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DIYABETIN PSIKOLOJIK YONU*
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Stiirekli kontrol ve tedavi gerektiren, komplikasyonlan ile yasam kalitesi-
ni etkileyen, kronik bir hastalik olan diyabet, kisinin yasaminda énemli bir
olgudur, bityik bir uyum ¢abasa gerektirir ve bireyin bagetme yetenegini ciddi
sekilde zorlayarak stres deneyimlemesine neden olabilir (3,7,8).

Diyabetli birey hastalifi yonetmek ve daba ileride bagimsizhifint ve ya-
sam kalitesini smurlayabilecek komplikasyonlar: 6nlemek i¢in bilitin yasamu
boyunca kendine bakimi 6grenmeli ve dgrendiklerini uygulamalidir. Kisi ister
Tip 1, ister Tip 2 diyabet teshisi almis olsun giinlilk yasam aktivitelerinin yone-
timi, kisiye genellikle engellenme duygusuna neden olabilen sinirlamalar
getirecekiir. Diyetini sinulama, yemek zamanlarine diizenieme, biitiin giin kan
sekerini izleme, kendine insiilin enjekte etme, insiilin reaksiyonlarini dnleme ve
diyabetik tedavinin diger yonleri kiginin yasam bigimi ve kisisel kimligiyle bi-
tiinlesir.

Diyabetin yeterli kontrolii, uzun siireli komplikasyonlan énlemede esas-
tir. Diyabeti bagaris olarak yonetmek i¢in kisi kan gekeri y&netiminin prensip-
lerini ve ilag tedavisi tekniklerini dgrenmelidir. Insiiline bagmmit diyabetikler
glinkik insiilin enjeksiyonlariyla ve kan sekenini izlemek i¢in parmaklanm del-
meyle bagedebilmelidir. Diyabet tanisi aldifinda kisinin yasamin hangi done-
minde oldugu kendine bakim uygulamalarini ve motivasyonu etkiler. Ornegin,
adblesan dénemdeki diyabetiklerde kendine bakim uygulamalar; benlik kav-
ramini, beden imajini ve arkadaglanyla iligkilerini etkiler. Yaghlik dénemindeld
diyabetikler i¢in ise hastaligin gerektirdigi yasam bigimindeki bityiik degisik-
likler zor olabilir (1,2,4,5,9).

Diyabet fiziksel bir hastalik olmanin yanmda, psikiyatrik ve psikososyal
boyutlan olan bir durumdur. Hasta ag:sindan fiziksel dzelliklerinin yantsira ruh-

* 1 Ulusal Diyabet Egitimeisi Kursu'nda sunulmustur. Istanbul, 3-6 Arabk 1996
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sal, duygusal, sosyal, psikoscksiiel ve evlilikle ilgili bir dizi sorun ve catisma
ortaya gikarir.

Diyabete bireysel yamtlar, hastalifin tipine ve asamasina, metabolik
kontrol derecesine, kisinin kendini yonetme davramislarmi égrenmek igin go-
niilliigiine baghdir. Kronik bir hastalik olan diyabete gdsterilen vamtlar; inkar,
anksiyete, depresyon, kizginlik ve dfke, izolasyon, giinkiik isleri yapmada ve
aktivitelere katilmada isteksizlik, ¢alismaya ve dgrenmeye kars: isteksizlik,
bagimlilik ve regresyondur (2,4,8).

Diyabetik hastalarda bu yanitlarin yanisira gériilen bazi endise durumlar
da vardir. Bunlar;

e gelecek endisesi,

s hastaligm bilinmeyen y6nlerine karsi duyulan endise,

e yeterliligini ve bagimsizligim kaybedebilecedi endisesi, |

e bedensel islevleri tizerindeki kontroliinii kaybedebilecegi endigesi,

* beden sistemlerinin zarar gorebilecegi endisesi,

 varolan ya da beklenen kayiplarla ilgili endise,

e gevrenin ilgi ve desteginin zaman iginde kaybolabilecegi endisesi,

» hastaligi nedeniyle sosyal ¢evreden uzaklagabilecegi endisesi,

e cinsel yeterlilifin azalabilecedi endisesi,

e sucluluk ve cezalandmlma endisesi,

¢ yagsam bigiminde ve beklentilerinde degisiklik yapma zorunlulugunun
olusturdugu endisedir.

