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 A vant-propos

L o r s q u e j ’ a v a i s 6 a n s , j ’ a i  r e n c o n t r é m a p r e m i è r e  v é r i t a b l e

amie, que j’ai gardée très longtemps. Je trouvais qu’elle avait

d e  l a  c h a n c e ,  p a r c e  q u ’ e l l e  p o u v a i t  r e s t e r  d a n s l a  c l a s s e  à

toutes les récréations. Quand je lui ai demandé pourquoi elle

a v a i t c e p e t i t p r i v i l è g e , e l l e m ’ a r é p o n d u q u e c ’ é t a i t à c a u s e

de son diabète .

Je ne savais évidemment pas ce que ce mot signifiait, mais je

t r o u v a i s ç a p l u t ô t c o o l   : e l l e é t a i t é q u i p é e d e t o u t e s s o r t e s d e

petites pochettes et d’un appareil qui faisait «  bip-bip  » ! Mais, 

en contrepartie, elle devait se faire saigner le bout des doigts

t o u t  l e  t e m p s ,  c ’ é t a i t  l e  c ô t é  m o i n s  c h o u e t t e .  A p r è s  c e l a ,  l e

s a n g  s e  f a i s a i t  a s p i r e r  d a n s  u n e  p e t i t e  l a n g u e t t e ,  c ’ é t a i t  t r o p

génial à observer ! Parfois, mon amie devait manger du sucre,

ça aussi c’était bien, mais parfois, elle en avait marre et j’en ai

e u  m a r r e  a v e c  e l l e .  À  l a  l o n g u e ,  j e  n e  t r o u v a i s  p l u s  ç a  s i

sympa de devoir faire ce rituel TOUS les jours , sans s’arrê -

ter, sans prendre de vacances, même chez elle. Je la trouvais

t e l l e m e n t  c o u r a g e u s e  q u e  m o i  a u s s i  j e  d é c i d a i s  d e  n e  s o r t i r

e n  r é c r é a t i o n  q u e  q u a n d  e l l e  p o u v a i t  y  a l l e r ,  p o u r  n e  p a s

qu’elle reste toute seule.

C e s  q u e l q u e s  s o u v e n i r s  d ’ e n f a n c e  f u r e n t  m o n  p r e m i e r

contact avec le diabète de type 1.

Est-ce cette amie qui m’a donné envie de devenir infirmière ?

P o s s i b l e . E n  t o u t c a s , g r â c e à e l l e , j ’ a i p r i s c o n s c i e n c e q u ’ i l

f a l l a i t  u n e  s a c r é e  d o s e  d e  c o u r a g e a u x  e n f a n t s  a t t e i n t s  d e
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d i a b è t e p o u r a c c e p t e r t o u t e s c e s  c o n t r a i n t e s . E t p o u r t a n t ,

ma lgré  ces  d i f f i cu l tés ,  mon amie  a  au jourd ’hu i  mon âge ,  e l le

a  f a i t  u n e  s u b l i m e  c a r r i è r e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  e s t  m a m a n  d e

deux magnifiques enfants…

Ce livre est donc pour vous tous qui êtes atteints d’un diabète 

de type 1. J’espère que vous trouverez en lui un compagnon 

d e r o u t e , d u s o u t i e n q u a n d v o u s e n a v e z b e s o i n , o u s i m p l e -

m e n t  d e s  e x p l i c a t i o n s ,  à  d é c o u v r i r  p a r  v o u s - m ê m e  o u  e n

famille.

Je vous souhaite à tous de trouver votre équilibre, votre 

apaisement et votre voie, quelle qu’elle soit !
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 Comment lire 

ce livre ?

J ’ e s p è r e a v a n t t o u t q u e c e l i v r e v o u s s e r a u t i l e , c a r c ’ e s t d a n s

c e t t e  o p t i q u e  q u e  j e  l ’ a i  i m a g i n é  e t  c r é é   :  q u ’ i l  s o i t  u n  l i v r e -  

o u t i l ,  u n  l i v r e - a m i ,  c o m m e  u n  l i v r e  d e  c h e v e t  q u e  l ’ o n  a i m e !

Un livre qui pourra être lu, en première lecture, avec le parent

o u  l ’ a d u l t e  p o u r  c o m p r e n d r e ,  f a i r e  l e  l i e n ,  d i s c u t e r …  P u i s ,  e n

s e c o n d e  l e c t u r e ,  l ’ e n f a n t  p o u r r a  s e  l ’ a p p r o p r i e r ,  s ’ i m p l i q u e r ,

g r i b o u i l l e r ,  r é f l é c h i r ,  f a b r i q u e r  s o n  p r o p r e  l i v r e  i n t i m e ,  e n

q u e l q u e  s o r t e .  I l  p o u r r a  a l o r s  l e  r e s s o r t i r ,  l e  l i r e  e t  l e  r e l i r e

q u a n d  i l  e n  a u r a  b e s o i n ,  c e r t a i n s  j o u r s  o ù  ç a  n e  v a  p a s  t r o p

ou, simplement, pour se rappeler certaines idées.

Des outils sont disponibles en plus de ce livre :

•

D e s c o m p l ém en t s a u d i o a u x qu el s v ou s p our r e z ac c é -

d er en s c ann an t les Q R c o d es d is s émi n és d an s le l i v r e

a v ec u n s m a r t p h o n e o u u n e t a bl e t t e ( v o i r p . 6 ) .

•

D e s r e s s o u r c e s s u p p l é m e n t a i r e s , t e l l es qu ’ un c ah i er

d e s u r v e i l l a n c e à p e r s o n n a l i s e r , u n e c a r t e d e d i a b é -

t i q u e , d e s i d ée s d e r ec e t t e s s a n s s u c r e , l e j e u d e c a r t e s

d e s é m o t i o n s e t d e s a d r e s s e s u t i l e s p o u r r e n c o n t r e r

d ’ a u t r e s d i a b é t i q u e s ( v o i r p . 6 ) . T o u s c e s b o n u s p e u v e n t 

ê t r e  t é l é c h a r g é s  e n  u n e  f o i s  g r â c e  a u  Q R  c o d e  c i -  

d e s sou s .

T ous les documents bonus

www .lienmini. fr/61287-bonus
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•

U n c a h i e r p o u r l ’ a c c o m p a g n a n t , l u i d i s p e n s a n t d e s

c o n s e i l s s u p p l é m e n t a i r e s o u d e s p i s t e s p o u r a i d e r

l ’ en f an t .

Cahier de l’accompagnant

www .lienmini. fr/50663-adulte

J e  s o u h a i t e  a v a n t  t o u t  q u e  c e  l i v r e  v i v e  e n t r e  l e s  m a i n s  d e

c e s  e n f a n t s  s i  r i c h e s  d e  t a n t  d e  c h o s e s  p o u r  l e s  a c c o m p a -

g n e r u n p e u p l us . . .

R e t r ou v e z - m oi …

•

su r m a c h a î n e Y ou T u b e , o ù j e p r o p o s e d e s v i d éo s s u r

l e s r e l a t i o n s p a r e n t - e n f a n t , l e s é m o t i o n s , l a m i s e e n

p l a c e  d e s  r è g l e s ,  l ’ e n f a n t  e t  l ’ é c o l e ,  l e s  s i t u a t i o n s  d i f f i -

c i l e s d e l a v i e d e l ’ e n f a n t , e t c .

Chaîne Y ou T ube

www .lienmini. fr/chaineyt

•

su r m o n s it e , o ù j e p u bl i e d e s a r t i c l e s s u r l e s s u j e t s q u e

j e t r a i t e a u qu o t id i en , à s a v o i r , l ’ ép an ou i s s emen t d e l ’ en -

f a n t , l ’ é d u c a t i o n , l a p a r e n t a l i t é , l e s e n f a n t s n e u r o -  

at y p i qu e s , e t c .

Mon site

www .lienmini. fr/50663-site
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Qui 

suis-je ?



 
          

 

Qu’est-ce qui m ’arrive ?

 

Suis-je en danger  ?

 

Qu’est-ce qui se passe dans mon corps  ?  

 

P ourquoi il perd les pédales  ?

 

P ourquoi moi ?

 

Est-ce pour la vie  ?
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 Dis, c ’est quoi  

le diabète ?

Le d iabète  es t  une maladie  auto- immune  carac tér i sée par

un excès de sucre dans le sang . 

«   A u t o - i m m u n e   » s i g n i f i e q u e l e s y s t è m e i m m u -

n i t a i r e  d e  t o n  c o r p s ,  c e l u i  q u i  s e r t  à  t e  d é f e n d r e  

contre les maladies, se met à attaquer les bonnes 

c e l l u l e s  d e  t o n  o r g a n i s m e ,  c a r  i l  p e n s e  q u ’ e l l e s

s o n t  m a u v a i s e s  p o u r  t o i ,  a l o r s  q u e  c e  n ’ e s t  p a s

l e  c a s .  I l  e x i s t e  b e a u c o u p  d e  s o r t e s  d e  m a l a d i e s

auto-immunes et le diabète en fait partie .

Ça signifie quoi 

« au -i une » ?

Le cps pd pfo  

s pédas... Voys ce qui se 

pse précémt  

à l’térieur !
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L e s  c e l l u l e s i m m u n i t a i r e s d e  t o n  c o r p s ,  t e l s  d e  p e t i t s  s o l -

d a t s  p r ê t s  à  d é f e n d r e  t o n  o r g a n i s m e ,  c o m b a t t e n t  d ’ a u t r e s

cellules situées dans une petite partie de ton ventre appelée 

l e  p a n c r é a s ,  p e n s a n t  à  t o r t  q u ’ e l l e s  t e  v e u l e n t  d u  m a l .  O n

appelle les cellules attaquées les «  bêta pancréatiques  ». 

