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1. Sdraiati a terra e guarda le nuvole, la loro forma, il loro movimento, i 
loro cambiamenti. Cerca di dare un significato alle forme che le nuvole 
prendono mentre si muovono. Poi inizia a pensare a come le varie 
forme che vedi interagiscono tra loro, cercando di tessere una storia.

2. Con l'aiuto di una macchina fotografica o di uno smartphone, scatta 
una foto delle nuvole che vedi e delle forme che cambiano.

33. Scrivi la storia che hai immaginato, usando le foto per aiutarti a 
ricordare. 

4. Alla fine della prima stesura, rileggi la storia e aggiungi nuovi 
dettagli. Aggiungi un'introduzione e un finale.

5. Ora pensa alle tue emozioni durante e dopo questa attività.

• Come ti sei sentito durante le diverse parti dell'attività? 
• Cosa hai provato quando hai provato a immaginare la tua storia personale? 
• Come pensi che questa attività possa portare alla costruzione della tua resilienza?

Questa attività non mira a creare storie "perfette", ma piuttosto all'opportunità di 
esprimere se stessi, quindi è assolutamente importante evitare un atteggiamento 
autogiudicante.


