
Practicar la atención 
plena y desestresarse 
coloreando
Colorear es una forma saludable 
de aliviar el estrés. Puede ayudar a 
que el cuerpo se relaje y la mente se 
calme. A continuación, se incluyen 
algunas formas adicionales para 
ayudar a controlar el estrés:

1. Disfrute de los placeres sencillos 
Busque oportunidades para hacer 
cosas que le gusten, aunque solo sea 
durante 15 minutos todos los días.

2. Mantenga un diálogo 
interno positivo 
Moldee sus pensamientos en torno 
al éxito en lugar del fracaso.

3. Aprenda a soltar 
Hay cosas por las que no vale la pena 
amargarse. Permítase recompensarse 
por los logros importantes en lugar de 
ser duro consigo mismo por no haber 
logrado todo.

4. Tómese un descanso 
de los problemas 
Dé un paseo o respire profundo de 
tres a cinco veces para despejarse.
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