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Аннотация
Статья рассматривает истощение через метафору жизненного пути: движение к образу
будущего может осложняться неясностью направления, устойчивыми эмоциональными
реакциями, усвоенными ориентирами, неэффективными маршрутами и
несбалансированным распределением ресурсов. Системный взгляд предлагает
исследовать не только объём усилий, но и то, куда направлены действия, какие
препятствия повторяются и какие условия требуют пересмотра. Этот подход не заменяет
оценку возможных медицинских причин усталости.

КЛЮЧЕВАЯ
ИДЕЯ

Важно не только то, сколько сил человек
вкладывает в движение, но и то, куда именно он
движется, что встречает на пути и какой ценой
поддерживает выбранную траекторию.

Истощение: когда движение перестаёт
приводить к результату
Человек — динамическая система. На протяжении жизни он проходит через различные
этапы: становление, развитие, реализацию, изменение приоритетов и постепенное
завершение одних процессов с переходом к другим. Его жизнь не сводится к постоянному
росту, однако в ней сохраняется движение во времени: меняются состояния,
обстоятельства, задачи и способы взаимодействия с окружающим миром.

В определённые периоды это движение приобретает направленный характер. У человека
появляется цель, представление о желаемом будущем, образ жизни, к которому он
стремится. Он начинает действовать, принимать решения, распределять ресурсы и
выстраивать последовательность шагов, которые должны привести его из исходной точки
в желаемую.

Условно этот процесс можно представить как движение из точки А в точку B.

Если направление определено, путь соответствует задаче, а препятствия не требуют
чрезмерных затрат, движение может происходить относительно последовательно. Но
жизненные траектории редко бывают настолько прямолинейными. На пути возникают
внутренние противоречия, эмоциональные реакции, внешние ограничения, навязанные
ориентиры и обстоятельства, которые заставляют человека менять направление или
многократно возвращаться к уже пройденным участкам.

В результате он продолжает действовать, но затраченные усилия не всегда
преобразуются в движение к желаемому результату.

Именно здесь стоит рассмотреть истощение не только как следствие высокой нагрузки, но
и как возможный результат того, как организована сама система движения человека по
жизни.

Это не универсальное объяснение усталости и не замена оценке состояния здоровья.
Истощение может иметь множество причин. Однако анализ направления, препятствий и
распределения ресурсов позволяет исследовать одну из сторон этой проблемы: почему
усилий становится много, а ощущения продвижения — всё меньше.
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1. Отсутствие образа будущего: движение без определённого
направления
Чтобы двигаться к цели, необходимо представлять, куда именно мне идти.

Образ будущего выполняет функцию ориентира. Он позволяет соотносить текущие
действия с предполагаемым результатом, определять приоритеты, выбирать между
альтернативами и понимать, какие шаги действительно приближают человека к
желаемому.

Когда такого образа нет, движение не обязательно прекращается. Человек может быть
занят, выполнять множество задач, осваивать новые навыки, менять работу, окружение и
обстоятельства. Внешне его жизнь может выглядеть насыщенной и динамичной. Но
отсутствие определённого направления затрудняет оценку того, к чему ведут эти
действия.

Возникает движение без ясного критерия достижения.

Человек может последовательно переходить от одной задачи к другой, реагировать на
требования окружающей среды, принимать решения под влиянием текущих
обстоятельств. При этом конечная точка остаётся неопределённой, а каждый новый
выбор формирует очередной маршрут, не обязательно связанный с предыдущим.

В такой конфигурации значительная часть усилий расходуется на поддержание
активности и адаптацию к меняющимся обстоятельствам. Но ответ на вопрос, ради чего
совершаются эти действия, может оставаться неясным.

Важно учитывать и другую ситуацию: образ будущего у человека есть, но он сформирован
преимущественно внешними ожиданиями. Тогда направление кажется определённым,
однако его соответствие собственным интересам, возможностям и ценностям требует
отдельного исследования.

Поэтому построение образа будущего — это не просто постановка цели. Это работа по
уточнению желаемого направления, критериев результата и условий, в которых этот
результат действительно имеет значение для человека.

