· Учитесь жить с диабетом

Диабет и самооценка

Проблемы самооценки тоже часто скрываются под маской чисто диабетических. Тот, кто себя не уважает, восприимчив к чужим оценкам. Он прислушивается к критическим замечаниям и верит им, потому что втайне не ценит себя. Поэтому ему необходимо делать что-то такое, за что другие его похвалят, или уступать им дорогу. Человеку, который из-за диабета не верит в себя, грозят две опасности: достигать самоутверждения посредством преувеличенного усердия или, будучи человеком с диабетом, быть совершенно незаметным, чтобы избежать критики, связанной с диабетом. И то, и другое служит, в конечном итоге, общей цели: избежать нежелательной критики из-за диабета. Понятно, что уважающий себя человек считает подобную критику смешной. Но, как ни парадоксально, именно он старается не отстать в своих достижениях от окружающих, потому что втайне он уверен в своей неполноценности. Здесь мы приходим к тому же выводу: возможно, диабет выводит на первый план проблемы самооценки, но ее корни следует искать вне диабета.

Многие люди, которые умалчивают о своем диабете, считают себя неполноценными из-за диабета. Объясняют они это тем, что хотят таким образом избежать предвзятых оценок других, знающих о недуге людей. Это понятно, но это не затрагивает сути проблемы. Каждый человек подвержен риску того, что окружающие составят о нем предвзятое мнение. Он не может управлять мыслями других людей. Даже если он попытается сгладить чужие предубеждения с помощью дополнительной информации, полностью искоренить их он не сможет. Человек с диабетом в этом смысле не исключение. Утаивание недуга едва ли ему поможет. Если заболевший скрывает свой диабет, это не способствует сглаживанию предвзятых оценок, скорее наоборот: если кто-либо другой случайно узнает о заболевании, он, возможно, полагает, что человек скрывает свой диабет, потому что это очень скверная болезнь.  Не тратьте все свои силы на то, чтобы при всех изменениях и нагрузках, ставших частью вашей жизни, оставаться «совсем прежним»!

Подумайте, пожалуйста, о том, как диабет влияет на вашу самооценку. Чувствуете ли вы необходимость из-за диабета постоянно демонстрировать свою работоспособность? Боитесь ли вы, что вам доверяют меньше, чем вашим коллегам? Некоторые заболевшие поступают наоборот: они считают, что каждый должен знать об их заболевании. Но это тоже может породить проблемы. Поскольку не так уж много людей понимает основы диабета, может возникнуть непонимание. Тот, кто несет свой диабет перед собой, как знамя, подвергает себя опасности прослыть воображалой и ипохондриком. Каждый человек с диабетом сам придумывает, как говорить о своем недуге с другими людьми. Результат обычно зависит от воспитания заболевшего, особенностей его личности, представлений о доверительности и социальных контактах. Естественно, что при определенных обстоятельствах о диабете упоминать не обязательно. Предприниматель, страдающий диабетом, может сознательно принять решение не говорить о диабете во время деловых контактов, поскольку он не готов обсуждать частные проблемы с деловыми партнерами. Или если он чувствует, что это может привести к осложнениям в отношениях с ними. Вредным это будет только, если он будет болезненно избегать даже малейшего упоминания о недуге из-за того, что беспричинно опасается тяжелых последствий, которые на самом деле ему не грозят. 

Чтобы ответить на вопрос, стоит ли лучше держать в тайне свой диабет или говорить о нем открыто, расскажу вам в качестве примера историю Юргена.

Юрген,

который совершенно открыто управляет своим диабетом, ведет активный образ жизни и всегда старается жить как другие, здоровые люди. Во всяком случае он старается не привлекать внимание окружающих к тому, что он из-за болезни иногда (например, за обедом) ведет себя иначе, чем другие. Однако он чувствует себя подавленным, если другие начинают его критиковать по причине диабета. Он думает: «Я уже все делаю для того, чтобы никому не надоедать со своим диабетом, и вот благодарность!»

В чем ошибка Юргена? Он делает все для того, чтобы, будучи больным, вести нормальную жизнь. Это хорошо для него, и это удавалось бы, если бы он сам для себя согласился с тем, что из-за диабета он не может жить как абсолютно здоровый человек. И когда ему об этом не напоминают, он сам уже почти верит, что в жизни и поведении ничем особенно не отличается от здоровых людей. Поэтому он пугается, если кто-то внезапно указывает ему на ограничения, которых требует от него диабет. Юрген думает: «Если я не требую от других, чтобы они принимали во внимание мою болезнь, то и они не должны попрекать меня диабетом».

Но, во первых, никогда нельзя гарантировать, что другие не будут меня упрекать (не желая мне зла, а просто по незнанию), во-вторых, Юрген не учитывает, что его способ преодоления диабета, независимо от того, насколько хорошо он управляет своим диабетом, может восприниматься другими людьми как назойливость. Например, то, что Юрген постоянно занимается компенсацией и, собственно говоря, этим требует от других, чтобы они его не критиковали, кому-то тоже может показаться назойливым. Короче говоря: в действительности Юрген не может повлиять на то, чтобы другие его не критиковали. Юрген хочет добиться того, чего он добиться не может, независимо от того, как он будет себя вести, и это становится причиной его гнева и печали.

