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Аннотация
Ты когда-нибудь чувствовал себя вялым, как будто весь

твой заряд остался за экраном? В этой книге мы разбираем,
почему выгорание стало вирусом нашего времени, особенно для
зуммеров. В мире, где каждая секунда – это борьба за лайки
и внимание, просто выжить недостаточно. Мы разберем, как
постоянная гонка за идеалами соцсетей, давление ожиданий,
постоянная перегрузка информации и отсутствие настоящего
общения могут вывести нас из строя. Ты узнаешь, как справиться
с беспокойством, вернуть свою энергию и наладить баланс между
миром онлайн и offline. Эта книга – не просто про выгорание,
а про то, как вновь включить свою "энергетическую батарейку"
и жить в кайф, наслаждаясь каждой секундой!



 
 
 

Дьякон Святой
Выгорели. Как не

сгореть в мире зуммеров
Глава 1: Что такое выгорание?
1.1. Определение для зумеров Если вы когда-либо испы-

тывали состояние, когда даже простые дела становятся тита-
нической задачей, когда ваш мозг словно зависает, а энер-
гия исчезает, как утреннее солнце за облаками – привет, ты
не одинок. Выгорание, или как его еще называют, "бёрнаут",
стало знаком нашего времени. Это не просто "усталость" или
"плохое настроение" – это состояние, в котором ты теряешь
интерес ко всему вокруг, даже к тому, что раньше приноси-
ло радость. Но давайте разберемся: почему это происходит?
В современном мире, где каждый день – это соревнование
за внимание, за лайки и подписчиков, всё больше зумеров
сталкиваются с этим незаметным врагом. Наши умы пере-
гружены, а сердца истощены. Социальные сети, учеба, рабо-
та, ожидания родителей и друзей – всё это создаёт неимовер-
ное давление. Выгорание – это следствие постоянного стрес-
са и давления. Это как когда ты пытаешься зарядить свой
телефон от розетки с испорченным шнуром: вроде бы и под-
соединил, но энергии не хватает. Так происходит и с нами –
мы соединены с миром, но не получаем той энергии, которая



 
 
 

нужна, чтобы функционировать полноценно.
1.2. Симптомы, о которых ты даже не догадывался Так как

же распознать, что ты выгорел? Вот несколько знаков, на ко-
торые стоит обратить внимание:

1. Постоянная усталость Ты просыпаешься утром и пони-
маешь, что снова не выспался, хотя лег спать рано. В голове
туман, а тело словно подуходит к финишной ленте. Каждый
день – как борьба за выживание.

2. Разочарование и cynicism Всё кажется серым и без-
радостным. То, что раньше вдохновляло, теперь вызывает
лишь грусть и раздражение. Тебе всё равно, сколько лайков
на посте, и ты не понимаешь, почему раньше это было так
важно.

3. Отсутствие мотивации Ты знаешь, что нужно делать, но
не можешь заставить себя это сделать. Задания кажутся го-
рой, которую невозможно преодолеть, а мечты кажутся недо-
стижимыми.

4. Психосоматика Тело начинает напоминать о себе: го-
ловные боли, мышечное напряжение, проблемы с пищеваре-
нием. Всё это – знаки, что твой организм говорит: "Эй, тор-
мози, друг!"

5. Одиночество, даже в компании Ты окружён людьми, но
чувствуешь себя изолированным. Обсуждения в чате кажут-
ся поверхностными, а настоящего общения не хватает.

6. Постоянные мысли о работе или учебе Ты не можешь
расслабиться даже в свободное время, потому что твой мозг



 
 
 

постоянно крутит "что, как, когда". Ты как будто не можешь
переключиться на другой режим. Выгорание – это не попыт-
ка привлечь внимание, это сигнал о том, что нужно остано-
виться и изменить что-то в своей жизни. Так почему бы не
использовать этот сигнал как повод для изменений? В сле-
дующей главе мы поговорим о том, что именно вызывает это
состояние, и как мы попадаем в ловушку перегруза. Время
понять, что с тобой происходит, и начать двигаться к восста-
новлению.

Глава 2: Pressure & Expectations
2.1. "Успех" под давлением
Сколько раз в день ты открываешь соц.сети и видишь лю-

дей, которые постоянно путешествуют, смеются и "живут на
полную катушку"? В то время как ты сидишь на диване, пе-
реживаешь из-за непрочитанного отчета или недоделанных
домашних заданий, где всё это счастье для тебя? Важно по-
нять, что под всем этим блеском и гламуром скрываются ис-
тинные чувства и переживания, которые никто не хочет по-
казывать. Но в нашем мире с завышенными ожиданиями,
особое давление на себя накладывают не только отслежива-
ющие цифры, но и общество в целом. Именно общество –
это тот самый невидимый груз, который толкает нас к посто-
янному стремлению к "успеху". Стремление быть "лучшим",
соответствовать фэшн-стандартам и собирать "лайки" ста-
ло нормой. Мы находимся в постоянном движении, гонке за



