Una Guia para Conversaciones

NUEVOS COMIENZOS > Acerca de Cémo Vivir Bien

con Diabetes

Gane confianza
en usted mismo

LO QUE NECESITA SABER:

Mdédulo 4

Para tener éxito manejando la diabetes,
las personas tienen que poder crear

_ ) TIEMPO DE
metas, hacer planes, monitorear su

CONVERSACION

progreso y lidiar con contratiempos. La 45 3 60 minutos
confianza en las fortalezas y habilidades

de uno mismo es util para promover la T: RESUMEN
resiliencia (recuperarse mas rapido de 1. Ser su propio
las dificultades). El dudar de uno mismo mejor amigo
es normal. Muchas personas dudan 2. Prepararse para
de si mismas, en particular cuando se el exito

enfrentan a un reto nuevo. Las palabras

de aliento pueden ayudar a las personas a

superar la falta de confianza en si mismas y a enfrentar las
dificultades para manejar su diabetes con mas éxito.

Al final de esta sesion, los participantes podran:

= |dentificar al menos 3 pensamientos o acciones que pueden llevar a dudar de
uno Mismo.

= Nombrar al menos 3 pensamientos o acciones positivos para ganar confianza
€n uno mismo.

= Describir al menos 3 pensamientos o comportamientos que las personas con
diabetes pueden usar para volverse mas resilientes (recuperarse mas rapido de
las dificultades) y prepararse para tener éxito en el alcance de sus metas.
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MENSAJES CLAVE

. Ser resiliente significa poder recuperarse mas rapido de las dificultades y obstaculos.

. La confianza en las habilidades y capacidades propias, ademas de saber qué sistemas de

apoyo estan disponibles, puede ayudar a promover la resiliencia (recuperarse mas rapido
de las dificultades).

. El dudar de uno mismo puede impedir que las personas hagan y mantengan cambios

saludables.

. Las personas pueden aprender a superar la falta de confianza en si mismas si establecen

metas y planifican cdmo manejar posibles problemas.

TEMAS DE CONEXION

Los temas de conexidn son temas que se pueden incorporar a las sesiones de Nuevos
comienzos segun las metas y las necesidades de sus participantes.

Temas de conexidn recomendados:

Facilitar Nuevos comienzos en linea

Comprometerse a dejar de fumar

Servicios de educacién y apoyo para el automanejo de la diabetes (DSMES)
Establecer conexiones sociales en circulos familiares y comunitarios

La espiritualidad como guia y apoyo

CONSEJOS PARA GRUPOS VIRTUALES

Adapte la Hoja de trabajo para ser su propio mejor amigo para una actividad grupal
donde los participantes compartan cémo ha sido ser su propio mejor amigo. O compartan
ideas, usando la pizarra virtual, sobre cémo ser un sldper mejor amigo para uno mismo.

Puede compartir la Hoja de trabajo para crear un plan como un documento de Microsoft
Word o Google Doc antes de la sesidon o como una actividad para la casa. Asi los
miembros del grupo pueden completarla en linea sin tener que imprimirla.

Puede compartir las historias en video para este mddulo a través de su plataforma de
videoconferencia usando la opcidn para compartir su pantalla (screen sharing) y audio).
Otra opcidn es compartir los enlaces a los videos con los miembros de su grupo por
correo electrénico antes de que comience la sesion.

Puede insertar las historias en audio en la plantilla de PowerPoint de Nuevos comienzos
junto con imagenes que reflejan la historia.
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MATERIALES

Historias sugeridas para este mdédulo:

= Historia A de Yvonne: Yvonne habla sobre cémo se enterd de que tenia diabetes tipo 2 y
superd su estado de negacion para hacer cambios en su estilo de vida para manejar su
diabetes (audio: aproximadamente 4 minutos, video en inglés, transcripcion en espaiol).

= Crear metas para mejorar su salud: Expertos comparten consejos para establecer metas
alcanzables para manejar la diabetes (video: aproximadamente 3 minutos, video en
inglés).
Materiales para distribuir:

= Hoja de trabajo para ser su propio mejor amigo

= Hoja de trabajo para la crear un plan

CONVERSACION EN GRUPO

Esta conversacion se enfoca en superar el dudar de uno mismo y tener mas confianza para
manejar la diabetes.

Ser su propio mejor amigo

INSTRUCCIONES PARAEL :
LIDER DEL GRUPO : PUNTOS CENTRALES Y PREGUNTAS PARA LA CONVERSACION

‘ )) ESCUCHE: | La historia de Yvonne A (Audio: unos 4 minutos) - sélo en inglés

dCudles son algunas cosas que el personaje hace que lo afectan
g PREGUNTE: negativamente?

