Пора преодолеть депрессию… или как начать успешный день

Современный мир – это совокупность чредеующихся с огромной скоростью забот, проблем , все более глубоко погружающих нас в рутину. Каждому знакому ощущение, когда новый день не вызывает радости, кажется серым и по своей сущности является повторяющимся «днем сурка». Возможно ли что-то изменить или необходимо просто переждать и пережить депрессию?

Ответ на вопрос однозначен: состояние аппатии не должно становиться нормой, более того с ним нужно бороться, так как последствия моральной подавлености не заставят Вас долго ожидать последствий. 

Неоднократно учеными была доказана связь между настроением человека, гармонией его внутреннего мира и здоровьем. Наши мысли влияют на нашу жизнь, события в ней и становятся почвой наших будующих решений и поступков, основанием нашего поведения и самочувствия. Так как же самостоятельно преодолеть депрессию, как настроить себя позитивно?

Для этого существует множество методов и способов, каждый в глубине души сам знает каким образом на себя воздействовать, но все-таки существует несколько основных правил, которые помогут пройти «курс самоисцеления».

Началом каждого дня - утро. Итак, именно оно и является ключевым моментом. Просыпаясь, мы уже планируем  весь день наперед, суетимся, торопимся. В спешке собираемся и вроде бы успеваем сделать все, но…забываем о самом важном: открыв глаза утром, как бы Вас не раздражал звук будильника, подумайте о том, что наступил еще один день, который больше никогда не повторится, он принесет в жизнь новые события и даже, если сегодня предстоит продолжить вчерашенее занятие – сегодня вы можете выполнить его совершенно по-инному.
Вторым шагом должно быть осознание собственной необходимости и важности. Подумайте о тех, кому вы способны помочь, кого любите, о близких и неравнодушных Вам людях и если на первый взгляд таких не окажется  - вы глубоко заблуждаетесь, ведь даже мгновенная, сиюминутная улыбка незнакомому человеку способна улучшить ему и вам настроение. Что уже тогда говорить об остальном!
Не стоит бояться признать собствеенные страхи перед препятствиями, которые могут встретится сегодня, наоборот, это даже полезно вот только с одним условием: осознав свою неуверенность в чем-либо необходимо тут же принять меры, а если точнее, то вы должны себя убедить в том, что это не самое страшное из всего происходящего в мире и все проблемы возможно решить. Для этого всегда есть один агумент: на судьбу человека не выпадает испытаний более, чем он способен вынести. Будте уверены в успешности предстоящего дня.
Не стоит забывать о том, что слова и мысли имеют мощную силу воздействия. Поэтому последним шагом  должен быть настрой на позитивные мысли (о том, что наиболее способно порадовать в любой ситуации), а также стоит обратить внимание на то, как вы общаетесь с людьми: будте вежливы, говорите комплименты. 

Итак, подведя итоги,  получаем:

· Проснувшись, хотьна секунду задумайтесь о том, что это мгновение, утро, этот день больше не повториться, каждая секунда вашей жизни драгоценна и неповторима;

· Подумайте о том, что вы всегда можете быть полезы людям, спосоны помочь тем, кто в этом нуждается, дарить любовь и понимание близким людям;
· Признавайте свои страхи перед предстоящими трудностями и немедленно убеждайте себя в том, что их возможно преодолеть;

· Будте внимательны к своим словам и мыслям: будте вежливы, мыслите позитивно, не бойтесь говорить приятные слова и комплименты.

Пусть вас окрыляет уверенность в том, что жизнь прекрасна, не смотря ни на что и каждое мгновение ценно, в первую очередь тем, что оно, увы, невозвратно. Не ждите того, что депрессия и подавленность пройдут сами собой, начните действовать! «Постройте» свое утро и оно станет залогом успешного дня, и даже если не все получится сразу (от неудач ничто не способно застраховать, они могут сделать вас сильнее и выносливее) – не сдавайтесь и   не тратьте свою жизнь на уныние.
