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Артем Демиденко
Искусство отдыха: Учимся

отдыхать и заряжаться энергией
 

Что такое отдых и почему он важен
 

Вы чувствуете усталость, хотя кажется, что отдыхаете достаточно: вечер за сериалом,
выходной на прогулке, а утром снова раздражение и недосып. Почему же энергия не восста-
навливается? Чтобы понять это, нужно разобраться, что на самом деле такое отдых и как мы
теряем и пополняем свои ресурсы.

Отдых — это не просто свободное время или развлечения. Это сложный процесс восста-
новления, состоящий из нескольких этапов, через которые проходят наши физические и пси-
хологические силы. В каждом из этих этапов есть свое узкое место — точка, где накапливается
дефицит энергии и появляется чувство усталости и выгорания.

Представьте отдых как цепочку из звеньев:
1. Сбор нагрузки

2. Использование ресурсов

3. Осознание необходимости отдыха

4. Сам отдых

5. Восполнение сил
Давайте взглянем на каждый из этих этапов, учитывая, сколько энергии «входит», как

быстро она расходуется, появляются ли задержки и где происходят потери.
Первый этап — сбор нагрузки. Это вся повседневная физическая и эмоциональная сти-

муляция: работа, домашние дела, общение, стресс. Если нагрузка слишком велика или распре-
делена неравномерно, появляется очередь невыполненных задач и неминуемый дисбаланс. В
таком состоянии концентрация падает, организм расходует силы быстрее, чем можно воспол-
нить.

Дальше идет использование ресурсов. Здесь физическая выносливость и психическая
устойчивость определяют, насколько эффективно вы справляетесь с рутиной и стрессом. Когда
объем задач превышает возможности организма, возникают сбои в концентрации, раздражи-
тельность и ухудшается общее состояние.

Далее — момент важного осознания: когда приходит понимание, что пора остановиться
и сделать паузу. Именно этот этап часто становится узким местом: человек игнорирует сигналы
усталости, откладывая отдых. В результате накапливается напряжение, снижается последую-
щая эффективность.

Переходим к самому отдыху — непосредственному перерыву от активной деятельности.
Важно не только, сколько времени выделено на отдых, но и какова его качество. Организму
нужно переключиться в режим восстановления, а не просто занять время чем-то отвлекаю-
щим, что не расслабляет по-настоящему. Неподходящие способы «отдыха» лишь усиливают
усталость.

Наконец, восполнение ресурсов — время, когда организм фактически восстанавлива-
ется: сон, питание, расслабление, медитация. Здесь все зависит от того, насколько качественно
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прошли предыдущие этапы. Если отдых был поверхностным или игнорировался, накопленная
усталость не уйдет, и очередь задач останется длинной, сопровождаясь ухудшением здоровья
и настроения.

Основные проблемы лежат в осознании потребности отдыха и в самом качестве пере-
рыва. Вот три признака узкого места:

1. Сигнал усталости задерживается или игнорируется.

2. Даже во время отдыха силы не восстанавливаются как следует.

3. Накопление невыполненных потребностей растет, вызывая хроническое напряжение.
Почему же увеличение времени работы после отдыха не решает проблему? Потому что

именно способность «переключаться» на восстановление определяет, насколько вы действи-
тельно восстановитесь. Без этого энергия уходит впустую — мы лишь устаем быстрее.

Чтобы проверить это на практике, попробуйте на следующей неделе делать три корот-
ких перерыва по десять минут в течение рабочего дня. Важно, чтобы эти паузы были именно
отдыхом — расслаблением, а не дополнительной занятостью. Обратите внимание, изменится
ли ваше состояние к концу дня: станет ли меньше усталости, повысится ли концентрация.

Если вы почувствуете улучшение, значит проблема была в осознании необходимости и
уме переключаться на отдых. Такой опыт стоит развивать — от него зависит, насколько пол-
ноценным будет ваше восстановление.

Важно четко понимать, что отдых — не развлечение. Развлечение приносит удоволь-
ствие, но не всегда помогает восстановиться. Например, просмотр сериала вечером часто вос-
принимается как отдых, однако если это способ уйти от мыслей и переживаний, то он может
усилить раздражение и не дать нужной перезагрузки. Свободное время само по себе не гаран-
тирует отдыха.

С физиологической точки зрения отдых снижает уровень стрессовых гормонов, расслаб-
ляет мышцы, стабилизирует сердце и давление, восстанавливает энергию клеток и нервной
системы. Психологически отдых уменьшает тревожность, улучшает сон, настроение и умствен-
ную ясность.

Если отдыха не хватает, появляются хроническая усталость, частые простуды, головные
боли, раздражительность, проблемы с концентрацией и решением задач. В личной жизни и на
работе это проявляется конфликтами и повышенной утомляемостью.

