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Presentacion

Estimado paciente:

Esta guia te brindara informacién clara, certera y verificada referente a tu diagndstico
de Diabetes Mellitus, ademas de darte una orientacion psicolégica para que puedas
afrontar de manera adecuada las situaciones que te generan estrés a raiz de tu
enfermedad.

La presente guia se encuentra organizada por moédulos, los cuales se concentran en las
siguientes tematicas: informacién de la enfermedad (incluyendo definicién, sintomas,
complicaciones y tipos de tratamiento); orientacién sobre los sintomas de estrés y su
relacion con la Diabetes; asi como, estrategias psicologicas que puedes utilizar para
reducir este tipo de sintomatologia.

Este material fue elaborado por profesionales en Psicologia, especializados en atencion
terapéutica a pacientes diagnosticados con enfermedades cronico-degenerativas, el
cual podra servirte de apoyo para una intervencion psicolédgica individualizada o bien
para resolver las dudas que posiblemente tienes a partir de tu diagnostico o
tratamiento y acercarte a las estrategias que puedes utilizar para disminuir el malestar
emocional que puedas presentar.

Cabe mencionar que el uso de esta guia no sustituye a la terapia individual; por lo
tanto, te pedimos que si tienes alguna duda acerca de esta informacion escrita, nos lo
comuniques a la direccidn de correo electrénico que se encuentra en la pagina 97.

Por nuestra parte, nos comprometemos a brindarte una atencién de calidad y con la
mas alta ética profesional.

Sin mas, te damos la bienvenida al programa, esperando aprendas diferentes
estrategias para cumplir con tu objetivo terapéutico.

Atentamente:

Lic. en Psic. Pamela Rodriguez Palacios Ced. Prof. 11241515

Lic. en Psic. Maria Fernanda Abaroa Ramirez Ced. Prof. 10731062
con Residencia en Medicina Conductual, UNAM.




Conociendo mi

enfermedad
Dabetes Mitus

;QuUeé conocerads en esta seccion?

¢Quée tiene que ver la
glucosa con la Diabetes?

;Qué es la Diabetes
Mellitus?




¢Qué es la glucosa?

La glucosa es un tipo de azucar, todo aquello que comes, como
pan, frutas y verduras, una vez que ingresan al cuerpo se
transforman en azucares, para que después pasen a la sangre.

;Cual es su funcion?

La glucosa es
el azacar mas
importante de
la sangre, ya
que todas las
células se
alimentan de
ellay asi
obtienen la
energia que tu
cuerpo
necesita.

e O




Diabetes € Insulina

:Qué es la Insulina?

La insulina es una hormona producida por el pancreas. Esta
ayuda a que la glucosa entre a las células de tu sangrey a
su vez, éstas generen energia para un buen funcionamiento

del cuerpo.

Insulina

%

Célula

Azucar en
la sangre

:Como actua la Insulina?

Al momento de comer, el pancreas genera insulina.
La insulina a su vez, funciona como una llave que abre un canal
en la célula, permitiendo el paso de la glucosa a ésta y por tanto

a la sangre. .
iLa insulina se encarga de regular los
niveles de glucosa en la sangre!

e



;Quéesla

Diabetes Mellitus?

La Diabetes Mellitus (DM) es una enfermedad cronico-
degenerativa, en la cual no se produce suficiente insulina
o bien, la insulina producida no puede ser utilizada por el

il

iAumentando los niveles
de glucosa en la sangre!

—
——




La diabetes es considerada como una
enfermedad cronica y degenerativa:

( Crodnica j
iIMPORTANTE!

* Que aprendas
Gy a Vvivir
e
con ella.
- B
No tiene cura, te acompafara toda la

vida.

Degeneratlv

El cuerpo seira deteriorando poco a poco, ocasionando
complicaciones en tu cuerpo.

Puedes prevenirlo

@ O retrasarlo
Si tienes
” los cuidados

adecuados.

(6,




Existe una deficiencia en la produccion de insulina; los
pacientes pueden ser de cualquier edad, casi siempre
delgados y los sintomas pueden aparecer antes de los 30
anos.

SR

)

Glucosa Insulina Receptor de Insulina
(llave) (puerta de las
celulas)

En la imagen se observa la ausencia de insulina (forma
morada), al no haber insulina, que funciona como llave, para
abrir los 0 puertas de las células , la
glucosa (circulos verdes) no puede entrar a las células y se
mantiene en la sangre en grandes cantidades.

e O



Se caracteriza por: la resistencia a la insulina, alteraciones
en la secrecion de insulina y una produccion excesiva de
glucosa; la DM2 se diagnostica normalmente después de los

30 anos.

@ ¢ v

En la imagen observamos que la insulina, al tener
alteraciones, es como una llave dafiada que no puede abrir
los o0 puertas de las células, provocando que la
glucosa no pueda entrar a las células y se mantenga en la
sangre en grandes cantidades.




Para no olvidar...

1, La glucosa es el azacar que tu cuerpo utiliza para
generar energia y realices tus actividades diarias.

2, La insulina funciona como llave para dejar pasar a la
glucosa a las células de |a sangre.

3, La Diabetes Mellitus (DM) es una enfermedad que no
tiene cura y que deteriora poco a poco a tu cuerpo,
pero que se puede controlar.

‘I, Existen dos tipos de Diabetes:

» DM tipo 1, en la que tu cuerpo no produce
suficiente insulina.

» DM tipo 2, en la que hay produccion excesiva de
glucosa o existe resistencia de tu cuerpo a la
insulina.

O]



Sintomas y
| Compllcacmnes

¢Qué pasa con la
Diabetes?

;QuUeé conocerads en esta seccion?

‘ ¢Por qué nos da

Diabetes?

¢Como saber si tengo
Diabetes?

:La Diabetes se
complica?




Seguro has escuchado alguno de estos mitos:

Me dio

diabetes ... fue por
por un susto

coraje
fuerte
... fue por
guardar
rencores

iTodos son
g falsos!




La verdad es que existen factores que
favorecen a la aparicién de esta enfermedad,
los principales son:

El factor genético: es debido
a la herencia de tus
familiares.

El otro factor importante es el
estilo de vida, es decir,
tus habitos, por ejemplo:

Alimentacién poco
saludable

Sedentarismo




;Como saber S|

tengo Diabetes?

La diabetes tiene tres sintomas principales:




Otros sintomas que puedes

presentar son:
y

ilMPORTANTE!

Si presentas algunos de
€stos sintomas, sélo ty
meédico puede
diagnosticarte Diabetes
correctamente,

i A

1A

_ Cansancio Vision borrosa

N

&

i\
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;La Diabetes

= complica?

Es importante que, en caso de ser diagnosticado de Diabetes,
sigas una alimentacion saludable, una rutina de ejercicio
fisico y tomes los medicamentos que te indique el médico.

