· Пути решения

Изменение мыслей и установок

Я рассказал о причинах, по которым следует изменить негативные, вредящие личности оценки. В таких мыслях немало преувеличений и ошибок, из-за них возникают неприятные чувства, они препятствуют активному преодолению проблем. Если вы сделаете ваш подход более реалистичным, это станет важным шагом к правильной оценке плюсов и минусов нового образа действий и к его сознательному планированию. Благодаря новому подходу, возможно, не удастся полностью избавиться от груза очень неприятных ощущений, но они перестанут казаться катастрофой. 

«Де-катастрофизация»

«Де-катастрофизация» негативных оценок по большей части основывается на том, что человек начинает воспринимать существующее положение дел как таковое. Для того, чтобы вещи были такими, какие они есть, существует немало причин, даже если это нам не нравится.  Пережив несчастный случай или неудачу, люди часто задают вопрос: «Почему это случилось именно со мной?» Понимается это как «со мной этого не должно было случиться». При этом на первый взгляд действительно отсутствуют причины, которые могли привести к этому случаю. Но поскольку у всего происходящего есть причины, заболевшему следует применить более трезвый подход и сделать совершенно противоположный вывод: «Безусловно, были причины, которые могли привести к этому случаю». Итак, не «со мной этого не должно было случиться», а реальный подход: «к этому все должно было придти». Другой пример – боязнь «совершенно опозориться» с новым поведением. Было бы реалистичнее рассчитывать не на восторженные аплодисменты, а скорее на критику, но если я действительно хочу что-то изменить, я должен ее воспринимать. 

Способность с чем-либо соглашаться сглаживает неприятные ощущения, и это позволяет успокоиться и проверить, действительно ли можно изменить ситуацию или подход к ней. 

Понятно, что от диабета, раз уж он появился, уже не избавиться, но как заболевший будет жить с диабетом, зависит в первую очередь от него самого. Если вы хотите на что-то повлиять, лучше быть активным, чем инертным. Если человеку кажется, что перемена будет трудной, он зачастую пользуется этим как оправданием, чтобы даже не пытаться что-либо изменить. Но ведь можно взглянуть на ситуацию со стороны и подойти к переменам иначе. И тогда вы, возможно, добьетесь успеха. Таблица 4/1 познакомит вас с некоторыми примерами негативных суждений о возможности изменений и с полезными альтернативными подходами.

В таблице 4/2 вы найдете другие часто встречающиеся негативные суждения, которые мешают людям с диабетом приступить к изменениям. Попробуйте для начала опровергнуть их самостоятельно, найти полезные суждения и постарайтесь их записать. Сравните их с решениями, которые вы найдете в приложении.

Не забывайте о них, говоря «Я как диабетик…». За этим обычно следует проблематичное суждение. Такое высказывание содержит оценку диабета как вашего важного признака, в то время как на самом деле это лишь малая часть вашей сущности. Не допускайте преувеличений, потому что они способствуют возникновению неприятных чувств.

Вредные мысли
Полезные мысли

Пока компенсация удается с помощью таблеток, все хорошо. Но я, возможно, не смогу переносить уколы.
Принимать таблетки легче, чем делать инъекции. 

Мне будет трудно к этому привыкнуть.

Но то, что удается очень многим людям, собственно говоря, не может быть слишком трудным.

Чувства: депрессия.

Я бы никогда не научился самостоятельно рассчитывать дозу инсулина. Это для меня слишком сложно.

Чувство: депрессия, безволие.
Чувства: некоторая депрессия, надежда.

Я пока еще так мало знаю, что не могу себе представить, что этому научусь. Это будет трудно, но это еще не значит, что я не справлюсь. Это зависит от того, как я буду стараться.

Чувство: некоторый страх, надежда.

Мне все меньше хочется заниматься своим диабетом. Я с этим просто не справлюсь!

Чувство: сомнение.
Я все больше теряю мотивацию к лечению, но это случалось и раньше, а потом она возвращалась. Надо спросить других, какие мотивы побуждают их к лечению.

Чувство: надежда.


1. Это ужасно, если прием пищи каждый раз надо рассчитывать.

2. На диабетиков везде смотрят косо. Для меня это невыносимо.

3. Как ужасны эти случаи гипогликемии. Лучше пусть мой сахар будет несколько выше.

4. Мне невыносимо постоянно думать о диабете.

5. У меня не должно быть соблазна полакомиться, я не в силах ему противостоять.

Если у меня диабет или другой «неизменяемый признак», который мне мешает и который мне кажется отвратительным, но я хочу научиться жить с ним и быть более довольным, то мне следует признать его как факт и попытаться обратить его себе на пользу. Есть немало людей без диабета, которым что-то в себе не нравится, например, аллергия или какая-то особенность на лице, - и они только с трудом или совсем не могут от этого избавиться. Однако очень многие пытаются, как и большинство людей с диабетом, каким-то образом с этим справиться.

Тому, кто категорически отвергает свой диабет, может показаться утопией развитие положительных мыслей о диабете. Ему такие мысли будут удаваться только при большом психическом напряжении. Если вы хотите изменить вредные мысли, то в идеальном случае вам придется до тех пор тренировать в себе умение мыслить положительно, пока новые мысли не станут появляться так же автоматически, как раньше рождались старые. Важно своими словами сформулировать положительные мысли о диабете и постоянно их повторять. Примеры полезных мыслей я привел в последних таблицах. Повторяйте только положительные мысли, которые у вас созрели после длительных размышлений и которые вы считаете правильными. 

· Записывайте ваши полезные мысли на бумагу или на магнитофон и слушайте их, пока они не покажутся вам правильными.

Почему это должно было случиться именно со мной?





Активнее приступайте к переменам.





Таблица 4/1:


Примеры часто встречающихся вредных мыслей о диабете и полезные альтернативы.








Таблица 4/2:


Вредные суждения при диабете и полезные альтернативы.





Формулируйте и повторяйте полезные мысли.
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