Técnicas activas y
psicodrama.

José Gonzdlez Ferndndez

Psicologo experto en duelo y técnicas activas..

Premio Lafourcade Ponce 2011, ha ocompoﬁodo a miles de dolientes e imp|on’roo|o programas de duelo
en mds de 250 hospifo|es, co|egios pro{esiono|es, fundaciones y asociaciones en Europa y América
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e
José Gonzalez

Ha sido miembro de la Junta de Gobierno y de la
Secciéon Clinica del Colegio Oficial de Psicélogos de
Madrid, y en la actualidad es miembro de la Junta
Directiva de Psicélogos Sin Fronteras.

Dirige Apertus Psicélogos, donde también ejerce como
psicoterapeuta, supervisor y mentor.

Compagina estas actividades con la imparticién de
talleres vivenciales para profesionales sanitarios en los
que combina teoria y prdctica sobre duelo, suicidio,
mindfulness, pareja y terapia familiar, estrés, counseling,
cuidar al cuidador, gestién de equipos y crecimiento
personal. Ademas, es abogado (colegiado 105554) y
licenciado en Ciencias Politicas y de la Administracién.

Galardonado con el Premio Lafourcade-Ponce 2011 . ) o
por su trayectoria profesional como terapeuta En los ultimos afios ha participado como ponente

especializado en duelo. Diploma del Colegio Oficial en decenas de congresos internacionales. También es
de Psicslogos (COP) 2017 por su labor como autor de los libros ‘Acompaiiar en duelo’ (editorial
Desclée de Brouwer, 2017), que ya ha publicado su

tercera edicién, ‘Crecer en la pérdida’ (editorial
R.B.A, 2020) y “ La comunicacién esencial con el
paciente”(Piramide 2024)

psicélogo divulgador, José Gonzdlez es coordinador
del programa de duelo de Psicélogos Sin Fronteras,
Madster en Psicologia Clinica y de la Salud por la
Universidad Complutense de Madrid, Especialista
universitario en clinica y psicoterapia psicoanalitica
por la Universidad Pontificia de Comillas, Técnico
Superior en Mediacién Familiar y Experto en
psicoterapia con nifios y adolescentes por el Colegio

Oficial de Psicélogos de Madrid.

Ha desarrollado su labor profesional en mas de
250 hospitales coordinando grupos de duelo,
acompafianando a mas de 25.000 dolientes y
formando a profesionales psicosociosanitarios.



No dudes en escribirme para lo que necesites a

info@formacionpsicoterapia.com




;Qué nos dicen los pacientes,
que les ha funcionado y por
qué?

¢En qué nos hemos equivocado y cémo podriamos
haberlo hecho mejor?

+25.000 pacientes Formacién/Divulgacion

—_
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Jose Gonzdlez
Mensajero




O
Técnicas activas

e Dindmicas “desatascadoras”

« A situaciones emocionales, subje’rivas e ilégicas,

 Kiibler-Ross “ Lo cognitivo a veces no es suficiente’

ntentamos darle soluciones racionales objetivas y

6gicas. AM vs FM

’

s

L. Moreno “ La muerte es el altimo acto

psicodramdatico”



O
Técnicas activas

+  Sublimacién de la defensa.
«  Vias de comunicacién no verbales/ corporales.

- “Vamos a hacer algo distinto a ver si llegamos
a un sitio distinto’

« Relacién con otras dimensiones artisticas.

 Sinergias psicodindmicas.



O
Técnicas activas

- Espontaneidad

+ Creatividad

+ Dialéctica

« La segunda vez es la verdadera(ahora si pude)
« Aqui y ahora- primera persona y presente

« Si enfermamos en el vinculo solo podemos sanar
en el vinculo.

« Rematrizacioén.



O
Técnicas activas

« iPsicodrama: modelo antropolégico o técnica?
+  Recursos facilitadores.

«  Accién como via terapéutica, ademds, no en vez de
las palabras.

> 1-Caldeamiento (warm-up).
> 2-Acto psicodramadtico.

