Депрессия. Пути преодоления.
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Депрессия – наиболее широко распространенное психическое 
расстройство. Депрессией болеют люди разного склада, образа жизни, имущественного и социального положения. Причины депрессии весьма разнообразны. В общем виде разделены на биологические (особенности обмена веществ в мозге и наследственная предрасположенность)  и психологические ( психические травмы, особенности мышления и поведения человека, его отношение с окружающими и другое).

    Типичные признаки депрессии:  

-- снижение настроения; 

-- утрата способности получать удовольствие;

-- снижение активности, двигательная заторможенность и повышенная утомляемость;

-- сниженная самооценка, обостренное чувство вины и утрата уверенности в себе;

-- замедленное мышление, плохая концентрация внимания, снижение интеллектуальной продуктивности;

-- отсутствие аппетита;

-- утрата интереса к сексу;

-- нарушение сна;

-- неприятные ощущения в теле;

-- мысли о смерти и самоубийстве.

Депрессию нужно лечить! Современный подход к лечению депрессии предполагает комбинацию медикаментозного лечения и психотерапию. 

Что можно сделать самостоятельно, чтобы избежать это заболевания?

Включить в свою жизнь физические упражнения: ходьба, плавание, занятия йогой, пилатес, танцы, велосипедные прогулки, садоводство.

Достаточный ночной сон, полноценное питание, баланс между работой и отдыхом.

Отказ от вредных привычек (алкоголь, табакокурение, наркотики).

Тренируйте позитивное мышление. Позволяйте себе удовольствие: расслабиться, принять ванну, сделать массаж, заняться любимым  делом, помедитировать, послушать музыку, посмотреть любимый фильм, юмористическую передачу и другое.

Депрессия – это болезни и вы не должны бороться с ней в одиночку!
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