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VOLUMEN

Libro-cuaderno para comprender, expresar y acompaiar las emociones en los

—

- i -

espeto « ﬂ:nli;ia

CORA en mi vida

Las emociones también viajan

procesos migratorios.

ESTE LIBRO ES PARA TI

Puedes escribir, dibujar, sefalar, pensar en tu
lengua, hablar, observar o pasar.

NO ES UN EXAMEN

No hay respuestas correctas. Tu historia, tu ritmo y
tus limites importan.

NO TIENES QUE CONTARLO TODO

Puedes trabajar con situaciones ficticias,
personajes o experiencias de intensidad tolerable.

PIDE APOYO CUANDO LO NECESITES

El libro no sustituye la atencién profesional. Al final
encontrards una hoja para identificar apoyos.

Tu historia no empieza cuando llegas a Canarias.
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Convivencia - Orientacion - Respeto - Acogida

D Nuestro recorrido

Teoria breve, actividades y fichas personales

. Comprender las emociones y la migracion
. Cultura, lengua y expresion

. La Brdjula CORA

. Actividad: mi forma de participar

. Actividad: muchas razones para migrar

. Actividad: mi historia no empieza aqui

. Actividad: las emociones también viajan

. Actividad: palabras que viajan

1
2
3
4
5
6
7
8
9

. Actividad: mi cuerpo también habla

10. Actividad: familia, responsabilidades y expectativas
11. Actividad: ser fuerte y pedir apoyo

12. Actividad: discriminacién, dignidad y limites

13. Actividad: mi red de apoyo

14. Mi Brdjula CORA y mi préximo paso
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Comprender las emociones

Las emociones forman parte de la vida

Las emociones son respuestas humanas que relacionan lo que ocurre, el significado que le damos, las sefales
del cuerpo, los impulsos para actuar y la forma de comunicarnos. No son buenas o malas por si mismas:
pueden aportar informacion sobre necesidades, vinculos, riesgos, logros o injusticias.

Migrar no produce una emocion Unica. Una misma persona puede sentir esperanza y miedo, alivio y nostalgia,
orgullo y cansancio. Las razones para migrar también pueden mezclarse: seguridad, trabajo, estudios, libertad,
reunificacion, responsabilidad familiar o un proyecto de vida.

Sentir varias emociones al mismo tiempo no me hace incoherente.

DURANTE EL CAMINO

Pueden aparecer incertidumbre, esfuerzo,
solidaridad, miedo, aprendizaje, cansancio o
esperanza.

ANTES DE MIGRAR

Pueden influir oportunidades, conflictos, pérdidas,
responsabilidades, expectativas y decisiones.

DESPUES DE LLEGAR FACTORES DE PROTECCION
Influyen la vivienda, el trabajo, la situacién
administrativa, la discriminacion, las redes y la
acogida.

Pertenencia, comunidad, informacién, seguridad,
acceso a derechos, educacion, empleo y apoyos.

Base utilizada: la OMS describe la salud y el bienestar de las personas migrantes como resultado de factores
individuales, familiares, comunitarios y estructurales presentes antes, durante y después de la migracion.
CORA aplica esta mirada sin considerar la migracion una enfermedad.
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Migrar tiene muchas historias

No existe una Unica experiencia migratoria

Convivencia - Orientacién Respeto « Acogida

Migrar tiene muchas historias

> | Base tedrica | —

L d ~~»

/ : \ La migracién es un proceso humano y diverso. N
Comprenderlo nos ayuda a acompafiar con respeto y empatia. .

Las personas D Las emociones
migran por muchas : forman parte
razones del camino

Cada historia es tnica, pero
existen motivos comunes
que impulsan a dejar el lugar
de origen:

A lo largo del proceso, muchas
emociones pueden aparecer
al mismo tiempo. Es normal
sentir:

* Buscar seguridad

¢ Miedo
® Encontrar trabajo o Esperanza
® Acceder a estudios * Nostalgia
¢ Reunirse con la familia i
o Ejercer la libertad = Alivio
® Apoyar a la familia * Orgullo

® Incertidumbre

® Construir un suefio

©

La experiencia
no es igual para
todas las personas

La acoglda
también influye

Las condiciones del lugar de
llegada tienen un impacte directo
en el bienestar de las personas
migrantes:

La manera en que se vive la
migracién depende de muchos

factores: — Nadlg puede
entender toda mi

® Edad * Acceso a derechos
® Género h]stor Ia SO'O con * Vivienda digna
® |dioma

Escuela y educacidn

\\ . E Trabajr:n jus_to

k Trato sin discriminacién

ﬁr Escuchar, informarnos y acompaniar con respeto mejora la convivencia
y construye comunidades mas justas y solidarias.

mirarme

® Historia previa
» Contexto de recepcién

J
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< Cultura, lengua y expresion

Sentimos como personas; expresamos dentro de contextos

La cultura no decide de forma automatica como siente una persona, pero puede influir en las palabras
disponibles, las reglas sobre cuando mostrar una emocion, el papel de la familia y la comunidad, el valor del
silencio, la espiritualidad y las formas de pedir ayuda.

No existe una Unica cultura africana. Pais, regién, lengua, religién, género, generacion, trayectoria familiar,
vida rural o urbana y experiencias posteriores a la migracion producen diferencias importantes. Por eso CORA
pregunta antes de interpretar.

CUERPO

El malestar o el bienestar pueden aparecer como
cansancio, tension, falta de fuerza, suefio o
energia.

PALABRAS

Una emocién puede nombrarse con una palabra,
una frase o una metéfora.

RELACIONES

A veces la emocion se entiende a través de lo que
ocurre con la familia, la comunidad o las
responsabilidades.

OTRAS FORMAS

Silencio, humor, musica, oracién, movimiento,
dibujo, gestos y acciones también comunican.

Una expresion cultural orienta preguntas; nunca sustituye escuchar a la
persona concreta.
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Cultura, emo.ciones
y expresion

_ tedrica
Todas las personas 7/ , Base ﬁ

sienten emociones.
Son parte de nuestra experiencia |
humana y nos ayudan a comprender
lo que vivimos.

i6 . ida
Convivencia + Orientacion * Respeto ¢ Acog

Misica
que conecta

Palabras
que sanan

No todas las personas * g
las nombran o las muestran

de la misma manera. % *
Cada persona tiene sus propias formas .
de sentir y de expresar lo que le sucede. -

La cultura, la familia,

la lengua y el género pueden
influir en como expresamos
lo que vivimos.

Comprender estas diferencias nos
ayuda a mirar sin prejuicios y a escuchar
con empatia.

Conversacion
que comprende

E Silencio

que habla
)

El silencio, el humor, el cuerpo
o la oracién también pueden @

Cuerpo
que expresa

ser formas de expresar
malestar o bienestar.

No todas las expresiones son verbales.
Escuchar més alla de las palabras
es clave.

Trabajar las emociones no -
significa patologizar la migracién.
Significa reconocer el impacto de las @

experiencias y generar espacios seguros
para el bienestar y la participacion.

La salud mental aparece de forma transversal:
cuidado, prevencion, apoyo y derivacion cuando haga falta.
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La salud mental de forma ftransversal

Cuidado, prevencioén, apoyo y derivaciéon cuando haga falta

CORA trabaja principalmente con emociones, vinculos, participacion y condiciones de vida. No diagnostica ni
convierte las reacciones esperables ante cambios, pérdidas o incertidumbre en trastornos.

PROMOCION PREVENCION
Pertenencia, capacidades, participacion, vinculos, Espacios seguros, expresion a distintos ritmos y
informacion y acceso a derechos. reconocimiento temprano del malestar.
ACOMPARAMIENTO e

Atencidn sanitaria o psicolégica cuando hay
riesgo, sufrimiento intenso o persistente, o pérdida
importante de funcionamiento.

Escucha, orientacion, mediacion, apoyo
comunitario y respuesta a necesidades practicas.

No todo malestar necesita terapia; todo malestar merece respeto y una
respuesta adecuada.
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La Bridjula CORA

Un camino para comprender sin juzgar

La bnyula CORA

= Nuestra metodologia =

Un camino para comprender, expresar y transformar
nuestras emociones y nuestra vida.

Cuerpo y W (_/
conducta:

——
¢Qué noto?
4Qué pueden
ver otras

personas?

Origen y
sngmﬁcado.

¢Como llamo yo

alo que me pasa? _
¢Cémo lo diria i
en mi lengua?

Relaciones y Accion y
realidad: apoyo:
———
¢ Qué personas, £ Qué necesito?
responsabilidades :Quién puede /
y condiciones ____ ayudarme? -ﬁ
influyen? o8 ¢Qué puede cambiar

-~
% Claves en el entorno?