> 3-Sharing- compartir.



O
Técnicas activas

« Abrazar la incertidumbre
« La improvisacién también se prepara.

e Técnica- transmite una determinada actitud
humanista

« La llave de la tarea siempre me la da el paciente.
- Paciente como protagonista.
«  Metdafora del copiloto.

e Piscodrama artesano.



o
Técnicas activas-psicodrama

« No es mds fuerte el que sobrevive, sino el que se
adapta al cambio.

+  Guion de vida como un derecho y no una
obligacion.
«  No salud- compulsién: Sentirte obligado a hacer

algo, aunque no lo eliges.

« Las técnicas psicodramdticas emergen de los
recursos que toso tenemos para enfrentarnos al
miedo.



O
Psicodrama

Jacob Levy Moreno-creador del psicodrama

Estudié medicina, sociologia y filosofia en
Viena.

+ La espontaneidad como energia vital.

« La creatividad como motor terapéutico.

« La accién como via de catarsis e integracion.



.
Jacob Levy Moreno

“Mientras Freud analizaba los suefios de las
personas en su consultorio, yo jugaba con ellas
en el parque.”

“Un gramo de accién vale mds que una
tonelada de teoria.”

“No busques un método. Busca un encuentro.”

“Aqui yace quien trajo la alegria al psiquismo.”



O
Técnicas activas

« La accién es mds auténtica que la palabra.
« Qasis terapéutico

« Afrontamiento Vs Conexién vital.



CONEXION AFRONTAMIENTO

VITAL



.
Intersubjetivismo

o que le pasa al paciente.

_O que me pasa a mi.

Lo que me pasa a mi con lo que le pasa al paciente



Ecpatia Vs Sobreempatia

La empatia es el motor del coche, lo que da
sentido a nuestro trabajo, lo que nos ayuda
movernos y nos motiva.

La ecpatia es el cuentarrevoluciones, que me ayuda
a darme cuenta de cuando estoy a punto de gripar,
de fusionarme con la emocién del paciente, de
desbordarme, de llegar a la sobreempatia



e
Propuesta de trabajo

Diluir la barrera entre lo profesional y lo personal
trabajar con nuestras propias situaciones
personales.



O
Psicodrama

“ Alma en accién”

“Psique”™ alma.
« "Drama”: accién.

« Técnica de accién que va mas alla de la
narracion.

« Narracién/ organizada VS acto psicodramético/
espéntaneo/ auténtico

« “El psicodrama es un método que da a través de
la accién, la autenticidad al alma”.

J.L.Moreno



O
Psicodrama

« Grupo Vs Bipersonal
 Sociometria relacional.
« Concepto de salud y enfermedad

 Psicodrama Bipersonal : Diada es el locus mas
protector y mds amenazante



.
Un método rico en posibilidades

 Psicodrama grupal.

e Psicodrama en pareja.

+ Psicodrama en terapia individual con yo
auxiliar/ sin yo auxiliar

* Psicodrama en procesos de duelo.

+ Psicodrama en comportamiento suicida.

+ Psicodrama con nifios y adolescentes.



O
Psicodrama

 Creador. Jacob Levy Moreno ( 1889-1974) Originario de
Bucarest.

 Forma parte de las corrientes humanistas y
existencialistas.

* Moreno modifica la relacién de a dos del divdn, la libre
asociacion y la palabra especifica del psicoandlisis por
un aproximacién mds integral y sistémica.

* Concepcién del ser humano como un ser social que
asume roles- conexién con los guiones de vida.

* Matriz / Rematrizacién psicodramatica.



Tercera revolucion en la salud mental

«  Primera revolucién, Philippe Pinel ,(1745-1826):
Lugar mds digno a los enfermos mentales.

«  Segunda Revolucién, Sigmund Freud, (1856-1939).

