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that| gaing to

e perfect with my diabetes care,

no matter haw much you want this.
Henaw it can make you
nervaus when you see a
nigh bkood sugar reading
or notice that | haven't
made the best food choice,
bt bet's get real No one
can manage dlabetes
perfectly. 1l de my best
{and yes, maybe Inesd to
da even better), but | abo
need to have a MHe.

Fyou da, people may see
e as fraglle, siek, or think
something is wrong with
me. | can do anything thase
without diabetes can do,
though it may require
some creative problem
solving Sports, sleepovers,
traveling, and parties are all
things that can be done
safely. Suppart me in
figuring out a way te make
itallposiible.

Dan't be the food police.

Yes, ] make choices that
vou don't e (and
sametimes aren't 5o smart.

But trying to contral what |
et isn't going ta hels;
instead I just do my best
te aveud you when leat
Remember that geod
diabetes control is doable
even if you don't eat
heakhy stuff all the time.

ASPECIAL NDTE TO W\RENTS
Baing a g
b a taugh, frustrating o Yo m
a difficuk path between takng good cane
n while abie encousaging
derie. You need 1o care, but not
care too much.

ill give o and you

We hepe this card
teen some new ideas abous how
e diabetes gt Mo el S0

d \n any of them!

Let this be the start of s conversation, s
new beginring for you and your teen.

Telearn more,
please visit us at
www behavioraldiabetesorg
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1.- Deja de asustarme con estadisticas sobre diabetes.

Me has dicho un millon de veces que los niveles
elevados de glucosa en sangre durante muchos anos
pueden perjudicarme. Entiendo que estés asustado y
quieres lo mejor para mi, pero molestarme con las
complicaciones solo hace que no quiera ponerte mas
atencion. Si necesito motivacion debe ser algo que
sea importante para mi en este momento, no al final
del camino.



2.- Cuando mi nivel de glucosa en sangre es elevado
no asumas que hice algo tonto (incluso si quiza si lo
hice).

Puede ser dificil de creer pero algunas veces en verdad
no es mi culpa. Los niveles de glucosa pueden
enloquecer aun cuanto haces todo correctamente.
En vez de agobiarme preguntando por qué esta tan
alto (que puede no tener explicacion) o qué fue lo
gue hice mal, averigiemos como solucionarlo ahora.



3.- Por favor reconoce cuando hago algo bien,
no sélo cuando cometo errores.

Quiza no lo notes, pero cuidar de mi diabetes
implica mucho trabajo duro. Y no es divertido.
Quiza mi glucosa no sea perfecta, pero hay un
monton de cosas que hago bien todos los dias
solo para seguir con vida. Una palmada por las
cosas que hago bien seria maravillosa.



4.- No estés todo el tiempo detras de mi
recorddndome cosas sobre mi diabetes, pero
tampoco me dejes completamente solo.

Sé que este es un balance difici. No quiero ser
molestado constantemente acerca de lo que deberia
estar haciendo. Necesito manejar mi diabetes por mi
cuenta. Aun asi, odio admitirlo, pero me da gusto
saber que si te necesito estaras ahi. Tratemos de
acordar aquellas cosas en las que puedes confiar que
yo me cuidaré por mi cuenta y aquellas en las que
necesito que te involucres.



5.- Haz un esfuerzo por comprender la diabetes
desde mi punto de vista.

Si tu no tienes diabetes es imposible que sepas
por lo que estoy pasando. La realidad es que
la diabetes es injusta, inconveniente, requiere
de mucho trabajo y apesta. No necesitas
animarme y decirme que “podria ser peor”.
No trates de arreglarlo, en lugar de eso solo
escuchame cuando necesite desahogarme o
guejarme.



6.- No le digas a todo el mundo acerca de mi
diabetes, especialmente cuando apenas los
conoces.

¢ Tienes una idea de lo vergonzoso que es esto?
Sé que tu intencion es buena, pero mi
objetivo es encajar no adherirme. No todo el
mundo tiene por qué saber sobre mi diabetes,
dame la oportunidad de compartir con las
personas sobre mi diabetes cuando yo esté
listo para hacerlo.



7.- Reconoce que nunca voy a ser perfecto en el
control de mi diabetes, no importa cuanto te
gustaria que asi fuera.
Sé gue te pones nervioso cuando ves una lectura de
glucosa elevada o cuando te das cuenta de que no
hice la mejor eleccion en mi comida. Pero seamos
realistas, nadie puede manejar su diabetes a Ia
perfeccion. Hago mi mejor esfuerzo ( y si quiza
puedo hacerlo todavia mejor) Pero también necesito
tener una vida.



8.- No limites mis actividades con base en mi
diabetes.

Si lo haces, las personas pueden creer que soy fragil,
enfermo o tener una idea equivocada sobre mi.
Puedo hacer todo lo que alguien sin diabetes puede
hacer, incluso cuando requiere un poco de
creatividad extra para resolver algunos problemas.
Deportes, quedarme a dormir en casa de amigos,
viajes y fiestas son cosas que puedo hacer con
seguridad. Apoyame para encontrar la manera de
hacerlo posible.



9.- No seas el policia de la comida.

Si, hago elecciones que no te gustan (y algunas
veces no son muy inteligentes). Pero tratar de
controlar lo que como no va a ayudar, en
lugar de eso voy a tratar de evitarte cada vez
qgue como algo. Recuerda que el buen control
de la diabetes es alcanzable, incluso cuando
no como cosas saludables todo el tiempo.
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