Рассмотрим пару жизненных примеров, чтобы понять, как работает этот механизм.
На работе человек пытается компенсировать усталость кофе и дополнительными делами,

но через несколько дней концентрация падает, ошибки множатся, а желание уйти домой ста-
новится непреодолимым. Здесь проблема в том, что паузы не осознаются и не организуются.
Включение коротких запланированных перерывов поможет снизить стресс и повысить про-
дуктивность.

В семье родитель вечером предпочитает расслабиться перед телевизором, но утром чув-
ствует себя разбитым, сон плохого качества. Здесь развлечение лишь заглушает умственную
активность, не давая настоящего восстановления. Заменить часть экранного времени чтением
или неспешной прогулкой — полезное решение.

В цифровом мире непрерывный поток новостей и сообщений вызывает ментальную пере-
грузку. Попытки «отдохнуть» в социальных сетях обычно ухудшают состояние: тревога и уста-
лость растут. Секрет — в умении отключаться от информации, выделять время без гаджетов
и применять дыхательные или расслабляющие техники.

Практическое упражнение поможет выявить ваше узкое место в отдыхе.
В течение трех дней записывайте:
- Когда и в каких обстоятельствах появляется усталость;
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- Что вы делаете в этот момент;

- Как долго длится отдых и какие действия предпринимаете;

- Каким становится самочувствие после паузы.
Проанализируйте записи и выделите этап, на котором отдых либо не начинается, либо

не приносит облегчения.
Если усталость есть, но вы не делаете пауз — проблема в осознании необходимости

отдыха.

Если паузы есть, но усталость не проходит — качество отдыха недостаточно хорошее.

Если затруднения на этапе нагрузки или в использовании ресурсов — стоит пересмотреть
режим дня и распорядок.

Итоговая мысль проста: отдых — это осознанный процесс восстановления, учитываю-
щий ваши физиологические и психологические потребности. Чаще всего узкое место — неспо-
собность почувствовать усталость и организовать действительно полезный перерыв. Без этого
усилия по улучшению других компонентов бесполезны.

Поняв отдых как механизм, вы научитесь распознавать сигналы тела и ума, реагировать
на них вовремя и сохранять баланс между энергией и здоровьем.

В следующей главе мы перейдем от теории к практике — познакомимся с конкретными
методами организации полноценного отдыха, уделим внимание сну, питанию и физиологиче-
скому комфорту. Вы узнаете, как правильно планировать перерывы и почему именно качество
сна определяет эффективность восстановления.
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Типы энергии и их особенности

 
Типы энергии и их особенности
Иногда кажется, что неделя на работе пролетает в бесконечном ворохе задач, дома —

новые заботы, а внутренний ресурс словно иссякает. Постоянная усталость не уходит даже
после сна, раздражительность становится постоянным спутником, и выполнить даже простое
дело становится настоящим испытанием. Знакомо? Это классический симптом дефицита энер-
гии — но не просто усталости, а нехватки разных её видов. Люди часто сводят всё к понятию
«усталость», не замечая, что энергия многогранна, и каждый её тип требует особого подхода
для восстановления.

Развенчивая мифы о энергии
Существует множество заблуждений об энергии. Рассмотрим самые распространённые

и почему они не соответствуют реальности.
Первое — энергия это только физическая сила тела. Но на самом деле тело — лишь одна

из систем, нуждающаяся в подпитке. Наш разум, эмоции и даже внутренние ценности требуют
своей энергии. Если пренебрегать этим, выгорание наступит очень быстро.

Второе — достаточно выспаться, и всё наладится. Сон действительно важен, но он не
решит проблем, если не уделить внимание эмоциональному восстановлению или умственной
разгрузке.

Третье — энергия не зависит от окружения. Напротив, люди вокруг и окружающая обста-
новка сильно влияют на наше эмоциональное состояние и внутренний настрой.

Четвёртое — если устал, нужно просто работать больше, чтобы «переключиться». Такой
подход быстро приводит к ухудшению как физического, так и ментального здоровья.

И наконец, пятое — восстановление энергии требует много времени и ресурсов. На деле
существует много простых, доступных каждому практик, которые не отнимают много времени.

Управление энергией: четыре типа и как их распознать
Чтобы научиться эффективно управлять энергией, важно понимать её разновидности и

их проявления.
Физическая энергия — это способность тела выполнять задачи без ощущения усталости.

Симптомы её истощения — постоянная слабость, плохой сон, ослабленный иммунитет. Вос-
становить её помогают полноценный сон, сбалансированное питание и умеренная физическая
активность.

Эмоциональная энергия — ресурс, который помогает управлять эмоциями, общаться и
сохранять внутреннее равновесие. Если она на исходе, появляется раздражительность, тревож-
ность, отчуждённость. В этом случае полезны позитивные контакты, релаксация и искреннее
выражение чувств.

Ментальная энергия — необходимая для концентрации, принятия решений и творческой
работы. При её недостатке возникают рассеянность, снижение продуктивности и умственное
истощение. Восстановить её можно, чередуя виды деятельности, делая регулярные перерывы
и занимаясь обучением.

