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Pie de foto: en colaboración con la Cruz Roja 
Costarricense, trabajamos para impulsar 

entre sus voluntarios y personal la difusión  
del derecho internacional humanitario.
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El Comité Internacional de la Cruz Roja (CICR) colabora de forma 
estrecha con el Estado costarricense para impulsar la implementación, 
el desarrollo y el respeto del derecho internacional humanitario (DIH) 
y de los estándares internacionales aplicables a la función policial.

En febrero de 2023 Costa Rica organizó la Conferencia Latinoamericana y del Caribe sobre el impacto 
social y humanitario de las armas autónomas, en la que participó el Comité Internacional de la Cruz 
Roja. En ella, 33 Estados de la región adoptaron un comunicado oficial con el objetivo de promover la 
negociación de un instrumento internacional jurídicamente vinculante para regular los sistemas de 
armas autónomas.

Costa Rica es uno de los primeros países que adoptó un posicionamiento sobre la aplicación del derecho 
internacional, incluyendo el DIH, en el ciberespacio. El CICR presentó a las autoridades costarricenses 
una iniciativa para el desarrollo de un emblema digital, con el objetivo de fortalecer la protección en el 
mundo digital de los servicios médicos y humanitarios en conflictos armados.

Asimismo, el CICR brindó apoyo a la Comisión Costarricense de Derecho Internacional Humanitario 
para realizar un taller dirigido a parlamentarios y sus asesores sobre la represión penal de violaciones 
graves al DIH en el marco del proceso de reforma del código penal, que busca incorporar los crímenes 
de guerra y otros crímenes internacionales, y que recibe el asesoramiento del CICR.

Como parte de nuestra acción humanitaria, participamos en la realización del curso anual sobre DIH  
y acompañamos la participación de la Comisión en la Reunión Regional de las Comisiones Nacionales 
de Derecho Internacional Humanitario y organismos afines de las Américas.

En asociación con el Centro de Capacitación Judicial para Centroamérica y el Caribe y la Escuela Judicial 
de Costa Rica, realizamos un taller dirigido a operadores de justicia centroamericanos sobre conceptos 
básicos de DIH y la protección de los derechos de las personas migrantes.

A la vez, el CICR mantiene relación con la Corte Interamericana de Derechos Humanos, cuya sede está 
en San José.

En cuanto a la promoción de los estándares internacionales aplicables a la función policial, el CICR se 
reunió con autoridades del Ministerio de Seguridad, la Fuerza Pública y la Academia Nacional de Policía 
para dialogar sobre actividades conjuntas relacionadas con la formación de los elementos de seguridad 
en el país, dando continuidad a la participación de Costa Rica en el Curso de Formador de Formadores 
en Uso de la fuerza y principios humanitarios, que se realizó en 2023 en Guatemala.

https://www.icrc.org/es/document/conferencia-latinoamericana-caribe-impacto-social-humanitario-armas-autonomas
https://www.icrc.org/es/document/conferencia-latinoamericana-caribe-impacto-social-humanitario-armas-autonomas
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Información útil  

antes de tu viaje

1  A
ntes de salir, in

fórmate sobre las  

rutas, distancias, tra
nsportes y albergues 

seguros. Anota los teléfonos de los consulados 

de tu país en cada uno de los países por los 

cuales vas a transitar, y de otras instituciones,  

en caso de que necesites pedir ayuda. 

2  In
vestiga los climas de los lugares por donde 

vas a transitar; re
cuerda que varían según la época 

del año y pueden ser extremos; prepárate con ropa 

adecuada y toma precauciones ante posibles riesgos, 

como la presencia de animales peligrosos. 

3  D
eja a una persona de confianza en tu país de 

origen una copia o fotografía de tu documento 

oficial con una fotografía reciente y/o huella 

digital, así como de los niños y niñas con los que 

viajas y digitaliza tus documentos importantes. 

Esto servirá si llegas a perderlos  

en la ruta. Puedes guardarlos en la bóveda  

digital de nuestra aplicación RedSafe 

(disponible en Google Play  

y AppStore). 

4  S
i tienes un itinerario previsto, 

compártelo con un familiar  

o persona de confianza. 

5  R
ecuerda comprar 

una pila externa 

para cargar tu 

celular. Durante la 

ruta habrá pocos 

centros de carga. 

6  P
repara un kit básico 

de curación para 

heridas simples que 

incluya una vendas, curitas, 

vaselina y jabón. 

MENSAJES DE AUTOCUIDADO

MATERIAL GRATUITO

PARA PERSONAS MIGRANTES 
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Escanea este código 

con la cámara de tu 

celular y descarga los 

mensajes en tu teléfono.

