
Оригинальный текст (русский) 
Современный ритм жизни требует от человека постоянной активности и умения 

быстро адаптироваться к изменениям. Каждый день мы сталкиваемся с большим 

количеством информации, различными задачами и активным общением, поэтому особенно 

важно находить время для отдыха и восстановления сил. Психологи отмечают, что даже 

короткие перерывы в течение дня помогают снизить уровень стресса и повысить 

продуктивность. 

Одним из самых доступных способов расслабления считается прогулка на свежем 

воздухе. Спокойная ходьба помогает упорядочить мысли, улучшает настроение и 

положительно влияет на общее самочувствие. Также полезно уделять время любимым 

занятиям: чтению книг, прослушиванию музыки или творчеству. Такие моменты помогают 

человеку восстановить внутреннее равновесие. 

Важно помнить, что забота о себе — это не роскошь, а необходимость. Когда человек 

чувствует спокойствие и уверенность, ему легче достигать поставленных целей, 

выстраивать отношения и справляться с ежедневными задачами. Именно поэтому умение 

правильно отдыхать становится важной частью гармоничной и успешной жизни. 

 

Қазақша аударма 
Қазіргі өмір ырғағы адамнан үнемі белсенді болуды және өзгерістерге тез бейімделе 

білуді талап етеді. Күн сайын біз үлкен көлемдегі ақпаратпен, түрлі тапсырмалармен және 

адамдармен қарым-қатынаспен бетпе-бет келеміз, сондықтан демалыс пен күшті қалпына 

келтіруге уақыт табу өте маңызды. Психологтардың айтуынша, күн ішінде қысқа үзілістер 

жасау күйзеліс деңгейін төмендетіп, өнімділікті арттыруға көмектеседі. 

Демалудың ең қарапайым тәсілдерінің бірі — таза ауада серуендеу. Баяу жүріс ойды 

ретке келтіруге көмектеседі, көңіл-күйді жақсартады және жалпы денсаулыққа оң әсер 

етеді. Сонымен қатар сүйікті істерге уақыт бөлген пайдалы: кітап оқу, музыка тыңдау 

немесе шығармашылықпен айналысу. Мұндай сәттер адамға ішкі тепе-теңдікті қалпына 

келтіруге мүмкіндік береді. 

Өзіңе қамқорлық жасау — артықшылық емес, қажеттілік екенін есте ұстаған жөн. 

Адам өзін тыныш әрі сенімді сезінген кезде, мақсаттарына жету, қарым-қатынас құру және 

күнделікті міндеттерді орындау әлдеқайда жеңіл болады. Сондықтан демала білу — 

үйлесімді әрі табысты өмірдің маңызды бөлігі. 
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