Духовная энергия — глубокое внутреннее состояние, связанное с ощущением смысла,
ценностей и мотивации. Потеря этого ресурса приводит к апатии, цинизму и потерянности. Её
подпитывают рефлексия, напоминание о личных ценностях, медитация и творческие занятия.

Все четыре вида тесно связаны между собой, но управлять каждым нужно отдельно: сла-
бость в одном из них снижает общую жизненную энергию.

Диагностика и восстановление энергии в реальной жизни
Рассмотрим, как проявляются различные типы энергии в привычных жизненных ситуа-

циях.
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Первый сценарий — офисная работа с высоким уровнем умственного и эмоционального
напряжения. Представим сотрудника, который после месяца интенсивных проектов начинает
замечать снижение сил, проблемы с концентрацией и эмоциональные срывы.

Диагностика показывает:
- Физическая энергия снижается из-за нарушенного сна и отсутствия спорта.
- Эмоциональная истощена: раздражение и снижение терпимости к коллегам.
- Ментальная энергия падает: трудности с фокусом и симптомы выгорания.
- Духовная энергия падает, возникает ощущение бессмысленности задач.
Восстановление можно организовать так:
- Физическая: регулярный и качественный сон, прогулки на свежем воздухе.
- Эмоциональная: перерывы на общение с близкими, небольшие технические паузы.
- Ментальная: использование метода «помидор» для концентрации, отключение лишних

уведомлений.
- Духовная: постановка целей на основе собственных ценностей, ведение дневника бла-

годарности.
Второй сценарий — домашние заботы и воспитание детей. Родитель чувствует усталость

от постоянных хлопот, испытывает опустошение и раздражение.
Диагностика выявляет:
- Физический дефицит: недостаток сна, нерегулярное питание.
- Эмоциональная усталость: частые ссоры и повышенная раздражительность.
- Ментальная энергия истощена: хаотичные мысли, сложности с планированием.
- Духовный ресурс под угрозой: сомнения в своих воспитательных усилиях, потеря моти-

вации.
Для восстановления стоит практиковать:
- Физическую заботу: организовать отдых и режим питания.
- Эмоциональную поддержку: поиск опоры в родительских сообществах, дыхательные

упражнения.
- Ментальную организацию: составление списков задач, делегирование обязанностей.
- Духовное подпитывание: хобби, чтение вдохновляющих материалов.
Упражнение для самодиагностики энергии
Чтобы научиться отслеживать собственный энергетический баланс, воспользуйтесь сле-

дующим чек-листом.
1. Физическая энергия: насколько выспанными себя чувствуете? Испытываете ли уста-

лость, боли или упадок активности?
2. Эмоциональная энергия: какие чувства преобладают? Часто ли раздражаетесь или тре-

вожитесь?
3. Ментальная энергия: насколько вам легко концентрироваться? Чувствуете ли пере-

грузку?
4. Духовная энергия: ощущаете ли смысл в текущих делах? Испытываете ли апатию?
Попробуйте заполнять этот чек-лист утром и вечером на протяжении двух дней, отмечая

изменения и моменты максимальной усталости и энергии.
Пример заполнения:
Физическая энергия: плохо выспался, большую часть дня провёл без движения.
Эмоциональная энергия: после конфликта с коллегой настроение ухудшилось.
Ментальная энергия: трудно сосредоточиться, мысли разбегаются.
Духовная энергия: задумался о смысле работы, заметил сомнения.
Аналитические вопросы для глубинного понимания
- Какие события приносят наибольшее восстановление каждого типа энергии?
- В каких моментах вы ощущаете прилив сил?
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- Какие действия быстро истощают ваши ресурсы?
- Что вы можете изменить прямо сейчас, чтобы поддержать каждый вид энергии?
Составление плана восстановления
На основе собранных данных и вопросов разработайте реальный план на неделю, вклю-

чив в ежедневные задачи действия для поддержания всех четырёх типов энергии. Главное —
сделать его реализуемым, учитывая ваш текущий ритм жизни и возможности.

Примерный ориентир:
- Физическое восстановление: минимум семь часов сна, 20 минут ходьбы, регулярное

потребление воды.
- Эмоциональное: время для общения и отдыха от конфликтов, дыхательные упражне-

ния.
- Ментальное: перерывы в работе и приоритетное выполнение задач.
- Духовное: десять минут в день для размышлений, чтения или творчества.
Если какой-то из пунктах отсутствует или кажется слишком сложным, стоит пересмот-

реть цели.
Простейший план на неделю, когда времени мало
1. Добавьте 15 минут сна, где это возможно.
2. Найдите хотя бы пять минут перерыва без гаджетов.
3. Каждый день уделяйте время искреннему общению или личным размышлениям.
4. Включите в день простую физическую активность — прогулку.
5. Ведите списки для концентрации и планирования.
6. Просите помощи или делегируйте задачи дома и на работе.
7. В конце дня коротко отмечайте успехи и препятствия.
История из практики
В крупной компании команда менеджеров столкнулась с падением эффективности и

высокой текучкой. Анализ выявил истощение всех типов энергии. Внедрили программу вос-
становления, включающую перерывы на движение, обучение техникам эмоциональной раз-
грузки, оптимизацию планирования и возвращение к корпоративным ценностям. Через два
месяца показатели улучшились: сотрудники реже болели и активнее включались в проекты.