Durante tu viaje

1  Por tu seguridad, no des 

información a desconocidos sobre 

tu viaje o tu familia, si tienes 

familiares o amigos en Estados 

Unidos, o si alguien te está apoyando 

económicamente. Mencionarlo te podría 

poner en peligro de sufrir e
xtorsión.

2  S
i llevas teléfono celular, no lo prestes  

a personas en quienes no confías. Si alguien hace  

mal uso de tus contactos, te puede poner en peligro. 

3  Por seguridad, guarda tus contactos  

en tu teléfono con nombres propios  

y evita nombrarlos por parentesco  

como “mamá”, “papá” o “hermano”. 

En caso de viajar  

en tren o vehículo

1  Evita subir al tre
n  

o vehículos de carga 

con niños.

2  E
vita subir al tren o 

vehículos de carga si no 

has comido, descansado 

o si estás bajo el efecto 

de alcohol, drogas o 

medicamentos relajantes. 

Podrías caerte si te 

duermes. Procura que tus 

compañeros sean personas 

de confianza y túrnate con 

ellos para que todos puedan 

descansar y cuidarse entre sí.

En caso de caminar por 

bosque, selva o desierto

1  En los lugares con climas cálidos puedes 

encontrar animales venenosos, como 

alacranes, arañas y víboras. Las picaduras 

o mordeduras de estos animales pueden 

ser mortales. Sacude tu ropa, zapatos y 

mochila antes de usarlos, y revisa el lugar 

donde vas a dormir o sentarte para evitar 

picaduras o mordeduras. Utiliza
 repelente 

para evitar picaduras.

2  Si un animal te pica o muerde, 

busca atención médica de forma 

inmediata. Evita mover la parte 

lesionada y enjuaga 

la herida con agua 

limpia. No chupes

Cómo marcar el número de teléfono  

de tu familia y a dónde llamar en caso  

de una emergencia

1  P
ara marcar a México desde algún otro país,  

desde un teléfono celular o fijo:  

00 + 52 + número celular a 10 dígitos.

Para marcar desde México al extranjero: 00 + código 

del país + código de la ciudad + número telefónico

2  C
laves para llamar a otros países:

Guatemala: 00502 + 8 dígitos 

Honduras: 00504 + 8 dígitos

El Salvador: 00503 + 8 dígitos 

Venezuela: 0058 + 10 dígitos

Haití: 0
0509 + 8 dígitos 

Nicaragua: + 505 + 8 dígitos 

Estados Unidos: 001 + 10 dígitos

3  E
l número de emergencias en América Central, 

México y Estados Unidos es el 911.

4  P
ara más información, accede la aplicación  

RedSafe del CICR.

1  Apréndete al 

menos 3 números 

telefónicos de 

personas de 

tu confianza y 

acuerda con ellas 

una palabra clave 

para que, cuando 

hables con ellos, 

sepan que eres 

tú quien se 

comunica. 

8  H
ay muchos riesgos en la ruta. La extorsión 

y los robos son comunes, incluso viajando 

en tren u otros medios de transporte. 

Siempre cuida tus pertenencias.

9  S
i las autoridades te detienen, conserva la 

calma y escucha las instrucciones.  

Si te detienen con tu familia en México,  

informa a las autoridades de 

tu situación familiar para 

evitar una separación; deben 

llevarlos a un albergue del 

Sistema para el Desarrollo 

Integral de la Familia (DIF). 

Informa a las autoridades 

si tienes alguna condición 

médica particular o riesgo 

(enfermedad, embarazo, 

haber sido testigo o víctima 

de un delito o haber huido 

de tu país por amenazas).

10  S
i estás en México, y deseas regresar  

de manera voluntaria a tu país, acude  

o llama a la Organización 

Internacional para las Migraciones 

(OIM), a los teléfonos +52 55 1910 

5599 o +52 55 2690 4314. La OIM  

tiene un programa de retorno 

voluntario asistido, que es gratuito.

11  S
i viajas con un niño, niña o 

adolescente, asegúrate de que 

memorice su nombre completo  

y nacionalidad, el nombre de algún 

familiar y teléfono. Si son muy  

pequeños para aprender esta 

información, asegúrate de que viaje 

con una tarjeta plastificada que 

contenga esos datos. Eso los ayudará 

a reencontrarse en caso de una 

separación. Establezcan un plan de qué 

hacer en caso de perder el contacto.

7  Apaga tu celular 

o ponlo en modo 

avión para 

conservar la 

batería, ya que hay 

trayectos largos en 

los que no podrás 

recargarlo. Solo 

haz las llamadas 

necesarias y guarda 

el teléfono en una 

bolsa de plástico.

