HOJAS DE RUTA PACK 9 - LINEA DE VIDA

FICHA 123 - PARA EL PSICOLOGO

Prolongar la linea

Los proximos capitulos de mi vida

OBJETIVO
Prolongar la linea de vida hacia el futuro a partir de los valores y recursos identificados, para pasar del

relato del pasado a elecciones concretas.

PARA QUIEN DURACION
Final de un trabajo con la linea de vida, 20-30 min
transiciones, sensacion de futuro bloqueado, final
de la terapia.

DESARROLLO

1. Parte de la linea de vida y de los capitulos ya escritos.

2. Invita a la persona a imaginar de 1 a 3 proximos capitulos, con un titulo deseado.

3. Para cada uno: lo que importa (valor), un recurso del pasado que llevarse, un primer paso.
4. Recuerda que el futuro sigue abierto: el objetivo es una direccion, no un plan rigido.

PUNTOS DE ATENCION

Si el futuro parece vacio o amenazante, explora posibles ideas de desesperanza o de suicidio antes de
continuar. 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
sesion (EMDR, NET), cuando hay suficiente estabilizacion.
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HOJAS DE RUTA PACK 9 - LINEA DE VIDA

FICHA 123 - HOJA PARA ENTREGAR

Prolongar la linea

Tu linea de vida no se termina hoy. No puedes preverlo todo, pero puedes elegir una direccion: lo
que te importa y lo que te llevas de tu historia.

o Imagina de 1 a 3 préximos capitulos y ponles un titulo que te gustaria vivir.
o Para cada uno, anota lo que te importa (un valor, ficha 34).
e Elige un recurso de tu pasado que llevarte (ficha 120).

o Escribe un primer paso concreto, y cuando lo daras.

Proximo capitulo (titulo) Lo que me importa Lo que me llevo de mi historia Un primer paso, y cuando

Si releo esta linea dentro de cinco afios, me gustaria poder decir:

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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