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Рецепты хорошего настроения 

Х орошее настроение – это не просто улыбка на лице. Положительные эмоции влияют на  

здоровье, отношения с людьми и успех в жизни. 

 

Польза хорошего настроения: 

Для здоровья 

Снижает уровень стресса и укрепляет иммунитет. 

Улучшает работу сердца и нервной системы. 

Помогает быстрее восстанавливаться после нагрузок. 

Для общения 

Делает нас более открытыми и дружелюбными. 

Помогает строить доверительные отношения. 

Улыбка заразительна – она дарит радость окружающим. 

Для успеха 

Повышает концентрацию и продуктивность. 

Помогает легче справляться с трудностями. 

Настроение влияет на мотивацию и уверенность в себе. 

Хорошее настроение складывается из маленьких радостей, которые вы сами выбираете  каждый день: 

Улыбка – лучший витамин. Начинайте день с улыбки себе в зеркало. Улыбка запускает гормоны радости и 

помогает легче справляться с трудностями, дарит энергию и снижает стресс. 

Движение – энергия жизни. Танцуйте, делайте зарядку и тело скажет вам спасибо. Ежедневная прогулка 

на свежем воздухе укрепляет здоровье и поднимает жизненный тонус. 

Благодарность – секрет счастья. Замечайте хорошее даже в обычных вещах и делитесь благодарностью. 

Общение – лекарство от грусти. Позвоните другу или проведите время с близкими вам людьми. Теплые 

слова и поддержка делают нас сильнее. 

Творчество – источник вдохновения. Рисование, музыка или кулинария – любое творческое занятие на-

полняет жизнь разноцветными красками, делая ее ярче. 

Отдых – залог гармонии. Полноценный сон и паузы в течение дня восстанавливают силы. Хороший отдых 

помогает сохранять ясность ума и бодрость. 

Музыка – лекарство для души. Пойте или напевайте – это помогает снять напряжение. Включите любимую 

мелодию – она мгновенно поднимает настроение.  

Добрые дела – источник радости. Сделайте маленький жест доброты: помогите соседу, уступите место, 

подарите комплимент. Радость других вернется к вам вдвойне. 

Природа – лучший психотерапевт. Посмотрите на небо, деревья, воду – это успокаивает и вдохновляет. 

Даже несколько минут на природе помогают восстановить силы. 

Маленькие радости – большие изменения. Наслаждайтесь чашкой чая,  любимой книгой или моментом 

тишины. Иногда счастье прячется в самых маленьких и простых вещах. Если научиться их замечать, настрое-

ние станет светлее, а жизнь – богаче. 

Цели и мечты – топливо для вдохновения. Ставьте маленькие цели и радуйтесь их достижению. Мечты да-

ют силы двигаться вперед. 

Смехотерапия. Вспомните смешной случай из жизни или пересмотрите любимую комедию. Смех - это бес-

платное лекарство от грусти. Смейтесь – юмор и веселые моменты укрепляют иммунитет. 

Тишина – лекарство для ума. Выключите телефон и уделите несколько минут полной тишине. Это помогает 

восстановить внутреннее равновесие. 

Путешествия – новые горизонты. Даже маленькая поездка в соседний город дарит свежие  впечатления. 

Новые места наполняют энергией и вдохновением. 

Настроение – это выбор. Выбирайте радость, и она станет вашим спутником на пути к счастью и успеху. 

Подарите миру улыбку и мир улыбнется вам в ответ! 