3  En caso de viajar en tren, no amarres 

ropa a tu cintura, puede engancharse 

y causarte accidentes. Tampoco lleves 

bolsas u otras cosas en tus manos. 

4  En el tre
n o en vehículos de 

carga, es recomendable viajar 

sentado. Pon atención en el 

camino: hay ramas, cables 

eléctricos o túneles que te 

pueden golpear o hacerte 

caer. Siéntate donde tengas 

puntos de apoyo y sientas 

menos riesgo de caerte.

5  Evita viajar en el interior 

de los vagones, ya que 

podrías sufrir a
sfixia o 

quedar encerrado. 

6  No viajes en vehículos o 

en espacios reducidos 

con muchas personas 

donde podrías asfixiarte. 

Si no tienes suficiente 

espacio y ventilación, 

no uses ese trasporte.

ni presiones el área afectada: causa más daño 

y aumenta el riesgo de infección. Si es posible, 

toma una fotografía del animal que te picó 

para que lo muestres al personal de salud.

3  Guarda tus documentos y teléfono en 

una bolsa de plástico asegurada a tu 

vestimenta para no perderlos o mojarlos.

4  L
os ríos son mucho  

más profundos de lo que 

parecen. Cruzarlos con 

mucha ropa o mochilas 

aumenta la probabilidad 

de ahogamiento. 

Existen corrientes y 

remolinos que pueden 

causar tu muerte. Ten 

en cuenta que, en 

algunas fechas del año, 

los ríos incrementan  

su flujo.

5  En el desierto las temperaturas son 

extremas: mucho calor durante el día 

y mucho frío por la noche. Recuerda 

viajar con bastante agua purificada 

o suero para no deshidratarte, vestir 

pantalones y mangas largas, y cubrir tu
 

cabeza para protegerte del sol. 

También lleva contigo ropa 

abrigadora, guantes, una 

linterna y cerillos.

6  Si estás en 

una situación 

que pone en 

riesgo tu vida, 

no esperes al 

último momento 

para pedir ayuda.  

Puedes llamar al 911.

1  S
in importar tu situación migratoria, tienes derechos, 

como el acceso gratuito a la salud pública, a la educación, 

a la justicia, a no ser separado de tus familiares, a 

comunicarte con tu consulado, a solicitar asilo y a recibir 

un trato digno. Nadie debe detenerte por ejercerlos.

2  S
i las autoridades te detienen por no tener documentos 

migratorios y te trasladan a una estación migratoria en 

México, algunos de tus derechos son: 

• recibir información clara y en tu idioma  

sobre el proceso y tus derechos;

• conocer la ubicación del lugar en el que  

te encuentras y sus reglas; 

• comunicarte con tu familia y representante legal;

• recibir asesoría legal;

• recibir artículos de aseo personal;

• recibir atención médica;

• recibir agua y tres alimentos por día.

En todo momento debes recibir un trato digno. No firmes 

ningún documento sin que te expliquen su contenido  

y las consecuencias de firmarlo. Tienes derecho a recibir  

una copia.

3  T
ras tu salida de la estación migratoria, la autoridad 

migratoria tiene que regresarte tus pertenencias.

4  S
i tienes miedo de regresar a tu país porque 

tu vida corre peligro, tienes derecho a 

solicitar protección como refugiado en la 

Comisión Mexicana de Ayuda a Refugiados 

(COMAR) y a no ser devuelto. Para obtener más 

información sobre el proceso, puedes acercarte 

a las autoridades o al personal de albergues, el 

ACNUR, el CICR o la Cruz Roja.

5  S
i eres víctima o testigo de un delito en México, tienes 

derecho a solicitar la tarjeta de visitante por razones 

humanitarias ante el Instituto Nacional de Migración, así 

como recibir asistencia médica y asesoría jurídica gratuitas.

6  E
n México solamente el Instituto Nacional de Migración 

puede solicitar la revisión de tus documentos de identidad. 

Ninguna otra autoridad tiene facultades para exigirte que 

muestres tus documentos o detenerte si no está presente 

la autoridad migratoria. Si tienes dudas o quejas sobre 

el tra
to recibido por las autoridades en México, puedes 

llamar a la Comisión Nacional de Derechos Humanos:  

+ 52 55 5681 812

Conoce tus derechos

7  Si un desconocido te ofrece 

transportarte, evalúa bien los 

riesgos y fíjate en el tipo  

de vehículo. No aceptes 

trasladarte en vehículos 

cerrados de los que no puedas 

bajarte por tu propia 

voluntad.

