PRIMAS

LEBEN MIT TYP-1-DIABETES

Selbsthestimmt leben mit Insulin
Arbeitsblatter Kurseinheiten 1-12

Kulzer, B. — Hermanns, N. — Ehrmann, D. — Bergis-Jurgan, N. — Haak, T.
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MEINE DREI WICHTIGSTEN ZIELE FUR DEN KURS

‘h___mm:.:._m N
&Beispiel

Dieses Arbeitsblatt soll Ihnen helfen, lhre persénlichen  |ch méchte ...
Ziele fur den Kurs méglichst konkret einzuschétzen. Es

ST o ) 3 ) ... mehr Wissen tber den Diabetes und meine Insulintherapie bekommen
enthdlt einige mégliche Ziele fir den Kurs. Gehen Sie - )
. . .. meine Glukosewerte verbessern
bei der Bearbeitung folgendermaf3en vor:
... meine Insulintherapie verandermn
w Wahlen Sie aus der Auflistung auf dem Arbeitsblatt
T . .. ... im Alltag meine Insulintherapie besser umsetzen kénnen
lhre drei wichtigsten Ziele fir den Kurs aus.
.. in besonderen Situationen besser mit meinem Diabetes zurechtkommen
® Wenn Sie ein persénliches Ziel haben, welches in
der Liste nicht genannt ist so kénnen Sie dies in den .. sicherer und gelassener im Umgang mit Unterzuckerungen werden
Leerzeilen des Arbeitsblattes aufschreiben. ... Glukoseschwankungen vermeiden
u Kennzeichnen Sie dann das wichtigste Ziel mit einer -~ meine Glukoseselbsikontrolle verbessern
, 1", das zweitwichtigste mit einer ,2” und das dritt- .. besser KE/BE einschatzen kénnen
. o . . "
<<_OT_._©m_.® mit einer , 3". .. bei kérperlicher Bewegung und beim Sport gute Glukosewerte haben

.. weniger Sorgen und Angste wegen Folgeerkrankungen haben

.. weniger Konflikte in Partnerschaft, Familie oder Berufim Zusammenhang mit Diabetes haben
... meinen bisherigen Umgang mit meinem Diabetes iberdenken

... mehr Motivation fur meine Diabetestherapie bekommen

Sonstiges meine Arbeitskollegen besser tiber den Dlabetes Lund

unterzuckerungen informieren
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SO WIRKT MEIN INSULIN ( &g

& Beispiel

Bitte tragen Sie die Wirkverlaufe lhrer Insuline fir einen Tag ~ ® Zeichnen Sie dann mit einem Stift die Schablone nach. Sie

in das Arbeitsblatt ein. Zum Ausfillen des Arbeitsblattes erhalten so die Insulinwirkkurve fir die von lhnen ge-

sollten Sie lhr Diabetes-Tagebuch zur Hand nehmen. spritzte Menge Insulin.

Gehen Sie dazu bitte folgendermafien vor: m Die Kurve beginnt somit zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie das

m Ubertragen Sie zuerst die Angaben zu lhrer Insulinthera- Insulin gespritzt haben. Aus dem Verlauf der Kurve kén-
Umm aus lhrem UEQVQ_.QMH_.QQQ—QCOT in die Tabelle auf dem nen Sie QT_Qmm_‘r zu welchem NQ:._UCD_A_. das Insulin beson-
Arbeitsblatt (Uhrzeiten, Glukosewerte, Insulindosierungen, ders stark Glukose senkend wirkt und wann die Wirkung
KE/BE, Besonderheiten). nachldsst. Das Ende der Kurve zeigt lhnen an, wann das

espritzte Insulin nicht mehr wirkt.
m Wahlen Sie dann die zu lhren Insulinen passenden Insulin- Ik

schablonen. Tragen Sie fir jede Insulingabe dieses Tages
die Insulinwirkkurven entsprechend der Anleitung im Scha-
blonensatz in das Arbeitsblatt ein.

m Wahlen Sie die Markierung auf der Schablone, die der
von lhnen gespritzten Insulindosis entspricht. Ist fir eine In-
sulinmenge, die Sie gespritzt haben, keine eigene Markie-
rung vorgesehen, so schatzen Sie die entsprechende Linie O e S S S st ‘
fir diese Dosierung anhand der néchstliegenden Markie-
rung ab.

