Как пережить стресс и улучшить свой эмоциональный фон.

В повседневной рутине проблем и забот каждый из нас постоянно сталкивается с конфликтными ситуациями, которые неблагоприятно отражаются на эмоциональном состоянии человека. Ссоры с друзьями и близкими, конфликты на работе, непонимание со стороны родителей – все это негативные факторы, которые являются причинами стресса. Но нести на своих плечах такую ношу как минимум неразумно, поэтому и возникает вопрос “Как пережить стресс и улучшить свой эмоциональный фон?”.
Для начала, нужно проанализировать саму суть стрессовой ситуации. Порою, мы способны даже из мелочей создать вокруг себя огромное количество проблем, решение которых находиться у нас перед носом. Нужно прислушаться к самому себе, заручиться поддержкой друзей, обратиться к знающим людям, но ни в коем случае не нужно зацикливаться на самой проблеме. Таким образом, вы обретете уверенность в себе и настроитесь на позитивный исход ситуации, что, в свою очередь, избавит от постоянных вопросов о том, как пережить стресс и нареканий на безвыходность ситуации.
Находясь в подавленном состоянии, немаловажно соблюдать режим дня, что, при правильном подходе, способствует восстановлению сил и укреплению иммунитета. Употребление витаминов и пищевых добавок пойдут вам на пользу, особенно если в их состав входит магний.  Занятие фитнесом так же играет важную роль в укреплении эмоционального состояния, так как во время тренировок происходит выделение схожих гормонов, что и при эмоциональной встряске. Поэтому, если не знаете как пережить стресс, лучшим местом для высвобождения негатива является тренажерный зал.
Если все же эмоциональное состояние находиться на грани, а уровень стресса зашкаливает за нормы, визит к специалисту не стоит откладывать. На основе негативных факторов, которые влияют на пациента, разрабатывается  индивидуальная терапия неврологом или психологом. В свою очередь, это могут быть как приватные посещения психолога (проблемы личного характера), так и групповые занятия и тренинги (семейные проблемы).
В заключение добавлю, что  главная роль в вопросе о том, как пережить стресс – сама формулировка вопроса. Не нужно жить самой проблемой, а нужно радоваться жизни, избегая ее. Находитесь в гармонии с собой, и тогда никакой стресс вас не потревожит.
