HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 59 - PARA EL PSICOLOGO

De aqui y de alli

Contar la propia historia migratoria y la identidad

OBJETIVO
Ayudar a la persona a construir un relato de su recorrido migratorio que una las distintas etapas e integre

las dos pertenencias, en lugar de una identidad vivida como rota o « ni de aqui ni de alli ».

PARA QUIEN DURACION
Sensacién de no pertenecer a ningun sitio, 20-30 min en sesidn; escritura entre sesiones
segundas generaciones, recorridos con varios
paises.
DESARROLLO

1. Propdn contar el recorrido en capitulos: antes de partir, la partida, la llegada, hoy y el futuro imaginado.
2. Para cada capitulo: lugares, personas importantes, lo que la persona aprendié de si misma.
3. Fijaos en lo que atraviesa todos los capitulos (valores, fortalezas, vinculos): es el hilo de la identidad.

4. Explorad las frases que resumen la identidad (« ni de aqui ni de alli » / « de aqui y de alli ») y lo que hace
sentir cada una.

5. Invita a la persona a escribir una version de su historia que se le parezca.
PUNTOS DE ATENCION

En recorridos con violencia, exilio forzado o trauma, el relato debe hacerse con prudencia y en un marco
adecuado (estabilizacién, EMDR): no presiones para contar los hechos traumaticos.
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HOJAS DE RUTA PACK 3 - DUELO MIGRATORIO Y EXPATRIACION

FICHA 59 - HOJA PARA ENTREGAR

De aqui y de alli

Cuando has vivido en varios paises, a veces te preguntas « de donde soy de verdad ». Contar tu
historia en capitulos ayuda a unir las piezas y a encontrar el hilo que las atraviesa.

o Divide tu historia en capitulos (antes, partida, llegada, hoy, mafnana).
o Para cada capitulo: lugares, personas, lo que aprendi de mi.
o Lo que atraviesa todos los capitulos (valores, fortalezas, vinculos):

o Mi frase sobre quién soy hoy:

Capitulo Lugares y personas Lo que aprendi de mi

¢ Qué cambia al decirme « de aqui y de alli »?

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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