WAT KAN JE DOEN?

SPREEK EROVER...

..met je naasten. Jezelf openstellen kan bevrijdend aanvoelen en geeft de ander
de kans om je te ondersteunen.

..met je zorgteam: arts, diabeteseducator, diétist... Zij zoeken mee naar
oplossingen.

..met lotgenoten. Vraag naar tips & ervaringen die voor hen werken.

..met een psycholoog of therapeut. Vraag aan je arts om je door te verwijzen. S p re e k e rove r
- m

ZELFZORG

Erken en accepteer je gevoelens. Het is normaal om af en toe stress, angst,
frustraties of verdriet te ervaren.

Wees mild voor jezelf. Voorkom zelfkritiek.
Deel grote doelstellingen op in verschillende realistische een meetbare doelen.

Maak een lijst van de stappen die je dient te ondernemen. Ga met elke stap
afzonderlijk aan de slag, één per één.

Neem de tijd voor activiteiten die je welzijn bevorderen: voldoende slaap,
lichaamsbeweging, sociale contacten, gezonde voeding...

LEER BIJ OVER DIABETES

Kennis is een krachtig hulpmiddel om angst te verminderen. Dit kan je helpen
om meer controle te voelen over je situatie.

www.diabetes.be/kopzorgen

Weet dat je met je vragen of DURF TE VRAGEN ineteS
zorgen ook altijd bijonze gratis 0800 96 333 . oo
Diabetes Infolijn terecht kan infoliin@diabetes.be Inf°l IJ n
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DIABETES? JE STAAT ER NIET ALLEEN VOOR.
Diabetes zet het leven op zijn kop.

Word deel van onze community en vind je buddy.
www.diabetes.be/word-lid
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WAT IS DIABETES DISTRESS?

Diabetes distress verwijst naar de emotionele last die je kan
ervaren, als gevolg van het leven met en het beheren van je
diabetes. Deze emotionele last kan zich uiten in gevoelens
van frustratie, schuld, verdriet, onzekerheid of kopzorgen.
Wanneer deze emoties de bovenhand krijgen in je dagelijks
leven zoals je werk, school, familie, relaties en je diabetes
management wordt dit voor jou en je omgeving nog
uitdagender. Daarom is het goed om kopzorgen of diabetes
distress, bespreekbaar te maken.

De mate van distress die je ervaart kan fluctueren doorheen
de tijd. Zo is het bijvoorbeeld normaal om meer last te
ervaren vlak na het krijgen van je diagnose, bij grote
veranderingen in je behandelplan, bij het opstarten van
insuline of bij het oplopen van complicaties.

Het is ook mogelijk dat iemand in je naaste omgeving

diabetes heeft, waardoor jij als partner, ouder, familielid,
vriend... emotionele uitdagingen ervaart.
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HEB JIJ LAST VAN DIABETES DISTRESS?

Diabetes leidt soms tot twijfel, angst of frustratie.

Datis normaal.

Om te voorkomen dat milde diabetes distress evolueert naar ernstige diabetes distress en/of
depressie, is het belangrijk om tijdig tekens van diabetes distress te herkennen.

e Ernstige angst voor chronische complicaties

o Ernstige angst voor hypo- of hyperglycemie

o Gevoelens van schaamte vanwege stigmavorming en discriminatie

e Het gevoel hebben niet begrepen te worden door anderen

o Financiéle zorgen vanwege je therapie

e Frustraties bij gebrek aan controle over de bloedsuikerwaarden

e Onzekerheid over het effect van bepaalde activiteiten op de glycemie

e Schuldgevoelens bij beperkte beheersing van je diabetes

o Tekens van zelfverwijt en gevoelens van falen wanneer je de vooropgezette
doelen niet behaalt

Herken je jezelf in bovenstaande 4
situaties of symptomen? “. 2

: . . ,
Heb je helt gevo.el dat je hiermee blijft worstelen? /| -,
Weet dat je er niet alleen voor staat. ’ -

DOE HIER DE TEST.

www.diabetes.be/kopzorgen
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