En caso contrario el nivel de azdcar en nuestro cuerpo subira, lo
cual tendra como resultado complicaciones, mismas que se
pueden presentar progresivamente. Algunas de ellas son:

Dano @
en la vision
( Dano en el
corazon

Presion e . _
arterial elevada R e - EA - % Mal funcionamiento
de los rinones

( Heridas y ulceras
en los pies




Para no olvidar... ‘ k

1. Existen dos factores que favorecen que tengas Diabetes:

> Factor genético: por herencia.

" Estilo de vida: con habitos poco saludables.

2. Los principales sintomas de diabetes son mucha
hambre, sed y ganas de orinar; aunque el Unico
capaz de diagnosticarlo es tu médico.

3, Niveles elevados de glucosa en la sangre pueden
ocasionar complicaciones en la vision, presion
arterial, rinones y cicatrizacion.




La Diabetes como
problema de

comportamiento

. Cambios para la salud

:Diabetes en
Meéxico?

:Medicamentos?

(Alimentacion?

¢Actividad fisica?

¢Mi conducta?



¢Conoces cuantas personas padecen Diabetes en México?

Al conocer las cifras de Diabetes en México podras notar el efecto que
tiene esta enfermedad en las personas del pais; asi como, la
importancia de cambiar nuestro estilo de vida para prevenirla.

En el 2018, el Instituto
Nacional de Estadistica y
Geografia reportd que:

12 de cada 100 hombres y
16 de cada 100 mujeres
mueren por causas
relacionadas con la
Diabetes.

&

Durante ¢| 2020, |3
Federacién Internacionqg/
de Diabetes declara que

en México existen

alrededor de 84 millones
de adultos con Diabetes.

{Esto representa d
mas de la mitad de

la pob\acién actual
en el pais!

18



¢Por qué es importante hacer cambios?

Es cierto que, para estar completamente saludables es
importante que te alimentes adecuadamente y que hagas
ejercicio fisico constantemente.

Una vez que te han diagnosticado con Diabetes y deseas
retrasar la aparicion de complicaciones que ya vimos, es

necesario que te apegues a algunos cambios en tu vida
cotidiana.




¢Qué puedes hacer?

Son cuatro cosas principales las que tienes
que seguir:

Toma tus
medicamentos
Aliméntate de manera
saludable

Comienza con

ejercicio fisico

+ Asiste a tus citas
o+ ‘E meédicas

N

-------- ‘.TL', tienes e
tu salyqr




Controlando mis

niveles de glucosa

Una vez que fuiste diagnosticado con Diabetes, es necesario que
midas el nivel de glucosa de tu sangre continuamente. A dicha
medicion se le define como: Automonitoreo.

Esto lo lograras con ayuda de un glucometro. Es importante que
adquieras el tuyo, ya que éste te acompafiara toda la vida.

Para medir tu nivel de glucosa

en sangre deberas pinchar tu < )

dedo y colocar una gota de s il
sangre en el glucometro. Este

te arrojara un numero que te

indicara en qué nivel estas en

ese momento.

cCuando usar el
glucometro?

Tu médico sera quien te indique los momentos en los que
deberas medir tu glucosa. Es recomendable que uses tu
glucometro antes de cada comida, 2 horas después de
comer y antes de dormir.

S —— ) |



Midiendo mis niveles
de glucosa

) Recomendaciones
importantes para una
lectura de glucosa
precisa

O Limpia y seca tu
dedo antes de la medicién,

lo mejor es usar agua y jabon.

O Aplica una gota de sangre que sea suficiente
para llenar completamente la tira de prueba.

O Para alinear la tira de la prueba con tu gota de sangre,
sostén el medidor en una mesa y desliza la muestra
de sangre lentamente.

O Almacena las tiras a temperatura ambiente, en
su recipiente y no las uses si estan vencidas.

S ————




Controlando mis
niveles de glucosa

Un control adecuado consta de revisar tus niveles
de glucosa en sangre, ejercicio fisico y consumo de

alimentos; reunir estos datos te ayudara a tomar decisiones
para el cuidado de la Diabetes.

Para ello, asegurate de:

Establecer objetivos

Trabaja con todo el equipo de salud: médico, psicélogoy
nutridlogo. Ellos te ayudaran a generar metas de acuerdo con
tus necesidades, que sean medibles y realistas. Te
comentaran cuando tomar notas y qué registrar ademas de
la medida de tu glucosa.

Conocer tus valores Niveles Optimos

Existen rangos 6ptimos meta
: Antes de comer:
de los niveles de glucosa en

| 70 a 130 mg/dl
sangre, ten en cuenta la tabla >>
|

que te presentamos, pero no 2 horagodrrelzgues de

olvides consultar a tu médico. Menor a 180 mg/dI

N ——




Controlando mis
niveles de glucosa

Conocer y organizar tu informacion

Existen factores que pueden alterar o regular el nivel
de tu glucosa, entre ellos se encuentran:

e |ngesta de alimentos (principalmente carbohidratos)
e Dosis de insulina y medicamentos

e Actividad fisica (ejercicio y tareas del hogar)

e Estrés

Conocer y organizar estos datos en tu vida diaria, te ayudara a
saber qué altera o regula tus niveles de glucosa y asi poder
hacer cambios.

Registrar tus datos

Una vez que conoces y organizas tus datos, es
necesario que los registres dia con dia. Para ello
puedes hacer un registro sencillo como el que te
presentaremos en la siguiente paginay en el
Anexo 1.

Encontrar patrones en
tu registro

Toma varias mediciones y reunelas para
identificar los momentos en los que tus niveles
de glucosa aumentaron y qué factores pueden
estar asociados a dicho aumento.



Registro para el
Automonitoreo de glucosa

A continuacion te presentamos un ejemplo de

registro con el que puedes comenzar tu medicion y control
de glucosa en sangre.

Instrucciones:

o Escribe primero en la columna verde la primer toma de tu glucosa
del dia, ésta debera ser en ayuno.

9 En las columnas color azul: la medicion de tu glucosa ANTES de
comer y DOS HORAS DESPUES de comer.

Y en la columna la de tu glucosa

Nivel de

Nivel de Nivel de
glucosa en

glucosa antes jglucosa 2 horas
de comer después de

ayuno (mg/dl)

(mg/dl) comer (mg/dl)

Desayuno

Dia 1

Comida
Cena
Desayuno

Comida

Dia 2

Cena

Recuerda que este registro puede ser modificado de acuerdo a las
necesidades que te comenten tanto tu médico como tu psicdlogo.

*Consulta el Anexo 1.
l Ej
|

e



;Qué tipos de

tratamiento existen?

Dentro del tratamiento para Diabetes se encuentran el
farmacologico y no farmacolégico, ambos van de la mano y
para poder tener control de la enfermedad es necesario cumplir

con ellos.

Tratamiento Tratamiento no
farmacologico farmacoloégico

Alimentacion
~_ saludable y ejercicio

Control |

Medicamentos




Una parte del tratamiento para Diabetes es la administracion de
tus medicamentos, cada persona tiene caracteristicas diferentes,
es por ello que los medicamentos y las dosis son distintas para
cada una.

iSiempre

sigue las
u indicaciones

de tu médico!

