情緒紓壓的方法
一、充足的睡眠：睡眠能使疲倦的身體得到休息。 
二、 均衡的飲食：享受美食，常食魚和青菜、水果，飯量維持八分飽。
三、適當的運動：運動可以增進體能並增強免疫系統活化的作用。
四、保持幽默感：
用樂觀的角度看待每一件人、事、物，每天保持三大笑，煩惱死翹翹。
五、享受感官之樂：大自然的洗禮，聆聽鳥語，品味花香，紓放身心靈。
六、聆聽美妙的音樂：
音樂會影響一個人的呼吸頻率、血壓、胃收縮、賀爾蒙指數、透過音樂減輕憂慮，平撫焦慮。 
七、放鬆身體：
選擇頸肩部的按摩或全身性的舒壓按摩，再配合精油來完全讓身體放鬆。
八、呼吸：
調整呼吸有助於安定心神，放鬆身心，呼吸可以控制一個人的情緒。
九、靜坐：
可將一個人的注意力集中，心平靜氣的思考，放鬆心情。
十、旅行郊遊：
週末隨同家人出外散散心，安排休閒娛樂，給自己輕鬆片刻，接近大自然，心情會比較舒暢些，活得會更好一點。
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