Mogte med de sote
- Til tider irriterende,
frustrerende eller hdplast?

Hva jobben gjor med oss og hvordan beholde
profesjonaliteten

1. Diabetes-morro

Forst, et par forbehold:

& Forenkler, overdriver og setter pa spissen
@ Héper noe er grunnleggende

@ Tar gjerne i mot tilbakemeldinger, etterpa eller her

INSULIN
is our
'magic potion'
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Diabetesis like a
hox of chocolates..

(e Precision X

you never know what Latin for
number you're going “best guess”
to get

Myface.

edward

DIABETESHANDS

when my blood sugar won't ) )
dowhatiwantitto do diabetesduo.com




think that my blood sugars
don't count.. also on
vacations, hoildays,
weekends, night time, days
that | am tired, dates,
sleepovers....

When it's my birthday, | like to g

your{@cards

ieecards.com

OHSO/ALLI HAVETO[DOJIS
EAT|WELUAND/EXERCISE?

What i feel like..

When my hlood
sugar is high

You heard cinnamon cures diabetes?
Really? | heard licking a dogs
butt cures stupidityl

When you try to hide low
hlood sugar symptoms

CONCEAL, DON'T FEEL

I'l do my best to not
judge you after the
ignorant comment you
just made about a
health condition

you know nothing
about .

som@cards

user card
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Managing type 1

diabetes is easy!

It's like riding a :

bike. Except the "l went to bed at 10pm and slept all Tond my oA mi‘;p‘ pyihe
bikeis on fire and e
you're on fire and Diabetes mom,

everything is on £
fire and you're in Y - :

. Mydactors face..

Ihhnle

Exhale

How You'll
Get
Tﬁ(uuah Tt



2. Diabetes-alvor

S4 hva er diabetes?

Ta insulin, spise sukker, telle enheter, telle karbok

ydrater, vare usikker, ta
feil,

preve igjen, ta feil, prove igjen, trene, ikke trene, ikke spise, spise, bli

skuffa, vare redd, here mas fra foreldre-venner-leger- sykepleiere-

aboratorieansatte-fremmede folk, ha smerter, skj aere utstyr, baere

mat, kjepe mat, gi til legen, méle blodsukker, korrigere blodsukl

apoteket, ta med ekstra av alt, ikke skjonne hvorfor [ “#$*@@ § "##"*** det

blodsuk far jeg hjelp om jeg svimer av n4, tenke pa fortiden,

syne, nyrer, hjerte, fotter, hjerne, barn, skyldfelelser.

i ittighet, hvor mye insulin tok jeg, nir skal jeg

g kommer til & vokne I natt
orrigeringene na til 4 sla til, er det

jeg meg, kan jeg spise to bradski

r det til, er jeg et dirlig menneske? F

Klager jeg for mye?

g burde klare det, d
da, hvor

<nemlig, lure
dersom foling/hey, kommer de tre siste k

foling eller gruer jeg meg eller glede:
né? Skal jeg si at jeg ikke f3
en kjaereste!

t dette uten at du ser det!
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hat qoes on 1N d
S digbetic's head:
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des Hhe's,C say? What wil L friends 504
Am i acting viormaly? Am 1 pale? (_‘,un‘i.‘f";"
Fh lunch? n 1ok o deive? do'r have” ensugh,
o Feststrips? Does lae \Snow T'm diaben
m"!"luv?'\ or am | Ful? How 1 O
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“jm\m exterion

Hva meater dere?

® Folk som glem

Folk som ikke tar insulin sammen med andre

Folk med heyt blodsukker eller svingende blodsukker
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Hva moter dere? Hva bidrar dere med
(pd en dérlig dag)?

Tanker og felelser?

« Kilare alt selv? & Trott

@ Desperate? @ Stresset

@ Sier “ja, kjempelurt”, og sa skjer det ingen ting ( pa hbalc) @ Mangler kunnskap

@ Hva ndr folk ikke kommer til timene?

Effekten av folelser? 4. Hva er verdier?