€




Existen dos modalidades de tratamientos
farmacologicos para Diabetes que son:

Medicamento oral

Este se encarga de reducir la
glucosa en la sangre, a traves de
impulsar al pancreas a liberar
mas insulina de lo habitual.

La prescripcion de la insulina
puede ser porque el cuerpo no
la produce (DM1) o porque el
cuerpo no la usa
adecuadamente (DM?2)



Mitos sobre la insulina

/Si te mandan \

insulina es porque

ya te vas a morir
e \

Con la insulina
ya te dializan

Yala
diabetes

esta muy
fuerte -
La veci% ' /2

se quedo La insulina ya

ciega con es un
la insulina tratamiento
terminal




iDiferentes tipos
de insulina!

La insulina se clasifica de acuerdo con el inicio de accion en el
organismo, el punto mas alto de la actividad y la duracion total
de funcionamiento. jExisten 4 tipos principales!

/ (U 7N
‘NOTA! /N

tiempos se

cla?gullan una vez

aplicada la
inyeccion

Prolongada
‘ Intermedia



» Actula a los 10-15 min, dura entre 3-5 horas

) Ej. Glulisina
Lispro y Apart

» Se administra antes de cada
comida y para corregir
hiperglucemias

»» Se debe comer a los 5-15 min
después de inyectarse

» Apariencia transparente

Actua a los 30-60 min,
dura 6 horas aproximadamente

La ethueta la nombra
como "R7o regular

Se debe comer a los 5-15 min
después de inyectarse

Apariencia transparente




» Actla a las 1-3 hrs,
dura entre 13-16 hrs

» Ej. Insulina NPH

P> Generalmente se utiliza 2
veces al dia

Intermedia
Vi

» Se administra dos horas
antes de la comida

» Apariencia lechosa

Ej. Degludec actua a los 60-90
min, dura 42 hrs. aprox.

»

" Ej. Detemir actda a las
3-4 hrs, dura 16 hrs. aprox.

» Ej. Glargina actua en una
horay dura 24 horas aprox.

»» Apariencia transparente

» Generalmente se utiliza
una vez al dia




» Generalmente, el médico o
el nutriologo te comentara
qué puedes comery qué
deberas evitar para no caer
en complicaciones tempranas.

IMPORTANTE

iNo debes dejar de comer! Sino cuidar lo que comesy
medir las comidas que realizas.



¢Tipos de comida?

Recuerda que tu cuerpo se encarga de transformar
los alimentos que comes en energia.

Cada uno de ellos te aporta un tipo de energia diferente.
Conozcamos un poco mas sobre los tipos de comida:

Carbohidratos Proteinas

e

!

L

B
Mayor aporte de energia Ayudan a dar fortaleza a
para realizar actividades los musculos del cuerpo

Vitaminas y minerales Grasas

9
Apoyan a las defensas del _
cuerpoy a otras Funcionan como
reacciones metabdlicas reserva de energia

IMPORTANTE
El nutriélogo te indicara la cantidad de

consumo de cada tipo de alimentos




Grasas y Azucares

Como ya hemos comentado, los alimentos que
contengan mayor grasa y azucar son los que deberas
evitar en mayor medida.

Reducir el consumo de alimentos como: \ \ /

Aceites
Chicharrén
Chorizo
Mantequilla
Lacteos
Comida frita
Comida rapida

Refresco
Postres
Galletas

Chocolate

Pastel

Pan dulce

Helados
Cereal dulce

Ayudara a evitar las complicaciones de la Diabetes

S ——




"iNo puedo comer nada!"

;Has tenido este pensamiento?

No te preocupes, es comun que pienses que te han quitado
toda la comida de tu dieta.

La verdad es que hay otras opciones por las cuales cambiar
estas comidas, esto lo podras consultar con el nutridlogo,
pero aqui te presentamos algunas opciones:

Papas B Palomitas
fritas naturales
sin sal

Pollo
asado

Agua de
limon
sin azucar

Refresco

36



Comenzando con
elecciones saludables

Como puedes observar, cambiar la alimentacion no tiene
gue ver con que tengas prohibido comer, sino con hacer
elecciones saludables para nuestro cuerpo.

iPuedes comerlos con mayor frecuencia!

Hojas verdes,
pepino,
zanahoria

Verduras
sin almidon

Pescado: Filete

Proteinas bassa rojo,
magras mojarra, sardina.
Pollo: Pechuga.
G Aceite vegetal,
rasds de oliva o
saludables canola
1 pieza
Algunas pequefia:
frutas manzana,

durazno, pera

S ———— ) |




Aprendiendo a contar
carbohidratos

Ahora que conoces lo que si puedes comer, es necesario
gue tomes en cuenta cuanta energia y carbohidratos te dejan
los alimentos.

:Qué son las calorias?
Las calorias son una unidad de medida basadas en el calor

especifico del agua y expresan el valor energético de los
alimentos.

La energia que te aportan los alimentos se mide a través de
kilocalorias (kcal). Cada kcal equivale a mil calorias.




Aprendiendo a contar
carbohidratos

(Algunas frutas y verduras)

Te presentamos la cantidad de kilocalorias y carbohidratos
gue te aportan algunas frutas y verduras.

Frutas

Estas frutas te aportan aproximadamente 60 kcal de energiay
15 g de carbohidratos

Manzana chica 1 pieza

Pera 1/2 pieza
Platano tabasco 1/2 pieza
Papaya picada 1 taza

Verduras

Estas verduras te aportan aproximadamente 25 kcal, 4 g de
carbohidratos y 2 g de proteinas

Lechuga 3 tazas
Pepino rebanado 11/2 taza
~ ( Apio crudo 2 tazas
~
h Jicama picada 1/2 taza

: 39




Leyendo etiquetas de
Informacion Nutricional

Leer la etiqueta de informacion nutricional que se encuentra
en los alimentos empaquetados, puede ayudarte a tomar
decisiones saludables sobre lo que comes y/o bebes.

Tamaio de la porciéon
InformaciénFnultininnirL/'
Tamano de la porcion [i/4 de taza (113 g)

Medida en tazas y/o gramos
Porciones por envase 8

Cantidad de Calorias

Las calorias indicadas equivalen a
una porcién del alimento

Cantidad por porcion

|C_)a|or|’as 100|
% de valor diario * ~\
rasa fofal =0 3% Porcentaje de valor diario

Grasas saturadas 1.5g| 7%
Grasas trans 0g
[Colesterol 10mg

Calorias de las grasas 20|

Esta seccién te dice como los
nutrientes de una porcién

— c
contribuyen en tu dieta diaria total

\ 3%

ISodio 460mg E‘%\\ ]
Total de carbohidratos 49 1% jiEvita las grasas,

Fibra 0g 0% colesterol y sodio!

