
Practica concentrar 
tu atención y alivia el 
estrés coloreando
Colorear es una forma saludable 
de aliviar el estrés. Esta actividad 
te puede ayudar a relajar el cuerpo 
y calmar la mente. A continuación 
te presentamos algunas formas 
adicionales que ayudan a controlar 
el estrés:

1.	Disfruta de los placeres simples 
Busca oportunidades para hacer las 
cosas que disfrutas, aunque solo sea 
durante 15 minutos al día.

2.	Usa el positivismo contigo mismo 
Piensa más en salir adelante con éxito 
que en estar estancado.

3.	Suelta y deja ir 
No vale la pena preocuparse por 
ciertas cosas. Felicítate por un 
logro importante en lugar de ser 
duro contigo mismo por no haber 
hecho todo.

4.	Aléjate de la situación 
Sal a caminar o respira hondo entre 
tres y cinco veces para despejar 
la mente.
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