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ГЛАВА 2
УЧЕБНЫЙ ПРИМЕР: ВЫ

ЧТО ДЕЛАЕТ ВАС УЯЗВИМЫМИ 
ДЛЯ ВЫГОРАНИЯ?

В конце книги вы можете найти анкету «Риск выгорания». Уделите несколько ми-
нут, чтобы заполнить ее. Узнать, насколько силен ваш риск выгорания, — это пер-
вый шаг к осознанности, с него начнется ваш путь вперед в соответствии с вашими 
потребностями и уникальным опытом.

Уверена, что некоторые из вас уже осознают, что достигли выгорания, и не нуж-
даются ни в никакой анкете, чтобы это подтвердить. Или, может быть, вы окажитесь 
среди тех, кто заполнил анкету и обеспокоен своими результатами, показавшими 
умеренный или высокий риск выгорания. Какие результаты у вас?

Узнав о своем высоком риске выгорания, одна из моих клиенток сказала фразу, 
которую я не забуду никогда: «Я существуют в двух режимах. Когда я на работе, я 
машина — для меня нет ничего, кроме работы. А дома я совершенно отключаюсь. 
Иногда даже не помню, как засыпаю».
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