BIENESTAR EMOCIONAL - DIABETES

Diabetes sin
agotarte

Una guia para cuidar tu salud emocional mientras convives con la
diabetes: la carga mental, la culpa, el miedo y el espacio que
mereces recuperar.
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No se trata de ignorar la diabetes,
sino de dejar de vivir bajo su sombra constante.

Guia descargable - Uso personal
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Cuando la diabetes ocupa
demasiado espacio

Convivir con la diabetes implica una gestion constante y un sinfin de decisiones que, a
menudo, se convierten en una carga mental considerable. Sentir que la diabetes "ocupa
demasiado espacio” en tu mente es una experiencia comuan y vdlida. Este agotamiento
mental, a veces llamado fatiga de la diabetes (o "diabetes distress"), puede afectar tu estado
de animo, tu energia y tu calidad de vida en general.

No se trata solo de contar carbohidratos o monitorizar niveles de glucosa; es la preocupacion
constante, la planificacion, la anticipacion de posibles complicaciones y la adaptacion a una
realidad que no siempre es facil. A diferencia del cansancio fisico, esta fatiga no siempre se
nota a simple vista, ni siquiera para quien la vive: se manifiesta como irritabilidad,
desmotivacion para seguir las pautas o la sensacion de estar “en piloto automatico”.

Reconocer esta sobrecarga es el primer paso para empezar a gestionarla y recuperar
un equilibrio emocional. No es debilidad: es una respuesta esperable a una condicion
que nunca descansa.
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Responsabilidad frente a
necesidad de control

Es facil caer en la trampa de pensar que ‘deberias” tener un control absoluto sobre tu
diabetes. Esta presion puede generar una responsabilidad abrumadora, dificil de sostener dia
tras dia.

Responsabilidad realista Necesidad de control excesivo
- El objetivo realista: la diabetes requiere La linea entre la responsabilidad necesaria
un comMpPromiso, pero No un control para el autocuidado y la necesidad de
perfecto e inalcanzable. control excesivo puede ser muy fina.

Cuando la busqueda de un control
impecable se convierte en una fuente de
estrés constante, es probable que estés

- Aceptacion: entender que hay factores
fuera de tu control es clave.

+ Autocompasion: s&€ amable contigo
cayendo en la segunda.

mismo en los dias dificiles.

La diabetes es una condicion cronica que fluctla, y tu enfoque debe ser flexible y
adaptativo, no rigido y punitivo. Permitete la variabilidad y enfocate en las tendencias
generales y en aprender de cada experiencia.
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Miedo a las hipoglucemias y
circulo de ansiedad

El miedo a la hipoglucemia es una de las preocupaciones mdas comunes y puede generar un
circulo vicioso de ansiedad. El temor a "bajar” puede llevar a tomar precauciones excesivas,
como comer mads de lo necesario o evitar ciertas actividades, lo que a su vez puede
desestabilizar tus niveles de glucosa o limitar tu vida.

MIEDO COMPROBACION ALIVIO NUEVA DUDA COMPROBACION

« Identifica tus miedos: :qué es lo que realmente te asusta de una hipoglucemia?

- Estrategias de afrontamiento: desarrolla un plan de accién claro y ensayado para
cuando ocurra una hipoglucemia.

+ Reconoce las sefales: aprende a identificar tus sintomas tempranos.

Romper este ciclo requiere confianza en tu capacidad de manejo y en el conocimiento que
tienes sobre tu cuerpo. Busca apoyo para desarrollar estas habilidades de afrontamiento.
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Culpa y resultados

°

inesperados

Es natural sentir culpa cuando los resultados RECUERDA

de tu glucosa no son los esperados, o

cuando sientes que "has fallado” en tu La diabetes no es un reflejo de tu
autocuidado. Sin embargo, la diabetes es valia.

una condicion compleja influenciada por
muchos factores: alimentacion, ejercicio,
estrés, enfermedad, hormonas, entre otros.

Los “errores” son oportunidades de
aprendizaje.

Enfocate en el progreso, no en la
Cuestiona la idea de que ta eres el Gnico perfeccion.
responsable de cada fluctuacion. Aprende
de los resultados inesperados sin juzgarte.
Cada dia es una nueva oportunidad para
hacer tu mejor esfuerzo, entendiendo que
no siempre serd perfecto. La autocritica
constante puede ser muy perjudicial para tu
bienestar emocional.

