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Аннотация
Обычная усталость приходит после усилия и уходит после

отдыха. Она имеет причину и срок годности.Предкризисное
состояние иное: оно остаётся даже после сна, оно не
связано с конкретной нагрузкой, оно становится фоном
существования.Тело продолжает функционировать, но как
механизм с перегретыми деталями – внешне всё работает, внутри
накапливается повреждение…
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25 признаков, что ты уже на грани

 
Многие женщины склонны отдавать свои силы безгранич-

но, расходуя внутренние ресурсы до полного истощения. Та-
кое поведение редко возникает в ответ на чужие просьбы –
оно укоренено в привычке быть удобной, опорой и источни-
ком стабильности для других.

На начальном этапе подобная самоотдача часто воспри-
нимается окружающими как искренний энтузиазм и  во-
влечённость. Однако со  временем неизбежно наступает
этап опустошения: исчезает не только физическая энергия,
но и внутренняя лёгкость, способность радоваться, ощуще-
ние живости. Сложность заключается в том, что остановить-
ся вовремя получается редко. Вместо этого возникает при-
вычка терпеть, продолжать действовать и надеяться, что си-
туация сама собой изменится к лучшему.

Когда тело и  психика наконец посылают чёткий сигнал
о пределе, речь уже идёт не об обычной усталости. Это со-
стояние выгорания – глубокое, затяжное и требующее зна-
чительных усилий для восстановления.

Подобные проявления указывают на то, что внутренний
резерв подошёл к концу. Осознание этого не должно стано-



 
 
 

виться поводом для самобичевания. Напротив, это возмож-
ность трезво оценить текущее состояние. Если вы узнали
в описании себя хотя бы частично, это не свидетельство сла-
бости, а признак длительной и незамеченной перегрузки.

Полноценный отдых, тишина, качественный сон, неспеш-
ные прогулки, возможность побыть наедине с  собой, про-
стые удовольствия вроде тёплой ванны или книги – всё это
не проявления избалованности. Это необходимое обслужи-
вание внутренней системы, без которого её функциониро-
вание становится невозможным. Забота о себе – это не эго-
изм. Это зрелая ответственность за собственную жизнь и её
устойчивость.



 
 
 



 
 
 

 
Невидимая граница

 
Эмоциональное истощение редко заявляет о  себе гром-

ким сигналом или резким обрушением. Оно приходит неза-
метно, как туман, окутывающий пейзаж постепенно, пока
очертания мира не становятся расплывчатыми, а горизонт –
недостижимым. Этот процесс не имеет чёткой точки отсчё-
та: невозможно указать день, когда силы начали убывать, по-
тому что утрата происходила капля за каплей, в промежут-
ках между обязанностями, в  тишине после чужих просьб,
в моменты, когда собственные потребности откладывались
на потом – до лучших времён, которые так и не наступили.
Мы игнорируем первые признаки не из глупости или слабо-
сти, а по более глубоким причинам. Культура воспитывает
в нас убеждение, что стойкость означает молчаливое терпе-
ние, что настоящая забота требует полного самоотречения,
что право на отдых нужно заслужить, а не признать как базо-
вую потребность. Мы путаем преданность с самопожертво-
ванием, поддержку других – с отказом от себя. В этом заме-
шательстве граница между заботой и истощением стирает-
ся до невидимости. Обычная усталость приходит после уси-
лия и уходит после отдыха. Она имеет причину и срок годно-
сти. Предкризисное состояние иное: оно остаётся даже по-
сле сна, оно не связано с конкретной нагрузкой, оно стано-
вится фоном существования. Тело продолжает функциони-



 
 
 

ровать, но как механизм с перегретыми деталями – внешне
всё работает, внутри накапливается повреждение. Эта кни-
га не ставит диагнозов и не предлагает чек-листов для само-
клеймления. Её задача – создать пространство для честного,
без осуждения взгляда на собственное состояние. Признать
себя на грани – не значит признать поражение. Это значит
впервые за долгое время услышать собственный сигнал и от-
нестись к нему с уважением, которое давно дарили всем во-
круг, кроме себя.



