach out to during a crisis for support with
their time, resources, and help.

e Challenge: Someone who makes you think
and challenges you to grow.

Next

Prepare Ahead

Reach Out for Professional Support

Living with fear, anxiety, and uncertainty is hard
and can affect your mental health, even if nothing
has happened directly to you. It's ok to ask for
help.

Reach out for help if you notice that you are:

* Not eating or sleeping well

* Missing school or work

* Avoiding friends or family

e Having trouble managing your emotions

You do not need to share your immigration status
to receive help. Here are some resources you can
reach out to:

* NAMI Helpline: For free and confidential mental
health support you can call 1-800-950-6264 or
text ‘988’ anytime.

e The Crisis Text Line: To speak with a live volunteer
crisis counselor you can text HOME to 741741
from anywhere in the United States - 24/7. It is
free and confidential.

For more ™ L E
resources  u

scan the .!-' "
QR code L

Of%

Being prepared ahead of time in case of an
encounter with immigration enforcement agents
can help reduce fear and help you feel more in
control. Below are some steps you can take:
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What To Do If You See or Encounter
Immigration Agents in Public

Steps to Take Ahead of Time If you encounter immigration agents in public places
like streets, parks, school areas, or bus stops, try to

v Learn about your rights. remain calm. Your safety is a priority

¢ Know Your Rights! - KIND: This

resource explains your rights and Remember!
includes a link to download a KYR * You have the right to stay silent.
wallet card that you can carry with .

You do not have to answer questions about your

you and a place to write the name immigration status.

of your attorney and their contact

: . * You do not have to show ID unless you are driving.
information.

* You do not have to sign any documents.

+ We Have Rights: Videos explaining « Don'’t run, don’t joke, and don’t argue.
your rights if immigration agents

) ) * Keep your hands visible and avoid sudden movements.
approach you at school, in public,

* Do not say that you are a U.S. citizen if you are not.

or at home.

« Cora (Corazon) Cards - Corazon Take some deep breaths and say:
Norte: These downloadable cards « “lwant to call my parent/guardian.”
help you prepare for encounters with e “| choose to remain silent.”

immigration agents while also caring
for your well-being.

* “l want to speak to my lawyer.”

* ‘I do not consent to a search.”

v Carry copies of immigration approval e “Am | free to leave?”
documents (like your green card or
work permit). Talk to your lawyer about

whether you should carry copies of other If Immlgratlon Agents Come

documents. to Your Home

v Talk to your parent or caregiver about Take a few deep breaths and try to stay calm. Let
things you can do to be prepared in case adults handle opening or speaking at the door.
someone in your household is arrested by If an adult is not around:
police or immigration agents. You can ask
your lawyer or KIND staff for information * Do not open the door unless agents show a judicial
to help with this. warrant. A judicial warrant is signed by a judge and

has your name on it.

v Create a Family Preparedness Plan i
* Ask them to slide the warrant under the door.

to help you organize important contact

information and documents so that e Stay silent or say, “I do not wish to answer
someone can carry out the plan if questions without a lawyer.”

needed. Here are a couple of family * Ask the immigration agents to call your lawyer.
preparedness plans or tools you can use:

e Family Preparedness Plan for You Are Not Alone

Immigrant Families - KIND - Document

Uncertainty can be stressful, but being prepared
» ReadyNow! - Mobile app can help you feel more in control. Take care of
yourself, stay connected to people you trust, and

* Memorize the phone numbers of
reach out when you need help. You are not alone.

two trusted adults that you can call
in case of an emergency.
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https://supportkind.org/resources/know-your-rights/
https://www.wehaverights.us/
https://www.corazon-norte.com/resources
https://www.corazon-norte.com/resources
https://supportkind.org/resources/family-preparedness-plan-immigrant-families/
https://supportkind.org/resources/family-preparedness-plan-immigrant-families/
https://readynowapp.org/

iMantén la Calma y
Mantente Seguro!

Guia para jovenes inmigrantes
que enfrentan estrés e incertidumbre

ESTADOS UNIDOS

Escuchar noticias sobre la aplicacion
de las leyes de inmigracion o sobre
cambios en las politicas migratorias
puede despertar muchas emociones.
Es posible que sientas preocupacion

por ti mismo, por tu familia o por
las personas que te importan.

En momentos asi, es importante
recordar que tus sentimientos
son nhormales, que tu seguridad y
bienestar son importantes y que
cuentas con apoyo.

Esta guia te ayudara a desarrollar estrategias
para afrontar estas situaciones, a prepararte
para imprevistos y a mantenerte conectado/a
con las personas y los recursos que pueden
ayudarte a sentirte seguro/a, respaldado/ay
empoderado/a.