Insulinwirkung

m Legen Sie die Schablonen mit der Linie der von lhnen
verwendeten Insulindosierung auf die rote Linie des Ar-
beitsblattes so an, dass die Schablone zu dem Zeitpunkt e 7 s o M mom w6 VoW oW o2 A 2B oMo 2 3 4 s
beginnt, zu dem Sie das Insulin gespritzt haben.
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DATUM: 0=2.06 04 .06 05.06 05 -06.06
MORGENS Z_.ﬁﬂ\»ﬂ.fm ABENDS NACHTS

200 1]

190 10,6

180 100

170 o4

160 89
—
a 150 83
N o
m 140 78 =

=

Z 130 ¥ 72 =
m 120 % 67 W
¥ 110 X AX 61 2
> x X % X |2 X =

._OO p VA. \/ 2 ,mO -l
© X X X ~ ' (0]

%0 X g X o

X X X \

80 4,4

70 39

60 33

50 28

6 7 8 9 101 12 13 13 14 15 16 17 18 19 19 20 21 22 23 24 24 1 2 3 4 5 6 7

€av

(Uhrzeit)
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UBERPRUFUNG MEINER BASALINSULINDOSIS Cantetong

Hinweis Ausfiillen des Arbeitsblattes

Protokollieren Sie lhre ermittelten Glukosewerte immer zu-  Ubertragen Sie die gemessenen Werte wahrend des
erst in lhrem Diabetes-Tagebuch. Ubertragen Sie erst dann  jeweiligen Auslassversuchs aus Ihrem Diabetes-Tage-
die Werte auf Ihr Arbeitsblatt. buch in das Arbeitsblatt. Die vier Spalten Morgens —
A Mittags — Abends — Nachts geben Ihnen dabei die

Wichtig . - .
. verschiedenen Zeitintervalle vor. Wenn Sie den ersten

Brechen Sie den Auslassversuch ab, wenn . .
Glukosewert fiir einen Auslassversuch eintragen, so
® Ein Glukosewert unter 60 mg/dl bzw. 3,3 mmol/| auftritt.  zeichnen Sie bitte eine Linie, die 30 mg/dl bzw.
Behandeln Sie in diesem Fall sofort die Unterzuckerung: 1,5 mmol/| oberhalb dieses Wertes und ebenfalls eine
Essen Sie 4 Plattchen Traubenzucker oder trinken Sie 0,21 Linie, die 30 mg/dl bzw. 1,5 mmol/I unterhalb dieses
Fruchtsaft, Limonade oder Cola (keine Light-Getrénke). Wertes liegt. Diese Linie sollte Gber die ganze Breite

des jeweiligen Zeitintervalls gehen.
m Ein Glukosewert Gber 180 mg/dl bzw. 10 mmol/| auftritt.

Korrigieren Sie diesen Wert nach unten, indem Sie sich
kurzwirksames Insulin spritzen.
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DAS MOTIVIERT MICH ZUR DIABETESBEHANDLUNG (

Anleitun

4 )

& Beispi
Sich tagtdglich um den Diabetes zu kiimmern, kann Bitte schreiben Sie lhre drei wichtigsten personlichen
einem schon mal aufs Gemiit schlagen. Es ist ganz Griinde auf, die Sie zur Behandlung lhres Diabetes
normal, dass man einmal Phasen hat, in denen man motivieren.

nicht so motiviert ist, sich um den Diabetes zu kim-
mern. Wichtig ist es, sich in diesen Phasen zu erinnnen,
was einen zur Diabetesbehandlung motiviert. Auf die- B ch wbchte trotz meines Dlabetes leistunasfiihig
sem Arbeitsblatt kdnnen Sie drei Punkte aufschreiben,
die Sie motivieren.

und im Beruf erfolgreieh sein

m Achten Sie auch hier darauf, méglichst konkret auf-
zuschreiben, was Sie motiviert.
B (ch finde es gut, dass ieh melnen Dlabetes selbst

steuern Rann und es damit selbst in der Hand habe, Foloeerkian-

lkunoen zu vermeloen

B Melne Famdlie

vav
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SCHATZEN SIE RICHTIG? - NAHRUNGSMITTEL =

Schiitzen Sie die KE-/BE-Menge der verschiedenen Nahrungsmittel.

