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Detecte los obstáculos 

Tome un momento para mirar las cosas de su vida que le 
dificultan adoptar los mejores cuidados para la diabetes. 
Platique con su educador sobre la diabetes o con su médico y 
hágales saber cuáles son estos obstáculos. Ellos le ayudaran a 
resolver estos problemas.  

 

Mantenga una perspectiva saludable 
Recuerde que tener “buen control” no significa 
que sus valores de glucosa en la sangre 
siempre estarán “perfectos” ni que se 
mantendrán en su rango ideal. ¡No se frustre! 
Es normal tener cambios. No deje que estos 
cambios manejen su actitud. Es un momento 
para pedir ayuda cuando vea que sus valores 
no se encuentran en el rango ideal. 

 

Conozca los factores 
Es más probable que sienta agotamiento 
por diabetes cuando los demás áreas de 
su vida requieren su atención. ¿Cuáles 
son los factores de su vida que le causan 
estrés? ¿La crianza de los niños, el 
cuidado de sus padres, de su 
esposo/esposa u otro familiar que 
quizás también tiene problemas de 
salud? No podemos olvidar además los 
problemas de vivienda y los del dinero. 

Identificando los factores estresantes 
puede ayudarle  cuando las cosas 
cambian la manera en que usted cuida 
su diabetes. ¿Podrían estar haciendo 
peor los sentimientos de descuido, 
frustración, desesperanza o ira 
relacionados con la diabetes? Quizás no 
pueda eliminar estos factores, pero estar 
consciente de ellos y del modo en que 
afectan la diabetes es importante. 

Cómo Evitar el Agotamiento 
Relacionado con la Diabetes 

Los cuidados para la diabetes requieren atención diaria; no se desaparecen.  

La atención constante al nivel de azúcar en la sangre, la alimentación saludable, la actividad 
física y la medicación pueden provocar un desgaste en la persona. Cuando eso sucede, es fácil 

ignorar, parcial o totalmente, la rutina de atención de la diabetes. Esto se conoce como 

“agotamiento” o “desgaste” y puede ocurrir a cualquier persona que tenga una enfermedad 

crónica. En el caso de la diabetes, se produce cuando alguien sencillamente se cansa de los 
cuidados constantemente o sin fin exige la enfermedad. Esto puede aumentar de manera 

considerable el riesgo de complicaciones. Al reconocer los signos del agotamiento o 

degaste le permitirá evitarlos o superarlos con más facilidad. 

A continuación, encontrará consejos para evitarlo, reconocerlo y 
ponerse de nuevo en su camino. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Conozca las señales 
¿Cómo sabrá que está atravesando una situación 
de agotamiento? Bastantes veces se puede observar  
cambios comunes.  

*Ver valores altos de glucemia se vuelve “normal” 

*Deja de estar atento a los alimentos que elige  

*No toma su medicación en forma regular  

*Se solamente hace los exámenes clínicos “de vez 
en cuando” 
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Busque algún tipo  
de apoyo  

No mantenga en secreto su 
diabetes o su cuidado 
personal. Sus familiares, 
amigos, compañeros de 
trabajo, educadores sobre la 
diabetes y médicos son 
excelentes opciones para 
recibir o para pedir apoyo. Esto 
puede ayudarle a hacer un plan 
y mantenerse motivado para 
hacer todo lo posible para 
controlar la diabetes. Déjenlos  
saber cuál es la mejor manera 
en que podrían brindarle 
apoyo: con comidas, los 
medicamentos, mantener sus 
rutinas, ir a sus citas médicas, 
hacer actividad física o 
exámenes clínicos. Incluso, es 
buena idea decirles cuales son 
las cosas que no le ayudan. 

Hable del tema... Hágales saber a los 
demás... Busque apoyo 

Ser capaz de identificar que se está “agotando” y pedir 
ayuda, aliento o tan solo un oído que escuche, 
puede marcar la diferencia. Si usted es capaz de 
entender cuando está en situación de agotamiento, 
usted podrá hablar con sus familiares, amigos, 
compañeros de trabajo o su equipo de diabetes. Si 
usted no puede conocer el degaste, podría ser útil 
preguntarles si ven cambios en su comportamiento y 
busque ayuda.  

 

Trabaje con su equipo  
El equipo de cuidado de la diabetes está presente 
para mirar más de solamente los valores de 
azucar en la sangre. Ellos están allí para  
considerar cómo usted se siente, ayudarle 
afrontar situaciónes dificiles, y  encontrar formas 
de ponerse en camino de nuevo.  Pedir ayuda 
puede hacerlo sentirse mejor. Es importante 
tener en cuenta que el agotamiento también 
podría causar depresión, lo cual hace mas difícil 
cuidarse la diabetes. Su profesional de su cuidado 
le puede hacer una evaluación de depresión y 
sugerirle tratamiento, si lo necesita. 

Hágase tiempo “para usted” 
¿Es posible evitar todos los factores estresantes de la vida? No es posible. Sin embargo, se 

puede aprender a reducir el estrés relacionado con la diabetes.  Si usted toma tiempo 

para hacer actividades saludables y divertidas, como leer, la jardinería, ser voluntario o 

ejercitarse, estos le ayudaran a sentirse mejor.    

Considere: 

 Busque a otras personas que también estén afrontando la diabetes (un grupo de apoyo, una 

sala de chat, o un panel de mensajes en línea) 

 Comparta sus frustraciones causadas por la diabetes a través 

de las redes sociales 

 Visite un sitio sobre la diabetes que tenga un panel de 

mensajes. A menudo es útil leer los blogs de otras 

personas, ver cómo tienen sentimientos similares y la manera en que los superan. 

Es común sentirse agotado por las demandas de la atención de cuidar su diabetes.  Haga tiempo 
para pensar en las cosas que lo motivan a cuidarse. ¿Cuáles cosas son importantes para 
usted? Pueden que aun estas cosas están un ser querido, sus hijos, sus nietos, limitar las 
complicaciones de la diabetes, y su fe. Cualquiera sea la respuesta, anótela o haga una lista y 
ponla en un lugar visible que le permita recordarla a diario. No se le olvide de visitar a su 
médico rutinariamente o de llamar a su educador sobre la diabetes si tiene preguntas.  


