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O que acontece com vocé quando migra

e Migrar € uma experiéncia que atravessa muito mais do que fronteiras geograficas.
Ao mudar de pais, a pessoa também enfrenta perdas simbdlicas: lingua, cultura,
vinculos familiares, status social e pertencimento.

« E o que Joseba Achotegui chamou de sete lutos migratérios.

e Essas perdas podem gerar solidado, inseguranca e sensagao de desamparo,
sentimentos que facilmente se refletem nas relagdes mais intimas, como o
casamento. '




A psicologia intercultural nos alerta para a complexidade desses fenémenos: decisdes que
parecem meramente pessoais podem estar profundamente imbricadas em dinamicas
culturais, identitarias e inconscientes.

Por isso, refletir de forma estruturada é fundamental para diferenciar se o desejo de
ruptura conjugal é efeito da travessia migratéria ou expressao de um processo interno
mais antigo.

Antes de tomar decisdes definitivas, &€ importante distinguir:

O que é efeito da migracdo e o que é questdo do casal?

Minha vontade de separacdo nasce de um desejo profundo ou € uma resposta as
angustias do exilio?







1. Linha do Tempo das Transicoes

Como fazer: Criar uma linha do tempo dividida em trés fases: antes da
mudanca, primeiros meses no novo pais e momento atual.

Perguntas-guia:
- Quais expectativas eu tinha em relacdao ao casamento e a mudanca?
- O que realmente mudou na dinamica conjugal apos a expatriacao?

- Ha repeticdes de conflitos que ja existiam antes?

Objetivo: Diferenciar se o desejo de separacao vem de fatores
migratorios (choque cultural, isolamento, solidao) ou de questoes
conjugais mais antigas.




2. Cartas Espelhadas

e Como fazer: Escrever duas cartas:

- Uma para si mesma no Brasil (ou no pais de origem), contando como se
sente hoje.

- Outra para si mesma no futuro, ja separada.
Reflexdo psicanalitica: Quais projecdes aparecem? O que espero que o

outro (o parceiro) me dé que talvez seja uma necessidade interna nao
reconhecida?

Objetivo: Identificar desejos inconscientes e separar transferéncias
emocionais da realidade conjugal.




3. O Mapa dos Lutos Migratorios

e Como fazer:
Desenhar um circulo dividido em 7 partes (os 7 lutos migratoérios de
Achotegui: lingua, cultura, familia/amigos, status social, pertencimento,
contato com o grupo de origem, riscos/ameacas).
Marcar em cada area o quanto sente a perda (0 a 10).
Perguntas-guia:

- Estou direcionando a frustracdo desses lutos para o meu parceiro?

- O que é perda migratodria e o que é perda conjugal?

Objetivo: Diferenciar sofrimento migratério de desejo real de separacao.




4. A Cadeira Vazia

e Como fazer:
Em dois momentos separados:

- Falar para uma cadeira vazia como se fosse o parceiro, expressando
dores e desejos.

- Depois, falar para a cadeira como se fosse o pais estrangeiro, revelando
medos, solidao e encantos.

Objetivo: Identificar se a raiva ou o desejo de ruptura se dirige ao
parceiro ou a experiéncia migratoéria em si.




5. O Contrato do Recomeco

e Como fazer:

Escrever duas colunas:
- O que desejo conquistar se me separar.
- O que desejo conquistar se permanecetr.

Em seguida, avaliar quais desses pontos dependem do outro e quais sao
responsabilidade proépria.

Reflexao psicanalitica: A decisao é movida por desejo ou por fuga da dor?

Objetivo: Reforcar a nocao de autoria da escolha, reduzindo o risco de
decisoes precipitadas.
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« Encerrar este percurso nao significa ter todas as respostas, mas sim abrir espaco para novos
modos de escuta de si mesma. As atividades propostas aqui foram pensadas para ajuda-la a
distinguir entre o que é efeito da migracdao com suas perdas, deslocamentos e solidao e o que
pertence a sua historia conjugal e afetiva.

Por isso, este workbook nao pretende dar respostas prontas, mas sim convidar vocé a olhar
para dentro com mais profundidade, para que sua escolha seja menos precipitada e mais
coerente com a sua verdade singular.

Seja qual for o caminho que decidir trilhar, que ele seja vivido com consciéncia, coragem e
amor proprio.

Lembre-se: vocé ndo precisa atravessar este processo sozinha.

Aterapia pode ser um espaco de elaboracao mais profundo, onde cada insight aqui iniciado
podle se transformar em movimento de vida.

% Com carinho, pra vocé!




