Хотя бы раз в жизни, но каждый из нас сталкивается с депрессией. Очень важно в такие моменты сконцентрироваться и приложить все усилия, чтобы это состояние не усугубилось и не поглотило все мысли, не окрасило жизнь в черные краски. Этого не случится, если знать 7 способов как самостоятельно избавиться от депрессии. Все эти приёмы как минимум помогут избежать плохого настроения и обрубить депрессию на корню. 
Причины хандры

С каждым днём депрессия набирает все большее и большее распространение. Не стоит ставить депрессию рядом с плохим настроением, так как испорченное настроение зачастую носит кратковременный характер и чисто моральное расстройство. Депрессия же включает в себя не только психологическое состояние, но и общее физическое самочувствие. Согласитесь, депрессия мешает не только её «хозяину», но влияет и на всех, кто окружает этого человека. Поэтому очень важно выявить такое состояние на первых порах.
Требования социума имеют огромное воздействие и влияние на человека. Общество принимает только тех, кто достигает успехов в профессиональном плане, создаёт полноценную счастливую семью либо просто имеет материальные блага и внешнюю привлекательность. Если же человек ничего из этого списка не имеет и не может добиться, то в следствии возникает полное разочарование. Это расстройство в себе лично и обществе в целом и является первой причиной депрессии. 

Помимо социума, предшественником депрессивного состояния может стать потеря близких или родных, развод с супругом, тяжелая болезнь. Это причины, которые возникают возле нас и имеют огромное влияние, так как человека близко к сердцу воспринимает все, что происходит в его семьей и рядом с ней.

Нельзя так же отрицать, что причиной депрессии могут стать и естественные процессы в организме человека. Ученые всего мира изучают эти процессы и могут объяснить депрессивность с научной точки зрения. 
Если правильно определить истоки такого состояния, разобраться в причинах затяжного расстройства, то будет проще найти верное решение в борьбе за своё эмоциональное здоровье.

Что делать
·  Физический труд
Слышали хоть раз о гормонах счастья? Так вот, выброс  этих самых гормонов счастья – эндорфинов - в кровь человека способствует повышению настроения и улучшению общего эмоционального состояния. Существует масса способов спровоцировать выработку этих гормонов в организме человека. Одним из таких способов является физическая активность. Не зря ведь говорят, что жители сёл страдают психологическими расстройствами в разы меньше тех, кто живет в городской суматохе. Труд на огороде либо генеральная уборка в доме станут прекрасными способами справиться с хандрой. Это не только принесет пользу, но и поможет избавиться от депрессии в домашних условиях.
· Занятия спортом

Займитесь спортом – сегодня приверженцев здорового образа жизни и физических нагрузок стало в разы больше. Спортсмены уж точно знают, как лечится депрессия, потому что физические нагрузки улучшают не только тело, но и настроение. Во время занятий спортом тоже вырабатываются эндорфины, которые по своему действию схожи с антидепрессантами. Распространяющиеся в организме человека гормоны счастья способствуют успокоению во всех частях тела, а так же улучшают сон и делают человека более стрессоустойчивым.

· Благотворительность

Благие дела, которые исходят от сердца, несомненно могут излечить не только душу, но и тело человека. Благотворительность – это тоже своего рода состояние души, к этому нужно прийти и принять это каждой клеточкой души. Только в таком случае благотворительность будет не только нести добро, но и возвращаться им же. Помогите тем, кто нуждается в помощи. Поделитесь тем, что у Вас есть – будь то материальные вещи или просто душевный разговор с одиноким человеком. Существует так же множество детских домов, которые с радостью примут помощь в любом виде. Благотворительная деятельность обязательно поможет в борьбе с депрессией.
· Хобби

У Вас есть любимое занятие? А может в юности было хобби, которое приносило огромное удовольствие? Займитесь тем, что нравится, тем, что по душе. Кто-то увлекается вышивкой бисером, кто-то получает удовольствие от приготовления новых вкусных блюд, есть и те, кто проводит все свободное время в гараже, изобретая неведомые вещицы. Дело по душе найдется для каждого. Поверьте, депрессия и тревога уйдут бесследно, если отвлечься на любимое занятие. Если нравится кулинария, возьмите за правило каждые выходные готовить новый десерт. В этом вопросе главное – систематичность. Избавляться от депрессии нужно не раз в неделю, уделяя внимание любимому хобби. Будет лучше, если всю неделю ежедневно вносить маленькую лепту в борьбу за свой эмоциональный настрой.
·   Изменение внешности и обстановки

Многие женщины сталкиваются с послеродовой депрессией, когда тело теряет былую форму, а уход за ребенком забирает все время. Полезным способом избавиться от депрессии в данном случае будет поход в салон красоты или по магазинам. Всегда найдутся среди родственников те, на кого можно оставить ребёнка на час-другой. Кто, как не женщины, знают о чудодейственных свойствах новой стрижки, цвета волос или просто паре платьев из новой коллекции модного магазина. Сидение дома с ребенком выводит из колеи, поэтому смена обстановки, пусть даже кратковременная, поможет зарядиться энергией и даст стимул не впадать в депрессию.

· Путешествия

Недавно американские ученые доказали, что путешествия благотворительно влияют на здоровье человека, а так же уменьшают вероятность возникновения депрессии. Согласитесь, даже поездка за город на природу улучшает настроение и оставляет после себя заряд позитива еще долго. Сегодня существует масса способов увидеть мир, не имея огромных денежных средств. Коренные жители разных стран готовы бесплатно поселять у себя дома иностранцев, показывать им лучшие уголки во всем мире. В интернете можно найти информацию о способах путешествия для бюджетного туриста. Если не хочется сталкиваться с неожиданными препятствиями, да и финансы позволяют, можно купить путевку и полететь в страну, о которой давно мечтал. Огромное количество туристических агенств на рынке и их конкуренция между собой даёт возможность купить путевку со скидкой и получить максимальное удовольствие за минимальные деньги.
· Общение

Поистине, одним из самых простых и эффективных способов избавиться от депрессии является общение. С самого детства с любой проблемой мы бежим делиться к родным и близким. На протяжении жизни появляются друзья и семья, с которой мы делимся всеми переживаниями, разделяем радостные и грустные моменты. Как ни крути, но человек не может быть счастлив и самодостаточен всю жизнь в одиночестве. Грустно и плохо – подойди к близкому, расскажи, излей душу. Кто, как ни наши близкие, знает нас лучше всего. Эти люди умеют побеждать наши депрессии, как не умеем мы сами. Знакомство с новыми людьми так же дарит новые эмоции, расширяет кругозор, отвлекает от проблем и депрессии. Откройте себя миру и мир ответит тем же!

Каждый человек индивидуален и причины возникновения депрессии у каждого свои. Однозначно, не стоит закрываться и ограждать себя от всего мира, оставаясь наедине с депрессией. Мы сами выбираем, что будет происходить в нашей жизни и имеем полное право жить счастливо. Если Вы чувствуете, что плохое настроение затянулось и приносит дискомфорт во всех  сферах жизни – начинайте брать себя в руки и бороться с депрессивным состоянием. Нельзя пускать депрессию в свою жизнь и давать ей возможность распространиться в голове и теле. Способы, которые описаны в данной статье, помогут справиться с хандрой и забыть о депрессии на долгое время.