0 1 Becher Fruchtioghurt (ca. 150 g) 0 30 Stick Salzstangen (ca. 30 g)

KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:

0 1 Donut (ca. 40 g) 00 2 EL Nuss-Nougat-Creme (ca. 40 g)

KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:

1 2 Rippen Vollmilchschokolade 0 1 Glas Limo (0,4 1)

(ca. 40 g)

KE-/BE-Menge:
KE-/BE-Menge:

I PRIMASE
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SCHATZEN SIE RICHTIG? — MAHLZEITEN E
&

Schiitzen Sie die KE-/BE-Menge der verschiedenen Mahlzeiten.

9 av

Schweinefilet  (ca. 120 g) Fischstdbchen  (ca. 180 g
KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:
Herzoginkart.  (ca. 50 g)
KE-/BE-Menge: Pommes frites  (ca. 120 g)
/ Méhren (ca. 100 g KE-/BE-Menge:

KE-/BE-Menge:

Remoulade (ca. 30 g)
Rahmsofe (ca. 100 ml)

KE-/BE-Menge:
KE-/BE-Menge:
Kartoffeln (ca. 150 g) Hackballchen  (ca.130 g)
KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:
Spinat (ca. 75 g) Kartoffelpiree  (ca. 200 g)
KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:
Béchamelsofie (ca. 120 ml) Rahmsofde (ca. 60 ml)
KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:
Gouda (ca. 20 g) Preiselbeeren  (ca. 45 g)
KE-/BE-Menge: KE-/BE-Menge:
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DATUM: 26.06. 2F.06. 28.06.
MORGENS MITTAGS ABENDS
200 )
190 106
180 100
170 94
160 89
o —
8 10 83
~ o
O o X 78 =
= =
z 130 72 o
” Z
3 120 X o7 o
% 10 61 2
w N 2
90 50
80 44
70 39
60 33
50 28
6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 ] 2 3 4 5 6
(Uhrzeit)
Uhrzeit 7:00 13:00 19:00
KE-/BE-Faktor = 1 2 7
KE-/BE-Menge 3 3 = 7
>
N Bolus-IE 9 3 & 7
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UBERPRUFUNG MEINER KORREKTURREGELN

DATUM: 29.06. 320.06. 20.06.
MORGENS MITTAGS ABENDS NACHTS

240 13,3

230 12,7

220 12,2

210 11,6

200 11

190 06
m 180 100 W
O 10 94 =
M 160 89 M
w150 83 W
9 10 /8 m
2 130 % 723
© 120 — - 67 ©

110 A % 7 6]

100 56

Q0 , , i i i , i i i , 50

o | | | L

70 39

60 3,3

50 2,8

6 7 8 Q 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6
Zielbereich: £0-120 wo/dl; 4,4-6,7 mumol/L (Uhrzeii
Uhrzeit 7:00 13:00 19:00
Korrekturregel 20/1 20/1 20/1
.uqm Bolus-IE 2 3 2
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MEINE UNTERZUCKERUNGSANZEICHEN

h:_m:_ﬁﬁ_
& Beispie

Unterzuckerungen sollten rechtzeitig erkannt und behandelt  [amzeidien 0 lnseiehen.

