Revijo DiaMindki je izdalo Drustvo za znanost in izobrazevanje DRZNI, ki je skupaj z ordinacijo jazindiabetes d.o.o tudi organizator vsakoletnega sre¢anja DiaMind
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UVODNIK - POLETIJE 2014!

13.3. ste se v velikem Stevilu udelezili 3.
sretanja DiaMind (Diabetes&Mind).
Letos smo se posvetili ©UJES &nosti
(Mindful eating), kognitivno vedenjski terapiji
in moznostim uporabe le-te v vsakdanjih
stikih z bolniki, pristopu bolniku po principih
opolnomocenja'v Zivo' ter kako vrstnisko
izobrazevanje izvajajo v ZDA. Med drugim

je bila novost izrazito zdravo kosilo in
prigrizki ob kavi/¢aju (tudi v sklopu vaje iz
¢UJESZnosti), kar so udelezenci $e posebej
pohvalili.

Tisti, ki ste se opogumili in sami sebi pisali
pismo, ste ga upam Ze prejeli in tudi to

vas je spomnilo na nove osebne izkusnje,
odlocitve in vtise, na katere ste sami sebe
Zeleli spomniti kak mesec po DiaMind-u.
Upam, da vam je bil tak pristop viec - tudi

v bodoce ga bomo spodbujali ... tudi zato,
ker dandanes skoraj nih¢e vec ne dobi nic

Ocenjevalna anketa (1= nezadostno, 5 = odli¥no)

lepega/spodbudnega
po navadni posti - le
Se racune in kako
neprijetnost z raznih
uradov ...
Veclina udelezencev
vas je izpolnila
tudi vprasalnike o
tem, kako vam je
bil DiaMind viec.
Prav temu se bomo
danes posvetili in v nadaljevanju Diamindka
vam posredujemo rezultate ankete ter
komentarje, ki smo jih prejeli.
Nekaj komentarjev smo Ze upostevali - na
primer, da smo olajsali pristop do nase
spletne strani ... Kar vtipkajte v brskalnik:
http://www.diamind.si
in prisli boste na naso stran, kjer si lahko
ogledate tudi vse fotografije s tega (in
prejsnjih) srecanja.

povprecje

kakovost delavnic

kakovost predavanj

uporabnost izkusnje/spororocil sreanja za vsakdanjo prakso 4,4

izvirnost tematike

organizacija

Ali bi udelezbo na tem srecanju priporocil kolegu?

Bi se DiaMind-a udelezil tudi naslednje leto?

4,6
4,7

4,7

4,9
DA (100 %)
DA (97 %)
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Bili ste zelo izvitjn\
(mapa Z izroékf)
hrand). Vet mt
je pristop, pog\ecj\
na. diabetes tud\. s "
ps'\holoﬁke strani, Zes
v Sloveniji zelo malo

potnem0~

Super ste, edino
DiaMind na. internetu
(skora,j) ni mogo&e
na.jti naj bo najdljivo
na Googlu. Super
delate, zares
ustvarjalno in
uporabno gradivo.
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Popolnoma. nove teme
(originalne) vsaj za
nas (slovenski) prostor
...Lansko leto sem
Se popolnoma. znebilq.
krivde in odgovornosti
24 pacientove uspehe

in neuspehe in za&elq

Ponovno uZivati v

svojem delu.

DiaMindek za prakso

Tokrat za vas osebno, ki delate v zdravstvu, z ljudmi ki imajo sladkorno bolezen in
tudi z drugimi bolniki ...

Izra¢unali so, da vsak ¢lovek s sladkorno boleznijo, ki se zavzema za dobro vodenje
svoje bolezni, dnevno za izpolnjevanje priporocil/zahtev potrebuje 2-3 ure. V ta ¢as
je vklju¢ena priprava zdrave hrane, Spotna aktivnost, merjenje krvnega sladkorja,
ukrepanje ob hipo/hiperglikemiji, skrb za noge, na¢rtovanje terapije glede na
dnevne aktivnosti, sprostitev in podobno ... Nasi bolniki niso samo upokojenci,
veliko je tudi takih, ki so polno aktivni, imajo zahtevne sluzbe, otroke, vnuke, Zivali,
vrtove in podobno. Ste kdaj pomislili, da je v urnik aktivnega ¢loveka kar tezko
'spraviti' dodatne 2-3 ure za sladkorno bolezen oz. za skrb le zase?

Morda na to niste pomislili in ste le dejali — pa saj gre za njihovo zdravje in dobro
pocutje — sladkorna bolezen vendar mora biti na prvem mestul!

Kot vajo priporo¢am, da tudi vsi mi, ki nimamo sladkorne bolezni, dnevno SAMO
ZASE najdemo 2-3 ure ! Prehud izziv ?

V svoj ¢as skusajmo vkljuciti tudi sprostitev. Kot darilo vam na spletni strani
podajam zvocni zapis '3-stopenjsko dihanje' ki ga poznate Ze z lanskega in
leto3njega Dia.Mind-a, ko smo to vajo delali skupaj. Ko ga boste nekajkrat
uporabili, vam bo presel v kri in samega zvo¢nega zapisa ne boste vec¢ potrebovali.
Ta vaja bo pomagala, da boste dnevno zmogli kakovostno komunicirati s stevilnimi
razli¢nimi bolniki in se pri tem na koncu dneva ne boste pocutili povsem brez
energije. To vajo lahko naredite kolikorkrat Zelite, po izkusnji pa res koristi e jo
izvedete vsaj 5x na dan - kar skupno traja priblizno 25 minut.

Pa lepo poletje Zelim in jeseni nasvidenje !
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Tristopenjsko dihanje
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