Hoja informativa:

Dudas sobre el inicio de la insulina
(para personas con diabetes tipo 2)

Es habitual que para el tratamiento de la diabetes tipo 2 se necesite una combinacion de medicamentos. La
insulina es uno de ellos, y resulta eficaz a la hora de reducir los niveles elevados de glucosa en sangre. Aun asi,
muchas personas con diabetes tipo 2 tienen dudas o sienten ansiedad ante la idea de empezar a administrarse
insulina. Si te sientes asi, que sepas que no estas solo. Hay muchas cosas que puedes hacer para adaptarte a

esta nueva forma de manejar la diabetes.

i

«Tenia la idea de que, si empezaba con la
insulina, era porque no me estaba esforzan-
do lo suficiente con la dieta y el ejercicio,
aunque estuviera llegando al limite de mis
energias».

Jesus, 67 anos, tiene diabetes tipo 2

Dudas sobre la insulina

Las personas se administran insulina porque supone
un cambio para mejor en su manejo de la diabetes.
Sin embargo, a veces, la idea de tener que inyectarsela
puede hacer que la persona se sienta:

e preocupada o nerviosa por el uso de jeringuillas/
plumasy el dolor de las inyecciones;

e con miedo a la hipoglucemia (también conocida como
bajén de azucar o nivel bajo de glucosa en sangre);

e avergonzada por lo que puedan pensar los demas;
e enfadada por tener que inyectarse insulina;

* como una «fracasada» (p. ej., porque, si se hubie-
ra cuidado mas, ahora no tendria que ponerse
insulina).

Necesitar insulina no es «culpa» tuya y no has «fraca-
sado» de ninguna manera. Tener dudas y preocu-
paciones es lo mas natural. Sin embargo, pueden
convertirse en un problema grave cuando empiezan
a afectar a tu vida diaria o al manejo de la diabetes;

p. €j.:
e si estas retrasando el inicio de la insulina, te saltas
dosis o has dejado de inyectarla directamente;

e sj faltas a las citas médicas para evitar hablar de la
insulina;

e si te culpas a ti mismo o a los demas por tener que
empezar a ponerte insulina.



Diabetes y salud emocional

Si te preocupa empezar con la insulina, hablalo con
tu profesional sanitario: valorara el problema y te
ayudara a idear estrategias para solventar y aliviar
tus preocupaciones.

Cosas que puedes hacer

Independientemente de si te preocupa o no comen-
zar a ponerte insulina, es importante que cuides de tu
bienestar emocional. Algunas de las siguientes estra-
tegias te pueden funcionary otras no, y no pasa nada,
pero pueden darte ideas para probar con otras cosas.

Mantenerte informado

La insulina tiene muchas ventajas (consulta el cuadro
de abajo). El primer paso es informarse de cudles son.
Entender los beneficios del tratamiento con insuli-
na aumenta la probabilidad de que manejes bien la
diabetes. TOmate tu tiempo y recaba informacién a
tu propio ritmo.

Un buen punto de partida es contactar con la asocia-

cién de personas con diabetes mas cercana.

Ten cuidado cuando busques informacién médica en
internet y aseglrate de consultar fuentes fiables (p.
ej., asociaciones profesionales).

Identificar tus pensamientos y
sentimientos

Un paso importante es reconocer lo que piensas y
sientes con respecto a la insulina. Preguntate:

e ¢Es Gtil este pensamiento/sentimiento?
e ;/Cudlseria la forma mds util de enfocar esta situacion?

Habla sobre tus preocupaciones con tus personas de
confianza (p. ej., familiares, amigos o tu profesional
sanitario especializado en diabetes): hablar de tus
sentimientos te puede ayudar a tomar una decisién
respecto a si iniciar o no la insulinoterapia.

Hacer preguntas

Es lo mas normal del mundo que no tengas todas
las respuestas sobre el tratamiento con insulina. A
veces, a algunas personas les viene bien para proce-
sar sus sentimientos escribir una lista de preguntas e
inquietudes.

e Lleva la lista a tu proxima cita sobre la diabetes para
gue no se te olviden las preguntas o inquietudes
que quieras comentarle a tu equipo sanitario.

* Recuerda que no hay preguntas tontas: todas son
validas. Tu profesional sanitario agradecera todo lo
que le menciones, ya que le ayudara a ofrecerte el
mejor apoyo posible.

Los cinco motivos principales para ponerse insulina

midos que tomas (consultalo con tu médico/a).

1.La insulina es un tratamiento potente y eficaz para controlar los niveles de glucosa en sangre.

2. Al administrarte insulina, quiza puedas dejar de tomar (o reducir la dosis de) algunos de los compri-

3.La insulina mejora tu salud a largo plazo. Mantener los niveles de glucemia dentro de tu rango obje-
tivo* reduce el riesgo de sufrir complicaciones a largo plazo relacionadas con la diabetes.

4.La insulina te hara sentir mejor. Mantener los niveles de glucemia dentro de tu rango objetivo* te
aportara mas energia para llevar la vida que quieres llevar.

5.La insulina se presenta en formulaciones de accién rapida, intermedia y prolongada. Tu médico te
puede ayudar a elegir el régimen que mejor se adapte a tu estilo de vida.

* Consulta con tu profesional sanitario cual es el rango objetivo mas adecuado para ti.
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Preguntarte qué es lo importante

e Un paso importante a la hora de decidirte por la
insulinoterapia es saber lo que verdaderamente
valoras.

e Escribe o piensa en las cosas que son importantes
para tiy en la forma en que quieres vivir tu vida.

e Preguntate: «;Qué puedo hacer para conseguirlo?».

