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Presentacion

iQué honor que hayas
llegado hasta acdl

Si estas leyendo estas paginas, es porque me
estds abriendo las puertas a tu mundo
migratorio. Y créeme, sé&€ muy bien de qué se
frata.

Soy Remeditos, y quizds habia un presagio
escondido en lo peculiar de mi nombre de pila.
Hace anos, la madre de un paciente me dijo.
"Desde que leimos tu nombre, supimos que ibas
a ser la terapeuta de A. Y al final asi fue:
sanamos todos un poquito”.

Ojald pueda ofrecerte eso mismo a vos. Al
menos, voy a intentarlo.

Quiero contarte un poco sobre mi, porque me
gustaria que este proceso fuera compartido. Me
defino como una vigjera incansable, una
escritora voraz y una eterna aprendiz (jojald
nunca pierda esa curiosidad infinital). Soy
infensa y cambiante en partes iguales.

He recorrido un extenso camino hasta llegar a
equilibrar mis pasiones —-porque ademds soy de
las personas que creen que probar es la mejor
herramienta que tenemos disponible- asi que he
pasado por muchos procesos intfernos hasta
integrar todo eso que me habita.

Decidi estudiar Psicologia por un llamado de
curiosidad y fascinacion, aungue al principio no
imaginaba ejercer la profesion. Antes habia
tferminado la carrera de Relaciones PUblicas
(una carrera que disfruté mucho, pero el dia del
Ultimo final senti —con conviccidn- que yo habia
nacido para otra cosa).

Siete dias después, emprendi mi primer
infercambio. Fui a tfrabajar a Hawdi: una
experiencia fascinante, desafiante y reveladora.
Volvi con la certeza de que la comunicacion no
seria mi profesion, sino mi gran herramienta
maestra para unir subjetividades con la
expansion inagotable de un mundo repleto de
culturas y diversidades.

Asi fue como empecé a acompanar a pPersonas
migrantes, primero en AIESEC, una organizacion
gue facilita intercambios con impacto social.
Organizaciéon a la que le debo mi paso por

Colombia, donde fui voluntaria en un programa
de alfabetizacién para una comunidad
afrodescendiente de la tercera edad.

Mas adelante, en Argentina Cultural Exchange
(hoy ACEXPLORE), una empresa que se convirtio
en mi norte de reinvencion cuando dudé un
poco del camino que estaba andando.

En paralelo, inicié la licenciatura en Psicologiaq,
que me cautivd por completo y me brindd
herramientas fundamentales para acompanar
procesos migratorios.

Mis primeros anos de practica clinica fueron en
consultorio infantojuvenil. También hice un
posgrado en clinica psicoanalitica. Y luego llegd
la pandemia, que -como a tantos- me puso la
vida patas arriba. Migré a la virtualidad y,
paraddjicamente, eso me abrid las puertas al
mundo: empecé a trabajar con personas
migrantes en distintos paises.

En 2020 participé del seminario de escritura
Cuaderno Azul, a cargo del escritor y guionista
Juan Sklar. En 2022, hice mi primera presentacion
publica de un texto propio en Comunidad Orsai,
en el Microteatro de Villa Crespo, Buenos Aires.

Ese mismo ano me mudé a Montevideo, un pais
que me recibid con la calidez de quien te abre
la puerta de su casa con un mate calentito.

En las playas de Rocha nacié el proyecto de mi
podcast, “Alma Viajera”, y también mi primer
libro, “Escamas”. Y un tiempo después, mirando
el horizonte desde el Puertito del Buceo, sentila
corazonada de empezar con el proceso de
redaccién de “Ciudadanos globales”, una guia
emocional para migrantes, que ya se encuentra
en etapa de edicion.

Hoy Uruguay es mi hogar por eleccién. Una tierra
ala que le estaré agradecida siempre, e
infentaré devolverle -como ciudadana y
profesional- todo el amor que me ha ofrecido.
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Infroduccion

iMigrar es un acto de valentia!

