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 Масаж

Щоб зберегти енергію, масажуйте по 30 
секунд точки, що знаходяться під носом, 
між бровами, під нижньою губою і в 
центрі долоні



Потерти долоні

Потрібно щосили потерти долоні один об 
одного, поки вони не стануть гарячими. 
Також корисно гарненько розтерти вуха. 
Так ви зможете підбадьоритися і 
зосередитися на роботі.



Змити конфлікти і стреси

Справитися з емоційним негативом 
допомагає 15-хвилинний душ. Встаньте 
під теплі струмені води, щоб вони 
масажували голову і плечі. Незабаром ви 
відчуєте, як вода забирає із собою все 
непотрібне.



 Танці

Обов'язково танцюйте вдома! 
Ритмічні рухи під музику добре 
допомагають зняти стрес.



Їжа

Смачна їжа - ефективний антистресовий допінг
Зберегти гарний настрій, зняти стрес допомагає 
жирна риба, в якій містяться кислоти омега-3, дуже 
корисні для нервової системи. 



Гімнастика для очей

Швидко поморгайте протягом декількох 
секунд;
Кілька разів дуже сильно примружтеся;
Закрийте очі, і просто посидьте так 
близько 15-ти секунд в розслабленому 
стані



Дихальні вправи

Вправа « Нижнє дихання »

Вправа « Повітряна кулька »

Вправа « Заспокійливе дихання »
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