Советы психолога.
Как побороть сезонную хандру.
1. Чаще смотрите на солнце. С резким уменьшением светового дня уменьшаются и дозы поступающей в организм солнечной энергии, которая нужна человеку не меньше, чем цветку. В пасмурную погоду в организме вырабатывается гормон мелатонин, его избыток приводит к депрессии. Под воздействием ультрафиолетовых лучей выделение мелатонина замедляется. Ловите каждый проблеск солнечного света, цените каждый погожий осенний денек.
2. Одной из причин возникновения осенней депрессии являются тускнеющие краски природы и блеклые города и деревни – мокрые и серые дома, темный асфальт и земля. Поэтому не спешите по привычке одеться в черное, а выберите яркие кофты, куртки и шарфы. Пставьте пестрые позитвные обои на рабочий стол компьютера. Окружите пространство вокруг себя радужными тонами. Ваша миссия нести цвет и улыбки !

3. Смейтесь ! Посмотрите любимые комедии. Смех стимулирует выработку большого количества эндорфинов (гормонов счастья). Именно они снижают стресс, снимают боль, улучшают настроение и вызывают состояние эйфории. 

4. Глядя в окно или на позитивную картину, улыбнитесь, а если нет душевного порыва для улыбки, то сделайте улыбающуюся гримасу. Напрягите лицо в таком положении, широко раскрыв глаза, на 5 секунд, а затем расслабьте все мышцы лица. Ученые доказали, что даже искусственно вызванная улыбка стимулирует выработку гормона радости.
5. Поднимите плечи, делая глубокий вдох и втягивая голову в плечи с усилием. Задержитесь в этом положении, задержав дыхание, чтобы почувствовать напряжение, а потом сбросьте это напряжение вместе с резким выдохом и усталостью. При выдохе можете произнести звук «ха» - это древняя мантра поможет нормализовать работу нервной системы и мозга, а также придаст вам сил.
6. Старайтесь делать ваше питание более разнообразным и употреблять больше сырых овощей и фруктов, натуральных соков и меда, что способствует выработке серотонина – гормона, ответственного за наше настроение. 
