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Es importante cuando se viven situaciones de discriminación racial no

mantenerse pasivos ante las agresiones sino afrontarlas, teniendo en cuenta, por

un lado las propias características personales y, por otro, las dimensiones de

estigmatización y el contexto social en el que se vive. Estas estrategias no son

muy diferentes a las que utilizan las personas no estigmatizadas para afrontar las

amenazas que les surgen a lo largo de su vida cotidiana.

”A mí, nunca nadie me había dicho esto, hace meses yo venía en un autobús,

y un señor que estaba sentado ahí como con unas muletas, yo pasé por el

lado y seguí hacia atrás, y él comenzó a decir muchísimas cosas, la primera

vez a mi, y empezó a decir que vienen de su país, que tal, entonces me

apoyaron mucho la gente también, porque yo me quedé callada porque yo ni

siquiera sabía que era conmigo, después me di cuenta pero me dije que no le

hagas caso, era muy mayor, entonces había un chico al lado que era español

y me dijo que si quería que lo denunciemos y yo dije que no, no te preocupes,

y comenzó a decir que vienen de su país, que tal, que esto, mira debió de ser

que estaba aburrido ese día. Era la primera vez, me sentí mal cuando me

siento mal yo me pongo a llorar, me “añoñan”, como dicen en mi país”.

Algunas estrategias para afrontar el racismo y la discriminación:

A continuación queremos exponer algunas estrategias interesantes para

reducir los efectos negativos del racismo y la discriminación, tanto en el plano

individual como colectivo.

Estrategias dirigidas a la persona y a los grupos migrantes:

- Mejora del autoconcepto. Es importante recuperar y revalorizar las propias

capacidades aumentando así la confianza y seguridad en uno mismo.

- La familia como base del apoyo social. Los sentimientos de

solidaridad de la familia refuerzan los lazos íntimos y el afecto personal.

El poder compartir los conflictos aumenta también la propia estima.

- Construcción de una identidad étnica positiva. Entendemos la identidad

étnica10 como una actitud personal y de apego a un grupo con el que la

persona cree que comparte características socioculturales y lingüísticas.

Las personas que poseen una valoración positiva de su identidad étnica

tienen menores niveles de estrés en su proceso de adaptación.

- Mantener la propia cultura y lazos étnicos, sin perder de vista la

relación con la cultura del país de llegada, esto aumenta la salud física y
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naturaleza. El racismo sutil provoca mucho desgaste mental cuando se

presenta de manera vaga o confusa, cuesta detectarlo, esto implica un

mayor uso de tiempo y de energía invertida en esta preocupación.

- Mayor presencia de depresión, de rupturas familiares, de suicidio, de

violencia doméstica, de comportamiento antisocial,… al vivir situaciones

estresantes como: desempleo, inseguridad en el trabajo y degradación

de éste, en particular en personas que se encuentren aisladas o con

dificultad de exteriorizar la hostilidad y la rabia.

- Impotencia personal que lleva a la pérdida de la autoestima y de la

expresión de la rabia hacia el interior en lugar de hacia el exterior,

fomentando comportamientos autodestructivos (alcoholismo crónico o

drogadicción). Esto fomenta el desprecio a uno mismo haciendo más

fuerte el complejo de inferioridad.

- Las personas estigmatizadas son conscientes de la visión negativa

existente por pertenecer a una raza o etnia determinada, esto facilita la

pérdida de la autoestima tanto personal como colectiva. En ocasiones se

piensa que los resultados no dependen de uno mismo, esta falta de

relación entre el esfuerzo y los resultados obtenidos puede disminuir las

ganas de empezar con nuevas actividades.

ALGUNOS EFECTOS PSICOLÓGICOS QUE PADECEN LAS
PERSONAS QUE HAN SUFRIDO SITUACIONES DE RACISMO SON:

- Aumento de la inseguridad personal.

- Pérdida de la autoestima.

- Disminución de la capacidad de concentración, desgaste mental.

- Mayor presencia de depresión.

- Impotencia personal.

- Trastornos sexuales.

- Comportamientos autodestructivos.

- Complejo de inferioridad.

- Disminución del rendimiento personal.

- Incertidumbre, duda o, vacilación a la hora de elegir una explicación

a un resultado.

- Disminución de la motivación.
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“Al principio el trato era algo diferente pero ahora ya no, ahora la gente

pregunta mucho, por qué haces eso, por qué comes eso…”.

Estrategias dirigidas a la sociedad:

- Cambio de valores y actitudes. Aumentar la presencia de valores

plurales, de manera que tenga mayor presencia en la nueva sociedad,

impulsando el reconocimiento, la protección, el fomento y el respeto de

la diversidad étnica, social y espiritual.

“En Barcelona nos tocó una experiencia de 6 meses que fuimos a trabajar

de internos, y él era muy racista. Nos fuimos a trabajar en una casa que

eran riquísimos, que tenían hasta helicóptero. Eran millonarios y

trabajábamos dos parejas, una pareja de colombianos y una de

ecuatorianos. Y trabajábamos ahí y era… ese hombre nos humillaba. Nos

trataba como… al perro lo trataba mejor, porque el perro era mejor tratado

que nosotros. Y ahí en ese momento sí pensé, ¿por qué vine?, ¿por qué?,

pero cuando salí de ahí y, yo pensaba que todos los españoles eran así,

como él, cuando salí yo de ahí y vine acá a Valencia y entré a trabajar en

esa casa, yo comía con ellos, me sentaba yo y la señora me servía, me

decía “S., qué quieres, hay filetes de esto, hay esto, hay lo otro… y yo

decía, yo, de salir de una casa, que daba arroz con pollo todos los días,

porque nosotros comíamos las sobras de ellos, lo que ellos preparaban y

lo que ellos no querían, si quieren nos daban a nosotros, y nos daban

dinero todos los días para comprar arroz y pollo, porque eso sabíamos

comer los inmigrantes. Nos trataron muy mal, pero yo, ahí, cuando

estaba, fue duro. Pensar, todo eso, que todos eran así… pero cuando

llegué a Valencia no, la señora donde yo he trabajado, tres años trabajé

con ella, como mi casa”.

