Bot u ne oozaowvieanuce, umo...
Muorue u3 Hac PasyInJaucb OTﬂblxaTb!

Xopomuid OTABIX OYEHb BAXKEH MJIA YEJIOBEKA, BEIb HMMEHHO OH 3allMIIaeT HAC OT
NepeyTOMJIEHUsI U MpoQecCHOHANbHOTrO BhiropaHus. Ho, kak mokas3bplBaeT MpakTHKa, MHOTHE
JIIOJY HE YMEIOT IPAaBUIILHO OPraHU30BBIBATh CBOU BBIXOJHBIE U OTIYCK. BOJIBIINHCTBO pOCCHSIH
B CBOOO/IHOE OT pabOTHI BpeMsl MOTPYXKAIOTCA B IOMAIHKE Jiefa JIMOO0 CUAAT CyTKAMU HAlpoJeT
Ha JIUBaHe, «3aBUCash» B HHTEpHETE WM nepe] TeaeBu3opoM. Jlapaiite monpoOyeM pa3zoOparhcs,
KaKH€ K€ CYLIECTBYIOT IIPaBUJIA UACAIIBHOTO OTAbIXA.

1) Cmennre pesitelbHOCTb. Henapom roBopdr, 4To nepemMeHa 3aHATUS — JIydIlni
otabix. Ecan Bbl oducHbll paOOTHHK M 3aHMMaeTech YMCTBEHHBIM TPYIOM, TO B OTITyCKe
3a0yJIbT€ O KOMITBIOTEpE M CHJISYEeM 00pase JKU3HU — MPOBOJUTE BpeMs Ha CBEXEM BO3JyXe,
3aHUMalTeCh (PU3NYECKO aKTUBHOCTHIO. M1 Ha060poT, ecnu Brl Beck rox paboTanu jonaTon —
3a0pockTe ee Mmojanblile, caeaiTe pasrpys3Ky st Bamero oprannima.

2) Yneasiiite Bpemst 310poBbl0. OUueHb 4acToO B TPYAOBble OyTHH MbI 3a0bIBa€M O
CaMOM BaXXHOM — O CBOE€M 3710poBbe. IloaToMy XOTS OBl B OTIIyCKE HYXHO 3aHMMAThCS
03JI0pPOBHUTEIBHBIMU NPOLIEAYPAMH, CIIOPTOM, OOJIbILIE TPOBOIUTH BPEMEHH Ha CBEXKEM BO3JyXe€,
MIPaBWJIbHO MUTAThCS.

3) 3anuMaiiTech JIMYHOCTHBIM H NPOPECCHOHAIBHBIM pocToM. OTHycK —
IIpeKpacHas BO3MOXKHOCTb JUIsl caMopa3BuTHs. VI BMecTo TOro, 4roObl TpaTUTh BpeMs Ha
0eCCMBICIICHHBIC BEIIM, MO)KHO YHMTaTh MOJE3HBIC KHUTH, MOCEUIATh MHTEPECHBIE CEMHHAPHI,
o01IaTbes ¢ yCIEUHbIMU JHOAbMH.

4) 3a0yabTe 0 TesqeBU3ope U uHTepHeTe. CEeroHs JIOU 3aBUCUMBI OT Pa3IMUHBIX
raJykeToB. Mbl faxke HE 3aJyMbIBaeMcCs, CKOJIbKO BPEMEHU TpPAaTUM Ha COLMAJIBHBIE CETH H
npoune «Osara nuBmIm3anum». IlonpoOyiite 0TI0XHUTH TenedoH B CTOPOHY, U Bbl ynuBuTecs,
HACKOJILKO MPEKPACHOH M pa3HOOOpa3HOI MOkeT ObITh Barma sxu3Hb!

5) IIpoBoauTe Bpems ¢ ceMbeil M Apy3bsMHU. B TpynoBbeie Oy HM y Hac HE Bcerna
MOJIy4YaeTcsl MOUrpaTh C A€TbMH, ooOmaTecs ¢ Oauskumu. [losTomy Baamu ot 3a00T U paboOThI
MO>KHO OTJAOXHYTb C CEMbEH, BEIOpAThCs B MApK, BbIEXaTh Ha MPUPOY.

6) ITonpoOyiiTe 4T0-TO HOBOE, OyAbTE AKTHBHBI. /[aBHO JOKa3aHO, YTO «OTILYCK
Ha IMBaHe» BPEJEH IS HALIETO 310POBbA. 3aMUTECh TEM, O YEM JABHO MEUTAJIM: IIPBITHUTE C
[IapaloTOM, COBEPIIMTE BOCXOXKICHHE HA TOpPY, OTIPAaBbTECh B MyTellecTBHE... Torma Bam
OTAbIX OyJeT MOJIOH He3a0bIBAEMBbIX BIEUATICHHH.

7) IHonyyaiiTe mMope MO3UTHBHBIX 3Mouuil. Ilocrapaiitecb BO BpeMs OTIIyCKa
3aHUMAThCS JTIOOUMBIM JI€JIOM, CMOTPETh KOMEIUH, OOIIAThCS C BECENbIMU JI0AbMU. M BIOIHE
BO3MOXHO, BbI moiiMeTe, yTo BOJHOBaBIIME Bac mpoGieMbl — 3TO BO3MOXKHOCTU JUIS TOTO,
4TOOBI CTaTh €l1Ie yCIEIIHee, elle CUIIbHEE, elle CYaCTINBEE.

CoOmrofaiiTe 3TH TpOCTHIE NMpaBwia, W Bam oTmyck OyJeT HAChIIIEHHBIM, SPKUM H
3anomMuHaromumMces! Micronb3yiite BpeMsi OTJbIXa ¢ YMOM, H 3apsiji SHEPTUU U JICTKOCTH Ha BECh
roa Bam Oyzer obecrniedeH.

[TaBen AJIMHUH



	1) Смените деятельность. Недаром говорят, что перемена занятия – лучший отдых. Если Вы офисный работник и занимаетесь умственным трудом, то в отпуске забудьте о компьютере и сидячем образе жизни – проводите время на свежем воздухе, занимайтесь физической активностью. И наоборот, если Вы весь год работали лопатой – забросьте ее подальше, сделайте разгрузку для Вашего организма.
	6) Попробуйте что-то новое, будьте активны. Давно доказано, что «отпуск на диване» вреден для нашего здоровья. Займитесь тем, о чем давно мечтали: прыгните с парашютом, совершите восхождение на гору, отправьтесь в путешествие... Тогда Ваш отдых будет полон незабываемых впечатлений.
	7) Получайте море позитивных эмоций. Постарайтесь во время отпуска заниматься любимым делом, смотреть комедии, общаться с веселыми людьми. И вполне возможно, Вы поймете, что волновавшие Вас проблемы – это возможности для того, чтобы стать еще успешнее, еще сильнее, еще счастливее.