Sans ces cellules bêta pancréatiques, ton pancréas ne peut

p l u s  f o n c t i o n n e r  c o r r e c t e m e n t  e t  n e  p e u t  d o n c  p l u s  p r o -

duire sa substance magique : l’insuline.

L ’ i n s u l i n e e s t u n e h o r m o n e q u i s e r t à r é g u l e r  l e

taux de sucre dans ton sang  et qui est naturelle -

m e n t  s é c r é t é e  p a r  l e  p a n c r é a s .  E l l e  c i r c u l e  d a n s

ton corps et distribue le sucre à toutes tes cellules.

Le sucre (appelé  auss i  glucose ) ,  qu i  prov ient  des

a l i m e n t s  q u e  t u  m a n g e s ,  p e u t  a l o r s  e n t r e r  d a n s

t e s  c e l l u l e s  e t  ê t r e  t r a n s f o r m é  e n  é n e r g i e p o u r

f a i r e  f o n c t i o n n e r  t e s  o r g a n e s ( t o n  c e r v e a u ,  t e s

m u s c l e s … ) ,  o u  b i e n  ê t r e  g a r d é  e n  r é s e r v e p o u r

plus tard.

C’  t quoi l’sule  ?
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Alors où va le sucre, si ton pancréas ne produit pas l’insuline 

p o u r  f a i r e  c e  t r a v a i l ?  E h  b i e n  c e  p a r e s s e u x  r e s t e d a n s t o n

s a n g ,  e n  t r o p  g r a n d e  q u a n t i t é .  C e  p h é n o m è n e  s ’ a p p e l l e

« l’ hyper glycémie  ». 

P e n d a n t  c e  t e m p s - l à ,  t e s  c e l l u l e s  o n t  f a i m !  E t  t o i , t u  n e  t e

sens pas bien . 
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Rassure-toi, les scientifiques ont trouvé une solution à ce pro -

b l è m e !  E l l e c o n s i s t e  à  s ’ i n j e c t e r  s o i - m ê m e  d e  l ’ i n s u l i n e

d a n s  l e  s a n g  a f i n d e r e m p l a c e r c e l l e q u e l e p a n c r é a s n e

crée plus. Nous verrons plus loin comment faire.

J e m ’aee C hloé e t 

je su diabé que pu 

m 7 s . Cz s au ts , qud 

ils mgt , c’  t ur pcr é 

qui s’oupe  dn aux g 

 suc nécsai pr bi g rdir. 

Moi , m pcr é, il ne mc plus . 

Als l’sule que je m ’ject e g râce aux 

piqûs , c’  t coe s pe ts camns 

 dépnag e que j’voie pr 

mplac m pcr é  

 pne !
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E n  r é a l i t é ,  i l  e x i s t e  d e u x  s o r t e s  d e  d i a b è t e   :  l e

d i a b è t e  d e  t y p e  1  ( D T 1 )  e t  l e  d i a b è t e  d e  t y p e  2

( D T 2 ) . C e l u i q u i t o u c h e l e s e n f a n t s e s t e s s e n t i e l -

lement le diabète de type 1. C’est de celui-là dont 

i l  est  quest ion  dans  ce  l iv re .  Dans  la  major i té  des

c a s ,  i l e s t d i a g n o s t i q u é e n t r e 4 e t 6 a n s  o u e n t r e

10 et 14 ans.

L e  D T 2  a r r i v e ,  e n  g é n é r a l ,  à  l ’ â g e  a d u l t e ,  m a i s  i l

peut également survenir chez les enfants (souvent  

à l’adolescence , entre 15 et 19  ans, et particulière -

ment en cas d’obésité).

L e D T 1  e s t  p l u s  r a r e  q u e  l e  D T 2 .  I l  r e p r é s e n t e

environ 6 %  des cas de diabète .

Et pourtant, chaque année, en France, 6  000 nouveaux cas de

diabète de type 1 sont diagnostiqués. Les chiffres sont en aug -

m e n t a t i o n  d e p u i s  d e s  a n n é e s  s a n s  q u ’ o n  s a c h e  p o u r q u o i .

T u  vois, tu n ’es pas seul , il existe beaucoup d’enfants comme 

toi !

Ça te dirait de rencontrer d’autres enfants diabétiques ? 

Partager ton expérience et ton quotidien avec des personnes

q u i  v i v e n t  l a  m ê m e  c h o s e  t ’ a i d e r a  à  t e  s e n t i r  m o i n s  s e u l .

Renseigne-toi auprès de ton médecin pour obtenir des noms

d ’ a s s o c i a t i o n s  o u  c o n s u l t e  l e s  s i t e s  r e c o m m a n d é s  c i -  

dessous.

Sites d’associations  

de personnes diabétiques

www .lienmini. fr/61287-associations 



 
        

 Quels sont  

les symptômes  

du diabète ? 

S i  t u  a s  u n  d i a b è t e ,  ç a  s i g n i f i e  q u e  t u  a s  t r o p  d e  s u c r e  d a n s

ton sang. C’est là que  les reins  entrent en scène…

D e v é r i t a b l e s p e t i t e s s t a t i o n s d ’ é p u r a t i o n , l e s

reins sont des organes situés en bas de l’abdomen

q u i o n t p o u r r ô l e d e  fi l t r e r t o n s a n g . I l s é l i m i n e n t

t o u t e s  l e s  s u b s t a n c e s  t o x i q u e s  p o u r  t o n  s a n g  e n

l e s  r e j e t a n t  d e  t o n  c o r p s  g r â c e  à  l ’ u r i n e ,  q u ’ i l s

produisent.

À  c a u s e  d e  l ’ e x c è s  d e  s u c r e  d a n s  t o n  s a n g ,  l e s  r e i n s  o n t

b e a u c o u p  p l u s  d e  t r a v a i l  q u e  d ’ h a b i t u d e  e t  d o i v e n t  f o n c -

tionner en accéléré. 

20
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Du coup, ils produisent plus d’urine , c e qui veut dire que tu

dois faire pipi plus souvent que d’habitude. 

L ’ u r i n e  e s t  c o m p o s é e  à  9 5   %  d ’ e a u .  P o u r  c o m p e n s e r  c e t t e

i m p o r t a n t e  p e r t e  d e  l i q u i d e  d a n s  t o n  c o r p s ,  c e l u i - c i  t e  r a p -

p e l l e d e p l u s e n p l u s s o u v e n t q u ’ i l a t r è s s o i f  e t t e f a i t b o i r e

beaucoup d’eau. 

E n  p a r a l l è l e ,  t e s  m u s c l e s  e t  t o u s  l e s  o r g a n e s  s e  p l a i g n e n t

aussi  : sans insuline pour leur amener du sucre, ils sont sans 

énergie. Tu te mets alors à perdre du poids , alors que tu as 

un appétit normal voire plus grand que d’habitude  !

C o n s u l t e ,  à  l a  p a g e  s u i v a n t e ,  l e s  d i f f é r e n t s  s y m p t ô m e s q u i ,

s ’ i l s  s ’ a d d i t i o n n e n t ,  p e u v e n t  r é v é l e r  u n  p r o b l è m e  d ’ h y p e r -

glycémie  et annoncer l’apparition du diabète. 

Als , squels  

 c s ympt ôm -tu 

obsv é cz i lsque  

n diabè t e a é t é 

diagnostiqué ? 

Ouhlà, pr moi , 

c’é t a la c  a ! J’aa 

tr ès mal , je cum ula us s 

s ympt ôm !
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Depuis la pandémie de COVID-19, le nombre de cas de dia -

bè te d e t yp e 1 a é nor mé me nt au gm en té (d e 1 4   % e n 2 02 0 ;  

d e  2 7   %  e n  2 0 2 1  d a n s  l e s  p a y s  o c c i d e n t a u x ) .  D e s  é t u d e s

*

s e 

s o n t  i n t é r e s s é e s  à  c e  p h é n o m è n e  e t  o n t  p r o u v é  q u ’ i l  y  a  u n

lien entre l’apparition d’un diabète et le virus . Les scienti -

f iques  tentent  à  présent  d ’exp l iquer  ce  l ien .  Avec les  en fants

q u i  o n t  c o n t r a c t é  c e  v i r u s ,  i l  f a u t  d o n c  r e d o u b l e r  d ’ a t t e n t i o n

pour ne pas manquer les symptômes d’apparition du diabète. 

* V oir la revue Sciences et avenir , octobre 2022  : www .lienmini. fr/61287-

covid  ; ou l’article sur www .lienmini. fr/61287-article2
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Le dépistage, c’est fastoche  ! Il y a deux tests possibles :

•

L ’ a n a l y s e  d ’ u r i n e   :  e l l e  c o n s i s t e  à  f a i r e  p i p i  s u r  u n e

bandelette de papier spécial. 

•

L ’ a n a l y s e  d e  s a n g  o u  «   h é m o g l u c o t e s t   »  ( «   h é m o   » 

vient du grec ancien et veut dire «  sang  »)  : elle consiste

à  p i q u e r l e b o u t  d u  d o i g t p o u r  o b t e n i r u n e  t o u t e p e t i t e

goutte de sang, que l’on dépose sur une bandelette de 

papier spécial. 

D a n s  l e s  d e u x  c a s ,  l a  b a n d e l e t t e  r é v è l e ,  e n  q u e l q u e s

s e c o n d e s ,  l a q u a n t i t é  d e g l u c o s e ( s u c r e ) e t / o u  l a  p r é s e n c e

de cétone (une sorte de déchet que ton corps produit quand

il y a pénurie d’insuline) dans ton sang.

Ma cot ê t sûr  

que j’ai un diabè t e  ?

Pr  ê t bi  

ct a, tu do f ai un t t 

 dépt ag e !
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Trop de glucose et de cétone peut montrer que tu es atteint

d e  d i a b è t e  d e  t y p e  1 ,  m a i s  p o u r  c o n f i r m e r  l e  d i a g n o s t i c ,  i l

faudra faire plus d’ examens .

