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Hay una historia que deberias conocer, quizé
no sea muy ajena a tu realidad. ;Quieres conocer
a alguien que vive con diabetes?



Fui al médico y
ahora resulta que, @
supuestamente.. ‘

diabetes.



n la cita médica el doctor me dijo muchas cosas que no
entendi de la diabetes y el tratamiento.. Me estresaba con
cada palabra porque no sabia que le estaba sucediendo

a mi cuerpo... Si la gente supiera cudntos medicamentos,
exdmenes y dietas me mandé el doctor, era tanta la cosa
que del miedo me fui a preguntarle a mis vecinos a ver si
sabia algo que me ayudara, porque uno solo no puede con

esto...
\/QCI, eSO Se cura con una Toma de

Toronjil antes de desayunor.
iAndal jeso se pega?

Cuidado me contagia
eso, Veci..

Eso es puro invento del

médico para sacarle

olata a uno, no le

preste atencion. Eso del aztcar es

emociono|, fiene que
andar relajado.




TU me has ensefiado
a dudar de todo, mejor

busquemos informacién

de mayor calidad.

o

Después de escuchar tantas cosas, traté de calmarme,
sentia mucho miedo... Pero, mi hija me insistié en que debia
anotar cada una de las cosas que me dijeron, que buscara
informacién en Internet, que preguntara a los doctores y
enfermeras de los puestos de salud para al final descubrir
qué es cierto y qué es mentira....

| hf
Lo que me dijeron \ Lo que enconire




El aztcar es nuestro
combustible y estd presente en
muchos alimentos y bebidas.

Q ©

El pdncreas
produce la insulina.
La insulina permite a
las células usar el azicar
para dar energia al cuerpo.

Ceélula

() ('\ Insulina

Después de investigar pude comprender varias cosas de la
enfermedad...
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Muchas ganas

de ir al bafio. Hambre
repentina
, ¢ Fl Perdida
involuntaria

Mucha sed. de peso.

Entonces, entendi que esas cosas raras que me pasaban
eran los sintomas de diabetes. Ahora, he aprendido a
buscar informacién de gente que sabe o de buenas fuentes
de Internet.. Tenia mucha informacién por aclarar en mi
mente, asi que hice una lista donde pude escribir qué era

verdadero y qué falso.
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asi apren

Y finalmente




i Estoy
muy cansado!

op G

Me pasa que logro
hacerle caso al médico
por un tiempo..

..pero, me
canso y vuelvo
No a comer, a
Foie

fomar en

no N y no.

@) exceso cosas
prohibidas,
como si nada.

Esto iNO!

Tampoco..

Por mi mente

solo pasa “esto [N lo piense.
es muy dificil”,

‘no seré capaz’,

“voy a fracasar’.. .. sobre todo por la alimentacién.

Ha sido lo mdas duro de cambiar...

) (0]




| | Hay cosas para la dieta .
| .
3 gue no encuentro en el

mercado del pueblo..

~ mal.. aunque, no las he
"~ probado todas...

lﬂ - y otras que saben

.. deberia darles una
“I ~ oportunidad. {Y resistirme
1|| ‘ . a esos empaquetados..

o = RS s—

———

Pero, en definitiva, lo mds duro son los .
J domingos. En mi casa hacen comida :

- deliciosa... justo de la que me prohibieron..

F Y




Yo no queria molestar a mi familia.
¢Qué diran ellos de mi?

:Se aburrirdn de mi por comer

eso que me mandaron?

Todo por andar con esta enfermedad..

O O

Pero no discutamos,
esto es una tonfteria,

(;De AUEVO VAMOS O no debi decir nada.

comer eso? Ni sabor
tiene...

iPues sil No ve que el
médico me mandé a

comer eso... El médico cree que es
facil. Claro, como él
ouede comer lo que

quiera y cuando quiera
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Al final hablé con ellos y para mi sorpresa, entendieron y
me ofrecieron todo su apoyo..

