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Boas Vindas
Seja bem-vindo(a) à sua jornada como
expatriado(a)! Neste guia, exploraremos juntos os
desafios e as oportunidades únicas que surgem ao
viver em um país estrangeiro. 

Antes de mergulharmos profundamente nesse
mundo de descobertas e transformações, é
importante entendermos as diferenças entre ser
um expatriado e um imigrante. 

Como psicóloga com experiência em  expatriação
e imigração, estou aqui para fornecer conselhos
valiosos para o seu preparo, chegada e estadia,
para que você possa prosperar em sua nova
aventura.
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Definindo Expatriado(a) e
Imigrante

Antes de mergulharmos na preparação para a sua
viagem, é crucial entender a distinção entre
expatriado(a) e imigrante. De acordo com o sociólogo
John Urry, expatriados(as) são frequentemente vistos
como pessoas que têm uma escolha voluntária de se
mudar, muitas vezes por motivos de trabalho ou
aventura, enquanto os imigrantes muitas vezes são
impulsionados por fatores como perseguição, desastres
naturais ou falta de oportunidades em seu país de
origem (Urry, 2007). Essa distinção pode impactar a
forma como expatriados(as) e imigrantes percebem e se
adaptam à sua nova realidade.

O termo "expatriado" refere-se a alguém que vive fora
de seu país de origem por um período temporário,
muitas vezes devido a trabalho, estudo ou outras
oportunidades. Essa mudança é geralmente vista como
temporária e envolve a expectativa de retornar ao país
de origem em algum momento.

Por outro lado, um imigrante é alguém que se
estabelece permanentemente em um país estrangeiro,
muitas vezes buscando uma vida melhor ou fugindo de
circunstâncias adversas em seu país de origem.

A imigração geralmente envolve um processo de
adaptação mais longo e profundo à nova cultura e ao
ambiente.
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Introdução:
Explorando a Jornada 
do(a) Expatriado(a)

Ao se tornar expatriado(a), você embarca em uma jornada
emocionante e desafiadora. A mudança para um novo
país pode trazer consigo uma mistura de emoções, desde
entusiasmo e empolgação até ansiedade e incertezas. 

É normal sentir-se sobrecarregado(a) com a quantidade
de ajustes que precisam ser feitos e as novas experiências
que aguardam.

Fazer uma boa programação de viagem é fundamental
para evitar maiores desgastes emocionais e tornar todo o
processo mais equilibrado.
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Lidando com a Ansiedade e
Despedidas

Comunicação Aberta: Mantenha linhas de comunicação
abertas com amigos e familiares. Compartilhar seus
sentimentos pode aliviar a ansiedade e proporcionar apoio
emocional.

Conecte-se com outras pessoas: Procure grupos de
expatriados ou comunidades online onde você possa
encontrar pessoas que compartilham experiências
semelhantes, o que pode ser reconfortante.

Apoio Psicológico Profissional: Considere buscar a
orientação de um psicólogo, especialmente se estiver
enfrentando ansiedade significativa ou dificuldades
emocionais. Ter um espaço seguro para explorar seus
sentimentos pode ser transformador.
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Você sente culpa? Saiba que
este é um sentimento comum
para expatriados(as)

Mudar de país é uma decisão muito importante, difícil e por isso
estressante. Um caldeirão de sentimentos e emoções todos
misturados que ocorrem ao mesmo tempo como ansiedade,
insegurança, euforia, medo, alegria e culpa, o que faz com que
você se sinta vulnerável, tendo a sensação que seus sentimentos
estão mais intensos, tipo à flor da pele. 

O sentimento de culpa é o mais complexo para lidar, pois é difícil
de ser reconhecido e está relacionado a fatores diferentes e
conflitantes.

Por que expatriado(a) sente culpa?

Muitas vezes este sentimento está relacionado com o fato do(a)
expatriado(a) sentir culpa por deixar seus familiares, amigos e
muitas vezes seus pets no país de origem, pois o senso de
responsabilidade é muito presente e forte.

Mas o sentimento de culpa em excesso tem suas consequências,
como afetar a autoestima, aumentar a ansiedade, ou seja, pode
afetar a saúde mental, assim como sua adaptação neste novo
país. 

É muito comum pessoas desistirem de morar  fora e retornarem
para seu país de origem.
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Mas como lidar com a culpa? 
A primeira coisa é saber identificá-la, percebendo alguns sinais:

- ansiedade
- tristeza
- vergonha
- distúrbio do sono
- desânimo
- baixa autoestima

Como lidar com ela?

Aprender reconhecer o que está sentindo é o primeiro passo,
com isso suas emoções e atitudes se tornam mais conhecidas e
menos assustadoras.

Valorize suas pequenas conquistas, afinal você está realizando
um sonho, um projeto e teve muita coragem para estar neste
novo país.

