Diyabetle Barisik Olmak
ve Bas Edebilmek

\\"”, Koc Universi itesi Hastanesi
N Cocuk Endokrin ve Diyabet Klinigi
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Arkadaslar

Diyabet
Ekibi
(Doktor, hemsire,

diyetisyen,
psikolog)

Bu kisilerin nasil bir
rolt var?



Diyabet Diyabet

* Enjeksiyon sorumlugu * Yiyecekler hakkinda bilgi

° Olgumler yapmak Sah|b| Olmak

e Planli olmak * Saglikli beslenmek

e [steklerimizi kontrol * Spor aligkanligy
edebilmek * Paylasimlar
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VEN]
disundigimuz

(Aaron Beck, 1967)

Nasil
hissettigimizi

Hislerimiz
davranislarimizi
etkiler




Diyabet Yonetiminde Olumsuz Dustnceler Yarattig| Hisler

* Hic bir zaman iyi kontrol —— Basarisizlik
edemeyecegim
 BUtln hayatim boyle gececek — Mutsuzluk
* Hic ylksek / disuk \
yagz}/mamahwm§ Asiri sorumluluk, sucluluk
, , Pozitifi

degersizlestirme, Genelleme, -meli, -
malilar
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Sizin olumsuz
dusunceleriniz neler?
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Stres yaratan dis Dugiince Duygu

durum

(kontrol (endise/

(Yuksek seker) edemeyecegi
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m) sucluluk)

Davranis

(yanhs midahale,
hic mudahale
etmeme)

Stres yaratan dis
durum

(beden dersinde
hipoglisemi yasama)

Stres yaratan dis
durum
(disarida Olglim

yaparken kisilerin

bakmasi)

Duslince

(yeniden

olacak)

Davranis

(bir daha spor
yapmama)

Diisiince Duygu
(beni (GzUnth/
yadirgiyorlar) endise)

Davranig
(sosyal ortamlardan
uzaklasma, 6l¢iim
yapmama)

(Aaron Beck, The cognitive triad of negative automatic
thinking)



Stres yaratan durumu degistiremeyiz, ancak disuncemizi
degistirebiliriz!

Stres yaratan dis

durum
(beden dersi) ‘

Dusiince

(daha o6nce
hipoglisemilerimi
kontrol edebildim;

yanimda materyallerim
var, 6gretmenimin bilgisi
var)

Pozitif kendilik duslinceleri

Davranis

(beden dersine katilim)

(Aaron Beck, The cognitive triad of negative automatic

Il‘k\V thinking)
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Bu olumsuz
dusuncelerinizi nasil
olumluya cevirebiliriz?




Yasanilan Zorluklar

Okulda enjeksiyon yapmaktan cekiniyorum.
Farkli olmak istemiyorum..

Herkesin farkhliklari var, kendini kiyaslamal!

Kendin gibi oldugun zaman insanlar seni takdir edecek.
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Burada
olman
diyabetine
onem
verdigini
gosterir.




Yasanilan Zorluklar

Diyabetimle ilgili endiseliyim. Burada
Cogu zaman bende stres yaratiyor. olman
diyabetine
onem
Sen onu yonetecek kadar guclusun! verdigini
gosterir.

, degisimi gdrmek icin zaman tani.
Yardim iste!
Vicudunu rahatlat!
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Yasanilan Zorluklar

Ailem beni anlamiyor.
Surekli diyabet sorumluluklarimi hatirlatiyorlar!

Empati kur! Ailen de kaygili hissediyor olabilir.

Kendine gluiven, davranisin degissin, onlarin gliveni artsin.
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Burada
olman
diyabetine
onem
verdigini
gosterir.




Yasanilan Zorluklar

Bazen diyabetimle ilgili hi¢ bir sey yapmak istemiyorum.

Burada
olman
diyabetine
onem
verdigini
gosterir.




Yasanilan Zorluklar

Bazen diyabetimle ilgili hic bir sey yapmak istemiyorum.

Diyabet kolay bir is degil, seni takdir ediyoruz!

Yakin oldugun kisilerle
Kicuk hedefler koy, bir anda mucize bekleme!

Depresif duygular, yeme ve uyku diizeninde bozulma,

Burada
olman
diyabetine
onem
verdigini
gosterir.

konsantrasyon guicliigi gibi durumlar bir siiredir varsa; bir uzmana danisin!
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Neler hissedebiliriz?
Ne zaman bir uzmana danismaliyiz?
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Peki sizin zorlandiginiz
konular neler?
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Kendine glven!

Yeni seyler yapmayi dene.

Kendinle ilgili sevdigin seyleri yaz, diisiin.

Birine guzel bir sey soyle veya yap.

Kendinle ilgili olumsuz diisiincelerin oldugunda;
ne kadar dogru oldugunu sorgula.
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Kendinle ilgili olumlu seylere odaklan.
Dur ve tekrar dusiin! Bunu baska nasil dusunebilirim?
Stresli zamanlarda 3 derin nefes al.
Miikemmel olmayi birak,

hatalar 6grenmenin parcasi. Q’\'”'/
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Oncelikle problemi belirle.
Farkl ¢ozim yollar diisiin.
Adimlarini planla.
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Kendinden Emin Ol!

Bazen tam olarak hissettigini ve distiindligunt soylemek zor olabilir, 6zellikle
baskalari da senin gibi disinmiuyorsa. Bu zamanlarda;

GOz kontagi kur. Ben dili kullan.
Ne istedigini net bir sekilde ve kibarca soyle.
lhtiyacin olan seyi isterken 6zir dileme.
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Pasif Kendini Agresif

savunan



Birlikte bir
Cimle Tamamlama Calismasi
yapalim.




