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الخوف من الهبوط: كيف نناقشه دون لوم؟
بعد تجربة مخيفة قد يصبح تجنب الهبوط شاغلاً دائماً؛ يمكن مناقشة الخوف وخطة الأمان معاً.

للتثقيف والتنظيم، وليس للتشخيص أو وصف العلاج. اتبع خطة فريقك الطبي. المراجع وتاريخ البحث مرفقان بهذا المقال.

الخوف له قصة
قد يرتبط الخوف بموقف وقع ليلاً أو في العمل أو بعيداً عن المساعدة. السؤال المفيد ليس «لماذا تخاف؟» بل 

«ما الذي حدث وما الذي تحتاجه لتشعر بأمان أكبر؟». يضع دليل ADA الخوف من الهبوط ضمن موضوعات الرعاية 
العاطفية المتعلقة بالسكري.

عندما يدفع الخوف إلى تغيير العلاج أو الطعام بلا خطة، فقد ينشأ عبء جديد. لا يحل ذلك بإجبار نفسك على تجاهل 
الخوف، ولا بتحويل القلق إلى أرقام تلاحقها طوال اليوم.

اجمع جانبين للموعد
جانب عملي: ما خطتي؟ من يعرف كيف يساعدني؟ وما دور التنبيهات أو المستلزمات؟ وجانب نفسي: ما الذي أتجنبه؟ 
وهل أظل متيقظاً حتى بعد انتهاء الحدث؟ يساعد هذا التفصيل الفريق على فهم الاحتياج بدل الاكتفاء بطمأنة عامة.

يمكن للشخص الداعم أن يسأل عن الدور المطلوب منه. قد تكون المساعدة حمل المستلزمات أو التعلم من الفريق؛ 
وقد يكون المطلوب احترام مساحة الشخص وتجنب التعليقات المستمرة.

خطوة تساعدك على بدء الحوار
1. اكتب الموقف الذي تخشاه أكثر، وما تتمنى أن يكون واضحاً في خطة الأمان.

2. راجع تدريب من قد يساعدك، واطلب إحالة إذا عطلّ الخوف حياتك.

متى تحتاج إلى مساعدة؟
إذا كان الخوف يدفعك إلى إغفال علاج أو تغيير جرعات أو تجنب الطعام والنشاط، أخبر فريقك مبكراً.

المصادر وحدود الاستخدام
NIDDK — انخفاض جلوكوز الدم

https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/preventing-problems/low-blood-glucose-hypoglycemia

ISPAD — الرعاية النفسية للأطفال والمراهقين
https://www.ispad.org/asset/17F22605-C034-4E17-A7EA45D2A60D40E8/

ADA — دليل السكري والصحة العاطفية
https://professional.diabetes.org/professional-development/behavioral-mental-health/MentalHealthWorkbook

سكُرّ · مبادرة مجتمعية للتثقيف بالسكري · لا تغيرّ علاجك اعتماداً على هذه الورقة.
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