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Cerca't,
troba't,
mira’t,
escolta’t,
i estima’t.

Amanada Fernandez Rubi

D.G. de Primera Infancia, Innovacio i
Comunitat Educativa

No és el moment de fer molts canvis;
simplement relaxa't,

fes-t’ho facil,

pinta’'t els ulls de colors,

deixa’ls brillar,

son preciosos!

Jaume Font Mach

Director de I'Institut per a la Convivéncia i
Exit Escolar
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Introduccié

Aquestes senzilles activitats tenen I'objectiu de guiar-te cap a la pau
del moment present, 'aqui i I'ara.

Fes una activitat al dia, regala’t un espai de temps i segueix els
seguents consells:

]
[' 1. Llegeix Cactvifot.

2. Centfra Latencid.

3. Fes Lactvifat.

4. Gowndeix -la.

\\5. No jutgis Cexperibneia.







Picasso va utilitzar els colors per expressar les seves emocions.
Durant el periode de 1901-1904, el periode blau, se sentia deprimit
i va utilitzar els tons blaus en els seus quadres. A aquesta etapa li
va seguir el periode rosa, les coses varen comencar a millorar, es
va enamorar.

Quin color representa el teu estat d’anim d’ara? Fes un dibuix aqui
utilitzant diferents tons d’aquest color.




Crea una linea del temps de la teva vida fins al present.

Quins han estat els esdeveniments més importants?
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Estar devora o dins de la mar, observar-ne
la immensitat, escoltar o sentir les onades,
respirar... produeix una agradable sensacio
de calma i relaxacio.

Dibuixa la teva mar.
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L'investigador John Gottman va calcular que es necessiten cinc
interaccions positives per compensar una interaccio negativa.
Les persones tenim tendéncia a oblidar-nos dels compliments i
a quedar-nos amb les critiques. Avui queda’t només amb les
coses positives.

Escriu tots els compliments que et facin avui, per petits que
siguin, ja es tracti d’'una mirada apreciativa, d’'un gest etc.

Compliments




L’escriptor Brené Brown va dir: «La gent que s’atreveix a ser
vulnerable en una relacié és la més felic». No avergonyir-nos de
les nostres debilitats i no amagar-les és la clau d’'una auténtica
connexio.

Quines debilitats t'agradaria amagar a la gent? Amb quina
persona et sents segur o sequra?










Les paraules tenen el poder de fer-nos sentir bé.

Quines paraules associes amb la felicitat? Escriu tantes parau-
les com puguis dins del centre de la flor. Després escriu parau-
les que associes a les del centre a I'espai exterior de la flor.

FELICITAT







Mens sana in corpore sano. Pujar i baixar escales és fer

exercici fisic.

Dibuixa o fes una llista de I'exercici fisic que fas durant una
setmana.

1 2 3




2 Dibuixa espirals amb atencio, canvia de colors, omple I'espai
d’espirals. Si la teva ment comenca a pensar en altres coses,
torna a la pagina i concentra’t amb la teva ma dibuixant sobre el
paper.




2 Normalment fas el mateix cami per anar a la feina, al super etc,
i ho fas amb el pilot automatic. La propera vegada que ho facis
observa al teu voltant, intenta ser més conscient, segurament
descobriras coses que abans no havies vist.

Fes una llista del que has vist.

2 Els nostres peus fan feina practicament
tot el dia, ens suporten i ens duen d’un \

lloc a un altre.

Dona’ls un bon massatge i dedica’ls un
temps per mimar-los, sentir-los i agrair
la bona feina que fan.
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Si has arribat fins aqui, et don una aferrada imaginaria. Esper
que el quadernet t'hagi ajudat a gaudir del moment presenti a
fer sortir la bellesa que hi ha al teu interior.

Enhorabona i bona feina!
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