E n g é n é r a l , l e d i a g n o s t i c e s t p o s é a p r è s l e d é p i s t a g e g r â c e

à des prises de sang complètes . T u as certainement dû être

h o s p i t a l i s é q u e l q u e s  j o u r s  p o u r  a p p r e n d r e  à  c o n n a î t r e  l e

d i a b è t e ,  à  l e  c o m p r e n d r e ,  à  s a v o i r  c o m m e n t  f a i r e  p o u r  v i v r e

avec lui et choisir un traitement qui te convient , en accord 

avec ta famille. 

C’est important que ta famille aussi puisse en apprendre plus

a u  s u j e t  d e  c e t t e  m a l a d i e  e t  s u r t o u t  d e  l a  p r i s e  e n  c h a r g e .

C’est une mésaventure que tu dois vivre avec ton entou -

rage et pas tout seul !



 
        

25

 Est-ce dangereux  ?  

S i  t u  n e  l e  c o n t r ô l e s  p a s  e t  q u e  t u  l e  l a i s s e s  p r e n d r e  l e  p o u -

voir sur ta vie, oui, le diabète peut être dangereux. Pas ques -

tion de le laisser faire sa loi, c ’est toi qui décides  !

V oici ce à quoi tu do ê t  

p culièmt t f !

•

L’hyperglycémie  (l’excès de glucose dans le sang) qui 

t ’ aff e c te p e ut d ev e n i r d a n ge r e u se s i e l l e n ’ e s t p a s p r i se

e n c h a r g e .  C o m m e o n l ’ a v u , e l l e p e u t t ’ a m e n e r à

p e r d r e  b e a u c o u p  d e  p o i d s  e t  à  u n  é t a t  d e  f a i b l e s s e

important. D ’où la nécessité de repérer les symptômes

expliqués à la page 22 et d’en alerter tes proches et le 

médecin ! 



 
        

26

•

L ’ h y p o g l y c é m i e ( à  l ’ i n v e r s e   :  l e  m a n q u e d e  g l u c o s e

d a n s  l e s a n g ) e s t  é g a l e m e n t u n r i s q u e à s u r v e i l l e r . E n

f o n c t i o n  d e s  d o s e s  d ’ i n s u l i n e  q u e  t u  t ’ i n j e c t e s ,  d e  c e

que tu manges ou de l’effort physique que tu fournis, i l

se peut que tu manques de sucre, ce qui aura aussi des

conséquences néfastes  : faiblesse, pâleur, sueurs, sen -

s a t i o n  d e  t r e m b l e m e n t . . .  V e i l l e  à  t o u j o u r s  a v o i r  a v e c

t o i  q u e l q u e s  m o r c e a u x  d e  s u c r e ,  a f i n  d e  p o u v o i r  t e

s o u l a g e r  e n  c a s  d ’ h y p o g l y c é m i e .  O n  a p p e l l e  ç a  l e

«  resucrage  ». 

•

L’acidocétose  est une grosse complication du diabète 

qu’il faut éviter à tout prix. Chez un diabétique, comme

l e  s u c r e  n ’ a r r i v e  p a s  d a n s  l e s  c e l l u l e s  p o u r  ê t r e  t r a n s -

formé en énergie, le corps se tourne vers les graisses  :

il les décompose pour les utiliser comme source d’éner -

gie de remplacement. La dégradation des graisses pro -

d u i t d e s s u b s t a n c e s t o x i q u e s  p o u r l ’ o r g a n i s m e  q u ’ o n

appelle «  cétones   » ou «   corps cétoniques   » et qui sont

très acides. 

N o u s  p r o d u i s o n s  t o u s  u n e  p e t i t e  q u a n t i t é  d e  c o r p s  c é t o -

niques que nous éliminons dans les urines. Cependant, chez 

u n  d i a b é t i q u e ,  l e  c o r p s  e n  p r o d u i t  b e a u c o u p  p l u s e t  c ’ e s t

dangereux. 

T u do dc ctr ôr tr ès 

f r équet  t aux  cé n 

ds n sg e t t ur pr 

é v l’acidocé se. 
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P o u r  m i e u x  l ’ é v i t e r ,  a p p r e n d s  à  r e p é r e r  l e s  s y m p t ô m e s  d e

l’acidocétose  :

Si tu cumules plusieurs, voire tous ces symptômes, consulte 

d’urgence ton médecin . L’hospitalisation est parfois néces -

sa ir e q uan d on lai ss e a ll er le s c hos es tr op lo in… A lor s p re nds 

soin de toi et ouvre l’œil  !
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 L e diabète et  

les autres maladies

L o r s q u ’ o n  e s t  a t t e i n t  d e  d i a b è t e ,  o n  a  p l u s d e r i s q u e d e

développer certaines autres maladies (en particulier auto-  

i m m u n e s )  q u e  l e s  p e r s o n n e s  n o n  d i a b é t i q u e s .  E n  v o i c i

quelques-unes :

•

L a t h y r o ï d i t e a u t o - i m m u n e ,  u n e  m a l a d i e  d e  l a  t h y -

roïde (un organe situé au niveau de ton cou et qui pro -

d u i t l e s  h o r m o n e s  n é c e s s a i r e s à  t o u t e s l e s  c e l l u l e s d e

ton corps pour bien faire leur travail, à la bonne vitesse).

Dans cette malad ie, l a thyr oïde n e fon ctionne plus cor -

rectement, mais il existe un traitement.

•

Des maladies auto-immunes de la peau , comme le viti -

l i g o ( o n  l e  r e c o n n a î t  à  l ’ a p p a r i t i o n  d e  t a c h e s  b l a n c h e s

sur la peau).

•

D e s  p r o b l è m e s  a u x  n i v e a u x  d e s  s u r r é n a l e s ( d e u x

g l a n d e s  s i t u é e s  a u - d e s s u s  d e  t e s  r e i n s  e t  q u i  t ’ a i d e n t

notamment à te calmer quand tu ressens du stress).

•

L ’ i n t o l é r a n c e  a u  g l u t e n ( o n  l ’ a p p e l l e  m a l a d i e

«  cœliaque  »), qui entraîne des problèmes digestifs

Rassure-toi,  il existe des traitements pour toutes ces mala -

dies et il est tout à fait possible de mener une vie normale si

l ’ o n e s t a t t e i n t d e l ’ u n e d ’ e l l e s . S a c h e q u ’ e l l e s e x i s t e n t , m a i s

mets tout cela dans un coin de ta tête et vis gaiement et sans

peur ! 
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 L e diabète , qu’est-ce 

que ce n ’est pas  ?

Ce n ’est pas  

ta faute ! 

T u  n ’ a s  r i e n  f a i t  p o u r  «   a t t r a p e r   »  l e  d i a b è t e  d e  t y p e  1 .  E n

r é a l i t é ,  o n  n e  s a i t  p a s  v é r i t a b l e m e n t  p o u r q u o i  l a  m a l a d i e

apparaît, mais c’est probablement dû à une «  fragilité géné -

tique  »  : tes gènes, c’est-à-dire les caractéristiques que t’ont 

transmise s tes paren ts via ton ADN , portent une ou plu si eurs

p e t i t e s  a n o m a l i e s ,  e t  c e  d e p u i s  t a  n a i s s a n c e ,  m ê m e  s i  l a

maladie n’est apparue que plus tard.

C e q u i e st c e r t a i n, c ’ e s t q u e c e n ’ e s t p as d e t a f a u t e n i de c e l l e

d e  t e s  p a r e n t s !  L e  d i a b è t e  e s t  t r è s  m a l  é l e v é   :  i l  r e n t r e  d a n s

la maison de son choix sans qu’on lui ouvre la porte et prend 

possession des lieux  !

non
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Ce n ’est pas  

juste !

Comme on l’a dit, ce n’est de la faute de personne  : c’est de 

l a  m a l c h a n c e . T u  t e  d i s  p e u t - ê t r e  p a r f o i s  q u e  c e  n ’ e s t  p a s

j u s t e  q u e  ç a  t ’ a r r i v e  à  t o i  p l u t ô t  q u ’ à  q u e l q u ’ u n  d ’ a u t r e .  E t  t u

as raison de le penser, parce que c’est vrai  : ce n’est pas juste 

d ’être atteint d’un diabète de type 1 alors qu’on est un enfant 

o u  u n  a d o l e s c e n t  e t  q u ’ o n  n ’ a  p a s  e n v i e  d ’ ê t r e  c o n t r a i n t  d e

v i v r e a v e c u n e  m a l a d i e . T u  a s  l e  d r o i t  d ’ ê t r e  e n  c o l è r e  o u

d é ç u  d ’ ê t r e  d i a b é t i q u e .  N e  s o i s  j a m a i s  g ê n é  d e  l e  d i r e ,  d e

l’exprimer : en parler est très important.

Ce n ’est pas  

temporaire

E n  e f f e t ,  l e  d i a b è t e  d e  t y p e  1  e s t  u n e  m a l a d i e  q u e  t u  a u r a s

pour toute la vie. 

À l’heure actuelle , on ne sait pas la guérir , hélas, 

m ê m e  s i  l a  m é d e c i n e  e t  l a  r e c h e r c h e  f o n t  é n o r -

m é m e n t  d e  p r o g r è s  d a n s  c e  d o m a i n e .  O n  p e u t

d o n c  g a r d e r  l ’ e s p o i r  q u e  c e t t e  m a l a d i e ,  u n  j o u r ,

soit guérissable  !

non

non
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Ma p  pique, tu 

peux a à viv a c   

diabè t e e t à m une ext ce 

épie e t mplie  be 

chos , tu   !
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Ce n ’est pas  

un handicap au  

quotidien mais...

