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 Dibuja tu ánimo como si fuera el CLIMA 
Intención y propósito: tomar conciencia de tus sentimientos en un momento particular y entender que los pensamientos en los cuales estás atascado/a no son permanentes.

Puede ser de utilidad recordar que tus sentimientos cambian todo el tiempo, al igual que el clima. Cuando notas que tu estado de ánimo es negativo, o sientes una reacción emocional intensa frente a algo, recuerda que no vas a quedarte atascado/a en ese estado para siempre, pero tal vez quieras hacer algo para poder lidiar con ello hasta que se pase.
Tómate unos minutos para chequearte a ti mismo/a y poder reconocer cuál es tu propio clima emocional para el día de hoy.
Dibuja o pinta una imagen del clima y un paisaje que represente tus sentimientos y estado de ánimo actuales.
Consejo: puedas realizar esta actividad de manera periódica, y llevar un registro de tus emociones cambiantes a través de la expresión artística.

Adaptado de: The Balanced Mind: A 
Mental Health Journal: Exploratory Prompts 
and Effective Practices Carolyn Mehlomakulu 
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Draw your mood as if it's the

Intent and Purpose: To become aware of your feelings at a
particular moment and understand that the thoughts you are
stuck with are not permanent.

It can be helpful to remember that your feelings are always changing, just like
the weather. When you notice a negative mood or intense emotional reaction
to something, remember that you will not be stuck in it forever, but you may
want to do something to cope with it until it passes.

Take a few minutes to check in with yourself and notice your own emotional
weather for today.

Draw or paint an image of weather and a landscape that represents your
current feelings and mood.

Tip: This activity can be done regularly and you can keep track of your
changing emotions, expressed through art.

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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