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Эмоциональное выгорание — это состояние физического, эмоционального и умственного 

истощения, вызванное длительным стрессом и перенапряжением. В МКБ‑11 (Международной 

классификации болезней 11‑го пересмотра) оно официально признано проблемой, связанной с 

занятостью, и обозначено кодом QB85. 

Особенно подвержены выгоранию представители «помогающих» профессий: педагоги, 

медики, психологи, социальные работники, сотрудники колл‑центров. Однако в условиях высокой 

нагрузки и цифрового перенасыщения риск выгорания растёт у всех категорий работников. 

 

Признаки эмоционального выгорания 

 

Прежде чем переходить к профилактике, важно уметь распознавать симптомы: 

 Физические: хроническая усталость, бессонница, головные боли, снижение 

иммунитета. 

 Эмоциональные: апатия, раздражительность, чувство опустошения, цинизм. 

 Когнитивные: снижение концентрации, забывчивость, прокрастинация. 

 Поведенческие: избегание ответственности, изоляция, злоупотребление 

кофеином/алкоголем. 

 Профессиональные: снижение продуктивности, формальное отношение к 

обязанностям, частые ошибки. 

 

Современные методики профилактики 

 

1. Управление рабочей нагрузкой (Prevent) 

 Метод «Помидора» (Pomodoro): работа 25 минут с последующим 5‑минутным перерывом. 

После 4 циклов — длинный перерыв (15–30 минут). 

 Матрица Эйзенхауэра: разделение задач на 4 категории по приоритету (срочные/важные, 

важные/несрочные и т. д.) для фокусировки на главном. 

 Цифровой детокс: отключение уведомлений в нерабочее время, использование режима 

«Не беспокоить». 

 Чёткие границы: определение времени начала и окончания рабочего дня, отказ от 

переработки без крайней необходимости. 

2. Техники восстановления (Recover) 

 Дыхательные практики: метод 4–7–8 (вдох на 4 счёта, задержка на 7, выдох на 8) для 

снижения уровня кортизола. 



 Минуты осознанности (Mindfulness): 5–10 минут медитации или просто наблюдения за 

ощущениями без оценки. 

 Физическая активность: регулярные прогулки, йога, плавание — для выработки 

эндорфинов. 

 Творческая разрядка: хобби, не связанное с работой (рисование, музыка, кулинария). 

 Качественный сон: соблюдение гигиены сна (темнота, прохлада, отсутствие гаджетов за 

час до сна). 

3. Оптимизация среды и мышления (Optimize) 

 Позитивная рефлексия: ежедневная запись 3 хороших событий дня и их причин («Дневник 

благодарности»). 

 Когнитивно‑поведенческие техники: выявление и замена иррациональных убеждений («Я 

должен всё успеть», «Без меня никто не справится»). 

 Социальная поддержка: создание круга общения, где можно делиться переживаниями без 

осуждения. 

 Профессиональное развитие: обучение новым навыкам для преодоления рутины и 

ощущения роста. 

 Эргономика рабочего места: удобная мебель, освещение, комнатные растения для 

снижения стресса. 

4. Организационные подходы 

 Для работодателей и коллективов: 

 Регулярные «стоп‑анализы»: обсуждение нагрузки и рисков выгорания на командных 

встречах. 

 Гибкий график: возможность выбора времени начала/окончания рабочего дня. 

 Программы well‑being: доступ к консультациям психолога, мастер‑классам по стресс‑

менеджменту. 

 Культура признания: публичное поощрение достижений для повышения мотивации. 

 

PRO‑ресурс в действии: план на неделю 

День Действие Цель 

Пн Составить список задач на неделю, применить матрицу Эйзенхауэра Планирование 

Вт Ввести 3 цикла «Помидора» в рабочий процесс Управление временем 

Ср 15‑минутная прогулка в обеденный перерыв Физическая разгрузка 

Чт Практика дыхания 4–7–8 перед сном Снижение тревожности 

Пт Записать 3 достижения недели в «Дневник благодарности» Позитивная рефлексия 

Сб Цифровой детокс на 4 часа Восстановление ресурсов 

Вс Составить план отдыха на следующую неделю Профилактика перегрузки 

 

Заключение 

Профилактика эмоционального выгорания — это не разовое мероприятие, а система привычек и 

организационных мер. Концепция PRO‑ресурса предлагает комплексный подход: 

 

 Prevent — предотвращение перегрузки через грамотное планирование. 

 Recover — восстановление с помощью физиологических и психологических практик. 

 Optimize — оптимизация среды и мышления для устойчивого баланса. 

 



Внедрение даже нескольких методик из этого арсенала поможет сохранить энергию, 

продуктивность и радость от работы. Помните: забота о себе — не роскошь, а инвестиция в 

долгосрочный успех. 


