HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 52 - PARA EL PSICOLOGO

Mis rituales de despedida y de llegada

Marcar las transiciones para atravesarlas mejor

OBJETIVO
Ayudar a la persona a crear rituales personales para marcar una partida, una llegada o un aniversario

migratorio, para dar lugar a las emociones y sentido a la transicion.

PARA QUIEN DURACION

Antes de una partida, después de una llegada, 15-20 min en sesion; el ritual, fuera de la sesion
regreso al pais, partidas repetidas, duelo por un ser

querido que se quedod alli.

DESARROLLO

1. Explica que las transiciones sin ritual suelen dejar una sensacién de algo inacabado, y que a las
migraciones les suelen faltar.

2. Explora los rituales que hubo (fiesta de despedida, Ultimos lugares visitados) y los que faltaron.

3. Ayuda a la persona a imaginar un ritual sencillo y personal: carta, objeto, lugar, comida, foto, musica, con o
sin otras personas.

4. Para la llegada: un gesto para « habitar » el lugar nuevo (plantar algo, colgar una foto, invitar a alguien).

5. Haced balance después del ritual: ;qué ha cambiado?

PUNTOS DE ATENCION

El ritual debe tener sentido para la persona y respetar sus referencias culturales y espirituales. En un
duelo vivido a distancia (muerte de un ser querido en el pais), presta atencion a las complicaciones del
duelo.
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HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 52 - HOJA PARA ENTREGAR

Mis rituales de despedida y de llegada

Las grandes etapas de la vida suelen tener sus rituales. Las migraciones, mucho menos. Sin
embargo, marcar una partida o una llegada ayuda a despedirse, a mantener un vinculo y a
empezar a habitar un lugar nuevo.

o La transicion que quiero marcar:
e Lo que me gustaria decir, dejar o llevarme:
e Mi ritual (dénde, cuando, con quién, con qué):

o Después: lo que senti.

Ritual Fecha Con quién Lo que cambid

¢{Qué me ayuda a sentirme en casa aqui?

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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