CONDUCTAS PARA EL CUIDADO PERSONA DE AADE7™

AFRONTAMIENTO SALUDABLE

slo sabias?

la diobetes puede afectarte fisica y emocionalmente. Vivir con ella todos la actividad fisica puede influir en tu estado
los dias puede hacerte sentir desanimado, esfresado o, incluso, deprimido. de danimo. Si estds friste, ansioso, estresado
Es natural tener sentimientos mezclados sobre el control de tu diabetes y o molesto, puedes salir a caminar, levantarte
experimentar alfibajos. Lo importante es que reconozcas que estas emociones y estirarte, o dar un paseo en bicicleta. El
son normales. Toma medidas para reducir el impacto negativo que estas ejercicio aumenta las sustancias quimicas en
emociones podrian tener en tu cuidado personal. fu cerebro que te ayudan a sentirte bien.

la manera en que manejas tus bajones emocionales se denomina

“afrontamiento”. Hay muchas maneras de sobrellevar los disgustos en tu vida
y no todas son buenas para fu salud (fumar, comer en exceso, no encontrar

tiempo para hacer actividad fisica o evitar personas vy situaciones sociales). Nadie quiere escuchar tus problemas.

Sin embargo, existen métodos de afrontamiento saludables que puedes Cuando fe sienfes desanimado, debes

utilizar para atravesar los momentos dificiles (actividades basadas en la fe,
ejercicio, medifacion, pasatiempos agradables, unirte a un grupo de apoyo). FALSO. Necesitas hablar sobre tus

guardarte tu fristeza.

, , emociones con amigos, familiares o con tu
Tener una red de apoyo es esencial para un afronfamiento saludable.

. . , . roveedor de atencién médica. Algunas
Asegurate de desarrollar y alimentar relaciones en tu vida personal con 2 g

. : . . . . veces tan solo con hablar de un problema,
fu conyuge, 1us seres queridos y tus amigos. Asiste a sesiones educativas

. fe ayuda a resolverlo... y tus seres queridos
grupales donde puedas conocer v relacionarte con ofras personas que

. . - . . veden ayudarte a tener una mejor
esfdn atravesando las mismas experiencias que 10. Consfruye relaciones 1 i/ |

. erspectiva del problema.
saludables; y recuerda que no estés solo. " P

Algunas veces, los bajones emocionales pueden extenderse y tener un S
impacto més grave en tu vida, tu salud y tus relaciones. Esto puede ‘

ser un signo de depresion. Comunicale a tu educador en diabetes si: ] E—

» No fienes inferés o no encuentras placer en tus acfividodes. CONSE"3

» Evitas hablar de tu diabetes con familiares y amigos. :
Reconoce el poder del pensamiento

» Duermes la mayor parte del dia. ..
yorp positivo.

» No ves los beneficios de cuidarte a ti mismo. ; ;
Cuando te sientas desanimado,

piensa en tus logros y siéntete bien

» Sienfes que no puedes cuidarte a ti mismo. por el progreso que has hecho para
alcanzar un objetivo, aunque solo sea
un poquito.

» Sientes que la diabetes te estd ganando.

Busca tiempo para hacer algo que te
dé placer todos los dias.
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ACTIVIDADES

AFRONTAMIENTO SALUDABLE

Nombra 3 emociones
que sientes cuando
piensas en tu diabetes.

sCon quién puedes
hablar cuando te
sientes de esta manera?

Nombra 3 actividades
que te ayudardn a
controlar esta emocion
y a sentirte mejor.

5Qué podria impedirte hacer estas actividades?

2Cdémo puedes superar esfos obstaculos?

M American Association
J of Diabetes Educators