Es un vigje que no solo implica moverse de un lugar
a ofro, sino fambién transformarse por dentro. Dejar
atrds lo conocido, la familia, los amigos, la culturay
—-en muchos casos- el idioma. La migraciéon impacta
en laidentidad, en la estabilidad emocional y en el
senfido de pertenencia.

Este ebook estd disenado para acompanarte en
ese proceso. A lo largo de estas pdginas vamos a
explorar algunos de los desafios emocionales de
la migracion. Pero también desculbrirds estrategias
para reconstruir tu identidad, cuidar tu bienestar
emocional y encontrar nuevas formas de pertenecer
a fu enforno actual. Te propongo que tengas a
Mano una lapicera y un cuadernito para que
puedas escribir lo que te habite en este vigje
hacia adentro.

Cada capitulo incluye preguntas y ejercicios
practicos, con el objetivo de brindarte herramientas
concretasy generar un espacio de acompanamiento.
Ademdas, formas de cuidar tu estabilidad en este
nuevo contexto.

Te invito a tomarte fu tiempo, a reflexionar, a
pausar la lectura cuando lo necesites y a volver
cuando tengas ganas. No hay un ritmo correcto.
Permitite registrar tus emociones, escribir tus
pensamientos y construir, paso a paso, las
herramientas que te ayuden en fu proceso de
adaptacion.

Este ebook no pretende dar respuestas cerradas,
sino acompanarte a construirlas que te pertenezcan.
Mi deseo es que encuentres aqui un espacio de
contencidén y crecimiento, para convertir este
proceso en una oportunidad de reinvencion.

Recorramos juntos este viagje de transformacion.
Estés dando un paso importante hacia tu bienestar
y hacia la construccidén de tu nueva vida.

Gracias por dejarme entrar a fu mundo migratorio.
Prometo comprometerme con ftu proceso,

compartiéndote las herramientas que fui aprendiendo

en mi camino personal y profesional.

La vida compartida es mas liviana y brillante.
¢Querés intentarlo?

iBienvenido, bienvenidadl



El Impacto de la
Migracion en la
Identidad Personal

La identfidad es ese tejido sutil hecho de caracteristicas, valores, creencias,
costumbres, vinculos y experiencias que nos permiten entender quiénes somos.
Cuando migramos, este entramado se ve sacudido. El entorno cambia, las
referencias también, y lo que antes ddbamos por hecho empieza a tambalear.

Migrar es un proceso de fransformacion profunda. Las costumbres, el idioma, las
normas sociales y hasta la forma en que nos percibimos pueden verse alteradas.
A veces sentimos nostalgia, desorientacion o incluso la sensacion de habernos
perdido a nosotros mismos. Pero tfambién es una puerta abierta a la reinvencion,
al crecimiento y al desarrollo de una identidad mads flexible, moldeada por
nuevas experiencias.

Uno de los desafios mds comunes es esa sensacion de estar “enfre dos mundos”:
el del pais que dejamos y el del que nos recibe. Aparece la pregunta por la
pertenencia y puede emerger una pequena o gran crisis de identidad. ¢A
dénde pertenezco ahora? Quién soy? ¢ Qué conservo? ¢ Qué dejo ir?

Es importante entender que la identidad no es un bloque rigido. Es un proceso
dindmico, siempre en construccion.

Integrar lo antiguo con lo nuevo es parte del desafio: honrar nuestras raices
mientras nos permitimos explorar otras formas de ser y estar en el mundo.

Migrar nos ofrece la posibilidad de sumar nuevas capas a nuestra identfidad.
Con el fiempo, si lo permitimos, podemaos construir un equilibrio entre el pasado
y el presente, entre el origen y el destino, dandole sentido a esa experiencia
migratoria.