La maladie est très contraignante  : elle t’oblige à surveiller

t o n  t a u x  d e  g l y c é m i e  e t  d e  c é t o n e ,  à  ê t r e  a t t e n t i f  à  t o n  a l i -

mentation, à suivre un traitement (nous verrons cela en détail 

plus loin)… MAIS tu restes maître de ta vie , ne l’oublie pas ! 

T u  p e u x  d é c i d e r  d e  f a i r e  t o u t  c e  q u e  t u  s o u h a i t e s ,  c o m m e

n’importe quel enfant de ton âge. 

M ê m e  s i  l e  d i a b è t e  e s t  d a n s  t a  v i e  à  c h a q u e  m o m e n t ,  c e

n ’ e s t p a s  l u i  q u i l a  g u i d e . C ’ e s t v r a i q u e  t u  d o i s  t ’ a d a p t e r  à

t o n d i a b è t e ,  m a i s  t u  v e r r a s  a u s s i  q u ’ a u  f i l  d u  t e m p s  l e d i a -

b è t e  s ’ a d a p t e r a  à  t o i ,  à  t a  v i e  e t  à  c e  q u e  t u  d é c i d e s  d ’ e n

faire ! 

non

Als so plus f t 

que lui !

L e  D T 1  e s t  p o u r t a n t  c o n s i d é r é  c o m m e  u n  h a n d i -

cap par  la  soc iété .  Grâce à  cet te  reconnaissance ,

t e s  p a r e n t s  p e u v e n t  r e c e v o i r  d e s  a i d e s m a t é -

rielles et financières pour payer le matériel et les 

soins dont tu as besoin. 



 
        

Ce n ’est pas  

une maladie  

mortelle !

Tu dois vivre avec ce diabète toute ta vie, puisqu’il fait partie 

d e  t o i  e n  p e r m a n e n c e ,  m a i s  i l  n e  t ’ e m p ê c h e r a  p a s  d e  v i v r e ,

car on ne meurt pas du diabète  de nos jours.

I l  y  a  b i e n  s û r  d e  n o u v e l l e s  r è g l e s  d e  v i e  q u e  t u  v a s  d e v o i r

respecter pour prendre soin de ta santé, mais tu n’es pas le 

s e u l   ! U n e  p e r s o n n e  q u i  a  d e s  p r o b l è m e s  a u x  p i e d s  d o i t

m e t t r e  d e s  s e m e l l e s  d a n s  s e s  c h a u s s u r e s  p o u r  b i e n  m a r -

c h e r ; u n e a u t r e q u i a d e s p r o b l è m e s d e v u e d o i t p o r t e r d e s

lunettes… Sans semelles ou sans lunettes, elles sont en situa -

t i o n  d e  h a n d i c a p ,  m a i s  a v e c ,  l e u r  v i e  e s t  p a r f a i t e m e n t  n o r -

male. Il y a des moments où elles aimeraient certainement ne

pas les porter, où elles voudraient être comme les autres qui 

n’en ont pas. Et pourtant, est-ce que ça changerait profondé -

ment leur vie, leur famille, leurs amitiés, leurs passions, leurs

m a i s o n s ,  l e u r s  l o i s i r s … ?  B i e n  s û r  q u e  n o n !  E h  b i e n ,  p o u r  t o i ,

c’est pareil !

non
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T a nouvelle vie avec le diabète

R éfléchis à tout ce qui a changé dans ta vie depuis que tu es 

atteint du diabète et à tout ce qui est resté pareil qu’avant. 

R emplis le tableau grâce à tous ces éléments.

CE QUI A CHANGÉ CE QUI ES T RES TÉ P AREIL

Ex emple :  Je dois surveiller 

mon taux de glycémie

Ex emple :  Mes parents 

m ’aiment toujours

À présent, observe le tableau  : que vois-tu ? Quelle est la 

colonne la plus remplie ? Que peux-tu en conclure ? 
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À toi de jouer

!



 
          

T a vie sur 10

Comment trouves-tu ta vie ? Indique une note sur 10 pour 

évaluer si tu es content de …

TES RESSOURCES T A NO TE

T es parents ……/10

T es frères et sœurs ……/10

T es amis ……/10

T a vie à l’école ……/10

T a vie en général ……/10

T a moyenne à l’école ……/10

T es loisirs ……/10

Que peux-tu en conclure ?
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R éalise cet e x ercice chaque fois que tu en as marre de ton 

diabète . Il t’aidera à te remonter le moral et à savoir com -

ment tu vas. Si ta conclusion est que tu ne vas pas bien, va 

trouver un adulte pour lui demander de l’aide .



 
          

Qu’est-ce qui te définit ?

Dessine-toi dans l’espace vide de la page suivante avec le 

plus de détails possible , comme dans l’e x emple ci-dessous. 

Colorie , ajoute des flèches, des étiquettes et des légendes 

pour e xpliquer qui tu es vraiment, comment tu es physique -

ment, ce qui te caractérise , ce qui compte pour toi… T on 

dessin doit être très précis pour te représenter à la per -

fection ! Imagine qu’une personne qui ne te connaît pas 

regarde ton dessin  : elle doit pouvoir tout savoir sur toi rien 

qu’en y jetant un œil !
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Ce dessin te permet de comprendre que tu ES un ensemble 

de paramètres. Ce que tu AS aide aussi à définir qui tu ES. 

T on diabète fait partie de toi, au même titre que tes caracté -

ristiques physiques, que tu n ’as pas choisies non plus. Mais 

attention  : il ne te définit pas. T on diabète n ’est pas qui tu 

es, il n ’est qu’une petite partie d’une œuvre très comple x e  : 

toi ! Ne l’oublie pas et ne laisse pas la maladie prendre le 

contrôle de ta vie !
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Le  

diabète 

et moi



 
          

 

Comment faire pour m ’habituer à mon diabète ?

 

P ourquoi je me sens si seul et en colère  ?

 

Comment stabiliser mon diabète  ?

 

Comment surveiller ma glycémie  ?

 

Que faire quand je ne suis pas chez moi ?

 

Puis-je encore manger ce qui me plaît  ?

 

Dois-je abandonner le sport  ?
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D ’ennemis  

à amis

T u  l ’ a s  c o m p r i s   :  l e  d i a b è t e  n ’ e s t  p a s  u n  c a d e a u  d u  c i e l ,  c ’ e s t

s û r ,  e t  i l  v a  ê t r e  d i f f i c i l e  d e  t ’ e n  f a i r e  u n  a m i …  P o u r t a n t ,

t u   d o i s  a p p r e n d r e  à  v i v r e  e t  à  p a r t a g e r  t o n  q u o t i d i e n  a v e c

l u i ,   m ê m e  s i  c e  n ’ e s t  p a s  t o n  c h o i x .  P o u r  c e  f a i r e ,  i l  t e  f a u t

l’apprivoiser !

L ’ i d é e  e s t  d e  l e  r e n d r e  u n  p e u  «   s y m p a   » ,  c o m m e  u n  c a m a -

rade de classe, un animal de compagnie ou une peluche, afin

qu’il ne devienne pas ton ennemi. Apprends à le comprendre,

à c o n n a î t r e p a r c œ u r s e s m o i n d r e s d é t a i l s . T u  d o i s  t o u t

savoir sur lui et lui montrer que le chef, c’est toi ! Guide-le

p l u t ô t q u e d e t e l a i s s e r g u i d e r p a r l u i . T u d o i s a p p r e n d r e à

ê t r e p l u s f o r t q u e l u i , à l e c o n t r ô l e r c o m m e t u v e u x , c o m m e

u n e  g r o s s e  v o i t u r e  d i f f i c i l e  à  c o n d u i r e  s a n s  p r o v o q u e r

d’accident.



 
          

À toi de jouer

!

Apprivoise ton diabète

P ourquoi ne pas donner un nom à ton diabète ? Après tout, 

tu vas vivre avec lui donc autant lui attribuer un petit nom 

sympa, pour que ce soit facile de l’appeler , qu’en penses-tu ? 

« Diabète de type 1 », c ’est un peu moche , non ?
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Quelle est sa personnalité ?

QU ALITÉS DÉF A UT S

Mon diabète s’appellera...
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S i tu décis  voir n 

diabè t e coe un memb à p t 

è  t a vie,  t a f amie  

 coe un ami , tu l’aept 

plus f acimt !

Je dessine comment je le visualise dans ma tête...
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Apprivoiser  

mes émotions

Comme tu es obligé de vivre quelque chose que tu n’as pas 

choisi et qui complique beaucoup ton quotidien, c’est normal

que tu ressentes des émotions désagréables . Face à elles, 

tu as deux choix…

•

L a  b a t a i l l e   :  t u  p e u x  d é c i d e r  q u e  t a  c o l è r e  o u  t a  d o u -

leur par rapport à l’injustice que tu vis est trop forte et te

l a i s s e r  e n v a h i r  p a r  c e t t e  é m o t i o n .  L ’ e n n u i ,  c ’ e s t  q u e

t o u t e l ’ é n e r g i e q u e t u a s e n t o i v a c o n s t a m m e n t

être «  mangée  » par ce ressenti négatif , sans que tu 

puisses changer ton sort pour autant.
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•

L ’ a c c e p t a t i o n   :  l o r s q u e  t u  r e s s e n s  d e s  é m o t i o n s  t r o p

désagréables, choisis de les traiter, d’en parler avec 

u n  p r o c h e  p o u r  l e s  e x p r i m e r  d e  m a n i è r e  a d a p t é e  

(nous verrons comment faire un peu plus loin) et de les 

vivre comme elles arrivent. 

P t  ! Ne t e décrag e p, un 

uxième choix s’f à i …

Tu auras alors la sensation de te battre tous les jours contre 

t o i - m ê m e .  A r r i v e r a s - t u  à  c o m b a t t r e  t a  m a l a d i e  c o m m e  ç a ?

