
Практика восстановления ресурсов для студентов: 

Как справиться с выгорание и вернуть интерес к учебе 

 

Дорогие студенты! 

Период учебы — это время интенсивной интеллектуальной и эмоциональной 

нагрузки. Чувство хронической усталости, опустошенности, снижение мотивации и 

раздражительность — это не ваша слабость, а сигналы, которые посылает организм. 

Это явление известно как эмоциональное выгорание. 

 Данный раздел создан, чтобы вы могли самостоятельно, в удобное время, 

выполнить короткие практики для восстановления сил, перезагрузки и поиска 

внутренних ресурсов. Эти упражнения — рабочие психологические инструменты. 

Выделите немного времени для себя — это инвестиция в вашу успешную учебу и 

здоровье. 

Часть 1: Диагностика. Как понять, что это именно выгорание? 

Пройдите короткий чек-лист. Если вы отмечаете у себя большинство пунктов 

в течение двух и более недель, пора действовать. 

· Эмоции: Постоянная усталость, апатия, раздражительность, чувство 

безнадежности, циничное отношение к учебе («зачем это всё?»). 

· Мышление: Трудности с концентрацией, прокрастинация, ощущение «тумана 

в голове», забывчивость. 

· Поведение: Снижение академической успеваемости, избегание занятий или 

общения с одногруппниками, нарушение сна и аппетита. 

· Физика: Головные боли, частые простуды, мышечное напряжение, постоянная 

слабость. 

 Важно: Если симптомы очень интенсивны и мешают жить, обязательно 

обратитесь к психологу (мои контакты). 

Часть 2: Практические упражнения для экстренной помощи и восстановления 

Блок А: Экстренная помощь «Здесь и сейчас» (5-10 минут) 

 Когда чувствуете, что накрывает волной усталости или тревоги перед 

парой/дедлайном: 

 



1. Техника «5-4-3-2-1» для заземления. 

    · Посмотрите вокруг и назовите 5 предметов, которые вы видите. 

    · Прислушайтесь и определите 4 звука, которые слышите. 

    · Ощутите 3 тактильных чувства (например, текстуру стола, ткань одежды на 

коже, прохладу воздуха). 

    · Уловите 2 запаха вокруг себя. 

    · Определите 1 вкус (можно сделать глоток воды, чая). 

    · Цель: вернуть фокус из тревожных мыслей в настоящий момент. 

2. Дыхание «Квадрат». 

    · Сядьте удобно. Сделайте вдох на 4 счета.  

Задержите дыхание на 4 счета. 

Медленно выдохните на 4 счета.  

Снова задержите дыхание на 4 счета.  

Повторите 3-5 циклов. 

    · Цель: быстро снизить уровень стресса и паники. 

Блок Б: Восстановление ресурсов (20-30 минут в день) 

 1. «Микро-цели и награды». 

 Разбейте большой учебный проект (курсовую, подготовку к экзамену) на 

самые мелкие шаги, которые кажутся нестрашными («открыть документ», 

«написать 3 предложения введения», «прочитать 2 страницы конспекта»). 

 Выполните ОДИН такой шаг. 

 После его выполнения ОБЯЗАТЕЛЬНО похвалите себя и дайте небольшую 

награду (5 минут соцсетей, чашка вкусного чая, короткая прогулка). Это 

перезаписывает паттерн «задача = стресс» на «задача = удовольствие и успех». 

 2. Карта энергии. 

   · Возьмите лист бумаги. Разделите его на две колонки: «Что меня истощает» и «Что 

меня наполняет». 

   · В первую запишите все, что забирает силы (долгая дорога до института, 

конкретный сложный предмет, хаотичный график). 

   · Во вторую — даже самые простые вещи (теплый душ, разговор с другом, любимая 

музыка, хобби, сон, прогулка в парке). 



   · Задание на неделю: каждый день сознательно добавлять в свой график минимум 

2-3 пункта из колонки «наполняет» и пытаться уменьшить 1 пункт из колонки 

«истощает» (например, слушать аудиокнигу в дороге, чтобы она не была пустой 

тратой времени). 

Помните: Обратиться за помощью — это признак зрелости и ответственности 

за свою жизнь. Ваше благополучие важнее любого дедлайна. 
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