« Tercera revoluciéon J.L. Moreno a través del
psicodrama:

»  Ddandole prioridad al cuerpo, a la accién, a la
puesta en escena, empatia( ecpatia para el
terapeuta), espontaneidad y encuentro con el
otro



e
‘Momentos psicoterapéuticos

« Caldeamiento : Especifico Vs Inespecifico.
« Dramatizacién: La segunda vez es la verdadera.

« Sharing: Compartir



O
Conocerte tras la muerte

10 fotografias de tu ser querido.



O
Psicodrama

« Espacio dramatico:

Lugar dénde se va a representar la escena. Muy
importante limitar este espacio en el que se lleva a
cabo la accién y diferenciarlo del espacio de la
reflexion y la palabra.



O
Psicodrama

+ Caldeamiento o calentamiento (warming up)

+ Ejercicios o acciones cuyo objetivo es preparar
fisica y psicolégicamente a los participantes para
que sus acciones y respuestas sean mas
espontdneas

-  Sumamente importante para diluir las defensas.



No dudes en escribirme para lo que necesites a

info@formacionpsicoterapia.com




O
Conocerte tras la muerte

10 fotografias de tu ser querido.



O
Conocerte tras la muerte

Nifio de posguerra

Monaguille a la fuerza

Flamenco por comida

Triste Licenciatura

Roles cambiados

Zumo de naranja a los pies de la cama
Compaiiero de juegos

Evitador del conflicto

Lo que la alegria ocultaba

iFinal inesperado?

VVVVVVVVY V



O
Psicodrama

«  Rol activo del paciente:

Poniendo en accién sus partes sanas, abandonando
su rol de enfermo



O
Silla vacia

« Externalizacién del conflicto intrapsiquico.

 Integrar asuntos pendientes y significados no
resueltos.

«  Representacion simbélica, escucha y cambio de
rol

+  Jacob Levy Moreno- Psicodrama

Fritz Perls-Gestalt

Laura Perls



O
Silla vacia

« Asuntos pendientes

«  Sublimar la defensa.

« Caldeamiento

« Espacio psicodramdtico.
«  Enlentecer el relato

«  Primera persona del singular y en presente



e
Carta de integracién de la
pérdida

CALDEAMIENTO

Preséntame a tu ser querido



e
Carta de integracién de la
pérdida

El objetivo no es decir adiés, sino integrar la
perdida con una tristeza sostenible, actualizar el
adsl, el cordén umbilical con nuestro ser querido.



No me dio tiempo a..
Me enfada que..

Lo primero que me viene a la cabeza cuando
pienso en ti...

Recuerdo con una sonrisa...
Lo que los demds no saben de nuestra relacién..

Nunca pensé que s eria la tltima vez que..



Te puedo recordar disfrutando..

Me molesta cudndo escucho que ti..
Eras un ejemplo en..

:Qué funcion cumplias en mi vida?

:Qué funcion cumplia yo en la tuya?



Lo que tu muerte me ha robado es..
El recuerdo que mds me incomoda..
Me arrepiento de..

Me decepcionaste cuando..

Siento que te decepcioné cuando..



Siento no haber pasado mds tiempo contigo...
No fui capaz de decirte que...

Nunca te escuché decir...

Te agradezco que..

Se me quedé pendiente...

Me gustaria poder decirte que..




CARTA DE INTREGACION DE LA PERDIDA

Con las respuestas a estas preguntas, elabora
una carta con los asuntos pendientes que has
identificado.

:Qué te gustaria decirle?

¢ Qué necesitas resolver?



Ritual de integracion de la pérdida
¢ Qué querrias hacer con ella?

Compartimos algunos rituales que nos han
ayudado como dolientes a cerrar el circulo del
duelo, a integrar nuestro cordén umbilical con
nuestro ser querido y asi poder continuar viviendo.

:Cémo te gustaria cerrar el ejercicio?



