如何減輕壓力
一、每週至少從事一項有趣的活動。
二、擁有一個可以保密並樂於傾聽的朋友。

三、有效管理好你的時間。

四、上班及睡前各靜坐半小時。

五、不要老待在家裡，偶而出去社交一下。

六、每週飲酒不要超過四杯。

七、與愛你的親人保持密切的聯繫。

八、勻出時間交交朋友。

九、含咖啡因的飲料少喝。

十、一週至少運動三次。

十一、每天至少睡足七至八小時。

十二、每天至少一餐營養均衡。

十三、戒煙。

十四、多對人表示關心，並隨時樂於助人。

十五、宗教信仰。

十六、好好規劃財務。
