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Type 2 diabetes

Mijn diabetes actieplan
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Deze folder geeft u informatie over wat er gebeurt tijdens de PRISMA cursus,
geeft u algemene informatie over type 2 diabetes en informatie hoe u zich
kunt voorbereiden op PRISMA.

Wat is PRISMA?

PRISMA staat voor PRo-actieve Interdisciplinaire Self MAnagement educatie.

Wat houdt het in?

U bent uitgenodigd om deel te nemen aan het PRISMA groepsprogramma.
Dit programma is voor mensen met diabetes type 2.

De bijeenkomsten worden begeleid door trainers die lid zijn van het
diabetesteam. Hierbij kunt u denken aan de diabetesverpleegkundige,
diétist, praktijkondersteuner en huisarts.

Als u uw partner, een familielid of vriend(in) mee wilt brengen naar de
bijeenkomsten dan is hij/zij van harte welkom.

PRISMA is uniek. Het is een voorlichtingsprogramma, speciaal ontwikkeld om
u te ondersteunen een expert te worden op het gebied van diabetes.

De trainers zijn er om u te helpen uw kennis te vergroten en inzicht te
verwerven in wat diabetes voor u betekent en wat u zelf kunt doen om meer
grip op uw diabetes te krijgen.

Het programma bestaat uit twee dagdelen, verspreid over twee weken.

Na deze twee bijeenkomsten bent u (nog) beter in staat beslissingen te
nemen voor een goede zorg voor uw diabetes.

Wat moet ik doen?

Het is belangrijk dat u goed bent voorbereid en beide dagdelen van de
PRISMA cursus volgt. Het is in uw voordeel dat u alle informatie krijgt die u
nodig heeft.

De groep bestaat uit ongeveer 10 personen en eventuele partners.

Het PRISMA programma is opgebouwd rond groepsactiviteiten waarbij u
gevraagd wordt actief mee te denken en mee te praten. Er zijn ook
mogelijkheden om individueel met een van de trainers te spreken als u daar
behoefte aan heeft.

Wij willen u vragen een aantal vragenlijsten in te vullen voorafgaande aan en
na afloop van de PRISMA cursus. Het doel hiervan is te onderzoeken hoe
effectief PRISMA is in het helpen om mensen meer grip te laten krijgen op
hun diabetes.



Deelname aan PRISMA is gratis

Er zijn geen kosten verbonden aan deelname aan PRISMA. Als u vrij moet
nemen van uw werk om bij de bijeenkomsten aanwezig te kunnen zijn, dan
kunnen wij u een brief meegeven voor uw werkgever. Daarin staat het een en
ander over de PRISMA cursus uitgelegd. Wel vragen wij van u een bijdrage
van 5 euro voor het, bij PRISMA behorende, naslagwerk.

Wat is type 2 diabetes

Er zijn twee typen diabetes - uw type heet ‘type 2’ diabetes.

A dit betekent dat uw alvleesklier wel insuline maakt, maar die insuline kan
niet goed verwerkt worden (ook wel insulineresistentie genoemd)

A het komt vaker voor bij mensen die minder actief zijn en/of overgewicht
hebben

A op het moment dat iemand diabetes heeft, gaat het niet meer weg

A diabetes is een aandoening die goed in de gaten gehouden dient te worden
gezien de kans op het ontwikkelen van complicaties.

Het goede nieuws!

Het is algemeen bekend dat u en andere mensen met type 2 diabetes, een
heleboel zelf kunnen doen om het risico op het ontwikkelen van sommige
ernstige gevolgen van diabetes te verminderen.

De beste manier om met uw diabetes om te gaan is het volgende in te
passen in uw leefstijl:

A meer bewegen

A minder vet en minder suiker eten

A medicatie nemen zoals u voorgeschreven is

A samenwerken met de leden van het diabetesteam

Dit kan soms lastig zijn en u wilt daar wellicht bij geholpen worden.

Wat kan ik veranderen?