4  Tr
ata de usar solo teléfonos celulares 

de personas de confianza. Si usas 

teléfonos de desconocidos, borra el 

número en el registro del teléfono 

cuando termines la llamada.

5  R
ecuerda que hay muchos lugares sin 

señal. Cuando te sea posible, comparte tu 

ubicación con tus familiares, especialmente 

si consideras que estás en peligro. 

6  Viajar de día y en un grupo de confianza 

puede ser menos riesgoso, sobre todo 

para las mujeres. Si es posible, no te 

separes de tu grupo.

7  B
usca lugares seguros para pasar la 

noche; dormir al aire libre puede 

ser muy peligroso. Viaja con 

linterna y silbato.

2  Durante tu viaje, llama 

regularmente a tu familia  

e infórmale:

• el nombre exacto del lugar  

en el que estás;

• con quién viajas;

• tu próximo punto de destino  

y medio de transporte;

• Si puedes, envía tu ubicación 

de forma periódica y diles 

qué día planeas volver  

a comunicarte.  

En caso de una emergencia, esto 

facilitará tu búsqueda. Si no logras 

hablar con tu familia, envíales un 

mensaje de voz.

Mantén el contacto  

con tus familiares

3  Recuerda que algunos 

albergues y puntos de la Cruz 

Roja ofrecen internet, lla
madas 

gratuitas y puntos de carga 

de batería. Procura usar estos 

servicios para contactar a 

familiares o amigos, sobre todo 

antes de cruzar una frontera.

4  Si viajas con tu familia  

o personas de confianza,  

ponte de acuerdo sobre lo  

que deben hacer si 

pierden el contacto  

en el trayecto. 

5  Acuerda formas de responder en 

situaciones de peligro, por ejemplo, 

qué hacer si alguien es detenido, 

desaparece, sufre un accidente o 

fallece. Recuerda que puedes buscar 

ayuda en el número de emergencias 

del país en que te encuentras. Si 

toman medidas de prevención, pueden 

contribuir a que sus familias sepan 

sobre sus seres queridos.

6  Si en el camino sufres algún 

accidente o tienes un cambio  

físico (corte de pelo, barba, 

tatuajes), informa a tus familiares 

y envíales una fotografía para que 

sepan cómo luces. 

Cuida tu salud

1  Lleva tu carnet de vacunas y el de 

los niños. Infórmate sobre tu tipo de 

sangre y lleva la información contigo.

2  Si tienes una enfermedad crónica, 

como diabetes, hipertensión o VIH, 

viaja con tus medicinas y recetas 

médicas. Aprende sus nombres 

y no descuides tu tratamiento. 

Si usas métodos para prevenir 

el embarazo, llévalos contigo; 

también los puedes obtener  

gratis en algunos centros de  

salud públicos.

3  Tienes derecho a recibir  

atención médica de 

emergencia gratuita en 

hospitales y centros de 

salud públicos. Al terminar 

tu revisión médica solicita 

información sobre tu 

estado de salud y pide tu 

reporte médico. También 

puedes buscar a la Cruz 

Roja o Médicos Sin 

Fronteras para que te 

asistan durante la ruta. 

Al recibir servicios 

médicos, informa 

si eres alérgico a 

algún medicamento 

para prevenir 

complicaciones.

4  En caso de que te detengan, 

informa a las autoridades si tienes 

alguna enfermedad y si necesitas 

alguna medicina. Puede ayudar 

mencionar los medicamentos que 

requieres y enseñar tus recetas. 

También durante la detención tienes 

derecho a recibir atención médica.

5  Evita deshidratarte. Procura  

beber agua constantemente  

o hidratarte con sueros orales, 

sobre todo si estás embarazada,  

y evita consumir bebidas 

energéticas o con sales 

minerales. Protégete del sol con 

sombrero, gorra y ropa adecuada.

6  Lleva una botella de plástico vacía para 

reusar: puedes llenarla en los puntos 

de la Cruz Roja o en puntos de agua 

purificada. No tomes agua estancada o 

de la llave; el agua que consumas debe 

de ser cristalina y no debe presentar 

ningún color ni partículas suspendidas. 

7  S
i presentas síntomas como fiebre, tos, 

dolor de cuerpo o vómito y diarrea, acude 

de forma inmediata a un centro de salud 

en donde la asistencia es gratuita.

8  R
ecuerda siempre seguir las tres medidas 

para la prevención de enfermedades 

infecciosas: lavado de manos frecuente, 

uso de cubrebocas y uso de 

repelente de mosquitos o 

manga larga.

9  N
o utilices calcetines o zapatos 

húmedos, ya que pueden provocarte 

ampollas e infecciones de piel.  

