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v Checklist 11 — Reintegracion emocional

Gestion del retorno y choque cultural inverso.

& ;Qué es el choque cultural inverso?

El choque cultural inverso es el proceso de desajuste emocional y psicoldgico que puede aparecer al regresar al
entorno de origen tras una experiencia en terreno.
Aunque vuelvas a un lugar conocido, tu forma de ver, sentir y entender la realidad ha cambiado.

@, Signos para detectarlo

L] Sensacion de desconexion con tu entorno

O Dificultad para explicar lo vivido

O Frustracion o incomprension hacia el contexto de origen
[ Nostalgia o idealizacion del terreno

0] Pérdida de sentido o desmotivacion

O Irritabilidad o cansancio emocional

[0 Necesidad de aislarse

& Adaptacion al regreso

] Reconozco el impacto emocional del retorno
L1 Acepto el choque inverso como parte del proceso
L1 Me doy tiempo para adaptarme (sin exigirme rapidez)

L] Entiendo que la readaptacion no es inmediata

Gestion emocional

[ Identifico emociones presentes (vacio, frustracion, desconexion...)
L] Expreso lo vivido con personas de confianza

L1 Normalizo sentimientos ambivalentes

L] Me permito no “estar bien” todo el tiempo

%> Relacion con el entorno

L] Ajusto expectativas con mi entorno

L1 Acepto que no siempre comprenderan la experiencia
[ Selecciono con quién compartir lo vivido

L] Evito forzar conversaciones o explicaciones
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4. Autocuidado

] Retomo rutinas basicas (suefio, alimentacion, actividad)
00 Me permito descanso real

O Evito sobrecargarme al volver

00 Mantengo pequefios espacios personales

% Integracion de la experiencia

0 Integro lo vivido sin necesidad de explicarlo todo
1 Acepto que mi mirada ha cambiado
[ Identifico qué quiero mantener de la experiencia

L] Evito comparaciones constantes con el terreno

1. Errores comunes a evitar

O Ignorar el impacto emocional del retorno

O Aislarte o no compartir lo vivido

U Volver a la rutina de forma brusca

0 Pensar que “deberias estar bien” rapidamente
O Comparar constantemente con el terreno

O Idealizar o rechazar la experiencia

O No darte tiempo para adaptarte

[ Minimizar lo vivido o restarle importancia

I R I R S

0 Forzarte a encajar rapidamente en tu entorno anterior

10. [ No pedir apoyo si lo necesita

El regreso también
forma parte de la
mision y requiere
tiempo, cuidado y

adaptacion.

‘ Recomendaciones practicas

1. [ Anticipa que el retorno puede ser mas dificil de lo esperado
2. [ Normaliza el choque cultural inverso como parte del proceso
3. [ Date un periodo de adaptacion antes de exigirte rendimiento
4. [ Identifica y nombra tus emociones en lugar de evitarlas

5. 0O Comparte lo vivido con personas que puedan comprenderlo
6. [ Selecciona con quién hablar segun el nivel de comprension
7. [ Retoma rutinas basicas de forma progresiva, no brusca

8. 0 Evita tomar decisiones importantes en los primeros dias/semanas

9. [ Mantén pequefios espacios personales que te ayuden a regularte

10. O Solicita apoyo profesional si notas impacto emocional sostenido
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