8 простых способов поднять себе настроение за 5 минут

[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=73462435b81e6583d0a414e8b0d2d03785b50dd1-5109160-images-thumbs&n=13]Вспоминайте об этих вещах, когда кажется, что всё плохо.

Бодрое расположение духа – ценнейший ресурс. Но как его сохранить, если стрессовые ситуации или известия идут плотным косяком? Предлагаем восемь эффективных способов поднять настроение.
Пообщаться с друзьями

[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=8621619245dd48c8bb20b664fb0d2821257a7cf0-9221695-images-thumbs&n=13]


Подвигаться
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=970301062d7e4747b28363c9be482e7ccfe664a7-10242392-images-thumbs&n=13]Любая физическая нагрузка поставляет в организм целительную дозу дофамина – гормона удовольствия





[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=b9cadceeb7307ff62859046a631a71c731d9ea9735e03ade-12505840-images-thumbs&n=13]Разобрать гардероб
Выделите несколько часов на то, чтобы основательно перетрясти шкаф.






 Послушать музыку и потанцевать

[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=088ebb808ee4f69a6b319e9f503c41991335808e-10748854-images-thumbs&n=13]



Вспомнить маленькие победы

[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=3e0753f5da28930012c055064695044f1f076071-5284061-images-thumbs&n=13]Каждый день вспоминайте о двух-трёх вещах, что удались вам сегодня на отлично. 





Сделать доброе дело
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=7354d68efd7d0cab809317899a109027cfdb3b82-10385608-images-thumbs&n=13] «Тебе плохо? Найди того, кому ещё хуже, и помоги». Принцип не новый, но работает надёжно, как гравитация. Помочь можно не только крупной суммой денег или каким-то трудом. Выслушать – это помощь. Поддержать – помощь. 


[bookmark: _GoBack]Делать для себя приятные мелочи
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