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DESCRIPCIO

~

OBJECTIUS

Practica de respiracié guiada per calmar-
se resseguint amb el dit una linia de
“muntanyes” dibuixada en un full.

N

Aprendre una estrategia de calma, prendre
consciéncia de la respiracid, regular
I'activacid i I'emocid, i focalitzar I'atencid.

J

Respiracio, calma, regulacié emocional, concentracié