E s t - c e q u ’ à f o r c e d ’ ê t r e e n c o l è r e o u t r i s t e , l e d i a b è t e s ’ e n

ira ? 

H é l a s ,  c e t t e  a t t i t u d e  d e  l u t t e  n e  c h a n g e r a  r i e n  

à  t o n  p r o b l è m e .  A u  c o n t r a i r e ,  l e s  s y m p t ô m e s

r i s q u e n t  d ’ e m p i r e r ,  i n f l u e n c é s  p a r  t e s  é m o t i o n s , 

q u i j o u e n t  u n  s i  g r a n d r ô l e  d a n s l ’ é q u i l i b r e d e t a

maladie .
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Rien ne sert de lutter contre ton diabète  : il est là et il ne va 

pas te quitter, même si tu lui fais la vie dure ! Ne perds pas ton

t e m p s  e t  t o n  é n e r g i e  d a n s  u n e  b a t a i l l e  p e r d u e  d ’ a v a n c e .

Choisis plutôt de te battre pour minimiser les symptômes 

au quotidien, pour éviter les complications , et pour que ta 

vie soit belle !

Ma cot f ai 

pr viv a c m 

émos désag r éabs  ? J e 

me ss u t  t emps  colè, 

je su trt e e t j’ai peur…

C’  t u t à f a nmal 

que tu t u t c  

émos désag r éabs . N’ aie 

su t p ht e  ! Le sect pr 

t e sr mieux, c’  t d’a à 

cnaît t émos e t à 

s exprim. 
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L e s é m o t i o n s ,  q u ’ e l l e s  s o i e n t  i n t e n s e s  o u

c o n s t a n t e s ,  a g r é a b l e s  o u  d é s a g r é a b l e s ,  o n t  u n e  

i n f l u e n c e  s u r  l a  s a n t é .  P a r  e x e m p l e ,  l e  t a u x  d e

g l y c é m i e  p e u t  a u g m e n t e r  o u  d i m i n u e r  s e l o n  q u e

t u  e s  s t r e s s é ,  a n g o i s s é ,  f a t i g u é  o u  t r i s t e ,  m a i s

a us si s i t u as t ro p c ha ud , si tu f ai s d u sp or t, et c. L e

corps réagit en fonction de ce que l’on ressent et

ce que l’on vit. 

N ’ h é s i t e  p a s  à  m e t t r e  d e s  m o t s  s u r  c e  q u e  t u  r e s s e n s  

à   l ’ i n t é r i e u r  d e  t o i  e t  à  c o n f i e r  c e l a  à  u n e  p e r s o n n e

« ressource » .
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I l  s ’ a g i t  d ’ u n e  p e r s o n n e  d e  t o n  e n t o u r a g e  e n  q u i

t u a s c o n fi a n c e , qui est toujours là pour toi quand

t o u t  v a  b i e n ,  m a i s  a u s s i  q u a n d  t o u t  v a  m a l …  E l l e

s a i t  t ’ é c o u t e r  a v e c  a t t e n t i o n  e t  t e  g u i d e r  p o u r

t’apaiser quand tu ressens trop d’émotions désa -

g r é a b l e s .  E l l e  t ’ a i d e  s a n s  t e  j u g e r ,  a v e c  b i e n v e i l -

l a n c e ,  e t  s a i t  a c c u e i l l i r  t o u t  c e  q u e  t u  a s  s u r  l e

c œ u r .  C e l a  p o u r r a i t  ê t r e  t e s  p a r e n t s ,  u n  a m i ,  u n

frère , une sœur , un psychologue , un professeur …

Reconnaître tes émotions et en parler va te permettre, petit à 

petit, de mieux te connaître toi-même ! Tu pourras identifier

c e  q u i ,  d a n s  t a  v i e  d e  t o u s  l e s  j o u r s ,  a m é l i o r e  t o n  c o n f o r t  e t

ce qui, au contraire, amplifie les symptômes du diabète ou te 

fait du tort. Par exemple, tu sentiras ce qui a tendance à pro -

voquer chez toi une hyperglycémie ou une hypoglycémie.

L e s  p e r s o n n e s  d i a b é t i q u e s  s e  c o n n a i s s e n t  p a r  c œ u r ,  

mieux que d’autres qui ne sont pas malades, et ça, c’est une 

sacrée force ! 

 C’  t quoi une  

« psne rce » ?



 
          

Ma personne ressource

Identifie la personne de confiance vers qui te tourner quand 

tu en ressens le besoin.

À toi de jouer

!

Mes émotions en couleurs

C’est difficile pour toi d’e xprimer ce que tu ressens avec des 

mots ? T u ne sais pas très bien toi-même ce qui se passe à 

l’intérieur de toi alors comment l’e xpliquer à une autre per -

sonne ? On dit souvent qu’un dessin vaut mieux qu’un long 

discours ! Alors, à tes crayons ! 

E n ce moment, je me sens comme ça…

Ma personne ressource est…
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L e jeu de cartes des émotions

L ’objectif de ce jeu est de te permettre de  savoir ce que tu 

ressens   : es-tu content, fâché , déçu, frustré , inquiet, e x cité , 

énervé , honteux, en colère … ? Chaque carte représente une 

émotion particulière . R espire profondément pour te centrer 

sur ce que tu ressens à l’intérieur de toi et rassemble les 

cartes qui correspondent à ton émotion du moment. Cela 

t’aidera à mettre des mots sur ce que tu es en train de vivre 

et, avec l’aide d’un adulte , à trouver des solutions pour te 

sentir mieux.

L e jeu de cartes des  

émotions et ses consignes

www .lienmini. fr/61287-cartes

Apprendre à faire sortir de façon adaptée tes émotions 

(surtout si elles sont désagréables) quand elles sont en toi 

te permettra d’être plus apaisé  au quotidien, ce qui aidera 

ton corps à s’équilibrer  face au diabète !

T u ux plus 

d’  tuc pr 

a à arivo 

t émos ?  

Csult e ce liv  !
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Surveiller  

mon diabète 

Tu l’ as com pri s, pou r c ont rôl er to n d iabè te et év it er tou tes le s

c o m p l i c a t i o n s  q u ’ i l  p o u r r a i t  e n t r a î n e r ,  t u  v a s  d e v o i r  r e v ê t i r  t a

c a s q u e t t e  d e  g e n d a r m e  e t  s u r v e i l l e r  d e  t r è s  p r è s  p l u s i e u r s

paramètres !

L a glycémie

Le paramètre le plus important est la glycémie, c’est-à-dire le 

taux de sucre présent dans ton sang. Pour la surveiller, tu vas

d e v o i r  l a  m e s u r e r  p l u s i e u r s  f o i s  p a r  j o u r .  A u t r e f o i s ,  l a  s e u l e

p o s s i b i l i t é  q u i  e x i s t a i t  é t a i t  l ’ h é m o g l u c o t e s t ( o u  «   H G T   » ) .

Comme on l’a vu, il consiste à se piquer le bout du doigt pour

analyser une petite goutte de sang. 
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Heureusement, il existe aujourd’hui un appareil plus pratique 

qui évite de devoir se piquer à longueur de journée  ! 

I l  s ’ag i t  d ’un pet i t  capteur  p lacé  d i rectement  sur

l a  p e a u ( s o u v e n t  s u r  l e  b r a s  o u  l e  v e n t r e ) .  O n

appelle ça un appareil «  MCG  » pour «   Mesure en 

C o n t i n u  d e  G l y c é m i e  i n t e r s t i t i e l l e   » .  E n  e f f e t ,  i l

mesure , en permanence , la quantité de sucre qu’il

y a dans le sang, et l’affiche sur le lecteur . T outes

l e s  d o n n é e s  s o n t  e n r e g i s t r é e s  e t  p e u v e n t  m ê m e

ê t r e  c o n n e c t é e s  à  u n  t é l é p h o n e  p o u r  t ’ a i d e r  à

mieux les surveiller .

S’il y a trop de sucre dans ton sang, le lecteur te prévient qu’il

f a u t  f a i r e  i n t e r v e n i r  u n e  d é p a n n e u s e  p o u r  a m e n e r  d e  l ’ i n s u -

line à tes cellules  !

Consulte les normes glycémiques  

en fonction de ton âge

www .lienmini. fr/61287-glycemie
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Veille, malgré tout, à toujours être muni d’hémoglucotests

partout  où tu  vas ,  au  cas  où  la  techno log ie  te  fe ra i t  dé faut ,

ou si jamais un autre problème survient (comme une réaction

c u t a n é e  a u  c a p t e u r ) .  S a c h e  a u s s i  q u e  l e s  d o n n é e s  d u  c a p -

teur ne sont pas exactement les mêmes que celles obtenues

p a r  l ’ h é m o g l u c o t e s t  c a r  i l s  n e  m e s u r e n t  p a s  t o u t  à  f a i t  l a

m ê m e  g l y c é m i e .  T o n  m é d e c i n  t e  l ’ e x p l i q u e r a  l o r s q u e  t u  e n

auras besoin !

Mon cahier  

d’autosurveillance

www .lienmini. fr/61287-surveillance

Tu vas devoir prendre l’habitude de noter tous les résultats

de tes tests  pour avoir une vue d’ensemble. Co mme ton bul -

l e t i n  s c o l a i r e  à  l a  f i n  d ’ u n e  p é r i o d e ,  c e l a  t e  p e r m e t t r a  d e

mieux surveiller ton diabète, de mieux le comprendre et donc

de mieux le gérer  !

P o u r  c e  f a i r e ,  t é l é c h a r g e  d è s  à  p r é s e n t  t o n  c a h i e r  d ’ a u t o -

surveillance personnalisé ! Si tu en as déjà reçu un à l’hôpi -

t a l ,  u t i l i s e  c e l u i  q u e  t u  p r é f è r e s  e t  q u i  t e  s e m b l e  l e  p l u s

pratique.

