HOJAS DE RUTA PACK 6 - TRAUMA Y EMDR: ESTABILIZACION

FICHA 96 - PARA EL PSICOLOGO

Después de una sesion dificil

Cuidarse entre dos sesiones

OBJETIVO
Preparar un plan sencillo de autocuidado para las horas y dias siguientes a una sesién de terapia intensa

(reprocesamiento de recuerdos), y lo que conviene anotar.

PARA QUIEN DURACION
Personas en terapia del trauma (EMDR u otra). 10 min en sesién; uso después de las sesiones
DESARROLLO

1. Explica que el procesamiento puede seguir después de la sesion (suefios, recuerdos, emociones,
cansancio).
2. Preparad un plan para después de la sesién: un momento tranquilo, una actividad calmante, una persona a

la que llamar.
3. Anima a llevar un breve diario: lo que aparece, en pocas palabras, sin revivirlo en detalle.

4. Aclara cuando y cémo contactar con el psicélogo/a.

PUNTOS DE ATENCION
Si el después de la sesion es a menudo muy dificil, baja el ritmo y refuerza la estabilizacion.
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HOJAS DE RUTA PACK 6 - TRAUMA Y EMDR: ESTABILIZACION

FICHA 96 - HOJA PARA ENTREGAR

Después de una sesion dificil

Después de una sesién en la que se han trabajado recuerdos dificiles, el cerebro a veces sigue «
digiriendo »: cansancio, suefos, emociones que aparecen. Es frecuente. Prever como cuidarte
ayuda a atravesar esos momentos.

o Justo después de la sesidn: un momento tranquilo (paseo, bebida caliente, musica).

e Por la noche: una actividad suave, acostarme pronto si puedo.

e Si aparece algo: lo anoto en pocas palabras, sin revivirlo, y uso mis recursos (contenedor, anclaje, lugar
tranquilo).

o Si es demasiado intenso: contacto con mi psicélogo/a.

Lo que aparecio (en pocas palabras) Lo que hice Como me siento /10

¢ Qué me ayuda mas después de una sesion?

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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