Estamos aqui para fi

Saldré adelante.
Todos somos

parte de esto.

Puedes contar con
Nnosotros.

La familia siempre
serd primero.

Estaba a unos dias de la cita de control con el doctor... cuando
llegé el dia senti mucho miedo de lo que pudiera decir, el corazén
se me queria salir, tomé la glucometria y el azicar

estaba por las nubes.. Pensé en que ya -

no estaba solo, tenia el apoyo
de mi familia y pude
entender por un
momento lo que
el médico me
decia tantas
veces... hasta le
conté sobre mis

miedos.
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Le conté al doctor cémo me sentiq, le hablé de mis ganas
de renunciar y algunas dudas que tenia...

El me explicé con mucha paciencia la enfermedad y me
recomendd un ejercicio para trabajar mi motivacién y
tomar mejor mis decisiones.. Me explicé que debia pensar
en una balanza: tomar los cambios que debia hacer, por
ejemplo, evitar el exceso de gaseosas, luego poner
los beneficios de tomar gaseosa y del otro
lado, los contras, al final, tomar una
decisién donde encuentre lo 0
mejor para mi.

Algo que me ayudé a

Iniciar con mi proceso

fue decirle al médico

de mis dudas Y, sobre
’roolo, hablarle de mis

sentimientos

/ /
e
f

Ventajas = El agua no sebe fan

i —— fica .

Desventojas

= Mhis nnveles de ozucar
enla sangre eslaran
mejor

Lo gaseosa bria sabe
muy sobroso.

= Lo goseosa pega con

~ o geato forto dingro fodcn les corrides

en gaseosas, estan muy
copas.

- Mo fendré que venir
tan sequido o cortroles
méckcos.




Cambio de oa S

habitos

Serd
dificil

iniciar.

Son tantas las cosas
Debo intentar | que debo hacer.
pensar de
manera positiva.

Encontrar las cosas
que me motiven..

Utilizaré la hoja de balance decisorio,
[seguro que eso me oyudoré!

I5




o1nes

Te invito a que realices la balanza de decisiones en tu
libreta y juntos descubramos las ventajas y desventajas de

cambiar. .
/ : >/.\
i =
A Desventajas
Ventajas :
- Tendré més salud y /

energio para compartis
con mis familiares y

ﬂl'l"-igﬂi-

)/
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Mi historia hasta este punto ha sido un largo viaje..he
conocido la enfermedad y he experimentado distintas

emociones
&>

Logré que mi familia me apoyara y tengo mucho més claro
lo que debo hacer para cambiar

Wj e L1L—y

Entendi que puedo hacer
pequefios cambios y que

debo..
Aprender a

estar
motivados

17




Prepararme para
el proceso

Todos los cambios requieren tiempo y algo de esfuerzo.
Tenia que prepararme muy bien para ello...

Es momento de intentarlo, jme siento motivado!

18



Recuerdo que hablé con un psicélogo, me comenté que en
el tratamiento de la diabetes es fundamental la motivacion,
esa es la energia que me empuja cada dia a cumplir mis
objetivos.. Con el psicélogo logré ver que la mayoria de

las cosas que veia como extrafias en mi dieta eran mas
comunes de lo que imaginaba.. De hecho, era la forma en
la que casi todos deberiamos comer..

Tengo diabetes.

Pero a ambos
nos hace bien
comer saludable.

También, me dijo que la motivacién estd en muchas partes,
en mis amigos, en mi familia, en mi mismo y en lo bien que
me siento cuando logro cambiar algo y mantengo regulada
el aztcar, o cuando veo que mis amigos y familiares
organizan una cena con la comida que puedo comer y
todos comen igual.

) £3)



Hasta aqui, todo iba resultando mds o menos sencillo; pero,
a veces es dificil mantener la motivacién por cambiar..

