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Cómo involucrar a familiares y amigos en su salud
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No tiene por qué pasar por esto solo.

Controlar la diabetes a diario es

mucho trabajo. Contar con las 

personas adecuadas a su lado 

puede ayudarle a sentirse menos 

abrumado y más en control.

1 Elija a personas en las que
confíe

2 Busque un compañero de 
responsabilidad

3 Empiece poco a poco



La espiritualidad y la salud están relacionadas.

O R A C I Ó N   ·   P R Á C T I C A   ·   P A Z

C O R A Z Ó N   ·   S A L U D   ·   E S P E R A N Z A



Uno de los factores que mejor predicen 
el éxito en el control de la diabetes

es el apoyo que recibe de su 
familia y amigos.



Establecer sus objetivos.
La mejora es un proceso diario. Anote sus objetivos, téngalos a la vista 
y deje que los pequeños logros alimenten su motivación.

Especí f icos   ·   Medibles   ·   A lcanzables   ·   

Real is tas ·   Con un p lazo determinado



Contar con personas que le apoyan marca la diferencia.

1 EMOCIONAL 2 PRÁCTICO 3 M O TIVACIÓN 4 O R IENTACIÓN 5 POSIT IVO

Los seres queridos que conocen tus objetivos pueden fomentar hábitos
más saludables para toda la familia.
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Busque a aquellas personas que se 
preocupan por que usted adquiera
mejores hábitos.



Empiece
animando a su
familia a comer 
de forma más 
saludable.



Hagan ejercicio 
en familia.
Si sus hijos y su familia están dispuestos a 

moverse con usted, dejará de parecer ejercicio y 

empezará a parecer un rato divertido juntos.



Pero, ¿y si su familia
no le ayuda a alcanzar
tus objetivos?



Añadir un pie de página

¿Cómo van sus metas?

? ¿Qué está saliendo bien?

? ¿Qué está costando más
trabajo en este momento?



¿Necesita ayuda para hablar 
con sus amigos y familiares?

Su Promotor de Salud puede enseñarle a 
CONECTAR con los demás 
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