· Учитесь жить с диабетом

Перфекционизм и пессимизм

Некоторые заболевшие пытаются достичь идеальной компенсации диабета. Возможно ли это в принципе? Очень хорошая компенсация – это еще не нормально работающая поджелудочная железа. Каждый человек с диабетом, знающий о нем достаточно много, заинтересован в том, чтобы компенсация была как можно лучше. Но было бы фатальной ошибкой при плохой компенсации постоянно утешать себя тем, что оптимальной компенсации все равно быть не может. Такой человек, с одной стороны, будет стараться посредством самоконтроля достичь хорошей компенсации. 

Однако одновременно он не станет тратить слишком много времени, чтобы сделать компенсацию идеальной. Дело в том, что компенсация не может оставаться идеальной в течение длительного времени, за исключением ремиссионной фазы диабета I типа. 

Перфекционист, как правило, придает диабету слишком большое значение. При таком подходе вы рискуете впасть в панику при отклонениях значений сахара в крови от тех, к которым стремитесь. Кроме того, вы заметно снизите качество своей жизни в целом, поскольку ограничите круг интересов диабетом. Может оказаться, что период стремления к совершенству сменится периодом разочарования. Если вы и выдержите в течение некоторого времени напряжение фазы перфекционизма, то ответной реакцией может стать время, когда вы будете говорить себе: «Нет, я с этим не справлюсь. Это бессмысленно. И тогда не все ли равно». 

Пессимизм – это, так сказать, обратная сторона медали перфекционизма: или я достигаю совершенства, или я отступаюсь – и тогда уже все равно. Но реальность никогда не бывает только белой или черной. Хорошая компенсация – не сияющая белизна, но из-за этого она не становится чернотой. А плохое состояние обмена веществ почти всегда можно улучшить. 

К таким черно-белым мыслям быстро присоединяются похожие, тоже из области магического мышления. Их следствием обычно бывают всевозможные выводы из наблюдений, которые не имеют ничего общего с реальностью. Возможно, вы говорите себе: «Если сегодня днем у меня было значение СК 250, то на сегодня (или на эту неделю) мне все безразлично; завтра (или на следующей неделе) я буду обращать на это больше внимания». Или: «Если у меня в течение длительного времени была хорошая компенсация, я должен (или могу) опять «погулять»». Когда я начинаю разговаривать сам с собой подобным образом, я не имею в виду, что не совершу такой ошибки. Речь идет о том, чтобы не подкреплять ошибку бессмысленными аргументами и не превращать ее в правило. Ни один человек не может в течение долгого времени избегать любых ошибок, а иногда он чувствует желание сознательно пренебречь каким-либо правилом. Но было бы лучше реально оценить это желание и вернуться к нормальному состоянию по возможности раньше, а не на следующей неделе. 

И лучше всего сказать себе: «Если я однажды допустил промашку в лечении диабета, это еще не катастрофа. Но я не должен постоянно ошибаться, если я не хочу отрицательных последствий. Так что я подумаю, каким образом избежать повторения ошибок».

Сродни разочарованию ложный вывод, когда минутную слабость представляют как черту характера, например: «Я постоянно делаю ошибки в питании, я просто не могу придерживаться установленного рациона». Даже если вы совершаете какую-либо ошибку очень часто, вероятно, вы не знаете, как при определенном умении ее можно предотвратить. Здесь полезной будет следующая мысль: «Я по сей день допускаю оплошности в питании, и мне будет непросто это изменить. Чтобы выяснить, на что я способен, я могу предпринять еще одну попытку, но приложить больше сил или сделать это иначе». Никто не знает, чему он может научиться, если постарается.  Зачастую «я не могу» - это только отговорка, чтобы не делать что-либо серьезно. 

Разумеется, вы сами решаете, какие цели перед собой ставить, у вас нет необходимости каждый день «работать на полную катушку» и постоянно добиваться высоких результатов. Отдых тоже важен. 

Нашли ли вы для себя тот путь, который позволяет не впадать в такие крайности как перфекционизм и пессимизм? Как вы можете что-либо изменить, если до сих пор ваши решения вас не удовлетворяли?
«Сгорание»

В последние годы все чаще говорится о том, что люди с диабетом, многие десятилетия занимающиеся самотерапией, могут «сгореть дотла». И тогда они подолгу чувствуют себя подавленными и обессиленными, замыкаются в себе подобно тому, как это бывает при депрессии. «Да оставьте же меня в покое с этим диабетом, я сыт им по горло…», - так, возможно, они говорят, хотя самотерапией занимаются как прежде. Такое состояние возникает обычно, когда человек в ситуации, из которой он не может выйти, ставит перед собой задачу, для которой никогда не будет найдено удовлетворительное решение. 

Это похоже на то, как иногда складываются отношения на работе: подчиненный усердно трудится, но не может удовлетворить свое честолюбие; при этом уволиться он не может или не хочет. Так и с диабетом: заболевший изо дня в день занимается самотерапией, никогда не достигает поставленной цели полностью, однако не может выйти из ситуации или хотя бы взять отпуск. Это идеальные условия для того, чтобы «сгореть». 