- Seguridad en la identidad social y cultural. Las actitudes hacia la

diversidad son más positivas en la medida en que los grupos sociales

posean una identidad social y cultural propia, estable y segura, sin sentir

que la propia identidad se vea amenazada. Esto influye tanto para las

personas migrantes y su relación con la sociedad de destino, como para

la comunidad mayoritaria en relación con la población migrante.

“Hay que admitir que estamos en casa ajena (referente a la migración en

general) y me he concientizado, he admitido que la gente está en su casa y

hay racismo en cuanto a la parte laboral, de un conductor de aquí o extranjero,

recibo chóferes y si es español hay que tratarlo duro y entonces te tratan

mejor. Y cuando ya ven que cargas bien,… entonces ya bien, cuando los

conoces te tratan bien. Tienes que enfrentarte a eso”.
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mental en comparación con aquellos que no se relacionan con su

comunidad. Mantener la propia cultura y los lazos étnicos protege del

estrés que se vive en la adaptación transcultural.

- Participación social y organización colectiva. Participar en la sociedad

fomenta un incremento de la autoestima, de la motivación y de la eficacia

personal, también permite la relación con otras personas y

organizaciones, por ejemplo: asociaciones vecinales, instituciones

políticas, fallas, iglesia, asociaciones de ocio y tiempo libre… Esto

posibilita nuevas perspectivas sociales aumentando la solidaridad entre

las personas. Estos espacios de participación organizada permiten que

los problemas asumidos como privados puedan obtener respuestas

sociales colectivas. Pueden ser útiles para exteriorizar las propias ideas,

conocimientos y sentimientos e intercambiar con otros que comparten

las mismas condiciones, una manera de poder afrontar el sentido de

impotencia y de aislamiento.

- Sistema de creencias flexible y abierto por parte de la persona

migrante, su familia y la sociedad de destino. Las creencias son la

base utilizada para la comprensión del mundo y el sentido de la propia

experiencia. Es importante que el sistema de creencias personal, familiar

y social esté abierto a diferentes puntos de vista, percepciones y estilos

de vida. Esto ayudará a convivir mejor entre realidades y formas de vida

diferentes.

“Por ejemplo me acuerdo que cuando Julia y yo vinimos, estábamos en un

supermercado, y una señora le dijo “ay qué chica más guapa”, y ella estaba

encantada porque la gente dice que, yo qué sé, la gente en Rumania no te

dice cosas de estas, así ella estaba encantada que la gente que no le conoce,

le dice un piropo. Entonces ves que la gente es distinta, abierta, no te dice tú

eres extranjero, apártate, y te ayuda a adaptarte”.

“Porque pienso que no tienes que temer, no vine ni a robar, ni a quitar el

trabajo de nadie, solo he intentado adaptarme, y pienso que mientras intentas

adaptarte y no molestas a nadie, y pones de tu parte, tampoco las otras

personas tienen que echarte algo en la cara. Si no te adaptas y no cumples,

vale, te vas a tu país y date la vuelta”.

“…que es cierto que es mucha la inmigración y la gente que lleva toda la vida

viviendo en su barrio, la gente inmigrante la mayoría son (países del este,

latinos y algún negro por ahí) y claro la gente que vive en el barrio toda la vida,

te das cuenta de que su vida cotidiana también ha cambiado. De repente hace

10 años no estaban los chinos, no estaba ese Kebab, no estaba la tienda

africana, y sólo estaba el estanco y el puesto de periódicos”.
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- Fomento del modelo de integración intercultural. Partiendo de que las

sociedades actuales son multiculturales, es importante el apoyo de

aquellas políticas que fomentan el interculturalismo. Aprender a vivir

todos juntos y vivir la diversidad como una fuente de riqueza son

aspectos que aseguran la participación plena de todas las culturas. Es

necesario diseñar políticas locales, regionales y autonómicas de

integración, dirigidas a toda la población, realizando programas de

sensibilización social que favorezcan las relaciones interculturales y la

comunicación entre personas de diferentes orígenes.

Es preciso recoger la necesidad de que las sociedades democráticas sean

fieles a sus principios fundamentadas de igualdad y tolerancia, por esto no se

debería permitir la exclusión social de cualquier grupo minoritario, en este caso de

las personas migrantes.

Para conseguir una buena convivencia social se tienen que implicar tanto

las minorías migrantes como las mayorías autóctonas. La interculturalidad se

construye entre todos, siento todos los protagonistas de la sociedad.

Algunas frases:

“Sí, que son muy racistas, que esto que lo otro, pero también hay mucha

gente buena también, aquí en España. Yo conozco muchas personas, y esa

casa donde yo trabajo son buenísimos, ese señor tiene empresas y tiene

muchísimos extranjeros, y no él solamente, a veces le preguntas la dirección

a alguien, y ven por aquí y esto, que se preocupan por explicarle a uno cómo

son las cosas y eso. Aquí hay mucha gente buena también”.

“Hay mucho tipo de gente, gente que como eres inmigrante no te hablo, hay

gente que dice que como eres nuevo, yo te acojo”.

“Por ejemplo, en otros países de Europa hay racismo, hay discriminación, aquí

no encuentro ningún problema de discriminación, ni de racismo, entonces yo

he visto que la hospitalidad que hay aquí en España me parece importante”.

“Pero cuando yo veo en la televisión la política socialista de España que

respeta los derechos humanos, que tiene la voluntad de ayudar a los pobres,

entonces como nosotros vivimos una situación muy muy difícil, entonces yo

quise venir aquí para ver si podía cambiar mi realidad”.