Hva gjor du ndr du blir irritert, frustrert eller tenker at dette er jo

& Verb og adverb:
haplest?

@ noe du gjer eller en egenskap ved noe du gjor
Inhnle Y du har eller k: a
*Undrende, nyskjerrig, utforskende? Lyttende? @ Ikke noelcinanE iR

@® Kjennes viktig og riktig ut for deg
*Ekte varme, omsorg?

@ Ikke folelse
*Ekte hjelpeonske? Exhale # Retning, tenk kompass
‘q ps il s L a5
Ser du mennesket som lider forran deg? Eller “pasienten”? r . 2 Et sted du kan begynne & velge atfred fra
ro o . . jou "o
*Hvem fér ansvaret for relasjon/innhold? Ge’? 5 Mal er punkter som leder mot verdiene
«Kontrollerende? Thtough Tt 5 Ikke noe man alltid kan se (pga situasjonen)
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5. Self- compassion Hva det ikke er

& God lytter @ Self- kindness - selv- omsorg @ Selv-medlidenhet
@ Shared humanity - delt menneskelighet @ Selv-opptatthet

@ Mindfullness - oppmerksomt naerver @ Gjore bare det som er godt pa kort sikt

N

Selv-omsorg v.s.

Selv-omsorg v.s. Selvfordemmelse Selviorin belse

Behandle seg selv med omsorg, ha Angripe seg selv for svakheter og feil Behandle seg selv med omsorg, ha Angripe seg selv for svakheter og feil
en stottende tone til seg selv en stottende tone til seg selv

Self & Identi eff, 2003ab Self & Identity; Neff, 2003ab




Felles menneskelighet

Tenke at man er en del av
enstgrre' menneskehet;
at problemene er en del

av livet som alle ma
gjennomga

Self & Identity; Neff, 2003ab

Mindfulness

Veere oppmerksom i
pyeblikket pa en balansert
mate
Velge sine handlinger
basert pa verdier og ikke
tankene/fglelsene som
oppstar | gyeblikket

Self & Identity; Neff, 2003ab

v.S. isolasjon

Tro-at-man-er-den-eneste
som strever, fple seg
isolert og separert fra

andre

Selt & Identity; Nett, 2003ab

V.s. overidentifisering

Grublerier, fiksering,
“veere i fplelsenes vold”,
fastlast pa alt som er galt
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Felles mennesklighet v.s. isolasjon

Tenke at man er en del av
en stgrre menneskehet; at Tro-at man-erdeneneste
problemene er en del av som strever, fgle seg
livet som alle ma isolert og separert fra
gjennomga

Self & Identity; Netf, 2003ab

Mindfulness vs overidentifisering

Vaere oppmerksom i
gyeblikket pa en balansert
mate
Velge sine handlinger
basert pa verdier og ikke
tankene/fglelsene som
oppstar | gyeblikket

Grublerier, fiksering,
“veere i fglelsenes vold”,
fastlast pa alt som er galt



16.11.2016

Fyllu

HVORFOR ER SELV-
MEDF@LELSE VIKTIG?

Akkurat n3, i denne situasjonen for stabile folelser av

® for
kjenner jeg dette skje i kroppen -
Foler jeg disse folelsene \ . Hfor
Og tenker jeg disse tankene

Det er ikke sa rart, mange mennesker ville ha kjent det slik, i en
tilsvarende situasjon.

Selv om jeg kjenner, fgler og tenker som jeg gjor na, sa skal jeg velge
hva jeg gjor basert pa mine verdier, og hva jeg trenger & oppna.

6.0veraskelsen

* Selvforakt og selvkritikk Gud, gi meg sinnsro

er sentrale faktor.er i utviklingen og opprettholdelsen til & godta de ting jeg ikke kan forandre,

av en rekke psykiske vansker og tilstander
mot

til & forandre de ting jeg kan forandre

og visdom

til a se forskjellen




The day we
cure type 1 diabetes,
we’ll drop to our knees
and cry like we’ve never
cried before.

And then we’ll dance.

T
ioms
www.typelmoms.org
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