Taller de Apoyo Emocional y Adaptacion
para Personas Migrantes

Un espacio de comprension y acompafiamiento psicoldgico orientado a fortalecer los

recursos internos necesarios para vivir el proceso migratorio con equilibrio y madurez.
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Introduccion

Migrar —o regresar al pais de origen tras un largo tiempo fuera- es una de las experiencias mas transformadoras
que puede vivir una persona. No se trata solo de un cambio de lugar, sino de un proceso vital que implica
reorganizar la manera de verse a uno mismo, de relacionarse con los demas y de situarse en el mundo.

Este transito conlleva una restructuracion interna: dejar atras costumbres, afectos y referencias culturales para
construir una nueva realidad. En ese proceso pueden aparecer sentimientos de pérdida, desarraigo, incertidumbre,
culpa o nostalgia, junto con la necesidad de redefinir la propia identidad y recuperar un sentido de pertenencia.

Estos desafios no son signos de debilidad, sino etapas El Taller de Apoyo Emocional y Adaptacion para
naturales del crecimiento personal. La migracion y el Personas Migrantes ofrece un espacio de comprension
retorno invitan a preguntarse quiéen SOy, qué me y acompafamiento psicoldgico orientado a fortalecer
sostieney como puedo adaptarme a un nuevo los recursos internos necesarios para vivir este
entorno sin perder mi autenticidad. proceso con equilibrio y madurez.

A través de explicaciones claras, ejemplos de experiencias reales y ejercicios de reflexion personal, el taller ayuda a
comprender las emociones que surgen durante la migracion, elaborar los duelos, fortalecer la autoestima'y
recuperar la confianza en uno mismo.

Durante el curso, los participantes podran fortalecer su autoestima, autonomia emocional e identidad personal,
favoreciendo una vivencia mas plena y consciente de si mismos en su nueva etapa de vida.

El objetivo es que cada persona logre transformar la dificultad en aprendizaje y construir
una base emocional sdlida desde la cual avanzar con serenidad y sentido.
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SA quién va dirigido?

\ v ”

El taller esta dirigido a personas que viven o han vivido un proceso de migracion, ya sea por eleccion, por
necesidad o por circunstancias vitales. Esta pensado para quienes buscan comprender mejor sus emociones,
fortalecer su estabilidad interna y adaptarse con mayor serenidad a una nueva etapa de vida.

Se orienta especialmente a:

Personas iniciando una
nueva vida

Personas que estan iniciando
una nueva vida en otro pais y
desean adaptarse
emocionalmente.

Personas con
desarraigo

Personas que viven
sentimientos de soledad,
desarraigo, incertidumbre o
pérdida de sentido.

Quienes han regresado

Quienes han regresado a su pals
de origen después de un tiempo
fuera y sienten dificultad para
reintegrarse.

Quienes buscan
fortalecerse

Quienes buscan fortalecer su
autoestima, autonomia
emocional y capacidad de
adaptacion.

Migrantes y expatriados

Migrantes, expatriados o
estudiantes internacionales que
experimentan cambios
culturales y emocionales
intensos.

Personas en
autoconocimiento

Personas que desean
comprender sus reacciones
psicoldgicas ante el cambio y
desarrollar resiliencia.

Quienes atraviesan un proceso migratorio complejo o con estrés prolongado y necesitan un espacio para

cuidarse emocionalmente.

Personas refugiadas o desplazadas que han debido dejar su pais en situaciones dificiles y buscan recuperar
seguridad, confianza y sentido de estabilidad.

D Eltaller se desarrolla en un entorno respetuoso, confidencial y profesional, guiado por un psicologo
especializado en procesos de migracion, adaptacion y fortalecimiento personal. No se requieren
conocimientos previos ni estar en terapia individual: basta con tener el deseo de comprenderse mejory
de transformar la experiencia migratoria en una oportunidad de crecimiento y bienestar.
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Objetivos

El Taller de Apoyo Emocional y Adaptacion para Personas Migrantes tiene como finalidad fortalecer a las personas
que atraviesan procesos de migracion, adaptacion o retorno, ofreciéndoles herramientas psicoldgicas concretas y

4 ’ o e
una comprension profunda de lo que estan viviendo.

