
 



                     

 

Отдых — такая же потребность, как 

сон и употребление пищи. Если вы не 

будете достаточно отдыхать, рано или 

поздно наступит выгорание, 

повысится шанс заболеть, потому что 

организм будет давать сбои, если его 

слишком часто и сильно напрягать. 

Каждый привык считать отдыхом 

разное. Для кого-то это 

пролистывание ленты в соцсетях, для 

кого-то — вечер в компании 

интересной книги, а для кого-то — 

шумная вечеринка.   
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