
Pratica la mindfulness e 
riduci lo stress colorando
Colorare è un modo sano per 
alleviare lo stress. Può aiutare a 
rilassare il corpo e a calmare la 
mente. Ecco alcuni altri modi che 
possono tornare utili per gestire 
lo stress:

1. Goditi le cose semplici 
Trova il modo di fare cose che ti 
piacciono, anche se solo per 15 minuti 
al giorno.

2. Adotta un dialogo interiore positivo 
Inquadra il tuo pensiero sul successo 
piuttosto che sul fallimento.

3. Lascia che le cose accadano 
Per alcune cose non vale la pena 
scervellarsi. Premiati per i risultati 
importanti invece di essere duro con 
te stesso per non aver fatto tutto.

4. Prenditi una pausa dalla situazione 
Fai una passeggiata o 3-5 respiri 
profondi per schiarirti le idee.
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