При этом важно понимать, что цель предполагает не только направление движения, но и
представление о конечном результате. Что именно я хочу получить? По каким признакам
смогу определить, что достиг желаемого? Какие изменения, возможности и
преимущества должны стать результатом моей деятельности? Понимание этих критериев
позволяет соотносить реальные результаты с первоначальным замыслом и оценивать
эффективность выбранной стратегии.

Степень конкретности образа будущего зависит от того, насколько хорошо человек
понимает собственную ситуацию, исследовал препятствия и определил направление
движения. Если основные препятствия выявлены, дорога расчищена, а выбранный путь
осмыслен и принят как собственный, можно выстраивать более конкретную траекторию
на длительный период. В этом случае становится возможным точнее определять цели,
ожидаемые результаты, необходимые ресурсы и последовательность действий.

Если же человек пока находится в зонах неведения, не до конца понимает причины
возникающих трудностей, не различает собственные ориентиры и усвоенные извне
установки, образ будущего неизбежно остаётся более общим. На этом этапе важно не
пытаться преждевременно зафиксировать единственный маршрут, а исследовать
возможные направления, уточнять представления о желаемом будущем и постепенно
формировать критерии выбора.
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При этом даже долгосрочная траектория не предполагает движения без промежуточной
проверки. Она выстраивается через последовательные участки, на каждом из которых
человек соотносит фактические результаты с первоначальным замыслом, оценивает
изменения условий и при необходимости корректирует план. По мере накопления опыта
и прояснения ситуации горизонт планирования может увеличиваться, а направление —
становиться более определённым.

Таким образом, мы движемся по длинной траектории, но не вслепую: выделяем участки
пути, определяем точки выхода, сверки и перепроверки задач. Это позволяет сохранять
связь между долгосрочным образом будущего и реальными действиями в настоящем.

Когда направление не определено, активность может сохраняться, но оценить,
приближает ли она человека к желаемому, становится значительно сложнее.

2. Эмоциональные препятствия: когда часть пути
приходится проходить заново
Даже при наличии ясной цели движение может осложняться устойчивыми
эмоциональными реакциями.

В течение жизни человек приобретает опыт, который влияет на то, как он воспринимает
ситуации, оценивает риски, строит отношения и принимает решения. Некоторые реакции
оказываются полезными в определённых обстоятельствах, но со временем могут
становиться ограничивающими, особенно если продолжают воспроизводиться
автоматически и без учёта изменившейся ситуации.

Например, стремление избежать ошибки может помогать тщательно готовиться к важной
задаче. Но если реакция на возможную неудачу становится настолько сильной, что
человек постоянно откладывает действия, первоначально полезная стратегия начинает
препятствовать движению.

Похожим образом могут проявляться трудности с отстаиванием собственных границ,
принятием решений, предъявлением результатов своей работы или взаимодействием с
другими людьми. Человек понимает, что необходимо сделать следующий шаг, но в
определённых обстоятельствах снова возвращается к привычному способу реагирования.

В метафоре пути такие реакции можно представить как препятствия, которые требуют
дополнительного времени и ресурсов для преодоления.

Часть этих реакций человек замечает. Другие остаются за пределами внимания и
проявляются только в определённых ситуациях. Иногда он понимает, что повторяет один
и тот же сценарий, но не знает, как изменить способ действия. В иных случаях само
повторение воспринимается как естественная и неизбежная часть жизни.

Проблема заключается не в наличии эмоций как таковых. Эмоциональные реакции
являются частью человеческого опыта и могут выполнять важные адаптивные функции.
Вопрос возникает тогда, когда привычный способ реагирования перестаёт
соответствовать текущим условиям и систематически затрудняет реализацию значимых
задач.

В такой ситуации важно не пытаться механически устранить эмоцию, а исследовать
обстоятельства её возникновения, характер реакции и её влияние на последующие
действия.
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Если препятствие остаётся нераспознанным, человек может годами увеличивать усилия
на одном и том же участке пути. Он меняет планы, ищет новые методы, пытается
действовать настойчивее, но вновь сталкивается с похожей ситуацией.