Reconstruirfie en un nuevo entorno:
estrategias para adaptarte sin perderte

Adaptarse no significa dejar de ser quien sos, sino intfegrar tu esencia a una nueva realidad. Es un
camino que puede ser desafiante, pero tfambién profundamente enriquecedor.

Quiero compartirte diez claves para acompanar tu proceso con mds compasion:

1. Aceptar el cambio como parte del crecimiento

El primer paso es reconocer que el cambio es inevitable. Eso no significa que no duela, pero si que
puede convertirse en un espacio de aprendizaje.

Te propongo algunas preguntas:
¢, Qué aspectos has descubierto de esta nueva cultura?
¢, Qué celebran de manera distinta?
¢, Qué vinculos se han fortalecido desde tu llegada? ¢ Cudles se han debilitado?
¢, QuUEé espacios nuevos conociste?
¢, Qué descubriste de vos mismo en este camino?

2. Construir una red de apoyo

Los vinculos son clave. Buscar personas que hayan pasado por experiencias similares, acercarte a
comunidades de migrantes o participar en actividades locales puede ayudarte a fortalecer el sentido
de pertenencia.

Preguntate:
¢, Qué valords en un vinculo?
¢ Probaste abrir fus posibilidades de contencién a fravés de nuevos vinculos?
¢ Tenés algun referente que pueda orientarte en cuestiones culturales o administrativas?

3. Conservar tradiciones y costumbres

Traer a tu presente algunas practicas de tu pais de origen puede ser un puente emocional. Cocinar un
plato fipico, celebrar una festividad, o compartir un ritual con otfros puede ayudarte a reconectar con
fu historia.

Reflexiond:
¢, Qué fradiciones o hdbitos disfrutalbas en tu pais?
¢, Qué emociones te generaban?
¢,Como podrias recrearlas hoy?

4. Explorar el nuevo entorno

La curiosidad es una gran aliada. Salir a conocer la cultura local, aprender el idioma y descubrir las
costumbres puede facilitar la infegracion.

Un ejercicio:
Sali a caminar como si fueras un turista. Busca tu café favorito o descubri un rincdn que te de alegria



5. Definir metas y proyectos personales

Tener objetivos (pequenos o grandes) ayuda a darle direccion a esta etapa. No importa si son
profesionales, personales o creativos. Lo importante es que te motiven a seguir adelante.

Preguntate:

¢, Qué te inspira hoy?

¢, Qué hace que un dia ordinario se vuelva extraordinario?
Podés armar un collage de tus metas, como un faro para guiar fus decisiones. Recordd: no te
compares. Cada proceso es dnico.

6. Practicar el autocuidado emocional

Validar lo que sentis, buscar espacios de cuidado y pedir ayuda si la necesitds son actos de amor
propio. La meditacion, la escritura o la actividad fisica pueden ser aliados en este proceso.

Preguntate:
¢, Qué fe recarga de energia?
¢,En qué momentos te sentis en paz?
¢, QUE pequenas acciones podés hacer hoy para cuidar tu bienestar?

7. Dejar de compararte

Compararte con otros migrantes (o con la version de vos mismo antes de migrar) puede ser una frampa
dolorosa.

Cada persona llega a un nuevo pais con circunstancias, recursos y tiempos distintos.
Elegi ser tu mejor aliado, no tu juez. Celebrd cada paso, por pequeno que sea.
¢,Cudndo fue la dltima vez que celebraste un pequeno logro?

¢, Con qué frecuencia mirés el recorrido hecho?

8. Desromantizar la migracion

\

No todo es “crecimiento personal” ni “salir de la zona de confort”,
Migrar fambién es duelo, miedo y ansiedad. Permitite sentir todas las emociones, incluso las incémodas.

Preguntate:
¢, Qué expectativas tenias sobre este proceso?
¢, Qué idealizaciones podrias revisar?
¢, Como podés obtener una mirada mds realista de esta etapa?

9. No corras contra el reloj

La adaptacion no tiene un tiempo preestablecido. Si fe decis “ya deberia...” es probable que estés
usando mandatos ajenos.

