HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 33 - PARA EL PSICOLOGO

Mi fiesta de 80 anos

Aclarar los valores proyectandose lejos (valores)

OBJETIVO
Ayudar a la persona a contactar con lo que de verdad le importa imaginando lo que sus seres queridos

podrian decir de ella en su 80 cumplearios, si hubiera vivido segun sus valores.

PARA QUIEN DURACION
Pérdida de sentido, vida organizada en torno a la 20 min en sesion
evitacion, decisiones dificiles. Adultos.

DESARROLLO

1. Guia una breve visualizacion: la fiesta de 80 afios de la persona, rodeada de seres queridos (familia,
amigos, comparieros).

2. Tres o cuatro personas toman la palabra. {Qué le gustaria oir, en el fondo, sobre como ha vivido?

3. Identificad las cualidades que se repiten (presente, valiente, curioso/a, amable...): son valores.

4. Comparad con la vida actual: ;donde es mayor la distancia?

5. Elegid un paso pequefio, esta semana, hacia uno de esos valores (relacioén con la ficha 05).

PUNTOS DE ATENCION

Este ejercicio puede despertar tristeza o arrepentimiento: acogelos, suelen indicar lo que importa.
Adaptalo (o evitalo) si hay un duelo reciente o una enfermedad grave; en ese caso usa otra entrada a los
valores (ficha 34).
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 33 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi fiesta de 80 anos

Imagina tu fiesta de 80 afos. Estan las personas que te importan. Algunas toman la palabra para
hablar de ti y de como has vivido. ¢Qué te gustaria, en el fondo, que dijeran?

o ¢ Quién esta? Elige tres o cuatro personas que toman la palabra.
o Escribe lo que te gustaria que dijera cada una de ti.
e Rodea las cualidades que se repiten: son tus valores.

o Un paso pequefo esta semana hacia uno de ellos:

Quién habla Lo que me gustaria que dijera El valor que hay detras

¢Donde esta la mayor distancia entre mi vida actual y estos valores?

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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