CARTA DE INTREGACION DE LA PERDIDA

e Silla vacia

* Leerla en algin lugar especial( donde me ensefié a
montar en bici)

e Leerla en el cementerio, aniversario, reunién familiar
 Quemarla

* Tirarla al mar o a un rio

 Compartirla con otros familiares

 Compartirla con otros dolientes

 Enterrarla

* Publicarla en alguna red social

e Guardarla



O
Silla vacia

“Hoy nos centraremos en lo que no se dijo v en cémo
Y Y
quieres seguir en relacién con tu padre.

1) una frase que te falté decir,
2) un reconocimiento de luces y sombras,

3) un gesto que mantenga el vinculo( lazos continuos)



.
Silla vacia-asuntos pendientes

» Culpa Traumdtica: ‘Te abandoné en la puerta del
hospital no fui capaz de decirte que te quiero, ni
desearte suerte, ni me peleé por entrar”

e

ientemente valiente para verte y decirte que
habia veces que sentia que te escaqueabas de
resolver el conflicto, que dejabas que colocdsemos a
mamda como la mala mientras ti eras el bueno”

> C u//oa Vincular: “ Me gustaria haber sido lo
sufic

» Culpa social- “ Me molesta que mis hijos no tengan
un abuelo, que no te cuidaras, que nunca mds
albergue tener una felicidad plena”



e
Silla vacia-luces y sombras

En ocasiones fuiste un padre y marido negligente.

Evitabas el conflicto, igual que ahora hago yo.



O
Silla vacia-lazos continuos

Hablo de ti con la familia, con los amigos e
incluso con los nuevos conocidos, como ahora
mismo con mis compaifieros de este curso



O
Silla vacia

Se sale del espacio psicodramdtico.
Invitacién a integrar la vivencia.
¢ Qué ha cambiado?

¢ Qué hemos descubierto?

vV V V VY VY

¢Coémo podriamos seguir trabajando?



O
Psicodrama

« Uso de fotos.

« Obijetos personales cojines.



O
Saboteador-Protector

* Lo que hay dentro ponlo fuera
* Fiscal-abogado

* Que nos mueve al leer una novelq, pelicula, serie.



O
Saboteador-Protector

El saboteador serd el compendio de todas las
personas que han pasado por tu vida y que te han
hecho sentir “pequefio’, poco vdlido, torpe, inutil,
inadecuado, disfuncional, rechazado, poco valioso.

El protector serd un compendio de todas las
personas que han pasado por tu vida y que te han
hecho sentir querido, valido, habil, atil, aceptado,
visto, funcional, valioso, parte de encajado, relajado,
tranquilo.

Para ello puedes servirte de tu linea de vida, los
momentos subjetiva y emocionalmente importantes
que recuerdes desde tu nacimiento hasta tu presente



O
Saboteador-Protector

El objetivo no es decir adiés, sino integrar la perdida con
una tristeza sostenible, actualizar el lazo continuo con
nuestro ser querido.

* Mote

 Género

 Edad

* Aspecto

* Mensaje verbal. ;Qué me dice?

* Mensaje no verbal. iCémo me hace sentir?

* |Implementaciéon multisensorial. ja que huele? jcémo es su

tacto?,;Cémo es su voz?



Sal boteador

-Mote: Juan Gris

-Género: Hombre

-Edad: 58

-Aspecto: Bigote amarillento, calvo, con un traje caro pero desgarbado, con
mucho dinero, pero poco disfrutén.

-Mensaje verbal.:

¢Qué me dice? No sirves para nada. Te vas a equivocar ,no vas a poder volver
atras, iQué te crees, mds listo que los demds?, si nadie vive de esto ;Por qué
crees que ti si? Se van a reir de ti. Vas a hacer el ridiculo. No puedes, no

sabes, eres un inutil.

-Mensaje no verbal. ;Cémo me hace sentir? Pequefio, temeroso, culpable,
dubitativo.

-Implementacién multisensoriali a que huele?;cémo es su tacto?,;Cémo es su
voz? Huele a tabaco, al darme la mano la noto dspera. Su voz es ronca



O
mtectora

-Mote: Lola
-Género: Mujer
-Edad: 80

-Aspecto: Alegre y sabia, vestida de colores y col el pelo suelto, blanco, riéndose

y cantando.