U kunt nadenken over uw voeding en de keuzes die u daarin maakt op dit

moment. Zelfs simpele veranderingen kunnen verschil uitmaken, zoals:

A gebruik maken van suikervrije (light) drankjes in plaats van drankjes met
suiker

A verminderen van zoete en hartige snacks tussendoor

U kunt nadenken over manieren waarop u meer kunt gaan bewegen, zoals:
A vaker wandelen en/of fietsen

A korte afstanden lopen in plaats van de auto te gebruiken

A de trap nemen in plaats van de lift




Het mag duidelijk zijn dat dit heel individueel is en dat u degene bent die
daarin de keuzes maakt. De PRISMA cursus helpt u daarbij.

En uw gevoel?

Sommige mensen vinden het een heel gevecht hun leefstijl te veranderen
terwijl ze eigenlijk geen lichamelijke klachten hebben. Dit is de reden
waarom we u willen laten zien wat er gebeurt met uw lichaam. Positief
gezegd, deelname aan PRISMA helpt u leren wat er gaande is in uw lichaam.
Andere mensen ervaren juist wel klachten als gevolg van de diabetes en
vinden het moeilijk om daarmee om te gaan. Dit kan gevoelens van
bezorgdheid, frustratie en boosheid tot gevolg hebben. U denkt misschien
dat het niet eerlijk is dat u diabetes heeft. Tijdens de PRISMA cursus
besteden we aandacht aan deze gevoelens en hoe u hiermee om kunt gaan.

Wat gebeurt er tijdens PRISMA?

Tijdens PRISMA kunt u:

A praten over uw zorgen

A antwoord krijgen op uw vragen

A kennis en praktische vaardigheden opdoen

A aangemoedigd worden uw eigen keuzes te maken hoe u om gaat met uw
diabetes

A uitzoeken welke ondersteuning u kunt verwachten van het diabetesteam

PRISMA wordt aangeboden in groepen omdat:

A het prettig kan zijn om met mensen in eenzelfde situatie te praten

A mensen van elkaar kunnen leren

A mensen elkaar vaak kunnen helpen en ideeén kunnen delen of opdoen
A mensen de bijeenkomsten plezierig vinden

De bijeenkomsten zijn ontspannen, vriendelijk en plezierig. Omdat de
hoeveelheid deelnemers beperkt is, voelt u zich snel op uw gemak.

Hoe bereid ik me voor op PRISMA?

Als u zich wilt voorbereiden op de PRISMA cursus dan kunt u alvast over het
volgende nadenken:

1. Wat wilt u weten?
Welke vragen heeft u (of uw familie) over uw diabetes? Schrijf uw vragen
hieronder, dan vergeet u ze niet.



2. Actief zijn

U weet misschien dat lichaamsbeweging een belangrijke rol speelt in het
helpen meer grip te krijgen op uw diabetes. Het is goed om erbij stil te
staan hoe actief u nu bent voordat u begint met PRISMA. Lichamelijke
activiteit hoeft niet direct fitness te betekenen maar kan alle vormen van
beweging zijn.

De wereldgezondheidsorganisatie raadt aan om elke dag tenminste

30 minuten gematigd intensieve activiteiten te ondernemen. Gematigd
intensieve activiteit betekent dat u sneller gaat ademen en warmer wordt
dan normaal. Voorbeelden zijn: wandelen, huishouden, tuinieren etc. Het
hoeft niet 30 minuten achter elkaar te zijn. U kunt het ook verdelen over
bijvoorbeeld 3x10 minuten of 2x15 minuten.

ja |nee
Ik probeer de meeste dagen 30 minuten aan lichaamsbeweging
te doen
Ik probeer autorijden te vermijden als ik kan lopen
Ik neem altijd de trap in plaats van de lift
Ik ben actief tijdens mijn dagelijkse werkzaamheden
Ik doe de meeste dagen van de week thuis aan lichaamsbeweging,
zoals huishouding, tuinieren, autowassen

En, hoe staat het met u? Wellicht hebben de antwoorden die u heeft gegeven
u inzicht gegeven in de gebieden waarop u het goed doet. Het heeft u
misschien ook inzicht gegeven in waar u mogelijk nhog meer lichaams-
beweging kunt inpassen in uw leven. Dit zijn zaken die u kunt bespreken
tijdens PRISMA.




3. Voedingskeuzes
Door keuzes te maken op voedingsgebied kunt u ook meer invioed op uw
diabetes uitoefenen. Bedenk dat kleine veranderingen al een groot verschil
kunnen betekenen.

