
مارس اليقظة وتخلَّص من 
التوتر باستخدام التلوين

يُعد التلوين طريقة صحية للتخلُّص من 
التوتر. إذ يمكن أن يساعد الجسم على 

الاسترخاء والعقل على الهدوء. فيما يلي 
بعض الطرق الإضافية للمساعدة على 

إدارة التوتر:
 1. �استمتع بالأمور المبهجة البسيطة

ابحث عن فرص للقيام بأشياء تستمتع بها، 
ولو كان ذلك لمدة 15 دقيقة فقط كل يوم.

 2. �استخدم الحديث الإيجابي مع النفس
اجعل تفكيرك يتمحور حول النجاح بدلاً 

من الفشل.

 3. �تناسى الأمور المزعجة
بعض الأشياء لا تستحق الاكتراث بها على 
الإطلاق. كافئ نفسك على إنجاز أي عمل 

مفيد، وهذا بدلاً من أن تقسو على نفسك لعدم 
إنجاز الأمور كلها.

 4. �ابتعد قليلاً عن الموقف المزعج
اذهب للمشي أو تنفس بعمق ثلاث إلى خمس 

مرات للمساعدة على تصفية ذهنك.
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