Azlcares 49
Proteina 16g

También encontrards la nueva forma de

I | ctiquetado con los siguientes hexagonos:

Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Calcio 8% . Hierro 0%

*Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias

iEvita los alimentos /

con estas etiquetas!

EXCESO
CALORIAS
SECRETARIA DE SALUD

EXCESO
AZUCARES

EXCESO

SODIO

EXCESO
GRASAS
TRANS

SECRETARIA DE SALUD

|_SECRETARIA DE SALUD

EXCESO
GRASAS
SATURADAS

| SECRETARIA DE SALUD

SECRETARLA DE SALUD




"iES muy
dificil cambiar!"

Cierto. Al principio, cambiar la alimentacion puede
ser complicado, pero jNo te rindas! Si te mantienes
constante puedes lograr tus metas.

Estas son algunas estrategias que puedes seguir:

6 iGenera metas cortas!

Esta semana sdlo
comeré 7 tortillas.
Puede ser una tortilla

por dia. m

Puedes tener una meta grande,
pero dividela en metas mas
cortas.

Pueden ser por semana o
incluso por dia. Observa el ejemplo.

Realiza un horario de tus
comidas diarias

(

Con ayuda de tu nutriélogo y psicélogo
puedes hacer un horario de lo que
comeras en el desayuno, comida y cena,
incluyendo colaciones.

Incluso puedes jugar con los ingredientes
que te dé el nutridlogo para preparar
otros platillos.

iEl limite es tu creatividad!




"{ES muy
dificil cambiar!"

O iPrémiate!

Asi es, cada que logres alguna meta corta permitete algo
que te agrade, puede ser una actividad que te guste
mucho y no hagas regularmente, Observa el ejemplo.

NOTA: Para elegir tus premios y el
momento de permitirlos, consulta

Si logro comer s
a tu psicélogo.

sdlo 7 tortillas en
la semana, iré al

m cine con mis Sé flexible, pero

amigas. continua trabajando

| A iSe vale equivocarse!
~J
Si llegas a equivocarte
continua con el camino en el
paso que te quedaste y
coméntalo con tu psicélogo.

Recuerda:

Para trabajar éstas y
mas estrategias es

necesario consultar

e | PSiCOlogo.
|
|




El ejercicio es otro elemento crucial para

tu tratamiento. Aunque no siempre es facil de realizar,
es conveniente que identifiques sus multiples
beneficios:

Ayuda a disminuir tus
niveles de azucar en la
sangre.

.

Regula tu presion
arterial.

Disminuye el riesgo de
enfermedad

cardiovascular.

e T e e e el o,

Disminuye la depresion, el estrés y la
ansiedad, que aumentan tus niveles de glucosa.
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iConsejos para hacer
ejercicio!

antes de realizar ejercicio.

Si tu glucosa es igual o menor a 80 mg/dl, come algun
alimento que contenga 15g de carbohidratos
puedes guiarte de la seccion anterior.

Utiliza calzado y calcetines adecuados.

Porta una placa que indique que tienes diabetes.

Debes estar para tratar una

¢Cuando NO hacer ejercicio?




¢Como empiezo?

Recuerda que es mas sencillo si
nos fijamos objetivos pequeios.

Si no estas acostumbrado
puedes iniciar incluso con dos

minutos.

Intenta no pasar mas
de dos dias sin hacer
un poco de ejercicio.




El ejercicio que se recomienda para
personas con diabetes es:
Caminar | Nadar

Bicicleta

Recuerda que cada persona tiene caracteristicas diferentes,
antes de iniciar con alguno, pregunta a tu



Importancia de modificar

mi estilo de vida

Modificar tu estilo de vida a través de cambios en
tus habitos por unos mas saludables es nuestra meta.

Medicamentos Ejercicio

Alimentacion
saludable



Consecuencias de hacer y no hacer
estos cambios en el estilo de vida:
tiene habitos no

saludables.

> 2>

Karla y su familia
contintan haciendo
cambios en sus

A Sofia le ha
costado trabajo
adherirse al

tratamiento, esta
ocupada para ‘
hacerse cargo de
eso.

Karla plane
los cambios
. que tiene que
hacer ante su
condicion
médica.
I ’

Cuando puede, Sofia a~
toma su medicina \\
y a veces va \
al médico, no ha
hecho cambios.

Karla, hace los cambios
recomendados por su
meédico, ocasionalmente

Con el paso
del tiempo

Sofia comienza con
problemas en la
vista, corre riesgo

habitos, hasta el
de desarrollar ceguera
momento no presenta
y enfermedad en

— L Bl ninguna complicacion.
los rifiones. | @
- = ,




\\ l
Para no olvidar...

1, Para prevenir la aparicion temprana de
complicaciones deberas realizar cambios en tu
estilo de vida.

2, Observar y registrar tus niveles de glucosa, te
ayudara a tener un mejor control.

3, Existen dos tipos de tratamientos:

W Farmacolégico (medicamentos orales e
inyecciones)

W No farmacolégico (cambios en alimentaciony
aumento de actividad fisica)

4, Para cambiar tu estilo de vida
jcomienza poco a poco!




Estrés y Diabetes
Mellitus

* ¢Como se relaciona el
estrés con mi enfermedad?

;Queé conocerds en esta seccion?

:Qué es el estrés?

:Como saber si
tengo estrés?

¢Qué tiene que ver
con la Diabetes?

¢Evaluacion del
estrés?




Estrés y Diabetes

En ocasiones, puede ser complicado afrontar los cambios que
debes hacer para vivir con Diabetes.

Puedes sentir desesperacion e incluso percibir que no puedes
lidiar con algunas situaciones o pensar que no cuentas con
los recursos suficientes para afrontar la enfermedad.

Esta sensacion puede generar algunos sintomas en tu cuerpo,
como:

» Tension muscular \I\\/\
» Dolor de cabeza
» Problemas para concentrarte  —S—

» Falta de energia
» Dificultad para dormir

A la sensacion de no poder
con la enfermedad junto con
la manifestacion de estos
sintomas se les denomina:

P
_ Estrés | -

S —




¢Quée tiene que ver
el estrés con la Diabetes?

Recuerda que el estrés tiene que ver con la forma
en la que afrontamos la enfermedad. Es decir, el tipo de
soluciones que le demos a todo lo relacionado con la Diabetes
afectara nuestro estado de animo.

Asi, puede que te sientas estresado por:

La noticia de tener Diabetes ‘ Apegarte a los medicamentos

Cambiar tu alimentacion ‘ Comenzar con ejercicio

. Implicaciones econémicas

Estilo de vida
<~
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En otras palabras, en

ocasiones el estrés es

provocado por tener
que cambiar tu:




Ahora que sabes qué es el estrés, es importante que
identifiques los momentos en los que los sintomas se presentan
con mayor frecuencia. Es decir, los eventos estresantes*.

A continuacion, escribe tres momentos relacionados con tu
enfermedad en los que te sentiste con mayor estrés
durante esta semana (este listado también estara disponible
en el Anexo 2).