Kan sekeri degigiklikleri dogrudan beyni ve ruhsal islevleri etkilerken
kiginin ruhsal durumu da kan sekerini etkilemektedir. Bu nedenle hastaligin
seyrinde ve tedavinin diizenlenmesinde; ilag tedavisi, beslenme, egzersiz yanin-
da duygusal durum da etkilidir. '

Diyabetin ortaya ¢ikisi ile yasam olaylar: iliskisini arastiran calismalar
yapilmis ve biyolojik faktérlerin yanisira psikolojik zorlanmalarinda hastalin
ortaya ¢ikigmnda ve siddetinde etkili oldugu bulunmustur. Birgok arastirmact
diyabetin ortaya ¢tkmasini saglayan faktdr olarak ruhsal zorlanma yaratan
yagam olaylarmi belirtmislerdir (7,8).

Stres, kan sekerini dogrudan ve dolayl olmak iizere iki sekilde etkile-
mektedir,

1. Néroendokrin ve hormonal yollarla kan sekeri seviyesi bozulabilmek-
te )

>

2. Stres dolayli olarak diyabetin tedavi ve izlenmesini aksatarak wyumun
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bozulmasima neden olabilmekte ve hastada yetersiz 6z bakim, tedaviyi red-
detme, sosyal izolasyon ve diyete uymama gibi uyumsuz davraniglar goriile-
bilmektedir.

Boylece stres hem stres hormonlanm aktive ederek i¢ ortam: bozmakta
hem de hastanin uyumunu ve dig ortami bozmaktadir. Stres durumlarinda,
epinefrin salgisinin uyarildigs ve bunun da insiilin etkisini azalttig1 bilinmekte-
dir. En basit psikolojik zorlanma ve ruhsal ¢atigmada serbest yag asitleri, korti-
zol ve kan gekeri artmakta ve stres altindaki organizmada artan glukagon,
katekolaminler, kortizol, bilyiime hormonu hiperglisemiye ve ketonemiye yol
agmaktadir. Yapilan ¢ahigmalarda da diyabeti iyi dlizenlenemeyen olgularda
plazma katekolamin diizeyi yiksek bulunmustur (7,9).

Tibbi tedaviye ragmen kan gekeri diizenlenemeyen olgularda stres dnem-
li bir etkendir. Béyle durumlarda insiilin dozunu arttrmadan &nce psisik deger-
lendirme yapilmahidar

Diyabeth bireyin psikolojik y&niiyle ilgili hemsirelerin kargilagabilecegi
yaygin hemsirelik tanilar sunlardir; bagimsizligin kaybi ve saghk durumunun
degisimi ile ilgili tiziintii, hastaligin ve komplikasyonlann giinlitk yénetiminde-
ki zorluklarla ilgili giigslizlik, yeni tedavi yontemleri ve gelecek hakkinda
belirsizlikle ilgili anksiyete, kendine bakim uygulamalarini dgrenmede isteksiz-
likle ilgili uyumsuzluk, hastalif: kabul etmeme ve yagam bi¢imi degigimine uy-
mamayla ilgili yargida bozulma, yasam bicimindeki degisikliklerin ve hasta-
LiEm getirdifi smirlamalann ortaya cikardifs kizgmbk ile ilgili etkisiz bireysel
basagikma, fiziksel yetersiziik ve rol degisimleriyle ilgili rol performansinda
degisim, beyni etkileyen metabolik degisikliklerle ilgili diiglince siirecinde
degisim.

Bu kisilerde hemgirelik balkma,

® ITastamn hastalifim kendisinin ydnetmesine,

s Kendine bakim uygulamalarina adaptasyonuna yardim etmeye,

= Benlik saygisim yiikseltmek icin kigiyi bagimsizhiga ilerletmeye,

e Sorun ¢dzme yontemlenni dgretmeye,

e Kan sekeri diizeyini etkileyebilen stresorlerle basetmede diyabetik kisi-
ye yardim etmeye odaklanmalidir (4).

