
Colorir é uma maneira saudável de aliviar o estresse. Pode ajudar o corpo 
a relaxar e acalmar a mente. Aqui estão algumas maneiras adicionais 
para ajudá-lo(a) a gerenciar o estresse:

Desfrute dos prazeres simples 
Procure oportunidades de fazer coisas que você gosta, mesmo que seja apenas 15 minutos 
todos os dias.

Use o diálogo interno positivo 
Enquadre seus pensamentos em torno do sucesso, em vez do fracasso.

Deixe as preocupações de lado 
Algumas coisas não valem o estresse. Celebre as suas conquistas significativas em vez de se 
criticar por não ter feito tudo.

Dê um tempo da situação 
Faça uma caminhada ou respire fundo três a cinco vezes para ajudar a clarear a mente.
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Podem se aplicar exclusões de cobertura e limitações. 
© 2023 Optum, Inc. Todos os direitos reservados. 
WF12723010 143634-022024

1

3

2

4

Instrução: Pratique mindfulness (atenção plena) e reduza o estresse com 
estas páginas para colorir.

Encontre a serenidade 
através das cores






