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Все тело болит. Мозг похож на видавшую виды посудную 
губку. Все валится из рук, и мы сами не понимаем, почему 
занимаемся этой работой. Мы больны? Нет, мы просто 
выгораем.

Поздравляю, эта книга —  то, что вам нужно.



Согласно данным управления по охране труда Великобрита-
нии, один из пятерых жителей страны страдает от стресса, 
связанного с работой, а у полумиллиона человек такой стресс 
приводит к заболеваниям. Ситуация настолько угрожающая, 
что Всемирная организация здравоохранения добавила 
выгорание в перечень профессиональных рисков. Зависшая 
на одном уровне зарплата, неблагоприятные условия труда, 
неэффективная система управления, нездоровая атмосфера 
в коллективе, тревожное чувство, что вы делаете  что-то 
не так, —  вот поводы для полного выгорания.

Именно поэтому я и написала эту книгу. Я работала  в реклам-
ной отрасли и в  какой-то момент решила стать сценаристом. 
Это была мечта. Я питалась одним шоколадом, работала 
сутками, прямо в пижаме, и не думала ни о чем, кроме успеха. 
А затем появились боли в груди, одышка, мне с трудом 
удавалось встать с постели. Неужели сердечный приступ? Нет, 
всего лишь старые «друзья» —  стресс, тревога и депрессия, 
которые сплелись в чудовищный клубок, приведя меня 
к выгоранию. Та еще мечта.

Тогда мне бы очень пригодилась такая книга, как «Эмоци-
ональное выгорание». Практическое руководство, как быть, 
когда дела уже плохи. В нем вы не найдете ни чудодействен-
ных инструкций по пробуждению в себе супергероя, 
ни странных диаграмм производительности труда, и уж точно 
всякой чепухи о том, как выстроить работу «более толково». 
Возможно, мои советы не ликвидируют последствия выгора-
ния окончательно, но вы моментально почувствуете себя 
лучше. Может быть, вы только начинаете закипать или уже 
бурлите вовсю —  сохраняйте спокойствие! У вас в руках 
руководство по выживанию.
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