“Porque si todo el mundo, si toda la población quiere venir aquí, España va a

tener problemas también. El problema es mi país porque allí la cosa está tan

mal que la gente quiere salir para estar mejor. Entonces esto es peligroso,

mucha gente ha perdido la vida…”.

9_PENSANDO
EN EL RETORNO

La posibilidad de retornar al país de origen esta presente en la mayoría de

personas migrantes. Cuando se migra muchas veces se hace con la idea de estar

unos años, dos, tres... y poder ahorrar para volver. Sin embargo la realidad va

modificando esta idea y la posibilidad de retorno se va alargando en el tiempo, sin

darse por concluida.

“Permanentemente he pensado en el retorno, eso sí pienso siempre, pero

programar no”.

La idea del retorno forma parte del proceso de migrar y está íntimamente

relacionada con el sentimiento de provisionalidad¹¹. Esto puede implicar que si la

persona piensa que está en un nuevo país temporalmente dejará muchas

oportunidades que el país le brinda, limitará la posibilidad de pertenencia y de

echar raíces.

Pero no todas las personas migrantes piensan igual; los hay que deciden

instalarse en el país de destino, educar aquí a sus hijos y volver al país de origen

solo de vacaciones.

“Sí cuando tenga los papeles quiero ir a Marruecos a ver a la gente. No quiero

irme del todo, prefiero vivir en España se vive mejor, pero quiero ver a mi gente

de Marruecos”.

El retorno es una decisión individual, o de familia, que entraña tantas

dificultades como la propia migración.
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Por otro lado la sociedad de destino va aportando cosas, modos de

pensar, formas de hacer, incluso comidas que se pueden llegar a añorar, de igual

modo que se añoró lo propio del país de origen.

Ocurre también que se va perdiendo el contacto con las personas que

antes de la migración formaban el círculo de amistades. Cuando se retorna, se

espera encontrar a esas personas como se dejaron, como cuando se era más

joven y esto tampoco ocurre.

“Me he ido a Ecuador y me pareció ese país extraño, como que éste fuera mío

y Ecuador era un país extraño ahora para mí, y yo he vivido toda la vida pero

yo ya… las costumbres y todo que estoy aquí ya, sí extraño mi tierra, porque

he nacido ahí y todo pero como para ir ahora a vivir ahí, no”.

Cuando en la familia hay hijos con los adultos, va pensándose que cuando

sean mayores podrá volverse al país de origen, pero los hijos crecen, se asientan

en el país de destino, formando sus propias familias y entonces también es difícil

separarse de ellos.

“Y claro, cuando vino mi hijo empezó a estudiar aquí y ya yo he entendido que

puede ser, que es un error porque hasta cuando mi hijo no saque los estudios

aquí en España ya no puedo volver. La educación es totalmente diferente y

forma de educar y táctica de educar, todo, todo, todo es diferente. Entonces

si ahora acaba el instituto y queremos volver no puede seguir con los estudios

allí. Él ha perdido la gramática y todo esto”.

Todo esto no quiere decir que el retorno sea imposible, pero si que hay

que meditarlo, hay que ir valorando si es una decisión que vamos a tomar

realmente y en qué condiciones, cuales son las pérdidas y ganancias, y a partir de

ahí tomar la decisión, siendo consecuente con ella cuando implica a otras

personas de la familia.

“De vacaciones con mis niñas y eso, y volver acá, pero de ahí no… eso me

gustaría para poder compartir lo de allá y estar aquí, pero a la final me quisiera

quedar aquí, pero no para toda la vida. Quiero quedarme aquí, lo tengo claro

hasta que estudien mis hijas. Y luego, pensamos regresarnos para allá. Pero

no hacemos planes porque, es a idea que se nos mete en la cabeza, y no sé”.
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En primer lugar, la decisión debe ser algo asumido por los miembros de la

familia, y no es algo fácil. Normalmente las personas que la forman no se adaptan

igual, o no se encuentran igual de a gusto en el país destino de la migración. Si se

sigue pensando que lo mejor es lo de nuestro país, se pierden oportunidades en

la nueva tierra. La decisión debe hablarse en familia, intentando ser realistas

respecto a las fechas.

Cuando hay hijos que quedan sin reagrupar se les habla de la eterna

promesa del retorno, pero esta va quedando retrasada y por tanto hace que los

padres pierdan credibilidad. También conlleva expectativas irreales en los niños

que les puede generar frustración e insatisfacción, inestabilidad, inseguridad…

“Nuestra manera de pensar ha sido ir poco a poco, sin pensar vamos a volver,

nos vamos a ir por un tiempo, ahorrar dinero y volver, no, no lo sabíamos. Por

ejemplo ahora mi Marido piensa más en volver que en quedarse aquí. Yo no,

no me veo… no me siento, ni bien en Rumania, porque no, me siento que ya

no pertenezco tanto, sólo por mi familia, y me encuentro más a gusto aquí.

Pero él no, él se quiere volver”.

“Él extraña allá más que yo. A la final me he integrado más que él. Y yo a él, el

hecho que yo me he integrado, comparto muchas cosas, hago que él no se

sienta tan… tan que extraña lo otro, sino le enseño a compartir, a vivir

conmigo, o sea, todo lo que él, para él le cuesta más acostumbrarse aquí, que

no le cueste tanto a él estar aquí. Entonces yo he cogido de una manera

más… mejor que él, yo intento que él, en todo lo que extraña mucho allá,

intento que él extrañe menos, ¿cómo? El pasar bien, el día a día, el compartir

con mis niñas, el compartir con él”.

Por otro lado existe lo que podíamos llamar “una fantasía del retorno”.

Esta fantasía resumiría los recuerdos que se tienen del país de origen, recordando

lo mejor e imaginándolo todavía mejor. A ello se une el pensar en un futuro idílico,

un futuro que se crea por contraposición a las adversidades por las que se tiene

que pasar en el país de destino, fruto de la migración.

