
תרגול מיינדפולנס והורדת 
מתח עם צביעה

צביעה היא דרך בריאה להקלה על מתח. 
הצביעה יכולה לעזור לגוף שלכם להירגע 

ולהרגיע את הנפש. להלן מספר דרכים 
נוספות שיעזרו לכם להתמודד עם מתח:

 1. �הנאה מתענוגות פשוטים
חפשו הזדמנויות לעשות דברים מהנים, 

גם אם למשך 15 דקות בלבד ביום.

 2. �השתמשו בדיבור עצמי חיובי
מקדו את המחשבות שלכם בהצלחות 

ולא בכשלונות.

 3. �שחררו
ישנם דברים שלא כדאי להזיע בגללם. 

תגמלו את עצמכם על הישג משמעותי - 
במקום להקשות על עצמכם על שלא 

הצלחתם לעשות הכל.

 4. �צאו להפסקה מהמצב
צאו להליכה או נשמו שלוש עד חמש 

 נשימות עמוקות על מנת לשחרר 
את הראש.

מקורות:
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.

תוכנה זו אינה מיועדת לשימוש במקרי חירום או במקרה של צורך בעזרה מיידית. במקרה חירום חייגו 911 אם אתם בארה"ב, למספר שירותי החירום המקומי אם אתם מחוץ לארה"ב או גשו למרכז רפואת החירום או חדר המיון הקרוב. תוכנה זו לא מהווה תחליף לטיפול רפואי או מקצועי. בשל 
הפוטנציאל לניגוד עניינים, לא יינתן ייעוץ משפטי בנושאים העלולים להיות כרוכים בהליכים משפטיים נגד Optum או החברות המסונפות לה, או כל גורם שדרכו המתקשרים מקבלים שירותים אלה במישרין או בעקיפין )למשל, מעסיק או קופת חולים(. ייתכן שתוכנה זו ורכיביה, ובפרט שירותים לבני משפחה 

מתחת לגיל 16, לא יהיו זמינים בכל מקום, והם כפופים לשינויים ללא הודעה מראש. הניסיון ו/או רמות ההשכלה של אנשי המקצוע בתוכנית הסיוע לעובדים עשויים להשתנות בהתאם לדרישות החוזה או דרישות הרגולציה של המדינה עשויות. ייתכנו יוצאים מן הכלל ועלולות לחול מגבלות.
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