Этот пример демонстрирует, что универсальная модель восстановления энергии работает
и в офисе, и дома, где внимание уделяется эмоциям и духовным ресурсам, а на работе —
физическому восстановлению и структурированному мышлению.

Итог и рекомендации для дальнейшего развития
Понимание четырёх типов энергии помогает своевременно обнаруживать дефициты и

применять эффективные методы восстановления. Без этого даже качественный отдых не при-
несёт желаемого результата. Начните с регулярного самоанализа по предложенному чек-листу
и маленьких шагов к балансу.

В следующей главе мы углубимся в стратегии управления вниманием и методы предот-
вращения ментального выгорания — одного из ключевых факторов потери ментальной энер-
гии.
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Как стресс влияет на энергию и отдых

 
Алексей сидел в уютном кабинете Марины, психолога, и ощущал, как напрягается тело,

словно зажатое в тисках. Только что он завершил репетицию презентации для крупного кли-
ента — в спокойных условиях, без спешки и отвлекающих факторов. Но когда настала настоя-
щая ситуация с ограниченным временем, неполной информацией и возникшими сомнениями
— энергия резко испарилась, а мысли затянула тревога.

Эта глава служит практическим руководством: мы научимся распознавать сигналы
стресса и научимся снижать его влияние в повседневности. Разберём, что происходит с орга-
низмом под давлением, как стресс влияет на качество отдыха и какие шаги помогут избежать
выгорания.

Стресс — что это и как понять, что он у вас
Стресс — это комплексная реакция тела и психики на значимые внешние или внутрен-

ние вызовы, которые требуют мобилизации ресурсов. В небольших дозах он бывает полезен:
помогает сконцентрироваться и быстро принять решение. Но если стресс затягивается или
становится слишком интенсивным — начинаются проблемы.

Важно различать острый и хронический стресс. Острый — внезапный всплеск, как когда
в последний момент выясняется, что презентация уже через час, а данных не хватает. Хрони-
ческий — постоянное напряжение, когда тревога и нагрузка не дают расслабиться, как у Алек-
сея, который не может забыть о работе даже дома.

Что происходит в организме, когда мы стрессуемся
При стрессе активируется симпатическая нервная система. В крови растёт уровень адре-

налина и кортизола — гормонов, которые ускоряют сердцебиение, повышают давление и уро-
вень сахара. Эти изменения помогают действовать быстро, но если они не прекращаются, при-
водят к усталости и истощению.

После совещания с неожиданными вопросами и эмоциональными замечаниями коллег
Алексей стал хуже спать: ночь беспокойна, утром — ощущение разбитости. Это классический
симптом, когда стресс уже влияет на качество отдыха.

Стресс и сон — почему одна проблема порождает другую
Сон — главный инструмент восстановления энергии. Механизмы стресса мешают

заснуть, снижают глубину сна и препятствуют расслаблению. Хроническая нехватка сна под-
рывает настроение, снижает внимание и концентрацию, а в итоге приводит к эмоциональному
выгоранию.

У Алексея усталость стала постоянной спутницей. Он замечал, что раздражается по
пустякам и перестал получать удовольствие от обычных дел. Вот где понимаешь: стресс — не
просто неприятность, а реальная угроза здоровью и эффективности.

Как распознавать стресс и что с этим делать
Уметь видеть первые признаки — навык, который спасёт от проблем. Вот ключевые сиг-

налы и инструменты реакции.
1. Физические проявления: учащённое сердце, мышечное напряжение, головные боли

Что это значит: организм наготове к бою или бегству

Что делать: остановитесь и сделайте дыхательное упражнение — вдох через нос на четыре
секунды, задержка дыхания на семь, выдох через рот на восемь. Повторите три раза.

2. Проблемы со сном: трудно заснуть, частые пробуждения

Что это значит: высокий уровень кортизола мешает расслабиться
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Что делать: за час до сна отключите гаджеты и откажитесь от кофеина после 16:00.
Попробуйте вечернюю релаксацию — медитацию или лёгкую растяжку.

3. Эмоциональная нестабильность: раздражительность, апатия, тревожность

Что это значит: нервная система перегружена, снижается устойчивость к стрессу

Что делать: найдите время для переключения — прогулки, увлечение, общение без рабо-
чих тем. Если можно, пересмотрите нагрузку.

4. Снижение мотивации и продуктивности

Что это значит: ментальное истощение, риск выгорания

Что делать: расставьте приоритеты, делите задачи на небольшие шаги, планируйте частые
короткие перерывы. При продолжительных симптомах обратитесь к специалисту.