Cuando uno deja su país, lo deja en un tiempo, con unos recuerdos, pero

las sociedades van cambiando y las personas también. Las gentes del lugar de

procedencia cambian y las personas que emigraron, aunque no lo perciban,

también. Por otro lado, los recuerdos son selectivos: se recuerdan paisajes,

personas, modos de vivir… que ya no son los mismos. Por eso, no es raro que la

vuelta al país de origen les haga sentirse como extraños. Las cosas han cambiado

y para eso es difícil preparase.

La gente también les va a ver de distinta forma, el vivir en otro país puede

hacer que cambien hasta los gestos, las palabras, las ideas,… y esto les chocará

a amigos y familiares, no siempre viéndolo de buen modo.
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Pau Pérez nos propone una serie de recomendaciones para preparar el

retorno¹²:

Antes del retorno:

- Preparar a aquellos que esperan el regreso de los emigrados. Escribir

explicando aquellas cosas que nos preocupan, lo que esperamos y no

esperamos al regresar. Escribir sobre los cambios que se han producido

en nosotros, las experiencias que parecen más relevantes, lo que más se

echa a faltar del país y más ganas se tiene de reencontrar. Permitir a los

demás que “preparen” el retorno a las personas que quieren regresar al

país de origen. Permitir que los demás expresen sus expectativas

respecto a la vuelta de quienes se fueron.

- Prepararse uno mismo. Igual que haríamos al viajar a un país nuevo,

pregunta a amigos por las novedades, comprar la prensa, advertir los

cambios en el trabajo…

Una vez en casa:

- Dar tiempo al tiempo. Después de una ausencia de años puede estar

bien, por ejemplo, dejarse uno o dos meses antes de buscar trabajo,

para poder decidir qué tipo de trabajo, con quién, o cómo se quiere vivir

la vuelta.

- Durante las dos primeras semanas es esperable estar cansado, irritable,

de mal humor, con sensación de vacío, etc. por la alteración de los ritmos

de vigilia/sueño y ciclos de actividad.

- Puede ser útil dosificar poco a poco el “reencuentro” con la gente, para

evitar la sobresaturación en pocos días. Es decir, reintegrarse en dos

fases: uno al país, la comida, la realidad sociopolítica, etc. Y la otra, más

dosificada, a los amigos y la gente. Decidir a quién se va a llamar y en

qué orden. La familia o los amigos pueden servir de filtro.

- Buscar personas con las que hablar. Suele ser útil personas de la propia

red social con experiencia de largas estancias fuera y que puedan

entender los sentimientos y las contradicciones.

- Intentar mantener el contacto o, en su caso, el compromiso con el país

o la gente donde se residió.

- Repetirse a uno mismo que esta es una experiencia de interacción

cultural, que tan real es un mundo como otro. Intentar observar la propia

cultura con ojos de antropólogo y sentirse privilegiado por tener esa

doble visión, en lugar de sentirse como un solitario por no estar

plenamente integrado en ninguna.

- Pensar que se tienen que decidir cosas: qué valores de los nuevos con

los que se ha entrado en contacto se quieren mantener, si se va a

mantener una posición beligerante, con quién, etc.

10_SI SE NECESITA AYUDA

En este capítulo queremos hacer un recordatorio general sobre la atención

que nos pueden brindar los profesionales.

Muchos de los problemas que lleva asociada la migración hace a veces

perder la capacidad de resolver adecuadamente las situaciones. Ello lleva a una

serie de consecuencias que afectan la vida cotidiana, por ejemplo, llantos,

problemas de sueño, irritabilidad, etc.

“Y muchas veces me he sentido mal. Ahora ya menos, pero antes sí, me

sentía mal. A veces estaban todos trabajando y yo estaba sola en la casa y yo

me ponía a llorar muchísimo, como una loca”.

Es bueno, si una persona no se siente bien, que intente resolverlo con las

personas que tiene a su lado, de forma que, en primer lugar pueda desahogarse, que

se dé cuenta que otras personas pasan por las mismas situaciones. Comentarlo con

otras personas ayuda a que demuestren su apoyo y den soluciones.

“No, profesionales no, pero a las amigas, pido el apoyo a las amigas”.

“Con mi marido poco… a veces si que hablábamos… a veces teníamos ratos,

en los fines de semana que a veces sí, porque ¡explotaba! Y tenía que sacar

todo lo que tenía dentro, mi angustia, mi… de ver todo lo que yo hubiera

querido para mis hijas y estar en una habitación, y que mis hijas no podían ir a

la nevera, tenía que tener el microondas y una nevera pequeñita en mi

habitación para que se sacaran la comida de la nevera y ponerla en el

microondas y calentársela en la habitación, no podían comer en el comedor.

Y todo eso me lo guardaba, y no tenía… y cuando eso pues… a veces con mi

marido y con mis hijas, me enfadaba, y les hacía daño a ellos porque él me

decía a mí “si tú estás bien, todos estamos bien, si tú estás mal, todos

nosotros estamos mal”.
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- En los centros de Salud Mental, el médico, si es necesario te puede

remitir a psicólogos o psiquiatras, que en el ámbito de la sanidad

también pueden asesorarte.

- Muchas ONG que cuentan con Servicios de atención psicológica

gratuita.

- Por último, el Centro Mujer 24 Horas, en los que hay un equipo que

atiende a mujeres que sufren violencia de género o malos tratos.

Hay que recordar que sería conveniente acudir a un profesional en algunas

de estas situaciones que se detallan a continuación, entendiendo de modo

general que se debe consultar cuando los problemas nos impiden actuar

normalmente, tal como “somos nosotros”, por esto, aquí presentamos sólo

algunas situaciones:

- Cuando insistentemente se tienen repercusiones a nivel emocional, lloros

constantes, dolores, angustia, a nivel físico; problemas de sueño,

alteraciones digestivas, …

- Cuando no se ha realizado la reagrupación y la separación de la pareja

y/o de los hijos resulta insoportable y afecta a la vida cotidiana,

encontrándose que no es una situación temporal que va, poco a poco,

siendo más llevadera.