Юрген очень боится осложнений, но он скисает, если кто-нибудь критикует его за поведение в связи с диабетом, хотя он, по его мнению, очень старается не отличаться от других. Он считает, что тот, кто его критикует, говорит нечто несусветное, однако это задевает его лишь потому, что он в глубине своей души сам убежден в своей неполноценности из-за диабета. За его «нормальным поведением» скрывается то, что он не принимает свой диабет таким, как он есть, потому что он не принимает того факта, что с диабетом он уже не тот человек, что прежде. Для него и для его гнева было бы лучше, если бы он мог сказать себе:

«Диабет – это часть моей жизни и моей личности, и он может оказывать влияние на мое окружение. Если я решил жить как можно нормальнее и не требовать от окружающих, чтобы они принимали во внимание мой диабет, то, несмотря на это, я не могу ожидать, что меня никто никогда не будет критиковать из-за моего диабета. Я не могу предотвратить критику. Если, несмотря на мои усилия, меня критикуют, и для меня это важно, я могу сказать человеку об этом и спросить его, что ему не нравится во мне или в моем поведении по отношению к диабету. Может быть, я что-то смогу в этом изменить или объяснить ему, почему изменение невозможно».

И если Юрген поймет, что у него нет возможности предотвратить такую критику и что он ее, возможно, провоцирует,  постоянно приспосабливаясь к другим, то ему будет легче требовать от других, чтобы они принимали во внимание его диабет. И, может быть, тогда он поймет, что в будущем все станет легче. На примере Юргена вы увидели, что с чувством собственного достоинства дело обстоит совсем не просто. Открыто уделяя внимание диабету, он производит впечатление человека, принявшего диабет как факт, однако своим поведением он показывает другим, что еще очень сомневается в самом себе.

Молодые люди особенно стремятся к тому, чтобы найти «нишу», в которой никто не знает о том, что они страдают диабетом. Тот, кто постоянно чувствует, как давит на него диабет, как из-за диабета все взгляды направлены на него – независимо от того, действительно ли это так или ему только кажется, - хочет таким образом получить передышку. Молодые люди еще настолько не уверены в себе, настолько зависимы от мнения других, что для них часто бывает важным хранить заболевание в тайне. 

В этом случае консультант, вероятно, должен помочь и поддержать такое стремление, хотя он сам, возможно, считает, что молодому человеку следовало бы более открыто заниматься своим диабетом. Однако не следует превращать открытость в принуждение по отношению к заболевшему.

Как я могу воспитать в себе чувство собственного достоинства, которое позволит мне спокойно воспринимать критику со стороны? Различные психотерапевтические течения дают на этот вопрос разные ответы. Одни говорят: каждый человек имеет собственную ценность как личность. Терапевты, которые так думают, пытаются убедить пациента исходить из позиций собственной ценности. Мне больше нравится ответ А.Эллиса (таблица 2/13):

Перестаньте оценивать себя как вообще плохого или хорошего человека, забудьте о собственной ценности, не сваливайте все в одну кучу. С чем-то вы справляетесь хорошо, с чем-то – плохо. Оценивая себя как лучшего или худшего человека, вы воздерживаетесь от того, чтобы изменить в себе то, что вы считаете достойным улучшения.

Люди, склонные к депрессии обычно оценивают себя так, что в итоге получают негативную самооценку. Тому, что они не могут, они придают гораздо больше значения, чем тому, что им по силам. Тот, кто прекращает заниматься самооценкой, обычно легче переживает свои ошибки. 

С ограничениями, которых требует диабет, дело обстоит обычно так же, как и с другими предполагаемыми ошибками. Некоторым людям с диабетом бывает очень трудно понять, что в состоянии гипогликемии они не только менее работоспособны, но, даже более того, нуждаются в помощи. Тот, кто не научится воспринимать себя и свои «ошибки», будет неправильно их оценивать и скрывать. В конце концов, он придет к результату, совершенно противоположному ожиданиям: критиканы, которых он так боится, будут считать поведение, которым заболевший усердно маскирует диабет, странным и необъяснимым. И по своему незнанию они будут предъявлять заболевшему требования, которые, возможно, заставят его еще тщательнее скрывать диабет. Вопросы таблицы 2/14 помогут вам прояснить собственную позицию.


1. Достаточно ли вы открыты по отношению к своему диабету, чтобы при этом чувствовать себя хорошо и добиваться поставленных целей?

2. Будет ли плохо, если о вашем диабете узнает кто-то, кто об этом знать не должен?

3. Если вам неприятна ваша открытость по отношению к диабету: Уверены ли вы, что будете страдать от негативных последствий?

4. Хотите ли вы попытаться открыто заявить о своем диабете там, где риск невелик? 

Что бы я ни делал, я не могу никому помешать плохо обо мне думать.





Бравировать диабетом – не значит решить проблему.








Таблица 2/13: 


Совет Альберта Эллиса по поводу самооценки.








Таблица 2/14: 


Вопросы для самооценки.





Молодые люди часто стремятся сохранить заболевание в тайне.





Слишком явное внимание к диабету может раздражать других.
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