Cot f ai 

pr gr  t ê t e 

u t s mus pr 

pd t la jrnée  la 

semae ?
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L ’HbA1c

C e s  l e t t r e s  u n  p e u  b a r b a r e s ,  m a i s  q u e  t u  c o n n a î t r a s  b i e n t ô t

par cœur, signifient «  hémoglobine glyquée   ».

L ’ h é m o g l o b i n e  g l y q u é e s e r t  à  v é r i f i e r  l e  t a u x  d e  g l y c é m i e

au cours des trois derniers mois. Plus le taux de sucre dans

le sang a été élevé durant cette période, plus la valeur d’HbA1c  

est élevée. Une valeur anormalement basse peut aussi mon -

t r e r q u ’ i l y a u n d é s é q u i l i b r e d u d i a b è t e , p e u t - ê t r e d û à u n

mauvais dosage du traitement anti-diabétique. 

C e t t e  s u r v e i l l a n c e  s ’ e f f e c t u e  g r â c e  à  u n e  p r i s e  d e  s a n g  

régulière . Elle t’aidera à t’assurer de l’ équilibre de ton diabète  

et à savoir si ton traitement doit être adapté .

H e  ? C’  t  quee 

lgue, ce mot biz  ?

P  pique,  

u t e ce  e surice  t 

gée a c n méc e t 

a c t a f amie, qui sa là pr 

t’air. T u , ça  vidra 

une r ne !
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Et mon corps aussi  ?

En effet, i l  va falloir garder un œil sur ton corps tout entier et

d’autres aspects de ta santé, comme le bon fonctionnement

d e  t e s  r e i n s ,  t a  v u e o u  e n c o r e  t e s  d e n t s ,  q u i  c o u r e n t  u n

p l u s g r a n d r i s q u e d e c a r i e s o u d ’ i n f e c t i o n s q u e c e l l e s d e s

non diabétiques, si ton diabète n’est pas bien équilibré.

A u j o u r d ’ h u i ,  g r â c e  a u x  a v a n c é e s  d e  l a  t e c h n o l o -

gie et de la médecine , un enfant atteint de diabète

p e u t  v i v r e  n o r m a l e m e n t ,  c o m m e  t o u s  l e s  a u t r e s

e n f a n t s ,  e t  m a i n t e n i r  u n e  b o n n e  s a n t é ,  c e  q u i

n ’était pas le cas autrefois.

En résumé, l’essentiel consiste à apprendre à être à l’écoute

de ton corps, de ta santé, de comment tu te sens , c’est-à-

dire d’être connecté à toi-même !
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À toi de jouer

!

Je m ’e x erce à la méditation

Apprendre à ressentir ce qui se passe en toi, dans ton corps 

et dans ta tête est une grande force ! T u peux t’y entraîner 

en réalisant différents e x ercices de «  pleine conscience   »  : 

ils t’aideront à être encore plus connecté à toi-même et à 

lâcher prise !

Ex ercice de respiration

www .lienmini. fr/61287-respirer

Ex ercice de méditation  

active

www .lienmini. fr/61287-meditation 

V oici maintenant un e x ercice pour t’inviter à passer en revue

et prendre conscience de chaque partie de ton corps, à 

savoir qu’elle e xiste , la reconnaître , la ressentir .

Cette méditation, que l’on nomme « scan

corporel », t’aidera à faire ton bilan santé !

Scan corporel 

www .lienmini. fr/61287-scan
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 Mon traitement  

au quotidien

S i  t u  s o u f f r e s  d ’ u n  d i a b è t e  d e  t y p e  1 ,  t u  a u r a s  f o r c é m e n t  u n

traitement à suivre et i l  sera TRÈS important de le suivre à la

l e t t re , m ê m e si c e n ’ e s t p a s fa c i l e o u s i t u n’ e n a s p a s t ou j o u r s

envie. Tes parents et les médecins sont évidemment là pour 

t ’ a i d e r ,  m a i s  i l  e s t  e s s e n t i e l  q u e  t u  a p p r e n n e s  à  ê t r e  a u t o -

nome  afin de gérer seul ton diabète . 

A p r è s  u n e h o s p i t a l i s a t i o n  d e q u e l q u e s  j o u r s ,  t u r e p a r t i r a s

avec un traitement que tu auras choisi avec le médecin et

ta famille. Il te correspondra peut-être tout de suite et tout ira 

b i e n .  O u  p e u t - ê t r e  q u ’ i l  n e  t e  c o n v i e n d r a  p a s  t o t a l e m e n t  e t

qu’il faudra le modifier ou changer de matériel , pour toutes

sortes de raisons. 

T u , tu   capab, 

tu  plus f t que  

tu ne  ps  !
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Il n ’est pas rare du tout de devoir changer de trai -

tement et/ou de matériel  en cours de route . T out 

n ’ e s t  p a s  p a r f a i t  i m m é d i a t e m e n t  e t  i l  f a u t  u n  p e u

de temps pour qu’un diabétique et son entourage 

s ’ a d a p t e n t  à  c e t t e  m a l a d i e  q u i  p r e n d  d e  l a  p l a c e

dans leur vie quotidienne .

L ’injection d’insuline

T o n  t r a i t e m e n t  s e r a  f o r c é m e n t  à  b a s e  d e d o s e s  d ’ i n s u l i n e

q u ’ i l  f a u d r a  t ’ i n j e c t e r  d a n s  l e  c o r p s ,  c o m m e  d e s  c a m i o n s

envoyés pour dépanner le pancréas en panne. 

L e s  d o s a g e s s o n t  é t a b l i s  p a r  l e s  m é d e c i n s  s e l o n  p l u s i e u r s

c r i t è r e s ,  e n  f o n c t i o n  d e  t e s  p a r t i c u l a r i t é s  e t  d e  c e l l e s  d e  t o n

diabète. 

J e su pr ê t e  !  

En quoi v a cst  

m traemt ?
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Il existe deux sortes d’insuline :

•

L e s  i n s u l i n e s  à  l i b é r a t i o n  r a p i d e   : e l l e s  p e r -

mettent de réguler rapidement le taux de sucre

d a n s  t o n  s a n g ,  s i  t a  s u r v e i l l a n c e  m o n t r e  q u e

tu en as tr op . T u po urr as par e x emp le t’e n i nje c -

t e r a v a n t  u n  g r o s  r e p a s  d ’ a n n i v e r s a i r e ,  a u

c o u r s  d u q u e l  l a  p r i s e  d e  s u c r e  r i s q u e  d ’ ê t r e

trop importante pour ton organisme .

•

 L e s i n s u l i n e s à  l i b é r a t i o n p r o l o n g é e   ( 2 4   h )   :  

e l l e s  p e r m e t t e n t  d e  r é g u l e r  l e  t a u x  d e  s u c r e

d u r a n t  t o u t e  l a  j o u r n é e .  C ’ e s t  l e  t r a i t e m e n t

«   d e  f o n d   »   :  e n  g é n é r a l ,  u n e  s e u l e  d o s e  p a r

jour est nécessaire .

I l  e x i s t e a u s s i d e s i n s u l i n e s  m i x t e s , q u i   o n t u n e

durée de vie d’environ 12 h. 

Cot f ai pr 

m ’ject  l’sule  ?



 
        

60

Il existe deux instruments :

•

Le stylo injecteur  :  avec sa petite aiguille,

i l  p e r m e t  d ’ i n j e c t e r  l ’ i n s u l i n e  d i r e c t e m e n t

s o u s  l a  p e a u .  C ’ e s t  l a  t e c h n i q u e  l a  p l u s

courante. L’idéal est de varier les endroits 

d u  c o r p s  c h o i s i s  p o u r  l e s  i n j e c t i o n s .  E l l e s

s e  f e r o n t  s o u v e n t  d a n s  l e  v e n t r e  ( a u t o u r

d u  n o m b r i l ) ,  l a  c u i s s e  o u  l e  h a u t  d u  b r a s .

V e i l l e  à  b i e n  c h a n g e r  d ’ a i g u i l l e p o u r

chaque nouvelle injection  ! 

L ’ i n s u l i n e d o i t ê t r e c o n s e r v é e à t e m p é r a t u r e

a m b i a n t e  ( p a s  t r o p  f r o i d  e t  p a s  t r o p  c h a u d ) ,  m a i s

l e s  s t y l o s  q u e  t u  a s  e n  r é s e r v e  d o i v e n t ,  q u a n t  à

eux, être gardés au frigo .

•

L a  p o m p e  à  i n s u l i n e   :  c ’ e s t  u n  p e t i t

boîtier que tu portes en permanence

sur toi, relié à un patch sur ton ventre,

e t  q u i  i n j e c t e  t o u t  s e u l  l ’ i n s u l i n e  s o u s

l a p e a u g r â c e à u n t u b e a p p e l é

«   c a t h é t e r   » .  I l  e x i s t e  a u s s i  d e s

p a t c h s  q u i  f o n c t i o n n e n t  s a n s  c a t h é -

t e r ;  i l s  d o i v e n t  ê t r e  r e m p l a c é s  a p r è s

q u e l q u e s  j o u r s .  L a  p o m p e  p e r m e t

u n e  m e i l l e u r e  q u a l i t é d e  v i e ,  c a r  t u

n ’ a s  p l u s  b e s o i n  d e  t e  p i q u e r ,  n i  d e  p e n s e r  à  t e s  i n j e c -

t i o n s   :  c ’ e s t  a u t o m a t i q u e   !  E l l e  p e u t  ê t r e  p o s é e  d è s

6   a n s .  N é a n m o i n s ,  i l  a r r i v e  q u e  c e  m a t é r i e l  n e  p u i s s e

pas ê tre utili sé chez certaines p ersonnes, par exempl e

parce que leur corps ne le supporte pas bien.
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L a  p o m p e  à  i n s u l i n e  e s t  r e l i é e  à  u n  c a p t e u r  d e

g l y c é m i e  ( M C G ) .  O n  a p p e l l e  c e l a  u n e  «   b o u c l e

ouverte   ». Il existe aussi un dispositif où la pompe

e t  l e  c a p t e u r  M C G  c o m m u n i q u e n t  d i r e c t e m e n t

g r â c e  à  u n  a p p a r e i l  d e  c o m m a n d e  ( t a b l e t t e ,  t é l é -

p h o n e ,  e t c . )  e t  q u i  p e r m e t  d e  p l a n i f i e r  l e s  d o s e s

d e  m a n i è r e  a u t o m a t i q u e .  O n  a p p e l l e  c e l a  u n e

«  boucle fermée  ».