Y% Observar sin juzgar

% Preguntar antes
de interpretar

# Reconocer recursos
% Acompaiiar con dignidad
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Este espacio también es tuyo

Mi forma de participar

Convivencia ¢ Orientacion ¢

'8 o Presentacion

Este cuaderno es un espacio para ti.

Respeto + Acogida

Aqui puedes comprender lo que sientes,
expresar tus emociones y acompafiarte

en tus procesos de migracion.

Cada actividad est4 pensada para ayudarte
a conectar contigo, con otras personas

y con el mundo que te rodea.

S

= 9 Este espacio también es tuyo ,»9

No hay respuestas correctas

No tienes que contar nada
que no quieras

La salud mental se trabaja
de forma transversal desde / / ,

e[cuidadoylaprevencién P
< *7T
. / b 4,

5
s
a
3
2
S
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ACTIVIDAD - Mi forma de participar

Obijetivo: Elegir como participar y reconocer qué Duracién: 60-75 minutos
necesito para sentir seguridad.

Materiales: Tarjetas, rotuladores y sobre personal. Participacion: Hablar, escribir, dibujar, observar o
pasar.

Desarrollo

1. Marca tus opciones: hablar, escribir, dibujar, sefalar, observar, pasar, pedir una pausa o hablar en privado.
2. Completa solo aquello que quieras compartir.

3. Escribe o dibuja qué necesitas del grupo y de quien facilita.

4. Acuerda una sefial para pedir pausa o apoyo.

Cierre

Elige una palabra o imagen que represente como quieres sentirte en este espacio.
O Puedo hablar O Puedo escribir
0O Puedo dibujar 0O Puedo sefialar imagenes
O Puedo observar 0O Puedo pasar
O Puedo pedir una pausa 0O Puedo hablar en privado

Para participar con tranquilidad necesito...
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7 Muchas razones para migrar

Mi decisidon puede tener varias partes

0O Seguridad o proteccién 0O Ayudar a mi familia

O Trabajo o ingresos O Estudios o formacion
O Reunirme con alguien O Libertad o identidad
O Conocer otros lugares O Cumplir un suefio

O Salir de una situacién dificil O Otrarazén

O Todavia intento comprenderlo O Prefiero no responder

Mi razén o mis razones, con mis propias palabras...

Puedo haber elegido algunas partes del camino y no haber podido elegir
otras.
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c) | Mi historia no empieza aqui

Lo que dejé, lo que traje y lo que construyo

Cada persona tiene una historia tnica.
Esta actividad te invita a mirar tu viaje con

honestidad, reconocer lo que te ha acompafiad
y sofiar con lo que quieres construir.

1. Lo que dejé

construyendo ahora

Escribe o dibuja lo que dejaste Escribe o dibuja lo que te acompaiia: Escribe o dibuja lo que quieres lograr,
atras en tu lugar de origen. recuerdos, valores, aprendizajes, aprender o crear en este nuevo
fortalezas, cultura, suefios, etc. capitulo de tu vida.

) ) o)

2 F N AR

O - *_\ I : .
- . r Puedo tener varias
— Mis razones para migra Q‘

razones al mismo tiempo.
Marca las razones que te motivaron a migrar.
Puedes elegir varias.

(O Seguridad ) @ Trabajo ) <O Estudios )
@ Familia ) @ Libertad ) @ Suefios )

®° |

[ Si quieres, escribe una frase que te inspire en este momento de tu vida:
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Lo que dejé o cambidé...

Lo que traje conmigo: conocimientos, valores, lenguas, recuerdos, capacidades...

Lo que estoy construyendo ahora...

No soy solo lo que perdi. También soy lo que sé, lo que cuido y lo que
proyecto.
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Las emociones también viajan

Puedo sentir varias cosas a la vez

Convivencia *

P AcTiviDAD 2

Las e,?i Reconozco lo que siento_[ * \\ ﬁ:—

-
-

7
o Hoy me siento...

g

Alivio

Cansancio

e Puedo sentir varias emociones a la vez

Asi me siento
ahora

+ +

0 ¢Qué estaba pasando?

