5 советов, как отдохнуть после тяжелой рабочей недели
В наш бурный, суетливый век часто можно услышать от людей: «устаю так, что спать не могу». Или: «встаю уставший, не могу выспаться даже за выходные».

Усталость накапливается, наслаивается, нарастает как снежный ком, и вот мы имеем инфаркт в 30 лет. Или, в лучшем случае, неврастеника с затравленным взглядом, вечно находящегося в стрессе, цейтноте, ненавидящего окружающих и срывающегося на семье.
Мы забыли, что значит отдыхать. Для большинства отдых стойко ассоциируется с пятничным алкогольным разгулом, после которого надо брать неделю больничного. Которого конечно никто не даст, в понедельник надо на работу…. И так по кругу. По замкнутому, порочному кругу.

Отсутствие отдыха пагубно отражается на всех сферах жизни.

Хроническая усталость ведет к истощению Физическому, моральному… рано или поздно ресурсы психики и организма закончатся, и достичь цели станет просто невозможно.

Хроническая усталость ведет к выгоранию. Теряется желание, мотивация, стремление чего-то достигать. Как результат – унылый офисный планктон вяло елозит мышкой по коврику, усталые врачи ставят неверные диагнозы…

Хроническая усталость приводит к затяжному стрессу, пагубно отражающимся на всех сферах жизни, но главное – на здоровье.

Можно перечислить еще 46 бед, которые принесет хроническая усталость, но общая картина понятна и удручающа.

Представим себе автомобиль, мчащийся по трассе. Далеко ли он уедет, если водитель не будет делать остановки, чтобы залить бензин? Ответ очевиден.
Именно поэтому давайте вспоминать, как расслабиться после трудовой недели, что поможет набраться сил и сосредоточиться на главном.

И не важно, работаете ли вы в офисе, на заводе, или дома. Нужно уметь расслабляться, как машине для движения нужен бензин.

С чего стоит начать?

Прежде всего, нужно нормализовать свой сон. Если вы каждый день проделываете что-то для релакса, но при этом не высыпаетесь – вы будете чувствовать себя уставшим. Методик для скорейшего засыпания много, кому-то подходит одно, кому-то другое. Остановимся на общих принципах здорового сна.

Спать надо ложиться вовремя. Да-да, знаю, «совы» сейчас возмущенно взъерошат перья, но факты – вещь упрямая. Наш организм изначально запрограммирован на засыпание в 22-23 часа. Именно в это время начинает вырабатываться гормон сна и молодости мелатонин.
Спать нужно в темной комнате. Повесьте плотные шторы, надевайте маску на глаза.

Перед сном – никаких гаджетов, компьютеров, телевизоров. Спокойная книга, приглушенный свет.

Спите в прохладной комнате. Оптимальная температура для сна – 18-25 градусов.

Теперь, когда со сном разобрались, подумаем о том, что позволит нам максимально расслабиться после работы. 
Ужин. Не просто вечерний прием пищи в виде позавчерашних котлет и разогретых макарон. Вкусная красивая еда в приятной компании – что может быть лучше в конце тяжелой недели, когда мы на бегу закидывали себе в рот пару кусков или не глядя жевали подсохшие бутерброды прямо на рабочем месте? 
Медитация, массаж и техники релакса. О медитации не писал только ленивый. В Интернете полно техник выполнения, есть видео с медитативной музыкой, с комментариями учителей и без. Находите то, что покажется приятным, включайте, принимайте удобную позу и расслабляйтесь. Массажем, пусть и любительским, вас может порадовать ваш любимый человек, мама, сестра и т.д. Ванна с ароматной солью, долгий теплый душ тоже поспособствуют расслаблению после напряженной недели. Да хотя бы позвольте себе полежать 30 минут, просто глядя в потолок, ничего не читая, ничего не смотря и ни о чем не думая.

Научитесь чему-то принципиально новому. Запишитесь на курсы китайского языка, начните изучать итальянскую музыку 16 века, найдите у себя в городе школу «Фотография с нуля». Найдите мастер-класс по приготовлению утки по-пекински. Подумайте, чего вы когда-то хотели научиться и дерзайте воплощать свои безумные мечты.
Хобби. Вспоминайте, может быть вы в детстве выращивали бонсаи? Или вышивали крестиком? Или выпиливали лобзиком? Самое время вернуться к хорошо забытому старому.

Спорт. Сходите в бассейн, на йогу, в спортзал, да хотя бы просто – выйдите из автобуса на 3 остановки раньше и пройдитесь до дома пешком. 

Новые впечатления. Купите себе 1-2дневный тур в соседний город, на страусиную ферму, в монастырь. Пройдитесь по новым местам, познакомьтесь с новыми людьми.

Позвольте себе побыть тюленем. Отключите телефон. Не подходите к компьютеру. Сделайте вид, что вас нет дома. Позвольте себе просто проваляться все выходные на диване с книжкой в руках и термосом горячего чая с лимоном.

Максимально выкладываясь на работе и гордясь своими успехами, не забывайте все-таки, что мы работаем, чтобы жить, а не живем, чтобы работать. Не забывайте слушать себя, любить себя и позволять себе маленькие радости.
