HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 49 - PARA EL PSICOLOGO

Mi red aqui y alli

Hacer el mapa del apoyo social en dos paises

OBJETIVO
Ayudar a la persona a visualizar su red de apoyo en el pais de origen y en el de acogida, a detectar lo que

falta (a menudo el apoyo del dia a dia, presencial) y a planificar pequefios pasos para cubirirlo.

PARA QUIEN DURACION
Soledad, aislamiento tras instalarse, parejas que 20 min en sesién
acompanan, estudiantes internacionales.

DESARROLLO

1. Dibuja dos circulos: « aqui » y « alli ». En el centro, la persona; alrededor, la gente cercana; mas lejos, los
conocidos.

2. Para cada persona, ¢qué tipo de apoyo aporta: escucha, ayuda practica, ocio, consejo, pertenencia?

3. Identificad los tipos de apoyo que faltan donde vive (a menudo la ayuda practica y la presencia fisica).

4. Buscad fuentes posibles: compafieros, vecinos, asociaciones, comunidades del mismo idioma, actividades
regulares.

5. Elegid un pequefio paso social para la semana.

PUNTOS DE ATENCION

No minimices la soledad: es un factor de riesgo importante. Los vinculos a distancia siguen siendo
valiosos; no se trata de sustituirlos, sino de completar la red donde vive.
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HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 49 - HOJA PARA ENTREGAR
Mi red aqui y alli

Cuando vives lejos, las personas que importan suelen estar en otro pais. Siguen siendo
importantes, pero también necesitas apoyo aqui, en el dia a dia. Haz balance de tu red, en los dos

lados.

o Haz una lista de las personas que te importan, aqui y alli.
e Para cada una, anota el tipo de apoyo: escucha, ayuda practica, ocio, consejo.
e Identifica lo que te falta aqui.

o Un pequefio paso para crear vinculos aqui esta semana:

Persona Aqui o alli Lo que me aporta Ultimo contacto

¢Qué tipo de apoyo me falta mas donde vivo?

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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