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чужих проблем? С какими чувствами вы их выполняли? Кому мог-
ли отказать, а кому нет? Почему отказать не получалось? Что вы 
при этом чувствовали? Подумайте над этими вопросами, а потом 
спроецируйте их на себя сегодняшнюю, на свою работу. Вы увидите, 
что ваши действия и эмоции тогда и сейчас схожи. Это поможет вам 
лучше понять себя и распознать свои истинные чувства.

«Что будет, если я перестану всем помогать?» Скорее всего, 
ничего не случится. Мир не рухнет, с работы не уволят, настоящие 
друзья никуда от вас не денутся. Просто позвольте себе осознать этот 
факт и начните говорить «нет», когда очевидно нужно отказать.

Два упражнения, которые помогут отучиться 
делать все и для всех

Главный совет тем, кто берет на себя слишком много, — приучить 
себя отказываться без угрызений совести. Просто начните говорить 
«нет». Скорее всего, поначалу вы будете испытывать дискомфорт, 
но через это неизбежно нужно пройти. Вам помогут эти упражнения. 

Чек-лист, чтобы выявить у себя нездоровое чувство долга

Мой день — это 24/7 рабочие и бытовые дела, с которыми мне никто не помогает 
и никто не сделает их лучше меня

Я все тащу на себе — тяжело, но уже привыкла

Мне кажется, я беру на себя слишком много, но по-другому не умею

Если не выполню все, что запланировала, буду чувствовать тревогу и дискомфорт

Мне сложно отказать, когда меня о чем-то просят

Думаю, что я альтруист, но не уверена

В первую очередь я думаю о других, потом уже о себе

У меня слишком много обязательств

Я очень устала, но на мне все держится

Я не могу даже нормально уйти в отпуск: кто будет за меня все делать?

У меня нет времени на себя, а с друзьями и подавно не успеваю встречаться

У меня есть хронические проблемы со здоровьем, не исключаю, что сказывается 
 отсутствие отдыха
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