@

o),

©)

*Toma en cuenta que un evento estresante es una situacion
relacionada con tu enfermedad que te genere sintomas
como: dolor de cabeza, tension muscular, falta de energia,
problemas para concentrarte y dificultad para dormir.




Cuando se presenta un evento estresante como los que hemos
revisado, ya sea relacionado con tu enfermedad o con cualquier
otra situacion de tu vida cotidiana, se ponen en marcha
diferentes estrategias para que puedas hacerles frente.

Las estrategias que emplearas para cada evento seran
influenciadas por:

P La manera en que lo estas
interpretando

W El apoyo que percibes de las
personas que son significativas
parati

P Si cuentas con recursos
para resolverlo




Las estrategias que empleas pueden
estar dirigidas a:

Estas se centran en disminuir la
emocion que te genera malestar,
puedes:

> Evitar

} Minimizar

P> Distraerte del problema

Buscan identificar los elementos

-7
que conforman el problema para 0@

que: &\
O

p Pienses opciones para yzv

solucionarlo
P> Analices cual es la mejor
> Tomes decisiones




Son cambiantes

Las estrategias que utilices seran diferentes para cada evento,
incluso en eventos similares puedes inicialmente hacer uso de
estrategias dirigidas a la emocion y con base en tu experiencia,
posteriormente seran dirigidas al problema, o viceversa.

A




evaluacion del

estrés

Una vez que identificaste y elegiste una situacion con la
cual trabajar para reducir los sintomas del estrés es necesario
que evaluemos la intensidad de dichos sintomas.

;Como evaluar mi estrés?
Escala Visual Analoga (EVA)

Una forma de evaluar la intensidad de los sintomas del
estrés es por medio de una Escala Visual Analoga (EVA), la
cual consiste en que elijas la imagen que represente en mayor
medida tu nivel de ESTRES.

Para una mejor identificacién, elige la cara que mas se asemeje
a tu nivel de ESTRES cada dia de la semana. Toma en cuenta
que la cara roja representa el mayor estrés que puedas sentir
y la verde el menor estrés que has sentido en tu vida (esta
escala también la encontraras en el Anexo 3).

.

™ e e =
Menor Mayor
estrés estrés

ST




% Escala Numérica Analoga (ENA)

Otra manera de identificar la
intensidad de los sintomas del
estrés es a través de una Escala
Numérica Analoga (ENA), para la
cual elegiras el numero que
represente en mayor medida tu
nivel de estrés.

A continuacion, elige el numero que mayormente asemeje tu nivel
de estrés, toma en cuenta que el "0" (cero) representa NADA DE
ESTRES y el "10" (diez) el MAYOR ESTRES que has sentido en tu vida
(esta escala también la encontraras en el Anexo 4).

Procura utilizar s6lo una de estas dos escalas (EVA o ENA) para
medir la intensidad de tus sintomas en las situaciones que
elegiste (pdagina 50).




Cuando los sintomas del estrés se presentan,

tu corazon suele acelerarse, provocando que el
numero de latidos que éste da durante un minuto
incrementen. /

Entre mas estresado te encuentres, mas
latidos dara tu corazon en un minuto.

Es por ello que, medir tu pulso cardiaco te
ayudara a identificar tu nivel de estrésy
compararlo cuando te encuentras relajado.

Coloca las puntas de tus dedos indice y medio en
la parte interna de tu muneca y por debajo de la
base de tu pulgar.

Presiona ligeramente.

Sentiras la sangre pulsando por debajo de tus dedos.

Utiliza un reloj y cuenta los latidos que sientes
durante 15 segundos.
Por ultimo, multiplica ese niumero por cuatro (x4).




Con tus dedos indice y medio busca el pulso en
una de las dos grandes arterias que se encuentran
en tu cuello.

Presiona ligeramente.
Sentiras la sangre pulsando por debajo de tus dedos.

»Utiliza un reloj y cuenta los latidos que sientes
durante 15 segundos.
Por ultimo, multiplica ese numero por cuatro (x4).

Al multiplicar el ndmero de latidos de tu corazén por cuatro (x4) en
cualquier método que realices, estaras obteniendo tu frecuencia cardiaca.

Lo ideal es que realices un registro de tu frecuencia cardiaca para
conocer tus parametros y posteriormente aplicar ciertas técnicas
para controlarlos (Este registro lo encontraras en el Anexo 5)



Instrumentos

Un elemento mas que los psicologos utilizamos
para evaluar el estrés son los instrumentos.

Estos se componen de una serie de preguntas
o enunciados con diferentes opciones
de respuestas.

Una vez que los
respondes,
nosotros nos
encargamos de
calificarlos para asi
saber el nivel de
estrés que estas
experimentando.

Los instrumentos nos
sirven también para observar
los avances que vas teniendo durante tu tratamiento.




Medicina Conductual es un area que relaciona los
conocimientos de la psicologia y la medicina, que son
importantes para la salud y la enfermedad. Estos se
dirigen a:

\-Ij I§! @ Prevenir enfermedades
@ Identificar su origen
Rehabilitar algunos de los

elementos que la mantienen o
pueden agravarla.




Acciones en
Medicina Conductual Brinda estrategias

terapéuticas para
contrarrestar
pensamientos
negativos y te ayuda
a modificarlos por
unos mas
adecuados.

Te ofrece un plan
de tratamiento
con actividades
que favorezcan

tu estado de
animo.




Proporciona
herramientas para

que modifiques de
manera mas sencilla
tu estilo de vida
como tu alimentacion,
el consumo de liquidos
y cambios en el
ejercicio fisico.

Ayuda a que generes
habilidades para
aumentar el apoyo
de las personas que
consideras
significativas.




Proporciona estrategias
para que puedas hacer
frente de una mejor
manera a situaciones
dificiles, mediante una
buena comunicacion,
k \ toma de decisiones y
solucion de problemas.

Ayuda a
gue entiendas de
manera mas sencilla el
tratamiento que te
acompaniara toda tu
vida y de las
consecuencias a largo
plazo de cumplir o no el
~ tratamiento.




Para no olvidar... ‘

1 El estrés es la dificultad para hacer frente
a diferentes situaciones, que se acompafia de
tension muscular, dolor de cabeza, etc.

2. Tienes dos formas de afrontarlas, dirigiéndote a:

» Emocion: evitar, minimizar o distraerse.
» Problema: buscar solucién y considerar opciones.

3. Las situaciones que pueden causarte estrés estan
relacionadas con la modificacion de tus habitos debido
a tu enfermedad.

'{. Algunas estrategias para evaluar el estrés son mediante:

EVA, tu pulso o instrumentos.

5. La Medicina Conductual se especializa en la atencién
psicolégica de pacientes con enfermedades crénicas,
brinda a los pacientes herramientas para afrontar las
situaciones estresantes generadas por tu enfermedad.



Intervencion Psicologica
para el estreés

Aprendiendo a controlar
el estrés

;Queé conocerds en esta seccion?