Как стресс проявляется на практике — урок Алексея
Во время встречи с Мариной Алексей повторил доклад сначала в спокойной обстановке

— результат уверенный и точный. Потом ей задала ограничение: 10 минут на подготовку и
выступление, но с сохранением качества. Алексей справился, но напряжение появилось.

Следующий тур усложнили — в комнату вошёл ребёнок, требуя внимания, телефон
зазвонил с уведомлениями, а Марина попросила представить критику от руководства. Алексей
почувствовал, как мысли разлетаются, речь застревает. Пришли усталость и неуверенность.

Марина пояснила: «Это классика стресса. От нехватки времени, отвлечений и эмоци-
ональной нагрузки организм включается в режим «борьбы или бегства»: циркуляция крови
меняется, внимание рассеивается, ресурс уходит. Без осознанной работы восстановиться
сложно».

Протокол восстановления после стресса
1. Останавливаться и снимать мышечное напряжение — простые движения, наклоны,

круговые вращения плечами и шеей.

2. Осознавать происходящее — фиксировать главные ощущения, эмоции и мысли в
момент стрелы.

3. Выполнять дыхательные упражнения для снижения возбуждения.

4. Планировать короткий отдых: 20 минут прогулки на свежем воздухе или лёгкое чтение.

5. Вечером уделять время расслаблению и подготовке ко сну.
Ошибки Алексея, усугублявшие стресс
Он признавал, что загонял себя в ловушки:
— Пытался делать всё сразу без перерывов — усталость накапливалась.

— Игнорировал сигналы тела: когда голова «тяжела», а в мыслях — сумбур.

— Ищет быстрые решения — кофе и энергетики, которые ухудшают сон.

— Строго критиковал себя: «надо справиться», усиливая внутреннее давление.
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Что изменится, если от этих ошибок избавиться? Качество восстановления улучшится,
риск выгорания снизится. Алексей понял: стресс — не враг, а сигнал адаптации. Главное —
научиться его слышать.

План на неделю: как жить с нагрузкой и восстанавливаться
Чтобы закрепить навыки и действовать под давлением, предлагаем план на семь дней с

минимальным и расширенным вариантами.
День 1: Оцените текущий уровень стресса. Запишите физические ощущения и домини-

рующие мысли. Отметьте количество и качество сна.
День 2: Добавьте дыхательную гимнастику утром и вечером по 5 минут. Прогулка 10–

15 минут после обеда.
День 3: Работайте с распознаванием эмоций: во время пауз спрашивайте себя — «Что я

сейчас чувствую? Что усиливает напряжение?»
День 4: Практикуйте планирование — сосредоточьтесь на 2–3 главных задачах, обозна-

чайте время для восстановления.
День 5: Откажитесь от гаджетов за час до сна, добавьте вечернюю релаксацию — рас-

тяжку или медитацию.
День 6: Подведите итоги недели: что помогло снизить стресс? Запишите новые ощуще-

ния и идеи.
День 7: Проведите небольшую «репетицию» задачи с ограничением во времени и после-

дующим восстановлением.
Минимум для занятых — выберите хотя бы одно упражнение в день: дыхание, короткая

прогулка или сознательный отдых на 5 минут. Даже это снизит напряжение и улучшит сон.
Заключение
Понимание, как стресс действует на тело и психику, помогает перейти от бессознательной

реакции к осознанному управлению энергией и отдыхом. Алексей осознал, что важно не только
бороться с внешними трудностями, но и работать изнутри — учиться переключаться, делить
задачи и восстанавливаться.

В следующих главах мы разберём техники активного восстановления и методы повыше-
ния стрессоустойчивости с помощью физических и ментальных практик. Это поможет избе-
жать выгорания и повысить качество жизни даже при постоянных нагрузках.
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Самодиагностика: оценка уровня

усталости и восстановления
 

Самодиагностика: как оценить усталость и восстановление
Часто усталость кажется смутной и неопределённой: утром всё вроде нормально, а к

вечеру не покидает тяжесть в теле и раздражение. Или наоборот — отдыхаете, кажется, доста-
точно, но энергия не возвращается. Вот в таких моментах трудно понять, нужно ли работать
дальше или срочно переключиться на восстановление. Чтобы научиться правильно строить
режим — сочетающий труд и отдых — важно уметь объективно оценивать своё состояние. В
этой главе мы расскажем, как выстроить базовую линию личных показателей, отличить слу-
чайные колебания от устойчивых изменений и понять, какие сигналы требуют внимания.

С чего начать: что наблюдать каждый день
Для оценки достаточно простых параметров, доступных без приборов, но отражающих

и физическую усталость, и эмоциональное состояние, и способность сохранять работоспособ-
ность. Рекомендуем выбрать для ежедневных наблюдений минимум следующих показателей:

— уровень усталости утром и вечером по шкале от 1 до 10;
— продолжительность и качество сна, ощущение свежести после пробуждения;

— настроение и эмоциональный фон;

— концентрация и продуктивность в работе или учёбе;

— общее физическое самочувствие (например, наличие лёгких мышечных болей, голов-
ной боли).

