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 دیابت و روانشناسی

ديابت و چالش های زندگی*                            

  * اين سخنرانی درچهاردهمين گردهمايی علمی- آموزشی بزرگداشت مقام شادروان مهندس فاطمه طالقانی در 5 مرداد 1391در حسينيه ارشاد ارائه گرديد. به اين وسيله از سركار خانم
احترام صفايي كه زحمت پياده كردن متن حاضر را كشيده اند صميمانه سپاسگزاری می نماييم.

دکتر حميد پورشريفي

افراد ديابتی از نظر تأثير درمان، به دوگروه تقسيم می شوند: 
" افرادی که ديابت خود را خوب کنترل می کنند و افرادی 
که ديابت خود را بد کنترل می کنند! "ما فرض می کنيم افراد 
اين  کنترل هستند.  ديابتی های خوب  امروز،  در جلسه  حاضر 
را  ديابت ام  "من  مضمون:  اين  به  دارند  جمله ای  ديابتی ها 

می کنم،  توجه  مراقبتی  و  درمانی  توصيه های  به  و  پذيرفته 
اين  و  کنم  کنترل  را  قندخون ام  نمی توانم  گاهی  اما 

می کند!" کلافه ام 
سوال اين جاست: "مشكل چيست ؟ و چه بايد کرد؟" برای پی 
بردن به مشكل و حل آن، يك روز احتمالی را فرض می کنيم.
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يك روز فرضی از روزهای شما يا من را در نظر 
می گيريم. من چند سناريو درباره اين روز می گويم:

محل  عازم  شخصي  ماشين  با  مي خواهم  صبح   -
رأس  كه  مي كنم  تنظيم  طوري  را  وقتم  شوم،  كار 
ماشين  پاركينگ،  در  اما  باشم.  سركار  ساعت 
نمي توانم  كه  است  كرده  پارک  طوري  ديگري 
را  ماشين  پيگيري صاحب  با  را خارج كنم!  ماشينم 

پيدا مي كنم اما زمان از دست رفته است!
- صبح مي خواهم با اتوبوس شركت واحد،  عازم 
بر اين است كه هر 10 دقيقه  محل كار شوم. روال 
يك اتوبوس در ايستگاه نگه مي دارد و بر اين اساس 
مدت زمان رسيدن به محل كار را تنظيم كرده ام اما 
از  ماشين  تا  مي گذرد  زمان  برابر   2 از  بيش  بار  اين 
راه برسد و تازه متوجه مي شوم آن قدر پر شده است 
كه كسي نمي تواند سوار شود! بقيه داستان مشخص 

است! انتظار اتوبوس بعدي و دير رسيدن به محل كار! 
- با هزار زحمت، ترافيك ها را پشت سر مي گذارم و با تني خسته به 
ميز كارم مي رسم. چشمم به پوشه اي مي افتد كه كارش را به همكارم 
سپرده بودم،  وقتي نگاه مي كنم مي بينم ناتمام رها شده است. همكارانم 
صحبت  جمعه  روز  تور  از  و  شده اند  جمع  كار  محل  آبدارخانه  در 
مي كنند كه با هم به تنگه واشي رفته بودند، تعجب مي كنم! هفته قبل 
كسي با من در اين مورد صحبت نكرده بود! به روي خودم نمي آورم 

و به پشت ميز كارم برمي گردم. 
با  مثبتي  انرژي  و  مي رسد  راه  از  خوش برخوردي  مراجعه كننده   -
خود مي آورد. كمي شارژ مي شوم اما بلافاصله مراجعه كننده پرتوقعی 

