
И сопереживать и не переживать.


Посетители приходят в аптеку не от хорошей жизни. И каждый, кто работает в аптеке, ежедневно слышит самые разные истории о том или ином заболевании. Часто это расказы о тяжелых болезнях, о тех трудностях, которые приходится испытывать родственникам пациентов, о том, как нелегко быть больным или постоянно жить рядом с нездоровым человеком.


Сотрудники аптеки оказываются в трудном положении. С одной стороны — человеческие страдания требуют сопереживания и участия, с другой стороны — если принимать все проблемы окружающих людей слишком близко к сердцу — недолго и до собственной болезни.


Можно ли защитить себя и одновременно не сделаться черствым и бездушным? Об этом мы расскажем вам сегодня.


Почему нам нужна защита.


Когда в лесу вас укусит муравей, то такой укус может доставить неприятность, но не более того. Но если вы присядете отдохнуть около целого муравейника, то вам не поздоровится.


Подобно этому один мелкий стресс, неприятное известие или событие, скорее всего на вас никак не повлияют. Но ежедневное выслушивание нескольких душещипательных историй о чужих болезнях может вывести из состояния душевного равновесия кого угодно.


Наше тело неразрывно связано с сознанием. Пожалуй, можно сказать, что тело — это двойник сознания. Если вы ощущаете боль, то это непременно отразится на том, что вы думаете. При этом — чем сильнее будет боль, тем в большей степени она займет ваши мысли.


Но есть и обратная связь — если постоянно думать о какой-то болезни, то вам начнет казаться, что у вас болит именно в том месте. Это хорошо знакомо студентам-медикам. Это же ощутил на себе герой романа Джерома К. Джерома, который, благодаря медицинскому справочнику умудрился найти у себя все болезни, кроме родильной горячки. При этом, если постоянно думать о себе, как о человеке больном, то можно впасть в депрессию и на самом деле заболеть.


Из этого следует, что защита нам нужна. Но как защитить себя и не обидеть при этом посетителя. Есть несколько простых приемов. Выберите себе те, которые вам больше всего подходят. Немного тренировки и вы сумеете одновременно и сопереживать и не принимать слишком близко к сердцу то, о чем вам рассказывают окружающие.


Теплый ветер.


Когда вы разговариваете с посетителем, представьте, что вы превратились в теплый летний бриз, в легкий ветерок. Побудьте несколько минут небольшим теплым вентиллятором.


При этом, представляйте себе, что вы приятны для собеседника, что его успокаивает и ласкает этот теплый ветер. Одновременно с этим, теплый воздух относит от вас все неприятные слова, мысли, ситуации и болезни.


Вы можете по собственному желанию усиливать или ослаблять «силу ветра», в зависимости от того — насколько сильно влияет на вас то, о чем рассказывает ваш собеседник. 


 Когда посетитель, поделившийся с вами своими проблемами, удалится от прилавка с покупкой, то не останавливайте свой вентиллятор сразу — пусть он еще немного подует в сторону двери, унося от вас все неприятные мысли и проблемы.


Кстати, можно побыть вентиллятором и с посетителем, который вам грубит. Только в этом случае поток воздуха нужно сделать помощнее и попрохладнее, представляя себе, как он уносит от вас все негативное, что хотел выплеснуть на вас собеседник и одновременно «остужает его пыл».


«За стеклом».


В прежние времена прилавки всех аптек были отделены от посетителей стеклом, фармацевт общался с покупателями через маленькое окошечко. Теперь во многих аптеках таких стекол нет, а кое-где аптеки работают уже по принципу самообслуживания. Поэтому фармацевты оказываются в непосредственной близости от покупателей. В такой ситуации разговоры и рассказы и болезнях практически неизбежны.


Если разговор особенно неприятен, представьте, что между вами и рассказчиком — толстое стекло. Все звуки заглушаются слоем стекла и воды и до вас не долетают. Особенно этот прием помогает в тех случаях, когда посетитель долго жалуется на трудную жизнь. 


В начале разговора стоит конечно выяснить — какой препарат разыскивает посетитель, но как только разговор перекинется на жалобы и рассказы о болезнях — «забирайтесь в аквариум». Из-за стекла можно продолжать сочуственно улыбаться, но при этом эмоции и страхи покупателя вас не будут цеплять настолько сильно, чтобы вы сами получили душевное расстройство.


