تخلص من التوتر وعش سعيدا
- حدد مصادر التوتر في حياتك
- تعلّم كيف تحسن استغلال وقتك بشكل أفضل، 
- تنفّس بعمق وبشكل متزايد للتخفيف من التوتر والكرب.
- اعتن بصحتك وتناول طعاماً صحيّاً وامتنع عن الكحول وتناول الكافيين باعتدال 
- مارس الرياضة بانتظام ، فالتمارين المنتظمة تساعد على تحريك واستخدام مقادير كبيرة من الأدرينالين (الناتج عن التوتر) وبالتالي تساعد على تهدئتك.
- حاول القيام ببعض تقنيّات الاسترخاء كل يوم، كاليوغا والتدليك....
- نم جيداً في الليل وخذ قسطاً كاف ( 7 إلى 8 ساعات كل ليلة) لمواجهة التوتر والكرب   فالحرمان من النوم على المدى الطويل يعرضك لمشاكل جسدية ونفسية.
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