Это ПОЛЕЗНО знать…

[image: image1.jpg]Hukorga He caasancs!




Психологи, работающие при Университете Огайо и  Мадрида ут​верждают, что избавиться от плохих  мыслей можно следующим об​разом: просто нужно записать на листе бумаги все тревожные и не​приятные мысли, жизненные неурядицы и проблемы, не дающие жить спокойно, а затем разорвать этот лист и выбросить, сообщает издание АН-online.

Чтобы доказать свою теорию ими был проведен опыт, для участия в котором были приглашены несколько сотен школьников и студен​тов Испании. Все добровольцы были разделены на 2 группы и должны были записать свои отрицательные эмоции и мысли на бу​маге. Первая группа после этого порвала записи, а другая – сохранила. 

В итоге участники, разорвавшие листки бумаги с плохой информацией, признались, что пережили моральное удовлетворение, а те, кто оставил их – не почувствовали никакого об​легчения. 

Эксперты уверены, что более быстрая нормализация эмоционального состояния отмеча​лась у испытуемых, выбросивших негатив. При этом, сохраняя позитивные мысли на листке 

Эксперт: Весенней депрессии у здоровых людей не бывает


"В определенное время года – причем, не обязательно весной или осенью, – многие люди отмечают состояние подавленности, снижение работоспособности, желание поплакать и полежать, жалея себя. И большинство шаблонно называют это состояние сезонной депрес​сией.

С обычным плохим настроением, подавленностью, которые действительно довольно часто наблюдаются в межсезонье из-за нехватки гормона серотонина и обычного весеннего авитаминоза, справиться гораздо легче. Проявления этого состояния напоминают депрес​сивные, но значительно легче, безболезненней и протекают быстрее. Медики советуют в таком состоянии максимально себя радовать и ублажать: есть по​больше сыра и шоколада, в которых содержатся вещества, значительно поднимающие на​строение, побольше двигаться, делать себе хотя бы маленькие подарки, не отказывать себе пускай даже не в очень полезных, но любимых наслаждениях (можно даже съесть что-ни​будь вредное, но очень вкусное, порадовать себя тортом или чем-то другим, что обычно себе не позволяешь). Очень способствуют поднятию настроения приятные запахи, жела​тельно сладкие, ванильно-медовые.
Самый лучший эффект дает занятие любимым делом. Психологи советуют иногда даже временно отложить работу и другие неотложные дела и заняться тем, что особенно нра​вится. В конце концов, придумать себе хобби, будь это вышивание крестиком или поход по магазинам. Главное – чтобы эта деятельность радовала вас и вселяла уверенность в том, что вы – самый лучший и все у вас получится.

"Вообще у психически здоровых оптимистично настроенных людей весна вызывает не депрессию, а, наоборот, прилив сил, бодрости и желания жить. Впереди: тепло, цветы, солнце и лето. А все ненастья обязательно кончаются", – замечают специалисты.

                                                          Подробнее: http://www.rosbalt.ru/piter/2011/03/10/826866.html
