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Аннотация
Эта книга — пошаговое руководство по диагностике,

преодолению и интеграции выгорания. Вы узнаете, как
определить глубину своего истощения, понять его истинные
причины, оказать себе экстренную помощь и пересобрать жизнь
так, чтобы кризис не повторился. Без пустых советов —
только системный подход к возвращению энергии, смысла и
устойчивости.



 
 
 

Светлана Линн
Как преодолеть выгорание

Глава 1. Диагностика: Есть ли у меня выгорание и на-
сколько я глубоко в яме?

Человеческий организм устроен как сложнейшая адап-
тивная система, способная выдерживать колоссальные на-
грузки ровно до того момента, пока резервный запас проч-
ности не оказывается исчерпанным. Проблема современно-
го восприятия выгорания заключается в том, что большин-
ство людей склонны интерпретировать его как банальную
усталость, которая пройдет после выходных или короткого
отпуска. Эта иллюзия оказывается крайне опасной, потому
что позволяет запустить механизм разрушения, который на
первых этапах протекает бессимптомно и незаметно, подоб-
но повышению уровня радиации или постепенному разру-
шению фундамента здания. Выгорание не случается внезап-
но — оно накапливается по каплям, и к моменту, когда чело-
век начинает подозревать неладное, глубина поражения мо-
жет оказаться значительно серьезнее, чем он готов признать.
Именно поэтому первый и самый важный шаг на пути к вос-
становлению — это честная и беспристрастная диагностика,
которая требует от человека готовности посмотреть на свое
состояние без привычных защитных механизмов, без само-
оправданий и без ложного героизма.



 
 
 

Прежде чем переходить к каким-либо измерительным ин-
струментам, необходимо разобраться с фундаментальным
заблуждением, которое мешает адекватной оценке собствен-
ного состояния. Выгорание не является синонимом лени,
отсутствия силы воли или слабохарактерности. Это клини-
чески описанный феномен, который Всемирная организа-
ция здравоохранения официально включила в Международ-
ную классификацию болезней как синдром, возникающий
в результате хронического стресса на рабочем месте, с ко-
торым не удалось успешно справиться. Однако диагности-
ческая сложность заключается в том, что выгорание маски-
руется под множество других состояний, и человек, страда-
ющий от него, может годами лечить депрессию, тревожное
расстройство, вегетососудистую дистонию или хронический
гастрит, не связывая эти симптомы с истощением эмоцио-
нальных ресурсов. Отличие выгорания от классической де-
прессии заключается в его ситуационной природе — оно по-
чти всегда привязано к профессиональной деятельности или
к определенной сфере жизни, требующей высокой эмоцио-
нальной отдачи. Человек с депрессией не может испытывать
радость в принципе, тогда как человек с выгоранием сохра-
няет способность к положительным эмоциям в тех областях,
которые не связаны с истощающим его фактором. Он может
с удовольствием проводить время с семьей, заниматься хоб-
би, путешествовать, но при одном лишь упоминании о рабо-
те или при необходимости войти в рабочий ритм у него за-



 
 
 

пускается целый каскад негативных реакций.
Различие между выгоранием и обычной усталостью также

принципиально. Усталость имеет свойство накапливаться к
концу дня или недели, но она отступает после полноценно-
го отдыха, выходных или смены деятельности. Выгорание же
не уходит после отпуска — более того, в отпуске оно может
усиливаться, потому что у человека появляется время при-
слушаться к себе и осознать ту пустоту, которую он заглушал
постоянной занятостью. Человек с выгоранием часто возвра-
щается из отпуска еще более разбитым, чем до него, потому
что отдых не восстанавливает истощенные нейронные свя-
зи и не заполняет эмоциональный вакуум. Именно этот па-
радокс — отсутствие восстановления после длительного пе-
рерыва — является одним из самых надежных диагностиче-
ских маркеров, отличающих истинное выгорание от просто-
го переутомления.

