Vidste du at...

Reduktion af diabetes-stress

Vidste du at ...

« diabetes-stress ikke er en
sygdom (som fx depression),
men en meget almindelig

reaktion pa at leve med
diabetes?
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Vidste du at ...
diabetes-stress betegner de
negative folelsesmaessige
reaktioner, som kan folge af
at leve med og handtere
diabetes i hverdagen?

Vidste du at ...

mere end én ud af tre personer
med type 2-diabetes i Danmark
har moderat til alvorlig grad af
diabetes-stress?
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Vidste du at ...
alle oplever at have bekymringer.
Bekymringer kan veere gode.

De kan motivere os,hjeelpe os til at lgse
problemer og afvaerge farer.

Bekymringer kan dog g4 fra at veere
hjeelpsomme til at veere skadelige og .
fylde for meget i hverdagen.

Vidste du at ...
diabetes-stress kan pavirke bade
psykisk og fysisk sundhed?

Diabetes-stress kan ggre det sveert at °

handtere diabetes i hverdagen, medfgre o

hgjere langtidsblodsukker og darligere
livskvalitet.
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Vidste du at ...

diabetes-stress kan forekomme

i forskellige grader fra mild til
alvorlig grad og i alle aldre og pa alle
tidspunkter i livet med diabetes?

Der er dog en hgjere forekomst blandt

kvinder, yngre personer, personer v
med kortere diabetes-varighed og/eller
folgesygdomme til diabetes. 0
Vidste du at ...

diabetes-stress kan beskrives
som en eller flere af falgende

former for UBEHAG:
. Udbrandt eller udmattet ﬁ
o Bekymret eller bange
e Ensom eller alene PR P X4 ¢ \
. . e °°
o Hjeelpelgs eller fortvivlet
0

o Afsavn eller ikke spontan

o Gentagende negative fglelser
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Vidste du at ...
diabetes-stress over tid kan udvikle sig
tiludbraendthed og vise sig pa en eller

flere mader i kortere eller laengere tid?
« Udmattelse - mangel pé fysisk eller

mental energi, som kan ggre det sveert at
handtere diabetes i hverdagen.

o Afkobling fra diabetes - man ‘orker’ ikke at
h&ndtere diabetes.

o Kontroltab - en fglelse af, at det er
umuligt at handtere diabetes, uanset
hvad man gor.

Vidste du at ...

diabetes-stress kan variere over tid
og kan blive vaerre i perioder med
mange udfordringer. For eksempel:

©
Bl

» Ved uforklarlige hgje/lave blodsukre

» Ved forventninger om at skulle handtere
diabetes ‘perfekt’

o Nar der sker a&endringer i diabetes-
behandlingen

o Ved stressende- eller
&ndringer i livsom-steendigheder

Vidste du at...
« diabetes-stress kan mindskes,
hvis du far hjeelp og stotte?

For eksempel ved at:

e Tale med andre om, hvad der &
bekymrer dig ved diabetes

o Fa nye strategier til at hdndtere H

bekymringer og diabetes
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Vidste du at ...
« der findes forskellige omrader for
diabetes-stress?

Bekymringer
om fremtiden

Mgdet med

behandlere
- Lavt

blodsukker

Magteslgshed

Skam og
stigmatisering

Samveaer &
. relationer
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