HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 48 - PARA EL PSICOLOGO

Mi maleta

Lo que me llevo, lo que dejo, lo que descubro

OBJETIVO
Ayudar a la persona a identificar lo que da continuidad entre « antes » y « ahora » (valores, costumbres,

objetos, vinculos), lo que ha dejado y lo que descubre, para construir una identidad que une en lugar de
cortar.

PARA QUIEN DURACION
Expatriacion, migracién, regreso al pais, mudanzas  15-20 min en sesién

repetidas (« nifos de tercera cultura »).

DESARROLLO

1. Propdn la imagen de la maleta: lo que uno se ha llevado (visible e invisible), lo que ha dejado, lo que
encuentra en el pais nuevo.

. Explora lo invisible: valores, saberes, humor, recetas, musicas, formas de relacionarse.

. Mirad lo que se ha dejado: ¢ hay cosas que recuperar, sustituir o llorar?

. Identificad lo que aporta el pais nuevo y que podria entrar en la maleta.
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. Elegid un gesto concreto de continuidad para la semana (cocinar un plato, llamar a alguien, retomar una
practica).

PUNTOS DE ATENCION
Respeta el ritmo: para algunas personas, mirar lo que dejaron despierta mucho dolor. Evita imponer una

visién de « todo es enriquecimiento ».
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HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 48 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi maleta

Al irte, te llevaste cosas visibles e invisibles: objetos, pero también valores, saberes, formas de
ser. Dejaste otras. Y descubres cosas nuevas. Hagamos inventario de tu maleta.

o Lo que me llevé (objetos, valores, costumbres, saberes).
o Lo que dejé y echo de menos.
o Lo que descubro aqui y quiero conservar.

o Un gesto de continuidad esta semana:

Me llevé Dejé Descubro

¢ Qué hay en mi que sigue siendo igual en cualquier pais?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 112 (Unién Europea), 024 (Esparfia) o el nimero de
urgencias del pais donde vivas.
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