Для системной оценки состояния современная психоло-
гия опирается на трехмерную модель выгорания, разрабо-
танную Кристиной Маслах и Сьюзен Джексон, которая оста-
ется золотым стандартом диагностики уже несколько деся-
тилетий. Первое измерение — это эмоциональное истоще-
ние, которое проявляется как ощущение полного опустоше-
ния, отсутствия энергии, невозможности собраться с силами
даже для выполнения простейших задач. Это состояние опи-
сывается как «пустой колодец» или «выжженная земля», ко-
гда человек просыпается утром уже уставшим и единствен-



 
 
 

ное, о чем он мечтает в течение дня, — это снова оказаться
в постели. Эмоциональное истощение затрагивает не толь-
ко психику, но и физическое тело, потому что нервная си-
стема и иммунная система тесно связаны между собой. По-
стоянная усталость, мышечное напряжение, головные боли,
нарушения пищеварения — все это соматические спутники
первой фазы выгорания, которые многие ошибочно считают
отдельными заболеваниями и пытаются лечить симптомати-
чески.

Второе измерение получило название деперсонализация
или цинизм, и этот аспект выгорания часто остается незаме-
ченным, потому что люди склонны интерпретировать его как
профессиональное взросление или здоровый скептицизм.
На самом деле это постепенная утрата способности сопере-
живать, видеть в людях индивидуальности, а не функции или
проблемы. Учитель, который сгорел, перестает видеть в уче-
никах личности и начинает воспринимать их как источник
шума и отчетности. Врач, находящийся в состоянии выгора-
ния, утрачивает эмпатию к пациентам и начинает относиться
к ним как к случаям из медицинской карты, которые только
отнимают время. Менеджер, работающий с клиентами, на-
чинает испытывать раздражение при каждом звонке и видеть
в каждом обращении угрозу своему покою. Цинизм прояв-
ляется как защитный механизм — психика пытается дистан-
цироваться от источника стресса путем обесценивания его
значимости, но платой за эту защиту становится утрата чело-



 
 
 

веческой связи с миром. Человек становится раздражитель-
ным, саркастичным, он чаще использует черный юмор по от-
ношению к своей работе и ее участникам, и это изменение
восприятия обычно замечают окружающие раньше, чем сам
человек.

Третье измерение модели Маслах — это редукция лич-
ных достижений, ощущение собственной неэффективности
и бесполезности усилий. Человек с выгоранием перестает ве-
рить в то, что его работа имеет смысл, что его усилия приво-
дят к результатам и что он вообще что-то значит в професси-
ональном плане. Даже объективные успехи — закрытые про-
екты, полученные награды, благодарности клиентов — не
воспринимаются как доказательства компетентности, а спи-
сываются на везение, стечение обстоятельств или снижение
требований окружающих. Постепенно формируется устой-
чивое убеждение: «Я ничего не могу», «Мои усилия беспо-
лезны», «От меня больше вреда, чем пользы». Это убежде-
ние парализует волю и лишает человека последних ресур-
сов для изменения ситуации, потому что если нет веры в
собственную эффективность, то нет и стимула предприни-
мать какие-либо действия по выходу из кризиса. Три этих
измерения действуют не изолированно, а взаимно усилива-
ют друг друга: истощение порождает цинизм, цинизм усили-
вает ощущение бесполезности, а бесполезность усугубляет
истощение, замыкая порочный круг.

Для того чтобы перевести эти теоретические конструкции



 
 
 

в практическую плоскость, разработаны опросники и шка-
лы, позволяющие оценить степень выраженности каждого
из трех компонентов выгорания. Наиболее известным и ва-
лидированным инструментом является опросник професси-
онального выгорания Маслах, который включает двадцать
два утверждения, каждое из которых респондент оценива-
ет по частоте возникновения переживаний. Однако для пер-
вичной самодиагностики можно использовать упрощенную
систему, которая позволяет выделить четыре зоны, разли-
чающиеся по глубине поражения и по необходимой страте-
гии вмешательства. Первая зона, которую условно можно на-
звать зеленой, характерна для людей, испытывающих сезон-
ную усталость или временное снижение работоспособности,
но не находящихся в состоянии хронического истощения.
Они могут испытывать упадок сил к вечеру или к концу ра-
бочей недели, но после отдыха восстанавливаются, сохраня-
ют интерес к работе и способность радоваться успехам. Та-
кое состояние не требует радикальных мер, но служит пре-
дупреждением о необходимости скорректировать режим и
уделить внимание профилактике.

