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Kanslomassiga och sociala

aspekter av typ 1-diabetes (T1D)

Den standiga uppmarksamhet som T1D kraver kan ta hart pa den mentala halsan och kan ha en betydande
inverkan pa en persons sociala liv.

Kdnslomdissig och psykisk hdlsa

Det finns inga semestrar eller pauser fran T1D, sa det ar viktigt att ta hand om din
mentala halsa och undvika "diabetesutbrandhet”. Har ar ndgra saker som du kan prova:

« Forsta att det ar okej att inte vara "perfekt”. Blodsocker kommer inte alltid att vara ino aven
nar du gor ditt basta.

« | stallet for att bli arg eller upprord dver ett hogt eller lagt blodsocker bor du férsdka lara dig hur din
kropp reagerar, sa att du kan planera i forvag och gora forandringar till nasta gang.

« Ge dig sjalv berom for de saker du gor ratt.

« Tasma steg for att na dina mal.

« Tadig tid att gora saker som du tycker om!

« Ta kontakt med ditt diabetesteam, din studieteam, T1D-stédgrupper eller en professionell psykolog. Du
ar inte ensam!

Socialt liv

Att leva med T1D ar en utmaning for manniskor i alla aldrar, men aldre tonaringar och unga vuxna
med T1D kan sta infor unika sociala utmaningar.

Det kan vara svart att flytta hemifran, vare sig det ar till college eller till en egen bostad. En person
med T1D maste ocksa lara sig att balansera sjalvstandighet med T1D-hantering, lakarbesok, halla
reda pa fornddenheter och gora halsosamma matval.

Tank pa att beratta for dina narmaste (vanner, rumskamrater, larare, arbetskamrater) om din
T1D sa att de kan kdnna igen symtom pa lagt blodsocker i hdandelse av en nédsituation.

Att ha ett socialt liv och dejta innebar vanligtvis att ga ut och ata eller dricka. Du kan kénna dig
sjalvmedveten nar du valjer halsosam mat eller valjer att inte dricka alkohol. Det ar ditt val om du
vill beratta for ndgon att du har T1D, men det kan goéra dig lugnare och |ata dig fokusera pa att
vara i nuet.

Kom ihag att dven om det ar viktigt att din omgivning forstar din T1D, definierar T1D inte vem du
ar!

F6r mer information om FABULINUS-studie, fraga din studieldkare.

Tack for alla era bidrag till FABULINUS-studien!
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