Objectiu: Connectar

amb I'esperanca, els

desitjosila projeccio
personal.
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1. RELAXACIO I
CONNEXIO:

* Respiracio suau.
e Visualitzacio guiada:
o «Imagina que viatges al [utur... Et veus a tu
mateixa d’aqui 5 0 10 anys. Que estas fent? On
ets? Com et sents?»

2. PRACTICA CREATIVA

Escriure una carta al “jo futur”.

e Poden incloure-hi somnis, preguntes, consells o
recordatoris.

e Opcional: decorarla amb dibuixos, simbols o

colors que els inspirin.
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3. INDAGACIO |
7
REFLEXIO
com una petita immersio en el mon de

* Quins desn]os.tens peratu: o Partterapia. Fn cap cas substitueixen
e Que t’agradarla recordar-te quan llegEIXlS P'acompanyament d’un/a artterapeuta
aquesta carta més endavant(? OLEATTEL

e (uins passos pots comencar a [er avui per Sivols aprofundir en un procés

acostar-te a aixo? - (’autoconeixement a (raveés de l'ql‘l,
pots contactar amb el nostre equip a
SomBienestaria per fer sessions
individuals o grupals.

*Aquestes activitats estan pensades
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