Наверное, у каждого из нас бывают дни, когда чувствуешь себя разбитым без всяких причин. Не хватает сил ни на что, и нет желания заниматься чем-либо. А после целого дня в любимом кресле, на кровати перед телевизором или книгой усталость еще хуже! 
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Человек становится конфликтным, раздражительным, обидчивым, вспыльчивым, начинает чаще болеть. Появляются навязчивые мысли о том, чтобы оставить или сменить работу.
Это не обычная физическая усталость, а «эмоциональное выгорание». И с этим нужно что-то делать…
В наш век, когда современные технологии достигли больших высот, человек по-прежнему продолжает болеть. 
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То, как мы заботимся о себе, питаемся, занимаемся спортом, думаем, отражается на нашем здоровье и внешнем виде. 
И хотя мы заботимся о своем комфорте, быте, финансах, семье, но забываем, что забота о собственном здоровье является первостепенной. Мы предпочитаем довериться врачам, но при этом никак себе не помогаем психологически.
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Любой стресс может подавить иммунную систему и ослабить естественную защиту организма.

И хотя каждый сам определяет, как ему реагировать на то или иное событие, человек всегда может измениться и настроить свой организм на выздоровление! Необходимо всего лишь уметь черпать и вырабатывать энергию, которую можно получить из разных источников. 

Недостаток энергии дает 
· плохое питание, 
· нездоровые привычки в жизни

· непропорциональные физические нагрузки.


Достаточно развить хорошие привычки в жизни, и это незамедлительно подействует.
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Одна из привычек – пить много обычной воды. Именно вода является самым необходимым условием для хорошей переработки пищи в энергию. Ее недостаток ведет к истощению организма. Но не нужно накачивать себя водой, в день достаточно выпивать около двух литров.
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Если вы желаете похудеть, то не занимайтесь голоданием, так как это тоже, что перестать заправлять ваш автомобиль, в какой-то момент у вас не останется сил даже для элементарных вещей. Вместо этого, принимайте здоровую пищу – овощи и фрукты. Это поможет похудеть, так как исключаются высококалорийные продукты, но при этом, вы получите достаточно калорий для выработки энергии.

Еще одним важным условием для восстановления сил – хороший сон. Он должен составлять около 6-8 часов в сутки.

Так же хорошим источником энергии может служить 10-минутная зарядка. Она поможет держать себя в тонусе.

Находите время для того, чтобы побыть наедине с самим собой и своими мыслями. Вам просто необходимо каждый день немного времени, чтобы разобраться с той информацией, которую вы получили в течение дня. Расслабьтесь, закройте глаза и делайте дыхательную гимнастику: медленный вдох, немного задержать дыхание и глубокий медленный выдох.
Выходя на улицу, наслаждайтесь природой. Это действительно очень важно: природа влияет не только на физическое состояние здоровья, но и на психологическое. Если ежедневно вы будете выходить на улицу, акцентируя внимание на положительных эмоциях наслаждения природой, она вам будет всячески помогать: снимать стресс, вдохновлять и заряжать, улучшать память.
И наконец, один из самых главных моментов – настроение. Если оно у вас хорошее, то это активизирует мозговую деятельность, что даст энергии для выполнения нужной работы. И не забывайте время от времени просто остановиться, и найти повод, чтоб от души посмеяться. Вы видели детей, сколько у них энергии, отчасти это благодаря тому, что они каждый день получают огромный, и позитивный заряд, просто веселясь. 

Оптимизм и позитивное мышление поможет вам стать здоровее и счастливее. Концентрируйте внимание на светлой стороне жизни и старайтесь мыслить позитивно! 

ПОМНИТЕ! 
вы находитесь в том состоянии, в котором находятся ваши мысли.

Наш адрес:  Минская обл., г. Узда
                    ул. Первомайская, 2б

Мы работаем:  пн-пт  08.00 – 13.00,

                                       14.00 – 17.00
Наши контакты:  

ГОСУДАРСТВЕННОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

«Территориальный центр социального обслуживания населения 

Узденского района»

ОТДЕЛЕНИЕ 

КОМПЛЕКСНОЙ ПОДДЕРЖКИ 

В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ
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