Tenha paciência, o processo de adaptação em um novo país
não é fácil.

Converse com seus familiares e amigos, se sentir espaço, divida
com eles estes sentimentos.

Busque um grupo de apoio.

E  não tenha medo de buscar uma ajuda profissional para  
passar por esta adaptação, afinal o autoconhecimento  é a
melhor maneira de aprender a compreender  e lidar neste
processo migratório.
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Preparação para a Viagem

Autoavaliação Emocional: 
Explore suas motivações, expectativas e preocupações
em relação à mudança.

Pesquisa Cultural: 
Aprenda sobre a cultura, costumes e normas do país de
destino para minimizar o choque cultural.

Planejamento Financeiro: Estabeleça um orçamento
realista e pesquise opções de moradia, transporte e
custo de vida.
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Importância do Conhecimento
da Língua Local e Grupos de
Apoio

Dominar a língua local é essencial para se integrar
verdadeiramente em uma nova comunidade. De acordo com os
princípios da teoria sociocultural de Lev Vygotsky (1978), a
linguagem desempenha um papel crucial no desenvolvimento
cognitivo e social dos indivíduos, influenciando sua capacidade
de interagir e participar efetivamente na sociedade. Além disso,
encontrar um grupo de apoio de expatriados(as) pode ser
incrivelmente útil para compartilhar experiências e obter
suporte emocional durante a transição.
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Dicas de Preparo para Viagem

1. Documentação Completa: Garanta que todos os documentos
necessários, como vistos e passaportes, estejam em ordem. Isso
proporcionará tranquilidade durante a transição.

2. Moradia no Novo País: Investigue suas opções de moradia
com antecedência para evitar estresse desnecessário após a
chegada. Uma base estável é crucial para uma adaptação
suave.

3. Renda Extra no País de Origem: Planeje estratégias para
garantir uma fonte de renda extra enquanto estiver no exterior.
Isso pode incluir aluguel de propriedades ou trabalho remoto.

4. Estudo da Língua Local: Aprender o idioma do país
hospedeiro facilita a comunicação e integração com a
comunidade local. Dedique tempo para aprimorar suas
habilidades linguísticas antes da partida.

5. Check-up de Saúde Física e Mental: Não negligencie sua
saúde. Além de um check-up físico, considere uma avaliação
psicológica para garantir que esteja emocionalmente preparado
para a mudança.
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   Documentação completa

   Moradia assegurada no novo país

   Plano de renda extra estabelecido no país de origem

   Habilidades linguísticas aprimoradas

   Check-up de saúde física e mental realizado

   Comunicação regular com amigos e familiares

   Participação em grupos de apoio de expatriados

   Prática de exercícios de relaxamento e visualização, 
   meditação e mindfulness

   Reconhecimento e celebração de conquistas pessoais

Checklist para Preparação e
Adaptação
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Preparar-se para viver em um novo país requer um
planejamento cuidadoso e consideração de diversos
aspectos. Nos próximos seis meses antes de sua partida,
sugiro criar um plano detalhado que aborde desde
questões práticas até suas necessidades emocionais. 

Dicas para ajudá-lo(a) a começar:

Gerenciamento do Estresse: Estratégias para lidar
com a ansiedade e o estresse da mudança.

Rede de Apoio: Construa uma rede de apoio local,
incluindo grupos de expatriados e serviços de saúde
mental.

Exploração Cultural: Envolver-se com a comunidade
local e explorar novos lugares pode ajudar na
adaptação.

Chegada e Adaptação 
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Dicas para as Primeiras
Semanas e Adaptação

Celebre suas Conquistas: Reconheça e celebre cada
progresso, por menor que pareça. Desde a coragem de dar o
primeiro passo até as pequenas vitórias diárias, cada
conquista é uma prova de sua resiliência e determinação.

Exercícios de Relaxamento e Visualização: Dedique um
tempo diário para praticar exercícios de relaxamento e
visualização. Feche os olhos, respire profundamente e
visualize um lugar tranquilo e seguro. Sinta a sensação de
calma e paz que esse lugar transmite.

Meditação e Mindfulness: Dedique alguns minutos por dia à
meditação e práticas de mindfulness para acalmar a mente
e cultivar a atenção plena. Experimente a meditação da
respiração, onde você foca sua atenção na respiração, ou a
meditação de visualização, onde imagina um lugar tranquilo
e sereno.
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A chegada e os primeiros meses em um novo país podem ser
emocionantes, mas também desafiadores. É importante lembrar
que a adaptação cultural é um processo gradual e que leva tempo.
De acordo com a teoria do choque cultural de Kalervo Oberg
(1960), expatriados(as) passam por estágios de euforia inicial,
seguidos por sentimentos de irritação e desorientação antes de
alcançar a adaptação completa. Durante esse período, é
fundamental manter uma mente aberta, buscar apoio emocional e
construir uma rede de suporte local.