- Cuando la añoranza de lo que se dejó en el país de origen, es decir,

cuando la elaboración de los duelos no se realiza o es excesivamente

costosa.

- Cuando en los conflictos con los hijos se aprecia que los aspectos

culturales inciden negativamente en la relación.

- Cuando las relaciones de pareja se tensan y cuesta dialogar y negociar.

- Para ayudarnos a superar una separación.

- Cuando hay episodios de violencia en la pareja, es decir, cuando en la

relación se da un trato agresivo y violento (insultos, humillaciones,

amenazas, agresiones físicas, relaciones sexuales no deseadas,

aislamiento social, desvalorización como persona…).

- Cuando los hijos no se han reagrupado y hace falta orientación para

educar adecuadamente.

- Cuando se va a reagrupar a los hijos y se ha estado mucho tiempo

separado de ellos, o se dan nuevas circunstancias familiares que no han

sido comentadas (otra pareja, otros hijos, separaciones…).

- Si se ha sufrido alguna actuación de tipo racista grave.

- Si se sufren situaciones de violencia ya sean los hijos en su grupo de

amigos o en el colegio, en la relación de pareja, o entre los hijos y los

padres.
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Pero no siempre esto ayuda a resolver los problemas, a veces el

asesoramiento de un profesional permite elaborar los problemas más fácilmente.

“Si, me hubiera gustado hablar, conversar, esos momentos duros y difíciles

que se pasa aquí, sí, si que hubiera gustado”.

En España hay servicios que de forma gratuita ayudan a resolver

diferentes asuntos. Si son cuestiones de ayudas, tramitaciones, búsqueda de

recursos, etc. está el trabajador social, si es cuestión de índole más emocional

están los psicólogos. La misión de estos profesionales es ayudar a las personas

a que resuelvan sus problemas.

“No he recurrido cuando me sentía mal a ninguna persona, porque no he

sabido a quién acudir”.

Algunas de las dificultades que pueden encontrarse son:

- Pensar en el sentimiento de vergüenza por tener que hablar de cosas

personales, sin recordar que la función de los profesionales es escuchar

y ayudar a la persona a resolver sus situaciones.

- Desconocimiento de dónde recibir ayuda y qué tipo de ayuda. Por eso,

a continuación, se ofrece una lista de servicios de ayuda.

- Reticencia por miedo a estamentos oficiales. Hay que aclarar que los

psicólogos mantienen el secreto profesional sobre las entrevistas y

terapias que realizan.

- Falta de tiempo para acudir a un profesional por las exigencias

relacionadas con la llegada al nuevo país, sobre todo por lo relacionado

a la cobertura de las necesidades básicas: economía, salud, vivienda,

trabajo…

Los servicios gratuitos a los que se puede acudir son:

- En los colegios están los Servicios Psicopedagógicos Escolares (SPEs)

o los Gabinetes Psicopedagógicos Municipales, en los que hay

psicólogos que orientan sobre temas relacionados con la evolución

escolar de los alumnos.

- En los Institutos están los Orientadores Escolares, con funciones

similares a los anteriores.

- En el ámbito Municipal están los Servicios Sociales, en los que está el

Trabajador Social, y muchos de ellos cuentan con Psicólogo. Este equipo

te puede remitir, si es necesario, a:

SEAFIS, Servicios de Atención a Familia e Infancia, cuando los

problemas son de índole familiar, problemas de crianza, de pautas

educativas, problemas de adolescentes, etc.
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11_PÉRDIDAS

“He perdido a parte de la familia”.

“Lo que perdiste no lo podés recuperar, lo tenés que aceptar no? entonces,

yo no creo que supere, de verdad lo digo, igual que cuando muere alguien

no?, entonces no superás la muerte, simplemente la aceptás y convivís con

esa ausencia. Y vamos a decir que esas cosas que perdiste son ausencias

que están en otro lugar entonces yo creo que por eso es bueno ir a… de vez

en cuando hacer una visita a tu país, tener contacto porque son como visitas,

no? cuestiones que no son una pérdida absoluta porque están accesibles.

Luego otro tema es el rodearte de gente paisana, no?, esa es otra forma de

encontrate vamos a decir relajado con temas donde puedes hablar el mismo

código cultural, sin tener que explicar nada, no? esa es otra forma el rodearte

con paisanos”.

“Que podía ser me quedé en Ucrania que ya podía tener su negocio y vivir

muy bien, eso sí que es la pérdida”.

“Te pierdes muchos eventos de tu familia, creo que sólo esto. Pierdes muchos

momentos felices que puedes compartir con tu familia, pero otras cosas, no”.

“Lo que yo pierdo no es considerable con lo que he ganado, no, no vale la

pena. Mi padre y mi madre están allí, ellos están bien, cuando yo llamo a mi

madre, ella me dice: “Oye hijo mío que quiero verte” Y claro, yo ahora no

puedo ir para allá porque no tengo la tarjeta, yo puedo ir pero no podría volver.

Cuando yo viva bien aquí y legalmente entonces yo voy a regresar a mi país a

ver a mis familiares y volver aquí, por esto yo no tendré añoranza”.

“Pérdidas es un poco… he perdido mi salud. Ya no estoy tan fuerte como

antes (risas), la edad también pero en plan psicológico yo he estado con

depresiones estresada tres años y medio fatal pues…”.

