
87

Да намеря подходяща мотивация, да се 
справя със стреса, прегарянето и вината

Начин на 
мислене
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АКЦЕНТИ

Начин на мислене
МОИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ | стр. 90

• Защо да поддържам кръвната си захар в це-
левата зона ми е от полза ДНЕС: в по-добро 
настроение съм, имам по-добри взаимоотно-
шения с другите, повече енергия

• Стойностите на КЗ са просто информация за вземане на 
решение; те не са „добри“ или „лоши“ оценки или „тесто-
ве“

• Разчитам на близки и приятели за подкрепа, не забравям, 
че диабетът ми се отразява и на тях, обсъждаме заедно 
какво е полезно да се направи

• Благодарност за това, което имам и иновациите в лечение-
то на диабет

• Да осъзная, че да се грижа за себе си е мое задължение 
• Отделям 5-10 минути за дълбоки вдишвания сутрин (фоку-

сиране на вниманието)
• Използвам визуализацията „виж в по-общ план“, за да по-

ставя стреса в перспектива. Ще запомня ли този момент 
след година?

• Променям средата, в която живея, за да направя по-лесен 
добрия избор  и по-труден изборът, който не ми носи ползи

• Задавам цели на процеса с мини-етапи: фокусирам се вър-
ху последователността и рутината, а не върху резултатите

• Имам само 24 часа на ден и мога да направя единствено 
това, което е възможно

• Ангажирам се с дадена цел и за да съм отговорен не само 
пред себе си, казвам на приятелите си за това, обявявам я 
публично
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МОИТЕ МИННИ ПОЛЕТА | стр. 120

• Перфекционистки тип мислене, нереалистични очаквания 
за нивата на кръвната ми захар, обсебващи неща, които не 
мога да контролирам

• Непродуктивни, ненужни, обвиняващи въпроси: Защо се 
справям толкова зле с това? Защо това не работи? Възмож-
но ли е диабетът да се влоши? Как можах отново да напра-
вя същата грешка?

ВЪПРОСИ, КОИТО ВСЕКИ ДА СИ ЗАДАДЕ | стр. 129
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Защо да поддържам кръвна захар 

в целевата зона ми е от полза ДНЕС: 

имам по-добро настроение, по-добри 

взаимоотношения с другите, повече енергия

Защо диабетът си струва грижите? Защо трябва да се храня 
по различен начин, да спортувам, да вземам лекарствата си, да 
се инжектирам многократно и да посещавам лекар?

МОИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ В НАЧИНА НА МИСЛЕНЕ

Това е жизненоважната причина да се грижа за моя диабет, 
но тук има и един голям проблем: често тя не е достатъчно го-
лям мотиватор да работя усилено СЕГА, за да се грижа за себе 
си ДНЕС. Усложненията са далеч в бъдещето, мъгляв облак от 
гибел. Трудно е да си представя как моите малки решения днес 
ще доведат до наистина лоши резултати след много години.

Всъщност е много по-лесно да си кажа: „Ще изям десерта 
или ще пропусна лекарствата си само веднъж. Какво толкова? 
Утре ще се върна в правия път."

Изходът от този мотивационен капан  е един от най-важните 
светли лъчи в тази книга и изисква сделка с времето:

„Избягвам дългосрочните усложнения от ди-
абет: слепота, ампутация, бъбречна недоста-
тъчност и сърдечни заболявания.“
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Защо да контролирам нивата на кръвната си захар,  
да се храня по-здравословно

 или да спортувам е важно за мен ДНЕС? 
Защо това има значение за мен СЕГА?

Когато кръвната ми захар е в целевата зона (3.9 - 7.8 ммол/л) 
знам, че:

• Аз съм по-добър и по-търпелив човек с хората около мен 
(особено с тези, които най-много обичам).

• Имам повече енергия да правя нещата, които ме правят 
щастлив.

• Усмихвам се повече и съм по-малко стресиран.
• Спя по-добре.
• Мога да мисля по-ясно и по този начин да помогна на по-

вече хора с диабет чрез повече и по-качествени статии за 
diaTribe.

С други думи, поддържането на моята КЗ в обхват ме пра-
ви по-добро човешко същество днес и увеличава максимално 
времето ми на тази планета. Това е безценно.

За разлика от моментите, в които кръвната ми захар е из-
вън целевата зона. Тогава всичко в живота ми е по-трудно и 
по-малко приятно - уморен съм, мърморя, главата ми тежи, 
имам по-лош сън, неясни мисли и като цяло съм доста по-ло-
шо човешко същество. Заслужавам нещо по-добро от това, 
както и хората около мен.

Определението "немотивиран" се употребява много, кога-
то става дума за диабет, особено при тези, които се борят със 
своите нива на КЗ. Мисля, че то е неубедително и неточно.

Вместо това твърдя, че много хора с диабет са „погрешно 
мотивирани“ - действията им се основават на страх от пробле-
ми, които се намират далеч в бъдещето. В този случай причи-
ната да се грижат за една невидима и далечна болест просто не 
е задължителна. Ето защо аз искам да намеря ДНЕС причини-
те, които да ме карат да поддържам своята КЗ в зоната  - те са 
по-вдъхновяващи, по-непосредствени и по-мотивиращи.
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Когато ми поставиха диагнозата преди 15 години, някой 
трябваше да ми каже: „Ей, Адам, поддържането на КЗ в целе-
вата зона ще те направи по-добър ученик, по-добър спортист, 
по-добър брат и по-добро човешко същество - днес!" Ако ня-
кой ми беше казал това, може би щях да се отнасям към диабе-
та си по-сериозно тогава.

ДА НАПРАВЯ ВРЪЗКА МЕЖДУ ТОВА КАК СЕ 
ЧУВСТВАМ И СТОЙНОСТТА НА КРЪВНАТА МИ ЗАХАР 
В МОМЕНТА. КАК СЕ ЧУВСТВАМ, КОГАТО МОЯТА КЗ 
Е ИЗВЪН ЦЕЛЕВАТА ЗОНА?

Cензорите (СGM) са най-мощният инструмент за разбира-
не на тази връзка, но глюкомерът също работи чудесно. (За 
тези, които нямат достъп до CGM или повече ленти, опитайте 
се да проверявате КЗ по-често в разстояние на една седмица.) 
Опитвам се да свържа всяка стойност на моята КЗ с това как 
се чувствам в този момент. Какво е настроението, енергията 
и мисленето ми при 2.7 ммол/л срещу 5.5 ммол/л срещу 11 
ммол/л?
КОГА ДИАБЕТЪТ МЕ КАРА  ДА СЕ ЧУВСТВАМ 
ОБЪРКАН И УМОРЕН? ПИТАМ СЕ: "КАК ТАЗИ 
СТОЙНОСТ НА КРЪВНАТА МИ ЗАХАР МИ ВЛИЯЕ 
СЕГА, ДНЕС?" ИДЕАЛНИТЕ ОТГОВОРИ СА 
СПЕЦИФИЧНИ, КРАТКОСРОЧНИ И ВКЛЮЧВАТ 
ЛЮБИМИТЕ МИ ХОРА.

Искам тези причини да са ми пред очите постоянно: попъл-
вам всеки ден дневник със стойностите на моята КЗ, правя 
седмичен анализ на данните, слагам подходяща картинка за 
фон на компютърния ми екран, водя си личен дневник и т.н. 
И ако понякога ми се прииска да пренебрегна факта, че имам 
диабет, лесно да мога да се върна към моя отговор на въпроса 
„Защо не трябва да го правя". 

КАКВО МИ ПОМАГА
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Стойностите на кръвната захар са 

неутрална информация за вземане на 

решение; те не са „добри“ или „лоши“ 

оценки или „тестове“.

Когато видя някои стойности на своята кръвна захар, е лес-
но да се почувствам така, сякаш съм получил „лоша оценка“ 
или „не съм успял“ с контрола на диабета си. Разбира се, това 
е интерпретация по подразбиране, тъй като  наричаме измер-
ването на кръвната захар  „тест“.

Неутрализирам тези негативни, самообвиняващи, критику-
ващи чувства с един прост светъл лъч в начина на мислене: 

Стойностите на КЗ НЕ са добри или лоши.  
Те са само информация за вземане на решение. 

Без осъждане, без вина.
Или както наскоро ми каза моят приятел и диабетен адвокат 

Джеф Хичкок:

"  Единствената "  лоша"   кръвна захар е тази, 
която не познавам."