Точно так же можно поместить себя в аквариум в любой другой ситуации, когда вам необходимо защититься, к примеру от грубияна (кстати, необязательно на работе).


Детский сад.


Если ваша аптека находится недалеко от стационара, то у вас постоянно будут посетители, которые приобретают лекарства для пациентов этой больницы. Такая аптека может превратиться не просто в место «жалоб и предложений», а в самый настоящий «птичий базар», где постоянно около прилавка друг другу рассказывают истории, про то, кто чем, когда и как болел. От такой очереди невозможно просто отгородится. Поэтому вы постоянно будете слышать (и слушать) бесконечные истории о чьих-то болезнях. 


К концу рабочего дня это может привести к душевному расстройству. Но есть простой способ устранить максимум негативной информации, не пустив ее в ваше сознание.


Представьте, что вы — в детском саду или на детской площадке. Вы ведь не станете вникать во все детские разговоры, которые слышите вокруг себя? Скорее всего вы будете общаться со взрослыми или заниматься своим делом, не утруждая себя пониманием смысла того, о чем говорят дети.


Относитесь с очереди, как к детям на игровой площадке. Время от времени один из «детей» будет подходить к вам с вопросом, на который вы будете оствечать. А остальные — пусть щебечут. Дети есть дети.


«То ли люди, то ли куклы».


Предыдущий способ можно немного переиначить. Если вам не нравится идея с детским садом, то представьте очередь из посетителей как персонажей передачи «куклы». Мысленно представьте каждого из них в виде шаржа. 


В этом случае и их слова тоже представятся вам какими-то «утрированными», похожими на анекдот или пустую болтовню. Это не означает, что мы призываем вас осмеивать проблемы посетителей. В данном случае речь идет о вашей психологической «неприкосновенности». Пропускать через себя ежедневно все рассказы о болезнях и страданиях — неразумно. Так и самому недалеко до болезни. 


Вы можете мысленно «снимать» маску-шарж с посетителя в тот момент,  когда он оказывается посредственно перед вами, но всех остальных слушайте через «кукольные» образы.


«Не очень-то и хотелось»


Есть посетители, которым непременно нужно выместить свою досаду на ком-нибудь. Когда в семье есть тяжело больной человек, или покупатель аптеки сам болен, он часто с досады может сказать вам, что «вам его не понять», или что-либо подобное. Часто такие слова бывают обидными вдвойне, особенно, если вы искренне сопереживаете этому посетителю и помогли ему советом или нашли для него нужное лекарство по доступной цене.


Один такой «обидчик» может испортить настроение на целый день. Не поддавайтесь. Вспомните сказку про лису и виноград. После того, как лиса убедилась в том, что достать виноградную гроздь ей не удастся, она сказала, что он неспелый и невкусный.


Если вас несправделиво обвинили в равнодушии, то скажите самой себе — «не очень-то и хотелось вам помогать». И переключитесь на следующего покупателя. В большинстве своем ваши покупатели все-таки говорят вам «спасибо». Поэтому — копите положительные эмоции.


Домашнее задание.


Несмотря на все эти приемы защиты, к вечеру вы можете «нахватать» довольно большой объём негативной информации. От нее нужно избавиться.


Уходя с работы и снимая халат, представляйте себе, что вы вместе с ним снимаете с себя все проблемы, все заботы, связанные с работой. Пусть они останутся в карманах халата. Помойте руки и представьте себе, что вода уносит все, что с вами произошло на работе днем и очищает место для других забот или для светлых и приятных мыслей.


Придя домой не спешите сразу занятся хозяйством. Первым делом примите душ. Потратьте на это всего 5 минут. Постойте под струями воды, представляя себе, как она смывает все, что накопилось за день и оставляет чистое пространство, которое можно заполнить общением с семьей, с людьми, которых вы любите.


Кстати, иногда и самые близкие люди доставляют нам неприятности. Чтобы не обижаться и не расстраиваться — подумайте, возможно что-то из того, о чем написано в этой статье приигодится вам и в «домашних условиях».

Наталья Розина

