Простые способы как побороть лень.

· Зарядка по утрам, и контрастный душ. Те, кто делает зарядку каждый день, знают, что в следующие несколько часов они заряжены на 100%, и все дела делаются без проблем. Есть еще один плюс зарядки – она сокращает сон человека в среднем на 2 часа. Душ принимать тоже обязательно. Во-первых, это гигиена, а во-вторых, свежесть мысли никому не мешала до сих пор.
· Свежий воздух. Приток свежего воздуха также способствует исчезновению вялого состояния и лени, поэтому старайтесь несколько раз в день бывать на свежем воздухе.
· С монотонной работы на любую другую. Многие знают определение слова “желание”, но не многие знают, как вызвать у себя желание делать какое-то действие. Лучший способ делать перерыв во время монотонной работы и отключаться на другое дело. После опять включится в работу. Способ эффективный, самое главное начать эту монотонную работу. Если занят умственной работой, то чередуй её с физическими упражнениями.
· Делай перерывы. Встаньте, пройдитесь по квартире, если есть возможность – выйдите на улицу или просто постойте, подумайте над какими-то делами, а после возвращайтесь к работе. 
· Если не хочешь работать – прибери рабочее место. Если не можешь начать работать, то хотя бы прибери рабочее место, а после этого появится желание взяться за что-нибудь другое.
· Забудь обо всем, и просто полежи. Наш организм не может жить спокойной жизнью, ну никак. Если не можешь заставить себя работать, ляг на диван и ни о чем не думай. Работать захочется, проверенно на себе!
· Сделал трудное дело – награди себя. После больших и трудоемких работ можно себя вознаградить (купить себе шоколадку, духи или что-нибудь, что порадует). Величина подарка зависит от того труда, который ты вложил в выполнение дела.
· Слишком большое дело? Разбей на части.
· Поставить себе цель. Возьми листок и напиши, что необходимо сделать сегодня. 
· Мотивируй себя. Подумайте о своих мечтах, планах на будущее или что-то другое желанное. Самое интересное, что если не побороть лень, то эти самые мечты и планы не сбудутся ибо под лежачий камень водичка не течет.
· Составляй распорядок дня на каждый день. Делаете это так, чтобы у вас не было шансов проявить лень. Сделаете некое оповещении о новом деле, которое необходимо сделать. Сделать это легко при помощи мобильного телефона, разных программ на персональный компьютер и других технических средств.
· Слушай заряжающую и приятную музыку. Включи бодрящую музыку, которая нравится и которая приводит тело в движение и ты сам не поймешь как начнешь двигаться и что-то делать. Поверь это работает.
· Попроси родных или друзей, контролировать процесс работы. В большинстве случаев, когда о нашей лени узнают другие – нам становиться стыдно, и мы хотим как можно быстрее избавиться от этого чувства, сделав работу.
· Исключите влияние соблазняющих факторов. Немаловажную роль в причинах возникновения лени занимают соблазняющие факторы (отдыхающие на диване близкие, просмотр фильмов, прослушивания музыки, интернет и т.д.).
· Будьте веселы и оптимистичны! Лень рождается у тех людей, которые по своей натуре пессимисты и большую часть жизни проводят в переживаниях и в ожидании какой-либо неудачи. 
· Установи режим дня. Наиболее эффективный способ побороть лень – это построить свой режим дня, т.е. установить время для работы, отдыха, обеда и сна. Как только  войдешь в этот режим, будет намного проще включаться в работу.





