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ВВЕДЕНИЕ

«Я 
чувствую себя так, словно меня отключили 

от сети», — эту фразу я слышу от каждого вто-

рого человека, приходящего ко мне на консуль-

тацию с симптомами выгорания.

Обычно за помощью обращаются люди, у которых нет 

сил даже встать с кровати. Люди, которые не понимают, 

кто они и зачем вообще существуют. Люди, которые все-

гда были первыми, а потом резко упали с пьедестала. Что 

с ними случилось? Почему они не пришли раньше? Поче-

му выгорание произошло так быстро?

Это объясняется тем, что выгорание начинается мед-

ленно и безболезненно, именно поэтому его не сразу за-

мечают. Люди просто живут в привычном ритме: ставят 

себе цели и всеми силами пытаются их достичь. Одни бе-

гут по карьерной лестнице сломя голову, вторые жонгли-

руют материнством и личной жизнью, третьи настолько 
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устают тащить все на себе, что находят спасение в пагуб-

ных привычках.

В этом бесконечном стремлении быть всегда лучшими 

родителями, лучшими партнерами, лучшими руководите-

лями, лучшими детьми и просто лучшими во всем, мы все 

меньше прислушиваемся к себе и все больше опираемся 

на голоса наших родителей, учителей и тех, кто нам не-

безразличен. Эти голоса твердят нам:

«Ты недостаточно вкладывался, можно и лучше!»

«Ты должен дать своему ребенку то, чего не  получил 

сам!»

«Покажи себя на деле, а не на словах!»

«Я всю жизнь посвятила тебе, теперь твоя очередь по-

заботиться обо мне!»

«Я столько денег отдала на твое образование, а ты ре-

шил кисточкой по бумажкам водить?»

«Ты должен быть сильным несмотря ни на что!»

«Нельзя останавливаться, иначе какой смысл был на-

чинать?»

«Сейчас не  время думать о  личной жизни, позаботься 

сначала о карьере»

«Почему ты боишься принимать решения? Кто не рис-

кует, тот не пьет шампанское!»

…И еще много других фраз, которые словно рой пчел 

жужжат в голове и заставляют нас:

• идти на риски, чтобы не прослыть слабаком;

• брать на себя дополнительную работу, чтобы доказать 

свою продуктивность;



ВВЕДЕНИЕ

• делать то, что не нравится, чтобы оправдать надежды 

родителей;

• забывать о себе, чтобы не быть эгоистом в глазах окру-

жающих.

Все это в конечном итоге может послужить причиной 

для выгорания. Наверняка вы удивлены, ведь мы привыкли 

думать, что выгорание происходит из-за стресса, переутом-

ления на работе, редких отпусков и неправильно выстро-

енного режима дня. Но нет, истинные причины выгорания 

зарыты намного глубже. И о них я расскажу в этой книге.
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ЯВЛЯЕТСЯ ЛИ 
СТРЕСС СИМПТОМОМ 

ИЛИ ПРИЧИНОЙ 
ВЫГОРАНИЯ?

Б
ольшинство считает, что выгорание возникает из-за 

чрезмерного стресса. И если вы, купив эту книгу, 

считаете себя выгоревшим, то наверняка получали 

от окружающих советы вроде: «Вы слишком много пере-

живали? Перегружали себя? Вам просто нужно миними-

зировать возникновение стрессовых ситуаций».

Но так ли это на самом деле? Правда ли, что сильный 

стресс — это единственный триггер, приводящий к пси-

хическому и физическому истощению, или за ним скры-

вается что-то еще?

И позвольте спросить: что для вас означает стресс?
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ЯВЛЯЕТСЯ ЛИ СТРЕСС СИМПТОМОМ ИЛИ ПРИЧИНОЙ ВЫГОРАНИЯ?

Мои клиенты отвечают на этот вопрос так:

«Под стрессом я  понимаю перегруженность работой: 

“Это нужно было еще вчера, поэтому я обязан успеть сде-

лать сегодня”. А также нехватку времени, сжатые до раз-

меров микроба дедлайны, обилие бесконечных задач, отсут-

ствие перерывов, шум, ссоры».

«Стресс для меня  — это большое количество сложно-

стей, с которыми я не могу справиться».

«Я каждый раз стрессую, когда опаздываю на  работу. 

А мне еще нужно отводить детей в детский сад. Я ничего 

не успеваю!»

«Меня жутко напрягает взгляд моего начальника».

«Каждый раз, когда я прихожу вечером домой, моя же-

на донимает меня вопросами. Я стрессую и раздражаюсь».

«Я психую, когда стою в пробке».

«Я испытываю стресс, работая со сложными проекта-

ми. При этом моя команда считает, что жизнь  — это 

магазин подарков от  Вселенной, а  не  ответственность, 

которую мы должны разделить».

«Я трясусь каждый раз, когда провожу презентацию для 

крупных клиентов».
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Понятие «стресс» обычно трактуется как субъективное 

состояние, при котором человек сталкивается с неприят-

ным для него внутренним ощущением. Он чувствует себя 

придавленным бетонной стеной негативных обстоятельств, 

которых либо не может избежать, либо не в состоянии реа-

гировать на них адекватно.

Однако стресс, как полицейский из боевика, бывает 

хорошим и плохим. Ганс Селье1, который сыграл важ-

ную роль в проведении первых исследований стресса, 

провел разделительную черту между положительным 

и отрицательным стрессом и ввел для этого термины 

«дистресс» и «эустресс». Префиксы «дис» и «эу» проис-

ходят из греческого языка и означают «плохой» и «хоро-

ший».

Эустресс возникает при положительных эмоциях и сла-

бых внешних раздражителях. Это позитивное волнение, 

например, перед свиданием или всплеск адреналина после 

защиты стратегии крупного проекта. Эустресс мотивиру-

ет, окрыляет, вдохновляет, повышает самооценку и делает 

счастливым.

Дистресс же характеризуется мысленной каруселью, вну-

тренним дисбалансом, потерей контроля, быстрой утом-

ляемостью. Часто дистресс сопровождается простудными 

заболеваниями, отсутствием полового влечения. В книге 

мы будем чаще говорить именно о нем.

Главным критерием стресса является то, что это всегда 

субъективное состояние, которое в значительной степени 

характеризуется чувством беспомощности. 

1 Канадский врач, основоположник учения о стрессе.
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ЯВЛЯЕТСЯ ЛИ СТРЕСС СИМПТОМОМ ИЛИ ПРИЧИНОЙ ВЫГОРАНИЯ?

Чем ситуация неконтролируемее 
для человека, чем более 
беспомощным он себя чувствует, 
тем сильнее чувство стресса. 

Субъективная оценка в этом случае играет решающую 

роль. Основываясь на таких высказываниях, как «Мир — 

это то, что мы делаем из него в своих мыслях» или «Мы 

создаем мир своими мыслями» (Будда), мы определяем 

происходящее как стресс — или не стресс. Лишь ощуще-

ние нехватки ресурсов и связанное с ним чувство бес-

помощности запускают соответствующую стрессовую 

реакцию.

Стресс возникает не только из-за самой ситуации, 

но и от наших действий, которые мы предпринимаем для 

ее разрешения. Только когда у нас появляется ощущение, 

что мы не способны справиться с проблемой, мы испыты-

ваем психическое истощение.

Как вы думаете, из-за чего возникает больше всего 

 стресса?