-Mensaje verbal. ;Qué me dice? Si te gusta algo inténtalo. Tiene mucha pasion.
El éxito estd en el proceso. La vida estd para vivirla. Cuando te esfuerzas lo
consigues. Siempre podrds cambiar. El momento siempre es ahora. Tu vales,

tu puedes.

-Mensaje no verbal. iCémo me hace sentir? Valiente, con energia, tranquilo,

seguro, fuerte, decidido.

-Implementacién multisensorial. ja que huele?;cémo es su tacto?,;Cémo es su
voz? Huele a hierbabuena, el tacto de su pelo es suave, como el de un nifio, su

latencia es lenta y su voz calmada y sosegada



O
Saboteador-Protector

« ;Qué personaje te ha llevado mas tiempo elaborar?
* ;Qué personaje ocupa mds texto?

 ildentificas de dénde viene cada uno?

* iPor qué tienen el género que tienen?

* ;Y la edad?

e ;Qué funciéon cumplen cada uno de ellos?

* iQué peso tienen en tu vida cada uno? jes
equilibrado?

e ;Cémo podrias equilibrarlos?



No dudes en escribirme para lo que necesites a

info@formacionpsicoterapia.com




-
Universo relacional y bastones

de apoyo

» ;Quiénes fueron tus bastones de apoyo, acciones,

persondas o COSCIS?

» :Qué funcién completa cumplieron( afrontamiento o

conexién vital)?

» iAgradeciste a cada uno de tus bastones, la funcién

concreta que cumplieron?



e
Universo relacional y bastones de

‘apoyo

CONEXION AFRONTAMIENTO

VITAL



Universo relacional y bastones de
apoyo

‘ o IRA/ENFADO
ACEPTACION
ENVIDIA

TRISTEZA CULPA
/ ;




Universo relacional y bastones de
apoyo

ANTONIO

CARLOS

ANTONIO

DEPORTE
TERESA



e
Obijetivos de la dinamica

» Tomar conciencia del contexto emocional y simbélico.

» ldentificar los guiones tempranos que influyen en

nuestra manera de vincularnos y elaborar duelos.

» Favorecer la comprensién empdatica de las repeticiones
relacionales (patrones de apego, mandatos, lealtades

invisibles).

» Abrir un proceso de resignificacién personal que permita

escribir un nuevo guion de autonomia y eleccién.



Llegada a la familia (Steiner-
Martorell)

» Cémo me defiendo del miedo al abandono?

> Guion de vida( Steiner, Berne, Martorell)

> Enf'oque biogrdfico, vincular, relacional, impronta

familiar.



-
‘Warming up

» iQuién te puso tu nombre?

» Lema del escudo familiar



-
Llegada a la familia (Steiner-

‘Martorell)

e ;Cémo llegas a los sitios?

Ejemplo una fiesta dénde no conozco a nadie, un trabajo
nuevo, una reunién dénde llevan conectados tiempo o se
conocen con anterioridad.

:Cémo lidio con la necesidad de ser aceptado y el miedo al
rechazo?



-
Llegada a la familia (Steiner-

‘Martorell)

e ;Cémo es la llegada de nifio a tu familia?
e Cuéntamelo como un suefo.
* Llegas a la puerta de tu casa y ique pasa?

e ;Quién estd?, ;Quién te abre o abres t4?, jsi esperas?, ique te
genera esa espera?

 ;Cémo se relacionan entre ellos?



-
Llegada a la familia (Steiner-

Martorell)

Cierra los ojos, respira profundamente e intenta visualizar la
escena de llegada a ta familia, imaginalo, cuéntalo, escribelo
como un suefio, con libertad creativa.

No tiene que coincidir la edad de tus padres, ni de tus hermanos
con la que tenian al nacer, ni tu ser un bebé.

e ;Cémo es la llegada a tu casa?

e ;Estd la puerta abierta, cerrada, entornada?
e ;Cudnto tardan en abrirla?

e ;Coémo te sientes en la esperaq, si la hay?

