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MIGRAR

Tambien es aprender a
extranar




Migrar es uno de los procesos mas valientes y mas
silenciosos que existen. Esta guia nacié porque yo también
lo vivi, y porque en consulta he acompafnado a muchas
personas que, como tu, necesitaban entender lo que les
estaba pasando antes de poder cambiarlo.

Lo que tienes en tus manos es una herramienta de
psicoeducacion y acompanamiento. Esta diseflada para
ayudarte a nombrar, comprender y transitar el duelo
migratorio a través de actividades basadas en evidencia
cientifica. No es un diagndstico ni un tratamiento, es un
primer paso.

Si en algun momento sientes que el peso es
demasiado para cargarlo solo/a, significa que
mereces mas apoyo del que una guia puede
darte.

Si estdas en un momento de crisis, por favor
busca ayuda ahora:

findahelpline.com — lineas de apoyo en tu pais,
en tu idioma.

Si sientes que quieres ir mas profundo, estoy aqui.

Soy Cristina Ordofnez, psicdloga especializada en duelo
migratorio e identidad.

Puedes conocer mas sobre mi trabajo y mis servicios en:
psicologacristinaordonez.com

psicologacristinaordonez.com


https://psicologacristinaordonez.com/
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Cuando el cuerpo llega pero el alma
tarda un poco mas...

En 2023 lo dejé todo: mi familia, mi trabajo, mis amigos. Me
fui con un sueno en la maleta y la certeza de que volveria.
Pero la vida tiene sus propios planes. Me enamoré, construi
un hogar, y ese "regreso" que daba por seguro empezod a
tardar.

Lo que vino después no lo vi llegar. La tristeza se instalé
despacio, sin avisar. Dejé de comer porque "no tenia
hambre". Sonreia para no preocupar a nadie. Mi curiosidad
por descubrir se esfumod. Por dentro me sentia desorbitada,
sin brujula, sin saber muy bien quién era yo en ese nuevo
lugar.

Intenté salir sola. Me esforcé, cambié rutinas, me convenci
de que podia con todo. Hasta que un dia me quité la venda y
me dije en voz alta lo que llevaba meses callando: “no estoy
bien. Me siento perdida."

Pedir ayuda fue el primer paso. Pero también aprendi que
nadie se reconstruye solo desde afuera, sino que tenia que
mirarme por dentro, hablar sin filtros, dejar de cargar sola
con lo que no me correspondia cargar. Vinieron mas
cambios: otra ciudad, ser agradecida, abrazar a mi familia.
Cambio tras cambio, fui encontrando el camino de vuelta a
mi misma.

"Estoy aqui porque estuve ahi."
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Duelo migratorio

Seguramente nadie te dijo que lo que sientes tiene nombre.
Se llama Duelo Migratorio.

A diferencia de otros duelos, la migracion es una "pérdida
ambigua" porque lo que dejaste atras sigue latiendo en otro
lugar, aunque ya no habite tus dias.

No solo pierdes un lugar fisico; se pierde el rol que tenias
en tu comunidad, el idioma cotidiano y los cddigos
culturales que te daban seguridad.

Sentirse perdido/a o desanimado/a es la respuesta logica
del cerebro intentando procesar un entorno donde todo es
nuevo.

Sin embargo, este desbalance no es un estado permanente
ni una falla en tu capacidad de adaptacion. Es, en realidad,
una sefal de que tu identidad se esta reconfigurando para
dar lugar a la persona que eres hoy.

El primer paso para dejar de sentir que el dolor te desborda
es aprender a escuchar como se manifiesta en ti. En las
siguientes paginas, vamos a identificar esas sefales que tu
cuerpo, tu mente y tu entorno te estan enviando, para
convertirlas en el mapa de tu propia reconstruccién.

“Estds aqui para comprenderte mejor.”
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Manifestaciones a las que debo
prestar atencion

9 4

Mental- Emocional Fisicas Comportamentales

Pensamientos Tension Aislamiento

negativos muscular social

. Cefalea
Niebla mental Llanto recurrente

recurrente
. , Cansancio/ Abandono del
Falta de interés .
Fatiga entorno personal

Preocupacion Irregularidades Postergar

excesiva en el sueno responsabilidades

"Cuando llamo a mi familia, intento parecer que todo estd bien, pero en
realidad tengo ganas de llorar. Después de hablar con ellos, nuevamente
siento dolor en el cuello y en mi espalda.” Camila N.

e Sobrecarga por Contencion Emocional: al no permitirte ser vulnerable, la
emocion se queda atrapada en el cuerpo.

e Hipervigilancia Fisica: el cerebro percibe la incertidumbre como amenaza
constante, manteniendo los musculos en tensién, bloqueando la relajacion.

"Tengo miedo de que esta decision no sea la correcta. Me siento solo,
nunca antes me he sentido asi." Anonimo.

o Crisis de Identidad y Pertenencia: al perder tus roles y cédigos culturales
previos, tu sistema entra en desproteccion, generando una sensacion de
vacio y soledad.
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[.a ciencia lo explica

Migrar es un estresor biologico real. Al cambiar de entorno, tu cerebro activa una
respuesta de alerta sostenida. No es una sensacion "mental”; es una cascada
quimica que reorganiza tus prioridades biologicas.

