HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 57 - PARA EL PSICOLOGO

Hacerle sitio a la nostalgia

Acoger la morrifia sin ahogarse en ella

OBJETIVO
Ayudar a la persona a reconocer y acoger la nostalgia cuando llega (desencadenantes, sensaciones,

pensamientos), sin luchar contra ella ni encerrarse en ella, y a conectarla con lo que importa.

PARA QUIEN DURACION
Morrifia, nostalgia que vuelve en momentos 10-15 min en sesién; cuando aparece la nostalgia
concretos (fiestas, olores, musicas, aniversarios).

DESARROLLO

1. Normaliza la nostalgia: muestra lo que importa y también puede sostener el sentimiento de continuidad.

2. Identificad los desencadenantes (fechas, olores, musicas, conversaciones, redes sociales).

3. Cuando llega: nombrarla, observar donde esta en el cuerpo, respirar alrededor (ficha 19), sin intentar
echarla.

4. Preguntarse: « ;Qué me dice esta nostalgia de lo qgue me importa? » y encontrar un pequefio gesto
relacionado (llamar, cocinar, escribir).

5. Detectar si la nostalgia lleva al aislamiento o a la rumiacidn, y reequilibrar (ficha 53).

PUNTOS DE ATENCION

La nostalgia no es un sintoma. Preocupa cuando va unida a un aislamiento duradero, alteraciones del
suefio o signos depresivos: entonces evalla de forma mas amplia.
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HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 57 - HOJA PARA ENTREGAR

Hacerle sitio a la nostalgia

Un olor, una cancién, una fiesta: la nostalgia llega sin avisar. Duele, pero también dice lo que te
importa. Puedes acogerla sin ahogarte en ella.

o Ponle nombre: « Ahora siento nostalgia. »

o Nota dénde la sientes en el cuerpo y respira alrededor, sin echarla.

e Preguntate: ¢;qué me dice de lo que me importa?

o Haz un pequefio gesto relacionado (llamar, cocinar, escuchar una musica, escribir).

Cuando Qué la desencadend Intensidad /10 Mi pequeiio gesto

¢ Qué me dice mi nostalgia de lo que me importa?

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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