Скоростомерът в автомобила показва дали карам твърде 
бързо или твърде бавно и според това аз променям начина, по 
който шофирам (т.е. давам газ или спирачка). Стойността на 
моята кръвна захар  е скоростомер за диабета ми - променям 
инсулиновите дози, отивам на разходка, правя различен избор 
на храна следващия път и т.н. С други думи, 14 ммол/л или 2.4 
ммол/л са неутрални данни, които подтикват към определено 
действие. Ако се разочаровам и прикачам оценки към свои-
те КЗ, е лесно да се почувствам неуспял и виновен или още 
по-лошо  - да пропусна „Теста“, само, за да не се разочаровам.

OЛЕЛЕ!
ДА МУ СЕ НЕ 
ВИДИ! ПАК 
ОПЛЕСКАХ 

НЕЩАТА
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Институтът по поведенчески 
анализ при диабет всъщност 
препоръчва да залепите бележ-
ка на вашия глюкомер, която 
гласи: „Това е само едно чис-
ло.“ Харесва ми!

Когато ми поставиха диа-
гноза, приемах тестването на 
кръвната захар като оценяване, 
което, за да избегна разочрова-
нията, ме караше да се прове-
рявам по-рядко и, съответно, да имам по-малко КЗ в зоната.

Иска ми се някой да бе оприличил диабета на полет със са-
молет от Сан Франциско до Сидни: бих ли се доверил на пи-
лот, използващ само три GPS показания в рамките на 15-часов 
полет? Или бих се почувствал по-сигурен в самолет, летящ с 
GPS информация, актуализирана на всеки няколко минути, 
плюс стрелките на тренда, които да ръководят безопасния по-
лет? 

По-чести измервания и актуална информация:
1. Потвърждава, че самолетът лети както трябва; или
2. Показва, че самолетът НЕ лети в правилната посока и е 

необходима корекция на курса.
Никой пилот в света не разглежда показанията на GPS като 

оценка: „Вие сте лош пилот.“ Настоящата информация за със-
тоянието на полета е необходима за предприемане на съответ-
но действие.

Диабетът не е по-различен! Често измерваните стойности 
на КЗ са ми приятел и ми помагат да се ориентирам безопасно 
в ежедневното пътуване с диабет:

„СЕГА СЪМ В ЦЕЛЕВАТА 
ЗОНА“ ИЛИ „МНОГО 

БЛИЗО СЪМ ДО 
ЦЕЛЕВАТА ЗОНА“ 

=> Не променям нищо.

„СЕГА НЕ СЪМ В ЦЕЛЕВАТА 
ЗОНА“ ИЛИ „НА ПЪТ СЪМ 

ДА ИЗЛЯЗА  
ОТ ЦЕЛЕВАТА ЗОНА"  
=> Променям нещо.
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ПРОМЕНЯМ НАЧИНА, ПО КОЙТО ВЪЗПРИЕМАМ 
СТОЙНОСТИТЕ НА КРЪВНАТА СИ ЗАХАР:

Това са неутрални данни, които са нужни, за да предприема 
някакви действия, а не са оценки за моето представяне. Тази 
концепция е толкова недооценена при диабета. Д-р Транг Ли, 
един от най-умните и съпричастни ендокринолози, които по-
знавам, има още една добра аналогия, която описва несправед-
ливостта при преценката на стойностите на кръвната захар:

„Как бихте се почувствали, ако ви определяха като лич-
ност единствено според теглото ви, ако ви кажеха, че това 

е„ добро“ или„ лошо“ число и ви караха да се мерите по някол-
ко пъти на ден? Това е стигмата и вината, с които хората с 

диабет трябва да се справят."

СЛАГАМ ЕТИКЕТЧЕ „ТОВА Е САМО ЧИСЛО“ на своя 
глюкомер или сензор (CGM,) или просто си припомням този 
слоган по-често.
ОБЯСНЯВАМ ТАЗИ КОНЦЕПЦИЯ на близките си, които 
могат да ми помогнат да подобря настроението си и да видят 
цялата картина, когато потъвам в режим на самообвинение.

Разчитам на своите близки и приятели за 

подкрепа, не забравям, че диабетът ми 

влияе и на тях и честно разговаряме за 

това,  което е полезно за добрия контрол.

Един от основните ми светли лъчи в начина на мислене идва 
от подкрепата на моите близки, семейство и приятели: те пов-
дигат куража ми и ме мотивират, когато се чувствам подтиснат, 
помагат ми да направя по-добър избор на храна и да избягвам 
минните полета,  спортуват с мен и дори леко ме побутват да 
се отпусна („Адам, това е просто едно число; не се разочаро-
вай. Аз още те обичам“).

КАКВО МИ ПОМАГА
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С МОИТЕ БРАТЯ И СЕСТРИ

За съжаление, същите тези хора могат да се превърнат в 
„диабетна полиция“ доста лесно: „Каква е кръвната ти захар? 
Ходи ли на разходка? Как може отново да сбъркаш?” Устано-
вих, че диабетът и взаимоотношенията могат да бъдат в добра 
връзка, когато са налице поне четири фактора:

Дълбоко разбиране за това колко е трудно да се 
живее с диабет. Когато близките ми са изненадани 
от стойност на КЗ извън целевата зона, често им раз-
казвам или напомням за всички онези фактори (22+!), 
които влияят на кръвната захар. Споделянето само 
на това колко много неща са в състояние да проме-
нят едно число, и колко невъзможно е да се предвидят 
всички, дава представа за това колко много работа из-
исква добрият контрол на диабета и колко отчайващо 
може да бъде понякога. (Вижте Минните полета от-
носно перфекционизма за повече информация.)
Не използвам стойностите на кръвната си захар, 
за да се соча обвинително с пръст. Стойността на 
измервателния уред е за информация и последващо я 
действие, а не за оценка на работата ми.
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Отворена комуникация: няма нищо по-лошо от това, 
когато някой е ядосан или разочарован и не споделя 
с човека до себе си какви са причините за това.
Човекът с диабет трябва да постави ясни граници и 
приемливи начини за взаимодействие. Например:
„Не ми е приятно, когато коментирате моите избори 
за храна; моля, оставете на мен тази преценка.“ срещу 
„Да, моля, помогнете ми с избора на храна и моля, 
спрете ме да ям нездравословна храна.“
Също така помага да изясня, когато някой е преми-
нал границата: „Знам, че имате добри намерения, но 
когато коментирате или оценявате стойностите на кръв-
ната ми захар, това ме кара да се чувствам зле. Вместо 
излишни коментари и празни приказки, какво ще каже-
те да направим заедно нещо, което ще помогне? Хайде 
да се разходим“ или „Тук държа глюкозните таблетки.“
Хората около мен не могат да прочетат мислите ми - 
трябва да споделя на глас ясно и честно как се чувст-
вам. Къде имам нужда от най-голяма помощ? Какво е 
безполезно?

„Най-големият проблем при комуникацията е илюзията, 
че тя се е състояла.“ 

Джордж Бърнард Шоу

Намирам, че подкрепата на близките е най-необходима при 
храненето и хипогликемията. Храната е социална дейност, ето 
защо хората около мен могат да направят наистина значима про-
мяна. Например, давам на приятелката си пълно разрешение да 
ми попречи да ям нездравословна храна. Освен това помага да 
не купуваме храни от списъка с минни полета, когато отидем в 
магазина, а заедно да приготвим вечеря с ниско съдържание на 
въглехидрати. Това са безценни жертви, които тя прави, за да ме 
поддържа здрав. Но подкрепата има значение, ако е оказана и 
по други начини: да ме попита дали имам достатъчно глюкозни 
таблетки, преди да излезем, или да ме събуди, ако чуе  алармата 
на сензора (CGM)  през нощта - знам, че някой ми пази гърба.
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При все това аз все пак трябва постоянно да си напомням, че 
няма да получа медал за това, че се справям самичък с диа-
бета си. Както красиво казва д-р Брейн Браун в „Подаръците 
на несъвършенството“:

„По някакъв начин сме стигнали до приравняване на 
успеха с това, че не се нуждаем от никого. Много от 

нас са готови да протегнат ръка, за да помогнат, но в 
същото време не са склонни да приемат помощ, когато 
сами се нуждаят от нея. Сякаш сме разделили хората 

на две групи: „тези, които предлагат помощ“ и „онези, 
които се нуждаят от помощ“. Истината е, че всички 

ние принадлежим и на двете групи". 