Вторая, желтая зона, говорит о начальной стадии выгора-
ния, которая развивается исподволь и часто остается неза-
меченной. В этом состоянии человек начинает замечать, что
его энергетические запасы заканчиваются быстрее обычно-
го, что для восстановления требуется больше времени, что
раздражительность появляется чаще и по более мелким по-



 
 
 

водам. Интерес к работе еще сохраняется, но он приобретает
оттенок обязанности вместо прежнего увлечения. Человек
может выполнять свои обязанности на том же качественном
уровне, но это требует от него все больших усилий, и он на-
чинает ощущать себя выжатым как лимон к концу каждого
дня. Желтая зона характеризуется тем, что человек еще спо-
собен осознать проблему и предпринять меры до того, как
она перейдет в более тяжелую стадию, но именно на этом
этапе включаются психологические защиты, заставляющие
его игнорировать тревожные сигналы.

Оранжевая зона представляет собой критическую фазу,
когда выгорание начинает серьезно сказываться на физиче-
ском здоровье и социальной адаптации. На этом уровне че-
ловек уже не может игнорировать симптомы, потому что они
становятся слишком явными и болезненными. Нарушения
сна приобретают системный характер — это может быть бес-
сонница, когда человек не может заснуть из-за круговорота
тревожных мыслей, или, наоборот, гиперсомния, когда он
спит по двенадцать и более часов, но просыпается совершен-
но разбитым. Повышается артериальное давление, учащает-
ся сердцебиение, появляются боли в спине и шее, возника-
ют проблемы с желудочно-кишечным трактом — язва, га-
стрит, синдром раздраженного кишечника. Иммунитет сни-
жается, и человек начинает болеть простудными заболева-
ниями чаще обычного. В когнитивной сфере наблюдаются
нарушения памяти и концентрации внимания, человеку ста-



 
 
 

новится трудно читать, воспринимать новую информацию и
удерживать в голове несколько задач одновременно. На этом
этапе человек уже не способен справиться с ситуацией без
внешнего вмешательства, и промедление может привести к
необратимым последствиям для здоровья.

Красная зона — это полное истощение адаптационных ре-
зервов организма, состояние, при котором человек практи-
чески утрачивает способность функционировать в привыч-
ной социальной среде. В этом случае выгорание переплета-
ется с клинической депрессией, тревожным расстройством
или другими психическими нарушениями, требующими ме-
дикаментозного лечения. Человек в красной зоне не может
выполнять свои профессиональные обязанности, у него мо-
гут возникать панические атаки, суицидальные мысли, пол-
ная апатия и отказ от любой деятельности. Восстановление
из этого состояния возможно, но оно требует длительной те-
рапии, часто с госпитализацией, и занимает месяцы или даже
годы. Именно поэтому ранняя диагностика имеет решающее
значение — чем раньше человек замечает первые признаки
и предпринимает действия, тем меньше времени и усилий
потребуется для возвращения к полноценной жизни.

Помимо психологической диагностики существует це-
лый ряд соматических маркеров, которые позволяют запо-
дозрить выгорание до того, как оно будет осознано на пси-
хологическом уровне. Тело часто оказывается умнее мозга
и начинает подавать сигналы задолго до того, как человек



 
 
 

признает, что у него есть проблема. Одним из самых ран-
них маркеров является нарушение цикла сна и бодрствова-
ния, особенно сложности с засыпанием, когда мозг продол-
жает перерабатывать рабочие задачи даже в положении ле-
жа. Многие люди описывают это состояние как «невыключа-
емый процессор», который продолжает жужжать и переби-
рать варианты решения проблем независимо от времени су-
ток. Другой распространенный маркер — это ощущение ко-
ма в горле или стеснения в груди, возникающее при мыслях
о работе, которые тело воспринимает как угрозу и включает
реакцию «бей или беги» даже в тех ситуациях, где никакой
реальной опасности нет.