KfND

KIDS IN NEED OF DEFENSE

Primer Paso

Cuida de Ti

Seguir las noticias, escuchar historias sobre
personas que han sido detenidas, o pensar en
la posibilidad de encontrarte con agentes de
inmigracion puede provocar emociones fuertes
y pensamientos abrumadores. Cuando la vida
se siente incierta, el estrés puede aparecer

en tus pensamientos y en tu cuerpo. Puedes
sentirte ansioso/a, cansado/a, distraido/a, o
notar dolores de cabeza o de estdmago.

Aprender formas de manejar el estrés,
prepararte con anticipacion y pedir ayuda
cuando la necesites son maneras importantes
de cuidarte. A continuacion, encontraras
ejercicios y estrategias sencillas que pueden
ayudarte a sentirte mas calmado/ay presente
cuando sientas miedo o ansiedad.



Técnicas Corporales de Conexion
con el Presente

Estos ejercicios te ayudan a mantenerte en el
momento presente y a conectarte con tu cuerpo.

Puedes hacerlos sentado/a o de pie, idealmente
en un lugar tranquilo.

Ejercicio de conciencia corporal

* Respiracion: Toma una respiracion profunda por
la nariz y mantén el aire por 2 segundos. Suelta
el aire lentamente por 2 segundos. Luego, toma
otra respiracion profunda y mantén el aire por 3
segundos. Suelta el aire por 3 segundos. Observa
c6mo sube y baja tu pecho.

* Movimento: Toca tu cabeza, hombros, rodillas y
pies tres veces. Nota cOmo se siente cada parte de
tu cuerpo.

» Estiramiento: Levanta los brazos sobre tu cabeza
y estira la espalda mientras cuentas hasta 10.
Observa como se siente tu cuerpo. Baja los brazos
lentamente y relaja el cuerpo.

* Manos: Entrelaza los dedos y aprieta con fuerza por
unos segundos. Nota cémo se sienten tus manos y
luego suelta lentamente.

e Caminando: Camina derecho, colocando un pie
delante del otro. Presta atencién a cémo tus pies
tocan el suelo.

Imaginando mientras Respiras

Imagina un pequeno rayo de luz entrando en tu
cuerpo cuando inhalas. Al exhalar, imagina que la
luz se expande y lleva calma a tu cuerpo.

Reinicio con Temperatura

Salpica agua fresca en tus manos o en tu rostro.
Concéntrate en la sensacion del agua.

Técnica 5-4-3-2-1
Nombra:

5 cosas que puedes ver

4 cosas que puedes tocar

3 cosas que puedes escuchar
2 cosas que puedes oler

1 cosa que puedes saborear
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Técnicas Mentales de Conexion
con el Presente

Cuando tus pensamientos se sientan abrumadores,
intenta:

Cuenta: Cuenta lentamente hacia arriba y luego
hacia abajo.

Repeticion en silencio: Canta una cancion conocida
en tu mente o repite una frase tranquilizadora.

Visualizacion de un lugar seguro: Imagina un lugar
donde te sientas protegido/a, tranquilo/a y en control.

Afirmaciones personales: Repite frases positivas
puede ayudarte a sentirte mas calmado/a y presente.
Puedes decir:

* “Estoy a salvo en este momento.”

* “Mis sentimientos importan.”

* “Tengo derechos.”

* “No tengo que resolver todo hoy.”

* “Puedo pedir ayuda a alguien de confianza.”

Apoyate en tu Fe,
Cultura y Comunidad

Si tienes tradiciones culturales o de
fe que te ayudan a sentirte mejor,
apoyate en ellas. Esto puede incluir
la oracion, la meditacion, la musica,
la comida tradicional o pasar tiempo
con tu comunidad.

{ . /



La Conexion es una Fortaleza

Hablar con personas de confianza puede ayudarte

a sentirte apoyado/a y recordarte que no estas
solo/a. Identifica personas que puedan apoyarte
en estas areas:

e Validacion: Alguien que reconoce tus
fortalezas.

e Orientacion: Alguien que te da consejos.

e Diversion: Alguien con quien puedes
disfrutar el momento y te hace reir.

e Ayuda practica: Alguien que puede
apoyarte en una crisis.

* Reto: Alguien que te motiva a crecery te
haga reconsiderar tus puntos de vista.