* (Quién te abre la puerta?

e ;Quién estda dentro?



-
Llegada a la familia (Steiner-

Martorell)

:Te estaban esperando?

¢ Qué hace cada miembro de tu familia?

¢ Qué haces ti para adaptarte a la escena?

¢ Cémo reacciona cada uno de ellos?

:Qué haces para que te vean, para que te atiendan?

Si te sientes atendido y visto, jqué haces para lidiar
con el miedo a que dejen de hacerlo?

. Cémo termina la escena?



Ejemplo

* Javier: “Entro en casa como un ladrén, como si
me colara. Mis padres estdn absortos viendo la
tele, mis hermanos haciendo los deberes. Juego
ordenando mis juguetes, mirando de reojo.”

* Guion de invisibilidad y sobreadaptacioén.



-
Ejemplo

* Laura: “Mi madre me mira desbordada y con
miedo, yo empiezo a cuidar a mis hermanos.”

* Guion de salvadora precoz: el amor aprendido
como reparacion.



-
Ejemplo

* Juan: “Estoy con una mochila giganteo. Nadie
abre. Entro solo.”

* Guion de autosuficiencia forzada y miedo al
abandono.



-
- Sharing

* ;Qué similitudes ves entre esa escena y tus
vinculos actuales?

« ;Qué tipo de estrategias desarrollaste ante el
miedo al abandono?

* iDe qué maneras estas estrategias siguen
activas en tu forma de doler o acompatiar?



-
Metafora del amante y el

amado

B —



e
Relacién de pareja més cémo
una pelicula (dindmica) que
como una foto fija

Linea de vida de pareja

Escultura de pareja

Preséntame varias fotos emocionales



:Coémo os conocisteis?

:Cémo se formé la pareja?

:De dénde venias emocionalmente?
:Cémo te hacia sentir?

:Coémo nutria tu ego?

:Qué te aportaba?

En que te necesitaba?.

En qué os complementabais?



¢Cual fue el detonante de la ruptura?.
:Cudndo tomasteconsciencia de la crisis?

¢ Qué hiciste para solucionarlo ,resolverlo?

. Cémo saboteaste/saboteo, los intentos?
:Qué te erosiond, que perdiste en la ruptura?

¢ Qué conquistaste, que aprendiste en la ruptura?



:De que te arrepientes?

:Qué le reprochas a tu expareja?
:Qué le reprochas a la relacién?
:Cémo te vinculas?

:Qué harias de una manera distinta?

:Qué le agradeces a tu expareja?

:Qué le agradeces a la relacion?

:De que estds orgulloso?




No dudes en escribirme para lo que necesites a

info@formacionpsicoterapia.com




.
Caja de los recuerdos

* Escoge 10 objetos que te recuerden a la
persona

* Escribe que conexién afectiva te vincula al
objeto y al momento que viviste a través de él
con el objeto del duelo.

* ;En qué momentos te gustaria conectar con
ellos?

¢ ;Doénde estard la caja de los recuerdos?

« ;Con quién te gustaria compartirla?



.
Caja de los recuerdos

* Ecografias.

* Una pequefia prenda de ropa o un gorro

* Una huella de pie o mano

* Un sobre con cartas o palabras escritas

* Un mufieco o peluche pequefio

* Una flor seca o pétalos

* Un collar o pulsera con el nombre o iniciales del bebé
* Una foto de la familia

* Una vela pequefia

* Un objeto personal de los padres



.
Caja de los recuerdos

1. ENTRADA DE UN CONCIERTO -AMISTAD INCONDICIONAL
9. CAMISETA DE SU PENA- HOSPITALIDAD
3. FOTO DEL EQUIPO DE FUTBOL- COMPANERISMO

4. LIBRO MANCHAR LA PELOTA- SUBTEXTO DE NUESTRA
RELACION

5. PAPEL CON SU NUMERO DE TELEFONO- NOSTALGIA

6. CALENDARIO DE VACUNAS- VIAJES DESCUBRIR ILUSION
COMPARTIR

7. HOJA SECA- NO HABER IDO A LA DESPEDIDA.



Psicodrama



O
Psicodrama

 |Insight dramdtico:
« “ Mirar hacia dentro”.