 
 
 

 
Тело говорит без слов

 
 

Сон перестал быть восстановлением
 

Сон при эмоциональном истощении теряет свою основ-
ную функцию  – возвращать человеку силы. Восемь, де-
вять, даже десять часов в постели перестают гарантировать
пробуждение с ощущением обновления. Вместо этого утро
встречает той же тяжестью, с которой накануне вечером че-
ловек погружался в  постель. Сон становится поверхност-
ным, прерывистым, наполненным тревожными снами или,
напротив, пустотой – ощущением провала в безвременье без
воспоминаний о пережитом. Человек просыпается не от бу-
дильника, а от внутреннего напряжения, которое не отпус-
кает даже в бессознательном состоянии. Тело лежит непо-
движно, но нервная система продолжает работать в режиме
бодрствования, как двигатель, который не заглушен, а лишь
притушен. Это состояние отличается от бессонницы: чело-
век спит, но сон не приносит отдыха. После пробуждения
нет лёгкости в движениях, нет естественного перехода от сна
к бодрствованию – есть необходимость собрать себя усилием
воли, надеть маску функциональности и выйти в мир, неся
внутри ощущение хронической усталости. Такой сон не вос-
станавливает ресурсы, а  лишь временно приостанавливает



 
 
 

их расход. Он становится паузой между нагрузками, а не ис-
точником новой энергии. Тело пытается компенсировать де-
фицит через увеличение продолжительности отдыха, но ме-
ханизм сломан: чем больше спишь, тем тяжелее пробужде-
ние. Это один из первых и самых надёжных сигналов того,
что внутренние резервы исчерпаны не временно, а систем-
но. Организм больше не может перезарядиться стандартны-
ми способами, потому что расход превышает не только теку-
щие поступления, но и запасы, накопленные годами.

 
Хроническая мышечная напряжённость

 
Тело хранит память о стрессе в мышцах. При длительном

эмоциональном напряжении формируется состояние посто-
янного, неосознаваемого напряжения – особенно в тех зо-
нах, которые служат физическим воплощением психологи-
ческой защиты. Плечи поднимаются к ушам, создавая неви-
димый панцирь; челюсть сжимается даже в покое, отражая
внутреннее сдерживание; диафрагма теряет подвижность,
дыхание становится поверхностным, как будто человек готов
в любой момент задержать воздух при приближении угрозы.
Это напряжение не связано с физической нагрузкой и не ухо-
дит после отдыха. Оно присутствует утром после сна, оно
сопровождает человека в спокойной обстановке, оно не ре-
агирует на смену внешних обстоятельств. Можно оказаться
в тишине, в безопасности, в одиночестве – а тело всё равно



 
 
 

остаётся в состоянии готовности к защите. Это не симптом
в медицинском смысле, а язык тела, говорящий то, что со-
знание отказывается признать: я не в безопасности, я посто-
янно настороже, я несу груз, который не вижу, но чувствую
каждой клеткой. Массаж или растяжка приносят времен-
ное облегчение, но напряжение возвращается быстро, пото-
му что его источник – не в мышцах, а в нервной системе, за-
стрявшей в режиме хронического стресса. Человек переста-
ёт замечать это состояние, потому что оно становится новой
нормой – как шум в ушах, к которому привыкаешь до пол-
ного исчезновения из поля внимания. Только чужое замеча-
ние «ты так напряжён» или случайное прикосновение к соб-
ственному плечу могут вернуть осознание: тело давно кри-
чит о перегрузке, но разум научился не слышать этот крик.

