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Creua els bracos 1
fes-te copets suaus
com les ales d'una
papallona

"

Recorre tots els
teus dits d'una ma
amb els de |'altra.

Inhala en pujar 1
exhala en baixar

Imagina un lloc on
et'sentis feli¢ 1
tranquil/a.

Que hi pots veure,
olorar 1 escoltar?

Ets un nuvol al cel.

Flota lentament
mentre el vent et
poria suaument
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Ets una muntanya
forta.

Compta lentament
finsa 10 1fes una
pausa entre cada

Sent comres no la numero
pot moure, ni tan
sols el vent
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que sents.

Fes servir colors que
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emoclons
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Digues-ho en veu
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Olora alguna cosa Toca alguna cosa
agradable, com suau, com ara un
una flor o una B peluix, i descriu-

fruita ho en veu alta

Compta %g Tanca els ulls 1 E
lentament | imagina colors 7
fins a 5 en | girant a la teva D
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Sila teva
tristesa pogues
parlar, que
diria?

Tanca els ulls 1
escolta durant 1
minut els sons del
teu voltant

Pensa en una
persona a qul
estimis moli.

Que és el que més
t'agrada d'ell o ella?

Balla com si
fossis un robot
ben esbojarrat
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Dibuixa la teva
preocupacio a
l'aire 1 deixa que
un nuvol se
'emporti

Escolta la teva
cango
preferida

Omple un )
globus d'aire 1
deixa'l volar

e
/
©
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Posa't dins la
teva closca com
un cargol. Fes 3

respiracions
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Fes Zzzz com
una abella 1
nota com vibra
el teu cos

S

“Traca una estrella
iImaginaria al palmell
de la ma

Fes que els teus
dits caminin pel teu
brac com si fossin

formiguetes

Imagina una
espelma davant
teu. Bufa
suaument per
apagar-la
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Sigues com un
arbre amb
arrels fortes

Troba 5 colors
al teu voltant

Balla com un 2
monstre
felic

Fes bombolles 1
bufa ben lluny
totes les teves
preocupacions
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Cerca 3 coses Imagina que tens un

que mai abans no rellotge de sorra a
havies notat dins. Deixa que la
abans sorra caigul
lentament

Bufa com si _ Neda com un
fossis el vent o peix tranquil a
suau d'un bosc l'aigua
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Bufa un dent de
lleo Imaginari

Respira com un
gosset felic.
Rapid 1 despres
lent

Toca la teva cara
com sl tinguessis
plomes a les mans

%g Camina com un E
cranc 1deixa anar
| la tensio 3
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Q
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Estira els bracos
com sl volguessis
tocar el cel 1
després deixalls
caure suaument

Colloca una ma
sobre el cor 1
sent com batega

Balanceja el teu cos

de banda a banda
com sl fossis una
palmera moguda pel
vent

Toca cada dit amb el
polze mentre dius:
"Estic en calma”

@monspetits & @arle_centre




Sostingues una
pedra, joguina o
piloteta 1
estreny-la fort

Canta una canco
suau 1 sent com
la teva veu et
relaxa

Acaricla una tela
suau 1 nota la
textura als teus
dits

Balanceja el teu
pes d'un peu a
l'altre, com si

fossis un vaixell
sobre l'aigua
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part de darrere de les targetes (imprimeix a doble cara)
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