Улучшаем себе настроение.
Просто плохое настроение? Бывает у каждого. Такие дни неизбежны. Очевидно, что тогда мы посылаем не самые лучшие сигналы. Конечно, существуют пути и средства для прояснения мрачного настроения. 

Позвольте себе что-то прекрасное – кусочек вишневого тортика, новое кольцо.

Расслабьтесь, совершив прогулку. Прочитайте интересную книгу.

Побалуйте себя. Сходите в сауну или парикмахерскую, примите горячую ванну.

Выговоритесь. Если у подруги нет времени, «пообщайтесь» с дневником. 

Займитесь спортом: бег трусцой, плавание, гимнастика. Хорошая встряска для тела может поднять настроение.

Смените обстановку. Если плохое настроение навалится на Вас в выходные, отправьтесь туда, где Вы всегда чувствовали себя хорошо. 

Начните генеральную уборку: это похоже на наказание и еще усиливает испортившееся настроение, но многие утверждают, что, перегладив кучу белья, прибрав бумаги на письменном столе и наведя блеск в своем доме, стали чувствовать себя намного легче. Внешний порядок переносится и на внутренний. 
Не повредит иногда отказаться от всех стимуляторов настроения и просто провести плохой день. Даже положительному излучению время от времени необходимы перерывы. 