Cuidados com a Saúde Mental: Reconheça os sinais de
estresse cultural e saiba quando buscar ajuda profissional.

Equilíbrio entre Trabalho e Vida Pessoal: Estabeleça limites
saudáveis e reserve tempo para atividades de lazer e
autocuidado.

Estratégias de Economia: Dicas práticas para economizar
dinheiro, incluindo compras inteligentes e opções de lazer
acessíveis.

Estadia e Bem-Estar
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Viver como um expatriado(a) é uma jornada de descobertas,
desafios e adaptações constantes. Neste caminho, a comida
muitas vezes se torna mais do que apenas nutrição; ela é um laço
emocional com a terra natal, uma fonte de conforto em meio à
incerteza e uma expressão de cultura e identidade.

No entanto, essa relação complexa com a comida pode
desencadear padrões disfuncionais de alimentação, como a
compulsão alimentar, especialmente quando combinada com os
desafios únicos enfrentados por expatriados(as). Ela surge como
uma resposta às pressões emocionais e estressores da vida
expatriada. O estresse, a solidão e a ansiedade podem levar a
episódios de comer em excesso, onde a comida se torna uma
fonte temporária de alívio emocional.

A compulsão alimentar entre expatriados é um sintoma
complexo de uma jornada de adaptação desafiadora, mas
não é uma sentença permanente. Com compreensão, apoio
e acesso a terapias eficazes como o EMDR.

Quando a Comida se Torna um Refúgio
@anaceliamateucci

Leia artigo a respeito neste link:
Expatriado - Quando a Comida se Torna um Refúgio

https://www.anamateucci.com.br/post/expatriado-quando-a-comida-se-torna-um-ref%C3%BAgio


Para quem está longe do calor brasileiro, o inverno no hemisfério
norte pode trazer consigo a depressão sazonal. Sentir-se mais
triste, cansado(a) e com pouca energia durante os meses mais
escuros é comum, mas existem maneiras de enfrentar esses
sentimentos. Muitas pessoas enfrentam desafios semelhantes e a
busca por apoio é fundamental.

Se você sentir o peso do inverno longe do Brasil afetando sua
saúde mental, saiba que há uma abordagem que pode fazer toda a
diferença: a Terapia EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing) pode ser a chave para iluminar o seu caminho, com
uma abordagem única para lidar com a depressão sazonal,
proporcionando um espaço seguro para explorar suas emoções e
promover a cura.

A depressão sazonal é temporária e tratável. A ajuda
profissional torna muito mais fácil a superação destes
desafios, para tornar o seu dia a dia mais prazeroso e com
mais qualidade de vida.

Depressão Sazonal 
@anaceliamateucci

Leia artigo a respeito neste link:
Depressão Sazonal - Como enfrentar o inverno no Hemisfério Norte

https://www.anamateucci.com.br/post/depress%C3%A3o-sazonal-como-enfrentar-o-inverno-no-hemisf%C3%A9rio-norte


Para muitas mulheres expatriadas, a jornada começa com a
mudança para um país diferente. Essa experiência solitária pode
intensificar os desafios emocionais enfrentados durante a
adaptação. 

Lidar sozinha com todas as mudanças pode ser esmagador e gerar
sentimentos de solidão e isolamento, podendo se sentir deslocada
e insegura ao navegar em um ambiente desconhecido, sem uma
rede de apoio próxima. As barreiras linguísticas e culturais podem
parecer ainda mais intimidadoras quando não há ninguém para
compartilhar experiências e dificuldades.

Para mulheres expatriadas que enfrentam dificuldades
emocionais significativas durante a adaptação a um novo
país, o EMDR pode ser uma ferramenta valiosa.

Desafio Emocional da Mulher
Expatriada

@anaceliamateucci

Leia artigo a respeito neste link:
O Desafio Emocional da Mulher Expatriada: Navegando em Novas
Fronteiras

https://www.anamateucci.com.br/post/o-desafio-emocional-da-mulher-expatriada-navegando-em-novas-fronteiras
https://www.anamateucci.com.br/post/o-desafio-emocional-da-mulher-expatriada-navegando-em-novas-fronteiras


Terapia EMDR: 
Uma Ferramenta para Lidar
com a Ansiedade e Adaptação

A terapia EMDR (Dessensibilização e Reprocessamento por
Movimentos Oculares) pode ser uma ferramenta valiosa para
ajudar expatriados(as) a lidar com a ansiedade de partida e
facilitar a adaptação ao novo país. 