Иногда существенная часть работы состоит не в том, чтобы сделать ещё один рывок, а в
том, чтобы понять, что именно заставляет возвращаться к исходной точке.

3. Чужие ориентиры: когда маршрут формируется не только
нами
На движение человека влияют не только сознательно выбранные цели и личный опыт. На
его представления о возможном, правильном и желательном воздействует социальная
среда: семья, профессиональное окружение, культурные нормы, принадлежность к
определённым сообществам и исторические обстоятельства.

Человек усваивает не только конкретные правила поведения. Вместе с ними он получает
представления о том, каким следует быть, чего необходимо добиваться, что считается
успехом, какие желания допустимы и какие решения заслуживают одобрения.

Эти ориентиры могут быть полезными. Они передают опыт, обеспечивают
принадлежность к сообществу и помогают ориентироваться в сложной социальной
реальности. Однако не каждый усвоенный ориентир автоматически соответствует
индивидуальным задачам человека на всех этапах его жизни.

В рамках системного рассмотрения такие влияния можно представить как набор
указателей, которые направляют движение. Часть из них человек осознанно принимает и
включает в собственную стратегию. Другие продолжает использовать по привычке, не
проверяя, ведут ли они к выбранной цели.

В результате возникают разные типы траекторий.

Человек может двигаться в направлении, которое не соответствует его актуальным
потребностям. Может постоянно менять курс, ориентируясь на оценки окружающих.
Может повторять знакомые сценарии, даже когда условия, в которых они
сформировались, давно изменились.

Иногда это выглядит как череда новых начинаний. Каждое из них кажется
перспективным, но ни одно не приводит к устойчивому результату. В других случаях
человек годами следует одному маршруту, постепенно теряя понимание того, почему
именно этот путь был выбран.

Здесь важно различать внешнее влияние и собственное решение. Сам факт того, что цель
сформировалась под воздействием семьи, культуры или профессиональной среды, ещё не
делает её чужой. Люди неизбежно формируют свои ориентиры во взаимодействии с
окружающим миром.

Вопрос в другом: сохраняет ли выбранное направление смысл для человека сейчас и
соответствует ли оно тому будущему, которое он действительно хочет построить?

Для ответа на этот вопрос требуется работа по исследованию собственных ориентиров, их
происхождения и актуальности. Это позволяет не отказываться от всего приобретённого
опыта, а избирательно пересматривать его и формировать более осознанную траекторию.
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4. Лишние километры: почему большие усилия не
гарантируют продвижения
Если человек не видит препятствия или движется по неактуальным ориентирам, он
может затрачивать значительные ресурсы, не приближаясь к желаемому результату.

В таком случае проблема заключается не обязательно в количестве усилий.
Существенное значение имеет то, насколько выбранный способ действия соответствует
задаче.

Можно долго работать над проектом, не проверяя, решает ли он исходную проблему.
Можно бесконечно совершенствовать подготовку, откладывая момент реализации. Можно
повторять одни и те же попытки, каждый раз немного меняя внешние условия, но не
пересматривая сам принцип действия.

В результате формируется траектория с большим количеством дополнительных участков.
Человек движется, принимает решения, расходует время и силы, однако значительная
часть пути не приводит к ожидаемому приближению к цели.

Дополнительную нагрузку создаёт расхождение между субъективным ощущением усилия
и фактическим результатом. Чем больше человек вкладывает, тем труднее бывает
признать, что выбранный маршрут требует пересмотра. Возникает стремление
компенсировать недостаток продвижения ещё большей активностью.

Так формируется замкнутый круг: отсутствие результата усиливает давление, давление
увеличивает затраты, а рост затрат затрудняет остановку и переоценку стратегии.

Выход из этого круга предполагает изменение критерия эффективности. Важно оценивать
не только то, сколько сделано, но и то, какие действия действительно приближают
человека к желаемой точке.