werden, daher ist es wichtig, Anzeichen einer Unterzucke- e OxO000 e OO000XLQO
rung sicher zu erkennen. Dieses Arbeitsblatt enthdlt eine e ODxOoOoQQg (e OxXOOOO
Auswahl héaufiger Unterzuckerungsanzeichen. Um festzu- Hortope OO0 000 | e 000®O0
stellen, welche Symptome fir Sie hilfreich sein kénnen, um — OO0 0K OO | obese OXWOO0OO0OO
einen niedrigen Blutzucker zu erkennen, gehen Sie folgen- Savind E 00 00 D Unichrer Gong D X 000 D
dermaben vor: wer OOOOOR et OEO0O0O
= Uberlegen Sie sich zundchst fir jedes der aufge- = O OO0 @ O e 000000
fihrten Unterzuckerungsanzeichen, ob es bei lhnenin =~ s M OOO0O00 |ewses OO0 KODO
den letzten 8 Wochen wahrend einer Unterzucke-  wssi O®O000 |M=, O0OO0OO0®OO0O
rung aufgetreten ist. velrgemna [ [0 O X [0 [ s Doowod
= Kreuzen Sie dann bitte fiir jedes der genannten Sym-  wie F H O DX G e By
ptome an, wie hdufig es bei lhnen auftritt, wenn Sie ™ U U O WL e U X OO

eine Unterzuckerung haben.

Nervositit _=Hm_ OO X [ _W_a,
= Sie haben zudem die Mglichkeit, Anzeichen, die bei  Flaves cefiint ine magen DO0O000X
lhnen auftreten, aber nicht in der Aufzéhlung genannt Oo00DO0O0O0

sind, in den Freizeilen einzutragen.

€l av
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FOLGEERKRANKUNGEN UND DIABETES -
WIE IST IHRE EINSTELLUNG?

h:_m:_ﬁﬁ_
& Beispie

Wenn iber Diabetes geredet wird, kommt hdufig auch
das Thema Folgeerkrankungen auf. Dieses Arbeitsblatt Wie wichfig ist es lhnen, erhohte 7 1 7 2
enthdlt Fragen zu lhrer Einstellung bzw. lhrem Umgang Clukosewerte 2y vermeiden?
mit Folgeerkrankungen. Dabei gibt es keine richtigen

wibimioiyimio

_07

Uberhaupt nicht wichtig Sehr wichtig

Clauben Sie, dass Sie durch gute

0o_m.ﬁ *o_mn.rm: Antworten, es ._Emammmm: nur __,:m per- Glukosowarte die Extwicklung e N e e e
sonliche Einstellung bzw. Meinung. Kreuzen Sie dazu von Folgeerkiankungen verhindem 15—t P
M . . . .. m
einfach die Zahl an, die am ehesten Ihre Einstellung onnent
widerspiegelt. Dabei sind die jeweiligen Endpunkte Machen Sie sich Sorgen wegen
der Skala mit gegensdtzlichen Aussagen (z.B. nie - moglicher Folgeerkrankungen des 12 [ X 45678910
Diabetes? NG S

sehr oft) verankert.

Zudem bekommen Sie auf diesem Arbeitsblatt die ,Folgeerkrankungen und Diabefes”:  Warum sind meine Augen durch
Gelegenheit, konkrete Fragen und Anliegen zum Haben Sie besondere fragen oder 014 efiilhvdet?
.. ) ein Anliegen in Bezug auf das 9 :
Thema Folgeerkrankungen zu &uflern, von denen Sie Thema Folgeerkrankungen?
winschen, dass diese in der Kurseinheit besprochen
werden.

vl av
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WAS NERVT SIE AM MEISTEN? C MM_M__M“_,_

Die Selbstbehandlung des Diabetes erfordert sténdige Nennen Sie drei Dinge, die Sie am meisten an der Diabetes-
Kontrolle und Eingreifen des Betroffenen. Dies fihrt therapie nerven bzw. demotivieren.

unweigerlich dazu, dass gewisse Dinge an der Diabe-

testherapie anfangen zu nerven. Das kénnen Kleinig-

keiten sein oder auch @_,@@m_.m >3©m_o©m:_‘.m:m:. 1. _lch habe sehr hilufig Lnterzuckervungen. Oft auch in sehr unpas-

senden Sttuatlonen.

Das vorliegende Arbeitsblatt soll Ihnen die Maglich-
keit bieten, sich einmal Luft zu machen und das nieder-
zuschreiben, was Sie so richtig an lhrer Diabetesthera-
pie nervt.

