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 كيف تتعامل مع الضغط؟
أعد تنظيم أسلوب حياتك. 
راجع علاقتك بخالقك 
راجع قيمك وأهدافك في ضوء الواقع. 
راقب التغيرات التي طرأت على أفكارك ومشاعرك وسلوكك 
اهتم بالأساسيات كالرياضة والنظام الغذائي والراحة وغيرها 
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