D e s  é q u i p e s  m é d i c a l e s a c c o m p a g n e n t  l e s  e n f a n t s  d a n s  l a

fami l ia r i sa t ion  avec  ce  matér ie l  e t  tou t  au  long du processus

d ’ a p p r e n t i s s a g e  d e  s o n  f o n c t i o n n e m e n t ,  j u s q u ’ à  c e  q u ’ i l s

s o i e n t  p a r f a i t e m e n t a u t o n o m e s d a n s l ’ a u t o - a d m i n i s t r a t i o n

de leur traitement. Cela permet de continuer à apprivoiser la 

maladie petit à petit et d’apprendre à vivre bien avec elle.

Il existe, par exemple, des maisons du diabète , où des pro -

f e s s i o n n e l s  d e  s a n t é  s p é c i a l i s é s  d a n s  l ’ é d u c a t i o n  t h é r a p e u -

t i q u e p r o p o s e n t d e s  a c t i v i t é s  o u d e s r e n d e z - v o u s p o u r

écouter ton expérience, répondre à tes questions et te don -

ner des conseils.

T rouve une maison du diabète 

près de chez toi

www .lienmini. fr/61287-maisons

Tu peux aussi t’adresser aux associations de bénévoles de 

t o n  h ô p i t a l .  I l s  a i d e n t  l e s  f a m i l l e s  e t  o r g a n i s e n t  d e s  é v é n e -

m e n t s  e t  d e s  e x c u r s i o n s  p o u r  l e s  e n f a n t s  d i a b é t i q u e s  a f i n

que ceux-ci ne se sentent pas seuls  !



 
          

Ma pompe tendance ! 
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À toi de jouer

!

T a pompe à insuline te semble bien peu à la mode ? T u 

peux t’équiper d’ accessoires sympas ! P ourquoi pas une  

ceinture à pompe de ta couleur préférée ou assortie à ta 

veste ? Ou une pochette rigolote pour ranger ton matériel 

de surveillance ? Ou encore un stick er de ton personnage 

de fiction favori pour « customizer » ta pompe ?

C’est l’occasion de faire preuve d’originalité et de mon -

trer ta personnalité !
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T out prévoir !

Vivre avec un diabète demande une sacrée organisation ! Il 

e s t  p a r f o i s  d i f f i c i l e  p o u r  t o i  e t  t a  f a m i l l e  d e  q u i t t e r  l a  m a i s o n

p a r c e  q u e  ç a  n é c e s s i t e  d e  t o u t  p r é v o i r  a u  c a s  o ù  s u r v i e n -

drait un malaise, un déséquilibre, un problème avec la pompe

ou avec le capteur, etc. Ça peut être fatiguant de devoir pen -

ser à tout. Or, quand on est fatigué, on oublie des choses, et 

c’est là que ça peut devenir un problème…

C’  t bi 

vrai  ! Un jr, je 

f aa une excursn 

ds s bo a c ma clse 

e t u t à cp , je me su s tr ès 

f aib. L’h ypogly cémie m ’  t mbée 

us ss cri ge, e t je n ’a v a 

ri ds m sac pr me «  sucr  ». 

H euusemt , un cama m ’a dné 

s bbs qu’il a v a empt és pr 

 goû t, ce qui a pm  

r ééquilibr ma gly cémie.

Encore une fois, le plus difficile sera le début, le temps que ta

f a m i l l e  e t  t o i  t r o u v i e z  v o s  n o u v e l l e s  h a b i t u d e s  e t  v o t r e

équilibre avec ce traitement et ces surveillances  qui font

désormais partie de toi. Une fois que tu seras rodé, tu pense -

ras à tout sans même t’en rendre compte. Tu vas devenir un

vrai chef de l’organisation !



 
          

Ma pochette de diabète heureux 

T u l’as compris, il faut être prévoyant pour éviter toute mau -

vaise surprise quand tu n ’es pas à la maison. Grâce à la 

liste ci-contre , rassemble tout ton matériel et prépare ta 

«  pochette de diabète heureux  » ! T u peux fabriquer ou te 

procurer une jolie pochette à ton goût. Coche les éléments 

au fur et à mesure que tu les ranges dans la pochette pour 

vérifier que tu n ’oublies rien. Adapte la liste en fonction du 

matériel que tu utilises et de ton traitement. V eille à bien 

remplacer ton matériel lorsqu’il est épuisé !
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À toi de jouer

!



 
          

CHECK ! MON MA TÉRIEL

L ecteur de glycémie

Hémoglucotests ou appareil à dextro

Bandelettes

A utopiqueur et lancettes

S tylos à insuline

P ompe à insuline

P atch

Batterie pour la pompe à insuline

Morceaux de sucre et gâteaux secs (pour le resucrage 

en cas d’hypoglycémie)

Carnet d’autosurveillance

Carte de diabétique

Protocole d’administration d’insuline (réalisé par le 

médecin) en cas de problème de pompe

Lingettes désinfectantes

Glucagon (antidote de l’insuline en cas de surdosage)

Numéros de téléphone d’urgence

A utre : …

La carte de diabétique peut t’être utile si tu fais un malaise 

et que ta famille n ’est pas avec toi. Elle renseigne un numéro 

d’urgence et des conseils de premiers secours. Elle e xiste 

dans plusieurs langues ; pratique si tu es à l’étranger ! 

T a carte de diabétique

www .lienmini. fr/61287-urgence
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Une alimentation équilibrée

L e s  a l i m e n t s  q u e  t u  c o n s o m m e s  c o n t i e n n e n t  d u  s u c r e .

Logiquement, ce que tu manges joue donc un rôle primordial

dans l’équilibre de ta maladie. Si tu abuses des pâtisseries et 

des sodas, ton corps va à nouveau perdre les pédales et ton 

d i a b è t e  v a  e m p i r e r .  A i n s i ,  t o n  a l i m e n t a t i o n  f a i t  p a r t i e  d e

ton traitement au même titre que l’injection d’insuline ou l’auto-  

surveillance. Tu dois veiller à ce qu’elle soit équilibrée.

Ça u t di quoi 

a voir une alimt n 

équilibr ée  ? Que je ne peux 

plus ri mg  ce que 

j’aime ?

Rsu-i , tu peux 

mg u t ce que tu aim 

ma  qu t és ranabs , i  

à ne p sau t  p pr é v 

s h ypogly cémi e t a à 

adapt n traemt  f c 

 ce que tu mg .
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T u  a s  e n v i e  d e  m a n g e r  d e s  b o n b o n s  à  u n  a n n i v e r s a i r e ?

É v i d e m m e n t ,  c o m m e  p o u r  n ’ i m p o r t e  q u e l  a u t r e  e n f a n t ,  e n

manger un paquet entier serait mauvais pour ta santé. En effet,

l e s  s u c r e r i e s  d e  c e  g e n r e  s o n t  d e s  s u c r e s r a p i d e s ,  c ’ e s t - à -

d i r e  q u ’ i l s  f o n t  i m m é d i a t e m e n t a u g m e n t e r  l e  t a u x  d e  s u c r e

dans le sang, il faut donc être très prudent si tu en consommes !

N é a n m o i n s ,  i l  n ’ e s t  p a s  i n t e r d i t  d ’ y  g o û t e r  s i  t u  p r é v o i s  à

l’avance, en accord avec tes parents, le bon dosage d’insu -

line  à t’injecter pour assimiler cette arrivée de sucre.
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U n e  a l i m e n t a t i o n  é q u i l i b r é e  d o i t  ê t r e  v a r i é e .  M a i s  c o m m e n t

savoir de quels aliments tu dois te méfier et lesquels tu peux 

consommer presque sans retenue  ?

P o u r  l e  s a v o i r ,  t u  d o i s  ê t r e  a t t e n t i f  à  c e  q u e  l ’ o n  a p p e l l e

l’«  indice glycémique  » ( IG ) des aliments. 

T ous les glucides (contenus dans le pain, les pâtes, le riz, les 

f r u i t s ,  l e s  l é g u m e s … )  p r o v o q u e n t ,  s u i t e  à  l e u r  i n g e s t i o n ,  u n e

a u g m e n t a t i o n  p l u s  o u  m o i n s  f o r t e  d u  t a u x  d e  s u c r e  d a n s  l e

sang, la glycémie . 

L’ i n d i c e  g l y c é m i q u e p e r m e t  d ’ é v a l u e r  l e s  e f f e t s

des aliments qui contiennent des glucides sur la 

g l y c é m i e  p e n d a n t  l e s  d e u x  h e u r e s q u i  s u i v e n t  l e

moment où ils sont consommés.

•

U n  a l i m e n t  a v e c  u n  i n d i c e  g l y c é m i q u e  é l e v é  

est  d igéré  rap idement  et  fa i t  gr imper  rapide -

ment et fortement la glycémie. 

•

Un aliment avec un indice glycémique bas est

d i g é r é  l e n t e m e n t  e t  n ’ a  q u e  p e u  d ’ i n f l u e n c e  

sur la glycémie .

