
 

  

Mindful Coloring 
A Simple & Fun Way to Reduce the Stress in Your Life 



 

  

 Adult olo i g ooks ha e e o e e  popula  o e  the last fe  ea s, e i di g us of the eed fo  si ple a i iies 
to help us step a k f o  the da -to-da  o a d e t of edia a d te h olog . I’ e hea d so e people sa  that 
spe di g i e olo i g a desig  is just the ki d of i dless  a i it  the  eed at the e d of the da  a d that adult 
olo i g ooks a e a good dist a io  f o  the o sta t o oio  i  thei  household.  

But I’d like ou to thi k a out usi g this olo i g ook i  a so e hat dife e t a . Rathe  tha  olo i g as a 
i dless  dist a io , I’d like ou to e i dful  hile ou a e olo i g.  Mi dful olo i g a  e a e  po e ful 

t pe of editaio  hi h has a su p isi g u e  of sho t a d lo g-te  ps hologi al e eits.  

As ou a  k o , i dful ess is a te h i ue that Weste  ps holog  has o o ed f o  the Buddhist t adiio  of 
i dful editaio .  Mi dful ess i ol es i gi g ou  ate io  to hat is happe i g i  the p ese t o e t, ei g 

a a e of oth ou  i te al e pe ie es as ell as hat ou e pe ie e i  the o ld a ou d ou.  As ou o se e ou  
i te al a d e te al e pe ie es, ou ill t  ot to judge the  as good o  ad, a d ou ill t  ot to ea t to the .  
Just e a a e a d p ese t i  the o e t.  

Does this sou d si ple?  It a tuall  ight e a litle ha de  tha  ou thi k.  But I assu e ou it is ell o th the efo t.  
Ma  ps hologi al studies ha e sho  that the e a e easu a le health e eits he  ou p a i e i dful ess o  
a egula  asis.  These i lude oosi g the i u e s ste , i p o i g e o  a d ate io  skills, foste i g 
o passio , a d o e o i g diso de s like a iet  a d dep essio .   

So he e’s hat ou should do: 

 Set aside  to  i utes to p a i e i dful olo i g. 
 Fi d a i e a d pla e he e ou ill ot e i te upted. 
 Gathe  ou  ate ials to do ou  olo i g a d sit o fo ta l  at a ta le.  You a  a t to set a i e  fo   to  

i utes.  You should t  a d o i ue ou  i dful p a i e u il the ala  goes of. 
 Choose a  desig  ou like a d egi  olo i g he e e  ou like.  
 As ou olo , sta t pa i g ate io  to ou  eathi g. You ill p o a l  i d that ou  eathi g is e o i g 

slo e  a d deepe , ut ou do ’t ha e to try a d ela .  I  fa t, ou do ’t ha e to t  a d do a thi g. Just pa  
ate io  to the desig , to ou  hoi e of olo s, a d to the p o ess of olo i g.  
 

While ou a e olo i g, e a a e of ou  i e  a d oute  e pe ie es ithout ea i g to the .  Fo  e a ple, if ou 
sta t to thi k a out so ethi g that upset ou du i g the da , just e i dful  of the feeli g ithout ea i g to it.  
Let ou  feeli gs o e a d go ithout eall  thi ki g a out the .  Si ila l , if ou hea  usi  o  a oise, o  feel a 

eeze, o  s ell so ethi g ooki g, just o se e these e pe ie es ithout ea i g to the . The esse e of i dful 
editaio  is just to e p ese t i  the o e t.   

 

Mi dful olo i g is just o e a  to i t odu e ou to the o ept of i dful ess.  O e ou ha e lea ed the esse e 
of i dful editaio  ou a  i g this skill  i to all a eas of ou  life.  You a  p a i e i dful eai g a d i dful 

alki g o  a  othe  a i it  he e ou a t to de elop a g eate  se se of ei g ali e  ei g p ese t i  the 
o e t. If ou a e usi g i dful ess to add ess e oio al p o le s, ou should o side  o suli g a e tal health 

p ofessio al ho a  help ou i teg ate this p a i e i to a o p ehe si e  t eat e t pla .    

 

 

I t odu io   La e e E. Shapi o, Ph.D. 

Cop ight   Bet ee  Sessio s Resou es 



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  


