Как вернуть жизненную энергию, если нет сил ни на что? 

1. Разгрузите голову. Выпишите на листок бумаги все мысли. 
2. Ложитесь спать. Но только на 15 минут! Дневной сон бодрит, если не затягивать. 
3. Выпейте белковый коктейль или съешьте овощи вместо сладостей. Сахар приводит к скачкам глюкозы в крови, а это выматывает организм. 

Экспресс-методы:
· Разотрите в ладонях капельку эфирного масла — мяты, цитрусовых или бергамота. Запахи мгновенно воздействуют на мозг. 

· Попрыгайте. Вибрирующие движения приведут в чувства даже самого обессиленного. 

· Помедитируйте. Сосредоточьтесь на дыхании. Когда сбиваетесь на мысли, просто возвращайтесь «назад». Чем дольше получится медитировать, тем лучше. 

· Просто посидите в тишине. Шумы вокруг утомляют. 

· Поработайте стоя. Когда мы сутулимся, скрещиваем ноги, кровь перестает свободно циркулировать. Исправьте это. 

· Выпейте воды. Иногда отсутствие энергии — из-за обезвоженности. 

· Закройте браузер, выключите компьютер, телефон, откройте окно и проведите физ. разминку. Дневной свет, свежий воздух, физическая активность быстро расправятся с усталостью