Иногда для сокращения пути требуется дополнительное знание. Иногда — пересмотр
последовательности шагов, изменение условий или отказ от действий, которые больше не
выполняют полезной функции.

Системный подход позволяет рассматривать маршрут целиком: определять
повторяющиеся отклонения, находить участки, на которых ресурсы расходуются без
заметного продвижения, и уточнять, какие действия имеют смысл продолжать.

5. Утечки ресурса: куда направляется энергия
Усталость может накапливаться не только в процессе движения к цели. Существенная
часть доступных ресурсов может расходоваться на поддержание отношений, обязательств
и способов взаимодействия, которые не всегда соответствуют текущим возможностям
человека.

Это может быть постоянная необходимость решать чужие задачи, чрезмерная
вовлечённость в конфликты, стремление соответствовать ожиданиям, которые
невозможно удовлетворить, или длительное пребывание в обстоятельствах, требующих
непропорционально больших усилий.

При этом не всякая отдача ресурса является потерей. Забота о близких,
профессиональные обязательства, участие в совместных проектах и помощь другим могут
быть осмысленными частями жизни. Их значение нельзя оценить только по принципу
равного количества затраченной и полученной энергии.

Важнее исследовать характер обмена и его последствия.



НЕТ СИЛ, НИЧЕГО НЕ ХОЧЕТСЯ

НЕТ СИЛ, НИЧЕГО НЕ ХОЧЕТСЯ: СИСТЕМНЫЙ ВЗГЛЯД НА ИСТОЩЕНИЕ 7

Есть ли у человека возможность восстанавливать собственные ресурсы? Сохраняется ли
пространство для его целей и задач? Является ли участие добровольным и осознанным?
Может ли он обозначать границы и пересматривать обязательства, если обстоятельства
изменились?

Если определённое взаимодействие систематически требует всё больших затрат, но не
оставляет возможностей для восстановления и других значимых направлений жизни,
стоит внимательнее изучить его устройство.

Иногда ресурс уходит на действия, которые человек продолжает выполнять по инерции.
Иногда — на попытки изменить то, что не находится в сфере его контроля. Иногда — на
поддержание отношений или условий, в которых его собственные потребности постоянно
отодвигаются на второй план.

Поэтому анализ истощения включает не только вопрос «На что я трачу силы?», но и
вопрос «Какие затраты я могу пересмотреть, не разрушая то, что действительно имеет
для меня значение?».

6. Почему мы устаём, даже когда стоим на месте
На первый взгляд может показаться, что отсутствие движения должно сопровождаться
снижением затрат. Однако субъективное ощущение истощения не всегда связано с
объёмом видимой деятельности.

Человек может внешне оставаться пассивным, но при этом постоянно обдумывать
нерешённые вопросы, возвращаться к конфликтам, испытывать неопределённость,
пытаться контролировать ситуацию или переживать из-за отсутствия результата.
Внутренняя работа продолжается, даже когда заметных изменений не происходит.

Поэтому положение «на месте» не обязательно означает отсутствие нагрузки. Оно может
сопровождаться длительным напряжением, повторяющимися попытками найти выход и
постоянным расходованием внимания.

Здесь важно уточнить одну вещь: нельзя утверждать, что без движения человек перестаёт
производить энергию или что любая усталость возникает из-за отсутствия продвижения.
Организм продолжает поддерживать жизненные процессы, а потребность в отдыхе
зависит от множества физиологических и психологических факторов.

Но в рамках модели жизненной траектории можно выделить другой аспект: человек
способен тратить значительные ресурсы на поддержание состояния, которое не приводит
его к желаемым изменениям.

Если он постоянно сталкивается с одним препятствием, ходит по кругу или движется по
неактуальному маршруту, расход ресурсов может увеличиваться без соответствующего
результата. Дополнительную нагрузку создаёт и само осознание этого несоответствия: «Я
так много делаю, но ничего не меняется».

В такой ситуации полезно исследовать не только уровень нагрузки, но и структуру
происходящего. Что именно повторяется? Где прекращается продвижение? Какие
факторы удерживают человека в прежней конфигурации? Какие задачи требуют
решения, а какие действия лишь поддерживают существующий круг?