Preguntate:

¢, Qué avances lograste desde que llegaste?
¢, Qué fiempos serian mds amorosos con tu proceso?



10. Aceptar la diferencia entre expectativa y realidad

La migracion siempre es un choque entre lo que imaginamos y lo que sucede.
Estd bien sentirse frustrado a veces. La clave estd en flexibilizar, adaptarse y acompanarse con
paciencia.

¢ Qué aspectos de tu experiencia migratoria fueron distintos a lo que esperabas? ¢ Qué sentis cuando
pensds en esas diferencias?

¢ En base a qué construiste esas expectativas?

¢, Como podrias acompanarte con mds compasion y flexibilidad frente a esos admbitos que no se
parecen a lo que habias imaginado?

Reflexion sobre la identidad migrante

Migrar es salir al mundo con una identidad hecha de historias, raices y recuerdos, y al mismo fiempo,
permitir que nuevas experiencias Nos moldeen.

A veces nos senfimos fragmentados, como si flotdramos enfre lo que fuimos y lo que estamos
construyendo. Pero la identidad no se pierde al cambiar: se expande. En el consultorio suelo proponer
esta pregunta: Si pudieras escribir desde cero quién sos hoy, sin mandatos ni etiquetas... ¢ qué elegirias
poner en esas pdaginas?

Nunca te olvides que podés tener raices y alas al mismo tiempo.
La identidad no es un resultado, es un proceso.

La soledad no siempre es estar sin compania. A
veces es estar rodeado de gentfe y sentir que
nadie enfiende tu idioma emocional.

Extranamos los cddigos compartidos, las pequenas
complicidades, las risas espontdneas.

La soledad puede tener distintas formas:

Fisica:
no conocer a nadie o tener pocos vinculos.

La Emocional:

sentir que nadie sostiene lo que te pasa.

Cultural:
SO I ed a d no entender los codigos sociales del nuevo entorno.

Interior:
del no reconocerte en esta nueva versidn que estd
emergiendo.

m I g rq nie ¢Cudl de ellas sentis con mas presencia en este

momento? ; Como se manifiesta en tu dia a dia?

(Qué pequenos gestos podrias hacer para
sentirte mdas acompanado/a, contenido/a o
conectado/a, incluso en medio de esa soledad?



Construir Pertenencia

El ser humano necesita pertenecer. Pero al migrar, esa red de apoyo suele desarmarse.

Surgen desafios como:

Barreras idiomdaticas:
La inseguridad en el idioma puede retraerte.
¢Estd@s valorando tus avances? ¢Podés crear
espacios donde el error esté permitido?

Diferencias culturales:
Cada cultura tiene cédigos implicitos.
Entenderlos no significa perderte, sino enriquecer
tfu mirada. ¢Qué costumbres te resultan agjenas?
¢, Podés acercarte a ellas sin juicio?

Limitaciones legales:
Los trémites, la documentacion, los permisos... fodo
esto puede generar angustia. ¢Podés buscar
asesoramiento o recursos locales que te orienten?

Sentido del humor:
A veces sentimos que perdimos parte de nuestra
identidad porque el humor no se fraduce bien.
¢Como podés seguir disfrutfando del humor
propio y ajeno?

Pérdida de estatus:
Empezar de nuevo puede implicar cambiar de
rol, no contar con una red social que habilite o
facilite determinados procesos o aceptar trabajos
por debajo de tu formacion.
¢De qué manera podés mirar esta etapa como
una fransformacioén, no como una pérdida?

Discriminacion:

Si afravesaste situaciones de rechazo, te abrazo
desde acad.

Buscar redes de apoyo, alzar la voz cuando estés
listo, y encontrar espacios inclusivos son formas
de fransformar esa experiencia.

¢, Qué demostraciones de amor propio te haria
bien recibir?

