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 Comprender las virtudes del 
MOVIMIENTO
Intención y propósito: mejorar tus emociones positivas a través del movimiento.
¡Nuestro cuerpo se puede beneficiar mucho si nos movemos! Incluso unos pocos minutos de movimiento pueden liberar la tensión del cuerpo y cambiar nuestro estado de ánimo.
Piensa en algún recuerdo positivo vinculado con el movimiento — correr con tus amigos/as cuando eras pequeño/a, alguna caminata difícil pero hermosa, jugar un deporte en equipo, bailar, o un momento tranquilo durante la práctica de yoga.
Escribe sobre ese recuerdo y el sentimientos asociados al mismo. Luego, a través de la técnica de tormenta de ideas, haz una lista de actividades relacionadas con el movimiento que te gustaría intentar hacer o repetir. Piensa en una combinación de opciones — algún movimiento que sea divertido, algún movimiento que te ayuda a sentirte tranquilo/a y pleno/a, y algún movimiento enérgico que te ayude a liberar el estrés.
¡Puedes revisar nuevamente la lista cuando te sientas bajo/a de energía o ánimo y quieras darle un vistazo rápido!
Y, ahora, deja tu lista a un lado y … ¡vamos a movernos! ¡la música es opcional!

Adaptado de: The Balanced Mind: A Mental 
Health Journal: Exploratory Prompts and Effective Practices
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Understanding
MOVEMENTS

Intent and Purpose: To enhance your positive emotions through
movements

Our bodies can benefit a lot from movement! Even a few minutes of movement
can release stiffness from the body and shift our moods.

Think of a positive memory related to movement — running around with
friends as a child, a challenging but beautiful hike, playing a sport with a
team, dancing, or a peaceful moment in yoga.

Write about that memory and the feelings associated with it. Then brainstorm

a list of movement-related activities you would like to try or do more of. Think
about a mix of options — movement that is fun, movement that helps you feel
peaceful and content, and vigorous movement that helps release stress.

You can revisit this list when you are feeling low in energy or mood and want
a quick pick-me-up!

And now, put your Llist aside and let’s move! Music optional!

Adapted from-
The Balanced Mind: A Mental Health Journal: Exploratory Prompts and Effective Practices
Carolyn Mehlomakulu LMFT-S ATR-BC (Author)
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