HOJAS DE RUTA PACK 13 - APEGO

FICHA 152 - PARA EL PSICOLOGO

Lo que aprendi de niflo/a sobre las relaciones

Mis creencias sobre mi, sobre los demas, y lo que queda de ellas

OBJETIVO
Explorar los « modelos internos » construidos en la infancia (creencias sobre uno mismo y sobre la
disponibilidad de los demas), comprobar su validez en las relaciones actuales y empezar a flexibilizarlos.

PARA QUIEN DURACION
Personas con una historia relacional dificil, 30 min, preferiblemente en sesion
patrones relacionales repetidos, trabajo sobre la
autoestima.
DESARROLLO

1. Presenta los modelos internos de Bowlby: expectativas aprendidas, a menudo Utiles entonces, que hoy
pueden haberse quedado atras.

2. La persona anota los « mensajes » aprendidos sobre si misma y sobre los demas (« tengo que
arreglarmelas sola », « si pido, molesto »).
3. Para cada uno: de donde puede venir, si sigue siendo verdad hoy y con quién no lo es.

4. Formulad una creencia mas matizada, para probar en una relaciéon segura.

PUNTOS DE ATENCION

Trabajo para hacer con prudencia si hubo maltrato o negligencia: mejor en sesion y tras estabilizar. La «
seguridad ganada » muestra que una historia dificil no impide un apego seguro en la edad adulta
(Roisman et al., 2002). Estas fichas no son test de apego: ninguna sustituye una entrevista clinica ni un
cuestionario validado. Evita encerrar a la persona en un « estilo ». Si hay violencia actual en una relacion,
la prioridad es la seguridad, no el trabajo sobre el apego.
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HOJAS DE RUTA PACK 13 - APEGO

FICHA 152 - HOJA PARA ENTREGAR

Lo que aprendi de niflo/a sobre las relaciones

Mejor hacerlo con tu psicologo/a

De nifios aprendemos cosas sobre nosotros y sobre los demas a partir de cémo nos
respondieron: « se puede contar con los demas », « tengo que arreglarmelas solo/a », « si lloro, se
enfadan ». Esas lecciones nos protegieron entonces. Hoy, quiza algunas ya no sean verdad.

o Escribe un mensaje que aprendiste sobre ti o sobre los demas.

o Escribe de donde puede venir (sin juzgar a nadie).

o Escribe si sigue siendo verdad hoy, y con quién no lo es.

o Escribe una versién mas matizada, que podrias poner a prueba.

Lo que aprendi De donde puede venir  ¢Sigue siendo verdad? {Con quién no? Una version mas matizada

Una relacion segura en la que podria poner a prueba mi nueva creencia:

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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