Хорошее настроение или как стать мастером позитива.
Достаточно часто, в осенне-весенний период, все мы ловим себя на мысли, что наше настроение снижается настолько, что мы впадаем в этакую «сезонную хандру». Она не связана с серьезными стрессами и не приводит к существенному снижению качества жизни, однако это состояние вносит определённый дискомфорт в нашу жизнь. Можно ли избежать этого? И как с этим бороться?

За наше настроение отвечает множество различных факторов, но в первую очередь выделим вещество под названием СЕРОТОНИН. Это гормон радости и счастья, который очень важен, чтобы жить полной, насыщенной жизнью, но когда уровень этого вещества снижен, ухудшается и наше настроение.
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Как мы можем повлиять на его баланс? В первую очередь это наше питание. Чтобы серотонина было достаточно в организме, его нужно где-то раздобыть. Триптофан – вещество, которое может с этим помочь. Это сырье для синтеза серотонина. Мы получаем его из еды, поэтому очень важно следить за тем, что мы употребляем в пищу и в каких количествах. Триптофаном богаты такие продукты, как: сыры, орехи  (арахис, кедровый орех, кешью), соя, жирная рыба, бобовые (фасоль, горох), творог (жирный).
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Также следует обратить внимание на физические нагрузки, т.к. регулярная активность не только положительно влияет на здоровье, но и способствует выделению в кровь эндогенных ЭНДОРФИНОВ (веществ, способствующих улучшению настроения). Для этого вам не обязательно целыми днями пропадать в спортзале. Достаточно каждый день делать хотя бы по 30 приседаний и 20 отжиманий. Не знаете как ввести это в регулярную практику? Могу предложить простой, но очень действенный способ: каждый день, когда вы выполнили 50 упражнений вы пишете одну букву из слова МОЛОДЕЦ. 1-й день «м», 2-й - «о» и т.д. Смысл упражнения состоит в том, чтобы написать слово «молодец» полностью. Если вы в какой-то день пропускаете занятие, то зачеркивается вся предыдущая часть слова, и тогда придется начинать всё заново. Попробуйте! На 2-3 день у Вас появится азарт и уже не захочется, чтобы труды прошли впустую.

Но это еще не все, на что мы можем обратить внимание. Не стоит забывать о всем известном витамине Д, который напрямую влияет на наше самочувствие и мировосприятие. Он синтезируется в нашей коже под воздействием солнечных лучей. Вот почему всем нам стоит почаще гулять в солнечную погоду. Возьмите себе за правило возвращаться с роботы домой пешком. 20 – 30 минут на свежем воздухе под солнышком и ваше настроение несомненно изменится в лучшую сторону!
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Также хочу поделиться с вами действенным и интересным упражнением, которое тоже может быть полезным: нужно написать на листе А4 список тех дел, от которых вы получаете удовольствие. Не обязательно делать все за один день. Найдите удобное для себя время, и в течении нескольких дней выполните упражнение. Следующим этапом будет повесить этот список на видном месте и каждое утро выбирать из него 2-3 дела, которые сделают вас счастливее.
Эти простые рекомендации помогут вам повысить настроение без медикаментов. Сделайте это! Ведь любое достижение начинается с решения попробовать. 
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