Депрессия? Я выбираю быть счастливым!
Депрессия – это серьёзное психическое расстройство, которое сопровождается упадком настроения, нарастанием повышенной раздражительности, пропаданием интереса к жизни, тревожными состояниями за себя и близких, утратой способности радоваться, а порой даже и желания жить. К физическим проявлениям депрессии могут относиться расстройство сна, повышенная утомляемость даже при минимальных физических нагрузках. Люди, столкнувшиеся с ней, страдают заниженной самооценкой, изрядным пессимизмом и апатией, стараются отгородиться от общения с другими людьми.
К депрессии могут привести такие факторы, как:
· Повышенная нагрузка на головной мозг, по причине продолжительного стресса

· Злоупотребление спиртными напитками и наркотическими средствами

· Психологические травмы, например, смерть родственника, потеря рабочего места

· Климатические или сезонные факторы, например, весенний или осенний период

· Чрезмерное употребление лекарственных препаратов

· Разлука с любимым человеком
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Способы выхода из депрессивных состояний
1. Осознать, что вы находитесь в состоянии депрессии или вы проявляете депрессивные черты. Это первый шаг к выходу из этого состояния.
2. Включите в свой ритм дня физические упражнения и физические нагрузки. Зарядка с утра, легкая пробежка утром или вечером на свежем воздухе придаст вам сил и оптимизма.

3. Находитесь больше на природе. Это могут быть как совместные пикники на природе в кругу друзей или родственников, так и просто пешие прогулки.

4. Пересмотрите свой рацион питания. Чаще включайте в него растительную пищу, фрукты, свежевыжатые соки
5. Обратитесь к специалисту – психологу, совместно вы сможете посмотреть на волнующую или тревожащую вас ситуацию по другому, найти ресурс, на который можно опереться, осознать и начать применять   способы выхода из сложившейся ситуации или состояния. Специалист поможет вам проблему перевести в задачу и легко решить ее)))
6. Важно нормализовать свой сон. Для этого перед сном желательно сделать расслабляющие процедуры, такие как массаж головы и ног, расслабляющие ванны с приятным запахам аромо-масла. Важно ложиться в одно и тоже время и желательно до 22.00 вечера, потому что именно с 22.00 до 24.00 идет активная выработка мелатонина, гормона, который отвечает за полноценный отдых и хорошее настроение. Важно как минимум спать 7-8 часов в день.
7. Перед сном заведите себе привычку благодарить прошедший день за то, что случилось с вами. Необходимо найти как минимум 5 пунктов(а лучше 10) за что вы благодарны прошедшему дню. 

8. Чаще общайтесь с позитивно-настроенными людьми, теми, у кого все получается, кто светится оптимизмом и счастьем.
9. Вспомните о своем хобби! Если его нет, необходимо вспомнить, что вам приносило радость и вдохновение когда вы были маленьким ребенком. Это будет ключом!