Hacer una lista

e Cuando tienes que tomar una decision dificil, a
veces puede venir bien escribir «los pros y los
contras» (ventajas y desventajas). Si tu médico te ha
mencionado el tema de la insulina y no estas segu-
ro, elabora una lista de motivos para tomar o no
tomar insulina. Baraja bien tus opciones y comén-
talas con tu profesional sanitario especializado en
diabetes.

Relacionate con los demas

e Puede ser de ayuda hablar con otras personas que
saben lo que es convivir con insulina. Quiza te resul-
te reconfortante tanto saber que hay otras perso-
nas que se enfrentan a problemas similares como
intercambiar ideas sobre cémo afrontarlos.

e Apuntate a una asociacion de diabetes o a una
comunidad online: sigue leyendo para saber donde
puedes encontrar «apoyo entre iguales».

Habla con un profesional

e Las estrategias anteriores pueden darte algunas
ideas para gestionar tus inquietudes en cuanto al
inicio de la insulinoterapia, pero no sustituyen la
ayuda profesional. Lo ideal siempre es que consul-
tes tus dudas y preocupaciones con tu sanitario
especializado en diabetes.

;Quién puede ser de ayuda?

Tu sanitario especializado en diabetes

e Los profesionales sanitarios especializados en
diabetes estan ahi para ayudarte en todos los
aspectos de la enfermedad, incluida tu relacién con
la insulina. Comparte tus sentimientos con ellos si
te encuentras a gusto, ya que te ofreceran su apoyo
y te aconsejaran sin juzgarte.

Diabetes y salud emocional

Podrias hablar con:

e tu médico de familia (MF),

* un especialista en endocrinologia,
e un educador en diabetes,

e un profesional de enfermeria especialista en
diabetes,

e un dietista-nutricionista.

LIévate esta hoja a la consulta para ayudarte a romper
el hielo. Probablemente te sientas aliviado después
de compartir lo que sientes, y ayudara a que tu profe-
sional sanitario te comprenda.

Podéis elaborar juntos algun plan para resolver tus
dudas; p. ej., tu médico/a te puede informar sobre lo
que puedes esperar del uso de la insulina para que te
sientas menos abrumado/a.

e Quizas quieras asistir a una sesion estructurada de
educacién diabetolégica, ya que cuanto mas sepas
sobre la enfermedad mejor podras superar tus
miedos al respecto.

* Puede que por tu zona haya sesiones educativas en
grupo organizadas por una asociacion de diabetes.
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Diabetes y salud emocional

Tu farmacéutico

Consultalo con tu farmacéutico. Puede ofrecer-
te informacién y asesoramiento sobre el uso de la
insulina, los diferentes tipos de insulina que existen
y cuadndo y como se inyectan. Puedes preguntarle lo
que quieras sobre insulina aun cuando tu médico no
te la haya recetado todavia.

Un profesional de la psicologia

También podrias hablar con un psicélogo. Te ayudara
a encontrar maneras de afrontar tus preocupaciones
sobre el uso de la insulina.

Preguntale a tu profesional sanitario si conoce a
algun psicélogo con conocimientos sobre la diabetes.

En tu asociacion de diabetes mas cercana pueden
disponer de servicio de atencién psicolégica o te
pueden informar sobre algin profesional de la

psicologia especializado o con conocimientos de
diabetes.

Puedes encontrar a psicélogos cercadetienlaseccion
“Colegios” del Consejo General de la Psicologia (cop.
es/index.php). En el sitio web del colegio de psicolo-
gia de tu comunidad hay un buscador para localizar a

los psicologos colegiados.

«Sé que lo mas probable es que, en algun
momento, me tenga que pasar a la insulina 'y
que va a ser una tortura, pero no pasarme a
la insulina si que seria una verdadera tortu-
ra. Asi que no me queda otra; es cosa de la
edad, del deterioro del organismos.

Carolina, 58 anos, tiene diabetes tipo 2

Informacién y apoyo adicionales

Apoyo entre iguales

Apoyo psicolégico

disponible en la web de la SED.

Sociedad Espafiola de Diabetes

familiares.

e Visita FEDE (Federacién Espafiola de Diabetes) fedesp.es/ y selecciona tu comunidad auténoma para
acceder a tu asociacion de diabetes mas cercana que pueda ofrecerte grupos de apoyo.
e Lee la hoja informativa “Apoyo entre iguales”, disponible en la web de la SED.

e Lee la hoja informativa “Cuando y cédmo los psicologos pueden apoyar a personas con diabetes”,

e Visita sediabetes.org/pacientes/. La SED incluye informacion dirigida a personas con diabetes y sus
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Diabetes y salud emocional

Notas

e Si te preocupa empezar con la insulina,
hablalo con tu profesional sanitario especia-
lizado en diabetes: valorara el problema y te
ayudara a idear estrategias para aliviar tus
preocupaciones.

e Ten cuidado cuando busques informacién
médica en internet y asegurate de consul-
tar fuentes fiables (p. ej., asociaciones profe-
sionales). Consulta mejor con tu equipo
sanitario.

e También podrias hablar con un psicélogo.
Te ayudara a encontrar maneras de afron-
tar tus preocupaciones sobre el uso de la
insulina. Preguntale a tu profesional sanita-
rio especializado en diabetes si conoce a un
psicologo en tu zona que, preferiblemente,
esté familiarizado con la diabetes.

Esta hoja informativa es una adaptaciéon del material desarrollado originalmente por el National Diabetes
Services Scheme y Diabetes Australia, en colaboracion con el Australian Centre Behavioural Research in
Diabetes (2021). Publicado en 2023. Imagenes por cortesia de Freepik. Esta hoja informativa es s6lo una
guia y no debe sustituir el consejo de un profesional sanitario. Si tiene alguna duda o necesita mas informa-
cioén, péngase en contacto con su profesional sanitario.
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