· Пути решения

Смело и активно пробуйте действовать по-новому

Чтобы хорошо жить с диабетом, нам надо искать новые пути и не бояться неудач. Я могу начать поиск, даже если уже знаю, что путь будет трудным и потребует многих сил. Я могу начать поиск, даже если не знаю, к чему приду в итоге. И я знаю, что никогда не смогу до конца выполнить эту задачу: сделать диабет частью моей жизни. Хорошая жизнь с диабетом подразумевает и постоянные возвраты к прошлому, но их не всегда легко преодолеть. Однако желание найти совершенное, окончательное решение мешает хорошо жить с диабетом.

Путь к хорошей жизни с диабетом – это не шоссе, по которому можно мчаться со скоростью 180 километров в час, чтобы быстрее достичь цели. Картину омрачает и то, что совсем неясно, где конечный пункт. Вот почему лучше представлять себе этот путь как каменистую дорогу, скажем, где-нибудь в центре Греции. А автомобиль – не как новенький джип, а как достаточно уязвимую легковушку. Время от времени придется заливать воду в радиатор, заниматься мелким и крупным ремонтом, но и в этой местности есть люди, разбирающиеся в автомобилях. Кроме того, нет абсолютной уверенности в том, что не заблудишься. И тогда приходится спрашивать других, которые тоже не всегда могут дать правильный ответ или не понимают, о чем их спрашивают. Иногда ехать уже не хочется, напротив, испытываешь желание отдохнуть и не думать о том, что вообще-то надо ехать дальше. И тогда человек достает истрепанную карту и пытается определить, где он, собственно говоря, находится. Сколько он уже проехал и далеко ли еще до хорошей жизни с диабетом?

Если мы хотим найти новые пути для наших действий, нам следует ставить перед собой реальные цели. Человек с диабетом не может жить «абсолютно нормально», как другие люди, у которых диабета нет. Но к этой цели можно очень намного приблизиться, вопрос только в том, как вы сами оцениваете плюсы и минусы различных возможностей для действий. И уж совсем не стоит стремиться к тому, чтобы относиться к диабету абсолютно хладнокровно. Такая тренировка чувств бесперспективна и приведет только к проблемам.

Планирование перемен

Если вы решаете что-то сделать для того, чтобы лучше справляться с проблемами, вызванными диабетом, начинать следует немедленно. Нет никаких разумных причин, чтобы откладывать это дело «на потом». Каждый день сокращает нашу жизнь на один день. Рассмотрим как пример Юргена, о котором я уже рассказывал в главе, посвященной диабету и самооценке. Его путь от реалистичных мыслей и чувств к новому образу действий мог бы выглядеть так.

Прежде всего, Юрген должен понять, что его мысли о том, как другие его критикуют, вредны и лишены оснований, поскольку он реагирует на критику депрессивным состоянием и бездействием. Ему было бы полезнее думать о критиканах иначе, например: другие люди имеют право меня критиковать, в этом есть положительные стороны для меня. Я могу проверить, что они от меня хотят, и подумать, стоит ли в этом смысле изменять свое поведение. Вероятно, ему будет полезно мысленно прорепетировать эту ситуацию. К примеру, дома он может в своем воображении несколько раз представить себя в ситуации, когда его критикуют из-за диабета, и одновременно попытаться думать об этом по-новому (сравните это с альтернативным мышлением в главе «Диабет и самооценка»). Он может мысленно потренироваться в том, как, используя эти мысли, он будет по-иному реагировать на критику. Будет полезно делать это вслух, например, задавать воображаемым собеседникам вопросы о том, как они оценивают его поведение. Он может попросить их сказать ему, что им не нравится в его отношении к диабету, а также задуматься над тем, может и хочет ли он что-то изменить. Так шаг за шагом он сумеет превратить старый отрицательный образ «несправедливого судьи» в положительный образ «критически мыслящего помощника».

Если он, например, узнает, что его откровенность по поводу диабета беспокоит других, поскольку они думают, что и сами могут заболеть, и что это пробуждает в них страх и неприязнь, то он, возможно, будет стараться говорить сдержаннее или вообще помалкивать о диабете. Однако эти изменения будут действовать в течение длительного времени только, если Юргену удастся лучше воспринимать свои собственные ограничения и риски, обусловленные диабетом. Дело в том, что это является главной проблемой в конфликтах, которые возникают у него с другими людьми из-за диабета. 