De acordo com a teoria do processamento adaptativo de
informação de Francine Shapiro (2001), o EMDR ajuda os
indivíduos a processar memórias traumáticas e experiências
passadas, facilitando a adaptação emocional e promovendo o
crescimento pessoal. Integrar essa abordagem terapêutica ao
seu processo de transição pode ajudá-lo(a) a lidar de forma
mais eficaz com os desafios emocionais da expatriação.
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Conclusão
Embora a vida como expatriado(a) possa ser desafiadora,
também oferece oportunidades únicas de crescimento pessoal e
cultural. Espero que este e-book tenha fornecido informações
valiosas e apoio emocional para ajudá-lo(a) em sua jornada.
Lembre-se, você não está sozinho(a), e com o tempo, você se
sentirá mais em casa em seu novo país. Boa sorte!
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Sou Anacélia Mateucci, mulher, amiga, expatriada, 
mãe de expatriada, esposa de expatriado. 

Sou psicóloga e atuo nas abordagens EMDR e Analítica.
Adoro fotografar, viajar e curtir a natureza.

Estou em plena jornada como expatriada e compartilho
dicas e sugestões aqui neste guia que preparei

especialmente para vocês!

Meus atendimentos são online em um espaço de total
confidencialidade,para que você possa aproveitar ao
máximo a experiência de viver em um país diferente 

do seu, superando todos os desafios.

@anaceliamateucci



@anaceliamateucci

Dicas de uma expatriada 
para outro(a) expatriado(a)

Explore a cidade onde mora - eu adoro fazer caminhadas,
além de fazer bem para saúde física e mental, sempre
descubro novos  lugares, fora do circuito turístico.

Faça um diário - não precisa escrever diariamente, pode
ser um resumo da semana, por exemplo. Eu faço um diário
de fotografias, comprei uma pequena impressora e toda
semana imprimo uma foto ou mais fotos  que representam
a semana, como por exemplo o que conheci, uma nova
comida, um novo lugar ou uma foto que represente meu
estado emocional. 

Descubra ou resgate um hobbie - algo que você goste de
fazer, que te dê prazer.

Pratique algum esporte. 

Comemore cada semana - sim cada semana ou cada dia,
pois para o expatriado cada semana é uma novidade, um
novo aprendizado. Uma nova CONQUISTA.

Permita-se descansar também - temos que lembrar que
viver em um novo país, onde tudo é novidade (língua,
escrita, costumes, alimentação) e cada pequeno estímulo  

      é um esforço para o cérebro, o corpo e a mente. 

Separe um horário para falar com amigos e/ou familiares
que estão no seu país. Sim, a Saudade bate.



@anaceliamateucci

Saudade bate e bate forte - por isso é importante assumí-la,
abraçá-la, mas não deixar que te preencha totalmente ou te
paralize. Uma dica: ache um grupo de apoio ou faça
psicoterapia.

Quando sentir a ansiedade chegando - medite, pratique
esporte, fique atento aos seus sinais. 

Comemore muito - você é super corajoso(a) por estar onde
está e por ter se permitido viver essa aventura.

Bateu a ansiedade?
           Que tal fazer esta MEDITAÇÃO?

                         CLIQUE PARA OUVIR

https://www.anamateucci.com.br/meditacao
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Sugestões de textos sobre o tema EXPATRIADO publicados 
em meu blog:

Expatriado - Quando a Comida se Torna um Refúgio

O Desafio Emocional da Mulher Expatriada:
Navegando em Novas Fronteiras

Diferenças entre Expatriados e Imigrantes: Desafios
Psicológicos e a Importância da Terapia, com Ênfase
na abordagem EMDR

https://www.anamateucci.com.br/post/expatriado-quando-a-comida-se-torna-um-ref%C3%BAgio
https://www.anamateucci.com.br/post/o-desafio-emocional-da-mulher-expatriada-navegando-em-novas-fronteiras
https://www.anamateucci.com.br/post/o-desafio-emocional-da-mulher-expatriada-navegando-em-novas-fronteiras
https://www.anamateucci.com.br/post/diferen%C3%A7as-entre-expatriados-e-imigrantes-desafios-psicol%C3%B3gicos-e-a-import%C3%A2ncia-da-terapia-com-%C3%AAnf
https://www.anamateucci.com.br/post/diferen%C3%A7as-entre-expatriados-e-imigrantes-desafios-psicol%C3%B3gicos-e-a-import%C3%A2ncia-da-terapia-com-%C3%AAnf


Ao seguir este guia e priorizar sua saúde
mental, você estará mais bem equipado(a)

para enfrentar os desafios 
e aproveitar ao máximo sua experiência

como expatriado(a). 

Lembre-se de que cada obstáculo superado
é uma oportunidade de crescimento pessoal. 

Confie em si mesmo e esteja aberto(a) às
maravilhas que aguardam do outro lado da

fronteira. 

Boa Jornada!
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