Stres yagamin dogal ve gerckli bir par¢asidir. Yagamu stresden tamamen
arindirmamn bir yolu yoktur. Burada énemli olan, stresin nasit yorumlandif ve
strese nasil yanit verildigidir. Ornegin, diyabetik bir kisive gbz doktoru retino-
pati gelistifini séylerse, kisi ya bunu yasamun sonu olarak diistniir ve alkolde
¢Ozilm arayarak diyabet 68iin planini bozar, kan sekerini izlemez ve goz dok-
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toruyla gorismeye gitmez ya da bu olay! kendine iyi bakmanim bir sinyali
olarak yorumlar ve diyabet yonetimini tekrar gézden gegirir.

Stresli olaylarla basedebilmek zor olabilir fakat diyabetli kisi saglig icin
yagamindaki stresle nasil bagedebilecegini ogrenmelidir. Bunun igin hemsire
hastaya 8nce stresi farketmesini daha sonra da bunlarla nasil bagedebilecegini
ogretmelidir. Kisi stresini farkedebilmek igin asagidaki tablodan yararlanabilir,

STRES BELIRTILERI

Asagidaki ifadelerden birini veya daha fazlasim yasiyorsaniz streslisinizdir !

& Sikintily, sinicli veya savunucu oldupumizy hissetme

¢ Sorumluluklarla bunaldigmiz hissetme

 Diger kisilere kars: hosgériilii olamama

s Karar vermede sikinti yagama

= Uykuya dalmada veya veterli uyku uyumada giglitk yasama

® Cok fazla uyuma

¢ Claylar, durumlart bilyiitme.

e Sik sik eglenmeye gitme

¢ Yasamimzdaki yanilgilar igin digerlerini suglama

e Diger kigilere sozel veya fiziksel olarak kétii dayranma

» Iskolik olma )

* Televizyon izleyerek, okuyarak veya baska seylerle ugrasarak sorunlardan kagmaya caligma

= Sik sik bas agrilari, mide agrilan veya gesitli agrilar yasama

* Sigara, alkol veya diger maddeleri kiitilye kullanma

» Agim yemek yeme veya sadece zaman zaman yeme

* Diyet, egzersiz ve/veya ilag diizenlemeleriyle kan glikoz seviyesini kontrol etme ¢abalarma
ragmen kan glikoz seviyesinin yilkselip algalmasi

{Kaynzk: Learn How To Cope With Stress In Your Life. Diabetes In The Nows. p.7-10, December, 1993),

Kendinizi stresli olarak degerlendinmigseniz asagidakilere dikkat etmeyi
unutmayin!

* Kan sekeri kontroliiniizii birakmayn,

Sik sik seker seviyenizi izleyin ve kan sekeri seviyesini etkileyen uygun
girigimlerde bulunun (diyet, egzersiz, ilag). Stresiniz artifi zamanlarda izleme
siklipinize arttirin,

¢ Kendinizi belli simirlamalar iginde sitkmayn,

Zorunluluk ifade eden "mutlaka olmali", "mutlaka yapilmali” gibi keli-
melerden sakinn.
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o Kendinizi tanumaya ¢ahsin,

Nasil bir kisilige sahipsiniz, sizi en ¢ok etkileyen stresorler nelerdir?,
stres yasadigimizda hangi tepkileri veriyorsunuz? Bunlar analiz edin ve kendi-
nizi taniym,

» Insanlarla iyi iliskiler kurun,

Her bireyden 1yi iligkiler i¢inde olmasi beklenemez. Ancak iyi iliski yol-
larim 63renmek ve bunlar giinliik yasamda kullanmak stresle basetmede yararls
olacaktir.

o Yagamimzdaki stresli yonleri (diyabet tedavisi gibi) dengeleyin,

Hastaligmizin olugturdugu stresorleri azaltarmyorsaniz onlars keyif veri-
c1 aktivitelerle dengeleyin.