« Trasladar lo que estaba en el inconsciente al
consciente y por tanto accesible al terapeutaq,
los participantes y el paciente



O
Psicodrama

- Catarsis:
- Katarsis: Purgacién.

« En la accién psicodramatica, la catarsis
corresponde al momento en el que el
protagonista expresa con “verdad terapéutica” lo
inconcluso.

 Sharing:

« Momento posterior a la representacién que sirve
para asimilar y reflexionar lo actuado



-
‘Warming up

» iQuién te puso tu nombre?

» Lema del escudo familiar



o
Técnicas psicodramaticas
Exploracién de la familia.

Consigna: coloca en el espacio una silla para cada
miembro de tu familia, incluyendo una para ti.

Importancia de la proximidad, hacia dénde miran.

Consigna. Una vez colocada la escena salte de
ella, iqué significa para ti la proximidad, orden,
direccién? Exploracién topogrdafica y proxémica.



o
Técnicas psicodramaticas
Exploracién de la familia.

Consigna: ve pasando por cada una de las sillas, en
el orden que tu elijas siendo tu el ultimo.

:Cémo te llamas?, habla de ti.

Habla en primera persona-investigacion de los
roles internalizados

Dile algo a los demds desde el rol.

Familia deseada









e
Método de las 4 preguntas

* ;Quién era?
e ;Quién soy?
« ;Quién no voy a volver a ser?

e ;Quién puedo llegar a ser?



-
ldeacién suicida: Dinamica
del Cortafuegos

+  Vivencia la pérdida mas dolorosa que puedas
tener.

« Quienes serian tus 4 cortafuegos en esa crisis.

« A quién traerias a tu mente, escribirias o
llamarias para anclarte en la vida. e
A
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-
Dimensiones de anclaje

Dimensiones de anclaje:

1. Pensar en la persona.
Mirar una foto.

Leer un mensaje.
Escuchar un audio suyo.

Escribirle un WhatsApp.

Llamarla.

N o v~ WD

Ir a verla.



e
ldeacién suicida:

Dindmica del Cortafuegos
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e
ldeacién suicida:

Dindmica del Cortafuegos

 Cada uno de los cortafuegos tiene que saber
que es un cortafuegos.

¢ Como terapeuta puedes pedirle que te ponga
en copia si lo va a hacer por mail.

* Es una manera mucho menos invasiva, mds
amable y sutil que si les avisas ti como
terapeuta. Y protegemos la relacién
terapéutica, clave en estds situaciones.



Javi me han pedido que te escriba como uno de mis
‘cortafuegos’, que te pueda traer a mi mente, escribirte o
llamarte (segun lo grave que sea mi crisis).

Si estds dispuesto, que entiendo y respeto que no lo estés,
contéstame a este correo.

En cualquier caso, gracias por apoyarme estos meses tan

jodlidos.

Un abrazo, fuerte.




Hola Leti pongo en copia a Laura, para que vea que hago los
deberes.

Siempre has sido una persona especial para mi, pero desde que
me dio el chungo, te has convertido en imprescindible, tengo
miedo a agobiarte, y prefiero que, si no puedes hacerte cargo de
esto, me lo digas, asertivamente como dices tu.

En la ultima sesién Laura me propuso que escogiera ‘cortafuegos”
para mis crisis suicidas, tu vas a ser la tercera.

Cuando entre en ese tunel intentaré traerte a mi mente y mi
emocion, escribirte un WhatsApp, enviarte un audio o llamarte.

Te quiero mucho, petarda.



Visitando el cementerio

o




Cosas que hacer antes de morir




No dudes en escribirme para lo que necesites a

info@formacionpsicoterapia.com
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