РЕЙТИНГ ПРОДУКТОВ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ СПРАВИТЬСЯ  АПАТИЕЙ И ТОСКОЙ
ШОКОЛАД – Выбирайте плитку горького шоколада, максимальная доза не более 40 грамм (меньше половины стандартной плитки)

ОРЕХИ -  в них много селена, магния и витаминов группы В – эти микроэлементы отвечают за хорошее настроение. Ежедневно - не более 30 грамм

ФРУКТЫ – бананы, ананасы, авокадо, содержащие аминокислоты, способствующие выработке гормонов счастья. Своим ярким цветом воздействует на подсознание – апельсин

ОВОЩИ – овощи зеленого цвета улучшают настроение

РЫБА, МОРЕПРОДУКТЫ -  лосось, форель, тунец – улучшают работу мозга и укрепляют нервную систему

СЛОЖНЫЕ УГЛЕВОДЫ И ЦЕЛЬНЫЕ ЗЛАКИ -  коричневый рис, злаковый хлеб, гречка, овсянка, макароны из твердых сортов пшеницы. Эти продукты – прекрасные «энергетики», они надолго заряжают бодростью
МЯСО, БЕЛКОВЫЕ ПРОДУКТЫ -  свинина, говядина, курица – содержат важные аминокислоты, один из них – триптофан, участвующий в борьбе организма со стрессом. Яйца, сыр, бобы, фасоль – способствуют снижению уровня тревоги
ДВИЖЕНИЕ – РАДОСТЬ

ХОТИТЕ БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМИ – ДЕЙСТВУЙТЕ!

УПРАЖНЕНИЯ, ПРОГОНЯЮЩИЕ ХАНДРУ:
УЛЫБОЧКА!   

Подойдите к окну и посмотрите на небо – движение головы вверх помогает избавиться от стресса. Подумайте о хороших моментах жизни и улыбнитесь. Не получается? Просто приподнимите уголки губ, не щуря глаза.
ДЫШИТЕ ГЛУБЖЕ
Чтобы пресечь вспышку гнева сделайте медленный вдох. Задержите дыхание  на 10-15 секунд, а затем так же  не спеша выдохните. Набирая воздух в легкие, проговаривайте про себя «вдох», выдыхая – «выдох». Делайте упражнение 5 минут.

УЙТИ ОТ ПРОБЛЕМ
Перед работой пройдитесь быстрым шагом. Главное держите осанку и смотрите вперед, а не под ноги. Расправленные мышцы спины помогут почувствовать себя в  тонусе, а правильная поза головы дает сигнал – «все хорошо»! Придерживайтесь ритма: 15 минут быстрый шаг, затем 2 минуты – медленный темп, затем снова ускорение. Чтобы избавиться от негативных мыслей, поставьте  себе задачу: к примеру за 2 минуты обогнать двух прохожих.
В РИТМЕ ТАНЦА
Ученые доказали, что физическая активность в сочетании с любимыми мелодиями является  альтернативной сигарете и алкоголю, так как вызывает выработку гормона удовольствия. После работы потанцуйте дома полчаса.

УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА
Проснувшись, не вставайте с кровати, потянитесь. Скажите  «Доброе утро!» всему телу. Встав, еще раз вытянитесь в полный рост, приподнимитесь на носочки, как бы вырастая до потолка. Затем сделайте глубокий вдох и расслабьтесь. Теперь напрягите поочередно все мышцы тела. Делать упражнение – осознанно, отслеживая действие каждой  мышцы, - это позволит не только оптимизировать работу организма в целом, но и ускорит выработку гормонов бодрости.

ВСЕ В ВАШИХ РУКАХ
Злость и недовольство проявляются через неосознанные движения кистями – перебирание предметов, стук пальцами по столу. Улучшить настроение  можно, энергично сжимая и разжимая кулаки в течение 2-3 минут. Напряжение мышц должно ощущаться в районе предплечья.  