Relajacion para
el estrés

Autoinstrucciones

Solucionando
problemas




Recordemos los sintomas del estrés:

»> Tensiéon muscular

»> Dolor de cabeza

»> Falta de energia

»> Problemas para concentrarse

»> Dificultad para dormir

El estrés provoca que tu cuerpo entre en un
estado de alerta provocando los sintomas
anteriores.

:Qué podemos hacer?

Para lidiar con estos sintomas deberemos guiar a nuestro

cuerpo a sentirse relajado. :Lo contrario del estrés
es la relajacion!

La relajacion es el resultado de
centrar la atencion en la
respiracion y regularla bajo ciertos
criterios; es decir, deberas
concentrarte en tu respiracion
hasta que ésta se ajuste y te
sientas comodo con ella.




:Qué beneficios tiene la
relajacion en mi cuerpo?

> La relajacion ayudara a que el ritmo de tu corazon, tu
respiracion y temperatura se regulen.

> Conforme te vayas relajando sentiras tu cuerpo
pesado.

> Sentiras que tu corazon late mas despacio y se ira
poco a poco la tensidn de tu cuerpo.
N\
> Asi, al estar relajado es muy
probable que disminuya el
dolor muscular y/o
de cabeza, si es que
lo presentas.




Diferentes maneras de
respirar

Existen diferentes técnicas de relajacion, las que te
presentaremos aqui se basan en la regulacion de tu respiracion.

Es por ello que aprenderemos a respirar de dos maneras distintas:

Respiracion ritmica

Esta técnica consiste en respirar por tiempos.

Es decir, definiremos tiempos para la inhalacion,
la pausa y la exhalacion.

Pasos para realizar la respiracion ritmica:

@ Adopta una postura comoda en una silla o sillon.
€ Inhala aire por la nariz en 3 tiempos.
€) Retén el aire durante 2 tiempos.

() Exhala el aire muy lentamente en 3 tiempos.

@ Repite las veces con las que te sientas comodo.

Recuerda que los tiempos para esta respiracion
pueden cambiar de acuerdo a cOmo te sientasy a
lo que te comente tu psicélogo.

Para apoyarte a realizar esta respiracion puedes utilizar la
aplicacion para celular: Breathe (Android) o BreatheSync (iOS)




Diferentes maneras de
respirar

Respiracion

diafragmatica
Para realizar esta técnica debes conocer un
musculo importante de tu cuerpo:

El Diafragma

1000010018

Este muUsculo divide la cavidad toracica de
la abdominal en tu cuerpo y lo mas

importante:
Ayuda a controlar tu respiracion

al contraerse y expandirse

Inhalar

Asi, esta técnica consiste en

© Aire a respirar de manera en que

pulmones el diafragma se contraiga
y se expanda.

N——>
N—>

© Exhalacién

Contraccion
del abdomen

e

@Abdomen
se expande




Diferentes maneras de
respirar

Respiracion

diafragmatica
Pasos para realizar la respiracion diafragmatica:
@ Busca una posicion comoda en una silla o sillon.

@ Coloca una mano en tu abdomen y la otra en
tu pecho.

&

€) Ahora, imagina que dentro de tu abdomen
tienes un globo que deberas inflar conforme
vayas respirando.

@ Inhala aire por la nariz e
intenta inflar el globo de tu N
abdomen sin que se mueva la
mano que tienes en el pecho.

@ Retén un momento el aire.

@ Exhala el aire por tu boca muy
lentamente e imagina que el globo
poco a poco se va desinflando.

@ Repite las veces que te sientas comodo.

Para apoyarte a realizar esta respiracion puedes utilizar la
aplicacion para celular: Breathe (Android) o BreatheSync (iOS)



Consideraciones para la
relajacion

Para poder obtener una relajacion mas profunda es
necesario que tomes en cuenta lo siguiente:

»> La respiracion que realices debe ser pausada.

»> Respira fluidamente, no te esfuerces de mas.

»> La respiracién consiste en una inspiracién por la nariz,
una pausa y una exhalacion por la boca.

»> Inspira sélo el aire necesario.

»> Exhala muy lentamente.

jimportante!

Si notas que tu corazén se acelera
o el dolor de cabeza aumenta con
alguna de las técnicas...

iDetente y consultalo con tu
psicologo!

-



Evaluacion del nivel de
relajacion
De la misma manera que podemos evaluar nuestro nivel de

estrés, podemos hacerlo con la relajacion, utilizando las
Escalas Analogas: EVAy ENA.

EVA de relajacion

Elige la cara que més se asemeje a tu nivel de RELAJACION en
este momento. La cara roja representa la menor relajacion que
puedas sentir y la verde la mayor relajacion que has sentido en
tu vida (Anexos).

St \ ' _:-"lI
® X =
Menor Mayor
relajacion relajacion

ENA de relajacion

Elige el nUmero que mayormente asemeje tu nivel de relajacion,
toma en cuenta que el "0" representa NADA DE RELAJACION y el
"10" |la MAYOR RELAJACION que has sentido (Anexos).

® ® @ @ @ @ @ @ @ @ ®
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Para no olvidar... &

1, La relajacion te servird para que tu cuerpo salga del
estado de alerta del estrés.

2, La respiracion consiste en una inhalacién por la nariz,
una pausa pequefa y una exhalacion por la boca.

3. La respiracion ritmica consiste en determinar
tiempos para la inhalacion, pausa y exhalacién del aire.

'{, Para realizar la respiracion diafragmatica, imagina
que deberas inflar un globo en tu abdomen sin que
tu pecho se levante.

5. |Identifica como te sientes después de hacer la
técnica y comeéntalo con tu psicélogo.




Autoinstrucciones

Nuestra manera de pensar

influye en la manera que nos /\

sentimos, y estas emociones
en la forma de comportarnos. O

Por ello cuando estamos en una
situacion que nos genera
estrés, es frecuente que se
presenten pensamientos que
interfieren en llevar a cabo un
comportamiento eficaz de
afrontamiento de una

situacion. \¥/
Las autoinstrucciones
son una herramienta

util para modificar

pensamientos o lo Sustituyéndolos

queinosidecimos por otros que nos
a nosotros mismos ayudan a actuar

Ya que son
instrucciones u
ordenes que

i i . dirigen nuestro
(verbalizaciones LE e A g

comportamiento en
una tarea o una
situacion que nos
genera estrés.

internas) eficazy

controlada.




El objetivo de la técnica es que puedas pensar y planificar
antes de actuar, asi como aumentar la creencia de que eres
capaz de realizar cualquier tarea.

Los puntos que se abarcan en

“la meta
las autoinstrucciones son: €s...
»> ' Definir la tarea
“puedo . —
! I p
” ' “lo haré poco
hacer esto }icercarme al problema}

—t et

a poco,
empezaré por...”

»> | Centrar miatencién en las
I instrucciones y su ejecucion !