ظاهر مي شود كه بازماندۀ انرژي صبحگاهی ام را مي گيرد. 
واريز  حقوقم  كه  اين  بر  مبنی  مي كنم  دريافت  بانك  از  پيامكي   -
شده است،  خوشحال مي شوم اما ده دقيقه نمي گذرد، پيامك ديگري 
از بانك مي رسد، قسط وام برداشته شد! هر چند به اين پيامك عادت 
دارم ولي احساس ناخوشايندي در من ايجاد مي كند. از صبح قند خونم 
را چك نكرده ام ولي احساس مي كنم قند خونم قدري بالا رفته باشد!  
به ساعت نگاه مي كنم، وقت تزريق انسولين فرار رسيده. به سختي از 
انجام  را  مناسب تزريق  پيدا مي كنم و در محل  مراجعان سمج رهايي 
مي دهم. پايان ساعت كاري رسيده است،  همان طور كه كارها را جمع 
و جور مي كنم، يادم مي آيد كه آخرين ماه اجاره منزل است و نگران 
كه  مي كنم  نگاه  موبايلم  به  نگراني  با  مي شوم.  خانه  صاحب  تماس 
موبايلم  موقع  همان  باشم.  داشته  خانه  صاحب  از  زنگي  است  ممكن 
اما  مي شوم  خوشحال  كمي  است.  همسرم  خوشبختانه  مي زند،  زنگ 

صبح  از  »چرا  مي گويد:  مي يابم.  منقبض  و  ناراحت  تلفن  پشت  را  او 
يادي از من نكرده اي؟ توي اداره با همكاران بگو و بخند داري، خوش 

مي گذراني و مرا فراموش كرده اي!«

آيا ماجراها ادامه خواهند داشت؟
مسلماً خير! زندگي هميشه هم چنين تلخ نيست! آنچه گفتيم بخشي از 
زندگي هر روزه ماست. از خوشي ها نگفتيم چون به دنبال حل مشكل 
اما  ازآن هستيم.  ناشي  ناراحتي هاي  و  استرس ها  و  قند خون  بدكنترلي 
براي پرداختن به مسئله اجازه بدهيد از »قاعده ده- نود« بگوييم. براساس 
قاعده ده- نود: ده درصد زندگي اتفاقات و رويدادهايي است كه براي 
ما تكرار مي شود مثل توقف ماشين جلوي پاركينگ ما  و... و نود درصد 

آن، واكنشي است كه ما در مقابل آن رويدادها داريم. 
البته  نود درصد جای می گيرد.  استرس، در قسمت  نظر مي رسد  به   
واكنش های ما فقط در رفتارمان خلاصه نمی شود، احساسي كه داريم، 
شمار  به  واكنش  نيزهمگی  داريم  كه  فكرهايي  و  داريم  كه  هيجاني 
می روند. مثلًا اگر در مورد كسي كه بد پارک كرده و سبب دير رسيدن 
راه  از  »همسايه ام ديشب ديروقت  باشد كه  اين  برداشت من  من شده، 
رسيده و نمي خواسته مرا از خواب بيدار كند،  چاره اي نداشته كه اين جا 
پارک كرده!« هيجان و ناراحتي خيلي كمتري خواهم داشت ولي اگر 
فكر كنم »همسايه ام بي مسئوليت است و اصلًا به حال من فكر نمی كند!« 

صبح را با يك هيجان منفي آغاز خواهم كرد.
مثبت  برداشت  يا  چالش  يك  استرس زا  رويدادهاي  از  اگر 
كنيم،  مديريت  را  آن ها  و  بدهيم  رشد  براي  فرصتي  يا  باشيم  داشته 
هيجان هاي مثبتي را تجربه خواهيم كرد. اما اگر موارد استرس زا را 
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آن ها  نمي توانيم  كنيم  فكر  و  بدانيم  بدبختي  عامل  يا  و  تهديد  يك 
را تغيير بدهيم، در اين حالت، عامل بدي خواهند بود و هيجان هاي 

منفي در پي خواهند داشت. 
ممكن است شما بگوييد خوب با مورد اتوبوس چه كنيم؟ مي توان 
به عنوان مثال، با تنظيم وقت از اثرات بد آن، پيشگيري كرد. متأسفانه 
اگر  است!  واقعی  غير  اغلب  و  ايراني  دقيقه هاي  ده  ما  دقيقه هاي  ده  
دقيقه هاي  ده   براساس  بايستي  نشوم،  اذيت  شرايطی  چنين  در  بخواهم 
واقعي برنامه ام را تنظيم نمايم تا استرس را تجربه نكنم. شايد با همين 

پيش بيني و تغيير رفتار، هيجان هاي منفي را تجربه نكنيم!

