HOJAS DE RUTA PACK 9 - LINEA DE VIDA

FICHA 120 - PARA EL PSICOLOGO

Los recursos de mi linea de vida

Lo que me ayudé a atravesar las etapas dificiles

OBJETIVO
Identificar, en la historia de la persona, los recursos que la ayudaron a atravesar las dificultades

(personas, lugares, actividades, cualidades) y comprobar cuéles siguen disponibles.
PARA QUIEN DURACION

Baja autoestima, sensacion de impotencia, 20-30 min

preparacion de EMDR (instalacién de recursos),

recuperacion tras una crisis.

DESARROLLO

1. Parte de 2 a 4 etapas dificiles ya identificadas (ficha 116), nombradas con una palabra.

2. Para cada una, busca lo que ayudo: personas, lugares, actividades, creencias, cualidades personales.
3. Distingue lo que la persona sabia hacer (competencias) de lo que recibié (apoyo).

4. Comprueba lo que sigue disponible hoy y lo que podria reactivarse.

PUNTOS DE ATENCION

El objetivo es poner en valor los recursos, no volver sobre la dificultad: quedaos en « lo que ayudo ».
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 120 - HOJA PARA ENTREGAR

Los recursos de mi linea de vida

Si estas aqui hoy, es que has atravesado momentos dificiles. Algo o alguien te ayudd, y tu
también hiciste algo. Esta ficha sirve para encontrarlo.

o Elige de 2 a 4 etapas dificiles y ndmbralas con una palabra.
o Para cada una, anota lo que te ayudo: personas, lugares, actividades.
e Anota también lo que hiciste tU: tus cualidades, tus formas de aguantar.

o Marca lo que sigue disponible hoy.

Etapa (una palabra) Lo que me ayudo Lo que hice yo ¢Sigue ahi hoy?

Un recurso que quiero reactivar esta semana, y como:

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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