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домашних условиях.
Если Вы почувствовали снижение интереса к       окружающим Вас вещам и происходящим вокруг событиям, если хочется только одного — лежать на диване и бесцельно смотреть в голубой экран телевизора, то, скорее всего, Вас настигает депрессия. Этот недуг становится самым настоящим бичом современного жителя мегаполиса. Мы расскажем Вам о том, как бороться с депрессией в домашних условиях.
Советы: как избавиться от депрессии
Бороться с депрессией   помогут простые правила поведения в повседневной жизни. Предлагаем советы как избавиться от депрессии.

1. Позитивно мыслите: старайтесь не допускать плохих мыслей.

2. Читайте любимую литературу: духовной, философской, психологической.

3. Слушайте хорошую музыку и пойте караоке, что помогает расслабляться.

4. Следите за внешностью, но при этом используйте минимум косметики.

5. Старайтесь чаще общаться с близкими и родными — эти душевные беседы помогают снимать стрессы и усталость.

6. Любите юмор, для просмотра по телевизору выбирайте хорошие комедии, фильмы «со смыслом».

7. Молитесь Богу, старайтесь относиться к другим с пониманием и прощать, не держать обид.

8. Улучшить самочувствие помогает ходьба.

9. Никаких вредных привычек! Не пейте даже кофе!

10. Старайтесь не есть жирного, а вот в сладком себе не отказывайте.

11. Дайте своему телу работу. Физическая нагрузка это самое лучшее лекарство. Уставшему телу некогда будет думать и уж тем более о плохом. Делайте гимнастику, чтобы получить от «процесса» удовольствие.

12. Старайтесь делать то, что доставляет Вам позитивные эмоции и не вредит другим. Добавьте в свою жизнь яркости! Это может быть все, что угодно, новые занавески, через которые даже самый тусклый утренний свет будет ярким. Можно купить теплую одежду на зиму в ярких и сочных тонах, нарисуйте на окошке маркером солнышко!

13. Недостаток витаминов можно пополнить не только таблетками из аптеки, а соками и нектарами. Ешьте свежие фрукты, чтобы обеспечить организм витаминами. Да, осенью они стоят чуть дороже, чем летом, но ведь они такие яркие, сочные, вкусные – не отказывайте себе!

14. Желайте всем людям только добра и старайтесь совершать только добрые поступки, делать добрые дела. При этом не думайте, что Вам за это кто-то что-то должен: если делать добро от души, значит — безвозмездно.
 Подводя итог, можно сказать одно: прежде чем понять, как бороться с депрессией самостоятельно, необходимо определиться с ее причиной и найти союзников. Ведь наверняка кто-то близкий   поможет Вам избавиться от негатива и вернуться в нормальную жизнь. Попробуйте придерживаться этих правил — и Вы почувствуете, как ваша жизнь изменится к лучшему: уйдут все негативные мысли, депрессия и тоска! 
Будьте бодры, полны сил и счастливы! 
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