Voici quelques manières simples d’exercer votre forme mentale :
Rêvassez :

Respirez lentement et profondément. Fermez les yeux et imaginez-vous dans un endroit de rêve : une plage, le sommet d’une montagne, une forêt dense ou votre pièce favorite. 

« Collectionnez » les moments positifs : 
Rappelez-vous des moments remplis de plaisir, de bonheur, de tendresse, de confiance et de tout autre chose positive que vous avez vécue.             
Apprenez à conjuguer avec les pensées négatives : 
Les pensées négatives peuvent être lourdes et persistantes. Apprenez à les arrêter. Essayez de vous distraire ou de vous réconforter si vous ne pouvez résoudre le problème immédiatement. 

Une chose à la fois! : 
Lorsque vous partez en promenade ou que vous passez du temps avec des amis par exemple, éteignez votre téléphone cellulaire et cessez de dresser la liste des choses que vous devez faire dans votre tête. Profitez des paysages, des sons et des odeurs qui vous entourent. 

Faites de l’exercice : 
Faire régulièrement de l’exercice physique améliore votre bien-être psychologique et peut réduire la dépression et l’anxiété. 

Amusez-vous : 
La pratique d’un passe-temps crée un équilibre dans votre vie. Cela vous permet de faire quelque chose que vous aimez simplement parce que vous en avez envie.
Déterminez vos objectifs personnels : 
Vos objectifs n’ont pas à être ambitieux. Vous pouvez décider de terminer ce livre commencé il y a trois ans, faire une promenade dans le quartier, apprendre à tricoter ou à jouer au bridge ou appeler vos amis au lieu d’attendre que le téléphone sonne. 

Écrivez un journal (ou encore parlez au mur!) : 
Le fait de s’exprimer après une journée stressante peut vous aider à voir les choses sous un autre angle, à relâcher les tensions et même à accroître la résistance de votre corps contre la maladie. 

Un peu d’humour : 
La vie est souvent bien trop sérieuse. Lorsque vous voyez ou entendez quelque chose qui vous fait sourire ou rire, partagez-la avec quelqu’un que vous connaissez. 

Faites du bénévolat : 
Tout le monde est gagnant avec le bénévolat. Aider les autres nous aide à nous sentir bien. Cela nous permet également d’agrandir notre réseau social, de profiter de nouvelles expériences d’apprentissage et d’apporter un certain équilibre dans notre vie.

Prenez soin de vous : 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans un bain moussant, allez voir un film, appelez un ami ou un parent à qui vous n’avez pas parlé depuis des lunes, flânez sur un banc de parc et respirez le parfum que dégagent les fleurs et le gazon. Bref, peu importe ce que vous faites, faites-le uniquement pour vous. 
D’après : 