Со временем можно добавить и другие параметры, например пульс в покое, аппетит,
реакцию на стресс — главное, чтобы информация была понятной и удобно фиксировалась.

Упражнение 1. Ведение дневника энергии
Заведите тетрадь, блокнот или таблицу в электронном виде. Каждый день утром и вече-

ром записывайте выбранные показатели. Пример записи:
Дата | Усталость утром (1–10) | Усталость вечером (1–10) | Часы сна | Качество сна (1–5)

| Настроение (1–5) | Продуктивность (1–5) | Физическое состояние (комментарий)
Первые 7–10 дней ведите дневник без изменений в режиме — это поможет собрать базо-

вую линию, характерную для вашего обычного состояния.
Важно не начинать сразу менять привычки и стиль жизни — тогда будет сложно понять,

что именно влияет на перемены в состоянии.
Как сформировать базовую линию и заметить отклонения
После первой недели подсчитайте среднее значение каждого показателя. Например: уста-

лость утром — 3 из 10, качество сна — 4 из 5, настроение — 3, продуктивность — 4. Это
ориентир, ваша повседневная норма.

В следующие 7–10 дней записывайте показатели и сравнивайте с базовой линией. Коле-
бания в пределах одного балла по пятибалльным шкалам — это привычная изменчивость. Но
если на протяжении нескольких дней подряд значение постоянно выше или ниже нормы на
1,5–2 стандартных отклонения, стоит обратить внимание. Такое устойчивое отклонение сиг-
нализирует о начале переутомления или других проблем.

Например, после напряжённого периода на работе уровень усталости утром стабильно
держится на 6 из 10, качество сна падает до 2–3, а настроение снижается до 2. Эти цифры —
явный знак перегрузки.
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Учитесь смотреть шире: учитывайте контекст
Цифры — важны, но без контекста легко ошибиться. Плохой сон из-за шума снаружи,

внезапный стресс или смена режима питания способны временно повысить усталость. Анали-
зируйте, что предшествовало изменениям:

— Позднее засыпание и частые пробуждения;
— Физическая нагрузка или отсутствие тренировок;

— Эмоциональные события, конфликты, стрессовые ситуации;

— Изменения в питании и потреблении жидкости.
Не стоит считать каждый спад хронической проблемой. Если же на фоне стабильного

распорядка самочувствие ухудшается, пора задуматься о корректировках режима и восстанов-
лении.

Упражнение 2. Анализ контекста
Возьмите неделю с заметными колебаниями в показателях и запишите рядом возможные

причины — события и факторы, которые могли повлиять. Если явных причин не находится,
планируйте меры для восстановления и контролируйте ситуацию дальше.

Как понять, хватает ли вам отдыха?
Чтобы рассчитать баланс между активностью и отдыхом, полезно подсчитать, сколько

времени в сутках вы действительно посвящаете работе, а сколько — настоящему расслабле-
нию. Например, если в рабочие часы вы заняты 8 часов, но только 6 из них — эффективно, а
оставшиеся 2 часа — в напряжении, а вечером отдыхаете 4 часа, возможно, вы недополучаете
полноценного отдыха.

Подсчёт за неделю поможет понять, где лежит проблема. Если время отдыха составляет
менее 30% от времени бодрствования, риск накопления хронической усталости увеличива-
ется.

Простой пример:
24 часа в сутки, из них 7 часов — сон, 8 — работа, остаётся 9 часов на всё остальное.

Если из этих 9 часов только 3 — настоящий отдых, это всего 12,5% от суток — уровень ниже
оптимального.

Часто мы ошибочно считаем отдыхом время перед экраном или соцсетями, не замечая,
что при этом нервное напряжение остаётся высоким.

Упражнение 3. Планируем отдых по уровню усталости
1. Определите градации усталости в вашем дневнике:

— Слабое отклонение — усталость выросла на 1 балл, лёгкое ухудшение настроения.

— Среднее — усталость увеличилась на 2–3 балла, ухудшение сна и настроения.

— Сильное — усталость выше 5, плохой сон, раздражительность, сниженная концентра-
ция.

2. В зависимости от уровня спланируйте меры:

— При слабом — добавьте короткие перерывы в работе (5–10 минут каждые полтора
часа), начните вечерний отдых без гаджетов, сделайте лёгкую прогулку.

— При среднем — организуйте полноценный отдых на день или два, уделите внимание
сну, минимизируйте стрессовые факторы, снижайте нагрузку.
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— При сильном — при необходимости обратитесь к врачу, сократите работу на
несколько дней, сфокусируйтесь на глубоком сне, прогулках и правильном питании.

3. Запишите эти рекомендации рядом с дневником, чтобы быстро ориентироваться в
ситуации.

Почему самоконтроль срывается и как избежать
Первая ошибка — игнорирование симптомов и привычка «дожидаться аврала». С каж-

дым днём переутомление углубляется, снижается эффективность и процесс восстановления
становится более длительным и трудным. Раннее выявление сдвигов поможет избежать этого.

