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В мире живут сотни миллионов уставших людей. Нас выматывают 
необходимость много и  напряженно работать, учиться, заботиться 
о семье, следить за здоровьем, помнить о финансах, не забывать про 
отношения с близкими и друзьями… С выгоранием, вызванным посто-
янным стрессом и истощением сил, нельзя справиться, просто отпра-
вившись в отпуск. Автор этой книги Марина Хидекель вместе с Ари-
анной Хаффингтон разработали методику микрошагов Thrive, в основе 
которой лежит принцип автоматизации привычки. Небольшие, но регу-
лярные изменения позволят вам без особых усилий вернуть бодрость 
духа, улучшить здоровье и самочувствие и, как следствие, повысить 
производительность. Методика Thrive затрагивает разные сферы жизни, 
от режима сна и питания до творчества и отдыха. Отнеситесь к советам 
этой книги внимательно, и  вы сможете справиться с  выгоранием 
и изменить себя к лучшему.
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В книге упоминаются социальные сети Instagram 
и/или Facebook, принадлежащие компании Meta 
Platforms Inc., деятельность которой по реализа- 
ции соответствующих продуктов на территории 
Российской Федерации запрещена.
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