Reflexion final sobre soledad y pertenencia

La pertenencia no es un destino fijo, es un proceso en construccion.
No se frata solo de adaptarse a un lugar, sino de habitar tu propia historia con autenticidad.

Preguntate:

¢En qué momentos te sentiste parte de algo en este nuevo entorno?

¢ Qué podés hacer hoy para fortalecer esa sensacion?



Afrontar la Incerfidumbre

Migrar es entrar en un territorio desconocido.
La ansiedad es la respuesta natural a esa falta de conftrol.

1. Nombrar lo que sentis
Ponerle nombre al miedo, a la ansiedad o al desarraigo ayuda a desactivarlos.
Preguntate:

¢, Qué parte del cambio me cuesta mdas?

¢, Qué escenario me da mas miedo?

¢, Qué pensamientos repito cuando estoy inseguro/a?
2. Crear microestructuras de seguridad
Pequenas rutinas generan sensacion de estabilidad.

Enraizar habitos

Escribir un diario

Escuchar la misma playlist con frecuencia y fenerla disponible para reproducir cada vez que
aparezca sensacion de incertidumiore
3. Enfocarte en lo que si podés controlar

Tus hdbitos de cuidado

Tus decisiones cotidianas

Tus palabras y tus vinculos

Preguntate:

¢, Qué accidn concreta puedo hacer hoy para acercarme un poquito mas a la calma?

4. Anclarte en el presente

La ansiedad vive en el futuro. Anclarse al presente calma el sistema nervioso.

Podés recurrir a tu respiracion que es el puente entre tu cuerpo y fu mente. Inhald de manera profunda
y pausada permitiendo que el cuerpo se expanda. Y exhald con suavidad sinfiendo como se distienden
las tensiones. Repeti esto las veces que necesites durante tu dia.

5. Aceptar el cambio

Cambiar no es fallar. Cambiar es vivir. Permitite tfener miedo, cambiar de opinidén, pedir ayuda y
construir nuevas versiones de vos.

Te propongo que escribas una carta breve desde tu “yo actual” a esa versidbn anterior que estas
dejando atrds. Agradecele por lo que fe dio, reconocé lo que ya no necesitds, y abri espacio para lo
nuevo que estd por venir,

La ansiedad no desaparece del todo (y tampoco queremos eso, ya que es una emocion noble vy
saludable que debe protegernos), pero se vuelve mds liviana cuando la fransitamos con amor propio.



Conclusion

Migrar es mucho mds que un cambio de pais; es un ejercicio constante de
adaptacion, desapego y reinvencion. No se trata solo de conseguir una nueva
casa o aprender un idioma distintfo, sino de reconstruirse por dentro, de
descubrir quiénes somos cuando nos alejamos de todo lo que antfes definia
nuestra identidad.

Es un vigje sin destino claro. A veces nos sentimos perdidos, otras veces
eufdricos, y casi siempre en transicion. Pero justamente en ese trdnsito se abre la
posibilidad de crecer, de ampliar nuestras fronteras intfernas y de aprender a
habitar las contradicciones: pertenecer sin dejar de extranar, agradecer sin
dejar de desear, avanzar sin dejar de mirar atrds.

Si este ebook te acompand en alguna etapa de ese proceso, si fe ayudd a
ponerle palabras al desarraigo o a comprender un poco mds lo que te pasa,
entonces habrd cumplido su propdsito.

Ojalda te lleves de aqgui no certezas -porque no las hay-, sino preguntas,
herramientas y, sobre todo, el alivio de saber que no estds solo/a en este vigje.,

Migrar es moverse por fuera.
Pero -también- transformarse por dentro.

Te abrazo con mucho amor,

Remediog
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Podés seguirme en mis redes

O| remediosdelinconsciente

Para mas informacion, reserva de turnos, etfc.
podés ingresar a:;

hitps:/ /remeditoscastellari.com/
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https://www.instagram.com/remediosdelinconsciente/
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