
Üb dich in Achtsamkeit 
und bau beim Ausmalen 
Stress ab
Ausmalen ist ein gesunder Weg, 
um Stress abzubauen. Es hilft dir, 
dich körperlich zu entspannen und 
deinen Geist zu beruhigen. Hier sind 
einige zusätzliche Möglichkeiten zur 
Stressbewältigung:

1. Genieß die kleinen Dinge 
Versuch, so oft wie möglich Dinge zu 
tun, die dir Spaß machen, auch wenn 
es nur 15 Minuten am Tag sind.

2. Führ aufbauende Selbstgespräche 
Richte deine Gedanken auf Erfolg 
aus – nicht auf Misserfolg.

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

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