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Ka gut labumu no
dusmam un kontrolet
dusmu izpausmes?

Dusmas gandriz vienmeér ir rezultats
citam emocijam. Ja pardomasiet, kas
notika, pirms kluvat dusmigs, tad apjau-
tisiet, ka neilgi pirms tam izjutat bailes,
trauksmi, neaizsargatibu, samulsumu,
apdraudejumu, nomaktibu, bet visbie-
zak — bezpalidzibu. Piemeram, arsts jums
ieteica kontrolet glikozes limeni asinis 4
reizes diena, pamatojot So rekomendaciju
ar to, ka preteja gadijuma jus sagaida ak-
lums, nieru mazspeja un pedu amputaci-
ja. Saja bridi jiis varéjat izjust gan bailes
par diabéta sareZgijumu attistibu, gan
bezpalidzibu, jo nebijat parliecinats, vai
varésiet atrast laiku paskontrolei un to
apgut. Iespejams, saruna ar arstu, jus
neizradijat dusmas, apslapejat tas. Velak
dusmas vareja izpausties tad, kad bija ja-
maksa pacienta lidzmaksajums par test-
stremelem: «Tas tacu nav iespejams! Es
vienkarsi nevaru to atlauties!»

Dusmas visdazadakas ikdienas si-
tuacijas, kur ne vienmeér noverté to,
cik grati ir cukura diabéta pacientam
veicamie pasapripes un paskontroles

uzdevumi un cik daudz palu tie prasa,
varétu rasties katram. Vispirms tas ja-
pienem, jaakcepte.

Iespejams, kontrolet dusmu izpaus-
mes varéetu but pat gritak ka kontrolet
paaugstinatu glikozes limeni asinis,
tomer to var iemacities.

Pret apstakliem un dzives situacijam,
kas izraisijusi negativas emocijas, iespe-
jami tris ricibas modeli:

o apslapet dusmas un neko nedarit;

o dusmoties, izpaust dusmas vai
agresivitati;

o konstruktivi un tiesi risinat problemu.

Un ikvienam saprotams, kur§ no vei-
diem ir efektivaks!

Dusmas ir iespejams transformet
piemerotas fiziskas aktivitates, kas pa-
lidz izladet dusmas un sasniegt jaunu
dzives kvalitati, jaunu apzinas stavokli.

Tapat dusmas var transformet kon-
kreta lemuma, jo dusmas palidz apzi-
naties konkrétas problemas un pienemt
lemumu, pieméram, mainit attiecibas,
dzivesveidu vai ieradumus, izrunaties ar
tuviniekiem, meklet palidzibu.

Apzinasimies savas izjutas! Ja, jus
varat dusmoties uz faktu, ka tiesi jums,

nevis kadam citam cilvekam ir cukura
diabets. Kapec tas ta ir — to ne vienmer
iespejams izskaidrot. Tomer, ja izvelesi-
ties turpinat dusmoties, ta nebis sapra-
tiga izvele.

Saistiba ar cukura diabéta arstesanas
nosacijumiem, jaatceras, ka ta ir tikai
un vienigi jisu izvele. Ne darba kole-
giem, ne gimenei, ne arstam nav neka-
das varas par jusu dzivi. Ta pieder tikai
jums pasam. Un tikai jus pats izdarat
savas izveles, tapat ka pec tam tikai jasu
dzives kvalitate bus sliktaka un dzive
bus 1saka, ja izvelesities nedzirdet to, ko
arsts jums iesaka.

Un, ja jums nepatik ta izvele, ko esat
Sodien izdarijis, rit izvelaties kaut ko
citu. Katra diena sakas ar tik daudzam
izveles iespejam! Un nekad nav par velu
izveleties to, kas dara jus laimigaku!
Apzinaties savu izveles brivibu un atbil-
dibu - tas art ir solis prom no dusmam.

Ka stradat ar savu izjutu, emociju
apzinasanos un ko darit ar dusmam
dazadas saskarsmes situacijas saisti-
ba ar cukura diabetu — par to varésiet
lasit nakamajos «Diabéts un Veseliba»
numuros. =
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Apzinata eSana: atbildibas

uznemsanas un apzinata izvele

Cukura diabeta pacienti

par ne-
pieciesamibu ieverot dietas planu
uzzina tulit pec diabeta diagnozes no-
teikSanas. Daudziem tiesi dieta klust
par lielako izaicinajumu cukura diabe-
ta kontrole un arstesana. Viens no gru-
tibu celoniem ir tas, ka dietu uztveram
ka «neparvaramas varas» jeb slimibas
izraisitu areju nepiecieSamibu, kas iz-
raisa dusmas un pretestibu. Turpretl
daudzi cilveki bez diabeta pasi izve-
las est veseligi un nebiit nezelojas par
grutibam, jo tas ir vinu pasu pienemts
lemums un vini lepojas ar savu izveli.
Vel cits grutibu celonis cukura diabe-
ta pacientiem ir nepiecieSamiba pla-
not, kontrolet un veikt korekcijas. Jo
ieprieks bijis pierasts nedomat par to,
kapéc, kad un ko édam. Edam spon-
tani, piemeram, kad ieraugam kaut ko
péc izskata garsigu, kad kads uzcie-
na, kad satiekamies ar draugiem,kad
svinam veiksmigus notikumus dzive
un ar kadu kopa raudam par neveiks-
mem. Tapéc apzinata e€Sana sakas
ar vienkars$u jautajumu — kapec es
eédu? Konkretaja bridi, konkretaja
situacija. Caur So vienkarSo jautaju-
mu sakas cel$ uz to, lai noverstu atru,
automatisku, neapzinatu €sanu un iz-
bauditu esanas procesu, kad ar édienu
sniedzam savam kermenim un garam
to, kas tiem patiesi nepieciesams.
Netiesajot sevi par to. Neaizliedzot
baudit edienu, kad loti velamies.