Остается только удивляться тому, что лишь немногие заболевшие оказываются в такой ситуации. Это зависит от личности, от выносливости и, прежде всего, от того, как человек организует свою жизнь с диабетом. В дискуссии о «сгорании» перечисляется несколько примеров, как можно своими действиями уберечь себя от «сгорания» (Таблица 2/15):


· Выбирайте реальные цели.

· Планируйте передышки вместо того, чтобы все больше напрягаться.

· В сложных ситуациях старайтесь действовать не в одиночку.

· Позволяйте себе отвлечься, найдите интересные занятия для свободного времяпрепровождения.

· Уделяйте внимание социальным контактам.

Подумайте, как вы сможете применить сказанное к вашей жизни с диабетом. Это сродни тому, что говорилось о перфекционизме: ставьте достижимые цели в улучшении обмена веществ и выбирайте терапию, которая облегчит вашу жизнь.

Можно ли вместе бороться с диабетом? Разумеется, некоторые проблемы, связанные с диабетом, легче решать вдвоем с партнером. Но, кроме того, в рамках групп самопомощи и инициативных организаций сферы здравоохранения можно улучшить условия лечения диабета. Без общественной активности заболевших в Германии никогда бы не удалось так хорошо организовать обучение больных диабетом! Социальные контакты и общественная активность важны для всех людей, социальная замкнутость и пассивность способствую развитию депрессии. Не пропустите ее первых признаков. Если диабет причиняет вам сильные страдания, обратитесь к врачу или психотерапевту, поступите в группу взаимопомощи, не замыкайтесь в себе. Таким образом, вы сами многое сможете предпринять против «сгорания». 

Решения

Принять решение – значит, определиться с выбором и при этом согласиться с потерей преимуществ альтернативы. Человек с диабетом вынужден принимать множество решений. Что именно я должен есть? Как часто мне необходимы инъекции и самоконтроль? Рассмотрим в таблице 2/16 три примера решений и связанные с ними плюсы и минусы. 

Решение
Плюсы
Минусы

Похудеть.
Лечение диабета облегчается, человек становится подвижнее.
Необходимо постоянно следить за питанием, отказываться от вкусной пищи, бороться с голодом.

Достичь хороших значений сахара в крови при 2 инъекциях в день.


Тесты и уколы причиняют меньше боли, можно меньше заботиться о диабете.
Надо придерживаться строгого рациона и принимать пищу только в установленное время. 

Basis-Bolus-терапия
Можно есть почти все и самостоятельно решать, сколько и когда есть. 
Приходится постоянно думать о диабете, часто проводить самоконтроль и делать инъекции.

Если кто-то говорит: «Я бы охотно похудел, но я хочу вставать из-за стола только тогда, когда я сыт», то у него неправильные представления о решении. Если он решил уменьшить свой вес, то должен смириться с тем, что не каждый раз будет чувствовать сытость (я не говорю здесь о том, что существуют содержащие мало углеводов и много балластных веществ «наполнители»). Если для него сытость является условием, то, возможно, он еще не знает, что организм почти автоматически приучается ощущать сытость при меньшем количестве съеденной пищи. 

Соответственно, он при двух инъекциях в день не может требовать, чтобы ему разрешили питаться по собственному желанию, а при ВВТ-терапии – чтобы уколы не были болезненны, а самоконтроль не отнимал много времени. Чем более однозначным будет решение, тем меньше человек станет сожалеть об утерянных плюсах и тем скорее он привыкнет к минусам своего выбора. Инъекция причиняет тем меньше боли, чем лучше вы понимаете ее необходимость (ср. в главе «Страх перед уколами»); чем дольше и регулярнее вы занимаетесь самоконтролем, тем менее обременительным он будет казаться.

Многие заболевшие вопреки здравому смыслу сохраняют привычки, которые вредны при диабете. Они не хотят от них отказываться и менять образ жизни. Пока вредные последствия не дают о себе знать, риск воспринимается как игра. Но если заболевший продолжает курить даже после ампутации ноги? Этот человек принимает решение в пользу курения, а следовательно, в пользу повышенного риска дальнейших ампутаций. Если это решение принимается сознательно, человек знает, что делает. Но иногда он не вполне понимает, зачем и какое решение он принимает. И когда позже ему становится хуже, он редко ищет причины этого в собственных ошибках. Если появление обусловленных диабетом осложнений не становится для человека поводом для изменения нездорового образа жизни, это означает решение против собственного здоровья.

Часто человек в такой ситуации не осознает ответственности за свои поступки, полагая, что все идет как раньше. Он считает, что не он сам, а диабет отвечает за то, что курение ему вредит. Это уже искажение реальности. Дело в том, что он ориентирует свое поведение в соответствии с внешними потребностями и поступает так отнюдь не слепо. Получается так, как будто человек переходит улицу на красный свет, а потом обвиняет водителя, который на него наехал, только потому, что раньше в этом месте не было такого движения.

