Как избежать депрессии в осенний период

	С приходом осенних холодов и тягостной дождливой погоды, когда хмурое небо не пропускает ни единого лучика света за целый день, все чаще звучат жалобы на опустошенность.
	Но это вовсе не психическое расстройство, а самое обычное плохое настроение. Хотя такая тоска иногда является предвестником развития серьезного заболевания. Если со временем появляются и другие признаки, это означает, что следует обратиться к врачу.

	Психологи утверждают, что наиболее склонны к этому состоянию

			Холерики				 Интроверты
(это личности с активным			(это люди, сосредоточенные на
 темпераментом, очень 				собственном внутреннем
работоспособные, но с 				мире, неохотно устанавливающие	
неустойчивым настроением)			связь с внешним миром)

	Помогают избавиться от депрессивного состояния психотерапевты, которые относятся к категории психологов, а не психиатров.

Частой причиной депрессивного состояния являются:

· эндокринные заболевания;
· прием гормональных препаратов;
· передозировка и интоксикация витаминами и гипотензивными средствами, черепно-мозговые травмы, опухоли.

Что происходит в организме в это время?
Происходит изменение уровня моноаминов — биологически активных химических веществ в нервных клетках, в особенности норадреналина и серотонина.

	Как помочь себе?

· [image: http://www.irtsa.com.ua/files/newz/sun-ivf-rate.jpg]Светотерапия (фототерапия), 
· солнечные ванны  




 

· Аутогенные тренировки.
· [image: ]Физические упражнения для повышения тонуса, в том числе йога с медитацией. Обе практики приводят к улучшению общего состояния здоровья человека, как физического, так и духовного, приносят ему душевный покой и делают его счастливее.
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· Ароматерапия.
способствует быстрой релаксации,  повышает психическую устойчивость и мысленную продуктивность








· [image: ]Массаж. 












· Музыкальная терапия. 
[image: ]Обеспечивает расслабление или концентрацию внимания, помогает выражать эмоции.




· [image: ]Арт-терапия.
Арт-терапия помогает справиться с сильными эмоциями и пережить опыт, который тяжело передать словами. Арт-терапия полезна и для людей, столкнувшихся с хроническими болями или серьезной болезнью.

· [image: ]Лечение трудом.

·  Зоотерапия.

[bookmark: _GoBack]В Австралии учёные провели серию важных исследований, с помощью которых им удалось документально доказать, как сильно улучшается физическое и психологическое самочувствие людей, которые заводят домашних питомцев: собаку, кошку, рыбок, птиц, грызуна.
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