
塗り絵によるマインドフルネ
スとストレス解消
塗り絵はストレスを解消できる健康的な
方法で、体をリラックスさせ、心を落ち
着かせます。ここでは、ストレスに対
処するためのさらなる方法をご紹介し
ます。

1.	ささやかな楽しみを見つける	 	
毎日15分でもいいので、楽しいと思える
ことをする機会を探しましょう。

2.	自分に前向きな言葉をかける	 	
ポジティブな言葉をかけて、失敗では
なく成功に焦点を当てる思考を組み立て
ます。

3.	手放す	 	
す べ て に 必 死 に 頑 張 る 必 要 は あ り ま
せん。できなかったことに対して自分を
責めるのではなく、意味のある成果を手
にした自分を褒めましょう。

4.	手を止めて一息つく		
散歩をしたり、何度か深呼吸をしたり
して、頭をすっきりさせましょう。
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