“Creo mi identidad un poquito, la identidad de uno, la tierra de uno, su

gente, sus amistades, eso lo pongo en las pérdidas, los amigos que tenías

ya es muy difícil”.
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“No he perdido mi familia pero sí he perdido la continuidad de irlos a visitar, de

no tenerlos a mi lado, a mi hija no tenerla acá…. Mi profesión…. Mi trabajo allá,

pues eso… De salud no, no no”.

“Internamente por todas las situaciones me he sentido muy desmoralizada, lo

de mis hijos también, el estudio bajo, que yo aquí no estoy… que en Colombia

yo estaba activa, al menos estaba en mi círculo donde, … en el que me podía

mover y yo hasta ahora medio, medio me estoy soltando, pero yo aquí me

sentía amarrada, sin poderme mover, dependiendo de él, cuando yo he sido

independiente toda mi vida, y yo aquí he dependido de él, a mi me mortifica,

el hecho de estar dependiendo de él me sienta fatal”.

“¿Más ganancias que pérdidas? Bueno, sí y no, también he perdido mucho,

que quiero decir, que teniendo casa ya hecha, es también es una ganancia

muy muy válida y aquí teniendo una casa que no es tuya después tenía que

comprar y otra vez empezar desde cero. Yo tenía allí todo en Ucrania pero

todo, todo, todo, aquí cuando llegó a España empezar desde cero, pero cero,

cero, cero hasta no tenía ni cuchara, ni cuchillo, ni tenedor, ni taza, ni plato, ni

nada. Entonces tenía que empezar desde cero, esto sí que es un pérdida,

pérdida de tiempo, pérdida de dinero, bueno una persona cuando tiene todo

no tiene que luchar por eso yo entiendo perfectamente las personas que algún

momento no ha pasado por esto, quiero decir no ha pasado por una

“tormenta” muy fuerte, quiero decir que, algo que se relaciona con la

naturaleza, que las personas tienen todo y después de un tornado pierden

todo y no tienen nada. Yo no he pasado por eso porque mis cosas se han

quedado en Ucrania pero cuando llego a España no podía llevar las cosas

conmigo. Entonces tenía que empezar de cero es muy duro, tienes que

trabajar, vienes para trabajar, para ganar un dinerito para ahorrar y nada no

puedes ahorrar porque mira vienes en verano con dos vestidos, con ropa

interior y con un bañador y dos toallas, más cosas no puedes llevar. Vale,

entonces vienes aquí empiezas con las cucharas, con los platos, necesitas

comprar las sábanas tal y tal entonces la mitad de tu nómina se va volando

porque tienes que comprar unas cosas de necesidad. Yo hablo por los

muebles, los electrodomésticos y todo porque esto sí que cuesta. Y claro para

ganar algo tienes que perder algo, es así”.

“El no estar con mi mamá, no poderla ver. No el no vivir, porque no he vivdo,

pero no poderla ver seguido”.

12_GANANCIAS

“Las ganancias que he aprendido el mundo porque tengo ahora los amigos,

los conocidos en cada rincón del mundo. He aprendido otra cultura, estoy

encantada. He aprendido otra forma de vivir, siempre he soñado vivir al lado

de la costa, mira ahora vivo; que hay muchas ganancias también”.

“Cuando vengo de Marruecos, yo estoy muy tranquila, con los vecinos… aquí

mejor, me he casado, tengo una hija, quiero tener un trabajo, quiero

comprarme un piso con mi marido, quiero hacer muchas cosas…”.

“Bueno ganancias por ejemplo eh yo creo que por ejemplo vivir en Picanya es

una ganancia porque tenés mucha tranquilidad a la hora de que las nenas

vayan y vengan solas a la escuela, porque el municipio te da muchos servicios

como la piscina, deportes para los niños a precios muy bajos, porque es un

municipio muy agradable, realmente es confortable, está cerca de la playa

también, tenés cerca la nieve. Digamos que el hecho de salir de una gran

ciudad: puedes ir a la nieve, puedes ir al mar…digamos que tenés muchas

alternativas de ocio, lo que no tenés es tiempo pero cuando podemos lo

hacemos y en ese sentido yo creo que hay tema de calidad de vida que

mejora pese a que los ingresos hayan empeorado, no? porque muchos

servicios que acá existen y que allá no, entonces en ese sentido y después

bueno en términos de seguridad con las nenas, de no tener que estar mirando

si alguien se las roba o no se las roba, no? ese tema también te da mucha

tranquilidad. Después como balance también el tener nuevos amigas y

amigos, eso también es muy importante. Y otra cosa más conocer gente de

África que para mí era un continente tan lejano, no? o sea las nuevas

experiencias, eso es lindo también”.

“Mi felicidad, soy más feliz. Porque tengo un esposo que me quiere mucho y

me valora mucho como mujer”.
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“Único que puedo ayudar, estoy mandando dinerito. Y menos mal que ahora

con nuestra civilización existe internet y mesenger que yo veo cada semana,

yo veo, hablo con ellos horas y horas. Puedo hablar y enseñar las cosas pero

sí hay algo que pasa allí yo no puedo ayudar, quiero decir que ayudar, apoyar,

lo único que puedo es mandar dinero, y hablar por teléfono apoyando por

teléfono. Eso es lo que peor llevo”.

“Yo solo puedo decir que el nivel de mi vida ha crecido mucho”.

“Conocí mi pareja, al final nos entendemos ahora y mucho mejor, me gusta

que él puede escuchar y también expresarse, no está tan cerrado como antes,

pero para mí es mucha alegría que mi hija tenga aquí amigas amigos y sabe

hablar muy bien

en español e intenta estudiar otros idiomas y madres de sus amigas todas

también contentas, a veces vamos a discotecas…”.

“Gane vivir, vivo tranquilo, ya no tengo miedo de que me vaya a pasar algo, he

ganado tranquilidad, conocimiento, porque he hecho cosas que allí no tenía,

con mi esposa también he ganado, me ha gustado mucho, como valorándolo

bastante”.

