HOLA ENCANTADA PER A MES INFORMACIO
DE TINDRE'T ACI CONTACTANS

El ritme i les exigencies del dia a dia sovint ens fan

SESSIONS
"ACII ARA"

oblidar-nos de nosaltres mateixes.

Aquest espai ¢és una pausa per respirar, escoltar-te i
reconnectar amb el teu ritme interior, i aprendre a

cultivar la calma no sols a les sessions, sind també en

el teu dia a dia.

Un espai per aturar-te i escoltar-te,

per reconnectar amb la calma interior

i cuidar-te des del moment present.

Correu:

macisgepsicologa@gmail.com

Telefon:
604925351
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METODOLOGIA DE
TREBALL

Les Sessions “Act i Ara” son espais
individuals de 45 minuts pensats per
donar-te un respir, baixar el ritme i

reconnectar amb tu mateixa.

Treballarem mitjancant:

Practiques de meditacio-mindfulness
guiades per reconnectar amb el cosila
ment.

\ . . o/ o o/
Tecniques de respiracio i relaxacio per
regular el sistema nervios.

Ferramentes senzilles i adaptades atu
perque pugues portar la calma també al
teu dia a dia.

No ¢és necessari un compromis continuat,
pero si decideixes vindre amb regularitat,
notaras com aquestes pauses conscients
van transformant el teu benestar de

manera gradual i natural.

ESTRUCTURA DE LES
SESSIONS

Primer contacte: Et poses en contacte i
comentem la teua motivacio per iniciar les

sessions “Act i Ara”.

Valoracio inicial: Una breu valoracio per
con¢ixer-nos i adapear les practiques a les

teues necessitats.

Sessions “Aci i Ara™ Poden ser puntuals o
regulars; la continuitat afavoreix integrar la

calma en el teu dia a dia.

Seguiment i recursos per al dia a dia:
Compartiré amb tu materials perque
pugues continuar treballant la presencia i el

benestar a casa.

FUNCIONAMENT I INVERSIO

Sessions de 45 min, amb freqiiencia flexible

segons 1€S teues necessitats.

Online (Google Meet / Eholo). Et recomane
un espai tranquil i bona connexio.

* 45 €/ sessio
* Bo 4 sessions: 160 € (estalvi 11 %)
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Pagament per transfercnaa bancarla o Bizum.

*Preus vigents fins al 01/03/26. Subjectes a actualitzacid.

EN QUEES
DIFERENCIA DE LA
PSICOTERAPIA

Les Sessions “Aci i Ara” estan centrades
explicitament en la practica de meditacio,
o/ . . . 14
relaxacio i eines per viure amb més

presencia i calma.

Son com una pausa d'autocura, orientada a
regular el sistema nervios i cultivar el benestar

en lara.

Les sessions de psicoterﬁpia, en canvi,
tenen un enfocament més profund i sovint
sOn un tractament psicologic davant d'un

trastorn mental o d'un malestar emocional

significatiu.