ДА БЪДА СМЕЛ И ДА РАЗГОВАРЯМ ЧЕСТНО 
С ЛЮБИМИТЕ СИ ХОРА, СЕМЕЙСТВОТО И 
ПРИЯТЕЛИТЕ:

Какво могат да започнат или да спрат да правят, за да ми 
помогнат, дори и да е нещо съвсем малко? Какво да каже лю-
бимият човек, за да ме мотивира и да е полезно за мен? Какво 
е вредно или демотивиращо? Къде се боря най-много с диа-
бета си в момента и как тези около мен могат да ме подкре-
пят? Имам ли нужда от помощ при избор на храна, партньор 
за спортуване, намаляване на стреса и т.н.?

ОКУРАЖАВАМ ЛЮБИМИЯ СИ ЧОВЕК ИЛИ 
ПРИЯТЕЛИТЕ ДА НАПРАВЯТ ЗА СЕБЕ СИ ЕДИН "ДЕН 
НА ДИАБЕТА" - да си проверяват кръвната захар с глюкомер 
преди и след храна, да опитат да си сложат помпа или сензор, 
да направят необходимата за деня диабетна математика, да се 
въздържат от изкушаващи храни и т.н.- само за един ден!

КАКВО МИ ПОМАГА
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СТРАХОТНИ НАЧИНИ ЗА ПОДКРЕПА

Как да се свържем с други хора, които имат диабет

Диабетната общност - онлайн или чрез лични срещи - е 
страхотно място да намеря подкрепа, да получа съвети и три-
кове и да съм в течение на най-новите изследвания и продукти. 
Много хора смятат, че подкрепата на връстниците е съществе-
на част от грижата им за диабета, която е не по-малко важна от 
лекарството, което приемат.

СОЦИАЛНИ МЕДИИ

НАМИРАМ FACEBOOK ГРУПИ ИЛИ 
САЙТОВЕ, СВЪРЗАНИ С ДИАБЕТА, В КОИТО 
ИМА ИНТЕРЕСНА ЗА МЕН ИНФОРМАЦИЯ:
Групите често са затворени и позволяват по-интим-
ни коментари и въпроси, докато сайтовете обикно-
вено са на  организации и споделят повече новини 
и иновации. Ако напишете „диабет“ във Facebook 
и сортирате по сайтове или групи, можете да пре-
глеждате и да намирате тези, които са подходящи 
за вашите нужди (например по тип диабет, пол, 
местоположение и т.н.). Препоръчвам „Харесване“ 
на много страници и присъединяване към няколко 
групи, за да можете да видите кое ви допада; ви-
наги можеш да оставиш тази, която не те интри-
гува. Нашата страница diaTribe е на facebook.com/ 
diaTribeNews
ИЗПОЛЗВАМ ТУИТЪР, ЗА ДА НАМЕРЯ 
ДРУГИ ХОРА С ДИАБЕТ И ДИАБЕТНИ 
ОРГАНИЗАЦИИ: 
Търсене с #диабет (diabetes), # T1D и # T2D е един 
от начините да ги намеря и следвам. Много чатове 
в Twitter се провеждат през цялата седмица, вклю-
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чително #DSMA, #DCDE, #GBDOC и много други. 
Можете да намерите diaTribe в Twitter на twitter.
com/diaTribeNews

ОНЛАЙН ДИАБЕТНИ ОБЩНОСТИ И САЙТОВЕ

Отидете на http://diatribe.org/diabetes-blogs-and-forums, къ-
дето ще намерите списък на уебсайтове, общности и онлайн 
източници на информация. 

СЪБИТИЯ

Конференциите, местните съ-
бития и набирането на средства 
са чудесен начин да се срещам 
с други хора с диабет. Органи-
зации като ADA, Деца с диа-
бет (Приятели за цял живот), 
JDRF, TCOYD и много други са 
домакини на интересни съби-
тия; така винаги научавам нещо 
ново, а много от тези събития са 
безплатни или със символичен 
вход. Най-много се забавлявам 
на благотворителни колоездач-
ни обиколки за хора с диабет - те 
са чудесен начин да изляза навън, да се срещна с други като 
мен, и да помогна да се съберат пари за по-голяма кауза. Тези 
събития също така ме карат да се чувствам специален зара-
ди диабета - доста рядко и страхотно чувство. Никога няма 
да забравя едно такова събитие, организирано от ADA, където 
развеселих съвсем непознати хора, само защото носех фланел-
ката, изобразена по-горе.
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Благодарност за това, което имам 

и напомняне колко далеч стигна 

науката и медицината в грижата за 

диабета; Осъзнаване, че да се грижа 

за себе си е МОЕ ЗАДЪЛЖЕНИЕ 

„Заменете очакванията си с благодарност.“

Тони Робинс

Когато се чувствам разочарован и имам тежък за диабета 
ден, се опитвам да си спомня какъв съм късметлия - това вина-
ги поставя нещата в перспектива.

Опитвам се да мисля за местата по света, където диабетът 
все още е смъртна присъда, или където хората живеят години 
наред с диабет, без дори да знаят, че го имат, или за тези, които 
не могат да получат дори най-основните лекарства, за да ос-
танат живи.

Д-р Дейвид Кендъл веднъж написа в diaTribe: „Инструмен-
тите и ресурсите, с които разполагате, за да се грижите за ди-
абета си, за да имате ползотворен, продуктивен и пълноценен 
живот, са по-добри днес, отколкото когато и да било в съвре-
менната история на грижата за диабета."

Всъщност само преди няколко десетилетия хората с диабет 
са имали съвсем малко инструменти за управление на кръвна-
та захар: лентичките за измерване на захарта в урината даваха 
само набор от стойности на КЗ часове преди измерването; 
инсулините бяха далеч по-малко предвидими и предизвикваха 
повече опасно ниски нива на КЗ; спринцовките за многокра-
тна употреба изискваха ръчно заточване и преваряване след 
всяко убождане; и най-важното, все още не е имало проучване, 
което да докаже, че по-добрият контрол на КЗ намалява риска 
от усложнения.

Преди да бъде открит инсулинът, диабетът наистина е бил 
смъртна присъда: най-доброто лечение по онова време, диета 
с глад, само забавяла неизбежното.
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С радост бих се отказал от диабета на секундата, 
но тъй като той е част от моето пътуване,  

аз осъзнавам, че имам задължение - към себе си, 
към близките си, към обществото -  

да направя най-доброто, което мога, с 
инструментите и ресурсите, с които разполагам.
Имам късмет, че имам достъп до терапии и грижи, които ме 

поддържат здрав, което за съжаление не е възможно за толкова 
много хора по света.

Труден ден за диабета или не, трябва да съм благодарен за 
това, което имам и да се стремя да давам всичко от себе си за 
по-добър контрол.

Една стратегия, 
която наистина ми по-
могна през последни-
те месеци, е да си водя 
дневник - съвет, който 
получих от Тим Фе-
рис, създател на  The 
Five Minute Journal 
( I n t e l i g e n t c h a n g e .
com), Тази малка 
книжка ме направи 
по-щастлив, по-мал-
ко стресиран, по-ми-
слещ и благодарен 
всеки ден - това са 
най-добре похарчени-
те $ 23 от дълго вре-
ме. Сега започвам и 
завършвам деня си с 
по-позитивен и ана-
литичен начин на ми-
слене.

Всяка страница в дневника съответства на един ден, полови-
ната е посветена на сутринта, а другата половина - на вечерта. 
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Както показва снимката на предната страница, на въпросите 
е лесно да се отговори - сутрешните въпроси задават тона за 
деня, докато вечерните въпроси обобщават това, което е минало 
добре (Светли лъчи) и нещата, които можеха да бъдат по-добре 
(Минните полета). Обикновено си записвам поне едно нещо, 
свързано със здравето, което искам да направя или бих желал 
да бях направил през този ден (например да покарам колело, да 
съм ял по-малко и т.н.). Да пиша всеки ден в този малък днев-
ник ми харесва и аз вече шест месеца не пропускам да го попъл-
вам. В трудни дни също е фантастично да се върна назад и да 
осъзная колко добри неща имам в живота си. Светлите лъчи се 
намират по-лесно, когато си ги записвам и преглеждам!

ДА ПОПЪЛВАМ ПЕТМИНУТНИЯ СИ ДНЕВНИК  
ВСЕКИ ДЕН.

Държа го до леглото си, за да го попълня, когато се събудя и 
преди да заспя. Наистина се опитвам да давам различни отго-
вори на въпроса „благодарен съм за ...“.

ДА ПОДЧЕРТАЯ БЛАГОДАРНОСТТА СИ КЪМ 
ЛЮБИМИЯ ЧОВЕК.

