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Afya ya Akili na Ustawi
Njia za Kupunguza Uchovu wa Kiakili

Jambo la kwanza kabisa, nataka kusema kwamba uchovu wa kiakili ni tatizo ambalo
linaweza kuathiri kila mtu, bila kujali jinsia, umri au hali ya kijamii. Kwa hiyo, ni

muhimu kuhakikisha tunachukua hatua za kupunguza uchovu huu ili kuwa na afya bora ya
akili. Kama AckySHINE, mtaalamu katika suala hili, nataka kushiriki nanyi njia 15
zinazoweza kukusaidia kupunguza uchovu wa kiakili wako.
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