چگونگی اثر استرس
اما اجازه بدهيد ببينيم استرس چگونه بر يك فرد ديابتي اثر مي گذارد؟ 
و  اپي نفرين  آدرنال،  غده  استرس زا،  شرايط  تحت  بفرماييد،  دقت 
كورتيزول ترشح مي كند. يكي از آن ها ميزان قند خون ما را بالا مي برد 
اتفاقي  چه  نتيجه  در  پس  مي رساند.  حداقل  به  را  خون  قند  ديگري  و 
مي افتد؟ در دو مسير قند خون  تغيير می كند. و دراين شرايط، استرس 
مي تواند با وجود كنترل،  مشكل را سخت تر كند. با اين توضيح، سئوال 

اينجاست، با اين استرس چه كار بايد كرد؟ چگونه مقابله بكنيم؟ 

مقابله با استرس
بپردازيم  مسئله  به حل  بايد  يا  نداريم: 1-  بيشتر  راه  مقابله، دو  براي 
نيمه  را  ببينم چرا همكارم كار  مثلًا  يابد،  استرس كاهش  به طريقي  كه 
يا  اتفاق نمي افتاد؟ 2-  اين  بايد چه مي كردم كه  تمام رها كرده و من 
لفظ  شود  تمركز  هيجان  روي  فقط  اگر  دهيم.  كاهش  را  هيجان  بايد 
هيجان مدار و اگر روي حل مسئله تمركز شود، لفظ مسئله مدار اتلاق 
مي شود. ما مي خواهيم در مورد هر دوی اين ها صحبت كنيم اما چنين 

نيست كه بگوييم كدام نگرش خوب و كدام بد است! 
هيجان مداري و مسئله مداري، هر دو خوب و بد دارند، سالم و ناسالم 
دارند. مي خواهيم در مورد اين ها صحبت كنيم. مي خواهيم مثال هايي از 

هر دو داشته باشيم. 
هيجان مدار سالم: ورزش، گردش، پياده روي، نقاشي، مشغول شدن 
به كار و فعاليت، دعا، نذر و نياز، درد دل، كنار كشيدن موقتی از شرايط 
استرس زا و غيره، اگرچه مشكل ما را حل نمي كنند، اما فعلًا هيجان را 
كاهش مي دهند. چرا گفتيم سالم؟ چون نه به خودمان آسيب مي رساند 
و نه به كس ديگر. برون ريزي ناراحتي به طور سالم يعني من ناراحتيم را 

به گونه اي بيان كنم كه كسي آسيب نبيند.
براي  مي كنيم.  صحبت  سالم ها  از  داريم  فعلًا  سالم:  مسئله مدار 
مسئله مداری، من چه كار كنم؟ اگر در اداره، در منزل و جاهاي ديگر 
كارها را اولويت بندی و مرتب كنيم، احتمالاً اوضاع خوب پيش خواهد 
رفت. »تفكر، برنامه ريزي، تلاش و حل مسئله، مشورت و صبر«، همگی 
مقابله هاي مسئله مداري هستند كه خود مشكل را حل مي كنند در نتيجه 
هيجان منفي را در ما كم مي كنند و به همين خاطر سالم هستند و مشكلي 