Моята приятелка и аз започнахме да водим дневници пара-
лелно. "Как премина денят ти? Прочете ли нещо интересно? 
Какво хубаво нещо написа в дневника си?“ Плюс това, с два 
дневника у дома, е по-трудно да забравя, че трябва да попълня 
страничката си за деня.

Научете за диабета по света чрез Международната федера-
ция за диабет и Живот за детето (idf.org/lifeforachild), Отбор 
Тип 1 (teamtype1.org), AYUDA (ayudainc.net) и други организа-
ции. Екипите, стоящи зад тези организации, вършат забележи-
телна работа и това винаги поставя моите (малки) несполуки 
в управлението на диабета в перспектива.

КАКВО МИ ПОМАГА
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Отделям 5-10 минути сутрин за 

дълбоки вдишвания (фокусирам 

вниманието си)

„Настоящият момент е често подценяван.“

Анди Пюдикомб
Отделянето само на 5-10 минути сутрин, за да дишам дъл-

боко („фокусиране на съзнанието“ или „медитация“) е ключов 
светъл лъч за позитивно настройване на мислите ми и пости-
гане на спокойствие в началото на всеки ден. Това усилва мо-
ето търпение и намалява стреса.

Мисля, че фокусирането на съзнанието е полезен инстру-
мент при диабет, тъй като стресът може да причини високи 
стойности на КЗ, а високите КЗ могат да причинят стрес. Сут-
решното дишане може да помогне и в двата случая.

Струва си да отделям време за това всяка сутрин - дори пет 
минути в 7:30 сутринта могат да помогнат веднага (когато за-
почна да чета имейлите си) и по-късно, в 16:30 ч. (когато в 
работата ми се стоварят неочаквани, но неотложни проекти).

В началото да настройвам съзнанието си сутрин ми се стру-
ваше непривично, странно и много трудно нещо  - все още не 
съм много добър в това, но изброените по-долу техники ми 
помогнаха да внеса няколко глътки свеж въздух  в лудостта на 
ежедневието. Слушах аудио записи и си свалих приложения 
за фокусиране на съзнанието - това бяха моите лични светли 
лъчи - все едно в телефона ми да е вграден мой индивидуален 
учител.

Но от всички навици, които се опитах да интегрирам в жи-
вота си, този беше един от най-трудните. Осъзнавам ползите, 
но често се чувствам прекалено сънен или прекалено зает су-
трин, за да отделя време за дихателни упражнения. Понякога 
просто забравям.

Все още работя върху това, но ето какво научих по пътя:
Свалям си подходящо приложение на телефона или 
си купувам книга (вижте страница 106) и търпеливо 
започвам да ги разучавам - като да се науча да свиря на 
нов инструмент или да играя нов спорт, фокусирането на 
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съзнанието отнема време и първоначално е разочарова-
що и неудобно.
Започвам с нещо много малко: една минута на ден 
в продължение на седмица. Винаги мога да жертвам 
една минута! Някои препоръчват да си пуснете любима 
песен и просто да се съсредоточите върху вдишването и 
издишването, докато песента свърши.
Обвързвам фокусирането на съзнанието с нещо, което 
вече правя всеки ден, в идеалния случай по едно и също 
време - например, докато чакам водата за чая да заври,  
докато пътувам за работа или разхождам кучето си. Това 
е чудесен начин да развия нов навик, тъй като установе-
ния вече стар навик служи като „фон“ или „котва“. Обик-
новено вдишвам и издишвам дълбоко, докато водата ми 
за чай кипне, тъй като това е нещо, което правя всяка 
сутрин.
Намирам подходящо време и място. Предпочитам да 
фокусирам съзнанието си сутрин, защото е по-лесно да 
се запомни, по-спокойно е и мога да го направя, преди да 
проверя имейлите си и да започна да реагирам на поща-
та. Това е като да напълня резервоара си с гориво, преди 
да започна деня.
Определям предимствата на фокуса на съзнанието и 
си ги напомням, когато съм склонен да го пропусна. 
Когато отделям време да дишам дълбоко сутрин, аз съм:

• По-добър човек с близките, колегите и непознатите;
• По-малко стресиран съм и се тревожа по-малко по 
време на работа;
• По-малко ме измъчват неудачите при управлението 
на диабета ми и житейските подхлъзвания;
• По-радостен, благодарен и щастлив човек съм.

Използвам приложение за проследяване на навици-
те ми (например Coach.me, Way of Life, Productive, 
Momentum, Streaks) или обикновен календар, за да си 
отбележа като свършено, след като завърша сесията си 
за дълбоко дишане. Това определя успеха като последо-
вателност от предприети действия и е много полезно за 
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сдобиване с нов, полезен навик. Поставянето на X-чета 
на обикновен календар работи добре в тази посока.

Във връзка със сутрешното дишане, аз се опитвам да напра-
вя повече неща, които са полезни за мен в момента, вместо 
да се притеснявам за миналото или бъдещето. За мен това 
включва разговори с близки и приятели, спортни упражнения 
и време навън, четене, писане, слушане на музика, подкасти и 
игри. Колкото повече дейности, ориентирани към настоящето 
вграждам в деня си, толкова по-малко време ми остава да се 
стресирам и да се тревожа за всичките си задачи. По време на 
тези дейности настройвам телефона си на режим "не безпо-
койте" без да го изключвам (или изключвам wifi на моя лаптоп 
чрез приложението Freedom), за да избегна прекъсвания.

ПРИЛОЖЕНИЯ:
• BUDDHIFY (www.buddhify.com: Apple и Android) | Buddhify 

включва над 80 саундтрака, избрани въз основа на средата, в 
която се намирам: „По време на работа“, „Преди лягане“, „Не 
мога да спя“, „Разходка“ и т.н. Обичам да се разхождам, слу-
шайки саундрака “Good” и да заспивам на песните от “Thanks”.

• CALM (www.calm.com: Apple, Android и уеб) | Разнообра-
зието от природни звуци е фантастично.

• HEADSPACE (www.headspace.com: Apple и Android) | 
Headspace включва безплатна програма Take 10 (10 минути за 
10 дни), с много обяснения и страхотни анимации. Приложе-
нието има повече от 3 милиона потребители в над 150 страни.
УСТРОЙСТВА:

• APPLE WATCH и FITBIT скоро добавиха приложение, свър-
зано с дихателните упражнения - на екрана се показва анимация, 
която ръководи дълбокото дишане. Тази функция прави диха-
телното упражнение по-достъпно (точно на китката на ръката ви 
е) и намалява времето за изпълнение (само на минута или две).

КАКВО МИ ПОМАГА
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КНИГИ:
• MINDFULNESS IN PLAIN ENGLISH | by Bhante Henepola 

Gunaratana 
• WAY OF THE PEACEFUL WARRIOR | by Dan Millman  - 

Една от любимите ми книги и нещо, което се опитвам да пре-
прочитам веднъж годишно. Това е по-скоро история, отколкото 
ръководство, но винаги ми напомня как да водя по-внимателен 
и ориентиран към настоящето живот.

• ВСИЧКО НАПИСАНО от Thich Nhat Hanh, Tara Brach или 
Jon Kabat-Zinn.

Използвам визуализацията „виж в 

по-общ план“, за да поставя стреса 

в перспектива. Ще запомня ли този 

момент след година?

" Тревогата е като люлеещ се стол, ще ви даде усещане, 
че се движите, но няма да ви отведе никъде."

Ванс Хавнер
Толкова е лесно да се стресираш, да се притесняваш или да 

се разочароваш от най-малките неща, особено, когато имаш 
диабет: 

- висока КЗ, въпреки че „направих всичко както трябва“ или 
- въпреки че направих същото като вчера, направих хипог-

ликемия. 
Този стрес може да причини 

по-нататъшни високи стойности 
на КЗ, продължавайки цикъла.

Един светъл лъч в начина ми на 
мислене, който обичам, се нари-
ча визуализация " виж в по-общ 
план", както е описано в книгата 
"Митът за харизмата" от Оливия 
Фокс-Кабейн.
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Затварям очи и започвам да "мащабирам", започвайки от 
мястото, където съм в момента, града, държавата и продължа-
вам, докато не видя планетата Земя да виси в космоса. След 
това обратно, за да видя континента си, моята страна, моя град, 
улицата, къщата си, а след това и стаята, в която се намирам. 
Представям си, как седя в стола си със затворени очи, а около 
главата ми стресът пулсира като малки електрически вълни - 
толкова малък човек на такава голяма планета.

