HOJAS DE RUTA PACK 9 - LINEA DE VIDA

FICHA 117 - PARA EL PSICOLOGO

Los capitulos de mi vida

Contar mi vida como un libro

OBJETIVO
Organizar la historia de vida en grandes etapas y darles un titulo, lo que favorece la coherencia del relato

y la busqueda de sentido.

PARA QUIEN DURACION
Transiciones (mudanza, separacion, jubilacion, 20-30 min
expatriacién), sensacion de discontinuidad, trabajo

sobre la identidad.

DESARROLLO

1. Propdn ver la propia vida como un libro y dividirla en 3 a 7 capitulos.
2. Para cada capitulo: las fechas, un titulo y lo que lo caracteriza.

3. Pregunta qué ha ensefiado o dejado cada capitulo.

4. Explora el titulo del capitulo actual: ¢es el que la persona desea?

PUNTOS DE ATENCION

Inspirado en la entrevista de historia de vida de McAdams (consigna « los capitulos »), sin reproducirla.
Repasar la propia vida puede despertar recuerdos dolorosos. En casa, la consigna es anotar solo una

palabra para un momento dificil, sin detallarlo; el trabajo con recuerdos traumaticos se hace en sesién
(EMDR, NET), cuando hay suficiente estabilizacion.
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HOJAS DE RUTA PACK 9 - LINEA DE VIDA

FICHA 117 - HOJA PARA ENTREGAR

Los capitulos de mi vida

Imagina que tu vida es un libro. Cada gran etapa es un capitulo, con un principio, un final y un
titulo. Esta mirada ayuda a ver cémo avanza tu historia.

o Divide tu vida en 3 a 7 capitulos.

o Ponle a cada uno sus fechas y un titulo, como en un libro.

e Anota en pocas palabras lo que caracteriza cada capitulo.

o Escribe lo que cada capitulo te ha ensefiado o dejado.

Capitulo (de ... a ...) Titulo Lo que lo caracteriza Lo que me enseiio

El capitulo que vivo hoy se llama... y me gustaria que el siguiente se llamara:

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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