ЗАБУДЬТЕ О НЕПРИЯТНОСТЯХ.
ЕСЛИ ВАМ ЗАХОЧЕТСЯ СПРЯТАТЬСЯ ОТО ВСЕХ ДОМА, ВСПОМНИТЕ, ЧТО РЕКОМЕНДУЮТ ПСИХОЛОГИ: «ДВИГАЙТЕСЬ – И ВАШИ ЭМОЦИИ ТАКЖЕ СТАНУТ БОЛЕЕ ПОДВИЖНЫМИ. ПОСМОТРИТЕ ФИЛЬМ, СДЕЛАЙТЕ УБОРКУ»



Попробуйте смотреть на мир с юмором.
Даже если вы попали в непростую ситуацию, все равно улыбайтесь и скажите себе: «И это тоже пройдет!»





Не сидите дома.
Можете не сомневаться: на улице в компании друзей и знакомых настроение плохим не бывает. Доказано!

Внесите в свою жизнь элементы новизны.
Заведите новое хобби или смените стиль одежды. Внимание окружающих поднимет вам настроение.




КАК СОХРАНИТЬ ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ В ЛЮБУЮ ПОГОДУ


Балуйте себя.
Старайтесь баловать себя каждый день приятными мелочами: вкусным кофе, запахом любимых духов.

[bookmark: _GoBack]Научитесь расслабляться.
Когда вы выполняете рутинную работу, думайте о чем-нибудь приятном. Используйте дома эфирные масла: мандарина, апельсина, лимона.



Остановитесь, оглянитесь.
Вовремя наводите порядок в мыслях, целях так же как вы регулярно делаете уборку дома или на рабочем месте.




Относитесь к жизни проще.
Радуйтесь даже мелким успехам и достижениям.



Сохраняйте чувство перспективы.
Жизнь есть движение, и то, что сегодня представляется трагедией, возможно, завтра вызовет улыбку. Не зря ведь говорят – утро вечера мудренее.



НАУЧИТЕСЬ СЕБЯ КОНТРОЛИРОВАТЬ.
НЕ ОБИЖАЙТЕСЬ ПО ПУСТЯКАМ. НЕ ССОРЬТЕСЬ С БЛИЗКИМИ. ПРОЩАЙТЕ ИХ, И ВЫ ИЗБАВИТЕСЬ ОТ ГНЕВА, КОТОРЫЙ РАЗРУШАЕТ ВАС САМИХ.


