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50 μοτίβα για 
να χαλαρώσετε
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Ξεφύγετε από τα 
μικροπροβλήματα 
της καθημερινότητας! 

Γυρίστε νοερά στην απλότητα και τη χαρά της παιδικής σας 
ηλικίας καθώς θα χρωματίζετε όμορφα σχέδια. Θυμηθείτε 
αυτό το συναίσθημα γαλήνης που σας πλημμύριζε. Δε σας 
έτυχε ποτέ να μουτζουρώνετε σημειωματάρια ή να χρωμα-
τίζετε περιοδικά ενώ μιλάτε στο τηλέφωνο; Είναι κάτι που 
γίνεται αυθόρμητα και δεν απαιτεί κάποια ιδιαίτερη δεξιό-
τητα. Σας συνδέει με το παιδί που ήσαστε κάποτε και σας 
επιτρέπει να κάνετε μια ανάπαυλα και να διαλογιστείτε. 
Τέλος, ξυπνά τη δημιουργικότητα που κοιμάται μέσα σας. 

Κατά τη διάρκεια περιόδων έντονου άγχους, δεν υπάρ-
χει τίποτα καλύτερο από το να αφεθείτε να σας απορροφή-
σει εντελώς η επιλογή των χρωμάτων και ο λεπτομερής χρω-
ματισμός μοτίβων. Το μυαλό σας αδειάζει, πράγμα απαραί-
τητο για μια επανεκκίνηση. Στο τετράδιο που κρατάτε στα 
χέρια σας, σας προτείνουμε 50 μοτίβα εμπνευσμένα από τη 
φύση. Επιλέξτε αυτό που σας ταιριάζει και ξεκινήστε. Δεν 

υπάρχει κανένας κανόνας· μαρκαδόροι, ξυλομπογιές, κη-
ρομπογιές, όλα επιτρέπονται. Σιγά σιγά θα διαπιστώσετε ότι 
ηρεμείτε, ότι τίποτε άλλο δεν απασχολεί το μυαλό σας πα-
ρά ο χρωματισμός των μοτίβων. Επικεντρωθείτε και στην 
παραμικρή λεπτομέρεια. 

Μπορείτε, επίσης, να ζωγραφίσετε και στο λευκό μέρος 
των σελίδων. Να ενώσετε τις τελίτσες σε κάποια σχέδια και 
να τα ολοκληρώσετε όπως εσείς τα φαντάζεστε. 

Τέλος, έχετε τη δυνατότητα να διαλογιστείτε, αφαιρώ-
ντας από το τετράδιο τη ζωγραφιά που σας αρέσει και σας 
εμπνέει περισσότερο. Παρατηρήστε την προσεκτικά και αφή-
στε τις σκέψεις σας να αποδράσουν.

5-10 λεπτά την ημέρα αρκούν για να ηρεμήσετε και να ξα-
ναβρείτε τη γαλήνη σας!    
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Ενώστε τις τελίτσες και ολοκληρώστε τη σελίδα με δικά σας σχέδια.

Tετράδιο Anti-stress

Ξεφύγετε από τα μικροπροβλήματα της καθημερινότητας! 

Για να αδειάσετε το μυαλό σας, αφήστε να σας παρασύρει η τέχνη 
της ζωγραφικής. Διαλέξτε στην τύχη ένα από τα 50 μοτίβα αυτού 
του τετραδίου, όλα εμπνευσμένα από τη φύση. Δεν υπάρχει κανένας 
κανόνας. μαρκαδόροι, ξυλομπογιές, κηρομπογιές, όλα επιτρέπονται.  
Σιγά σιγά θα διαπιστώσετε ότι ηρεμείτε, ότι τα πουλιά κελαηδούν 
και τα φύλλα θροΐζουν με το χάδι του ανέμου.

5-10 λεπτά την ημέρα αρκούν για να ξεχάσετε το στρες!    

Τετράδιο Anti-stress

50 μοτίβα για 
να χαλαρώσετε
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Ζωγραφίστε και το άλλο βιβλίο της σειράς:

50 μοτίβα για 
να χαλαρώσετε