No hay emociones
buenas o malas:
todas nos
¥ dicen algo
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O Nostalgia O Esperanza

O Miedo O Alivio

O Orgullo O Incertidumbre
0O Cansancio O Alegria

O Soledad O Responsabilidad
O Impotencia O Ambivalencia

0O Gratitud O Verglenza

0O Enfado 0O Otra palabra

Hoy siento... y creo que aparece porque...

Lo que necesito no es necesariamente calmarme; quizd necesito...

@rikitia | & |amiea | et
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Lo que siento no depende solo de mi

Mi realidad también influye

7
X /T.as emociones tamb:f:d r::Pm"e"

experiencias, responsabilidades y condiciones de vida.

( Lo que sentimos tiene relacién con nuestras
(

mi familia

y vinculos

mi lengua |
y cultura

mi situacion
administrativa

TS

O
J
&,

%

mi ::;anga la discriminacion mi comunidad la acogida
y 1] ‘\_g y apoyos que recibo )
£ Qué influye hoy
" en como me siento?
((((((( e P@LITICAL Cofinanciado por
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Convivencia - Orientacién - Respeto - Acogida

YO

Historia, salud, pensamientos, capacidades,
necesidades.

RELACIONES

Familia, amistades, pareja, comunidad,
responsabilidades.

INSTITUCIONES

Papeles, servicios, trabajo, vivienda, educacion y
acceso a derechos.

SOCIEDAD

Acogida, racismo, discriminacién, oportunidades y
discursos sobre la migracion.

Hoy influye especialmente en mi...

Una parte de esta situacién puedo abordarla yo; otra necesita apoyo o cambio en el

entorno...
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Palabras que viajan

En mi lengua lo diria asi

Q\

[ 5. PALABRAS
QUE VIAJAN

Esamos lo ql.le seﬂﬁﬂ'm
No todas las ijjsma manera =

4/ 1. PALABRAS 2. SILENCIO 3.CUERPO \ 0
! Q A veces lo 9 A veces A veces mi e
digo con necesito cuerpo dice | *
A 7 callar. /o lo que siento.

" 4. GESTOS
A veces

mis gestos
lo expresan.

6. MUSICA

Aveces la S A veces
ﬂ miisica dice FS§ dibujo lo
J': pormi. S A veces que llevo _
hablo con dentro. J
= Dios o con lo K

que creo.

L0 DIRiA AS/ <

ﬁ Una palabra o expresidn importante para mi:

0 ¢Qué significa?
. ¢ Qué necesito cuando me siento asi?

[Rniiiiva O pouTicAL EEE ...
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Palabra, expresién, proverbio, gesto o imagen importante para mi...

Significa / se usa cuando...

Cuando me siento asi, me ayuda...

Una traduccién puede ser aproximada. El significado lo explica la persona.
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Mi cuerpo también habla

Escucho mis seifales sin diaghosticarme

- k=
T ~

G T L
X ACTIVIDAD 3 - MI CUERPO TAMBIEN HABLA

Conecta lo que sientes con tu cuerpo. Observa, reconoce y cuida de ti.

PECHO
Cuando me siento asi,
noto...

S
( MANOS b
Cuando me siento asi,
[ Tad noto...

g
—~—
B

noto...

e

ESTOMAGO
Cuando me siento asi,
noto...
i/ g
L R - 3 B
PIERNAS SUENOQ Y ENERGIA
Cuando me siento asi, | .-~ Cuando me siento asi,
noto... - noto...
& B/ >4
e LO QUE PUEDE AYUDARME B

Elige lo que te ayuda y escribelo o dibuja otras ideas que te hagan bien.

A veces primero
notamos el cuerpo
y después
encontramos
las palabras

RESPIRAR DIBUJAR  PEDIR APOYO

®  pouTICAL s
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Convivencia - Orientacién - Respeto - Acogida

O Cabeza o pensamientos O Pecho o respiracion
O Estébmago o apetito O Manos o tension

0O Piernas o necesidad de moverme 0O Suefio y energia

0O Concentracion O Otra sefial

Cuando noto esta sefial, normalmente estd ocurriendo...

Lo que podria ayudarme o lo que necesito revisar...

Los sinfomas fisicos no deben atribuirse automdticamente a las emociones.
Cuando proceda, busca valoracién sanitaria.
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Mi familia sigue presente

Vinculos, responsabilidades y expectativas

La familia puede ser cuidado, pertenencia, identidad, apoyo y esperanza. También puede generar presion,
culpa o preocupacion, especialmente cuando existen expectativas econdémicas, distancia o informacion
incompleta.