Un mal dato no dice nada sobre lo que vales
ni sobre lo bien que te estas cuidando.
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Recuperar espacio
para tu vida

Recuperar espacio mental significa redefinir tu relacion con la diabetes. No se trata de
ignorarla, sino de integrarla de una manera que no domine tu existencia. Implica hacer
conscientes las decisiones para que no se conviertan en una carga automatica que ocupa
cada rincon del dia.

- Establece limites: decide cudnta energia mental estds dispuesto a dedicar a la gestion
de la diabetes en un dia.

« Prioriza: identifica qué aspectos de tu vida son mds importantes para ti y dedica tu
energia a ellos.

- Delega cuando sea posible: si tienes un equipo de salud, confia en ellos y haz preguntas.

- Permitete descansos: date permiso para no pensar en la diabetes durante ciertos
periodos del dia.

Ninguno de estos puntos consiste en descuidarte. Consisten en dejar de vivir en alerta
permanente para poder también vivir, simplemente.
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Cinco ideas para empezar

Aqui tienes cinco estrategias sencillas para empezar a recuperar tu espacio mental, una por
una, sin prisa:
1 Mindfulness y atencién plena.

Dedica unos minutos al dia a practicar la atencion plena, enfocdndote en tu respiracion o en una
actividad cotidiana sin juicios.

2  Diario de emociones.

Anota coOmo te sientes respecto a tu diabetes, tus miedos, frustraciones y también tus logros. Ayuda a
externalizar y procesar emociones.

3 Pequerios actos de autocuidado.

Incorpora actividades que disfrutes y te relajen: leer, escuchar masica, dar un paseo corto o tomar un
bano caliente.

4  Conexion social.

Habla con amigos, familiares o personas que entiendan tu situacion. Sentirte acompanado puede
aliviar la carga.

5 Revisa tus expectativas.

¢Son tus expectativas sobre el control de la diabetes realistas y alcanzables? Ajustarlas puede liberar
mucha presion.
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Busca apoyo profesional

Gestionar la carga emocional de vivir con diabetes es un camino personal, pero no tienes
que recorrerlo solo. Un psicélogo especializado en enfermedades cronicas puede ofrecerte
herramientas y estrategias adaptadas a tus necesidades especificas: no es lo mismo
acompanar ansiedad general que acompanar el miedo concreto a una hipoglucemia, o la
culpa que aparece tras un mal resultado.

Si sientes que la diabetes estd consumiendo tu energia mental, generando ansiedad o
afectando tu bienestar, considera buscar ayuda profesional. Pedir apoyo no es un paso atrds:
es una forma mas de cuidarte.

Tu salud emocional es tan importante
como tu salud fisica.
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Lo que quiero que te lleves

No hace falta aplicar todo a la vez. Si te quedas solo con una idea de esta guig, que sea esta
seleccion:

« Aceptar que no existe un control perfecto de la diabetes.

« Diferenciar el cuidado necesario del miedo que a veces se disfraza de cuidado.

Aprender de cada resultado inesperado sin convertirlo en culpa.

Reservar, cada dig, un espacio mental que sea solo tuyo.

Pedir apoyo cuando o necesites, sin esperar a estar agotado.

Puedes seguir tomando las precauciones necesarias y cuidando tu diabetes mientras
trabajas, en paralelo, tu bienestar emocional. Una cosa no sustituye a la otra: se
complementan.

Puedes cuidar tu diabetes sin que tu
diabetes te consuma a ti.
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Un espacio para cuidarte
y sentirte comprendido.

Si esta guia te ha gustado y quieres ir mds allg, puedes reservar una sesion
conmigo para trabajar tu relacion con la diabetes de forma mads profunda. Y si
prefieres dar antes un paso mas pequeno, mi agenda estd abierta por si quieres
reservar una llamada de valoracion para ver, sin compromiso, si mi forma de
trabajar encaja contigo.

RESERVAR UNA LLAMADA DE VALORACION

stupendous-sunshine-8c3766.netlify.app

Radl M. Garcia Roncero
Psicologo General Sanitario - N° Colegiado EX02341
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