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СОДЕРЖАНИЕ

С детства лето для многих из нас – это ра-

дость, тепло, легкость, запах моря, ще-

кочущая трава под ногами. Но сейчас все 

чаще можно услышать: «Мне не до отпу-

ска – если остановлюсь, все посыплет-

ся», «Раньше радовалась солнцу и теплу, а 

теперь будто ничего не чувствую», «Сама 

мысль о дальней поездке вызывает трево-

гу, а не предвкушение».

Мы живем в режиме постоянного напря-

жения. И даже отпуск становится задачей, 

которую нужно спланировать и быстрее 

«отработать». Но психология настояще-

го отдыха – в другом. Отдых – это важная 

часть заботы о себе. Это момент, когда по-

зволяем себе быть не идеальными, а про-

сто живыми. Возможность восстановить-

ся, наполниться.

И необязательно куда-то уезжать, чтобы 

почувствовать лето. Иногда достаточно 

замедлиться, выключить новости, закрыть 

ноутбук и просто побыть с собой. Послу-

шать ветер, почувствовать, чем пахнет ве-

чер. И не ждите идеальных условий. Лето 

2025 года – не повторится. И пусть твор-

ческое воображение и вдохновение будут 

опорой. Как говорил Мартин Лютер Кинг: 

«Если бы я знал, что завтра конец света – 

все равно посадил бы сегодня яблоню». 

Проживите это июль как можете – тепло, 

по-настоящему. Ведь он уже здесь. 

В этом номере говорим о психологии от-

пуска. Почему нам так трудно отдыхать, 

как научиться отключаться, и зачем вооб-

ще ничегонеделание. Приятного чтения – 

и бережного отдыха.
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