 
 
 

чем-то, что практически невозможно достичь, и всё это про-
исходит на фоне непрекращающегося сравнения себя с дру-
гими. Слышал про "импосторский синдром"? Это когда ты
сидишь и думаешь, что не заслуживаешь успеха, хотя у тебя
всё для этого есть. Ты видишь, как другие, возможно, менее
талантливые, чем ты, делают успешные шаги в жизни, и это
приводит к чувству неполноценности. В итоге появляетесь
ты, который уже выгорел, и начинает казаться, что счастье –
это лишь мираж, недостижимый для тебя. Мы так увлечены
этой гонкой, что забываем о своих истинных мечтах и жела-
ниях. Успех становится не самоопределенным, а внешним –
это не твоя цель, а цель, которую навязали тебе.

2.2. Идеальные жизни в грустнограм
На фоне такого давления трудно не стать жертвой идеаль-

ных изображений в соцсетях. Кажется, что твои друзья сво-
бодны, счастливы и успешны каждый день. Но вспомни: за
каждым фото скрываются не только радость и улыбки, но и
моменты, когда они проваливаются, чувствуют себя одино-
кими и переживают сильное эмоциональное давление. Срав-
нение себя с "идеальными" жизнями других создаёт иллю-
зию, что ты "не дотягиваешь" до стандартов. Ты видишь фо-
то – яркий фон, стильная одежда, смешные текстовые под-
писи. А что за сценой? Возможно, ссора со своим партнером
перед съемкой или депрессия, которую никто не хочет по-
казывать. Важно помнить, что "идеальная жизнь" в социаль-
ных сетях – это лишь кулиса, за которой может скрываться



 
 
 

совсем другая реальность. Это не совсем правда, а лишь об-
рамление для небольшой части жизни, чтобы продать образ.
Однако мы ловим себя на том, что гоняемся за этим обра-
зом, забывая о том, что важно только одно – это твоя жизнь
и твои цели. В этой главе мы размышляем о том, как важ-
на честность перед самим собой. Успех на самом деле – это
не просто достигнутое количество лайков или подписчиков,
а гармония и удовлетворение тем, что ты делаешь. Следую-
щая глава углубит наш анализ, собирая воедино все факто-
ры, удерживающие нас в состоянии постоянного стресса. Да-
вай уделим время осознанию этого информационного пото-
ка и тому, как он влияет на наше состояние. Мы готовы к
переменам, друзья?

Глава 3: Информационный перегруз
3.1. Endless scrolling
Никогда не задумывался, почему ты можешь провести ча-

сы, прокручивая ленту в TikTok или грустнограм? Этот "бес-
конечный скролл" стал не только привычкой, но и частью на-
шей повседневной жизни. Алгоритмы соцсетей разработаны
так, чтобы держать нас в напряжении, ловя каждое наше дви-
жение и предлагая именно тот контент, который может нас
зацепить. Это как ловушка: чем больше ты прокручиваешь,
тем больше времени теряешь, не замечая, как уходит важное
время из твоей жизни. Каждый клик, каждый свайп созда-
ют эффект, похожий на согласие на энергетическую "путин-



 
 
 

гу". Ты теряешь связь с реальностью. Вместо того чтобы ис-
пытывать настоящие эмоции – радость, разочарование или
просто отдых – ты позволяешь этому потоку контента запол-
нять свои мысли. Все больше времени наша жизнь проходит
в виртуальной реальности, где "настоящие" эмоции уступают
место жалким аналогам в комментариях и реакциях. А что
за этим? Бесконечное "впитывание" информации накапли-
вает умственное и эмоциональное напряжение, который мо-
жет иметь серьёзные последствия. Ты начинаешь ощущать
себя истощенным, и не понимаешь, почему – ведь ты просто
"отдыхал", прокручивая фотографии котиков и лайфхаки на
кухне. Мы перестаем уметь замечать, когда наш мозг требу-
ет паузы, и вместо этого продолжаем давать ему повод для
стресса.

3.2. Как отключить шум
Теперь, когда мы понимаем, как опасен и бесполезен этот

постоянный поток информации, важно разобраться, что с
этим делать. Как отключить шум и вернуть себе контроль
над своим временем и вниманием?

1. Установи лимиты
Заведи правило: установи лимиты на использование соц-

сетей. Например, каждую неделю выделяй один день, когда
ты не заходишь в грустнограм или Тикток. Обязательно вы-
деляй время на что-то другое – хобби, чтение книг или про-
сто прогулки на свежем воздухе.

2. Убери лишнее



 
 
 

Пересмотри свой контент. Подпишись только на те акка-
унты, которые вдохновляют и приносят тебе радость. Убери
всё, что вызывает у тебя ощущение стресса, давления или
зависти.

3. Мобильное время
Попробуй ввести "мобильное время". Определи часы, ко-

гда ты не будешь использовать телефон или планшет. Бери
его с собой с намерением необходимости, а не чтобы просто
"забавить себя".
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