Asi como habia dias en los que sentia que podia lograr lo
que quisiera, en otros no queria ni levantarme de la cama...

1
En este proceso de altos y bajos, me ayudé el mantenerme
enfocado en los motivos para cambiar, sentir que mi
familia estaba mas pendiente de mi.. y en aquellos dias
en que sentia que esto no era posible, sabia que primero

estaba mi salud y que debia mantener mi atencién en el

objetivo de mejorarla..
Serd una nueva experiencia...

Motivacion

20




] Sabias que. .o

Tomar un descanso, ir a
caminar a esos lugares que
nos tranquilizan o nos traen
buenos recuerdos nos permiten
ver las cosas con mayor calma.

®

ﬁ :
- E . - i
5 T Y Ty
Foomel
.
ﬂ
|

Algo que me ayudé en mi
proceso, fue hacer una lista
de mis actividades favoritas



Te invito a identificar cudles son tus actividades favoritas...
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Es tiempo de

Actuar

iY organicé el horario en que (*
debia tomar mi medicamento,

de tal manera que fuera
imposible olvidarlos;

iNo queria consumir pastillas
por el resto de mi vida, pero,
a medida que transcurrieron

los dias me acostumbre a
tomarlas!

Lo que mds se me dificulté
fue... cambiar mis hdbitos de
alimentacién.
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El dia de la comida familiar hicieron una picada con mucho
chicharrén, carne asada, pldtano maduro... no les puedo
negar que el chicharrén se veia provocativo y la gaseosa
con hielo por poco me hablaba... Al final, lo admito, recai
me comi tres chicharrones y dos vasos grandes de gaseosa...

Ademds, me comi un pldtano maduro con gaseosa, y todo
en menos de media hora y escondidas de mi familia... por
un momento senti que valié la pena.. Pero, algo dentro de
mi sabia que esos excesos se deben evitar.

(;@
~@




Recordé de nuevo que mi nutricionista me habia dado
una lista con los alimentos permitidos y los que
no... Juro que habia hecho todo bien hasta

ese dia de la fiesta familiar...

Tentaciones

Traté de aguantarme, pero me comi un pocotén de platano
maduro con chicharrén y gaseosa, al final hasta unas

cocadas me comi.. ya se imaginardn las consecuencias.
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Al ir al médico escuché algunos comentarios en el pasillo
del consultorio médico que me dieron estrés por mi
enfermedad, por ejemplo:

A la gente
con diabetes

desde que les
La tia se murid,

si, de diabetes.

&,

T

diognos’ricon eso
son dos afios
mas y ya.

lgual es que es
muy dificil ser
feliz teniendo
diabetes.
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Me acuerdo que el psicélogo, me habia hablado acerca de
mis emociones y pensamientos. El me dijo que era normal
enfrentarme a pensamientos negativos durante el proceso.

Las primeras semanas fue sencillo seguir las
recomendaciones dadas por el médico, pero después rde un
tiempo, me senti agotado por el tratamiento médico y me
parecia absurdo tener que vivir de esta manera. |

Todo eso me hizo sentir mal, dejé de intentarlo, me
desmotive, mi familia me insistia en que yo podia.” y no es
no quisiera intentarlo, es que no tenia ganas de hacer

referia quedarme sentada en una silla todo el dia”




El psicélogo me dijo que debia hacerme preguntas, como..

:Por qué me siento triste o con rabia?

:Merezco lo peor por mi comportamiento?

:Merezco lo

oeor por mi ‘Es justo sentirme asi?

comportamiento?

(;Soy un

fracasado/a :Puedo hacer algo

para cambiar la

por actuar asi”? . .
situacion’”?

Te invito a que las respondas tu también en la pagina
siguiente o en un cuaderno, cémo te quede mdas cémodo...



En resumen..

