Objectiu: Crear un espai
simbolic de seguretat,
calma i autoregulacio.

Adults|

S0m Bienestaria%




1. RELAXACIO I

CONNEXIO:

 Tancar els ulls, respirar lentament.
e Visualitzacio:
o “Imagina que entres en un lloc molt especial
només per a . I's un refugi segur, ple de pau.
Com ¢s? Quins sons o aromes hi ha? Que sents
alla?”

Representar aquest refugi interior: pot ser un lloc
real o imaginari.

e Lerservir (ecnica lliure (dibuix, pintura, collage).

e I's pot acompanyar amb una paraula, poema o
mantra.

3. INDAGACIO I
RETLEXIO

e (uc fa que aquest lloc sigui segur per a (u?
e Com el pots recordar o accedir-hi en moments

*Aquestes activitats estan pensades
com una petita immersio en el mon de
Iartterapia. En cap cas substitueixen
I'acompanyament d’'un/a artterapeuta
professional.

(’estres?
e (ue necessites portar més al teu dia a dia des Si vols aprofundir en un procés
daquest refugi? (’autoconeixement a traveés de I'art,

pots contactar amb el nostre equip a
SomBienestaria per fer sessions
individuals o grupals.
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