 
Нарушение базовых ритмов

 
Организм здорового человека обладает врождённой спо-

собностью к саморегуляции: он сам определяет, когда нуж-
дается в пище, отдыхе, тепле или прохладе. При эмоциональ-
ном истощении эта внутренняя навигационная система даёт
сбой. Аппетит становится непредсказуемым – то полностью
исчезает, и еда вызывает отторжение при мысли о необхо-
димости проглотить, то возникает компульсивное потребле-
ние пищи без чувства насыщения, как попытка заполнить
внутреннюю пустоту через внешние стимулы. Температур-



 
 
 

ное восприятие искажается: человек мерзнет при комнат-
ной температуре или, напротив, ощущает жар без внешних
причин. Суточные ритмы сбиваются – сонливость накрыва-
ет днём, а ночью приходит необъяснимая бодрость. Жажда
перестаёт ощущаться, и человек забывает пить воду до по-
явления головной боли или головокружения. Эти наруше-
ния не имеют медицинских причин в виде диагностирован-
ных заболеваний, но они устойчивы и повторяются изо дня
в день. Тело теряет доверие к себе: оно больше не может по-
лагаться на внутренние сигналы как на надёжные ориенти-
ры. Человек начинает жить по внешним правилам – «нужно
поесть», «пора спать» – потому что внутренние часы оста-
новились. Это состояние глубже простой усталости: это рас-
пад связи между сознанием и телесной мудростью, которая
миллионы лет эволюции обеспечивала выживание. Когда ба-
зовые ритмы нарушены, человек теряет не только комфорт,
но и фундаментальное ощущение того, что его тело – надёж-
ный дом, а не источник непредсказуемых сбоев.

 
Повышенная чувствительность

к раздражителям
 

Мир, который раньше воспринимался как нейтральный
фон, начинает атаковать. Резкий звук закрывающейся две-
ри вызывает вздрагивание и внутренний спазм. Яркий свет
в магазине или офисе давит на глаза, вызывая головную боль.



 
 
 

Тактильные ощущения – шерсть одежды на коже, прикосно-
вение ремня сумки, давление часов на запястье – становят-
ся раздражающими, почти болезненными. Даже голоса окру-
жающих, особенно в смешанном разговоре нескольких че-
ловек, воспринимаются как шумовая атака, от которой хо-
чется закрыть уши и уйти в тишину. Эта гиперчувствитель-
ность не является прихотью или излишней требовательно-
стью. Она отражает состояние нервной системы, исчерпав-
шей ресурсы для фильтрации стимулов. Здоровый мозг ав-
томатически отсеивает второстепенные сигналы, позволяя
сознанию фокусироваться на важном. При истощении этот
фильтр перестаёт работать: все стимулы поступают в созна-
ние с одинаковой интенсивностью, перегружая его. Нервная
система больше не может различать угрозу и нейтральное со-
бытие – всё воспринимается как потенциальная опасность,
требующая реакции. Поэтому человек отстраняется от соци-
альных ситуаций, избегает людных мест, предпочитает ти-
шину и  одиночество не  из  антисоциальности, а  как един-
ственную возможность дать нервной системе передышку.
Эта чувствительность часто вызывает у окружающих непо-
нимание: «Раньше же нормально переносил», «Это же ме-
лочь». Но для человека на грани это не мелочь – это послед-
ний сигнал о том, что система перегружена до предела и тре-
бует немедленного снижения нагрузки. Игнорирование это-
го сигнала ведёт к дальнейшему распаду способности функ-
ционировать даже в спокойной среде.



 
 
 

