Nie daj sie depres;ji!

1. Zastosuj koloroterapie.

Ubierajgc sie, wybierz z szafy cos energetycznego- czerwien, zé6t¢,
pomarancz. Psychologowie udowodnili, ze jaskrawe, wesote kolory
stymulujg mézg do pracy, zwiekszajg kreatywnosc¢ i poprawiajg nastroj!

2. Wez prysznic.

Najlepiej naprzemienny czyli zimno- ciepty, pobudzi krgzenie i dotleni
mozg. Dzieki niemu nie tylko umyst, ale i ciato bedzie od razu w lepszej
formie.

3. Przeciagnij sie.

Wstan z tézka, mocno wyciggnij ciato i rece do gory, roztéz palce obu
rgk i zréb wdech. Ten prosty akt sprawi, ze do komérek mézgu uderzy
fala tlenu.

4.

Mowienie o sobie aktywuje obszary mdzgu, ktére odpowiadajg za
motywacje, a takze sg powigzane z przyjemnoscig odczuwang w wyniku
np. jedzenia.

5. Zrelaksuj sie.

Potéz sie wygodnie, zamknij oczy i uruchom wyobraznie. Zwizualizuj
sobie mite miejsce, w ktérym czujesz sie komfortowo. Po kolei rozluznij
w myslach wszystkie miesnie- zacznij od gtowy, zakoncz na palcach u
stop. Trening autogenny wprawi cie w stan gtebokiego odprezenia i

spokoju.




6. Zdrowo sie odzywiaj — Rados¢ na talerzu...

Pewne produkty zywnosciowe zawierajg wiele naturalnych
antydepresantow- magnezu, witamin z grupy B, kwaséw ttuszczowych
omega-3 oraz substancji pobudzajgcych organizm do produkcji
hormondw szczescia (serotoniny, dopaminy, endorfin).

Szczegolnie polecane na dobry nastrgj sa:
— banany

— czekolada,

— papryczki chili,

— chude mieso,

— ryby morskie,

— szpinak.

7.Nie zapominaj o ruchu na s$Swiezym powietrzu ,czerp radosc
z promieni stonecznych dostarczajgcych naturalnej witaminy D,
majgcej wptyw miedzy innymi na naszg odpornosc.

Dbaj o siebie i swoich bliskich !

NIE DAJ SIE DEPRESJI




