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Как восстановить энергию без
нового рывка
PDF-памятка для тех, кто устал жить на воле, кофе и тревоге

Внутри: чек-лист утечек энергии, мини-диагностика, 15-минутный протокол восстановления и
мягкий план возвращения сил на 7 дней.

Энергия заканчивается не только от количества дел. Иногда она уходит
на то, чтобы каждый день делать вид, что вы всё ещё справляетесь.

Эта памятка не заменяет медицинскую или психологическую помощь. Если слабость, тревога, бессонница,
апатия или телесные симптомы держатся долго, лучше обратиться к профильному специалисту.
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1. Быстрая проверка: вы устали или уже
истощены?
Отметьте пункты, которые точно про вас в последние недели. Чем больше совпадений, тем важнее
не заставлять себя новым рывком, а искать реальные утечки энергии.

Утром нет ощущения свежести, даже если вы спали достаточно.

Простые решения стали занимать больше сил, чем раньше.

Вы чаще раздражаетесь на вопросы, просьбы и мелкие задачи.

Отдых вызывает вину: кажется, что вы должны были сделать больше.

Энергия появляется только под давлением дедлайна или тревоги.

Результаты радуют меньше: вместо удовлетворения - короткое облегчение.

Вы всё чаще откладываете важное и закрываете только срочное.

Вы живёте головой и вспоминаете о теле только через усталость, боль или бессонницу.

Если вы всё время ждёте, когда появятся силы, чтобы начать жить
нормально, проверьте: может быть, силы не появляются именно потому,
что вы живёте ненормально.

Короткая расшифровка

0-2 пункта Похоже на временную усталость. Поможет сон, разгрузка,
движение, паузы и снижение шума.

3-5 пунктов Есть устойчивые утечки энергии. Нужен не только отдых, но и
пересмотр нагрузки, контроля и границ.

6-8 пунктов Состояние похоже на накопленное истощение. Не давите на себя.
Начинайте с мягкого снижения давления и при необходимости
подключайте специалиста.
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2. Карта утечек энергии
Энергия уходит не только на работу. Часто её забирает способ, которым человек несёт
ответственность: через тревогу, контроль, вину и постоянное напряжение.

Утечка Как проявляется Что сделать мягко

Тревога Вы заранее прокручиваете
плохие сценарии и ждёте
проблем.

Разделите: где реальная задача, а
где тревожная фантазия.

Гиперконтроль Всё проходит через вас:
проверки, согласования, чужие
ошибки.

Передайте одну зону
ответственности в понятных
рамках.

Вина за отдых Пауза кажется ленью, слабостью
или потерей контроля.

Сделайте 15 минут отдыха без
компенсации и самонаказания.

Срочность День заполнен пожарными
задачами, но важное стоит на
месте.

Выберите один важный шаг на
неделю, который не горит.

Старая роль Вы держите образ сильного,
нужного, незаменимого
человека.

Спросите: какую роль я
продолжаю играть ценой себя?

Энергию невозможно вернуть тем же способом, которым вы её потеряли.
Если вы истощились через давление, новый слой давления не станет
восстановлением.

Главный вопрос страницы
Что сегодня забирает у вас больше сил: сами дела или внутренний способ, которым вы их
несёте?
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3. Мини-диагностика: куда уходит ваша
энергия?
Выберите один вариант, который сейчас сильнее всего похож на вашу ситуацию. Не нужно
выбирать идеально. Важно найти главный вход в восстановление.

1. Постоянная тревога

Много сил уходит на ожидание проблем. Первый шаг: выпишите одну реальную задачу и один
тревожный сценарий. Действуйте только по задаче.

2. Гиперконтроль

Вы держите на себе слишком много решений. Первый шаг: передайте одну зону, где человек
может сам принять решение по заранее понятным правилам.

3. Вина за отдых

Пауза не восстанавливает, потому что вы ругаете себя за неё. Первый шаг: 15 минут отдыха без
компенсации после.

4. Слишком много срочного

Вы заняты, но не двигаетесь. Первый шаг: один важный шаг на неделю, который не горит, но
меняет ситуацию.

5. Потеря смысла

Энергия может не возвращаться, потому что устала старая роль. Первый шаг: выпишите три дела,
которые вы делаете по привычке, и честно отметьте: это всё ещё моё?

Иногда предпринимателю не хватает энергии не потому, что он мало
отдыхает, а потому что его бизнес каждый день доказывает ему: без тебя
ничего нельзя.



Николай Митин | nickolaymitin.ru | страница 5

4. 15-минутный протокол восстановления
Этот протокол не решает всю жизнь. Он нужен, чтобы мягко вернуть себе контакт с телом, снизить
шум и перестать действовать из автоматического напряжения.

0-2 минуты
Остановитесь и положите телефон экраном вниз. Скажите себе: сейчас я не решаю всю жизнь, я
возвращаю себе 15 минут.

2-5 минут
Сделайте 6-8 медленных выдохов. Выдох чуть длиннее вдоха. Не надо дышать идеально - просто
замедлитесь.

5-8 минут
Выпишите всё, что крутится в голове: задачи, страхи, долги, разговоры, решения, раздражение.

8-11 минут
Разделите записи на три колонки: сделать сегодня, решить позже, не моя зона ответственности.

11-13 минут
Выберите один маленький шаг, который реально уменьшит напряжение: отменить, перенести,
попросить, делегировать, закрыть.

13-15 минут
Спросите себя: что я могу перестать тащить прямо сегодня? Запишите ответ и сделайте одно
действие.

Важно
Не используйте этот протокол как ещё один способ себя заставить. Его задача - не сделать вас
продуктивнее любой ценой, а вернуть минимальную опору, из которой можно принимать
нормальные решения.
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5. План мягкого возвращения энергии на 7
дней
Выберите один шаг в день. Не добавляйте героизма. Восстановление начинается там, где вы
перестаёте устраивать себе ещё один марафон исправления себя.

День Фокус Действие

1 Сон Лягте на 30 минут раньше или уберите экран за 30 минут до
сна.

2 Шум Отключите уведомления на один рабочий блок 60-90 минут.

3 Тело Сделайте прогулку или лёгкое движение без цели повысить
эффективность.

4 Границы Скажите одно честное 'нет' или перенесите лишнее
обязательство.

5 Контроль Передайте одну задачу вместе с правом решить её в рамках
правил.

6 Смысл Ответьте письменно: что в моей нагрузке уже не моё?

7 Опора Подведите итог: какая одна утечка энергии стала видна
яснее?

Восстановить энергию - не значит стать удобным, бодрым и
продуктивным для всех. Это значит вернуть себе право жить не только
из обязанности.

3 вопроса для завершения
Что я продолжаю тащить, хотя это уже можно передать, отменить или пересмотреть?

Где я называю ответственностью то, что на самом деле стало страхом потерять контроль?

Какой один шаг сегодня вернёт мне не идеальную жизнь, а хотя бы немного себя?

Больше материалов о бизнес-психологии, состоянии предпринимателя и внутренних ограничениях - на сайте
Николая Митина.

nickolaymitin.ru