 
Частые соматические проявления

 
Эмоциональное напряжение, не имеющее выхода в сло-

вах, действиях или слезах, ищет путь через тело. Так возни-
кают соматические проявления – физические симптомы без
явной органической причины, но с реальной болью и дис-
комфортом. Головные боли становятся постоянными спут-
никами дня, особенно к вечеру, когда ресурсы окончательно
исчерпаны. Они не снимаются обычными обезболивающи-
ми или проходят лишь частично, возвращаясь вновь и вновь.
Желудочно-кишечный тракт реагирует первым на  стресс:
тошнота по  утрам, тяжесть после еды, нарушения стула,
спазмы в животе – всё это отражает состояние «второго моз-
га», как называют кишечную нервную систему учёные. Им-
мунитет ослабевает: простуды следуют одна за другой, ран-
ки заживают дольше, появляется склонность к герпесу или
другим проявлениям снижения защитных сил организма.
Могут возникать онемения в конечностях, перепады давле-
ния, учащённое сердцебиение без физической нагрузки. Все
эти симптомы проходят медицинское обследование без вы-
явления патологии – врачи констатируют отсутствие болез-
ни, но человек продолжает страдать от реальных ощущений.
Это не выдумка и не симуляция. Это язык тела, говорящий
на единственном доступном ему наречии – языке боли и дис-
комфорта. Когда эмоции запрещены культурой, воспитани-



 
 
 

ем или внутренними установками, тело берёт на себя функ-
цию выражения. Оно кричит там, где голос замолчал. Ча-
стота и настойчивость этих проявлений – прямой индикатор
глубины истощения: чем дольше человек игнорирует эмоци-
ональные сигналы, тем громче становится телесный крик.

 
Отчуждение от собственного тела

 
Наиболее глубокий и тревожный признак истощения – по-

теря связи с собственным телом. Человек начинает ощущать
себя не жителем своего тела, а его временным пользовате-
лем или даже наблюдателем со стороны. Движения становят-
ся механическими, лишёнными естественной лёгкости. Еда
превращается в ритуал заправки топливом без вкуса и удо-
вольствия. Боль или усталость замечаются лишь когда дости-
гают критической точки, а не в начальной стадии. Возника-
ет ощущение, будто управляешь чужим телом через толстое
стекло – есть контакт, но нет ощущения присутствия. Это
состояние, близкое к деперсонализации, не является психи-
ческим расстройством в клиническом смысле, но отражает
крайнюю степень отчуждения от собственной физичности.
Человек перестаёт чувствовать голод, жажду, усталость во-
время – он ест, когда «пора», пьёт, когда вспомнил, спит,
когда сил уже нет держать глаза открытыми. Тело превраща-
ется в инструмент для выполнения задач, а не в источник
ощущений и жизни. Прикосновения – даже приятные – вос-



 
 
 

принимаются отстранённо, без резонанса в глубине. Сексу-
альность угасает не из-за отсутствия партнёра, а из-за невоз-
можности почувствовать своё тело как живое и отзывчивое.
Это отчуждение особенно опасно, потому что лишает чело-
века последнего надёжного источника информации о своём
состоянии. Когда тело молчит или говорит на непонятном
языке, человек теряет якорь в реальности. Он больше не мо-
жет доверять своим ощущениям, а значит, не может и рас-
познать момент, когда требуется помощь. Возвращение к те-
лесности – долгий и деликатный процесс, требующий не уси-
лия воли, а терпения и постепенного восстановления дове-
рия к собственным сигналам. Но первым шагом всегда ста-
новится признание: я отстранён от себя. Я больше не чув-
ствую себя дома в собственном теле. И это признание – уже
не признак слабости, а проявление мужества, необходимого
для возвращения.



 
 
 

 
Эмоциональный

ландшафт опустошения
 
 

Исчезновение
эмоциональных переходов

 
Эмоции в здоровом состоянии подобны волнам океана –

они приходят, достигают пика, отступают и  уступают ме-
сто другим переживаниям. Радость приносит лёгкость в гру-
ди, расширение в дыхании, желание смеяться или двигать-
ся; грусть  – мягкое сжатие в  горле, слёзы, которые после
прохождения оставляют очищение; гнев  – жар в  теле, на-
пряжение мышц, энергию для защиты границ или измене-
ния ситуации. Каждая эмоция имеет свой ритм, свою дугу
развития и завершения, свой смысл в экономике души. При
эмоциональном истощении эта динамика нарушается карди-
нально. Эмоции теряют свою подвижность и превращаются
в однообразную тяжесть, оседающую в теле без возможности
трансформации. Радость, если она возникает, не поднима-
ет – она лишь на мгновение прикрывает усталость, не меняя
её глубины. Человек может смеяться над шуткой, но смех
не достигает глаз, не расслабляет плечи, не оставляет после-
вкусия лёгкости. Грусть не приносит слёз очищения – она