Вторая частая причина — нерегулярность и неполнота записей. Записывайте показатели
дважды в день, в одном месте. Если пропустили день, отметьте это — пробелы мешают объ-
ективному анализу.

Третий провал — отсутствие реакции на выявленные проблемы. Без действий диагно-
стика теряет смысл. Если заметили ухудшение, планируйте шаги по восстановлению.

Упражнение 4. Мини-чек-лист самоконтроля
Каждое утро и вечер проверяйте себя по пунктам:
— Зафиксированы ли показатели?

— Сравнили ли вы их с базовой линией?

— Есть ли отклонения?

— Есть ли объяснения в контексте?

— Какие меры планируются?
Если два и более пункта остаются без ответа «да», пересмотрите свой режим наблюдений.
Как оценить качество сна
Сон — главный маркер восстановления. Оцените его по шкале от 1 до 5:
1 — очень плохо, частые пробуждения, проблемы с засыпанием;

2 — плохо, сон прерывистый, утро тяжёлое;

3 — средне, засыпаете нормально, но просыпаетесь иногда;

4 — хорошо, сон спокойный, чувствуете бодрость;

5 — отлично, глубокий сон и лёгкое пробуждение.
Собрав несколько недель оценок, вы увидите закономерности. При падении ниже нормы

на 1,5 балла стоит задуматься о смене режима — больше физической активности, меньше
кофеина и времени за гаджетами перед сном.

Следите за эмоциональным состоянием
Физическая усталость часто переплетается с эмоциональной. Ведите короткий дневник

настроения — от спокойствия и удовлетворения к раздражению и тревожности, утром и вече-
ром. Плохое утреннее настроение часто предвещает непродуктивный день, а низкое вечером
— сигнал к отдыху.

Вписывайте также краткие заметки: что вызвало стресс, что поддержало настроение —
это поможет выявить корни изменений.

Планирование отдыха — как использовать диагностику
Собранные данные позволяют грамотно планировать дни с учётом тонусности

организма. Рекомендуем:
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— сочетайте активный отдых (прогулки, спорт, хобби) с пассивным (чтение, музыка);

— при росте усталости увеличивайте периоды расслабления и снижайте нагрузку;

— пересматривайте базовую линию минимум раз в месяц — жизнь меняется, а вместе
с ней и ваши потребности;

— используйте выходные и отпуска как «точки сброса» накопленного напряжения.
Пример: офисный сотрудник заметил за две недели снижение качества сна и рост уста-

лости. Он понял, что слишком много времени проводит за работой и отдыхает, сидя за телефо-
ном. Решил заменить вечернее время чтением и прогулками. Через неделю показатели улуч-
шились.

Самодиагностика — это гибкий непрерывный процесс. Утренние и вечерние замеры
дают разные взгляды на состояние, а дневник помогает увидеть тенденции и вовремя скоррек-
тировать режим.

Выводы и советы
— Начните с простой системы показателей и наблюдайте минимум неделю для форми-

рования базы.

— Отличайте привычные колебания от устойчивых изменений.

— Обязателен анализ контекста, чтобы избежать ошибок в интерпретации.

— Планируйте действия в зависимости от степени усталости и изменений.

— Ведите дневник последовательно и регулярно.

— Определяйте баланс между работой и отдыхом.

— Оценивайте сон и эмоциональное состояние.

— Включайте результаты диагностики в планирование режима и восстановления.
Освоив эти приемы, вы сможете предупреждать срывы и повысить свою эффективность

без риска переутомления.
В следующей главе мы перейдём к конкретным инструментам восстановления: методам

отдыха, режиму дня и техникам релаксации, которые помогут быстро вернуть силы и поддер-
жать здоровье.
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Роль сна в восстановлении энергии

 
Роль сна в восстановлении энергии
Каждый день тысячи людей просыпаются разбитыми, несмотря на привычный «полно-

ценный» сон. Усталость, рассеянность и ощущение недостатка сил становятся постоянными
спутниками. Почему так происходит? Ответ не всегда очевиден, и найти решение порой
кажется непростой задачей. В этой главе мы подробно разберём, как именно сон восстанавли-
вает энергию и что нужно изменить, чтобы отдых приносил настоящую пользу. Вместе прой-
дем все этапы сна, выявим типичные ошибки, познакомимся с инструментом для оценки соб-
ственного режима и составим конкретный план действий.

Для начала рассмотрим пример условного «Человека А». Его история поможет понять
структуру анализа и способы улучшения ночного отдыха, которые подойдут и вам — будь вы
специалистом с офисной работой, студентом или родителем.

Инструмент анализа сна: шаблон с объяснением
Прежде чем перейти к кейсу, познакомимся с ключевым инструментом — шаблоном для

первичного анализа сна и планирования изменений. Его задача — систематизировать инфор-
мацию, выявить помехи и наметить практические шаги. Каждый раздел направлен на устране-
ние привычных ошибок, мешающих полноценному восстановлению.

