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LIVSLINJE
En "livslinjeövning" handlar om att visualisera händelser i sitt liv och skapa en sammanhängande livsberättelse för att integrera upplevelser. Syftet är att bearbeta dessa upplevelser, förstå sina reaktioner och minska symtom på trauma, ångest eller depression. Övningen kan hjälpa till att skapa en känsla av kontroll, ge insikter och stödja en återhämtning.  
Hur en livslinjeövning kan gå till: 
1. Skapa en tidslinje: Rita en linje som representerar ditt liv från födelse till nutid (eller framtid).  
2. Markera viktiga händelser: Notera viktiga händelser, både positiva och negativa, på linjen. Detta kan inkludera studier, jobb, relationer, men också eventuella trauman som har haft stor påverkan.  
3. Reflektera: Titta på händelserna och reflektera över deras betydelse, vad som orsakade dem och din egen påverkan på dem.  
4. Skapa en berättelse: Försök sammanfoga dessa punkter till en sammanhängande livsberättelse, där även de svåra (eventuellt traumatiska) händelserna får sin plats i din tidslinje. 
5. Identifiera mönster och lärdomar: Identifiera vad som har lett dig framåt och vilka lärdomar du har tagit med dig från olika händelser.  
(se exempel på nästa sida)

Fördelar med övning:  
· Integration av trauman: Att sätta traumatiska händelser i ett sammanhang av din hela livsberättelse.  
· Ökad kontroll: Kan bidra till att man återfår en ökad känsla av kontroll över sitt liv och sina reaktioner.  
· Minskade symtom: Kan minska symtom på PTSD, depression eller ångest som kan uppkomma efter en traumatisk händelse.  
· Självinsikt: Att ge en djupare förståelse för sig själv och hur ens livsresa har format en.


EXEMPEL PÅ LIVSLINJE
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