¿Cuáles son mis principales barreras para llevar acabo mi autocuidado? 
 
El siguiente formato te ayudará a identificar y definir las barreras que interfieren con tu tratamiento para la diabetes. Escribe dentro de cada cuadro si la barrera está relaciona con alimentación, ejercicio, toma de medicamentos u otra. Usa el formato con ejemplos de la siguiente página para ayudarte a llenar el tuyo.  
 
	Mi barrera tiene que ver con… 
	Alimentación 
	Ejercicio 
	Medicamento 
	Otras conductas 

	 
Lo que sé hacer, lo que conozco o cómo me siento física o mentalmente 
 
	 
	 
	 
	 

	 
Mi ambiente o las personas a mi alrededor me dificultan actuar  
 
	 
	 
	 
	 

	 
Las cosas que me mueven por dentro, lo que me importa, mis hábitos y lo que me ayuda a tomar decisiones 
 
	 
	 
	 
	 


 
 
 
 
 
 
A continuación encontrarás una serie de situaciones hipotéticas que tienen como propósito ayudarte a comprender mejor cómo llenar tu formato. 
Ten en cuenta que estos ejemplos no necesariamente reflejarán tu caso específico, pero son lo suficientemente similares como para orientarte sobre la forma adecuada de completar la información solicitada. 
 
 
	Mi barrera tiene que ver con… 
	Alimentación 
	Ejercicio 
	Medicamento 
	Otras conductas 

	 
Lo que sé hacer, lo que conozco o cómo me siento física o mentalmente 
 
	No se que son carbohidratos, proteinas o grasas 
	Me duelen las rodillas al trotar 
	Creo que algunos medicamentos son malos 
	No se como cortar mis uñas de los pies 
 
No se identificar los síntomas de una hipoglucemia 

	 
Mi ambiente o las personas a mi alrededor me dificultan actuar  
	Mi familia no apoya que compre alimentos saludables 
	No poder salir a correr porque no hay un deportivo cerca de casa o es peligroso 
	No consigo los medicamentos por mi casa 
 
Mi familia me motiva a no tomarlos 
	Por donde vivo no hay oftalmólogos  
 
No tengo recursos para ir al dentista 

	 
Las cosas que me mueven por dentro, lo que me importa, mis hábitos y lo que me ayuda a tomar decisiones 
 
	Cuando me siento triste o angustiado, como por impulso 
	Me da mucha flojera hacer ejercicio 
	Decido no tomar medicamento porque creo que las complicaciones de diabetes no me pasarán pronto 
 
	No me gusta ir al dentista 
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