هم ايجاد نمي كنند.
اما متأسفانه گاهي هيجان را كم مي كنيم اما با انتقال آن به ديگران، يا 
به خودمان يا به ديگران آسيب مي رسانيم. ممكن است اقدام به خودزني 
كنيم، هيجانات منفي را به ديگران مثلًا به همكارم منتقل كنم و بگويم 
تو همكار بدي هستي ممكنه گاهي تخريب اموال ديگران و... صورت 
در  اما  و عمومي اند  نيست  ديابتي ها صادق  مورد  در  اين ها  البته  گيرد، 
يك ديابتي ممكن است چه اتفاقي بيافتد؟ هر موقع هم كه تحت استرس 
ظاهراً  را  هيجانش  مي كند.  استفاده  اضطراب  ضد  داروهاي  از  هست، 
درماني  خود  مي دهد. چون  رخ  ديگري  منفي  آثار  اما  مي كند  كنترل 
آثار منفي ديگري دارد. انزوا، فرار )نه فرار به طور كلي( به اين معني 
كه اكنون با مشكلاتي مواجه هستيم، از آن ها اجتناب كنيم ظاهراً هيجان 
من را كم مي كند اما مشكل سرجاي خود هست، تازه بزرگتر هم شده! 

و مواردي از اين قبيل. 
 مسئله مدار ناسالم: ممكن است در مورد شما استفاده از راه حل هاي 
مقطعي و سطحي و يا استفاده از راه حل هايي باشدكه درباره آنها صحبت 
كرديم مثلا بی توجهی به توصيه هاي پزشكان در عين يافتن راه  هايي كـه
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فعلًا درظاهر، ديابت شما را كنترل كند اما آثار منفي ديگري داشته باشد!
بايد  چه  كه  اينجاست  سئوال  شديد،  آگاه  موارد  ازاين  كه  اكنون 
اين  يا مسئله مدار؟ جواب  از راه حل هيجان مدار استفاده كنيم  بكنيم؟ 

است: »هر دو مي تواند مفيد باشد!« اگر وقت كم باشد ، فعلًا بايد از شيوه 
هيجان مدار استفاده كنم هيجانم را كمي كاهش بدهم، بعد كه فرصت 

پيدا كردم، مشورت بگيرم، فكر كنم و برنامه ريزي نمايم.

چند توصيه

قبل از ارائه هرتوصيه ای، يك سئوال مطرح است: ازكجا بدانم تحت 
استرس ام؟ از صبح تا عصر با چالش های گوناگونی سر و كار داريم اما 

ممكن است احساس استرس بالايي را تجربه نكنيم! ملاكمان چيست؟ 

نشانه های استرس
هستيدكه  مستعد  شما  مي رسد  نظر  به  زير،  موارد  بروز  درصورت 
خلق  بيقراري،   و  ناآرامي  بريزيد!  هم  به  چالش  كوچك ترين  با 
تحريك پذير )هرحرفی به سرعت به من بر مي خورد ويا با يك حرف 
نداشتن  فكري،  اشتغال  زياد،   نگراني  آشفتگي،  مي شوم!(،  برانگيخته 
تمركز و توجه، حواس پرتي )مطلبي را مي گوييد امايادتان مي رود!( و 

خيلي موارد ديگر. 
امروز خوشبختانه متوجه شدم علاوه بر آموزش هاي مربوط به ديابت، 
ارائه  ايران  ديابت  انجمن  در  هم  روان شناختي  خاص  آموزش هاي 
می شود. در مورد كاهش استرس، كارگاه هاي آموزشي نيز وجود دارد، 
لذا آنچه  اين جا مطرح مي كنم يك ارائه ي اوليه است و قرار نيست شما 

با اين مطالب بتوانيد اوضاع را مديريت كنيد .

 راه کارهای مهار استرس
- به اندازه كافي بخوابيد.

