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ЖИЗНЬ С САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ

Как извлечь пользу из 
гнева и контролировать его 
проявления?

Гнев – почти всегда результат других эмо-
ций. Если подумать, что произошло, прежде 
чем вы стали гневаться, можно осознать, что 
незадолго до этого вы почувствовали страх, 
тревогу, незащищённость, смятение, угрозу, 
угнетённость, но чаще всего  – беспомощ-
ность. Например, врач порекомендовал вам 
контролировать уровень глюкозы в крови 
4 раза в день, обосновывая рекомендацию 
тем, что иначе вас ожидает слепота, почеч-
ная недостаточность и ампутация стоп. В 
этот момент вы могли почувствовать как 
страх развития осложнений диабета, так и 
беспомощность, так как вы не уверены, смо-
жете ли найти время для самоконтроля и 
научиться его осуществлению. Возможно, 
в разговоре с врачом вы не проявили гнева, 
заглушили его. Но позже гнев может выра-
зиться при осуществлении доплаты паци-
ента за тест-полоски: «Это же нереально! Я 
просто не могу себе этого позволить!»

Гнев в разнообразных ежедневных ситу-
ациях, когда не всегда оценивается то, 
насколько трудны меры и задачи само-
контроля и лечения, и сколько усилий 

их осуществление требует от пациента с 
диабетом, может возникнуть у каждого. 
Во-первых, гнев нужно признать, принять.

Возможно, контроль проявлений 
гнева может быть даже труднее контроля 
уровня глюкозы в крови, но этому можно 
научиться. 

Для обстоятельств и жизненных ситуа-
ций, вызвавших негативные эмоции, можно 
использовать три модели поведения: 

•	 заглушить гнев и ничего не 
предпринимать; 

•	 гневаться и выражать агрессивность; 

•	 конструктивно и непосредственно решать 
проблему.

Любому понятно, 
какая модель эффективнее!

Гнев можно трансформировать в подхо-
дящую физическую активность, помогаю-
щую разрядиться и достичь нового качества 
жизни, нового состояния сознания. 

Также гнев можно трансформировать 
в конкретное решение, так как гнев помо-
гает осознать конкретную проблему, напри-
мер, изменить отношения, образ жизни или 
привычки, поговорить с близкими, искать 
помощь. 

Осознаем свои ощущения! Да, вы вправе 
гневаться на факт, что именно у вас, а не у 
кого-то другого, сахарный диабет. Почему 
это так, не всегда удаётся выяснить. Однако, 
продолжать гневаться – не самый разумный 
выбор. 

В связи с условиями лечения сахарного 
диабета, нужно помнить, что это только 
ваш выбор. Ни коллеги, ни семья, ни врач не 
имеют влияния на вашу жизнь. Она принад-
лежит лишь вам. И только вы сами делаете 
выбор, точно так же, качество и продолжи-
тельность именно вашей жизни будет ниже, 
если вы сделаете выбор не слышать реко-
мендации своего врача.

И, если вам не нравится выбор, сде-
ланный вами сегодня, завтра вы сможете 
выбрать что-то иное. Каждый день начина-
ется с разнообразных возможностей выбора! 
И никогда не поздно выбрать то, что сделает 
вас счастливее! Осознать свободу выбора и 
свою ответственность – это тоже шаг прочь 
от гнева.

Как работать со своими чувствами, осоз-
нанием эмоций, и что делать с гневом в 
различных ситуациях в связи с сахарным 
диабетом – в следующих номерах газеты 
«Диабет и здоровье». ▪
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ЖИЗНЬ С САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ

О необходимости соблюдения диеты паци-
енты с сахарным диабетом узнают сразу 
после установления диагноза. Для многих 
именно диета становится самым большим 
вызовом в лечении и контроле диабета. 
Одна из причин трудностей – факт, что мы 
воспринимаем диету как «обстоятельство 
непреодолимой силы», или вызванную 
болезнью внешнюю необходимость, кото-
рая порождает гнев и сопротивление. В то 
же время, многие люди без диабета выби-
рают здоровый образ жизни, и совсем не 
жалуются на трудности, так как это явля-
ется их решением, и они им гордятся. Ещё 
одна причина трудностей для пациентов с 
диабетом – необходимость планировать, 
контролировать и вводить коррекции. 
Раньше им не приходило в голову заду-
мываться, почему, когда и что есть. Мы 
едим спонтанно, например, когда увидим 
что-то вкусное на вид, когда кто-то нас уго-
щает, когда встречаемся с друзьями, когда 
отмечаем счастливые события в нашей 
жизни или печалимся с кем-то о неудачах. 
Поэтому осознанное питание начинается с 
простого вопроса  – почему я ем? В кон-
кретный момент, в конкретной ситуации. 
С этого элементарного вопроса начинается 
путь к устранению быстрого, автомати-
ческого, неосознанного питания и началу 
наслаждения процессом принятия пищи, 
когда посредством пищи мы предостав-
ляем телу и духу то, что им действительно 
необходимо. Не осуждая себя за это. Не 
запрещая себе наслаждаться пищей, когда 
нам очень хочется. 