www.diabetsunveseliba.lv

Lai sastrukturétu savas domas un
izveles iespejas, apzinata esana pieda-
va mums 3 jautajumus: ko es velos?
kas man vajadzigs? kas man ir?

Ikreiz, kad cilvekam rodas velme
kaut ko apest un roka pastiepjas pec
ediena, vispirms butu jaatbild uz jau-
tajumu — vai esmu izsalcis? Sis jau-
tajums sniedz mums laiku pauzei, lai
partrauktu neapzinato darbibu kedi
un saprastu — kapec es edu? Vai tie-
sam tas ir fizisks izsalkums? Dazreiz
«Es gribu édienu» patiesiba nozime
«Es gribu milestibu», «Es gribu uz-
manibu», «Es gribu atputu» vai «Es
gribu, ka kads mani klausas».

Ja man vajadzigs €diens ka bauda,
tad So velesanos nevajag ignoret.
Vienlaikus japardoma un jasaprot, ka
varam sev $o baudu sniegt? Kas ir tas
ediens, kas mius patiesi iepriecinas?
Bauda jagust no ta, ko patiesi vélos,
neaizstajot 1 Sokolades konfekti ar
lielu porciju ceptu kartupelu vai rupj-
maizi, jo $ada riciba noved pie ta, ka
cilveks, neguvis to, ko patiesi velas, ed
vel un vel.

Cukura diabeta pacienti $aja zina
nav izpémums. Savukart, atsakoties
no baudas sniegSanas sev, iestastot, ka
1 Sokolades konfekte vai 1 kucina ir loti
«kaitiga», mes uzkrajam sevi nepiepil-
ditas baudas «nospiedumus», kas kada
cita bridi izpaudisies ka paresanas.
Pareizais (!) risinajums $aja situacija
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ir — léni, netiesajosi, neparmetot sev
mes varam izbaudit So Sokolades kon-
fekti vai kiicipu. Un, kad esam sevi
iepriecinajusi, €dot fiziska izsalkuma
del, tad izvelesimies citadaku edienu.

Fiziska izsalkuma laika mums
jasniedz kermenim tas, kas tam
nepiecieSams. Ja es izjutu fizisku izsal-
kumu, tad izvelos kvalitativu edienu,
ne naskus. Pamatprincipi Sai izvelei ir
lidzsvarots, daudzveidigs un me-
renas devas. leteicams izveleties
tadu edienu, kadu musu kermenis pa-
tiesi velas, tapec pardomajiet: Vai es
velos kadu ipasu garsu, teksturu vai
temperaturu? Saldu, salu, asu, maigu,
kraukskigu? Siltu, aukstu? Vai man
karojas «smags» vai viegls ediens? Vai
man ir velme péc kadas specifiska uz-
tura (piemeram, oglhidratiem, olbal-
tumvielam)? Vai man ir velme pec kada
specifiska €diena (pieméram, piena
zupa, kartupeli, salati)?

Apzinatiba palidz mums saskatit
to, ka katra konkretaja mirkli mums
ir dazadas izveles iespejas, ka rikoties
un ko ést. Te nav runa par kontroli
vai kontroles zaudesanu, bet par at-
bildibas uznemsanos un izveli.

Sniedzot savam kermenim to, ko tas
velas, kas tam karojas un to, kas tam
vajadzigs (lidzsvarotu, daudzveidigu,
merenas devas), ir iespejams sasniegt
cukura diabeta arsteSanas merkus,
vienlaikus novérsot ar €Sanu saistito
stresu, paresanos un neizbégamo vai-
nas sajutu.

Turpmakajos avizes «Diabéts un
Veseliba» numuros esam planojusi ap-
rakstit apzinatas eSanas izstradataju
riciba esoSos panemienus, kas palidz
mainit uztura ieradumus, vienlaikus
gustot lielaku baudu un apmierinatibu
mums visiem nozimigaja esanas pro-
cesa. Vairak par apzinato €Sanu varat
izlasit www.kaneapeststresu.com. m

Arstes Ineses Milleres, holistiska stresa
menedzmenta konsultantes, licencétas
apzinatas ésanas treneres vadita kursa piedalijas
un savos novérojumos dalijas Gunta Freimane,
psihologijas magistre, Latvijas Diabéta
asociacijas valdes priekssédétaja
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