Тази визуализация обикновено поставя тревогата и прите-
сненията ми в правилната перспектива - малка! - особено кога-
то мисля за всички хора, преминаващи през много по-големи 
изпитания.

99,9% от моя стрес не е голяма работа в голямата схема на 
моя живот. „Ще запомня ли този момент след една година? 
Това ще повлияе ли на нещо наистина важно?“

Обикновено отговорът е категоричен - „Не! “
Смятам за облекчение да възприемам гледката от 300 ме-

тра височина, за да осъзная, че незначителните ежедневни 
подхлъзвания - висока сутрешна КЗ, ниска по време на спорт, 
смущаващо преживяване със застрахователната ми компания 
или лекаря - не си струват да се разстройвам.

"  Подсъзнателно трябва постоянно да си задаваме 
въпроса: Струва ли си да се побърквам от тревога 

заради това?"

Райън Холидей
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ТАЗИ ТЕХНИКА НА ВИЗУАЛИЗАЦИЯ МОЖЕ ДА 
ПРИЕМЕ РАЗЛИЧНИ ФОРМИ:

Ако искам, мога да се взирам в звездите, луната или облаци-
те, да отправя поглед към океана, гората или планините и др. 
Напомнянето за неизбежното преминаване на времето и мое-
то място в огромната вселена ми помага да поставя нещата в 
перспектива - моите „проблеми“ обикновено не са чак толкова 
голяма работа.

Променям непосредствената си среда, 

за да направя по-лесен добрия и 

полезен избор 

„Много хора са открили, че когато става въпрос за 
промяна на собственото им поведение, обкръжаващата 

среда побеждава самоконтрола всеки път.“

Чип и Дан Хийт 
Да приема, че имам невероятна сила на волята и безкрай-

на мотивация никога не е било добра стратегия - реалността 
обикновено ме опровергава.

Един от любимите ми светли лъчи в начина ми на мислене 
се корени в малките промени на непосредственото ми обкръ-
жение, които оказват голямо, но скрито влияние върху избо-
рите ми при диабет. Целта ми е винаги да структурирам сре-
дата си така, че моите „Светли лъчи“ да се случват по-често и 
по-автоматично - за това да не е необходима сила на волята (в 
идеалния случай).

Как мога да променя обкръжаващата ме непосредствена 
среда, за да улесня правилния избор или да направя по-тру-
ден грешния избор? Ето няколко примера, които използвам 
успешно:

КАКВО МИ ПОМАГА
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ДА НАПРАВЯ ПО-ЛЕСЕН 
ИЗБОРА НА СВЕТЛИ 

ЛЪЧИ:

• Поставям глюкомера до 
леглото си, така че винаги 
да ми е под ръка, когато спя 
и се събуждам.
• Нося си винаги бутилка с 
вода, така че да не забравям 
да пия повече вода.
• Направих си малък дома-
шен фитнес кът, за да мога 
да спортувам, дори кога-
то нямам време да ходя на 
фитнес.
• Използвам по-малки чи-
нии за хранене, така че да 
ям по-малко храна (20 см в 
диаметър).
• Използвам огромна купа 
за салата (с големината на 
главата ми), така че автома-
тично ям повече зеленчуци.

ДА НАПРАВЯ ПО-ТРУДЕН 
ИЗБОРА НА МИННИ 

ПОЛЕТА:

• В къщи не държа 
джънкфуд, или ако имам, е 
малко и добре скрит от по-
гледа ми. Ако крекерите, 
чипса, бонбоните и захарта 
са наистина трудно достъп-
ни, те ще бъдат по-трудни 
за ядене.
• Изключвам  всички кабе-
ли и държа плейстейшъна 
и игрите опаковани в ку-
тия, така че когато искам да 
играя видеоигри, трябва да 
отделя 7 минути, за да на-
строя всичко.
• Много зеленчуци, вода, 
чай или бульон на вечеря, 
така че да е по-малко ве-
роятно да преям с храни от 
минните полета.
• В ресторантите моля сер-
витьора да не ми сервира 
хляб, ориз или тестени из-
делия, като вместо тях до-
несе зеленчуци.



111

Харесва ми, че тези промени в обкръжаващата ме среда са 
малки, но могат много да повлияят на моето поведение и „да 
ме спасят от самия себе си.“

Всекидневно използваме такива промени в непосредствената 
ни среда: съхраняваме ключовете за колата или портфейла на 
едно и също място (по-лесно е да ги намерим, по-малко вероят-
но е да ги загубим), поставяме чадъра до входната врата, когато 
утре се очаква дъжд и дори автоматично плащаме сметките си.

За мен забавната част от този светъл лъч е да опитвам различ-
ни експерименти. Къде трябва да поставя нещата у дома, за да 
ми служат като напомняния? Мога ли да опитам различни ва-
рианти и да видя какво влияние оказват върху поведението ми?
Каква автоматична пренастройка на средата би 

ми помогнала да се движа повече?
Това може да бъде създаване на домашен фитнес, паркиране 

по-далеч от офиса, използване на стълбите, когато е възможно, 
или поставяне на колелото ми до входната врата - възможност-
ите са безкрайни, и когато избера правилния вариант(и), често 
моите КЗ и нагласите ми също се подобряват.

Няма само един начин за промяна на обкръжаващата среда, 
но има огромно разнообразие. Освен това не се изискват ог-
ромни усилия, за да променя с нещо малко поведението си и 
да опитвам различни подходи.

АНАЛИЗИРАМ СВОЯТА НЕПОСРЕДСТВЕНА СРЕДА И 
ПОВЕДЕНИЕТО СИ КАТО ДЕТЕКТИВ:

Когато правя правилен избор, какво в обкръжението ми е поз-
волило това? Когато правя грешен избор, какво бих могъл да 
направя по друг начин, за да пренастроя моята жизнена среда?
ПРАВЯ РАЗЛИЧНИ ЕКСПЕРИМЕНТИ, СВЪРЗАНИ  С 
РАЗЛИЧНИ МОИ НАВИЦИ, ПРОМЯНА НА МЕСТАТА, 
КЪДЕТО ОБИКНОВЕНО СЛАГАМ НЕЩАТА СИ И ДР.

Задавам си въпроса: „Тази промяната прави ли правилния 
ми избор по-лесен и по-труден грешния избор?“

КАКВО МИ ПОМАГА
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Задавам си цели на процеса 

посредством  мини-етапи: 

съсредоточавам се върху 

последователността и рутината, а не 

върху крайния резултат

Всички тези цели са ценни, но различни. Първите две са 
тези, които аз наричам „крайни  цели", докато третата и чет-
въртата са "цели на процеса”.

Много от целите, които си поставяме се фокусират върху 
резултатите: каква е моята крайна цел? Това може да осигу-
ри полезна мотивация, но намирам, че често оставя самото 
пътуване към целта твърде неясно. Тези „крайни цели" също 
могат да ме накарат да почувствам провал, ако не успея да ги 
постигна.

Един от моите светли лъчи в мотивацията  разчита на поста-

01 „Да направя гликиран хемоглобин под 
7% до 1 април.“

02 „Да измина 1000 мили с колелото тази 
година.“

03 „Да проверявам кръвната си захар  преди 
и 2-3 часа след хранене и да предприемам 
съответните действия“

04 „Да карам колело във вторник, четвър-
тък и събота.“
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вянето на цели на процеса: малките стъпки по пътя към целта. 
Съсредоточавам се върху самото пътуване, вместо върху край-
ната му точка. Например, проверка на кръвната захар преди и 
след всяко хранене или каране на колело три пъти седмично. 
Фокусирането върху процеса може да подсигури достигането 
на крайната му цел (например, гликиран хемоглобин под 7%, 
изминаването на 1000 мили тази година), но с по-малък натиск 
за постигане на резултата.

Харесва ми също, че целите на процеса изясняват пътува-
нето по конкретни и по-ясно изпълними начини - „проверка 
на кръвната захар преди и след хранене“ е по-конкретно и 
ясно изпълнимо  от по-общото „да имам гликиран хемоглобин 
под 7%.“ Ключът към този светъл лъч, разбира се, е изборът 
на правилната цел на процеса. Каква междинна стъпка(и) ще 
осигури моята крайна цел? Коя единствена стъпка, ако бъде 
изпълнявана последователно, би имала най-голямо значение 
за постигане на по-голямата ми цел?

