
 

Рекомендации по профилактике синдрома эмоционального выгорания 

 

1. Регулярный отдых, баланс работа-досуг. «Выгорание» усиливается всякий 

раз, когда границы между работой и домом начинают стираться и работа 

занимает большую часть жизни. Необходимо иметь свободные вечера и 

выходные (не брать работу на дом). 

 

2. Регулярные физические упражнения (как минимум 3 раза в неделю по 30 

минут). Нужно искать такие виды активности, которые будут нравиться 

(прогулки, бег, танцы, велосипед, работа в саду, на дачном участке и т.д.), 

иначе они будут восприниматься как рутинные и не дадут должного эффекта. 

 

3. Полноценный сон как важнейший фактор, редуцирующий стресс. Чтобы 

просыпаться отдохнувшими, в среднем необходимо спать 7-8 часов. Сон 

считается хорошим, когда люди просыпаются отдохнувшими, чувствуют 

себя энергичными днем и легко пробуждаются утром, когда звонит 

будильник. 

 

4. Необходимо создание, поддержание «здорового рабочего окружения», когда 

осуществляется планирование очередности, срочности выполнения дел, 

управление своим временем и др. Организация своей работы: частые, 

короткие перерывы в работе (например, по 5 минут каждый час), которые 

более эффективны, чем редкие и длительные. На работу лучше приготовить 

легкий завтрак, чем голодать весь день и переедать по вечерам. Несколько 

глубоких вдохов с медленным выдохом могут противодействовать 

немедленной стрессовой реакции или панической атаке. Желательно 

сократить потребление кофеина (кофе, чай, шоколад, кола), так как кофеин 

является стимулятором, способствующим развитию стрессовой реакции.  

 

5. Необходимости делегировать ответственность (разделять ответственность за 

результат деятельности с коллегами, учениками). Выработка умения 

говорить «нет». Те люди, которые придерживаются позиции «чтобы что-то 

было сделано хорошо, надо это делать самому», напрямую идут к 

«выгоранию». 

 

6. Наличие хобби и интересов вне работы позволяет снять напряжение, 

возникающее на работе. Желательно, чтобы хобби давало возможность 

расслабиться, отдохнуть. 

 

 



 

 

Советы по профилактике эмоционального «выгорания» 

 

 Начните день с расслабляющего ритуала. Вместо того, чтобы сразу после 

пробуждения вылезать из постели, попробуйте проводить сеанс, по крайней 

мере, пятнадцати минутной медитации, делать лёгкие растягивающие 

упражнения, или читать что-то, что вас вдохновляет. 

 Начните питаться здоровой пищей, займитесь спортом и примите 

здоровые привычки сна. Правильное питание, регулярные занятия 

физической зарядкой, достаточный отдых позволит вам получить массу 

энергии, сделает вас более гибким для решения ежедневных задач и 

обязанностей. 

 Установите границы. Не перенапрягайте себя. Научитесь говорить «нет» в 

ответ на просьбы, которые отнимают у вас время и которые вам выполнять 

совершенно не хочется. Если вы находите это трудным, напомните себе, что 

один ответ нет, на нежеланную просьбу, освобождает время для того, чтобы 

сказать «да» чему-то более важному и более желанному. 

 Создайте ежедневный отдых от технологий. Установите время на каждый 

день, когда вы можете полностью отдохнуть от техники. Уберите ваш 

ноутбук, выключите телефон, перестаньте проверять электронную почту. 

Скройтесь от этой вечно шумящей и испускающей электромагнитные волны 

техники. 

 Питайте свою творческую сторону. Творчество является мощным 

противоядием от выгорания. Попробуйте что-то новое, начните забавный 

проект или возобновите любимое хобби. Выберите мероприятие, которое не 

имеет ничего общего с работой. 

 

 

 

 

 



 

Упражнения для релаксации 

 

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить 

помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату 

вдоль стен, а затем проделайте путь по всему периметру тела — от головы до пяток и 

обратно. 

 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите через нос. 

Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. 

Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2 минут. Постарайтесь не думать ни о чем 

другом. 

 

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко 

напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь почувствовать напряжение во всем 

теле. При выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза. 

 

4. Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на 

ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела — с попеременным 

напряжением и расслаблением. 

 

5. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног — от пяток до бедер. В 

течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать 

напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза. 

 

6. Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и 

ощущая тяжесть своих расслабленных ног. 

Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. То же 

самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их побороть, их нужно только 

регистрировать. 

 

7. Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но относятся к 

другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы грудной клетки, 

мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб). 

 

8. В заключение мысленно «пробегитесь» по всем мышцам тела — не осталось ли где-

нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку 

расслабление должно быть полным. 

 

9. Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и 

на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. Долго лежите 

на спине — спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек. Вы вновь обрели 

веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую ситуацию — и возникает ощущение 

внутреннего спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать 

себя отдохнувшим, полным сил и энергии. 

  

 



 

Первая помощь при остром стрессе 

 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; 

на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как 

можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, 

что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично 

избавляетесь от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте 

плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, 

что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние. Вполне 

естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали о вашем стрессовом 

состоянии. В этом случае вы можете изменить «язык лица и тела» путем 

расслабления мышц и глубокого дыхания. 

3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы 

находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их хорошо 

знаете. Медленно, не торопясь, мысленно переберите все предметы один за 

другим в определенной последовательности. Постарайтесь полностью 

сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно самому себе: 

«Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов» и т.д. 

Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от 

внутреннего стрессового напряжения. 

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник 

острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где 

сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите мысленно это 

помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, природу) «по 

косточкам», как описано в пункте 3. 

5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, 

плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойное. Фиксируйте это 

положение 1-2 минуты, после чего очень медленно поднимайте голову (так, 

чтобы она не закружилась). 

 



6. Займитесь какой-нибудь деятельностью, все равно какой: начните стирать 

белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая 

деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации играет роль 

громоотвода — помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь 

вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней (локальная концентрация). 

Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, 

вызывает положительные эмоции. 

8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, 

сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по 

одному дню на каждый високосный год, прибавьте количество дней, прошедшее с 

последнего дня рождения). Такая рациональная деятельность позволит вам 

переключить свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой-нибудь особенно 

примечательный день вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего 

не упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, 

находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого нет, 

позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая 

деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и призвана вытеснить из 

вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом. 

10. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. 

Теперь, взяв себя в руки, вы спокойно можете продолжить прерванную 

деятельность. 

Условия расслабления 

  Спокойная обстановка: тихий уголок — дома, на природе. 

  Специальная методика расслабления. 

  Пассивное состояние: полное освобождение от мыслей, переживаний. 

  Позвольте мыслям свободно проплывать мимо вас. 

  Учение Будды: перестать творить зло, делать добро и уметь останавливать ум. 

  Удобная поза (положение, в котором можно некоторое время находиться 

комфортно): сидя в позе кучера или барина; лежа на горизонтальной плоскости. 

  Регулярные занятия релаксацией. 