Некоторые заболевшие, которые сохраняют вредные привычки несмотря на ухудшение здоровья, становятся равнодушными к собственной жизни. Иногда они подумывают о самоубийстве. Ни одному человеку невозможно помешать, если он действительно решил лишить себя жизни. Но может быть, беседа поможет ему понять, какие размышления довели его до такого глубокого пессимизма, и, может быть, обрести иной взгляд на жизнь. 

Существует форма анти-решения, которую не так просто обнаружить и понять: это укоры совести. Широко распространено мнение, что укоры совести – это нечто хорошее, поскольку они напоминают человеку о его дурных поступках и о том, что так поступать нельзя. Но именно таких выводов человек обычно не делает, напротив, некоторые заболевшие иногда думают: «Я съел много сладкого и не ввел инсулин. Мне не следовало этого делать, и теперь меня мучит совесть. Со мной опять это случилось, и вот мое наказание».

И на этом инцидент считается исчерпанным: укор совести воспринимается как своего рода индульгенция, в том числе и на будущее. По схеме: одна коробка конфет без инъекции инсулина равна 30 минутам укоров совести. Сколько заболевших пользуются укорами совести подобным образом, не задумываясь о последствиях? Такие укоры совести – словно мягкая подушка. Они расслабляют и позволяют человеку не думать о собственной ответственности за ошибки. Может быть, с вашими укорами совести все происходит по другому. Но скажите, положа руку на сердце: пытаетесь ли вы потом в той или иной степени что-то сделать, чтобы избежать ошибок? В смысле принятия решения гораздо больше пользы, чем укоры совести, приносят альтернативные варианты: вчера днем у меня был сахар 300, потому что я между прочим перекусил еще одним большим куском торта. Если я не хочу, чтобы это повторилось, я должен так или иначе отказаться от торта или ввести инсулин прежде, чем есть, иначе значения опять будут высокими.

Решения – верстовые столбы на нашем жизненном пути. Зачастую принимать их тяжело – но надо. Зато когда-нибудь однажды мы заметим, что сделали еще один шаг вперед или что нам следует кое-что изменить.

Представьте себе, что у вас есть сад в оазисе. Все у вас растет и цветет, но вдруг по неизвестным причинам воды становится меньше. С этих пор вам приходится постоянно беспокоиться о воде, проверять, хватает ли ее, и добывать, если она кончается. При этом вам никогда точно не известно, сколько воды требуется на самом деле. Вы можете только предполагать. И в то же время вам приходится заниматься обычной работой: уничтожать сорняки, обрезать растения, сеять, пересаживать и, возможно, вместе с другими планировать новые посадки. И может случиться, что иногда вы будете обеспечивать водоснабжение на минимально необходимом уровне, потому что одновременно вам придется заботиться о других вещах. И тогда часть вашего сада поникнет или даже увянет, но как только вы снова обеспечите сад достаточным количеством воды, все опять станет расти. Если вы надолго забудете о воде, увянет много растений, и вам уже не удастся их спасти, а потом все может превратиться в пустыню. Но если вы своевременно возьметесь за дело, вы сможете многое спасти, а кроме того, посадить новые растения. Некоторое время вам придется заниматься только водоснабжением. Вы даже не сможете видеть, как растет ваш сад, и у вас не останется времени для ухода за отдельными растениями. Вам даже не удастся полюбоваться прекрасными цветами. И, чтобы уход за садом не отнимал так много сил и оставалось время на то, чтобы ему порадоваться, вы постараетесь, насколько это возможно, применить все доступные технические средства, чтобы автоматизировать полив.

Наверное, вы уже догадались, для чего я вам об этом рассказал. Эта ситуация очень похожа на то, что происходит при диабете. Для того, чтобы все было в порядке, о нем не следует забывать, как и о воде для сада, но иногда, когда необходимо заняться другими делами, диабет можно отодвинуть на задний план. Если я долго не буду о нем помнить, мне это повредит; если я буду заниматься только диабетом, то я буду только работать, не получая радости от жизни. И тогда, возможно, погибнет что-то такое, что для меня важно. Но я могу сам решать, что сейчас для меня важнее. И будет хорошо, если «водоснабжение» станет обычным делом, потому что тогда останется больше времени, чтобы заняться чем-то еще.

Идеальная компенсация невозможна.








Перфекционизм и пессимизм – две стороны одной медали.





Речь идет о не о том, что нельзя совершать ошибки, а о том, что не надо подкреплять их бессмысленными аргументами.





Если вы чего-то не умеете, это не значит, что этому нельзя научиться.





Причиной «сгорания» могут быть высокие требования, которые надо выполнять постоянно, без возможности отдохнуть.





Таблица 2/15:


Как можно предотвратить психологическое «сгорание»?





Так вы можете защитить себя от «сгорания» при диабете. 








Таблица 2/16:


Плюсы и минусы решений, связанных с диабетом.








Решение всегда означает и отказ от приятного.








С диабетом или без него: вы принимаете решение сами.





Лучше действовать, чем искать утешение в укорах совести.





Укоры совести обычно указывают на то, что решение еще не принято.
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