“Mi vida ha mejorado un montón, tanto emocionalmente, porque tengo una

pareja que me comprende, que me ha llegado a comprender, que a lo menos

tengo ya un trabajo fijo, que me siento bien en el trabajo, no me siento

amargada ni nada, me da gusto hacer el trabajo, y pues… que con eso puedo

ayudar yo a mi familia”.

“Independencia… ahora no tengo, porque parece que fuera mi padre…. El me

ha sacado, sí salimos, nos damos nuestras diversiones de lo que nunca hice

quizá allá en mi país, porque yo era una chica que de noche no salía, de

discotecas, o sea, y yo acá recién he ido a conocer esas, un pub, y esto,

bailar, la vida nocturna, lo que no hice allí, pero con el si que lo he conocido.

En ese aspecto si tengo independencia pero con él, pero sola, que yo salga a

esto… no, todavía no “.

“La verdad he ganado aquí, que conocí otra gente, para mi eso, la seguridad

de mi familia”.

“En mi caso lo que gano lo paso con mi familia, lo disfruto acá, lo paso acá,

pero la gente tiene que mandar para allá esto, aquello, y las situaciones que

viven no es fácil, que se asesoren antes, que sepan como está aquí”.

13_GLOSARIO
DE TÉRMINOS

- Acomodación: adaptación, ajuste. Se entiende el proceso mediante el cual

las personas modifican sus esquemas mentales para poder incorporar

nuevos objetos.

-Afrontar: hacer frente a un peligro, problema o situación comprometida.

- Apego: es el lazo emocional que se establece con personas y cosas que son

significativas o importantes para nosotros. En la infancia, es el lazo

emocional que desarrolla el niño con sus padres (o cuidadores) y que le

proporciona la seguridad emocional necesaria para el desarrollo de sus

habilidades psicológicas y sociales.

- Asertividad: capacidad de expresar los propios sentimientos, ideas y

opiniones, de manera libre, clara y sencilla, comunicándolos en el momento

justo y a la persona indicada. Es tener la capacidad necesaria para

desenvolverse eficazmente en un medio social y laboral normalizado. Es

respetarse a si mismo, respetar a los demás.

- Autoconcepto: es el concepto que se tiene de uno mismo, que se va

formando a lo largo de la propia vida. Es la suma de creencias sobre las

propias cualidades personales.

- Autoestima: es cómo se siente uno consigo mismo. La autoestima viene

determinada por el concepto que se tiene de uno mismo, es decir, por el

autoconcepto. Según si éste es positivo o negativo, nuestra autoestima será

alta o baja.

- Ciclo vital: se refiere al conjunto de etapas de la vida que va pasando el ser

humano. Van desde el nacimiento hasta la muerte. Una clasificación de estas

etapas podría ser: nacimiento, infancia, adolescencia, adultez, tercera edad.

- Corresponsabilidad: compartir la responsabilidad y los compromisos, de

forma conjunta con alguien.

- Desajuste: falta de adaptación o de acomodación de una persona a su

entorno.
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- Personas estigmatizadas: personas que son consideradas respecto a una

condición, atributo, rasgo o comportamiento que hace que sean incluidas en

una categoría social negativa y se les ve como culturalmente inaceptables o

inferiores.

- Reagrupación familiar: procedimiento legal para traer a la familia (padres e

hijos) a tu lugar de residencia.

- Reajuste: volver a situar algo que había cambiado, no necesariamente de

igual forma.

- Redefinición: volver a definir, especificar, con nuevas categorías

- Reestructuración: cambiar la estructura de algo. Se entiende como el

proceso de modificar la interpretación y valoración de las vivencias,

comportamientos, etc.

- Revinculación: volver a vincularse

- Ritual: conjunto de costumbres o ceremonias que tienen un valor simbólico

y siempre se repiten de la misma manera.

- Rol: conjunto de conductas, actitudes, emociones y pensamientos

asociados a una persona por su posición.

- Socialización: proceso por el cual el ser humano adquiere la experiencia de

interrelacionarse con los demás, adquiriendo en dicha experiencia aptitudes

y conocimientos que le permitirán desenvolverse en la sociedad.

- Trasgresión: vulneración o infracción de una norma.

- Vínculo: Lazo que une una persona o cosa con otra.

- Voluntad: facultad de hacer o no hacer una cosa y ejercicio de esta facultad.

_126

FA
M

IL
IA

S
M

IG
R

A
N

T
E

S
R

E
F
L
E

X
IO

N
E

S
S
O

B
R

E
L
O

S
C

A
M

B
IO

S
…

- Empático: persona que tiene la capacidad de identificarse con otras,

ponerse en el lugar del otro y comprender sus sentimientos.

- Estereotipo: idea o imagen aceptada por la mayoría como patrón o modelo

de cualidades o de conducta de los miembros de un grupo.

- Estrategias de afrontamiento: recursos para superar o afrontar una

situación de amenaza (externa o interna).

- Estrés: Tensión provocada por situaciones agobiantes que originan

reacciones, que pueden ser psicosomáticas o trastornos psicológicos a

veces graves.

- Estresor: situación o eventos estresantes

- Expectativa: aquellas ideas que se supone que ocurrirán en el futuro.

Pueden ser realistas o no. Esperanza de realizar o conseguir algo.

- Familia extensa: los familiares que no pertenecen a la familia nuclear (ver

glosario)

- Familia monoparental: familia que está compuesta por un solo miembro de

la pareja progenitora (padre o madre).

- Familia nuclear: las familias formadas solamente por los padres y sus hijos.

En el mundo occidental.

- Familia transnacional: familia separada en el espacio (sus miembros viven

en diferentes países) que mantiene vínculos y se identifica como una familia.

- Figura de apego: persona con la que el niño establece el apego o

vinculación emocional.