El objetivo es que cada participante pueda reconstruir su estabilidad interna, comprender sus emociones y
transformar el cambio en una experiencia de crecimiento y madurez personal.

A lo largo del curso se trabajan la autonomia emocional, la autoestima, la resiliencia y la integracion cultural,
combinando la comprension psicoldgica con ejercicios y estrategias practicas que facilitan la adaptacion y el

bienestar cotidiano.

Objetivos especificos

01 02 03
Comprender el impacto Elaborar el duelo Fortalecer la autoestima, la
emocional y psicologicode migratorio identidad y el sentido de

la migracion

Reconocer las emociones mas
frecuentes -nostalgia, ansiedad,
miedo, culpa o soledad-y entender
como influyen en la adaptacion o el
retorno.

04

Explorar las pérdidas asociadas al
cambio (familia, vinculos, idioma,
costumbres, identidad social) y
facilitar un proceso de aceptacion y
reconstruccion personal.

pertenencia

Aprender a sostener el propio valor
mas alla de la aprobacion externay
reconstruir una identidad solida y
coherente en el nuevo entorno.

05

Promover la autonomia emocional y la
capacidad de sostenerse a uno mismo

Desarrollar estrategias para cuidarse emocionalmente,
reconocer limites y afrontar la dependencia afectiva o la
inseguridad que pueden surgir al adaptarse a otra
cultura.

01 02

Fomentar la resiliencia y el autocuidado
psicologico

Incorporar recursos que ayuden a prevenir el
agotamiento emocional, la ansiedad o la tristeza,
fortaleciendo la salud mental durante el proceso
migratorio.

03

Desarrollar habilidades de
adaptacion intercultural

Comprender los choques culturales,
las diferencias de valores y las
nuevas formas de comunicacion,
aprendiendo a integrarse sin perder
la identidad propia.

04

Acompaiar los procesos de
retorno al pais de origen

Reconocer los cambios personales y
sociales que surgen al regresar,
integrando la experiencia vivida
fuera y favoreciendo una reinsercion
emocionalmente equilibrada.

Fortalecer el sentido de
comunidad y apoyo mutuo

Crear un espacio compartido donde
sentirse acompainado, compartir
experiencias y construir vinculos de
comprension y empatia.

05

Revalorizar la experiencia migratoria
como camino de crecimiento

Comprender la migracion no solo como una dificultad,
sino como una oportunidad de expansion interior,
autoconocimiento y madurez emocional.

Acompaiar el impacto psicologico del
desplazamiento forzado o situaciones
dificiles

Ofrecer comprension y contencion emocional a
personas que hayan vivido experiencias de violencia,
persecucion o pérdida de seguridad, ayudandoles a
recuperar confianza, sentido vital y estabilidad interna.
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Formato

El Taller de Apoyo Emocional y Adaptacion para Personas Migrantes se desarrolla en formato online, para que
cualquier persona pueda participar desde su lugar de residencia y acceder a un espacio profesional de
comprension psicoldgica y fortalecimiento personal.

El curso esta estructurado en seis encuentros -uno al mes-, que combinan la explicacion de conceptos
psicologicos, la exposicion de ejemplos reales y ejercicios practicos de reflexion y autoconocimiento.

Cada sesion aborda un aspecto clave del proceso migratorio y de los desafios emocionales que acomparian la
adaptacion a un nuevo entorno.

Durante los encuentros se trabajara la comprension del proceso emocional, la elaboracion de los duelos, la
construccion de la identidad y la integracion cultural, ofreciendo herramientas para fortalecer la autoestima, la
autonomia emocional y la capacidad de sostenerse en contextos cambiantes.