Понякога да започна въобще е най-трудната част. Често се 
питам: 

„Коя е най-малката стъпка, която мога да направя  
в момента, за да продължа напред?“

Въпреки че мога да се чувствам недостатъчно мотивиран, 
трябва да се опитам да мисля мъничко и конкретно - какво 
мога да направя в следващите пет минути? В следващия час? 
Следобед? Тази седмица? Фокусирането върху непосредстве-
ната следваща стъпка - дори когато е малка - често е достатъч-
но, за да засили мотивацията ми да се справя с голямата цел 
- като търкаляне на снежна топка!

Пътуването от хиляда мили започва с една стъпка. Просто. 
Една. Стъпка. 

Примери:
• Изяждам един допълнителен зеленчук при следващото ми 

хранене.
• Отивам на петминутна разходка около блока сега.
• Обличам екипа си за спорт.
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• Проверявам кръвната си захар още веднъж днес.
• Дишам дълбоко една минута тази сутрин.
• Изчиствам с дентален конец един зъб днес (смешна препоръ-

ка от д-р Б. Дж. Фог от Станфорд).
Ключът е повтарянето на тази малка стъпка отново и отно-

во, за да се изгради инерция и действително да се постигне 
прогрес.

Преди няколко години си поставих цел да изминавам с ко-
лелото 2000 километра на година, което е много амбициозно 
увеличение с 50% спрямо предходната година. Единственият 
начин, по който постигнах голямата цел, беше като я разбих на 
седмични подцели (40 км седмично), а оттам - целта на проце-
са: два кратки маршрута с велосипеда през седмицата и дълга 
обиколка през уикенда. Това раздробяване или преразглеждане 
направи огромната цел много по-достъпна и лесно постижима.

Друг пример е книгата, която четете. Въпреки че работата 
ми е да пиша всеки ден, мисълта да напиша цяла книга беше 
наистина стряскаща. Не започнах, докато не разбих процеса 
на по-малки стъпки, които усещах като изпълними.

Диабетът не е по-различен - само още един светъл лъч 
(проверка на КЗ след хранене) или едно минно поле по-малко 
(прехранване при хипогликемия) всеки ден могат да направят 
голяма промяна в пътуването до повече стойности на КЗ в це-
левата зона и по-високо качество на живот.

МАЛКАТА СТЪПКА, КОЯТО ПРАВЯ Е ПО-ДОБРА ОТ ГОЛЯМАТА 
КРАЧКА, ЗА КОЯТО МЕЧТАЯ, НО НИКОГА НЕ ПОСТИГАМ. 

Задавам си въпроса, „КОЯ е най-малката стъпка, която мога 
да направя сега, за да се доближа до голямата си цел?" Ако не 
мога да се сетя за нищо, помага ми да поговоря с някой друг за 
различна гледна точка и идеи.
РАЗДЕЛЯМ ГОЛЯМАТА КРАЙНА ЦЕЛ НА МАЛКИ 
ЕТАПИ: "Две кратки разходки с колелото през 

КАКВО МИ ПОМАГА
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седмицата и един дълъг преход през уикенда", вместо: 
"Да навъртя 2000 км тази година."

Съставните етапи трябва да са малки, конкретни и в кратко-
срочен план. Експериментирането с различни "цели на проце-
са" (времеви рамки, видове цели) може да помогне да се наме-
ри правилното решение.

Присъединих се към програмата "Малки навици" на д-р 
Фог, dr. BJ FOGG (tinyhabits.com / join)

Безплатно е и се осъществява чрез имейли. Петдневната 
програма за промяна на поведението отнема по-малко от 30 
минути. 
ДА ПОМИСЛЯ И ОПРЕДЕЛЯ КОЯ Е МОЯТА НАЙ-
ГОЛЯМА ПРЕЧКА ПО ПЪТЯ КЪМ КРАЙНАТА ЦЕЛ. 

Помолих свой приятел да ми зададе следните въпроси и по-
пълних  отговорите.

Отговорът на последния въпрос е ключът за преодоляване 
на бариерата. Взаимствах това от страхотната книга за промя-
на на поведението на Чип и Дан Хийт, "Превключване".

ВЪПРОС: По скалата от 1 до 10 колко сте готови да______.
(поставете желана цел).

Например: „По скалата от 1 до 10, колко сте готови да започ-
нете да се движите по 30 минути всеки ден?“

ОТГОВОР: Аз съм ____от 10. (Поставете № от 1-10, като 
10 е „Напълно готов“ и 1 „изобщо не съм готов“).

Например: „Аз съм 6 от 10.“

ВЪПРОС: Какво би трябвало да се случи, за да преминете 
от _____ (текущо число) до _____ (по-голямо число)?

Например: „Какво би трябвало да се случи, за да преминете 
от 6 към 7?“

ОТГОВОР: Ще трябва да ____.
Например: "Ще трябва да намеря някой, който да ми прави 

компания, за да ходя пеш след работа."
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Имам само 24 часа на ден и мога да 

направя само единствено възможното

Когато усещам поразителна тежест от професионален, ли-
чен или диабетен стрес на раменете си, два светли лъча в на-
чина ми на мислене често ме спасяват:
1. Имам само 24 часа на ден: не мога да направя всичко пер-

фектно.
2. Мога само да направя единствено възможното.

Тези комбинирани прозрения ми помагат да се успокоя и да 
намаля тревогата си: "Ами ако не мога да се справя с всичко 
това? Ами ако се проваля? Ами ако не съм достатъчно добър?"

Често чувствам стреса като проблем с времето: как ще успея 
да отделя достатъчно време на любимите си хора и приятели, 
да съм страхотен в работата си, да готвя храната си у дома, да 
спортувам, да спя достатъчно, да се грижа за диабета си и да 
е забавно?

Както обича да казва сестра ми: „Не можеш да 
вдигаш ниво във всяка област от живота си.“ 

Всички ние искаме да бъдем като този перфектен герой от 
видеоигра, който е овладял всяко умение и непрекъснато вдига 
нивата. Но това е невъзможно. За перфекционист като мен, това 
всъщност е освобождаваща мисъл. Трябва да направя избор.

Вместо да се опитвам да стана майстор-джедай във всяка 
област от живота си, върху какво да се съсредоточа сега? Как-
во мога да пренастроя така, че да оставя други неща да рабо-
тят на авто пилот? Какви дейности имат влияние, което ще 
улесни останалата част от деня ми?

Например, правенето на десет минути упражнения, поне 
седем часа сън и дълбоко дишане 5-10 минути сутрин ми по-
магат да изпълня по-добре всички останали задачи за деня. 
Ефектът им върху всичко останало ги прави заслужаващи да 
се правят всеки ден.
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КОГАТО СПИСЪКЪТ С НЕЩА, КОИТО ТРЯБВА 
ДА НАПРАВЯ СТАНЕ ПРЕКАЛЕНО ДЪЛЪГ И СЕ 
ИЗПОТЯВАМ ОТ ПРИТЕСНЕНИЕ САМО КАТО ГО 
ПОГЛЕДНА, поемам дъх дълбоко и си казвам: "Днес има 
само 24 часа. Мога да направя само единствено възможното." 
Пак поемам дълбоко дъх. 

"КАКВИ ДЕЙНОСТИ ЩЕ ПОВЛИЯЯТ НАЙ-МНОГО 
ВЪРХУ ПО-ДОБРО МИ КАЧЕСТВО НА ЖИВОТ И 
ОТНЕМАТ ПОВЕЧЕ ВРЕМЕ? 

Какво мога да сложа на автопилот, за да освободя времето 
си за тях? (например онлайн абонаменти за хранителни стоки, 
автоматично плащане на сметки и т.н.)

КОЯ ОБЛАСТ(И) ОТ МОЯ ЖИВОТ ИЗИСКВА НАЙ-
ГОЛЯМО УСИЛИЕ СЕГА? 

Кой е преминал през това преди мен и може да ми помогне?

Ангажирам се с дадена цел и се държа 

отговорен: казвам на приятелите си, 

правя я публична и т. н.

Удивително е как обещанието ми пред някого да направя 
нещо - било то да участвам в благотворително колоездачно 
събитие, да проверявам кръвната си захар след всяко хранене 
или дори да ходя 20 минути след вечеря всеки ден - може да 
засили мотивацията ми.

Но след известно време обикновено започвам да отлагам 
едно по едно някои неща от списъка: "А, вярно. Тази цел ... Но 
днес съм зает. Може би утре?"

За съжаление, списъкът за „утре“ може лесно да се превър-
не в списък на „никога несвършени неща“.