- Género: roles, características de la personalidad, actitudes, comportamientos,

socialmente construidos, que la sociedad asigna a ambos sexos de manera

diferenciada. No se refiere exclusivamente a las mujeres o a los hombres, si no

a las relaciones entre ambos.

- Idiomas co-oficiales: En el caso de España, idiomas propios de las

Autonomías, que reciben la misma consideración que el castellano.

- Imaginario social: imágenes, ideas o creencias que un grupo de personas

o sociedad construye sobre otras personas, colectivos, lugares, etc.

- Interculturalidad: se refiere a la interacción entre culturas, de una forma

respetuosa, horizontal y sinérgica, donde se entiende que ningún grupo

cultural está por encima del otro, favoreciendo en todo momento la

integración y convivencia de ambas partes. En las relaciones interculturales

se establece una relación basada en el respeto a la diversidad y el

enriquecimiento mutuo.

- Mestizaje cultural: encuentro entre etnias diferentes, mezcla de culturas

- Motivación: aquellos estímulos que mueven a la persona a realizar

determinadas acciones y persistir en ellas para conseguirlas. Este término

está relacionado con el de voluntad y el del interés.

- Parejas mixtas: aquellas parejas formadas por personas de distinto país y

cultura.

- Pautas de crianza: conjunto de normas para criar y educar a los hijos.
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1_ Respuesta de la RAE a la consulta realizada en mayo de 2007

Desde un punto de vista estrictamente lingüístico, los desdoblamientos a los

que usted hace referencia en su consulta, fruto del interés por evitar el sexismo

que supuestamente entrañaría el uso exclusivo de las formas gramaticalmente

masculinas en los casos de sustantivos con flexión de género que designan

seres animados y, por tanto, susceptibles de referirse a individuos de uno u otro

sexo, son innecesarios.

El empeño en realizar sistemáticamente estos desdoblamientos tiene su origen,

en unos casos, en el desconocimiento de lo que gramaticalmente se define

como «uso genérico del masculino gramatical» y, en otros, en la voluntad

declarada por parte de determinados colectivos sociales y políticos de suprimir

este rasgo inherente al sistema de la lengua como si fuese una consecuencia

más de la dominación histórica del varón sobre la mujer en las sociedades

patriarcales. Sin embargo, el uso genérico del masculino gramatical tiene que

ver, simplemente, con el principio básico de la economía lingüística, que

supone la materialización en el ámbito comunicativo de la tendencia general del

ser humano a obtener sus fines con el menor esfuerzo posible.

El uso genérico del masculino gramatical se basa en su condición de término

no marcado en la oposición binaria masculino/femenino.

En lingüística, la expresión «no marcado» alude al término que opera cuando la

distinción en la que se basa una oposición de este tipo queda inactiva; dicho

de otro modo: cuando no es relevante la distinción, el sistema determina el uso

de uno de los dos términos, que pasa a incluir también, en su referencia, el

subconjunto designado por el término marcado (el femenino, en el caso de la

oposición de género). Esta es la razón de que en los sustantivos que designan

seres animados, el masculino gramatical no solo se emplee para referirse a los

individuos de sexo masculino, sino también para designar la clase, esto es, a

todos los individuos de la especie, sin distinción de sexos. También se anulará

en la oposición cuando sustantivos de este tipo se emplean en plural, pudiendo

incluir en su designación a seres de uno y otro sexo.

Cabría preguntarse en qué medida es incorrecta esta repetición, a todas luces

innecesaria desde el punto de vista lingüístico. Estrictamente, sólo cuando la

oposición de sexos es un factor relevante en el contexto se requiere la

presencia explícita de ambos géneros. El desdoblamiento indiscriminado

conduce a la eliminación de la posibilidad del empleo distintivo; este

fenómeno propiciado por factores sociopolíticos, y no del propio sistema

lingüístico, se considera inadecuado, más que por su «incorrección», por

resultar un factor empobrecedor, por un lado, y generador de un lenguaje

artificioso, por otro.

Por lo que respecta a la concordancia y a la exigencia de un artículo o

determinante ante cada sustantivo resultante del desdoblamiento, cuando se

coordinan dos o más nombres concretos cuyos referentes son entidades

distintas, lo normal y recomendable es que cada uno de ellos vaya precedido

de su propio determinante.

_136

FA
M

IL
IA

S
M

IG
R

A
N

T
E

S
R

E
F
L
E

X
IO

N
E

S
S
O

B
R

E
L
O

S
C

A
M

B
IO

S
…

_CITAS



139__138

FA
M

IL
IA

S
M

IG
R

A
N

T
E

S
R

E
F
L
E

X
IO

N
E

S
S
O

B
R

E
L
O

S
C

A
M

B
IO

S
…

Evidentemente, lo normal es que los hablantes traten de mitigar la pesadez en

la expresión provocada por tales repeticiones, afán que ha suscitado la

creación de soluciones artificiosas que contravienen, de forma más o menos

flagrante, las normas de la gramática, como decir el diputado o diputada, las

y los ciudadanos, o la aplicación de recursos ingeniosos, como el empleo del

símbolo de la arroba (@) para integrar en una sola palabra las formas

masculina y femenina del sustantivo: l@s niñ@s. Asimismo, se han ensayado,

en ocasiones, sustituciones sistemáticas como la ciudadanía en vez de los

ciudadanos, las personas afectadas, en vez de los afectados, el alumnado en

lugar de los alumnos, etc.; estos artificios son, en el mejor de los casos,

innecesarios, y, en el peor, rebuscados y hasta ridículos.

A todo esto se añade la imposibilidad de aplicar consistentemente y en todos

los contextos posibles estos procedimientos y todo procedimiento no

consistente, en este caso por ir contra la naturalidad lingüística, está

condenado al fracaso. De hecho, estos fenómenos se producen

exclusivamente en el ámbito del lenguaje político y administrativo por razones,

insistimos, de carácter extralingüístico.”
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