Duracion total Duracion por jornada Modalidad

6 meses (1 encuentro mensual) 2 horas y 30 minutos Online (videoconferencia en
aproximadamente directo)

Tamaiio del grupo Idioma

Entre 10 y 20 personas Espaiiol

Este formato permite una experiencia de aprendizaje flexible, accesible y profunda, que
favorece la participacion activa, la reflexion personal y la aplicacion practica de lo
aprendido entre cada encuentro.
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Tematica a tratar

Durante el desarrollo del taller se abordan los temas emocionales y psicoldgicos mas relevantes del proceso
migratorio y de retorno, combinando comprension, autoconocimiento y herramientas practicas para favorecer
una adaptacion sana y consciente.

Entre las tematicas que se trabajan destacan:

o)
%5 La migracion como experiencia vital @ Fases del proceso migratorio
La migracion como experiencia vital y proceso Fases del proceso migratorio y adaptacion
de transformacion personal. emocional.
A/
@ Duelo migratorio Estrés migratorio
Duelo migratorio y estrategias de Estrés migratorio y sindrome de Ulises.

afrontamiento.

O Factores protectores @ La "mochila psicoléogica"
Factores protectores y agravantes en la La "mochila psicologica" del migrante:
adaptacion. creencias, vinculos y valores de origen.

|| Identidad y autoestima CO&% Soledad y vinculos
Identidad, autoestima y sentido de pertenencia Soledad, vinculos y red de apoyo.

en un nuevo entorno.

Autonomia emocional ﬁ Resiliencia

&,

Autonomia emocional, madurez afectiva y Resiliencia y autocuidado psicoldgico.
fortalecimiento del ser.

[%] Integracion cultural Choque cultural

Estrategias de integracion cultural y Choque cultural e identidad entre dos mundos.
comunicacion intercultural.

- Retorno al pals de origen y readaptacion emocional.

« Elaboracion del pasado y construccion de un nuevo sentido vital.

A lo largo del curso, estas tematicas se abordan de manera progresiva y complementaria,
ofreciendo una comprension profunda y herramientas Utiles para transformar la
experiencia migratoria en un camino de madurez, fortaleza y bienestar personal.
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Metodologia

El Taller de Apoyo Emocional y Adaptacion para Personas Migrantes combina una metodologia psicoeducativa,
reflexiva y practica, pensada para que cada persona pueda comprender lo que vive, encontrar sentido a su proceso
y desarrollar herramientas que le ayuden a fortalecerse emocionalmente.

A lo largo de los seis encuentros, se alternan momentos de exposicion tedrica con ejemplos reales y ejercicios de
aplicacion personal. El enfoque se centra en que cada participante pueda reconocerse en lo que escucha, entender
por qué se siente como se siente y descubrir nuevas formas de sostenerse y cuidarse emocionalmente en el dia a
dia.

Cada jornada incluye tres componentes esenciales:

O

Parte psicoeducativa

Se explican los principales
conceptos psicologicos
relacionados con la migracion, el
duelo, la identidad, la autoestima
y la integracion cultural. Todo se
expone con un lenguaje claro y
accesible, acompafado de
ejemplos que reflejan situaciones
cotidianas y experiencias
frecuentes en procesos
migratorios.

N

Espacio de reflexion y
comentarios

Tras la exposicion, se abre un
breve espacio para preguntas o
reflexiones personales. No se
trata de un grupo terapéutico,
sino de un espacio de aprendizaje
compartido, donde cada persona
puede integrar lo escuchado a su
propia experiencia.

1%

Ejercicios personales y
cierre

Al final de cada sesion se
proponen preguntas de reflexion
y pequerios ejercicios practicos,
orientados a aumentar la
conciencia emocional y a aplicar
lo aprendido entre encuentros.
Estos ejercicios facilitan que el
proceso no se quede en la teoria,
sino que se traduzca en cambios
reales en la manera de pensar,
sentir y actuar.