Головные боли напряжения, возникающие к концу ра-
бочего дня и локализующиеся в области затылка или вис-
ков, также относятся к типичным физическим проявлениям
выгорания. Эти боли возникают из-за хронического спазма
мышц шеи и плечевого пояса, которые находятся в посто-
янном напряжении. Проблемы с пищеварением — тошно-
та, отсутствие аппетита или, наоборот, переедание, особен-
но сладкого и мучного, — тоже являются телесным ответом
на хронический стресс, потому что кортизол, гормон стрес-
са, напрямую влияет на метаболизм и пищевое поведение.
Частые простуды, герпес, обострения хронических заболева-
ний указывают на истощение иммунной системы, которая не
получает достаточно ресурсов для поддержания защитных
функций. Появление дерматитов, экзем или других кожных



 
 
 

реакций без видимых органических причин тоже может быть
связано с выгоранием, потому что кожа — это орган, чутко
реагирующий на психоэмоциональное состояние.

Для того чтобы диагностика была максимально объектив-
ной, необходимо вести дневник отслеживания состояния,
в котором фиксируются не только эмоциональные ощуще-
ния, но и физические симптомы, а также их связь с кон-
кретными событиями или временами дня. Первая неделя та-
кого наблюдения позволяет выявить закономерности, кото-
рые обычно остаются вне поля внимания. Например, чело-
век может заметить, что пик тревоги приходится на воскрес-
ный вечер, когда приближается начало рабочей недели, или
что головная боль возникает регулярно после определенных
встреч или разговоров. Дневник помогает не только конста-
тировать факт наличия выгорания, но и понять его тригге-
ры — те конкретные обстоятельства, которые запускают ис-
тощающий процесс. Важно фиксировать не только негатив-
ные состояния, но и периоды подъема энергии, чтобы опре-
делить, что именно даёт ресурс и как эти ресурсные состоя-
ния можно культивировать.

Критически важным аспектом самодиагностики является
способность отличать объективную оценку состояния от ка-
тастрофизации, свойственной тревожным состояниям. Че-
ловек в желтой зоне склонен преувеличивать тяжесть своего
положения и считать себя полностью сгоревшим, хотя на са-
мом деле он еще обладает значительным ресурсом. И наобо-



 
 
 

рот, человек в оранжевой зоне часто отрицает очевидное, по-
тому что признание тяжести состояния означало бы необхо-
димость что-то менять, а на это у него просто нет сил. Поэто-
му для объективной оценки рекомендуется пройти опросник
несколько раз с интервалом в несколько дней, желательно в
разном эмоциональном состоянии, и усреднить результаты.
Также полезно попросить близкого человека, которому вы
доверяете, заполнить этот же опросник о вас со стороны —
часто внешний взгляд оказывается более объективным, чем
самооценка.

Важно понимать, что результаты диагностики — это не
приговор и не окончательный вердикт. Это компас, который
показывает текущую точку на карте, чтобы можно было про-
ложить маршрут к восстановлению. Если вы обнаружили се-
бя в желтой зоне, это означает, что у вас есть время и ресурсы
для профилактики и мягкой коррекции образа жизни. Если
в оранжевой — это сигнал о необходимости серьезных изме-
нений, возможно, с привлечением специалиста. Если в крас-
ной — это требование немедленного обращения к врачу или
психотерапевту, потому что самодеятельность на этом этапе
может быть опасной. Однако независимо от того, какую зону
вы выявили, сам факт проведенной диагностики уже явля-
ется терапевтическим действием, потому что он переводит
проблему из разряда размытых переживаний в область кон-
кретных, измеримых показателей, с которыми можно рабо-
тать. Выгорание — это не проявление слабости, это сигнал



 
 
 

о том, что ваша психика и тело достигли предела и требуют
пересмотра способов существования в этом мире, и первый
шаг к восстановлению начинается с честного ответа на во-
прос: насколько глубока та яма, в которой вы находитесь.

