· Избегай переутомления и соблюдай баланс труда и отдыха. Важен полноценный сон.

· Обязательно уделяй время своим увлечениям, любимым занятиям.

· Никогда не сравнивай себя с другими. Установите свои собственные стандарты и сравнивай себя только с самим собой «вчерашним».

· Помните, что идеальных людей не бывает. Принимайте себя, как есть, и на этом стройте свою жизнь.

· Подбадривайте себя. Почаще говорите себе: «Я могу», «Это получится», «Сегодня у меня будет хороший день». Или: «В следующий раз у меня получится лучше». Так, поощряя себя, вы поднимете свое настроение.

· Ищите в других положительные качества. Попробуйте говорить что-нибудь приятное всем, с кем встречаетесь, неважно что. Если вы ищете хорошее, вы найдете его! И это заражает — другие тоже начнут видеть в вас хорошее.

· Старайтесь окружать себя хорошими людьми. Знакомые и друзья влияют на наши мысли, чувства и поступки. Выбирайте таких друзей, которые, радуясь жизни, заставят радоваться и вас.

· Думайте о своем будущем в положительном ключе. Посвятите несколько минут тому, чтобы представить, как вы добиваетесь своих целей.

· Держите голову выше. Шагайте прямо — спокойным и твердым шагом. Вы дадите знать миру (и себе), что с чувством собственного достоинства у вас все в порядке.

· Улыбайтесь! Разве есть лучший способ сообщить другим, что вы счастливый, уравновешенный человек, которому есть что предложить окружающим?

[image: image1.png]


[image: image2.jpg]®

Tobopu cebe e yrpa:
"Cuncree, Ham
Germadame ropal”