2. lch witrde so gerne einfach mal spontan z. B. eln Stitck Kuchen

essen — aber wenn Leh davan denkee, dass ich dafir eloentlich

zushtzlich Insulin spritzen sollte, vergeht miv oft die Lust.

3. Viele Menschen haben wenio Wissew Uber den Dlabetes, glavben

aber, mich bedauwern oder bevormunden zu miissen — das nenvt!

SlLav

R PRIMASE
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WORAN ANGEHORIGE/FREUNDE
EINE UNTERZUCKERUNG ERKENNEN

9L av

Dieses Arbeitsblatt ist fir die Bearbeitung durch Angehérige/
Partner oder durch andere Menschen, die von einer Unter-
zuckerung betroffen sein kénnen (z. B. Arbeitskollegen oder
Freunde/Bekannte), gedacht. Es soll erfasst werden, wie
Auf3enstehende erkennen, dass Sie eine Unterzuckerung

haben.

B Geben Sie dieses Arbeitsblatt lhrer Partnerin bzw. lhrem
Partner oder einer anderen Person, die Sie schon einmal
in einer Unterzuckerung erlebt hat, z. B. einem Freund oder
Arbeitskollegen.

m Bitten Sie sie oder ihn zu beschreiben, an was sie bzw. er
bemerkt, dass Sie eine Unterzuckerung haben. Diese An-
zeichen missen nicht notwendigerweise auch in der
Checkliste von Arbeitsblatt 17 enthalten sein. Vielleicht
erkennen Au3enstehende bei Ihnen eine Unterzuckerung
ja auch an ganz bestimmten Verénderungen in lhrem Ver-
halten.

Bearbeitungshinweis fir die Angehérigen

Sie haben von lhrem Angehérigen oder von einer/einem
Bekannten dieses Arbeitsblatt bekommen.

Bitte tragen Sie zundchst in der Textzeile ,Am besten merke
ich, dass eine Unterzuckerung
hat, wenn ... ein, fir wen Sie das Blatt ausfillen (z. B. mein
Mann, meine Frau oder den Namen der Person).
Uberlegen Sie sich bitte einmal, an welchen Anzeichen Sie
erkennen, dass der Betroffene eine Unterzuckerung hat. Bitte
versuchen Sie, die Anzeichen genau zu beschreiben.

"

Am besten merke ich, dass cine Partnerin
eine Unterzuckerung hat, wenn ...

ste vow einem Moment auf den anderen ganz blass wird, thr Blick

oanz seltsam und thre Augen glasio werden. Wenwn Leh ste bn dlie-

sem Zustano anspreche, reaglert sie zumelst sehr abwelsend.

R PRIMASE
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WORAN ANGEHORIGE/ FREUNDE
EINE UNTERZUCKERUNG ERKENNEN " Sheleyle’

Dieses Arbeitsblattist fir die Bearbeitung durch Angehérige/ |

Partner oder durch andere Menschen, die eine Unterzuckerung

. . . Zittern D Sprachschwierigkeiten D
miterleben kénnen (z.B. Arbeitskollegen oder Freunde/Be-
Schwitzen D Verlangsamung E
kannte), gedacht.
Blasse Gesichtsfarbe D Unruhe, Ungeduld D
m Geben Sie auch dieses Arbeitsblatt lhrer Partnerin bzw. .. 51 Nerostn n
lhrem Partner oder einer anderen Person, die Sie schon . o
. . ] . Glasige Augen D Gleichgiltigkeit H
einmal in einer Unterzuckerung erlebt hat, z.B. einem
. Hektische Blickbewegungen E Schlafrigkeit E
Freund oder Arbeitskollegen.
Verdnderte Atmung D Gehobene Stimmung D
| W_:ms M_m%_m oder ihn zu Ummnr:_w__om? Qr: M\Qw sie bzw. er — SR n
emer ._.~ ass Sie eine Unterzuc erung haben. Unkoordinierte Bewegungen D Niedergeschlagenheit D
Bearbeitungshinweis fiisr Angehorige Veranderte Sfimmlage X]  Aggressivitct ]
X X

Sie haben von lhrem Angehérigen oder von einer/einem st platzlich nicht ansprechbar Verhlt sich sprunghaft

Bekannten dieses Arbeitsblatt bekommen.

