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1) Prepárese mentalmente para el proceso de ajuste. ¡Prepárese para cualquier cosa! Especialmente 
las cosas más difíciles como el rechazo, la depresión, la ira, y la decepción.

2) Dese permiso para entrar a la transición.  Dese tiempo para acostumbrarse a su nuevo ambiente. 
Necesitará tiempo para relajarse y reflexionar sobre lo que está sucediendo a su alrededor, como está 
reaccionando, y que le gustaría cambiar.

3) Entienda que lo conocido puede ser diferente.  Usted ha cambiado; su hogar ha cambiado.  
Va a ver gente conocida, lugares, y comportamientos con un nuevo punto de vista.

4) Espera hacer algo de recuperación cultural. ¡Ropa, moda, idioma, y más han cambiado también! 

5) No juzgue.  Reserve toda crítica de otros, pero especialmente la negativa, así como le gustaría a 
usted que todos reserven la crítica hacia usted. Resista el impulso de tomar decisiones rápidas. 

6) Espere cambios de humor.  Es completamente posible que se sienta extático un momento y 
completamente derrotado un momento después.

7) Permita suficiente tiempo para reflexión y autoanalizar. Su análisis más valioso de un evento 
ocurre después de tomarse el tiempo para reflexionar.

8) Responda a preguntas cuidadosamente y con consideración.  Prepárese para recibir preguntas de 
sorpresa, conteste con calma y cuidadosamente. Si se encuentra a la defensiva o agresivo, respire 
profundamente y relájese. 

9) Busque redes de apoyo.  ¡No se aísle! Hay personas que quieren ayudarle en su transición y los va 
a encontrar si los busca.

10) Voluntario.  Un buen modo de conectarse a la comunidad es construir referencias y establecer 
contactos con personas y crear posibilidades.

Reingresar puede ser emocionante y 
frustrante. Esta lista de consejos para
su bienestar mental/emocional le puede 
ayudar con el proceso de transición. 
Sea amable con usted miso.

Consejos para tener una buena transición 
y mantener su salud 
mental y emocional. 

Repórtese con la oficina de Liberación Condicional dentro de 24 horas, como le ordeno 
la Corte o como se le haya instruido. Si tiene preguntas sobre si está o no bajo supervisión, 
o si no sabe  en dónde reportarse, es su responsabilidad comunicarse con oficiales de Libertad 
Condicional para verificar su estado. 
 
 Orange County Probation: 900 N. Main Street, Santa Ana, 92701 (714) 569-2000
 http://www.ocgov.com/gov/probation 
 Division of Adult Parole Operations Southern Region Units: 
  http://www.cdcr.ca.gov/Parole/Public_Officers_and_Regional_Offices/docs/
             Southern-Region-Parole-Units.pdf?pdf=PIO-List-DAPO

•  Llame al centro de recursos “The Great Escape Resource Center” si tiene preguntas: (714) 569-3783. 
•  Encuentre transportación para que pueda atender a sus citas.
•  Atienda sus necesidades alimenticias y localiza en su área un despensa comunitaria o 
   comedor comunitario.
•  Resuelva inmediatamente cualquier necesidad médica o salud mental, como abastecer recetas.
•  Asegure sus artículos básicos: artículos de aseo, un reloj de bajo costo, un calendario, una tarjeta 
   de la biblioteca.
•  Obtenga un celular prepago-sin costo.
•  Va a necesitar demostrar identificación de California antes que pueda aplicar o calificar para beneficios 
    con la Agencia de Servicios Sociales, es necesario que obtenga su identificación de California en el 
    DMV lo más antes posible. 
•  Solicite en la Agencia de Servicios Sociales (Social Services Agency SSA) como aplicar para vivienda, 
    comida, Asistencia General (General Assistance), y Alivio General (General Relief).  2020 W. Walnut St., 
    Santa Ana CA. (714) 834-8899 o (800) 281-9799 http://ssa.ocgov.com/about/services/locations
•  En la Agencia de Servicios Sociales inscríbase para beneficios como Cal WORKS (TANF), ‘CalFresh’ 
    estampías para comida, y MediCal. 
•  Busque recursos para su regreso a la comunidad. Marque 211.
•  Busque oportunidades de empleo en centros de asistencia de laboral u otros programas de empleo. 
 

Adapted from: http://www.wnynewstart.org/erie_checklist.html

Lista de control para las primeras 
72 horas después de 
liberación 
Las primeras 72 horas después de 
liberación de la cárcel es el momento 
más crítico para cumplir las 
conecciones a sus necesidades para 
asegurar el éxito a largo plazo, 
la seguridad, y la estabilidad.
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Source: FairShake Reentry Resource Center (http://www.fairshake.net)