Чтобы структурировать свои мысли и 
возможности выбора, осознанное пита-
ние предлагает нам ответить на 3 вопроса: 
чего я хочу, что мне нужно, что я 
имею?

Каждый раз, когда у человека появля-
ется желание что-то съесть, и рука тянется 
к еде, сначала нужно ответить себе на 
вопрос – а голоден ли я? Этот вопрос 
предоставляет нам время для прерывания 
цепи неосознанных действий и попытки 
понять, зачем я ем. Действительно ли это 
физический голод? Иногда «Я хочу есть» 
на самом деле означает «Я хочу любви», 
«Я хочу внимания», «Я хочу, чтобы меня 
кто-то выслушал». 

Если еда мне необходима как наслажде-
ние, это желание нельзя игнорировать. 
Следует одновременно обдумать и понять, 

как можно доставить себе это наслажде-
ние? Какая именно пища действительно 
порадует меня? Наслаждение нужно полу-
чать от того, чего я на самом деле хочу, не 
заменяя 1 шоколадную конфету большой 
порцией жареной картошки или чёрным 
хлебом, так как такие действия приведут 
к тому, что человек, не получив действи-
тельно желаемого, будет есть ещё и ещё. 

Пациенты с сахарным диабетом в этом 
смысле не исключение. В свою очередь, 
отказав себе в наслаждении, внушив себе, 
что 1 шоколадная конфета или 1 пирожное 
очень «вредное», мы накапливаем в себе 
«отпечатки» неудовлетворённого наслаж-
дения, которые в какой-то момент выра-
зится в переедании. Правильное (!) реше-
ние в такой ситуации – медленно, без 
осуждения, без самообвинений насла-
диться этой шоколадной конфетой или 
пирожным. Когда мы себя порадовали, то, 
когда будем есть по причине физического 
голода, мы выберем иную пищу.

Во время физического голода нам нужно 
предоставлять телу то, что ему необхо-
димо. Если я чувствую физический голод, 
я выбираю качественную пищу, а не лаком-
ства. Основные принципы такого выбора – 
сбалансированность, разнообразие 
и умеренные порции. Рекомендуется 
выбирать такую пищу, которую наш орга-
низм действительно желает, поэтому обду-
майте: хочу ли я какой-то особый вкус, тек-
стуру или температуру? Сладкое, солёное, 
острое, нежное, хрустящее? Тёплое, холод-
ное? Мне хочется «тяжёлой» или «лёг-
кой» пищи? Привлекает ли меня какая-то 

специфическая пища (например, углеводы 
или белки)? Хочу ли я какое-то определён-
ное блюдо (например, молочный суп, кар-
тофель, салат)?

Осознанность помогает нам увидеть, что 
в каждом конкретном случае у нас име-
ется возможность выбора, как поступить и 
что есть. Здесь речь не идёт о контроле или 
его потере, а о принятии ответственности 
и выборе. 

Предоставляя своему телу то, чего оно 
хочет, и то, что ему нужно (сбалансирован-
ное, разнообразное и в умеренных дозах), 
можно достичь целей лечения сахарного 
диабета, одновременно устранив стресс, 
связанный с едой, переедание и неизбеж-
ное чувство вины. 

В следующих номерах газеты «Диабет 
и здоровье» мы планируем описать при-
ёмы, находящиеся в распоряжении раз-
работчиков осознанного питания, помо-
гающие изменить пищевые привычки, 
одновременно получая большее наслаж-
дение и удовлетворённость в таком важ-
ном для каждого процессе поглощения 
пищи. Подробнее об осознанном питании 
читайте на www.kaneapeststresu.com. ▪ 

В курсе, проведённом доктором Инесе Миллере, 
консультантом холистического управления стрессом, 

лицензированного тренера осознанного питания, 
участвовала и своими впечатлениями делилась 

Гунта Фреймане, магистр психологии, председатель 
правления Латвийской ассоциации диабета

Статья опубликована при поддержке: 

Осознанное питание: принятие 
ответственности и осознанный выбор
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Новинка 

Попробуйте новый автоланцет 
OneTouch® Delica®

Спрашивайте в аптеке!

Уникальное взаимодействие
Устройство и ланцеты OneTouch® Delica® специально созданы для 

использования вместе и обеспечения лёгкого и точного прокола.

Создан для комфорта

действительный размер




