
通过着色练习专注力并减压
着色是一种缓解压力的健康方式。它可以
帮助您身体放松，心神平静。您可以通过
下列其他方法来管理压力：

1.	享受简单的快乐	 	
找机会做自己喜欢的事情，即使每天只做 
15 分钟。

2.	进行积极的自我对话		
围绕成功（而非失败）来思考。

3.	放下执念	 	
有些事情不值得为之牵挂在心。为达成重
要成就而奖励自己，而不因为未完成的事
情而苛求自己。

4.	劳逸结合	 	
散散步或做三到五次深呼吸来帮助清醒
头脑。
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