éPor qué creen hace esas cosas?

A veces podemos describir la forma en la que nos tratamos o las
DIGA: cosas que hacemos como estar actuando como “nuestro propio
mejor amigo” o “nuestro propio peor enemigo”.

Esto significa que a veces hacemos lo que es mejor para
nosotros, pero que otras veces nuestras acciones pueden hacer
peor las cosas.
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g PREGUNTE:

@ DIGA:

9 PREGUNTE:

<Qué significa ser su propio mejor amigo?
dQueé tipo de medidas toma un mejor amigo para ayudarlos?

dQué significa ser su propio peor enemigo? éCudles son las cosas
gue diria el peor enemigo de alguien?

A veces la “razén” por la cual una persona hace algo no tiene
una explicacién objetiva. La razdn pudiera ser una actitud o
emocion que le lleva a dudar de si mismo.

= Un mejor amigo les recuerda coémo ya han tenido éxito.
Puede gue no hayan alcanzado su meta de Alc, pero tal vez
estén a mitad de camino y eso es algo de lo que deben estar
orgullosos.

= Un mejor amigo les recuerda que si siguen intentando, pueden
lograrlo.

= Un mejor amigo puede no ser tan duro con ustedes como
ustedes lo son consigo mismos.

= Un mejor amigo los ayudaria a resolver problemas. Si algo no
funciond, su mejor amigo los ayudaria a descubrir por qué
no funciond y qué mas pueden intentar. Les recordaria lo que
ha funcionado en el pasado. Un mejor amigo no los culparia;
encontraria formas de ayudarlos a intentarlo de nuevo.

= Un mejor amigo no los dejaria rendirse.

= Un mejor amigo los haria enfrentar la realidad. En vez de
poner la meta de correr un maratdn antes de estar listos, un
mejor amigo los ayudaria a poner una meta mas manejable,
como hacer 30 minutos mas de actividad fisica esta semana.

= Un mejor amigo les recordaria que tienen que pensar en lo
gue es mas importante para ustedes.

¢En qué se parece el comportamiento del personaje en la
historia al de su propio mejor amigo? ({¢O cdmo podria actuar
el personaje de una manera parecida a la de su propio mejor
amigo?).

éSe pudieron identificar con el personaje? éPor qué si o por qué
no?
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(3 ACTIVIDAD:

9 PREGUNTE:

Trabajo en parejas para ser su propio mejor amigo

Entregue la Hoja de trabajo para ser su propio mejor amigo.

Pidales a los participantes que lean los ejemplos en la hoja de
trabajo y la completen con sus propios ejemplos.

Pidales a los participantes que formen parejas con otro
miembro del grupo y que conversen sobre coémo pueden ser
SUS Propios mejores amigos.

Pidale a un miembro de cada pareja que comparta algunos
puntos clave de su conversacion.

Variaciones de la actividad:

Pidale a los participantes que recuerden un momento
estresante en su vida e imaginen lo que se dirian a si mismos
si pudieran regresar a ese momento y ser su mejor amigo.
Pidale que compartan sus pensamientos positivos con sus
companeros.

Pidale a los participantes que piensen sobre una dificultad
que estan enfrentando. éCédmo pueden ser su propio
mejor amigo? Pidales que compartan sus ideas con sus
companeros.

Pidale a los participantes que piensen sobre algunas de sus
metas actuales. {Se estan preparando para fracasar o tener
éxito? ¢CoOmo se pueden preparar para el éxito? Pidales que
lo conversen con sus compaferos.

Pidale a los participantes que formen parejas y hagan un
juego de roles donde ofrezcan hablen sobre una dificultad
de la manera en que lo haria un mejor amigo y luego de la
manera en gue lo haria un peor enemigo. Conversen sobre
como son diferentes los enfoques.

dAlguna vez han sido su propio peor enemigo? ¢Pueden dar
ejemplos?

Ejemplos:
Sentirse culpable.

Decirse a si mismo que uno no es bueno, que no puede
hacer nada bien, que se lo busco y que nunca cambiara.
Preocuparse de todos los demadas para no ocuparse de si
mismo.

Sentir miedo de enfrentar la verdad.
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Q PREGUNTE:

@ DIGA:

Buscar personas que estén peor que usted para que pueda
sentirse mejor, pero esas personas lo llevan a hacer cosas no
saludables, como tomar mucho alcohol.

Buscar personas que lo hagan pensar que no puede cambiar
ni mejorar.

Culpar a otros en vez de cambiar.

Enojarse (con usted, con otros, con lo injusta que es la vida).

dAlguna vez han sido su propio mejor amigo? éPueden dar
ejemplos?

dCOmo pueden ser su propio mejor amigo?

