
透過著色練習正念和減壓
著色是緩解壓力的健康方式。它可以幫助
身體放鬆並使您的思想平靜。以下是有助
於管理壓力的一些其他方法：

1.	享受簡單的快樂	 	
尋找機會做自己喜歡的事情，即使每天只
有 15 分鐘也好。

2.	使用積極的自我對話		
以成功而不是失敗為中心來思考。

3.	順其自然	 	
有些事情不值得為之操心。為有意義的成
就獎勵自己——而不是因為沒有完成所有事
情而對自己苛刻。

4.	從目前情況中稍作休息	 	
散 散 步 或 深 呼 吸 三 到 五 次 以 幫 助 清 醒
頭腦。
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