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1.      Ruszaj się
Wielogodzinne przesiadywanie w domu  męczy nasz organizm, do tego powoduje rozdrażnienie, zmęczenie i napady depresji. Dlatego codziennie warto znaleźć chwilę na rozruszanie się, oraz wyjście na świeże powietrze do ogrodu. Zakoduj  w swoim codziennym planie, godzinę dziennie na aerobik, wyjście do ogrodu , proste ćwiczenia gimnastyczne które możemy wykonać w pokoju . Możesz znaleźć w internecie wiele ciekawych ćwiczeń relaksujących i poprawiających samopoczucie. 
2.      Jedz zdrowo
W sytuacjach stresowych pij dużo wody mineralnej, jedz owoce, warzywa i produkty bogate w błonnik, białko, kwas foliowy, żelazo, cynk i witaminy. Staraj się unikać napojów słodzonych i nadmiaru słodyczy. W walce ze stresem może  pomóc codzienny kawałek gorzkiej czekolady z wysoką zawartością kakao. 
3.      Uśmiechaj się
Jak najczęściej, o każdej porze i do wszystkich. To najlepsza super moc jaką ma każdy 
w walce ze stresem, ponieważ nasz organizm nie jest w stanie jednocześnie śmiać się 
i odczuwać stres. Nawet sztuczny i wymuszony uśmiech potrafi znacznie polepszyć samopoczucie.
4.      Nie zaszywaj się
Nie spędzaj czasu tylko w swoim pokoju, ogranicz czas spędzany przy komputerze, telewizorze i telefonie. Pomagaj rodzicom w obowiązkach domowych, namów domowników do wspólnych gier planszowych, kalamburów, gry w państwa i miasta itp. Powspominaj
 z rodzicami i rodzeństwem wspólne wyjazdy,  uroczystości rodzinne, okres wczesnego dzieciństwa.
5.      Pij herbatki 
Ziołowe herbatki pomagają rozładować stres i napięcie. Szczególnie zbawienne działanie ma niezastąpiona melisa. Wyciszyć pomoże Ci się też rumianek, a mięta oczyści i wyrówna metabolizm. Poprawić nastrój pomogą Ci również herbatki owocowe lub te o całkiem zaskakujących smakach. Skomponuj swoją własną herbatkę na zły nastrój .
6.      Rób plan dnia
Pomimo  przymusowej przerwy w nauce w szkole, wykonaj  plan zajęć na każdy dzień. Pomoże Ci to w wypełnianiu codziennych obowiązków, zaplanować czas potrzebny na ich wykonanie. Pamiętaj by w Twoim planie nie zabrakło czasu na hobby, wysiłek fizyczny oraz spotkania z rodziną . I pamiętaj by nigdy nie robić kilku rzeczy na raz, bo nie skończysz wówczas ani jednej z nich.
Dół formularza
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