¢/ Qué ocurre dentro de ti?

Cuando el cerebro detecta incertidumbre
constante, el Hipotalamo activa la
Glandula Pituitaria, que ordena a las
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Todo esto consume energia celular masiva. Tus mitocondrias trabajan al limite,
produciendo lo que se llama fatiga adaptativa: te sientes exhausto/a porque tu
cuerpo esta gastando energia internamente para mantenerte alerta en un
entorno que aun no reconoce como seguro.

“Tu cuerpo no estd fallando. Estd respondiendo.”
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Inventario de lo invisible

En ocasiones no hablamos de lo que sentimos para proteger a quienes amamaos, o
porque creemos que migrar deberia sentirse como un éxito. Al callar la emocion se
queda atrapada en el cuerpo. Reconocer estas barreras y validar tu dolor es importante.
Esta actividad es un primer paso para nombrarlo.

¢ Qué me contengo de decir o sentir en voz alta? (Ej. Que me siento solo/a,

gue extrano mi pais).

¢Qué le dirias a un amigo o amiga que sintiera exactamente lo mismo que
tu? (Ej. es normal sentirte asi, no significa que hayas fallado).

¢COmo se siente tu cuerpo ahora que lo nombraste? (Ej. mas liviano/a, con
un nudo en la garganta, con alivio).

“Tu malestar no es una falla. Es una senal de que mereces cuidado.”
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Tecnica de anclaje

La ansiedad a veces llega como un susurro antes de convertirse en ruido. Esta técnica
activa tus sentidos para decirle a tu sistema nervioso: estoy aqui, estoy a salvo.

Antes de comenzar, colocate en una posicion comoda. Respira profundo:
inhala por la nariz y exhala por la boca. Repite tres veces. Ahora si, empieza.

IDENTIFICA 5 DETALLES VISUALES

(colores, formas, texturas)

SIENTE 4 TEXTURAS

(tu ropa, una superficie fria)

RECONOCE 3 SONIDOS

(lejanos o cercanos)

NOTA 2 AROMAS

(café, tu perfume)

PERCIBE 1 SABOR EN TU BOCA

(saliva)
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Abrazo mi honestidad

Tu cuerpo ha cargado este proceso contigo en silencio. La tension, el cansancio, el nudo
en la garganta que aparece sin aviso. Esta actividad es una oportunidad para dirigirte a
¢l con la misma compasion que le darias a alguien que amas.

Elige la parte de tu cuerpo donde mas sientes el duelo y dedicale un tiempo
para escribirle abiertamente.

Hoy le escribo a mi... (Ej. pecho, garganta, cabeza).

Lo que veo en ti y quiero que sepas es...
(Ej. "me dueles justo cuando pienso en mi familia"”).

Lo que me comprometo a darte a partir de hoy es...
(Ej. mas descanso, menos exigencia, permiso para sentir sin justificarme).
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Cable a tierra

Migrar no borra quién eres. Pero a veces, entre tanto cambio, cuesta recordarlo. Esta
actividad es un regreso a ti.

Imagina un drbol. Ese arbol eres tu. Sus raices son todo lo que traes contigo,
tus valores, tu historia, lo que nadie te puede quitar. Su tronco es lo que te
sostiene hoy, aqui, ahora. Y sus ramas son todo lo que estds empezando a
construir en este nuevo lugar.

¢ Qué valores y fortalezas han viajado contigo? (Ej. mi sentido del humor)

¢ Qué te sostiene hoy en este lugar? (Ej. mi fe, nuevas oportunidades)

¢ Qué estas empezando a construir aqui? (Ej. un proyecto)

“Reconocerte es el primer paso para reconstruirte.”
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De sobrevivir a construir

Cuando migramos, nuestra brujula interna suele desorientarse. Establecer objetivos te
ayuda a pasar del "modo supervivencia" al "modo construccion'. Tener metas claras le da
un proposito a tu esfuerzo diario y reduce la ansiedad por la incertidumbre.

Corto plazo: Hoy/Esta semana. (Ej. Ir al supermercado solo/a).

Mediano plazo: 1-3 meses. (Ej. Inscribirme en un curso o club).

Largo plazo (6 meses - 1ano). (Ej. Proyecto que me motivo a venir aqui).
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HAS LLEGADO HASTA AQUI

Eso no es poco. Abriste esta guia, te sentaste contigo
mismo/a y te permitiste mirar lo que muchas veces cuesta
mirar. Eso requiere valentia, la misma que te trajo hasta este
nuevo lugar.

Este documento es un inicio, no un final. El duelo migratorio
no se resuelve en una tarde ni en cinco actividades, se
transita, se procesa y, poco a poco, se integra. Si hoy
sientes que algo se movio dentro de ti, ya es suficiente.

Si sientes que quieres seguir profundizando acompanado/a,
estoy aqui para caminar este proceso contigo.

Cristina Ordonez — Psicéloga
Duelo migratorio - Procesos de adaptacidn

www.psicologacristinaordonez.com

Rzl psic.cristinaordonez@gmail.com

(9 +34631327395

“Reconstruirse lejos de casa es posible. Ya lo estds haciendo.”
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