Для того, чтобы усилия по изменению поведения увенчались успехом, следует ставить перед собой реальные цели. Так же важно составить реальную картину того, как будут происходить перемены. Неверные представления могут быстро свести перемены к нулю. Тот, кто планирует конкретные перемены, должен также по возможности реально уяснить, насколько трудными будут перемены. Если человек считает, что все легко удастся, он при первой же неудаче будет считать себя отступником и не предпримет новых попыток. Если он считает, что ему предстоит чересчур тяжелый путь, то шаги навстречу переменам будут очень осторожными или же он будет долго медлить, прежде чем решится начать.

Постарайтесь понять, что вам, возможно, придется много работать над новым поведением и часто упражняться, прежде чем вы сможете это делать без напряжения. Если вы действительно стремитесь к переменам, учитывайте ошибки первых шагов при последующих попытках. Может быть, после первых неудач, вы спросите себя, действительно ли вам все еще нужны перемены. Возможно, вы думали о том, что можете потерпеть неудачу, но не представляли себе реально, каких сил это будет вам стоить. И тогда вы снова будете решать, возобновлять ли попытки изменить свою жизнь или прекратить этот процесс и согласиться с тем, что придется жить с прежними проблемами. 

Дэтлеф

Он скрывает на работе, что у него диабет, но из соображений собственной безопасности хочет от этого отказаться. Когда он впервые расскажет одному из коллег о своем диабете, возможно, сначала он попросит его ни с кем этими сведениями не делиться. Если он сможет лучше представить себе последствия, он будет рассказывать об этом и другим, пока ему, спустя много времени после этого, не придется решать, кому и что рассказывать. Если вдруг он станет рассказывать об этом каждому, то возможно это станет для него слишком серьезной нагрузкой, а поток впечатлений окажется так велик, что Дэтлеф уже не сможет правильно оценивать свой опыт. В результате возрастет опасность, что он, исходя из своих прежних опасений, будет в первую очередь принимать за чистую монету те реакции, которые свидетельствуют о предубеждениях, и что вскоре он пожалеет об изменениях (основываясь на том, что другие якобы отвергают его из-за диабета). Для Дэтлефа будет лучше, если он станет набираться опыта постепенно.

Наибольшие шансы на успех имеет обычно тот, кто сознательно планирует и реализует шаги к переменам так, чтобы сделать их как можно лучше. Неплохо, например, поставить перед собой цель сначала выполнить 80 процентов от запланированного, а оставшееся отложить на будущее. Нет никакого смысла в том, чтобы делать шаги, к которым вы пока не готовы и которые вам не по силам. В подобном случае ваши ожидания, возможно, будут казаться все менее реалистичными, и, в конце концов, вам придется опять начинать все сначала. Диабет не придает человеку ни сверхъестественных сил, ни особой силы воли (хотя диабет может стать поводом, чтобы ее потренировать). Высокие цели (например, всегда иметь нормальный сахар) – это, так сказать, палка о двух концах. С одной стороны, они позволяют сориентироваться, с другой – могут привести к пессимизму, если заболевший замечает, что ему нелегко достичь цели. Тот, кто сможет признать эти сложности и собственную ограниченность, получит основу для того, чтобы правильно определить собственный темп движения к переменам.

Принцип «Делай так хорошо, как ты можешь» уже встречался нам в другом месте: когда мы говорили о том, как сохранить тот образ действий, которого требует от нас диабет. Здесь тоже не следует рассчитывать на то, что решения будут совершенными, а ошибок удастся избежать. Тот, кто попытается это сделать, будет постоянно испытывать перегрузки, одновременно с этим теряя мужество и тяжело переживая каждую ошибку. Поэтому лучше не следовать правилам чересчур строго, если иногда хочется их проигнорировать и расслабиться. 

· Это скорее приведет меня в состояние, когда я опять смогу соблюдать правила, чем если я буду упорно терпеть. Лучше я признаю те ошибки, которые я совершил, чем буду ощущать собственное ничтожество. Человеку свойственно ошибаться. В следующий раз я постараюсь избежать ошибки. Но наверняка вскоре я совершу другую, а возможно, и ту же самую ошибку.

Надо просто начать.





Ищите и импровизируйте.





Ставьте перед собой реальные цели.





Как Юрген может сам себе помочь.





Открытость по отношению к другим людям.





Оценивайте перемены реалистично.





80-ти процентов достаточно.





Человеку свойственно ошибаться.
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