O Elenfoque del taller es humanista y orientado al fortalecimiento del ser, favoreciendo la autonomia, la

resiliencia y el bienestar psicoldgico durante la migracion o el retorno.
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Estructura

El taller se compone de seis encuentros online que se realizan una vez al mes. Cada sesion tiene una duracion
aproximada de dos horas y media y aborda una etapa del proceso migratorio desde una mirada psicologica,
emocional y practica.

Los contenidos siguen una secuencia que va desde la comprension inicial del cambio hasta la integracion plena de
la experiencia como camino de crecimiento personal.

Dial. Comprender la migracion como proceso vital

Se exploran los conceptos basicos de la migracion y sus fases: decision, salida, adaptacion, arraigo y posible
retorno.

El objetivo es entender la migracion como un proceso natural de transformacion personal, normalizar las
emociones que surgen y comenzar a reconocer los recursos internos que facilitan la adaptacion.

Dia 2 - Duelo migratorio y sindrome de Ulises

Se profundiza en las pérdidas visibles e invisibles que acompafian la migracion y en las emociones que
pueden generar malestar: tristeza, nostalgia, ansiedad o culpa.

Se diferencian los duelos saludables de los bloqueados y se presentan estrategias para elaborar el duelo
migratorio y prevenir el estrés cronico o sindrome de Ulises.

Dia 3 - Identidad y autoestimas: vivir entre dos mundos

Se trabaja la reconstruccion del yo tras el cambio de entorno. El foco esta en fortalecer la autoestima,
reconocer los valores propios y aprender a sostener la identidad personal sin depender del
reconocimiento externo. Se reflexiona sobre como integrar las diferencias culturales sin perder la
autenticidad.

Dia 4 - Soledad, vinculos y red de apoyo

Se analiza la experiencia de la soledad y su diferencia con el aislamiento. Se revisan los patrones de
apego y de relacion que influyen en cdmo se crean vinculos en el nuevo entorno.

El objetivo es fortalecer la capacidad de conexidn emocional y construir redes de apoyo basadas en
la confianzay la reciprocidad.

Dia 5 - Madurez emocional y fortalecimiento del ser

Se ofrece una mirada psicoldgica sobre las dificultades cotidianas de la adaptacion, aprendiendo a
verlas no como sintomas de fracaso, sino como oportunidades de crecimiento.

Se trabajan conceptos como madurez emocional, autocuidado, autogobierno y responsabilidad
afectiva. El dia culmina con ejercicios orientados a desarrollar autonomia emocional y resiliencia.

Dia 6 - Integrar las diferencias y construir un nuevo sentido

, . . . . . . .
Ultimo encuentro de cierre e integracion. Se invita a cada participante a revisar su recorrido personal,
reconocer los avances logrados y conectar con un nuevo sentido vital.

Se trabaja la integracion emocional y cultural: mantener lo esencial de uno mismo y abrirse al aprendizaje
que ofrece el nuevo entorno. Incluye ejercicios de reflexion final sobre madurez, propdsito y bienestar
psicoldgico.
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Contenidos y Programa del Taller

El programa completo esta estructurado en seis talleres complementarios que siguen una secuencia logica y
emocional. Cada uno se centra en un eje esencial del proceso migratorio y de desarrollo personal, integrando
teoria psicoldgica, comprension emocional y herramientas practicas de fortalecimiento interior.

Taller 1. Comprender la migracion como proceso vital

Objetivo: Entender la migracion como una experiencia vital que moviliza toda la estructura interna
del individuo y genera un proceso natural de desajuste y reorganizacion.

Ejes teoricos:

« Concepto de proceso migratorio como transformacion existencial.
« Fases del cambio: decision, salida, adaptacion, arraigo y retorno.

« Factores protectores y agravantes en la adaptacion emocional.

- La"mochila psicoldgica" del migrante: creencias, valores, vinculos y personalidad.

