	РЕКОМЕНДАЦИИ СТУДЕНТАМ

«Как сохранить жизненные силы и энергию»
Наверное, у многих случалась ситуация, когда силы куда-то девались. К концу дня появлялись усталость и чувство «разбитости», хотя мы особо ничего тяжелого и не делали. А всему виной наши привычки и образ жизни. Для того чтобы быть здоровым и счастливым, нужно не только заниматься физическими упражнениями, но и обращать внимание на сохранение психологического здоровья. 
Куда же деваются жизненные силы, как сохранить энергию?
Обратите внимание на 9 причин, которые отнимают у нас силы и, что нужно делать, чтобы не расходовать жизненную энергию:

1. Дела, которые мы не довели до конца. Если мы не доводим дела до конца, они тянут из нас силы, даже если мы не обращаем на это внимания. Старайтесь выполнять обещания, доводить всё до конца или не браться за дело, зная, что у вас нет времени на его выполнение.

2. Ложь. Когда человек говорит неправду, он тратит много энергии на её создание и поддержание образов, которые являются вымышленными. Не кривите душой. Не врите себе и окружающим. Будьте собой!

3. Страх, недоверие, враждебность. При страхе и недоверии очень быстро расходуются энергетические ресурсы, так как организм находится в стрессе, он готовится к худшему, и это выматывает. Анализируйте ситуации, вызывающие страх и недоверие.
4. Болезни, внешние обстоятельства и энергетические вампиры. На болезни и внешние обстоятельства также уходит много энергии. Берегите своё здоровье! Избегайте общения с неприятными вам людьми.
5. Болтовня ни о чём и суетливость. На болтовню ни о чём часто уходит энергия. Сделайте своё общение приятным и полезным, оно должно быть содержательным, интересным и ненавязчивым.
6. Обиды и самоизоляция. Каждый человек — это открытая энергетическая система. Если он будет в изоляции, то начнёт слабеть. Общайтесь с родными и друзьями, не держите обиды, делайте добрые дела.
7. Нехватка сна. Если вы не высыпаетесь, организм не восстанавливается и не отдыхает, накапливаются токсины и сбиваются биоритмы. Соблюдайте режим сна!
8. Переедание и вредные привычки. При переедании и вредных привычках организм тратит силы на обезвреживание токсинов и их выведение. Это перегружает нервную систему. Следите за своим здоровьем, старайтесь правильно питаться.
9. Перегрузки разного рода, также нехватка физической активности и контакта с природой. Если вы погружены в работу и переживания, тогда силы быстро растрачиваются. Поэтому делайте психологические разгрузки: гуляйте на свежем воздухе, займитесь спортом и любимым делом, хобби.
НЕ РАСТРАЧИВАЙТЕ СВОИ СИЛЫ ПОПУСТУ, 
А ЛУЧШЕ СОХРАНИТЕ ИХ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ И СЧАСТЛИВОЙ ЖИЗНИ!