 
 
 

становится вязкой, застойной, как болотная вода, в которой
невозможно ни утонуть, ни выбраться. Гнев не даёт энер-
гии для действия – он превращается в раздражение без це-
ли, вспышку, которая тут же гаснет, оставляя чувство бес-
силия и стыда за проявленную агрессию. Все переживания,
независимо от их названия, начинают ощущаться одинако-
во: как давление в груди, как туман в голове, как необходи-
мость продержаться ещё немного. Эмоциональная жизнь те-
ряет краски и превращается в серую палитру оттенков уста-
лости. Человек перестаёт различать, что именно он чувству-
ет – потому что различие требует энергии, а энергии нет. Это
состояние не апатии в клиническом смысле, а скорее эмо-
циональное обесцвечивание: способность переживать оста-
ётся, но способность проживать эмоцию до конца – утраче-
на. Организм экономит ресурсы, отключая не только пико-
вую радость, но и катарсис грусти, потому что любое глубо-
кое переживание требует затрат. В результате человек суще-
ствует в состоянии постоянного полумрака чувств, где даже
положительные события не пробуждают отклика, а отрица-
тельные – не вызывают реакции, способной привести к изме-
нению. Это один из самых изматывающих признаков исто-
щения: когда мир продолжает происходить, а внутри больше
нет сил откликнуться на него живым образом.



 
 
 

 
Раздражительность без причины

 
Раздражительность при истощении имеет особую приро-

ду – она возникает не в ответ на реальное нарушение гра-
ниц, а  как спонтанный выброс накопленного напряжения,
не имеющий адекватного объекта. Человек может сорвать-
ся на близкого человека из-за пустяка: неправильно постав-
ленной чашки, вопроса о  планах на  вечер, тихого шороха
в соседней комнате. В нормальном состоянии такие момен-
ты проходят незамеченными или вызывают лёгкое недоволь-
ство, быстро растворяющееся в потоке дня. На грани исто-
щения они становятся триггерами для вспышки, несораз-
мерной ситуации. Голос повышается, слова обретают рез-
кость, тело напрягается – и уже через секунду человек осо-
знаёт: это было лишним. Причина не в чашке и не в вопро-
се. Причина в том, что нервная система, исчерпавшая ресур-
сы для фильтрации раздражителей, больше не может сдер-
живать накопленный заряд. Раздражительность становится
клапаном сброса для давления, которое копилось неделями
или месяцами в молчании, в подавленных «нет», в прогло-
ченных обидах, в бесконечном «ладно, не важно». Особен-
но мучительно то, что объектом срыва чаще всего становят-
ся те, кто безопасен – близкие люди, не представляющие ре-
альной угрозы. Именно с ними можно позволить себе мгно-
вение слабости, потому что подсознательно известно: они



 
 
 

не уйдут. Но после вспышки приходит волна вины, которая
усугубляет истощение. Человек корит себя за потерю кон-
троля, обещает больше так не делать, пытается загладить ви-
ну дополнительной заботой – что ещё больше расходует и без
того скудные ресурсы. Создаётся порочный круг: напряже-
ние → срыв → вина → дополнительное истощение → новое
напряжение. Разрыв этого круга требует не силы воли для
подавления раздражения, а признания: вспышки – не при-
знак плохого характера, а сигнал о том, что система пере-
гружена до предела. Тело пытается защититься единствен-
ным доступным способом – отталкивая мир, который кажет-
ся слишком громким, слишком требовательным, слишком
близким. Понимание этого не оправдывает грубость, но от-
крывает путь к изменению: вместо самобичевания – созда-
ние буферных зон, моментов тишины, права сказать «мне
нужно пять минут одному», прежде чем напряжение достиг-
нет точки кипения.
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