БОЛЬНИЧНЫЙ ЭТИКЕТ, ЧАСТЬ 7
Методы самопомощи

ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СЕБЕ

(из книги  
«Небеса  прикасаются к земле через служение больным»)
Доктор Дерри Джеймс-Таннариелло, капеллан ВСС

Выделяете ли вы время для собственного отдыха и восстановления? Наполняетесь ли вы, чтобы потом отдавать? Чтите ли вы своего Творца, заботясь о своем здоровье? 
В этой главе мне хотелось бы напомнить вам, чтобы вы заботились о себе для избежания эмоционального выгорания и прекращения служения другим – ведь ваше служение попавшим в больницу прихожанам так важно. 

Вот несколько идей, как вы можете помочь себе сами! 

ЗАДАЙТЕ СЕБЕ ВОПРОСЫ ПОСЛЕ ПОСЕЩЕНИЯ

· Уединитесь и помолитесь о Божьем водительстве, ясности, облегчении бремени. Доверьте вопрос исцеления пациента в Божьи руки. Доверьте и себя Богу так же. 

· Поговорите с кем-то, возможно, с капелланом больницы, о ситуации, расстроившей вас во время посещения. Другими словами, не носите проблемы в себе. Капеллан может помочь решить ваши переживания или свести вас с теми, кто поможет вам. Задайте себе вопросы и действуйте быстро.

· Оцените себя. Как вы послужили пациенту? Служили ли вы своими собственными силами, или Божьей силой, являясь инструментом в Его руках?

· Проверьте, не начали ли вы негативно относиться к себе. Если да, смените на позитивное отношение. Например, если вы замечаете, что казните себя за то, что не сказали или не сделали что-то лучше, сразу же скажите: «Я сделал лучшее, что мог, в той ситуации. Я учусь и набираюсь опыта с каждым посещением».

· Прощайте себя за совершенные ошибки.

ДУХОВНАЯ И ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ СЕБЕ

· Молитесь, размышляйте, прославляйте Бога постоянно. Господь живет среди славословий Своего народа (Псалтирь 21:4). Хвала прогоняет врага прочь. Доверяйте Богу.

· Выражайте благодарность. Это просто удивительно, насколько хорошо вы будете себя чувствовать.

· Регулярно исследуйте Библию и другую вдохновляющую литературу.

· Выделяйте время на размышления о своей жизни для понимания собственных проблем, чувств или нужд. Уединитесь с целью духовного восстановления в тихом месте; сокровенное место – сокровенное время.

· Проводите время на природе.

· Дневник – полезная вещь для снятия стресса. Это хорошее средство для понимания самих себя.

· Делайте себе вознаграждение, занимаясь любимым делом или проводя время с теми, с кем это вам особенно приятно. Иногда нужно ставить себя на первое место.

· Меняйте свой вид деятельности.

· Интересуйтесь чем-то, кроме вашего служения.

· Смейтесь, играйте, переживайте радостные минуты, концентрируйтесь на том, что приносит радость.

· Не идите на компромисс со своими убеждениями.

· Позвольте другим позаботиться о вас и проявлять к вам любовь. Вам не нужно брать всю скорбь на себя.

· Просите о помощи. Выражайте свои чувства, говорите о них. Плакать – это нормально.

· Остерегайтесь того, чтобы не устать от проявления сострадания.

· Проводите время с семьей и друзьями, но умейте сказать «нет», если вам нужно побыть в уединении.

· Выстройте разумные границы.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОМОЩЬ СЕБЕ

· Регулярно делайте физические упражнения и бывайте на солнце. Выберите то, что вам нравится: ходьбу, бег трусцой, езду на велосипеде, плавание. Вы почувствуете себя лучше в физическом плане и испытаете эмоциональный подъем. 

· Достаточно отдыхайте. Делайте упражнения на расслабление для снятия стресса. 

· Питайтесь здоровой пищей. Читайте литературу о правильном питании и профилактических мерах для поддержания здоровья. Употребляйте больше цельных продуктов и меньше низкокачественных, и ваше самочувствие значительно улучшится. Относитесь к своему организму, как к храму Святого Духа – ведь это действительно так. Вознаграждением за это будет приток сил и энергии.

· Пейте много чистой воды.

· Проявляйте воздержание.

Время от времени мы можем болеть простудой. Но если вы чувствуете, что болеете чаще обычного, это может свидетельствовать о необходимости большего времени для отдыха и восстановления. Возьмите отпуск. Категорически не ходите посещать пациентов в больницу, если чувствуете себя плохо. Если нужно, пройдите медосмотр, чтобы исключить возможность осложнений. 

ВОСПОЛНЯЮТСЯ ЛИ ВАШИ НУЖДЫ?

· Вы не сможете хорошо совершать свое служение, если вы разочарованы и несчастны. Например, если вы чувствуете, что перерабатываете или кто-то из вашего начальства либо ваша община вас недооценивает, то вы точно не находитесь в выигрышной ситуации. Это может привести к обиде и эмоциональному выгоранию.

· Будьте честны. Какие у вас есть потребности? Чего вы хотите? Как вы можете это получить? Кто может помочь?

· Поговорите с консультантом, капелланом, другим пастором, другом или близким человеком о своих чувствах. Они могут вам помочь понять, что нужно изменить. Чувствуйте себя свободно в плане принятия или непринятия их советов. Определите свой путь выхода из ситуации. Но главное – делайте что-нибудь, чтобы помочь себе.

· Получаете ли вы столько, сколько отдаете? Берегите себя, чтобы вы могли отдавать другим. 

СИГНАЛЫ НАДВИГАЮЩЕГОСЯ СРЫВА

Симптомы могут быть разными, но следующие сигналы указывают на то, что у вас накопилась хроническая усталость от служения. Следующие предупреждающие сигналы были взяты из статьи «Как преодолеть усталость от проявления сострадания» Джона-Генри Пфифферлинка и Кэй Гилли:

· злоба;

· обвинения;

· хронические опоздания;

· безнадежность;

· высокая требовательность к себе;

· низкая самооценка;

· извинения за то, что вы такой/ая, как вы есть;

· повышенная раздражительность;

· чувство вины от своих желаний;

· пониженная способность ощущать радость;

· наличие зависимости, злоупотреблений, ощущения себя жертвой;

· нарушения аппетита или сна, кошмары;

· снижение ощущения личного успеха;

· депрессия, отчаяние, печаль, неконтролируемые слезы;

· неспособность поддерживать баланс между состраданием и объективностью;

· истощение (физическое или эмоциональное) – вы отдали свои силы другим.
· болезнь, связанная со стрессом, частые головные боли, жалобы со стороны желудочно-кишечного тракта, гипертония и т. д.