We denken niet vaak na bij wat we eten. Maar even stil staan en nadenken
over uw belangrijkste voedingskeuzes kan u helpen meer te profiteren van
de PRISMA cursus.

U kunt in onderstaande tabel opschrijven wat u meestal eet.

Ontbijt:

wat eet u meestal tijdens het ontbijt?

Lunch:

wat eet u meestal tijdens de lunch?

Avondeten:

waaruit bestaat dit meestal?

Tussendoortjes en snacks:

welke tussendoortjes of snacks eet u regelmatig?




Heeft u misschien vragen over uw voeding en uw diabetes? Is er ruimte voor
veranderingen die kunnen helpen uw gezondheid te bevorderen? Deze zaken
kunt u bespreken tijdens PRISMA.

4. Hoe voelt u zich?

Het hebben van diabetes kan uw stemming beinvloeden en uw stemming
kan de manier waarop u omgaat met uw diabetes beinvloeden. De
onderstaande vragen kunnen u helpen uit te zoeken hoe positief of somber
u zich voelt.

Probeer alle vragen te beantwoorden. Ze zijn belangrijk als u deelneemt aan
PRISMA.

Omcirkel achter elke uitspraak het cijfer dat het beste uw gevoel of gedrag
van de afgelopen week weergeeft. Denk niet te lang na over het antwoord,
uw eerste reactie op de uitspraak is vaak de beste.
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Afgelopen week

Stoorde ik me aan dingen, die me gewoonlijk
niet storen.

Had ik geen zin in eten, was mijn eetlust
slecht.

Bleef ik maar in de put zitten, zelfs als familie
of vrienden probeerden me eruit te halen.

Voelde ik me even veel waard als ieder ander.

Had ik moeite mijn gedachten bij mijn
bezigheden te houden.

Voelde ik me gedeprimeerd.

Had ik het gevoel dat alles wat ik deed me
moeite kostte.

Had ik goede hoop voor de toekomst.
Vond ik mijn leven een mislukking.
Voelde ik me bang.

Sliep ik onrustig.

Was ik gelukkig.

Praatte ik minder dan gewoonlijk.
Voelde ik me eenzaam.

Waren de mensen onaardig.

Had ik plezier in het leven.

Had ik huilbuien.

Was ik treurig.

Had ik het gevoel dat mensen me niet aardig
vonden.

Kon ik maar niet op gang komen.

Zelden of nooit

(minder dan 1 dag)

o

o

Soms

(1-2 dagen)

—_

Meestal of altijd
(5-7 dagen)

Regelmatig
(3-4 dagen)

N

w
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Uw score is het totaal van alle nummers die u omcirkeld heeft.

Wat betekent mijn score?
De totaalscore van de vragenlijst die u net heeft ingevuld kunt u als volgt
interpreteren: hoe lager de score, hoe positiever u zich voelt.

Dit geeft aan dat u zich vermoedelijk positief voelt en waarschijnlijk niet
somber. Als u echter wel zorgen heeft die u zou willen delen, of als u denkt
hierbij hulp nodig te hebben, maak dan een afspraak met uw huisarts,
diabetesverpleegkundige of praktijkondersteuner.

Deze uitslag geeft aan dat u zich mogelijk depressief voelt, dat wil zeggen
dat het mogelijk is dat u een depressieve periode doormaakt.

Als u zich al enkele maanden of langer zo voelt dan is dit een goede
indicatie dat u een depressieve episode doormaakt.

Het kan ook zijn dat u zich zo voelt omdat u recent te horen heeft gekregen
dat u diabetes heeft of dat er op dit moment andere factoren een rol spelen
in uw leven. Als u zich sinds kort zo voelt, is het zinvol om deze vragenlijst
over een paar maanden nog eens in te vullen.

Dit is een indicatie dat er hoogstwaarschijnlijk sprake is van een depressie.
Dat wil zeggen dat, als u in dit gebied scoort, het waarschijnlijk is dat u een
depressieve episode doormaakt. Zeker als u zich al een aantal weken zo
voelt.

Het is zinvol om dit te bespreken met iemand zoals uw huisarts, diabetes-
verpleegkundige of praktijkondersteuner.

Tot ziens bij PRISMA!