* Hobiler gelistirin,

Sikintilanimizi zihninizden atmak icin zihninizi mesgul edecek aktiviteler
bulun.

e Diger kisilere vardim edin,

Zamanmizin bir kismint diger kisilere yardim etmeye ayirdigimizda,
kendi soruntanmz iginde ¢dziimler bulabilirsiniz.

» Relaksasyon tekniklerini nygalayin,

Gevsemek ve rahatlamak i¢in her giin 6zel bir zaman ayirin. Meditas-
yon, masaj, hayal kurma, biofeedback gibi teknikleri deneyin.

e Egzersiz yapin,

Yasamimzda stres oldugunda egzersizden yararlanabilirsiniz. Diizenli
egrersiz yapan insanlar lizerinde yapilan ¢ahigmalarda; daha az strese, daha az
sinirlilige, daha fazla igsel kontrole, daha az depresyona, daha yiiksek 6z
sayglya, daha az yalmzliga rastlanmistir,

= Saghkh bir diyetle beslenin,

Diyabet yemek planina uyarak saglikl: olarak beslenin.

o Sevdiginiz kisilerden destek ahn,

Ailenizle ve arkadaslarinizla samimi ve yakn iligkiler kurun ve onlardan
destek alm.
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¢ Kendinizie olumiu iletisim kurun,

Kendinizle olumlu sekilde iliski kurarak stresli olaylara tepkinizi
yénetin. Ornegin, eger ¢ok yiyorsaniz, kendinize, "¢ok yedim, kendimden
nefret ediyorum, simdi muhtemelen komplikasyonlar gelisecek ve hepsi benim
hatam" demek yerine "birkac ¢érek ve tathh yedim ve onlar1 sevdim, simdi diya-
betimi kontrol etmek i¢in bir sey yapmaya gereksinimim var, yirtiviise ¢ika-
cagim" deyin.

¢ Sorumluluk alm, ‘

Kendi sorunlarnniz i¢in digerlerini sorumlu tutmaktan kaginin. Birine,
"beni kizdirryorsun” yerine "bu konuda kizginlik yagiyorum" deyin.

o Ofkenizi aleviendirmeyin,

Ofkenizi alevlendirmek yerine nigin 6fkeli oldugunuzu ve nasil engel-
lendiginizi anlamaya ¢alisin ve 6fkenizi uygun yollarla bosaltm.

e Giiliimsemeyi ve sakaya varmayl kullanin,
Zor ve hos olmayan bir durumu hafifletmek i¢in sakaya vurun ve giliim-
seyin. '

e Yagamumizdaki kosusturmalarn ve zorluklar: kontrol edin,

Bir sey sizi strese sokuyorsa, bu seyi yagamumizdan gikarmak i¢in ne
yapabileceginizi diistiniin.

e Islerinizi ertelemeyin,

Son dakikaya birakalan igler stres yaratacagindan isleri ertelemeyin.

e Sakin olmaya calisin,

Stresli durumlarda sakin olmaya gahsin.

= Yasadifiniz am sevin,

Gelecek hakiinda tziilerek bosa zaman ve enerji harcamak verine icinde
bulundugunuz zamammn keyfini ¢ikarm.

¢ Hicbir seyi gereginden fazla yapmayin,
Fazla yemekten, calismaktan, eglenmekten sakinm.

e Kredi alin,

Kendinizi iy1 hissetmenizi saglayan seyler icin kredi alin (6).
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OZET

Diyabete bireysel yanitlar, hastaligin tipine ve asamasina, metabolik
kontrol derecesine, kisinin kendine bakim davranslarint 6grenmek igin géniil-
ligiine baglidir. Diyabetli bireyin bakiminda hastaligin ydnetimine hastanin
katilimin saglayarak benlik saygisim giiclendirmek onemlidir.

Anahtar Kelimeler: Diyabet, Basacikma yollan

SUMMARY

Psychologic Aspects of Diabetes.

Individual response towards diabetes is based on type and phase of the
illness, degree of metabolic control and willingness to learn self-care behaviors.
It is 1mportant to strengthen self-esteem by maintaining patient participation in
diabeles management.

Key Words: Diabetes, Coping strategies
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