“lo estoy
logrando” > I " Reconocer mis !
I pequenos avances
. -

»> | Afrontar mis errores
In—u—n St pt.
“No lo hice
tan mal” - T

.
»> Evaluar mi desempefio |
1

1

— Sttt

— —

>§‘“P s | “1 "fui capaz
remiar mis logros .
P &M9° 1 de hacerlo




La forma en que lo haras es:

Tu terapeuta te mostrara las autoinstrucciones
pertinentes y su ejecucion en voz alta.

Practicaras con tu terapeuta esas
autoinstrucciones en voz alta y su ejecucion.

Te daras a ti mismo instrucciones en voz alta y
las llevaras a cabo.

@ Haras la tarea dandote instrucciones en voz

baja.

Haras la tarea dandote las instrucciones de
manera interna.

Lo principal es que detectes los pensamientos que estan interfiriendo en
que lleves a cabo un adecuado afrontamiento y generes instrucciones
precisas que aunque en un inicio seran dirigidas a tareas sencillas, mas
adelante a través de la practica podras emplearlas en situaciones de mayor
complejidad.

iimportante!

Lo ideal es que emplees esta
técnica con las estrategias de
relajacion y afrontamiento al
estrés que hemos revisado.




Para no olvidar... o

1, Todo lo que piensas va influir en como te sientes y
como te comportas.

2 Cuando estas estresado tus pensamientos pueden
influir en la manera que afrontas las situaciones.

Las autointrucciones son todo aquello que te dices

° a ti mismo para afrontar las situaciones por las que
pasas.

‘I. El objetivo que puedas pensar y planificar antes de
actuar, para que lo hagas eficazmente.

5, La manera en que aprendras hacerlo es:

» En voz alta, después voz baja y al final de manera
interna.

W En un inicio lo haras con tareas sencillas y mas
adelante para tareas mas complejas.




A partir del momento en el que te diagnostican con Diabetes,
es comun que observes varias situaciones derivadas de la
enfermedad como un problema.

, [
Pero... ;qué es un problema? U
°

Un problema es una situacion
relacionada con tu enfermedad,

ante la cual notas que no tienes los
recursos fisicos, emocionales o
economicos suficientes para afrontarila.

Ademas, un problema es una discrepancia
entre tu estado emocional, fisico o
economico actual y el estado en el que

te gustaria encontrarte.

Ante una situacion problema tu puedes
observar varios obstaculos que bloquean
tu camino para llegar a tu meta.




Observemos un ejemplo:

A Norma se le dificulta apegarse al tratamiento que le ha
indicado el médico. A veces se le olvida tomar su
medicamento, no come a sus horas y dice no tener tiempo
para hacer ejercicio.

Norma comenzo a sentir estrés, pues
percibe que "“no puede con todo lo
que conlleva tener Diabetes"

A pesar de que a Norma le gustaria seguir
todas las indicaciones del médico, nota
varios obstaculos para llegar a esa meta.

n,

Es por ello que Norma comenta tener
el problema de apegarse al
tratamiento médico y observa varios
obstaculos para llegar a su objetivo.




Ante un problema,
una solucion efectiva

La forma de afrontar un problema es darle una solucion
efectiva. Es decir, cambiar la naturaleza de la situacion problema
(convertir los obstaculos en metas) o modificar la manera

de afrontar las situaciones que no se

pueden cambiar.

En el caso de Norma, ella no puede cambiar el padecer
Diabetes, pero si puede hacer modificaciones en la
manera en la que hasta el momento ha

afrontado su situacion problema.

O bien, transformar los obstaculos
que se le presentan a metas, como:
tomar sus medicamentos en las horas
indicadas, comer a horas adecuadas y
organizar un tiempo para hacer

ejercicio fisico. E

Eso es buscar una:

Solucion efectiva I




Aprendiendo a elegir
soluciones efectivas

Es momento de aprender una técnica que te ayudara a
solucionar las situaciones que has definido como problemas de
una forma eficiente y estructurada.

Esta técnica consiste en 5 pasos:

1/

-

@ Orientarse al problema

@ Identificar y definir el
problema

@ Generar alternativas

@ Tomar una decision

@ Aplicar la solucion




1. Orientarse al
problema

El primer paso consiste en identificar que existen varias
situaciones que pueden definirse como problemas, por lo que
habra que ordenarlas, tomando en cuenta: su gravedad, el
dafo que te produceny si la solucion depende de ti.

Siguiendo el caso de Norma:

Ella notd que tiene varias situaciones problema, por lo
que las ordend de la siguiente manera acorde a lo que

se le dificulta mas: -
7\1 , ’ l 1. Tomar sus medicamentos

/4 : i . como lo indico el médico.

2. Comer a sus horas.

3. Comenzar con ejercicio fisico.




2. Identificar y definir

el problema

Una vez que priorizaste las situaciones, es tiempo de delimitar tu
problema lo mas detallado posible. Para ello, hay que recopilar los
hechos de tu problema, como si fueras un detective, alejandote
completamente de suposiciones; toma en cuenta las siguientes
preguntas®:

— -

1. ¢(Quién esta implicado en tu problema?

2. /Qué ha ocurrido (0 no) que te preocupa?

3. :Ddonde ocurrid?

4. ;Cuando ocurrid?

5. ¢Por qué ocurrid? (causas o razones conocidas del problema)

6. ¢Como respondiste a la situacion? (acciones,
pensamientos y sentimientos)

HiEstas preguntas las podras encontrar también en el Anexo 6




3. Generar
alternativas

Para este paso deberas enlistar TODAS las posibles soluciones
que se te ocurran, sin importar qué tan ilégicas e irreales te
parezcan, todas cuentan.

Lo importante de este paso es que te olvides de hacer juicios
y valoraciones a las alternativas que se te ocurran y generes
todas las que puedas.

En el caso de Norma:

Ella decidio realizar la siguiente lista
de alternativas para su problema de
"Tomar sus medicamentos como lo
indico el médico":

1. Utilizar pastilleros.
2. Poner alarmas en mi celular.

3. Escribir los horarios en la caja del
medicamento.

4. Usar pequeiias notas en el refrigerador.
5. Pedirle ayuda a mi hijo.

6. Traer en una bolsa los medicamentos
todo el dia.




3. Generar
alternativas

A continuacidén escribe todas las ideas que se te ocurran para
solucionar tu problema. Intenta escribir mas de 5 ideas®*.

(
\\ 'f/

iiEsta hoja de trabajo la podras encontrar también en el Anexo 7 = -




4. Tomar
decisiones

Ahora que tienes todas las alternativas posibles, es tiempo de
elegir la(s) que te sera(n) mas funcional(es) para aplicar.

En este paso:

@f Eliminaras las soluciones que pueden resultar ineficaces.

[Yf Observaras las posibles consecuencias de cada
alternativa propuesta.

@ Evaluaras los posibles
resultados de las soluciones
previstas.

M |dentificaras las soluciones
mas eficaces para desarrollar
un plan de accion.




