Всегда под рукой

6 способов быстро снять стресс
1. Нежность к себе: Чтобы снять «головные боли напряжения» возьмите щетку и 10-15 минут расчесывайте волосы, это «разгонит» кровь и расслабит мышцы,

2. Утечка информации: Негатив и стрессы минувшего дня можно в буквальном смысле смыть с себя. Встаньте под струи воды (душ), чтобы они массировали Вам голову и грели плечи, а вся «рабочая информация» утекает в водосток.

3. Сила трения: Вы взбодритесь, внимание повысится, реакции ускорятся, если потереть ладони друг о друга пока они не станут горячими, а еще лучше уши (акупунктурный Клондайк)

4. Точки оптимизма: Стряхнуть апатию, собрать мысли, укрепить иммунитет Вам поможет массаж биологически активных точек (БАТ) на лице, по 30 секунд массируйте точки, находящиеся под носом, между бровями, под нижней губой, у крыльев носа, височные ямочки.

5. Вкус жизни: В антистрессовой программе важна вкусная и очень вкусная еда! Позвольте себе не только сладости (шоколад,  бананы…), но и, например, жирную рыбу, в которой содержится полезное для нервной системы вещество Омега-3.

6. Китайская рокировка: у китайцев есть пословица: «Хочешь избавиться от печали, передвинь 27 предметов в доме». Вы позволите мозгу переключиться, отрешиться от насущных проблем, если займетесь перестановкой и наведением порядка. После подобных «Китайских передвижек» оригинальные идеи приходят в голову сами собой

Мудрые мысли на каждый день

· Улучшить свою жизнь можно только через изменение отношения к ней, восприятие её как самого ценного дара, через мудрость радости каждого дня, минуты, впечатления. Неурядицы, жизненные противоречия – это норма жизни; они не должны занимать в вашем сознании больше места, чем того стоят.

· Чем напряжённее ритм жизни, выше стрессовые нагрузки, тем актуальнее для человека проблема сознательного влияния на своё здоровье через разумную организацию образа жизни.

· Научитесь жить с юмором.  «Юмор – соль жизни, - говорил К. Чапек, - кто лучше просолен, тот дольше живёт».

