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1. Привычки правильного питания.
2. Много двигаться и физически тренироваться по 20 – 30 минут три раза в неделю. Регулярные физические упражнения способствуют выведению из организма химических веществ, образующихся в результате стресса, делают релаксацию более глубокой и улучшают сон. 
3. Иметь правильное дыхание. Если оно ровное и глубокое, диафрагмальное, то действует успокаивающим образом
4. Жить интересно. Культивировать хобби, не замыкаться только на работе, находить различные интересы в жизни.
5. Делать перерывы в работе и активно отдыхать, устраивать разгрузочные дни с переменой деятельности, экскурсиями, прогулками и поездками на природу, организовывать праздники для себя, своей семьи, близких людей или для сотрудников.
6. Сказать «нет» вредным привычкам.
7. Заботиться о положительном настрое на целый день. Развивать привычки позитивного самовнушения и мышления, формировать позитивные установки и пожелания.
8. «Выращивать сад» дома, на рабочем месте, на даче, во дворе. Общение с живой природой.
9. Общаться с домашним любимцем.
10. Находить время для заботы о себе, слушать музыку, смотреть любимые передачи, фильмы, читать книги.
11. Культивировать в себе ощущение покоя. Не позволять мрачным мыслям и плохому настроению разрушать душевное равновесие и благополучие.