Ejemplos:
Decirse a si mismo que puede logrario.

Felicitarse por intentar hacer buenos cambios, incluso
cambios pequenos.

Darse crédito por resolver problemas.

Pedlir lo que necesita (como ayuda para hacer mas actividad
fisica, comida de un restaurante que prepare comida
saludable, o palabras amables en vez de criticas de amigos y
familiares).

Compartir sus miedos en vez de siempre intentar ser el pilar
de todos los demas.

Buscar personas que hayan enfrentado dificultades similares
vy las hayan superado.

Buscar personas positivas que tengan energia positiva y una
actitud optimista.

Decirse a si mismo que se merece tener un cuerpo saludable,
una segunda oportunidad, tiempo para si mismo, el derecho
a quererse de la manera que es y el derecho a pedir ayuda

= No se culpen, como lo podria hacer un peor enemigo, cuando

tengan momentos donde no puedan seguir los pasos que
decidieron tomar. Puede ser dificil cambiar viejos habitos o se
puede presentar enfrentar con un reto inesperado. Tomen un
momento vy reflexionen sobre lo que han logrado hasta ahora.
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Luego vuelvan a enfocarse en sus metas y planifiquen los
proximos pasos pequeios que puedan dar para lograrlas.

® Sean amables consigo mismos. Imaginense poniendo un brazo
sobre su propio hombro y pensando sobre lo que se podrian
decir que les ayudaria. Todos necesitan un consuelo, pero tal
vez este pueda venir de un bafo caliente, una llamada a un
viejo amigo o una caminata con su perro, en vez de algo que
afecte sus metas.

= A veces, ser su propio mejor amigo es permitirse estar
desconsolado—dejar salir las emociones por la pérdida (de su
independencia, de un ser querido, de su salud) o por el miedo
(a posibles complicaciones de la diabetes, discapacidad,
muerte)— para poder seguir adelante. Un mejor amigo no les
diria que se lo guarden todo.

Si elegimos actuar mds como un mejor amigo que un enemigo
con nosotros mismos, podremos estar mas listos para lo
siguiente:

» Enfocarnos en nuestras fortalezas y sentirnos mas confiados
en nuestras victorias.

= Recuperarnos mas rapido (ser resilientes) cuando se trata de
enfrentar nuestras luchas y retos.

Estrategias saludables para lidiar con la enfermedad

INSTRUCCIONES PARA EL
LIiDER DEL GRUPO PUNTOS CENTRALES Y PREGUNTAS PARA LA CONVERSACION

Su propio mejor amigo contra su propio peor enemigo

{;\ ACTIVIDAD: . -
La meta de esta actividad es que los participantes aprendan

a aconsejarse a si mismos con pensamientos positivos y de
consuelo.

m Pjdales a los participantes que imaginen que un mejor amigo
se apoya en uno de sus hombros y un peor enemigo se
apoya en el otro. Un peor enemigo no solo los tienta a comer
de mas o a otros comportamientos no saludables, también
los castiga emocionalmente para que sigan haciéndose
dafo a si mismos. Un mejor amigo pone un brazo alentador
alrededor de sus hombros, ofrece ayuda de forma amable
y les pide que se perdonen a si mismos para que puedan
hacerlo mejor la proxima vez.
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m Entregue papel, lapices o boligrafos y sobres.

= Pjdale a los participantes que escriban en los sobres su
propia direccidon para envidrselos a si mismos.

= Pijdale a los participantes que imaginen ser su propio mejor
amigo y que se escriban cartas para animarse a si mismos.

= Pidale a los participantes que sellen el sobre con su direccidon
y lo entreguen al lider o facilitador de la conversacion.

m Envie las cartas por correo 2 dias después de la sesion.

Pongase en el camino al exito

INSTRUCCIONES PARA EL
LIiDER DEL GRUPO

9 PREGUNTE:

9 PREGUNTE:

g PREGUNTE:

PUNTOS CENTRALES Y PREGUNTAS PARA LA CONVERSACION

Su peor enemigo los haria fracasar al ponerlos en una situacion
donde no podrian salir victoriosos, o creando metas poco
realistas.

dQué mas haria su peor enemigo para hacerlos fracasar?

Por otro lado, su mejor amigo los prepararia para el éxito al
ayudarlos a crear metas SMART que puedan lograr y metas
realistas para que se sientan orgullosos de si mismos cuando las
alcancen o den pasos positivos para alcanzarlas.

¢Qué mas haria su mejor amigo para ayudarlos a tener éxito?

¢Pueden pensar en ejemplos de la historia que llevaron al
personaje a fracasar?

Escriba las respuestas en el rotafolio.