Taller 2 - Duelo migratorio y sindrome de Ulises

Objetivo: Reconocer el duelo migratorio como un proceso emocional complejo y prevenir el impacto
del estrés migratorio prolongado o sindrome de Ulises.

Ejes teoricos:

« Pérdidas multiples y duelos simultaneos en la migracion.
« Estrés cronico, sobreexigencia y desgaste emocional.

« El sindrome de Ulises.

« Estrategias de afrontamiento y recursos de resiliencia.

Taller 3 - Identidad y autoestimas: vivir entre dos mundos

Objetivo: Explorar como la migracion pone a prueba la identidad personal y fortalecer la autoestima
y el sentido de coherencia interna.

Ejes teoricos:

« Laidentidad como nucleo del yo: coherencia, continuidad y pertenencia.
« Autoestima, autovaloracion y autoconcepto.

« Locus de control interno y madurez emocional.

« Integracion cultural: mantener lo propio sin perder apertura hacia lo nuevo.

Taller 4 - Soledad, vinculos y red de apoyo

Objetivo: Entender la soledad como parte del proceso de adaptacion y aprender a construir
relaciones y redes de apoyo emocional saludables.

Ejes teoricos:
« Diferencia entre soledad y aislamiento.
. Apego, dependencia y autonomia afectiva.

- Relacion entre vinculos, pertenencia y bienestar psicoldgico.

« Comunidad y cooperacion como factores protectores.

Taller 5 - Madurez emocional y fortalecimiento del ser

Objetivo: Desarrollar madurez emocional y resiliencia para afrontar las dificultades del proceso
migratorio con equilibrio y autonomia.

Ejes teoricos:
« El desajuste existencial como oportunidad de crecimiento.
- Autonomia emocional, responsabilidad afectiva y autogobierno.

« Emociones adaptativas y regulacion consciente.

« Resiliencia y fortaleza interna ante el cambio.

Taller 6 - Integrar las diferencias y construir un nuevo sentido

Objetivo: Integrar la experiencia migratoria y construir un nuevo sentido vital que combine lo
aprendido con lo esencial de la propia identidad.

Ejes teoricos:

« Integracion cultural y emocional: aceptacion del entorno y del propio proceso.
- Reconciliacion entre el pais de origen y el pais de acogida.
« Sentido de propdsito, gratitud y crecimiento interior.

« Aceptacion como forma de madurez psicoldgica.
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Normas, coste y compromiso

El Taller de Apoyo Emocional y Adaptacion para Personas Migrantes se desarrolla en un entorno de respeto,
confianzay confidencialidad. Se busca que cada encuentro sea una experiencia enriquecedora, segura y ordenada
para todos los participantes.

Normas de participacion

e Comunicacion respetuosa e Confidencialidad
Cada persona podra expresarse libremente dentro Todo lo compartido dentro del taller se mantiene en
de un marco de escucha activa, empatia y no juicio. un ambito privado y profesional.

¢ Puntualidad ¢ Actitud participativa
Se recomienda acceder al encuentro unos minutos Aunque no es necesario compartir experiencias
antes de la hora para favorecer el inicio conjunto. personales, se invita a implicarse en las reflexiones y

ejercicios propuestos.

Duracion y formato
. Duracion total: 6 meses (un encuentro al mes).  Idioma: Espariol.
- Duracion por sesion: 2 horas y 30 minutos aprox. - Tamaio del grupo: entre 10 y 20 personas.

. Modalidad: Online (en directo).

Coste y compromiso

El compromiso con el proceso es parte del trabajo emocional: cada sesion se
construye sobre la anterior, favoreciendo un recorrido progresivo que combina
comprension, autoconocimiento y transformacion personal.

Contacto

Psicologia en la Red

« Web: www.psicologiaenlared.com

« Email: info@psicologiaenlared.com

« Teléfono: +34 63818 52 68
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