
Øv på oppmerksomt 
nærvær og stress ned 
med fargelegging
Farging er en sunn måte å lindre 
stress på. Det kan hjelpe kroppen 
med å slappe av og roe ned sinnet. 
Her er noen flere måter til å håndtere 
stress på:

1. Nyt enkle gleder 
Se etter muligheter til å gjøre ting du 
liker, selv hvis det bare er i 15 minutter 
hver dag.

2. Bruk positiv selvsnakk 
Ramm inn tankene dine rundt suksess 
i stedet for fiasko.

3. Gi slipp på ting 
Noen ting er ikke verdt hodebryet. 
Belønn deg selv for en meningsfull 
prestasjon — i stedet for å være hard 
mot deg selv for at du ikke får alt gjort.

4. Ta en pause fra situasjonen 
Gå en tur eller ta tre til fem dype pust. 
Dette bidrar til å rense hodet.
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