	
Как помогать другим и не потерять себя?
Готовность прийти на помощь — важная черта характера, которая ценится окружающими людьми. Помощь бывает разной: кто-то поддерживает недееспособных родственников, кто-то оберегает бездомных животных, но иногда в стремлении помочь ближнему своему человек может погрузиться в спасательство настолько, что полностью забудет о себе и своих потребностях, погрузится в вину от того, что не делает больше, и исчерпает все свои ресурсы, как эмоциональные, так и материальные. Делимся полезными советами, как помогать другим и не забывать о себе.
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Психологи утверждают, что помощь в своем изначальном значении строится на возможности оказать поддержку другому человеку, когда у вас есть для этого возможности и ресурсы. В обратном случае это превращается в жертвенность. Если вы испытываете постоянное желание помогать другим (даже если вас об этом не просят), видите в этом свою миссию и готовы полностью пренебречь своими потребностями, возможно, вам стоит обратиться к специалисту, чтобы выяснить причину такой линии поведения.
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Благотворительные организации часто нуждаются как в волонтерах, так и в профессионалах. Найдите организацию или фонд, которые работают с волнующим вас направлением: это может быть помощь бездомным, защита окружающей среды или уход за бездомными животными. В таких организациях точно нет «лишних рук», а в процессе работы вы найдете единомышленников, которые поддержат ваше стремление.
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Порой ваше желание помочь может не совпадать с вашими возможностями. Даже если вы очень хотите отправиться тушить пожары в Бразилию или спасать коал от вымирания, есть ряд препятствий, которые не позволят вам принять в этом непосредственное участие. Не нужно винить себя. Вы все еще можете найти альтернативный путь помощи: например, через перечисление денег фондам, которые работают над волнующей вас проблемой.
Если мы говорим о менее глобальных ситуациях, например если ваш друг сломал ногу и нуждается в постоянном уходе, чувство вины может превратить вас в настоящего спасателя (в негативном значении этого слова). В лучшем случае вы будете посвящать все свое время уходу за человеком, в худшем — чувство вины может стать рычагом для манипулирования в духе «Я самый тяжелобольной в мире человек, будь мне родной матерью». Ни тот, ни другой вариант развития событий не способствует поддержанию здоровых отношений.
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Конечно, обстоятельства могут измениться. Но постарайтесь не взваливать на себя лишнего и не брать на себя ответственность за всю жизнь того, кому вы помогаете. Если вы это сделаете, то будете пытаться контролировать вещи, которые от вас не зависят, и в результате ограничивать чужую свободу.
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Просить о помощи, чтоб помочь кому-то еще, может звучать абсурдно, но если вы чувствуете, что можете не справиться самостоятельно, — вам лучше найти напарника или кого-то, кто хотя бы вас поддержит. Иногда такой человек нужен не для того, чтобы разделить с вами тяготы на пути к благой цели, а затем, чтобы остановить вас и не дать вам полностью потерять себя.
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OkasbliBaliTe NOMOLLb TaM,
rae 3To HeobxoauMo

He sce nioan yMeloT NpocuTh 0 NOMOLM, HO NyyLe BCe-Taku
He HaBA3bIBATH CBOW yCnyru. ECNM BaM BCe-Tak xoueTcs
CLeNaThb UTO-TO XOPOLUEE, Bbl MOXETE B CBOE CBOBOAHOE

BPeMs 3aHIMATBCH BONOHTEPCTBOM B GOHAAX NN OKa3bIBaTh

yenyr pro bono, To ecTb AEAMTECA CBOMMM

NPOGECCUOHANbHbIMIN HABBIKAMI Ha OBILECTBEHHBIX HAUANAX.
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He noppasaiitech
UyBCTBY BUHbI

YacTo, 0kasbiBas NOMOLLLb, YENOBEK MOXET CTONKHYTLCS C MbIC/bIO
«81 mMor Bbl caenats Gonbwe». Ho nHoraa ans 31oro «Gonblue»
HYXHO OTKa3aTbCA OT CHa, eApl 1 CBOEIH COBCTBEHHOI paboTsl. He
N03BONSITTE TOMY UyBCTBY 3aXNECTHYTb BaC, NOTOMY YTO EC/IA BbI
V3MoTaeTe ceba 10 COCTORHMS Be3KN3HEHHOI 0BONOUKN, TO
NoMOLLLb NOHAAOBMTCS yiKe Bam
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Cobniopaiite cBou
M UyXKne rpaHuubl

ECM Bb1 CAMLIKOM NOFPYXaETECh B MOMOLLD, TO Hysie NPOBEMbI MOryT
BHITECHITS BaLIM COBCTBEHHbIE. YTOBbI 3TOMO He NPOU3oLNo,
onpegenvite ana cebs rpaHNLLbl NPUEMNIEMOTO: FOTOBbI 1N Bbl CPbIBATLCS
8 TPV HOUM N0 NEPBOMY 3B0HKY, OTKA3bIBATLCH OT COBCTBEHHBIX BaXHBIX
nnaHos. Ho, 4To He MeHee BaxHO, HanoMMHaliTe ceBe O TOM, 4TO Bbl He
06A3aHbI B3BaNNBATL Ha Ce68 Te CTOPOHbI KU3HM, C KOTOPLIMU OBbEKT
BalWeil NOMOLLM MOXET CrPaBUTLCA CaMOCTOATENBHO.
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Paspenute obasaHHOCTU 1
caMu npocuTe O NoMoLwm

ECAv NoMols Ha BpeMs CTaHOBITCA Ballieit 06513aHHOCTbIO,
HanpyMep B Crlyyae yxoaa 3a HefeecrnocoBbHbIM POACTBEHHIKOM
VAU BAV3KNAM YENOBEKOM, IOMHIITE, YTO Bbl He 0BA3aHbI
NpoxoauTb Yepes 370 8 oanHoyecTse. Bbl MOXeTe nonpocuTs
KOro-TO 13 Apy3eil K 6AM3KMX NOAAEPXKATb BAC MW NaXe B3ATh
Ha ceba YacTb BaLLVX 0B3aHHOCTEN — HaNPUMEp, ECAM TOT, KoMy
HYX(Ha NOMOLLb, TPeBYeT NOCTOAHHOTO yXoza.
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MoiimuTe, 3auemM Bbi
OKa3blBaeTe NOMOoLLb

YacTo Mbl MOXEM OKa3bIBaTb NOMOLL, NOTOMY YTO LOMKHbI,
NOTOMy 4TO 3Ta Hallia O6A3aHHOCTb, @ MHOMAA — NOTOMY UTO
MPOCTO MOX@M, y HAC €CTb A1 3TOTO BCe HEOBXOAUMbIE
pecypcbl. [TOMHUTE, 4TO HET HIMYErD CTBIAHOO B TOM, 4TO6bI
OKa3bIBaTb NOCUABHYIO MOMOLLLD, BEflb, B KOHLIE KOHLIOB,
HEeAOCTaTOUHO NoMoLM He Bbisaer.




