Ub dich in Achtsamkeit
2N und bau beim Ausmalen
Stress ab

Ausmalen ist ein gesunder Weg,

um Stress abzubauen. Es hilft dir,
dich korperlich zu entspannen und
deinen Geist zu beruhigen. Hier sind
einige zusatzliche Moglichkeiten zur
Stressbewaltigung:

1. GenieR die kleinen Dinge

Versuch, so oft wie mdglich Dinge zu
N d tun, die dir Spal® machen, auch wenn
es nur 15 Minuten am Tag sind.

2. Fuhr aufbauende Selbstgesprache
Richte deine Gedanken auf Erfolg
aus — nicht auf Misserfolg.

3. Lass los
Manche Dinge sind es nicht wert, sich
dartber Gedanken zu machen. Belohn
dich fur Erfolge, die dir wichtig sind.
Hor auf, hart zu dir selbst zu sein, weil
du noch nicht alles geschafft hast.

. Mach Pausen
Geh spazieren oder atme drei bis
funf Mal tief durch, um deinen Kopf
freizubekommen.

Quellen:

Mayo Clinic Health System. Coloring is good for your health

American Heart Association. Four ways to deal with stress.

Centers for Disease Control and Prevention. Injury prevention and control. Coping with stress.
Helpguide.org. Stress management: How to reduce, prevent and cope with stress.

National Institute of Mental Health. Fact sheet on stress.
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