При этом стойкое или выраженное истощение, особенно если оно сопровождается
изменениями сна, настроения, физического состояния или повседневного
функционирования, требует внимательного отношения к здоровью. Системный анализ
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жизненных обстоятельств не заменяет медицинской оценки возможных причин
усталости.

7. Как выстроить более устойчивую траекторию
Если рассматривать жизнь как движение через меняющиеся условия, задача
заключается не в том, чтобы любой ценой сохранять высокую скорость. Важнее понимать
направление, распознавать препятствия, различать собственные и усвоенные ориентиры
и соотносить затраты с реальными возможностями системы.

В рамках такого подхода можно выделить несколько направлений исследования.

Первое — образ будущего. Куда человек хочет прийти? Как он представляет желаемый
результат? Какие критерии позволят отличить реальное продвижение от простой
занятости? Насколько выбранное направление соответствует его актуальным целям и
обстоятельствам?

Второе — препятствия. Какие ситуации регулярно останавливают движение? Какие
реакции возникают в этих обстоятельствах? Что человек уже замечает, а что пока
остаётся неясным? Какие способы действия он повторяет, несмотря на отсутствие
ожидаемого результата?

Третье — система ориентиров. Какие представления о правильном, успешном и
допустимом влияют на решения? Какие из них человек осознанно принимает, а какие
продолжает воспроизводить по привычке? Какие ориентиры сохраняют ценность, а какие
требуют пересмотра?

Четвёртое — маршрут. Какие действия действительно приближают к цели? Где возникают
повторяющиеся отклонения? Какие усилия можно сократить, какие навыки необходимо
развить и какие условия стоит изменить?

Пятое — распределение ресурса. На что уходят время, внимание и силы? Какие
обязательства соответствуют текущим возможностям? Где необходимы новые границы,
поддержка или изменение формата взаимодействия?

Эти вопросы не предполагают, что существует единственная правильная траектория или
что каждый этап жизни должен быть направлен на достижение конкретного результата.
Иногда человеку действительно необходим период восстановления, переоценки целей или
временного снижения активности.

Системное рассмотрение помогает отличить осмысленную паузу от ситуации, в которой
ресурсы продолжают расходоваться на неразрешённое противоречие. Оно позволяет
оценить, что происходит с человеком, какие процессы требуют внимания и какие
изменения могут оказаться наиболее значимыми именно в его обстоятельствах.

Вместо заключения
Когда нет сил и ничего не хочется, важно не спешить объяснять происходящее
недостатком дисциплины, мотивации или силы воли. Истощение может иметь разные
причины, и не все они связаны с организацией жизненного пути. Но если человек
замечает, что много действует, повторяет одни и те же попытки и при этом не
приближается к желаемому результату, стоит рассмотреть саму структуру его движения.

Есть ли образ будущего, к которому он стремится? Не удерживают ли его повторяющиеся
реакции в одной точке? Не направляют ли его решения ориентиры, которые утратили
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актуальность? Не расходует ли он значительную часть ресурсов на лишние участки пути
или взаимодействия, которые требуют пересмотра?

Эти вопросы позволяют перейти от неопределённого ощущения «я больше не
справляюсь» к исследованию конкретных условий, в которых возникают затруднения.

Человеку не всегда необходимо прилагать больше усилий. Иногда ему требуется яснее
определить направление, обнаружить препятствие, изменить маршрут или пересмотреть
распределение ресурсов.

Важно не только то, сколько сил человек вкладывает в движение, но и то, куда именно он
движется, что встречает на пути и какой ценой поддерживает выбранную траекторию.

Возможно, первый шаг к восстановлению начинается не с очередного рывка, а с
внимательного рассмотрения собственного пути.

ОСНОВНОЙ ОРИЕНТИР

Важно не только то, сколько сил человек вкладывает в движение,
но и то, куда именно он движется, что встречает на пути и какой
ценой поддерживает выбранную траекторию.
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