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¿CÓMO SOCIALIZAR Y 
SENTIRSE ACOMPAÑADO 

EN EL ESPACIO?

ASTINAUTS PRESENTA



¿ECHAS DE MENOS A TU 
FAMILIA?
ALGUNAS  PAUTAS  PARA  SUPERAR  LA  

NOSTALGIA

ACEPTA  QUE  ECHAR  DE  MENOS  A  QUIENES  QUIERES  

ES  ALGO  BUENO  Y  NATURAL

ES  IMPORTANTE  QUE  PUEDAS  MIRAR  SUS  FOTOS  O  

VÍDEOS  PARA  NO  OLVIDARLOS .  EL  HOLOGRAMA  QUE  

HAS  PREPARADO  TE  AYUDARÁ  A  SENTIRLES  CERCA

PREPARA  UN  VÍDEO ,  CANCIÓN ,  CARTA  EN  LA  QUE  

EXPRESES  COMO  EN  UNA  CONVERSACIÓN  LO  QUE  

TE  GUSTARÍA  COMPARTIR  CON  ELLOS .

PREPARA  UNA  CAJA  DE  RECUERDOS :  VÍDEOS ,  

FOTOS ,  OBJETOS ,  GRABACIONES  DE  VOZ , . . .

RECORDAR  SU  VOZ  NOS  HACE  SENTIRLES  MÁS  

CERCA .

PÍDELES  ANTES  DE  PARTIR  QUE  TE  GRABEN  

PEQUEÑAS  CONVERSACIONES  COTIDIANAS .
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¿NO TE LLEVAS BIEN 
CON ALGUNO DE TUS 
COMPAÑEROS?
ALGUNAS  PAUTAS  PARA  SOCIALIZAR

INTENTA  FOCALIZARTE  EN  COSAS  POSITIVAS .

PIENSA  QUE  ES  UNA  OPORTUNIDAD  DE  

APRENDIZAJE  Y  UN  RETO  LLEVARTE  BIEN  CON  

ALGUIEN  CON  QUIEN  TE  CUESTA  RELACIONARTE .

BUSCA  AYUDA  EN  OTRO  COMPAÑERO  QUE  HAGA  DE  

MEDIADOR .
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¿NO SABES DE QUÉ 
HABLAR?
ALGUNAS  PAUTAS  PARA  ROMPER  EL  

HIELO
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BUSCA TEMAS EN COMÚN.

PONER EN COMÚN LOS TALENTOS DE CADA UNO Y 

APROVECHAR PARA APRENDER TODO LO QUE SABEN 

SOBRE OTROS TEMAS.

DEDICA UN TIEMPO DIARIO A LA MEDITACIÓN Y LA 

RELAJACIÓN. TIENES UNA APP PARA ASTRONAUTAS.



¿TE SIENTES SOLO EN 
EL UNIVERSO?
ALGUNAS  PAUTAS  PARA  SUPERARLO

ACEPTA  TU  SENTIMIENTO  PORQUE  ES  MUY  NORMAL .

PON  EL  FOCO  DE  ATENCIÓN  EN  LO  QUE  ESTÁIS  

CONSIGUIENDO .

RECUERDA  QUE  ES  UNA  EXPERIENCIA  ÚNICA .
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