- از تغذيه سالم استفاده كنيد. ممكن است عده ای ديابت را منفي 
به  شده  باعث  ديابت  همين  كه  درمی يابيد  دقت  كمی  با  اما  بدانند 
تغذيه توجه كنيد و از بسياري  بيماري هاي ديگرناشی از تغذيه ناسالم 
و چاقي، دور شويد. لذا تغذيه سالم نه تنها مشكل ديابت شما را حل 
خواهد كرد  بلكه شما را به يك فرد آرام و به دور از استرس تبديل 
می كند و در عين حال از مشكلات قلبي- عروقي و مشكلات ديگر 

هم رهايي خواهيد يافت. 
- در طول روز، زمان هايي براي استراحت بگذاريد. حتي اگر در اداره 
هستيد مي توانيد لحظاتي خيلي كوتاه را در نظر بگيريد. آثار لحظاتي 

استراحت و ورزش در كاهش استرس بسيار مشهود و مفيد است.
- زماني را براي اوقات فراغت در نظر بگيريد. اوقات فراغت يعني چه؟ 
تعطيل از ريشه عطله مي آيد. عطله يعني تهي از هر چيز. لحظه اي كه به هيچ 
چيز يا به هيچ كاري فكر نمي كنيم. خود من روانشناس نيز به يك چنين 

لحظاتی نياز دارم وگرنه، پس از مدتي فعاليت ، زود به هم خواهم ريخت. 
- سعي كنيد ديدگاه مثبتي داشته باشيد. مثالي بزنم، امروز داشتم بنزين 
مي زدم، فكر كردم حالت اتوماتيكش كار مي كند، رها كردم اما دريك 
لحظه بنزين ريخت روي لباسم! درحالی كه قرار است دراين سمينار 
سخنرانی كنم! از من بوي بنزين مي آيد! راه حل: »با خودگفتم الان كه 
بنزين گران است كلاس داردكه از آدم بوي بنزين بيايد!!! مي گويند 
ببينيد چقدر پول دار است كه به جاي ادكلن، بنزين زده!« همين مسأله 
پيچيده را براي خودم استرس در نظر نگرفتم. هم اكنون نيز اعلام كردم. 
هر كدام از شما هم كه از نزديك با من صحبت كرده ايد، متوجه شديد 
كه بوي بنزين می دهم. اين يك مثال ساده از تبديل شرايط استرس زا به 
شرايط آرامش است كه مرا راحت كرد در حالي كه مي توانست امروز 

مرا برآشفته كند. 
- سعي كنيد در زندگي خود از يك برنامه ريزي روشن و مشخص 
استفاده كنيد. ارتباطات اجتماعي و معاشرت هاي خود را افزايش دهيد. 
اهداف روشن و مشخصي براي زندگي داشته باشيد. )هر كدام از اين 

موارد نيازبه توضيح بيشتر دارد اما من فقط طرح مسئله مي كنم.(
شدت  به  ما  امروزه  دهيد.  كاهش  زندگي  از  را  خود  انتظارات   -
درگير انتظارات بالا هستيم، هم درمورد خودمان هم براي فرزندانمان. 
هم زندگي را بر خودمان بسيار تلخ كرده ايم هم بر فرزندانمان. نه آن ها 

فرصت زندگي كردن دارند و نه ما! انتظاراتي كه ما را اذيت مي كند! 
اعتقادات  كه  شده  مشخص  شخصی.  باورهای  و  اعتقادات   -
به  توجه مان  همه  نيست  لازم  بسيارتأثيرگذارهستند.  ما  باورهای  و  
اما  كنم  زندگي  ديگران  براي  نيست  قرار  باشد،  ديگران  خواسته هاي 
می توانيم از ديگران كمك بگيريم و از حمايت هاشان برخوردار شويم. 
اگر كسي رعايت حال مرا نمي كند، من حق دارم به او بگويم مراعات 

مرا بكن، به من توجه كن، به حقوق من توجه كن! 
- حذف كارهای غير ضروری. كارهاي زيادي را مي خواهيم انجام 
بدهيم، چرا؟ چون ميل داريم در همۀ زمينه ها ودر همه جا موفق شويم.

ما يك انسان عادي هستيم وبا تلاش مي توانيم موفق باشيم. پس كارهاي 
غير ضروري را حذف كنيم و برنامه ريزي واقع بينانه داشته باشيم!

عزيزان، زندگي شكستني است،
                      آن را با احتياط حمل کنيم! 