El primer paso es identificar qué emocién o pensamiento
nos afecta. iDe dénde proviene? Lo primero que debemos
hacer es reconocer que nuestros pensamientos influyen en
nuestras emociones. Si tenemos pensamientos negativos
acerca de una situacién, eso se refleja en el cémo nos
enfrentemos a ellas. “He fallado, no vale la pena intentarlo,
para qué me esfuerzo”, “seguramente me sentiré triste y,
por lo tanto, con menos ganas tendré de intentarlo”. Pero si,
por el contrario, reconozco que he fallado y pienso que eso
significa solo un desliz y que puedo intentarlo nuevamente,
lo mds probable es que afronte de una mejor manera la

situacion y, asimismo, |ograré mi obje’rivo.

29




No sé si sabes que me sentia fatal por mi comportamiento
en las fiestas

Descubri que me decia cosas negativas sobre mi y acerca
de los demads...

El auto registro

Durliﬁu Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Ssbado
IS | 0 0 9 O O R0
& 7> (amin,]

(]
Oa 0 O 0O

A

Mi familia me ha ayudado en el proceso, g
mas facil.




En el proceso de cambio de hdbitos pueden invadirnos
muchos pensamientos y emociones al tiempo, por lo que
resulta dificil saber e identificar exactamente de qué forma
nos sentimos y/o qué hacer para sentirnos mejor.

El autorregistro es una herramienta que ayudard a
conocernos mejor y facilitar el cambio para mejorar nuestra
salud. Consiste en un cuadro al que puedes recurrir cuando
suceda algo que te genere malestar o incomodidad, y
completarlo como en el ejemplo:

Dﬁcri.pci-"in de Sensaciones E mociones .
: % Pensamientos i i e Ty Conducta
la situacidn Faicas -10) g

Miércoles Mi esposo se Quisiera Respiracion | -Robia Le grité o mi
22/09/202] | estoba poder agitada ‘Frustrocion | esposo
1000 am. comiendo un COMErme un diciendo que
chocolate. chocolate yo era un
tom bién. desconside rado
y que se fuero
a ComEr su

chocolote o
otio lode

‘Al terminar de diligenciar el autorregistro vamos a
analizar las cosas que escribimos alli, con la intencién
de identificar qué pensamientos o situaciones nos estdn
afectando. Asi, reconoceremos si realmente vale la pena
que esa situacion altere mi estado de dnimo”

31



El psicélogo hablé con mi familia
y conmigo, nos dijo que yo estaba
atravesando por una recaida. Lo
que el psicélogo nos explicé fue
que un incumplimiento del plan
de tratamiento...

lo que consiste en...

T

.. situaciones dificiles en las que perdemos
el control de un comportamiento saludable.



No voy a poder con todo esto
Cai, acepto que cometi un error, pero trataré de evitar
esas situaciones Todo este camino me ha enseiado mucho.

Tengo otros retos por
cumplir y una vida por
delante.




Estos momentos son parte del o
proceso. Todo el mundo ha sufrido o ’f\
una recaida en algun aspecto de la . o
vida. ldentificar mis pensamientos y & nge . S
emociones son la clave para avanzar Sy '
con mi tratamiento. ' '

Me senti bien al saber pueden S P
presentarse algunas veces. - L

Soy un experto en mi enfermedad,
esto me hace sentir muy orgulloso/a
de lo que soy. Pero siempre logro
superarlas.
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Recuerda que..

Los incumplimientos hacen parte
del proceso (No te culpabilices,
puedes volver a empezar)

Existen factores de proteccion
que pueden ayudarnos a afrontar
situaciones dificiles como, por
ejemplo: el apoyo de nuestra
familia, una alta motivacién

Existen factores de riesgo, los
cuales pueden perjudicar nuestro
diagnéstico por ejemplo: Poco
apoyo familiar, desmotivacién, no
tener metas claras.

Fortalece tus factores de

autoproteccion
35



Que gusto poder enserarte de lo
que ha sido vivir con la diabetes
para mi, si yo pude hacer frente,
itd también lo hards!