1. Состояние сна

Опишите текущий режим и ощущения после ночи. Частые пробуждения, долгий поиск
удобной позы, чувство усталости по утрам — такие детали важны, чтобы понять, с чем при-
ходится бороться.

2. Время и качество сна

Заносьте время отхода ко сну, подъёма, моменты пробуждения и впечатление от глубины
сна. Часто мы ошибаемся в оценке этих параметров, а ведь они отвечают за реальное восста-
новление.

3. Окружение и гигиена сна

Обратите внимание на спальню — уровень освещенности, уровень шума, температуру
воздуха и подготовку ко сну. Неблагоприятные условия создают поверхностный сон и частые
срывы циклов.

4. Внешние факторы и привычки

Питание, физическая активность, уровень стресса, время использования гаджетов — всё
это влияет на биоритмы и переход между фазами сна, хотя многие не связывают эти привычки
с качеством отдыха.

5. Текущие методы расслабления

Есть ли у вас вечерние ритуалы или техники отдыха? Без них мозг с трудом переключа-
ется из режима бодрствования в сонный, что усложняет засыпание и снижает качество сна.

6. Цели и изменения

Чёткое понимание, чего вы хотите добиться, и готовность действовать играют ключевую
роль в улучшении режима.

7. Ожидаемый результат
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Определите, как должен выглядеть ваш идеальный сон, чтобы мотивировать себя на
изменения.

8. Возможные препятствия

Предвидя трудности, можно заранее подготовить альтернативные решения и не опускать
руки при первых неудачах.

Анализ сна на примере Человека А
Человек А работает с 9:00 до 18:00, живёт в центре города и жалуется на слабую концен-

трацию и постоянную усталость.
1. Состояние сна

Он часто просыпается ночью, чувствует себя разбитым. Переворачивается, испытывает
напряжение в мышцах шеи.

2. Время и качество сна

Ложится в 23:30, встаёт в 7:00 — около 7,5 часов сна. Цифровые трекеры фиксируют
прерывания каждые 45 минут. Хотя продолжительность сна достаточна, качество оставляет
желать лучшего.

3. Окружение и гигиена сна

Спальня выходит на шумную улицу, окна не изолируют звук, шторы тонкие и почти не
затемняют, в комнате около 22°C — это выше оптимального. Смартфон используется непо-
средственно перед сном.

4. Внешние факторы и привычки

После 20:00 крепкий чай с сахаром, вечернее курение, редкая физическая активность,
постоянные мысли о работе перед сном.

5. Текущие методы расслабления

Их нет — вечера заполнены рабочими задачами, мессенджерами и новостями. Экран
выключает буквально за 10 минут до сна.

6. Цели и изменения

Хочет просыпаться бодрым, сократить ночные пробуждения и снять напряжение в теле.
Готов ограничить стимуляторы и освоить техники расслабления.

7. Ожидаемый результат

Легкое засыпание (до 20 минут), свежесть по утрам, улучшение концентрации днём.
8. Возможные препятствия

Привычка пользоваться смартфоном, шум с улицы, рабочий стресс, отсутствие регуляр-
ной физической активности.

Что было бы, если...
Представим, что Человек А оставил без внимания акустику и освещение спальни. Даже

усилия в других сферах не решат проблему, ведь свет фонарей и шум улицы продолжают нару-
шать глубокие циклы сна. Чтобы нивелировать это, можно использовать плотные шторы, зву-
коизоляционные вставки или включать белый шум.



А.  Демиденко.  «Искусство отдыха: Учимся отдыхать и заряжаться энергией»

20

Если бы он не ограничил употребление кофеина и сахара после 18:00, нервная система
оставалась бы возбужденной, а время засыпания — увеличенным. Отказ от этих привычек —
необходимый шаг к стабильному сну.

Если бы техники расслабления внедрили, но оставился привычный вечерний ритм с гад-
жетами, излучение синего света подавляло бы выработку мелатонина, сводя эффект к мини-
муму.

Шаблон для самостоятельного анализа
1. Состояние сна:

2. Время и качество сна:

3. Окружение и гигиена сна:

4. Внешние факторы и привычки:

5. Текущие методы расслабления:

6. Цели и изменения:

7. Ожидаемый результат:

8. Возможные препятствия: _
Заполните эти поля исходя из своих ощущений и объективных фактов. Этот структури-

рованный подход даст ясность и поможет найти эффективные решения.
Правила использования шаблона
- Обновляйте записи каждые 3–7 дней, чтобы видеть динамику.

- Корректируйте цели и ожидания по мере накопления данных.

- Используйте шаблон как дневник сна для самоконтроля.

- Если что-то тяжело определить — запишите, что именно мешает, и попробуйте выяс-
нить причину.

- Будьте честны с собой — это единственный способ получить реальную картину.
План улучшения сна на неделю
Чёткий план помогает закрепить знания и постепенно менять привычки. Вот базовый

вариант, рассчитанный на семь дней.
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