Глава 2. Анатомия ямы: Почему мы сгораем и кто в этом
виноват?

Диагностика состояния — это лишь первый шаг, который
фиксирует факт наличия проблемы, но не объясняет её при-
роду. Для того чтобы разработать эффективную стратегию
восстановления, необходимо понять глубинные механизмы,
которые привели к истощению. Выгорание никогда не воз-
никает на пустом месте и не является результатом одного ка-
кого-либо фактора. Это всегда сложное переплетение внеш-
них обстоятельств и внутренних установок, системных оши-
бок в организации жизни и глубинных убеждений, сформи-
рованных ещё в детстве. Большинство людей, столкнувшись
с выгоранием, склонны искать причину в одном источнике
— в токсичном начальнике, в ненормированном графике, в
низкой зарплате, в личных качествах собственной личности.
Однако реальность оказывается значительно сложнее: выго-
рание возникает на стыке множества переменных, и для того
чтобы выбраться из этой ямы, нужно увидеть всю систему
целиком, а не отдельные её элементы. Ошибка заключается
в том, что человек пытается изменить что-то одно, тогда как
проблема носит структурный характер и требует пересмотра
всего подхода к взаимодействию с миром.



 
 
 

В основе любой модели выгорания лежит фундаменталь-
ный дисбаланс между тем, что человек вкладывает в свою
деятельность, и тем, что он из неё получает. Этот дисбаланс
не сводится исключительно к материальному вознагражде-
нию, хотя финансовая несправедливость тоже играет важ-
ную роль. Речь идёт о гораздо более тонких субстанциях — о
признании, о чувстве принадлежности, о возможности вли-
ять на результат, о соответствии деятельности внутренним
ценностям. Человек может получать огромную зарплату и
при этом чувствовать себя опустошённым, потому что его
работа лишена смысла или потому что его усилия не ценятся
в том объёме, в котором он их вкладывает. И наоборот, чело-
век, получающий скромное вознаграждение, может испыты-
вать глубокое удовлетворение, если он видит результат сво-
его труда и чувствует свою значимость. Дисбаланс возникает
тогда, когда разрыв между вкладом и получением становит-
ся слишком большим и сохраняется на протяжении длитель-
ного времени. Психика не терпит долгосрочных инвестиций
без отдачи и начинает включать защитные механизмы, кото-
рые в конечном счёте и проявляются как симптомы выгора-
ния.

Однако внешние обстоятельства действуют избирательно
— не все люди, работающие в одинаковых условиях, сгорают
с одинаковой скоростью. Это означает, что существуют опре-
делённые психологические типы и личностные черты, ко-
торые значительно повышают уязвимость к выгоранию. Од-



 
 
 

ним из наиболее подверженных типов является так называ-
емый спасатель или альтруист. Этот человек убеждён в том,
что его главное предназначение — помогать другим, часто в
ущерб собственным интересам. Он не умеет отказывать, бе-
рёт на себя чужую работу, влезает в чужие проблемы и ис-
кренне верит, что без его вмешательства мир рухнет. В про-
фессиональной среде такие люди становятся незаменимыми
сотрудниками, на которых перекладывают дополнительную
нагрузку, зная, что они не откажутся. Проблема в том, что
спасатели редко получают адекватную отдачу за свои усилия,
потому что их помощь часто воспринимается как должное,
а не как жертва. Они вкладывают огромное количество эмо-
циональной энергии, но не получают благодарности и при-
знания в том объёме, в котором нуждаются, и постепенно их
внутренний ресурс истощается до нуля.
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