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FICHA 118 - PARA EL PSICOLOGO

Cumbre, valle, punto de giro

Las escenas clave de mi historia

OBJETIVO
Describir algunas escenas clave concretas (mejor momento, momento dificil, punto de giro) y extraer de

ellas un sentido, trabajando la especificidad de los recuerdos y la sensacion de influir en la propia vida.

PARA QUIEN DURACION
Animo bajo (recuerdos vagos y generales), 30 min
desorientacion vital, trabajo sobre identidad y
valores.

DESARROLLO

1. Pide escenas concretas: un momento, un lugar, lo que paso, no una etapa entera.

2. Para el valle, la persona elige un momento dificil que pueda contar sin desbordarse, no necesariamente el
peor.

3. Para cada escena: emociones, pensamientos, lo que dice de ella.

4. Busca lo que la persona hizo, eligié o aprendid: ahi suele estar la sensacion de influir en la propia vida.

PUNTOS DE ATENCION

Las personas con depresidn tienden a evocar recuerdos generales (« siempre fracaso »): ayldalas a
volver a un momento concreto. 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 118 - HOJA PARA ENTREGAR

Cumbre, valle, punto de giro

Algunas escenas resumen una época o dicen algo importante sobre ti. Elige unas cuantas y
cuéntalas como escenas de pelicula: un momento, un lugar, lo que paso.

o En cada fila, elige una escena concreta (un momento, no una etapa).
o Escribe lo que paso, en pocas lineas.
e Anota lo que sentiste y pensaste.

o Escribe lo que esa escena dice de ti, o lo que te ensefid.

Escena Lo que pasé Lo que senti Lo que dice de mi

En estas escenas, lo que hice, elegi o aprendi por mi mismo/a:

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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