Bitte beurteilen Sie fir jedes Anzeichen, ob Sie dieses schon
einmal an dem Betroffenen wahrend einer Unterzuckerung
bemerkt haben. Markieren Sie die Anzeichen, an denen Sie
bei dem Betroffenen eine Unterzuckerung erkennen kénnen.
Wenn es bestimmte Anzeichen gibt, an denen Sie bei dem
Betroffenen eine Unterzuckerung erkennen, die nicht genannt
sind, so kdnnen Sie diese in den Freizeilen des anderen
Arbeitsblattes eintragen.

R PRIMASE
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WAS NEHMEN SIE SICH FUR DIE ZEIT NACH

DEM KURS VOR?

Anleitun
&Beispie

8L av

Machen Sie sich nun bitte am Ende des PRIMAS-
Schulungskurses nochmals Gedanken tber lhre Ziele,
die Sie in den ndchsten 6 Monaten nach dem Kurs
verwirklichen wollen.

Wichtig ist dabei
® Formulieren Sie lhre Ziele méglichst konkret.

m Versuchen Sie nach Méglichkeit, lhre Ziele positiv
zu formulieren.

m Setzen Sie sich realistische und erreichbare Ziele.

® Nehmen Sie sich nicht zu viele Ziele auf einmal vor
— Sie missen nicht unbedingt 6 Ziele und Vorsétze
aufschreiben.

Ganz wichtig: die Ubungen zur Verbesserung meiner HypoglyRimiewahmehnmung wei-

ter verfolgen - die bringen mir wirklich mehyr

Sieherheit beim Erkennen von Unterzuckeruungen

I Kurs habe Leh festgestellt, dass teh mich doch vecht Wiudfig wait den KE/BE ver-

schiitze — daher will ich in wichster Zelt imwmer wieder zu Hause melne wWaaoe benit-

Zew

Dle Uberprivfung melner Basalrate werde teh bn Zukundft sfter

vornehmen (mindestens zwetmal i Jahr)

lch wbehte in Zueundft hiiufiger (alle 14 Tage) meine Glukoseprofile begutachten -

daclureh kavun ich viel sicherer Therapleentscheldvngen treffen

Belm Sport nicht mehr vergessen, Notfall-K E/-BE dabeizuhaben!

Belm nichsten Arztbesuch wmiehte Leh die fehlenden Angaben

ln melnenm Gesundhelts-Pass dlabetes nachtragen

I PRIMASE
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Dieses Arbeitsheft ist Bestandteil des ,PRIMAS Patientensets” (ISBN 978-3-87409-769-7)
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© MedTriX GmbH
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2026 (unverdnderter Nachdruck der 3. Auflage, 2020)

FIDAM GmbH Forschungsinstitut Diabetes-Akademie Bad Mergentheim

Kulzer, B., Hermanns, N., Ehrmann, D., Bergis-Jurgan, N., Haak, T.
Fachliche Unterstitzung: Albrecht, C.

,Selbstbestimmt leben mit Insulin” ist Bestandteil des Schulungs- und Behandlungsprogrammes
PRIMAS fir Menschen mit Typ-1-Diabetes. PRIMAS wurde vom Forschungsinstitut Diabetes-
Akademie Bad Mergentheim (FIDAM GmbH) mit freundlicher Unterstitzung der Berlin-
Chemie AG entwickelt und getestet.

Design
Unterweger Healthcare Communication GmbH, Hamburg

»Selbstbestimmt leben mit Insulin” ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung auBBerhalb
der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlages unzuléssig
und strafbar. Das gilt insbesondere fir Vervielféltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen
und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. Aus dem

Fehlen eines solchen Hinweises kann nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien
Warennamen handelt.

Mit freundlicher Unterstiitzung von

M BERLIN-CHEMIE
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FIDAM MedTri/™
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