Публично оповестения пред приятели и близки ангажи-
мент е един светъл лъч, който използвам, за да преодолея този 

КАКВО МИ ПОМАГА
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капан. Как мога да направя публична целта си, като добавя 
социален, финансов или личен ангажимент, за да я изпълня?  
Например:
• Казвам на моите приятели и семейството си за дадена цел, 

която си поставям, моля ги да ме държат отговорен (или още 
по-добре, да се присъединят към мен!) И да измислят поло-
жителна награда за нейното изпълнение.

• Публикувам целта си в социалните медии, пиша за нея в бло-
га си или намирам други начини да я направя обществено 
достояние.

• Използвам уебсайтове за проследяване на целите като www.
stickk.com, за да поема конкретен ангажимент  - например, 
да изпратя парите си на „анти-благотворителна организа-
ция“ (организация, която не подкрепям), ако не постигна 
набелязаната цел.
Всъщност използвах Stickk.com, за да довърша първия про-

ект на тази книга, и повярвайте ми, обещанието да даря на по-
литическа организация, която не подкрепям, беше невероятно 
ефективно. Моята приятелка ми послужи за „съдия“ - което 
означава, че не можех да се отметна, също така казах и на ко-
легите и приятелите си за това.

Идеята за обществена ангажираност се корени в психологи-
ята, която е доказала, че всички ние сме естествено склонни 
към „съгласувано поведение спрямо принципите си“. Както 
отбелязва д-р Робърт Калдини, „След като направим избор 
или заемем позиция, започваме да усещаме личен и общест-
вен натиск да се държим последователно и в съответствие с 
този ангажимент."
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ИЗБИРАМ НЕЩО, ЗА КОЕТО МЕ Е ГРИЖА.
Ако не влагам сърцето си и нямам достатъчно желание да 

направя нещо,  няма да има никакво значение колко се анга-
жирам с него. (Всъщност това може да предизвика обратна 
реакция.)

АНГАЖИРАМ СЕ ФИНАНСОВО, СОЦИАЛНО ИЛИ 
ЛИЧНО И ПРОСТО НЕ СИ ОСТАВЯМ ДРУГ ИЗБОР
Например, ако целта ми е да се разхождам всеки ден, какъв 
по-добър начин има от това да си намеря компания, да започ-
на да събирам пари за изследвания за диабета или да си взема 
куче? Ангажираността може да бъде в обхвата от минимал-
на до епична - какво означава за мен тази цел и как мога да 
подсиля ангажимента си, за да нямам друг избор освен да го 
направя?

КАКВО МИ ПОМАГА
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МИННИ ПОЛЕТА  
В НАЧИНА МИ НА МИСЛЕНЕ

Перфекционистки тип мислене, 
нереалистични очаквания за нивата 
на кръвната захар, обсесивни мисли, 
които не мога да контролирам

Самокритиката, вината и разочарованието ме нападат през 
цялото време и те произтичат от едно и също минно поле: пер-
фекционизъм.

Перфекционизмът мо
же да съществува в един 
предсказуем свят, къде-
то 1 + 1 винаги е равно 
на 2. Но при диабета 1 + 
1 само понякога е равно 
на 2, но често е равно на 
4000 или на -10.

Желанието ми да съм 
перфектен задава нере-

алистични очаквания при живот с диабет. Опитвам се да на-
правя това, което човешко тяло без диабет прави толкова еле-
гантно -  да доставя перфектното количество инсулин в точния 
момент на точното място (черния дроб, а не под кожата), да 
наподобя перфектно функциониращи хормони като глюкагон 
(за предотвратяване на хипогликемия) и амилин (за предотвра-
тяване на скок в кръвната захар след хранене).

Когато се стремя към съвършенство или се разстройвам, ко-
гато не го постигам, аз се опитвам да си спомня колко фактори 
поставят диабета извън моя контрол, дори когато правя всичко 
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възможно: има повече от 22 фактора, които влияят на кръвна-
та захар (вижте следващите страници или diaTribe.org/factors). 
Когато разбрах това, въздъхнах облекчено. Нямам пълен кон-
трол над всяка стойност на кръвната си захар.

Понякога в храната има повече въглехидрати, отколкото съм 
предположил, или инсулинът или инфузионният сет не ра-
ботят добре, или съм болен, или глюкомерът не е точен или 
поне 15 други неща. Някои от тези индивидуални променливи 
са управляеми, но всички фактори си взаимодействат по без-
крайно сложни начини: какво се случва с моята кръвна захар 
след пет часа сън, закуска с по-високо съдържание на въгле-
хидрати, много упражнения, силен стрес или на втория ден от 
поставянето на помпата? Не мога да предскажа това!

Насърчаването на диабетните светли лъчи и избягването 
на диабетните минни полета помага изключително много, но 
все пак няма да елиминира ВСИЧКИ КЗ извън целевата зона. 
Приемам това.

За хората на инсулин в момента съществуващите инстру-
менти за управление на диабета правят съвършенството почти 
невъзможно. Ето само един пример, представете си да упра-
влявате кола с 60-90-минутно забавяне между движението на 
волана и движението на колелата - това доста променя посо-
ката на движение, и цели три часа или повече, преди колелата 
да спрат да се въртят. Би било невероятно трудно да шофирате 
безопасно. Но това е същото закъснение, което имаме с насто-
ящите бързодействащи инсулини: 60-90 минути закъснение 
преди да достигнат пика си и продължителност на действието, 
която е три часа или повече. Поддържането на автомобила на 
пътя - моята КЗ в целевата зона - е трудно с такъв тип волан!

Има и определени ползи от стремежа към съвършенство: 
винаги давам 100% от себе си, постоянно се опитвам да се 
усъвършенствам и да се придържам към целите си. Но да оч-
аквам да съм перфектен в контрола на диабета  е просто нере-
алистично или както обичам да казвам ...

"Перфекционизмът е добър слуга, но лош 
господар."
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ГЛЕДАМ НА ЗДРАВЕТО СИ В ПЕРСПЕКТИВА. НИВА НА 
КРЪВНАТА ЗАХАР КАТО НА ЧОВЕК БЕЗ ДИАБЕТ СА 
ГОЛЯМО ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВО, ЗАРАДИ: (i) броя на 
факторите, които влияят на кръвната захар; (ii) настоящите 
инструменти, с които разполагам за управление на диабета; и 
(iii) необходимостта да не прекарвам всяка минута всеки ден, 
мислейки само за диабета си.
ПРЕДПРИЕМАМ СЪОТВЕТНИТЕ ДЕЙСТВИЯ СПРЯМО 
ПОКАЗАНИЯТА, които виждам за нивата на кръвната си 
захар, опитвам се да разбера какво ги е причинило  (ако е 
възможно), но не си позволявам да се разстройвам от това, че 
не съм се справил перфектно.

Мога да правя най-доброто, на което съм способен, но дори 
тогава нещата никога няма да бъдат перфектни.
ФОКУСИРАМ СЕ ВЪРХУ НАЙ-ГОЛЕМИТЕ 
ПРИЧИНИТЕЛИ НА ЧЕСТИ ПРОМЕНИ В КРЪВНАТА 
ЗАХАР (ДИАБЕТНА ВАРИАБИЛНОСТ): внимавам при 
избора си на храни и преброяването на въглехидратите, 
дозирането на лекарствата (особено инсулин) и получаване 
на точни показания от глюкомера (измивам си ръцете преди 
измерване!).
РАЗОЧАРОВАНИЕТО И САМООБВИНЕНИЯТА МЕ 
КАРАТ ДА СЕ ЧУВСТВАМ ЗЛЕ, БЕЗ ДА ПОДОБРЯВАТ 
КОНТРОЛА НА ДИАБЕТА. 

Както казва приятелят ми Скот Джонсън, също с диабет: 
"Научете се да оценявате силата, която притежавате - 

ако сте преживели дори само един ден с диабет, сте по-сил-
ни, отколкото осъзнавате. Помислете как работи ендокрин-

ната система на човек без диабет, а след това сравнете 
това с всичко, което правите, за да управлявате един свой 

ден с диабет. Невероятно е, нали? Вършим страхотна рабо-
та, но въпреки това не я оценяваме подобаващо."

КАКВО МИ ПОМАГА
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Въз основа на своя личен опит, разговори с експерти и на-
учни изследвания, направих частичен списък на някои от фак-
торите, които могат да повлияят на кръвната захар. Те са раз-
делени в пет групи - Храни, Лекарства, Физическа активност, 
Биологични и Фактори на околната среда. Добавих стрелки, за 
да покажа общия ефект, който тези фактори имат върху кръв-
ната ми захар (стрелката настрани показва неутрален ефект), 
но не всеки човек реагира по един и същи начин (а дори за 
един и същи човек, може да се наблюдават различия в два раз-
лични дни или с течение на времето). Някои фактори могат 
също да влияят по-силно, ако сте с диабет тип 1, а не с тип 2 
(или обратното).

