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Депресія відміняється!

Відчуття спустошення і розбитості, байдужість до життя, спілкування з друзями не приносить задоволення…Що ж відбувається?

Ця проблема може виникнути у всіх людей, незалежно від їх соціального статусу, віку, статі, і являється своєрідною розплатою за наш швидкий ритм життя. 

Наростає депресія поступово: людина стає апатичною, пасивною, не хоче нічого робити, уникає товариства інших людей, закривається в собі. Смуток не можуть розвіяти ні близькі, ні позитивні події. Те, що до цього часу приносило задоволення (наприклад, хобі), перестає цікавити. Людина вважає, що попереду у неї ніяких перспектив, бачить все в чорному світлі і впевнена, що не може змінити цю ситуацію. З часом вона поглиблюється настільки, що людина перестає вставати з ліжка, вдягатися і їсти. В депресії часто з’являються порушення сну, головна та м’язова болі. Проблеми з апетитом, стомлюваність, зниження лібідо.
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Як з цим боротися?
По-перше, навчитися усвідомлювати свої почуття і виражати їх, тобто давати вихід у зовнішніх емоційних проявах. До речі, сумувати можна по-різному: можна плакати, а можна створювати музику, писати вірші та картини. 
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По-друге, не накопичувати злість, роздратування, інакше вони розростаються і приймають форму самозвинувачення. А це прямий шлях до депресії.
По-третє, розвивати позитивне мислення. Тобто старатися переформульовувати песимістичні думки на оптимістичні. 
По-четверте, навчитися помічати приємні дрібнички в повсякденному житті і радіти тому, що є сьогодні.
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По- п’яте, не займатися самозвинуваченням. Звертайтеся до своїх успіхів та досягнень, які є зараз та були в минулому. Звертайте увагу на ті сфери життя, в яких ви компетентні.
По-шосте, якщо у вас постійно поганий настрій або з’являються інші ознаки депресії, не залишайтесь наодинці! Йдіть до близької людини, товариша, який вас зрозуміє та підтримає. Розмовляйте про ваші переживання, не тримайте їх в собі. Дуже часто нас добивають наші ж думки та переживання. Вони не тільки не дають спокою, але й захвачують наш розум. Це може бути пов’язано як з нерозділеним коханням, так і з відсутністю взаєморозуміння в сім’ї, несправедливістю з боку друзів чи керівництва, несправедливими звинуваченнями на вашу адресу.
Кращий вихід – скинути цей вантаж. Ви можете виговоритися близькій людині, відвідати психолога або навіть завести власний щоденник, записуючи туди все, що вас турбує.
Правильно харчуємся.

Одну з найголовніших сходинок у боротьбі з депресією займає повноцінне харчування. Якщо день в день харчуватися фастфудами або їжею, яка бідна на корисні речовини і вітаміни, загальний стан організму помітно погіршиться. А це позначиться і на психічному здоров’ї . Тому необхідно добавити в свій раціон якомога більше різних фруктів і овочів, корисних кисломолочних і м’ясних продуктів.
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Допоможіть собі стрепенутися. 
· Більше світла. Особливо восени, коли організм потрапляє в раннє затемнення, це може пригнічувати.
· Більше хорошої музики, тієї, яка в ритмі серця, при якій хочеться йти, стрибати, посміхатися.
· Більше бувайте на природі, щоб організм взяв максимум хорошої погоди та прогулянок.
· Коли людина втрачає енергію, у неї виникає потреба біля когось погрітися – поговорити, обняти. Не відмовляйте собі в цьому.
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