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[ ~Consigli anti-stress~]
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1. Dormire molto, almeno 7-8 ore per cominciare la giornata pieno di
energia.

2. Fuori dall'ufficio, basta lavoro! Sarebbe meglio non guardare le email e
dedicarsi a se stessi.

3. Meditare potrebbe essere una soluzione efficace: puoi farlo a casa da solo
o frequentare un corso.

4. Fai sport! Lo sport fa bene sia al corpo che alla mente.

5. Trova qualcosa da fare quando torni a casa dal lavoro: incontra gli amici,
leggi un libro, fai una passeggiata al parco...
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