Факторите със стрелки нагоре и надолу, разбира се, са 
най-предизвикателните - понякога те увеличават нивата на 
кръвната ми захар, а понякога ги намаляват. Най-добрият на-
чин да видите как даден фактор ви влияе е чрез личен опит 
- проверявайте по-често кръвната си захар с глюкомер или 
носете CGM и потърсете модели. Прочетете обясненията за 
всеки фактор на diaTribe.org/factors.

КОЛКО СА ФАКТОРИТЕ, 
КОИТО действително 
ВЛИЯЯТ НА  
КРЪВНАТА ЗАХАР?
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В допълнение към списъка по-горе, читателите на diaTribe 
ми изпратиха по имейл и други фактори, които изглежда вли-
яят на техните нива на КЗ: промяна на времето, температура 
на околната среда, хидратация, слънчево изгаряне, алергични 
реакции, приложение на стероиди, ниацин и целиакия. Също 
така има много текущи изследвания за влиянието на чревните 
бактерии („микробиома“) върху кръвната захар и чувствител-
ността към инсулин.
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Непродуктивни, "некачествени", 
излишни, потискащи, обвиняващи 
въпроси: Защо се справям толкова зле? 
Защо това не работи? Възможно ли 
е диабетът ми да се влоши? Как мога 
отново да допусна същата грешка?

„Качествените въпроси създават качествен живот.“
ТОНИ РОБИНС

Винаги са възможни две реакции:
1. "Сериозно? Какво прецаках? Защо нищо не 
върви? Да му се не види!"
2. „Разбрах. Какво мога да направя в момента, 
за да накарам моята кръвна захар да влезе в це-

левата ми зона? Какво мога да променя следващия път, така 
че моята кръвна захар да остане в целевата ми зона?“
Първата реакция е Минно поле за моята мотивация: са-

мообвиняваща, отрицателна, разочароваща и непродуктивна.
Втората реакция е Светъл лъч: реална, без осъждане, 

ориентирана към самообучение и продуктивна. Единствената 
разлика е в начина на мислене и гледната точка, които прила-
гам в една и съща ситуация.

Тази концепция се разпростира в толкова много области на 
диабета и намирам, че тук минните полета са особено токсич-
ни за мотивацията и диабетното щастие.
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ПРИМЕРИ ЗА
Въпроси Минни полета:

• Защо това се случи на мен?
• Защо животът е толкова несправедлив? Не е честно!
• Как е възможна тази кръвна захар? Направих всичко както 

трябва днес!
• Защо това не работи?
• Как мога да бъда толкова тъп и да забравя да направя това 

отново?
• Какво не мога да правя вече, защото имам диабет?
• Защо това е толкова трудно?
• Защо причиних това на себе си?
• Защо ядох това?
• Какво ще каже  .... за това? (лекар, мама, съпруг и т.н.)
• Защо не мога да направя нищо правилно?
• Защо се чувствам толкова зле?
• Ами ако нещо се обърка?
• Защо не мога да контролирам това?

Фокусирането върху това защо диабетът е „несправедлив“ или 
„ограничаващ“ е опасно и непродуктивно за мен - това ме кара 
да се чувствам ужасно, скапва настроението ми и не ми предлага 
надежда, че утре ще бъде по-добре (в края на краищата ще имам 
диабет и утре ... ). Най-вече ме оставя в тунел без изход.

МОЯТА ЦЕЛ Е ВИНАГИ ДА СИ 
ЗАДВАМ 
Въпроси Светли лъчи:

• Какво мога да науча от това?
• Има ли дори едно нещо, което е добре да правя за контрола 

на диабета ми, пък било то и малко (проверка на КЗ преди 
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закуска)? Как мога да го надградя?
• Има ли нещо, което мога да направя по различен начин утре, 

за да поддържам кръвната си захар в целевата зона? Какви 
различни избори или експерименти мога да пробвам тази 
седмица?

• За какво съм благодарен?
• Какви модели за подражание могат да ми помогнат, да ме 

вдъхновят и да ме насочат по-добре да управлявам диабета 
си?

• За какво мога да разчитам на приятелите и близките си, което 
ще ми помогне? Кой може да ми помогне в онлайн общност-
та?

• Какво все още мога да правя, въпреки че имам диабет?
• Какви книги, уебсайтове и ресурси могат да ми помогнат да 

подобря контрола на диабета си?
• Как мога да използвам опита си, за да помогна на другите?
• Как мога да спортувам повече? Да карам колело 15 км? Да се 

науча да играя тенис?
Тези въпроси Светли лъчи мотивират действията ми и ме 

движат напред - какво трябва да направя по-нататък?
Аз съм по-скоро оптимист, но когато започна да се вслуш-

вам в моите собствени въпроси, свързани с диабета, осъзна-
вам колко непродуктивни са много от тях - чувствам твърде 
много вина и често си правя негативна самокритика. Използ-
ването на повече мотивиращи въпроси ме кара да се замисля и 
да се съсредоточа върху решенията на проблемите, а не върху 
самите проблеми. Това е малка, но много смислена разлика.
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ОБРЪЩАМ ВНИМАНИЕ НА ВЪПРОСИТЕ,  
КОИТО СА СВЪРЗАНИ С КОНТРОЛА НА ДИАБЕТА И 
КОИТО РУТИННО СИ ЗАДАВАМ ВСЕКИ ПЪТ,  
КОГАТО НЕЩО НЕ ВЪРВИ КАКТО ТРЯБВА.  
ВЪПРОСИТЕ, КОИТО СИ ЗАДАВАМ  
СВЕТЛИ ЛЪЧИ ЛИ СА ИЛИ МИННИ ПОЛЕТА?

Мога ли да променя формулировката на моите въпроси мин-
ни полета, за да ги направя по-конкретни и водещи до реше-
ния? Когато не мога да ги преформулирам, се опитвам да ги 
заменя изцяло с някои от въпросите светли лъчи, показани 
по-горе.

МОЛЯ ЛЮБИМИТЕ СИ ХОРА И ПРИЯТЕЛИТЕ ДА МИ 
ПОМАГАТ

Когато кръвната ми захар е извън целевата зона, приятел-
ката ми често ме връща към реалността: „Не си струва да се 
разстройваш. Това е просто едно число. Правиш всичко въз-
можно.” Тези думи понякога са ми необходими. Семейството 
и приятелите могат да помогнат като ми  посочат кога използ-
вам демотивиращи въпроси и модели на поведение.

Отнема време, търпение и постоянство, за да направя този 
начин на мислене автоматичен. 

Не мога да променя изцяло мисленето си веднага и със си-
гурност все още работя върху това търпеливо и постоянно - 
всеки ден.

КАКВО МИ ПОМАГА
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ВЪПРОСИ, КОИТО ДА СИ ЗАДАДЕТЕ:
Въпроси за Светлите Лъчи в 
начина ни на мислене.

Защо да управлявате кръвната си захар, да се храните 
по-здравословно или да спортувате е важно за вас ДНЕС? 

Как се чувствате, когато вашата КЗ е в целевата зона (3.9 
- 7.8 ммол/л)?  Как се отнасяте към хората около вас тогава?

В дните, когато сте силно мотивирани да се грижите за ди-
абета си, да се храните добре или да спортувате, какви големи 
или малки неща правите?

Какво прави тези дни различни?
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Какво ви помага да намалите нивата на стрес? Какви дей-
ности винаги ви успокояват?

Анализирайте отговорите. Какви са вашите светли лъчи - 
нещата, които можете да опитате да правите по-често? Как 
може да ги насърчите?
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Въпроси за Минните полета в 
начина ни на мислене.

Какви непродуктивни, критикуващи и обвиняващи въпроси 
често си задавате, особено когато сте разочаровани от контро-
ла на диабета си?

Помислете за дните, когато сте ядосани или сте уморени от 
диабета си. Какви фактори допринасят за тези моменти и кой 
от тези фактори може да бъде променен?

Какво във вашата обкръжаваща среда нарушава мотивация-
та ви за контрол на диабета? Какво намалява способността ви 
да правите положителен избор (храна, мислене, упражнения, 
сън)?

Помислете за дните си с най-силен стрес през последната 
седмица. Какво го причини? Кои от тези фактори са промен-
ливи?

Анализирайте отговорите. Какви са вашите минни полета 
- нещата, които можете да опитате да правите по-рядко? Как 
може да ги избегнете?