Ejemplos: Crear una meta que no era especifica, crear
demasiadas metas, crear una meta que era demasiado dificil
para su nivel actual de conocimientos o habilidades, crear
metas en base a lo que era importante para otros en vez de
para ellos.
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dPueden pensar en ejemplos al personaje a ponerse en camino al
9 PREGUNTE: éxito?
O

dQué piensan que el personaje podria haber hecho para ponerse
en camino al éxito?

Escriba las respuestas en el rotafolio.

Ejemplos: Establecer una meta que podian alcanzar, decidir
exactamente lo que necesitaban hacer para tener éxito,
seguir avanzando incluso cuando era dificil, establecer una
meta que pueden estar orgullosos de alcanzar.

@ VEA: | Video Crear metas para mejorar su salud

(OPCIONAL)

Ponerse en camino al éxito significa:
@ DIGA: )
= Crear metas (vea “Crear metas” en el Médulo 2).

= Elegir metas que no sean demasiado dificiles, pero tampoco
demasiado faciles.

= Hacer un plan especifico sobre como alcanzaran sus metas.
Por ejemplo, “trabajaré en bajar mi Alc un punto para mi
proxima cita tomando mis medicamentos todos los dias y
saliendo a caminar una vez al dia”.

= Elegir comportamientos que se sientan adecuados para
ustedes. Salir a caminar puede funcionar para algunas
personas, pero si prefieren bailar, ientonces deberian bailar!

= Mantener un registro de su progreso. Darse una recompensa
por dar pasos hacia su meta.

= Descubrir qué pasdé cuando algo sale mal. Por ejemplo, no
piensen “No sali a caminar porque soy débil”. Piensen “No sali
a caminar porque tenia demasiadas cosas en mi agenda hoy,
icomo puedo manejar mejor mi tiempo?”. Esto les ayudara
a identificar acciones especificas que puedan tomar para
resolver el problema.

= No culparse. Maflana habra otra oportunidad para intentarlo
de nuevo.

m Recordarse que pueden lograrlo.

= Tomar lo que aprendieron de sus victorias y aplicarlo a lo
préoximo que necesiten hacer.
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https://www.youtube.com/watch?v=sE8Dy3QOYi4&feature=youtu.be

Ponerse en camino al éxito

(3 ACTIVIDAD: o -
La meta de esta actividad es que los participantes se pongan

metas SMART, o las mejoren, y que hagan un plan para
alcanzarlas.

Pidales a los participantes que elijan una meta en la que les
gustaria trabajar y completen la Hoja de trabajo para crear un
plan.

Pregunte si le gustaria a alguien compartir su plan con el resto
del grupo. Aplauda a cada persona que comparta su plan.

Nota: tenga cuidado de permitirles a los participantes
comentar sobre los planes de otros, a menos que la persona
gue compartio le pida especificamente consejos al grupo.
La meta es incentivar a las personas a que identifiquen
formas de resolver sus propios problemas. Los consejos no
solicitados pueden hacer que las personas se sientan menos
empoderadas. Pidale al grupo que se den un aplauso por
crear metas para mejorar su salud.

CIERRE DE LA SESION

Responda las preguntas finales.
Agradézcale al grupo por participar.
Explique la actividad para la casa si aplica (ver mas abajo).

Recuérdeles sobre la proxima sesion. Pregunteles si tienen alguna pregunta o inquietud
especifica que les gustaria discutir.

Pidales que completen la evaluacion de la sesion.

ACTIVIDAD PARA LA CASA

= Pidale a los participantes que completen la Hoja de trabajo para ser su propio mejor
amigo si no lo hicieron durante la sesion.

= Pidale a los participantes que completen la actividad de establecer metas o que
revalien sus metas si no lo hicieron durante la sesion.
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RECURSOS

Use estos recursos para aprender mas sobre cdmo ganar confianza en uno mismo, ampliar la
conversacion o darles recursos adicionales a los participantes.

= Centers for Disease Control and Prevention:

- Camino a la resiliencia (solo en inglés)

- Mannejar el estrés

- Resolver los problemas

= Asociacion de Especialistas en Educacién y Cuidado de la Diabetes:
- Afrontamiento saludable

- Resolucion de problemas
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http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience
https://www.mayoclinic.org/es-es/tests-procedures/resilience-training/in-depth/resilience/art-20046311
https://www.adces.org/docs/default-source/handouts/adces7/handout_pwd_adces7_healthycoping_sp.pdf?sfvrsn=d93e6359_15
https://www.adces.org/docs/default-source/handouts/adces7/handout_pwd_adces7_problemsolving_sp.pdf?sfvrsn=63f6359_13
https://youtu.be/i2kggyDzfMA
https://youtu.be/2mS82_DC2-o