Busca Apoyo Profesional

Vivir con miedo o incertidumbre puede afectar
tu salud mental, incluso si nada te ha ocurrido
directamente. Esta bien pedir ayuda. Considera
buscar apoyo profesional si estas:

e Teniendo problemas para comer o dormir

e Faltando a la escuela o al trabajo

e Evitando a tus amistades o familiares

e Teniendo dificultad para manejar tus emociones

No necesitas compartir tu estatus migratorio para
recibir ayuda. A continuacion, te compartimos
algunos recursos donde puedes buscar ayuda:

e Linea de Ayuda de NAMI: Puedes pedir apoyo de
salud mental a cualquier hora llamando al ‘988’
o llamando al 1-800-950-6264.

e La Linea de Texto de Crisis (Crisis Text Line):
Para hablar con un consejero de crisis voluntario
en vivo, puedes enviar un mensaje de texto con
la palabra AYUDA al 741741 desde cualquier
lugar de los Estados Unidos, las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana. Es gratis y confidencial.

Encuentra ) I ik E
mas recursos, -
o=
escaneando
el codigo QR L
m]
Segundo Paso
Preparate con
anticipacion
Estar preparado/a con anticipacion puede
reducir el miedo y ayudarte a sentirte mas
en control.
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Qué Hacer Si Ves o Te Encuentras con
Pasos Para Prepararte Agentes de Inmigracion en Publico

v Informate sobre tus derechos. Si te encuentras con agentes de inmigracion en lugares
plblicos como calles, parques, areas escolares o paradas
de autobus, trata de mantener la calma. Tu seguridad es
una prioridad.

¢ Tenemos Derechos - KIND: Este recurso
explica tus derechos e incluye un enlace
para descargar una tarjeta de bolsillo de

Conoce Tus Derechos (KYR) que puedes Recuerda
llevar contigo, asi como un espacio para * Tienes el derecho a guardar silencio.
escribir el nombre de tu abogado/a y su * No tienes que responder preguntas

sobre tu estatus migratorio.

informacion de contacto. * No tienes que mostrar identificacion

* Tenemos Derechos: Videos que explican tus a menos que estés conduciendo.

derechos y como mantenerte seguro/a si  No tienes que firmar ningtin documento.

agentes de inmigracion se te acercan en « No corras, no hagas bromas y no discutas.

la escuela, en publico o en tu hogar. + Mantén tus manos visibles y evita movimientos bruscos.
 Tarjetas Cora (Corazon) - Corazon Norte: * No digas que eres ciudadano de los

Estas tarjetas descargables te ayudan a EE. UU. si no lo eres.

prepararte para encuentros con agentes
de inmigracion mientras también cuidan
tu bienestar. e “Quiero llamar a mi padre/madre o tutor legal.”
e “Elijo guardar silencio.”

e “Quiero hablar con mi abogado.”

e “No doy mi consentimiento para una busqueda.”

Respira profundo algunas veces y di:

v Carga copias de documentos importantes
(como tu tarjeta de residencia o permiso de
trabajo). Habla con tu abogado/a sobre si

: ; e “:Soy libre de irme?” “Am | free to leave?”
deberias cargar copias de otros documentos.

v Habla con tu padre, madre o cuidador/a

sobre las cosas que pueden hacer para estar SI los Agentes de Inm |gra0|0n

preparados/as en caso de que alguien en Llegan aTu Hogar
tu hogar sea arrestado/a por la policia o
por agentes de inmigracion. Puedes pedirle Respira profundo algunas veces y trata de mantener

la calma. Deja que los adultos se encarguen de abrir o
hablar en la puerta.

informacioén a tu abogado/a o al personal de
KIND para ayudarte con esto.

v Crea un Plan de Preparacion Familiar para Sinoligyuniaduitoipresenie:

ayudarte a organizar informacion de contacto ¢ No abras la puerta a menos que los agentes muestren
importante y documentos para que alguien una orden judicial. Una orden judicial esta firmada por
pueda llevar a cabo el plan si es necesario. un juez y tiene tu nombre.

Aqui te compartimos algunos planes de e Pideles que deslicen la orden por debajo de la puerta.
preparacion familiar o herramientas que e Guarda silencio o di: “No deseo responder preguntas
puedes usar: sin un abogado.”

«  Plan de Preparacién Familiar para Familias ¢ Pide a los agentes de inmigracion que llamen a tu abogado.

Inmigrantes - KIND - Documento

No estas solo/a.

La incertidumbre puede ser estresante, pero estar
preparado/a puede ayudarte a sentirte mas en control.
Cuidate, mantente conectado/a con personas de confianza
y pide ayuda cuando la necesites. No estas solo/a.

* ReadyNow! - Aplicacion mouvil

¢ Memoriza los niimeros de teléfono de
adultos de confianza a los cuales puedas
llamar en caso de una emergencia.
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https://supportkind.org/es/recursos/know-your-rights/
https://www.wehaverights.us/spanish
https://www.corazon-norte.com/resources
https://supportkind.org/es/recursos/plan-de-preparacion-familiar-para-familias-inmigrantes/
https://supportkind.org/es/recursos/plan-de-preparacion-familiar-para-familias-inmigrantes/
https://readynowapp.org/

