Техніка «Кольорове дихання»
Що таке кольорове дихання? Техніка кольорового дихання - це швидка і проста вправа з дихання та візуалізації, яка допомагає краще справлятися з занепокоєнням та стресом. 
Техніка допомагає фокусувати ваше мислення на теперішньому та сприяє розслабленню та загальному благополуччю. Простіше кажучи, кольорове дихання - це уявлення розслаблюючого кольору, що проникає у ваше тіло, коли ви робите глибокий вдих, а потім, коли ви видихаєте, візуалізація стресу та напруги, що залишають ваше тіло через несприятливий/нелюбий колір. 
Кольорове дихання легко освоїти як дітям, так і дорослим, що робить його гарною заспокійливою стратегією для всієї родини. Цю вправу можна впровадити в щоденну рутину догляду за собою вами або вашою дитиною (наприклад, щоб допомогти вам зняти стрес вранці перед школою/роботою або сном). Його також можна ефективно використовувати, коли ви починаєте відчувати, що ваші емоції чи занепокоєння наростають, або коли ви помічаєте, що це відбувається з вашою дитиною.
1. Для початку знайдіть зручне положення сидячи або лежачи, що дозволить розслабити тіло. Якщо ви почуваєтесь комфортно, дозвольте  очам м'яко закритися. Якщо ви сидите, поставте обидві ноги на підлогу.
2. Приділіть час, щоб перевірити кожну частину вашого тіла від верхівки до кінчиків пальців ніг, намагаючись розслабити всі ваші м'язи. Зверніть увагу на будь-яку напругу, яка є у будь-якому місці вашого тіла. Наприклад, якщо ви відчуваєте напругу в плечах, з видихом опустіть їх униз, знявши напругу.
3. Тепер зосередьтеся на своєму диханні, просто слухаючи вхідне та вихідне повітря, не намагаючись контролювати своє дихання на цьому етапі, але просто зауважте, що ваше дихання починає сповільнюватися, коли ви розслаблюєтеся.
4. Зберігаючи повільне, ритмічне та розслаблене дихання, почніть дихати глибше, стежачи за тим, як ваш живіт розширюється, коли ви вдихаєте. Рекомендується вдихати протягом 3 секунд через ніс, а потім видихати через рот протягом 4 секунд. Будь ласка, не забувайте рухатися у своєму власному темпі – якщо відчуєте дискомфорт, просто поверніться до свого звичайного дихання, доки не відчуєте себе краще.
5. По мірі того, як ви починаєте почуватися все більш розслаблено, виберіть колір, який вам здається заспокійливим або який змушує вас відчувати себе добре. Коли ви вдихаєте, уявіть, що цей колір входить у ваше тіло. Нехай цей колір омиває тіло, покриваючи весь ваш стрес та напругу. Відчуйте, як цей колір проходить частинами вашого тіла зверху вниз, від голови до кінчиків пальців ніг, дозволяючи всім м'язам розслабитися. На видиху уявіть колір, який ви асоціюєте зі стресом або  негативними почуттями, що залишають ваше тіло, а разом з ними йде тривога та стрес. Продовжуйте робити це протягом кількох хвилин.
6. Коли будете готові, поволі починайте повертатися у своє фізичне оточення. Ви можете захотіти для початку поворухнути пальцями рук та пальцями ніг, потім повільно обертайте плечима та шиєю. Коли готові, розплющте очі. Витратьте хвилину чи дві, щоб оцінити, як почувається ваше тіло, перш ніж повернутися у ваш день.
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