Siempre viaja con calcetines 

adicionales y chancletas. Los 

calcetines de algodón y el uso de talco 

también ayudan a evitar ampollas.

10  Los casos de violencia 

sexual son urgencias 

médicas y requieren atención 

inmediata. Buscar ayuda 

médica, sobre todo 

en las primeras 72 

horas después de 

la agresión, puede 

salvar tu vida. Tienes 

derecho a recibir 

atención médica y 

psicológica gratuita. 

11  Si sufres una amputación 

o lesión traumática, busca 

atención en los centros de 

rehabilitación física de México 

(INGUDIS y DIF), Honduras  

(CRIT-TELETÓN y Fundación Vida 

Nueva); Guatemala (Hospital 

Infantil de Infectología y 

Rehabilitación y Hospital 

Nacional de Ortopedia 

y Rehabilitación–Von 

Ahn) y El Salvador 

(Instituto Salvadoreño 

de Rehabilitación 

Integral - IS
RI). 

MATERIAL GRATUITO

3.631 mensajes de autocuidado
fueron entregados a personas migrantes para prevenir 
la separación familiar y la desaparición de personas 
en contexto de movilidad.

El CICR trabaja de la mano con la Cruz Roja Costarricense para fortalecer su acción humanitaria en 
el país a través de apoyo técnico y financiamiento de actividades, como la difusión de los Principios 
Fundamentales, el uso correcto del emblema y la protección de bienes culturales.

En 2023 el CICR continuó apoyando los servicios de restablecimiento del contacto entre familiares, 
ofrecidos por la Cruz Roja Costarricense a personas en contexto de movilidad: llamadas, mensajes, 
internet y carga de baterías. Ante la ocurrencia de accidentes de transporte en los que viajaban personas 
migrantes, que resultaron heridas y hospitalizadas, estos servicios posibilitaron que mantuvieran la 
comunicación con sus seres queridos. 

La Cruz Roja Costarricense mantiene puntos de atención en las fronteras sur y norte del país para 
brindar estos servicios humanitarios, como parte de los esfuerzos para prevenir la separación familiar 
y la desaparición de personas migrantes. 

Para garantizar la seguridad de su acción humanitaria, así como la aceptación y comprensión de su 
trabajo, la Cruz Roja Costarricense realiza, con el apoyo del CICR, capacitaciones a sus voluntarios 
sobre protección de datos, servicios de restablecimiento del contacto entre familiares y Acceso Más 
Seguro. El CICR también realiza talleres con la Sociedad Nacional para fortalecer la difusión del Derecho 
Internacional Humanitario (DIH).

COOPERACIÓN CON LA  
CRUZ ROJA COSTARRICENSE

NUESTRA ACCIÓN EN CIFRAS
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73  
llamadas telefónicas  
y conexiones a internet
ayudaron a que personas 
migrantes se comunicaran 
con sus familias.

Más de 60 funcionarios públicos
de distintos sectores han recibido capacitaciones sobre DIH.

48 integrantes de la  
Cruz Roja Costarricense 
recibieron capacitación sobre  
los procesos de restablecimiento  
del contacto entre familiares.

60 voluntarios de la  
Cruz Roja Costarricense 
participaron en talleres para 
fortalecer su Acceso Más Seguro  
en las actividades de terreno.



  facebook.com/CICRDRMX

    twitter.com/CICR_DRMX

  instagram.com/cicr_mx

    linkedIn.com/in/cicrmx/

Delegación Regional en México  
y América Central 
Calzada General Mariano Escobedo #526
Col. Anzures
Alcaldía Miguel Hidalgo
Ciudad de México, 11590
T + 52 55 2581 2110
mex_mexico@icrc.org

MISIÓN
El Comité Internacional de la Cruz Roja (CICR), 
organización imparcial, neutral e independiente, tiene 
la misión exclusivamente humanitaria de proteger 
la vida y la dignidad de las víctimas de los conflictos 
armados y de otras situaciones de violencia, así como 
de prestarles asistencia. El CICR se esfuerza asimismo 
en prevenir el sufrimiento mediante la promoción 
y el fortalecimiento del derecho y de los principios 
humanitarios universales.
Fundado en 1863, el CICR dio origen a los Convenios 
de Ginebra y al Movimiento Internacional de la Cruz 
Roja y de la Media Luna Roja, cuyas actividades 
internacionales en los conflictos armados y en otras 
situaciones de violencia dirige y coordina.
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https://www.facebook.com/CICRDRMX
https://twitter.com/CICR_DRMX
https://www.instagram.com/cicr_mx/
https://www.linkedin.com/in/cicrmx/
http://mex_mexico@icrc.org

