
Памятка «План выхода из выгорания»
Выгорание — это состояние эмоционального, физического и умственного истощения, 
которое возникает в результате длительного стресса и перегрузок. Важно вовремя 
распознать его и предпринять шаги к восстановлению. Этот план поможет вам 
самостоятельно выйти из состояния выгорания.

1. Анализ и осознание

— Проведите анализ сфер своей жизни (работа, семья, личные интересы) и определите,  
что вызывает наибольшее напряжение.

— Задайте себе вопросы: «Что я чувствую?», «Чего мне не хватает?», «Какие мои 
потребности остаются неудовлетворенными?»

— Определите признаки выгорания (усталость, апатия, снижение продуктивности).

2. Физический и эмоциональный отдых

— Разрешите себе отдыхать без чувства вины. Включите в распорядок дня моменты 
«ничего неделания».

— Если возможно, возьмите отпуск или временно снизьте нагрузку.

— Старайтесь высыпаться: полноценный сон — ключ к восстановлению.

3. Контакт с природой

— Прогуливайтесь на свежем воздухе, посещайте парки, леса или другие природные зоны.

— Организуйте выезд на природу для перезагрузки.

— Если такой возможности нет, старайтесь планировать хотя бы вечернюю прогулку перед 
сном.

4. Тело и здоровье

— Занимайтесь физической активностью: плавание, танцы или даже легкие прогулки 
помогут снизить уровень стресса.

— Практикуйте дыхательные упражнения для успокоения и концентрации.

5. Творчество и самовыражение

— Найдите время для творчества, например, рисование может помочь снизить 
возникающее чувство тревоги.

— Попробуйте себя в чем-то новом; мозгу нужна перезагрузка, а новое хобби 

или увлечение дадут больше энергии организму.

6. Маленькие перемены

Вносите разнообразие в повседневную жизнь:

— пробуйте новую еду или напитки;

— изучайте новые маршруты для прогулок;

— добавляйте приятные ароматы в окружающую среду (аромалампы, ароматические 
свечи).

7. Поддержка и забота о себе

— Общайтесь с близкими людьми, которые поддерживают и понимают вас.

— Уделяйте внимание своим достижениям, не обесценивайте себя, скажите себе «спасибо» 
за то, что начали работу над собой.

8. Профессиональная помощь

— Если вы чувствуете, что самостоятельно справиться сложно, обратитесь к психологу. 
Специалист поможет найти причины выгорания и составить индивидуальный план 
восстановления.



Помните, что восстановление — это процесс, который требует времени и терпения. Забота 
о себе — это не роскошь, а необходимое условие для здоровья и счастья.


