
As mandalas podem ser pintadas ou desenhadas e são utilizadas para favorecer
a meditação profunda a pessoas que sentem ausência de ordem ou equilíbrio.
Permite aumentar a concentração, diminuição do stress e ansiedade,
estimulando ainda a criatividade e o relaxamento. É uma atividade simples e
adequada a qualquer pessoa, independentemente da idade.  Além
disso, é apenas necessário papel e materiais de pintura e/ou escrita (lápis de cor
ou de cera, guaches ou marcadores) ou, no caso de impossibilidade de ter os
materiais físicos, pode sempre recorrer às novas tecnológicas e preencher
mandalas online. É portanto facilmente adaptável a contextos como o
internamento.
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MANDALAS NA GESTÃO DE STRESS 

GESTÃO DE STRESS

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.apalon.mandala.coloring.book&hl=pt_PT
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.color.mandala&hl=pt_PT
https://mandalas.colorir.com/
http://www.desenhosparacolorir.org/desenhos/209-desenhos-para-colorir-Mandalas.html
http://www.desenhosparacolorir.org/desenhos/209-desenhos-para-colorir-Mandalas.html