Lo que mi familia o personas importantes esperan de mi...

Lo que puedo asumir ahora...

Lo que todavia no puedo asumir o necesito explicar...

Mensaje que me gustaria poder comunicar con respeto...
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Ser fuerte y poder pedir apoyo

La dignidad también incluye limites y cuidado

O Me ensefiaron a no mostrar miedo O Me ensefiaron a cuidar a los demés
O Pedir ayuda podia parecer debilidad O Debia demostrar éxito o fortaleza

O Decir “no” podia traer consecuencias O Mostrar enfado estaba permitido

O Mi experiencia es diferente O Prefiero no responder

Para mi, ser fuerte también puede significar...

Una forma de pedir apoyo sin perder mi dignidad...

La perspectiva de género explora expectativas y desigualdades; no afirma que
todos los hombres o todas las mujeres sean iguales.
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y{o8 Discriminacion, dignidad y limites

Cuando el problema no estd solo dentro de mi

La discriminacion puede provocar enfado, miedo, verglienza, impotencia, cansancio o desconfianza. Regular el
cuerpo puede ayudar a protegerse, pero no sustituye conocer derechos, documentar lo ocurrido, pedir apoyo o
actuar ante una injusticia.

Lo que ocurrid, descrito sin culparme...

Lo que senti o noté en el cuerpo..

Lo que necesito ahora: seguridad, informacién, testigos, orientacién, descanso,
acompafamiento...

Mi limite o siguiente paso...
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y88 Mi red de apoyo

Lo que necesito y quién puede acompafiarme

. ACTIVIDAD 4 - MI RED DE APOY0

Lo que necesito y quién puede acompafarme

Ve
AHORA MISMO NECESITO... )“
0 D @ Escucha

Aid

Familia

Otro

(escribe aqui)

Amistades

o)

oM @ >

mﬁ'ﬁ]‘ I:l @ Resolver un tfamite
Comunidad

............................... D Orientacién

D 9 Atencién profesional

D /f" Otra (escribe):

MISIGUIENTE PASO Yl

:Qué puedo hacer hoy, con quién o dénde
ol para avanzar?

N/
Entidad o
recurso

\/7.
-
\

Escuela
o formacién

PEDIR A'YUDA Tu red puede 2 g
TAMBIEN ES cambiar con el tiempo.
UNA FORMA 5

DE CUIDADO

ofrecerlo.

Esta bien pedir J o0
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Convivencia - Orientacién - Respeto - Acogida

O Escucha O Informacion clara

0O Descanso O Compaifiia

0O Resolver un tramite O Orientacion social o juridica
0O Atencion sanitaria 0O Apoyo psicologico

O Trabajo o formacién 0O Espacio seguro

O Mediacion linguistica O Otra necesidad

Persona, lugar o recurso al que puedo acudir...

Mi siguiente paso concreto y realista...
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V28 Mi Brijula CORA

Comprender, relacionar y actuar

C - Cuerpo y conducta: ¢qué noto y qué pueden ver otras personas?

O - Origen y significado: ¢cémo llamo yo a lo que me pasa y qué significa?

R - Relaciones y realidad: ¢qué personas, responsabilidades o condiciones influyen?

A - Accidn y apoyo: ¢qué necesito, quién puede ayudar y qué debe cambiar?

Mi préximo paso no tiene que resolverlo todo; tiene que acercarme a un
apoyo, un derecho o una decisién posible.

st —
OINAHTA oo oHTSA Pl

Interman

Financiado por la Unién Europea. Las opiniones expresadas son responsabilidad exclusiva de sus autores y no reflejan necesariamente las de la Unién Europea.

Pagina 28



WRCRRAN

Convivencia « Orientacion + Respeto « ﬂcnli;ia

S | 0 que quiero conservar

Mi voz, mis recursos y mi futuro

Una cosa que he comprendido sobre mi...

Una capacidad o recurso que reconozco...

Algo que quiero que quienes me acompafian comprendan...

Mi préximo paso...

Tu forma de sentir es vdlida. Tu historia importa. Tu futuro también.

Este libro-cuaderno forma parte de una edicion piloto. Sus actividades deben revisarse con las personas participantes para comprobar
comprension, utilidad, seguridad y adecuacion cultural.
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