
Одолевает хандра? 

Ничего не хочется  

делать и  

настроение на нуле? 

Подобные ощущения 

знакомы  

не только тебе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рассмотрим методы 

борьбы с  

отсутствием  

бодрости и  

жизнерадостности. 

Лисицына Жанна Вячеславовна 

Как 
поднять 

настроение  

Советы  
педагога-психолога 

Помните!   

«Если вы хотите,  

чтобы жизнь улыбалась вам, 

подарите ей сначала свое  

хорошее настроение.»  

                                   Спиноза Б.  

Центр постинтернатного сопровождения  

на базе 

ТОГБУ «Центр психолого-медико-

социального сопровождения  

«Приют надежды» 

Тамбовская область, 

г Моршанск, 

ул. Гражданская, д.56. 

Тел: 8 (475 33) 4-48-12 

Адрес электронной почты: 

togou19@mail.ru 

Центр постинтернатного сопровождения  

на базе 

ТОГБУ «Центр психолого-медико-

социального сопровождения  

«Приют надежды» 

«ʅʠ ʜʥʷ ʙʝʟ ʜʦʙʨʳʭ ʜʝʣ!" 



                     Ешь и пей 
Для выработки  «гормона счастья» серотони-

на нашему организму необходимо вещество 

под названием трипто-

фан. 

Самостоятельно про-

изводить эту амино-

кислоту человеческое 

тело не умеет, поэтому 

впитывает ее с пищей. 

Наиболее богаты трип-

тофаном молочные 

продукты питания. 

3 стакана молока, особенно свежайшего, толь-

ко-только из-под коровы, обеспечат вас днев-

ной нормой триптофана и подарят ощущения 

счастья. 

Тот же эффект произведут 100 г свежего сы-

ра, пол-литра йогурта, 3 яйца или стаканчик 

арахиса.  

 

Улыбайся 
Улыбка помогает поддерживать положитель-

н ы е  э м о ц и и 

Ведь когда мы улыбаемся, наш организм по-

сылает в мозг сообщение: «Жизнь прекрас-

на!» и нам становить-

ся веселее, настрое-

ние улучшается. 
Друзья, держитесь 
подальше от депрес-
сии, стресса и беспо-
койства.  

     Улыбайтесь чаще!                       

                                                        

Те, кто регулярно трусит трус-

цой, более жизнерадостны и 

счастливы, чем их ленивые со-

братья. 

При регулярных пробежках ак-

тивизируется деятельность над-

почечников, которые увеличи-

в а ю т  в ы р а б о т к у 

«настроенческих» гормонов. 

 

                                             Смотри 
Фотки — это не только застыв-

шее прошлое, но и счастливое 

настоящее. 

Так уверяют психологи, устано-

вившие, что 

просматривание снимков, на ко-

торых запечатлены счастливые 

моменты, повышает самооценку, 

придает сил и улучшает настрое-

ние. 

 

         Слушай 
Прослушивание природных звуков — шума 

волн, шелеста листьев, пения птиц — повышает 

настроение примерно на 10 пунктов. 

 

 

 
 

                                    
Путь к сердцу лежит через желудок, а путь к 

счастью — через нос. 

Так уверяют ученые, обнаружившие в носу 

один из главных переключателей настроения: 

набор нервных окончаний, которые непосред-

ственно связаны с зонами мозга, ответствен-

ными за эмоции. 

В сложные моменты нюхни что-нибудь обод-

ряющее. 

Например: букетик лаванды — если намерен 

успокоиться и прояснить сознание; свежеско-

шенную траву — если хочешь ощутить лег-

кость и уверенность в себе; лимон, апельсин 

или другой цитрусовый фрукт — если нужно 

срочно повысить настроение. 

 

 

 

 

 

 

 

Обнимайся 
Тесные контакты по принципу «кожа к коже» 

резко повышают уровень гормона окситоци-

на. Это вещество психологи называют 

«гормоном счастья». 

Правда, окситоцин 

радует недолго: в те-

чение 10 минут после 

обнимашек его уро-

вень снижается до 

нормы. 

 

 

Беги Нюхай 


