Як покращити самопочуття
Швидкісний ритм життя, нестача вільного часу, стреси та незбалансоване харчування – некращі товариші здоров’ю нашого організму. У результаті загальний стан самопочуття погіршується. Ми відчуваємо слабкість, сонливість, роздратованість… Усе це стає причиною виникнення непорозуміннь з друзями, рідними, коханими та знайомими; зниження концентрації уваги та продуктивності праці; зародження зневіри в собі та в своєму житті тощо.

Для того, щоб зберегти гармонію та рівновагу вашого життя, є декілька простих правил.

1. Починайте день з гарного настрою! Для початку усміхніться, настройтесь на позитивні думки, зарядіться ранковим промінням сонця та вдихніть свіже повітря. Підкріпіть ранок щирими побажаннями добра і сміливо рушайте в новий день. 

2. Мисліть позитивно! Пам’ятайте, все, що стається, веде тільки до кращого. 

3. Збільшіть число фруктів та овочів, сухофруктів та горішків у вашому раціоні. 

4. Не дозволяйте шкідливим звичкам керувати вашим життям! Мінімізуйте витрачений на них час. Якщо ви полюбляєте засиджуватися в соцмережах, то встановіть для себе нетривалий проміжок часу перебування в них і не перевищуйте його. Якщо ви палите цигарки, то зменшіть кількість випалених вдень. 

5. Не забувайте рухатися! Побільше ходіть, бігайте, можете й потанцювати чи пострибати, якщо ваша душа цього бажає. Адже ніщо так не заряджає енергією та не очищує думки, як прогулянка на свіжому повітрі. 

6. Спілкуйтеся!!! Проводьте вільний час з людьми, з якими вам комфортно, легко та весело. Які заряджають вас позитивом та надихають.

7. Займайтеся тим, що вам подобається! Почніть відвідувати гурток малювання, танців чи співів. Знайдіть час для справи, яка вам до душі. Це не тільки принесе задоволення, а й розвине ваші таланти, додасть впевненості в собі та розширить межі вашого світогляду.   

8. Не забувайте й про себе. Любіть себе, адже ви цього варті! Не сваріть себе та не загострюйте увагу на ваших невдачах. Натомість візьміть ваші промахи в якості застереження та уроку на майбутнє. Робіть собі подарунки! За вдале вирішення справи, за добре виконане завдання винагородіть себе: похід в кіно, кафе, купівля речі, яка давно вам запала в око тощо.

Дослухайтеся до порад, переборіть лінощі та сумніви, і, ми впевненні, самопочуття кожного з вас покращиться. Удачі вам та хорошого настрою! 

