
Colorare è un modo sano per alleviare lo stress. Può aiutare a rilassare il 
corpo e a calmare la mente. Ecco altri modi per riuscire a gestire lo stress:

Apprezzare i piccoli piaceri della vita 
Vai in cerca di occasioni per poter fare le cose che ti piacciono, anche se fosse solo per 
15 minuti al giorno.

Ripetersi affermazioni positive 
Concentra i tuoi pensieri sui successi, e non sui fallimenti.

Lasciare andare 
Per alcune cose non vale la pena sforzarsi troppo. Gratificati per un traguardo significativo, 
senza criticarti troppo per non essere riuscito/a in tutto.

Staccare la spina dalla situazione 
Esci a fare una passeggiata o fai tre o cinque respiri profondi per poter schiarire la mente.
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Istruzione: Pratica la mindfulness ed elimina lo stress colorando queste 
pagine.

Colorare per trovare la calma






