
Как бороться с депрессией 

Большинство людей сегодня не знают, как бороться с 

депрессией, апатией и стрессом, так как сегодня мало знаний об этом 

и нигде это не преподают и не изучают. А депрессия и стресс, между 

прочим, стоит на первых местах в ряду источников всех заболеваний, 

так как все наши болезни возникают из-за нервов. Спокойные люди 

болеют меньше. 

Выяснение причин депрессии, стресса, апатии 

Чтобы начать бороться с депрессией, апатией и стрессом 

самостоятельно, вам для начала нужно выяснить причину, почему все 

это возникло именно у вас. Скорее всего, у вас что-то случилось и вы 

по этому поводу уже долгое время переживаете. Также быть может вы 

в последнее время перестали смеяться и думали только о плохом и 

негативном, вспоминая прошлое. Подумайте и запишите все причины, 

по которым вы считаете, почему именно у вас возникла данная 

проблема. Когда вы уже выписали все возможные причины 

возникновения у вас депрессии, стресса или апатии, вам остаться 

только устранить эти проблемы. Составьте план, по которому вы четко 

сможете избавиться от всех этих проблем и начните каждый день 

делать хоть что-то из списка действий, плана, который вы составили. 

Как бороться с депрессией после ссор и конфликтов 

Чтобы бороться с депрессией, апатией и стрессом 

самостоятельно, вам нужно начать читать полезные, интересные или 

смешные книги. Это позволит вам развиваться как личность и 

наполняться позитивной и полезной информацией. Так как депрессия, 

апатия и стресс, происходит только из-за того, что в вашей голове 

больше негативных, чем позитивных эмоций. Читайте те книги, 

которые вам интересны и это решит вашу проблему. 

Начните высыпаться 

Чтобы бороться с депрессией, апатией и стрессом 

самостоятельно, вам нужно начать высыпаться, так как тот, кто спит 

меньше, чем требует организм, будет постоянно ощущать все эти 

психологические проблемы. Ложитесь спать раньше, чем 22.00, так 

как именно в это время и до 23.00 зафиксирован самый лучший сон. 



Просыпаться лучше конечно в 7.00, чтобы за утро сделать всю самую 

сложную работу. 

Найдите любимое увлечение 

Чтобы бороться с депрессией, апатией и стрессом 

самостоятельно, вам просто нужно найти себя в жизни и начать 

заниматься тем делом, которое любит ваша душа. Тогда вы никогда 

не будете страдать всевозможными проблемами, связанными с 

психологическими расстройствами, негативными эмоциями, злостью и 

ненавистью.  

Улыбайтесь как можно чаще 

Также чтобы бороться с депрессией, апатией и стрессом 

самостоятельно, нужно просто через силу начать улыбаться по 200 

раз в день, это позволит в вашем мозгу выработать привычку 

улыбаться чаще. А, как известно, улыбка положительно влияет на 

жизнь, так как она ассоциируется со счастьем и хорошим 

настроением. Также улыбка продлевает жизнь и укрепляет иммунную 

систему. Так что улыбайтесь и занимайтесь только тем, что нравиться 

и больше подобных проблем у вас не возникнет. 

  

 


