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Berfikir secara Beribadat mengikut Makan pada waktu Ambil masa
positif kepercayaan yang ditetapkan untuk rehat
masing-masing dan tidur secukupnya
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Elakkan bersendirian dan Amalkan teknik Lakukan aktiviti fizikal
luahkan perasaan anda relaksasi seperti ringan seperti berjalan
kepada seseorang yang breathing exercise dan beriadah

dipercayai
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