4. Tomar
decisiones

Para elegir la idea de solucion mas efectiva, deberas tomar en
cuenta los siguientes puntos para cada una de las alternativas
de solucién que escribiste en el paso anterior:

Consecuencias positivas inmediatas

Consecuencias positivas a largo plazo

Consecuencias negativas inmediatas

o

®

[ J [ J /‘

Consecuencias negativas a largo plazo ~
G

Efectos a nivel personal ,
Efectos a nivel social
Ademas deberas responder a la pregunta: ZC

¢Puedo llevarlo a cabo?

*En el Anexo 8 encontraras una tabla que podras utilizar para la toma de decisiones.
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5. Aplicar la
solucion

Por ultimo, es tiempo de llevar a cabo la solucidn elegida en el
paso anterior.

Toma en cuenta estas recomendaciones para la puesta en
marcha:

Considera los obstaculos percibidos.

Puedes ensayar imaginariamente antes de llevar a cabo el
plan en un contexto real.

Ayudate de la técnica
"Autoinstrucciones" para decirte en
voz alta o baja lo que necesitas
realizar para tu plan de accion.

Escribe los pasos que seguiras.

Valora si el problema se resolvio
satisfactoriamente.

En caso de no estar
satisfecho con tus
resultados,
considera regresar

a tu listado de
s alternativasy

seleccionar otra.




Pare no olvidar... g

La Solucién de Problemas te ayudara a
desarrollar habilidades para afrontar adecuadamente
un problema dando una solucion efectiva, para ello

tendras que:

1, Orientarte en el problema
»Prioriza de acuerdo a la gravedad, daino que te puede
causar y si la solucién esta en tu control.

2. Identificar y definir el problema
» Delimita tu problema de manera detallada.

3, Generar alternativas
WEnlista TODAS las posibles soluciones, sin emitir juicios

‘{. Tomar decisiones
» Analiza las posibles consecuencias positivas y

negativas; asi como sus efectos.

5. Aplicar la solucién
W Considera obstaculos, utiliza autoinstrucciones y

valora si quedas satisfecho con esa solucion.




iEsta es la ultima seccidén
de la guia!

Aqui podras encontrar
un resumen de todo lo
que aprendiste durante

tu intervencion
psicolégica.




Felicidedes!

CONCLUISTE TU PROCES?D

Tal vez este proceso fue un poco
complejo, pero

llegaste
l satisfactoriamente al objetivo de
esta guia.
iRecuerda!

que
has aprendido ya sea para afrontar o
prevenir la aparicion de sintomas ante
todas aquellas que te generen
estrés dia con dia.




:Qué aprendiste
en esta guia?

De manera general podemos decir que...
La diabetes mellitus es una enfermedad que:

No tiene cura

Deteriora poco a
pOCo tu cuerpo

Crdnica

Degenerativa

Tu tienes el poder de controlarla

A través del cumplimiento de tu tratamiento:

|
Ll (1) Farmacolégico
Administracion adecuada de

medicamentos

@ No farmacologico
Cambios en tu estilo de vida,
& como en alimentacion vy

WM ejercicio.
\\\\\ NWWW \m\\\ -




Recuerda que es esencial comenzar
poco a poco:

» Genera metas cortas
» Sé flexible

»» Prémiate cada que alcances alguna de ellas

Es comun que a raiz de tu diagndstico y los cambios necesarios en

tu estilo de vida puedas notar algunas situaciones como
problema.

Al percibir que no tienes los suficientes recursos

emocionales, fisicos y economicos para lidiar con tu
enfermedad.

Generando sintomas como:

p Dolores de cabeza

» Falta de energia

» Tension muscular

» Problemas para
concentrarse

p Insomnio

A la percepcion que la
situacion te rebasa y al
conjunto de estos sintomas
se les conoce como:

-

__ Estrés
—
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Tienes dos formas de afrontarte a las situaciones que
consideras problematicas, dirigiendote a:

La emocion . | El problema

Algunas estrategias psicoldgicas que se proponen para la
reduccidn del estrés son:
» Técnicas de relajacion

Respiracion ritmica
Respiracion diafragmatica

"Respiraré y
estaré tranquilo”

» Solucion de Problemas

Desarrollar habilidades para identificar =
soluciones efectivas a situaciones
problematicas de tu vida cotidiana.




Conclusion <

Esta guia fue elaborada con base en evidencia médica
aprobada por nuestro sistema de salud mexicano e
instituciones nacionales e internacionales; no obstante, es
indispensable que antes de llevar a cabo alguna de las
recomendaciones en tu tratamiento (farmacologico y/o no
farmacologico) consultes al médico.

De igual forma para llevar a cabo las estrategias
encaminadas a la reduccion de estrés de una manera mas
eficaz, sera necesaria la orientacion, supervision e
intervencion de un profesional en psicologia.

Si tienes dudas o dificultades con la informacion
presentada en esta guia puedes ponerte en contacto a la
direccidon de correo electrénica:

medicinaconductualatizapan@gmail.com

Lic. Psic. Pamela Rodriguez Palacios y
Lic. Psic. Maria Fernanda Abaroa Ramirez te decimos:

iGracias!




;Que encontraras en esta seccion?

Aqui encontraras todos
los anexos presentados en
el manual.

e Escalas de evaluacion

e Registros
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Anexo 2. Registro para eventos
estresantes

Instrucciones:

Escribe tres momentos relacionados con tu enfermedad en
los que te sentiste con mayor estrés durante esta semana.

@




Anexo 3. Registro de
Escala Visual Analoga (EVA)

Instrucciones:

Elige la cara que mas se asemeje a tu nivel de ESTRES en este momento.
Toma en cuenta que la cara roja representa el mayor estrés que puedas
sentir y la verde el menor estrés que has sentido en tu vida.

jueves

Viernes

Sabado

Domingo




Anexo 4. Registro Escala Numeérica
Analoga (ENA)

Instrucciones

Elige el nuUmero que mayormente asemeje tu nivel de estrés,
toma en cuenta que el "0" (cero) representa NADA DE ESTRES y el
"10" (diez) el MAYOR ESTRES que has sentido en tu vida.

o0
-0
N O
we
»0
no
o0
NoO
© ¢
© ¢
O
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Anexo 6. Registro para identificar
y definir el problema

Instrucciones:

Delimita tu problema lo mas detallado posible, recopila los hechos,
como si fueras un detective, alejandote completamente de
suposiciones, para ello, contesta las siguientes preguntas:

I -

1. ¢Quién esta implicado en tu problema?

2.¢Qué ha ocurrido (o no) que te preocupa?

3. :Dénde ocurrid?

4. ;Cuando ocurrid?

5. ¢Por qué ocurrid? (causas o razones conocidas del problema)

6. ¢Cdmo respondiste a la situacidon? (acciones,
pensamientos y sentimientos)

U




Anexo 7. Registro para
generar alternativas

Instrucciones:

Escribe todas las ideas que se te ocurran para solucionar tu
problema. Intenta escribir mas de 5 ideas.

—
1.
2,
3.
4,
5,
6. :
N\ | 1'/
7.
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