L e  p o i n t  d e  r e p è r e  e s t  l e  g l u c o s e  p u r ,  d o n t  l ’ I G  e s t  é g a l

à  100 . 

Z  

En dessous de 55 : IG bas

Z  

Entre 55 et 70 : IG modéré

Z  

Au-dessus de 70 : IG élevé .
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Si tu consommes des aliments à IG élevé, l’apport en sucre 

r a p i d e v a  ê t r e  é n o r m e  e n  p e u  d e  t e m p s  e t  p r o v o q u e r  d e

l ’ h y p e r g l y c é m i e .  N é a n m o i n s ,  e n  c a s  d ’ h y p o g l y c é m i e ,  c e s

a l i m e n t s  s e r o n t  t e s  a l l i é s c a r  i l s  p e r m e t t r o n t  d e  t e  «   r e s u -

crer » rapidement ! 

O b s e r v e  l e  s c h é m a  d e  l a  p a g e  s u i v a n t e .  I l  t e  m o n t r e  c o m -

m e n t  f o n c t i o n n e  c h a q u e  a l i m e n t ,  q u e l l e  q u a n t i t é  d e  s u c r e  i l

t ’ a p p o r t e ,  à  q u e l  p o i n t  e t  à  q u e l l e  v i t e s s e  i l  f a i t  g r i m p e r  t a

glycémie.

L ’ i m p o r t a n t  s e r a  q u e  t o n  a l i m e n t a t i o n  a p p o r t e

s u f f i s a m m e n t d ’ é n e r g i e  e t  d e  g l u c i d e s d e f a ç o n

régulière au cours de la journée pour permettre un 

maintien de la glycémie dans des valeurs normales.

I l f a u t ,  d a n s  l a  m e s u r e  d u  p o s s i b l e , m a n g e r  d e  l a  v i a n d e , d u

p o i s s o n  o u  d ’ a u t r e s  a l i m e n t s  r i c h e s  e n  p r o t é i n e s c h a q u e

jour, limiter la consommation de graisses et surtout ne pas

oublier de bien boire  toute la journée  !

T u l’aur compr, pr 

ne p déséquilibr t a 

gly cémie, tu do lim t a 

cson d’alimts  

à IG év é.
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A u  f i l  d u  t e m p s ,  t u  a p p r e n d r a s  à  r e p é r e r  l e s  a l i m e n t s  à  I G

élevé et à IG faible, ceux qui perturbent ou, au contraire, sta -

bilisent ta glycémie, ceux qui te font du tort et ceux qui te font

du bien. Petit à petit, tu deviendras un  pro de l’alimentation , 

sans te priver et sans excès, c’est ça le secret  !

Il existe des applications à utiliser sur le téléphone

ou l’ordinateur pour t’aider à connaître l’IG des ali -

m e n t s , o u p o u r t e g u i d e r g r â c e à d e s c o n s e i l s v e r s

une alimentation équilibrée . P ar ex emple , Y azio et

G l u c i - C h e k s o n t  u t i l i s é e s  a u  q u o t i d i e n  p a r  b e a u -

coup de familles d’enfants diabétiques.



 
          

Mon alimentation d’hier et d’aujourd’hui

Adapter ton alimentation est difficile à vivre au début, et 

peut-être as-tu eu envie de t’y opposer pour continuer à faire 

comme avant. Mais en fin de compte , la nouveauté n ’est pas 

nécessairement une mauvaise chose … 

R éfléchis à comment tu te sens par rapport à ta nouvelle 

alimentation et classe dans ce tableau les produits de ton 

alimentation d’hier et d’aujourd’hui.

C e qui  

me plaisait et 

qui me manque

C e qui me plaît, 

mais dont une 

consommation 

limitée me suffit

C e qui me  

plaisait avant, 

mais que je 

n ’aime plus

C e que j’ai  

découvert grâce 

à ma nouvelle  

alimentation

L esquelles de ces colonnes sont les plus remplies ? Quelle 

conclusion peux-tu en tirer ? T’es-tu déjà bien adapté à ton 

nouveau régime alimentaire ? T rouves-tu du plaisir dans tes 

repas ?

À toi de jouer

!
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Pro de l’IG

Apprends à reconnaître les aliments avec un IG bas, modéré 

e t élevé en t’amusant ! Classe tous les aliments de l’ensemble 

ci-dessous dans le tableau de la page suivante en les redes -

sinant dans la colonne adéquate . 

T out d’abord, essaie de deviner tout seul dans quelle 

colonne va chaque aliment en fonction de ton e xpérience   :

est-il très sucré ou gras ? Sens-tu rapidement la faim après 

l’avoir consommé ? Ou au contraire , te permet-il de rester 

sans manger des heures durant ? 

Ensuite , vérifie l’information sur Internet ou grâce à une 

application telle que Y azio et indique l’IG e xact à côté des 

dessins.
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IG BA S

< 55

IG MODÉRÉ

5570

IG ÉLEVÉ

> 70

Mes repas d’une journée type

Une fois que tu seras un peu plus habitué à ton diabète , tu 

connaîtras ce qui te convient ou non en fonction du moment 

de la journée . T u pourras alors établir une routine et définir 

tes menus types pour chaque repas de la journée , tel un 

chef cuisinier !

R epas types

www .lienmini. fr/61287-repas 

T u aimes cuisiner et tu raffoles des gâteaux ? Préparer tes 

propres pâtisseries sans sucre  ! V oici quelques idées :

R ecettes de gâteaux sans 

sucre

www .lienmini. fr/61287-recettes 
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Faire du sport

D e p u i s  q u e  t o n  d i a b è t e  a  é t é  d i a g n o s t i q u é ,  t u  t e  d i s  p e u t -

être que tu ne pourras plus faire de sport. Eh bien tu as tort  !

Figure-toi que le sport, presqu’autant que l’alimentation, joue 

un rôle essentiel dans le traitement de ton diabète. L’exercice

physique est bon pour la santé, mais aussi pour le moral !  

Alors si tu es déjà un grand sportif, tu dois absolument conti -

n u e r  s u r  t a  l a n c é e ;  e t  s i ,  a u  c o n t r a i r e ,  t u  n ’ a s  p a s  u n e  â m e

d’athlète, c’est peut-être l’occasion de te révéler  !

L e sport équilibre le taux de sucre dans ton sang  :

il fait baisser la glycémie en favorisant l’assimila -

tion du glucose par les cellules. 

I l  t e  p e r m e t  a u s s i  d e  t e  d é p e n s e r e t  d ’ e x p u l s e r

de ton corps toutes tes tensions et tes émotions

d é s a g r é a b l e s l i é e s  à  t o n  d i a b è t e  q u i  r e s t e n t  p a r -

f o i s  b l o q u é e s  à  l ’ i n t é r i e u r  d e  t o i .  R i e n  d e  t e l  p o u r

lâcher prise  !

Sup  ! Als je peux 

pr iqu n ’impt e quel 

spt , ss ctrat e  ?
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Tu dois tout de même être attentif à certaines choses :

•

T o u s  l e s  s p o r t s  n e  s o n t  p a s  f o r c é m e n t  l ’ i d é a l  p o u r  t o i .

Tu dois éviter de fournir des efforts trop violents ou 

s u r  u n e  t r o p  l o n g u e  d u r é e , c a r  c e l a  p e u t  e n g e n d r e r

d e s  h y p o g l y c é m i e s .  L e  t o u t  e s t  d ’ e n  d i s c u t e r  a v e c

l’équipe médicale qui te suit pour déterminer ce qui est 

b o n  p o u r  t o i  e t  c o m m e n t  a d a p t e r  t o n  t r a i t e m e n t  e n

fonction de ton activité sportive. 

•

I l  f a u d r a  v e i l l e r  à  c o n t r ô l e r  t a  g l y c é m i e  a v a n t ,  p e n -

d a n t  e t  a p r è s  l e  s p o r t  e t  à  a d a p t e r  t o n  r e p a s  e t  t a

dose d’insuline avant l’effort.

•

L e t o p d u  t o p  p o u r  t o n h y g i è n e d e  v i e , s e r a i t  d e p r a t i -

quer un sport  régulièrement , par exemple, une fois par

s e m a i n e ,  d u r a n t  t o u t e  l ’ a n n é e ,  p o u r  ê t r e  b i e n  d a n s  t a

tête et dans ton corps. 

T e sentir bien dans tes bask ets et dans ta tête joue un grand

rôle dans l’équilibre de ton diabète .

S a i s - t u  q u e  c e r t a i n s  g r a n d s  s p o r t i f s  s o n t  d i a -

b é t i q u e s   ?  P a r  e x e m p l e ,  l e s  f o o t b a l l e u r s  K a s p e r

Dolberg, Y oann Court et Modibo Sagnan. Alexander

Z v e r e v ,  c h a m p i o n d e  t e n n i s  a l l e m a n d ,  e s t  d i a b é -

t i q u e  d e p u i s  l ’ â g e  d e  4  a n s .  I l  a  d ’ a i l l e u r s  c r é é  u n e

f o n d a t i o n  p o u r  a i d e r  l e s  e n f a n t s  d i a b é t i q u e s  à  s e

l a n c e r  d a n s  l e  s p o r t .  I l  d i t  u n e  p h r a s e  s u p e r  q u e  t u

devrais garder en mémoire :

«  Il n ’y a aucune limite à part celles que vous vous

imposez !   ».
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Bref, ta carrière de sportif de haut niveau peut débuter quand

tu veux, il suffit que tu en aies envie  !



 
          

À toi de jouer

!

Sport et diabète en toute sécurité

Alors, quel sport vas-tu choisir ? P our entretenir ta motiva -

tion, il faut avant tout que cette activité te plaise !

Les sports qui m’intéressent sont…

Les sportifs que j’admire sont…

E n accord avec mon médecin et mes parents, je choisis…

Une fois l’activité choisie , détermine avec ton médecin 

de quelle manière tu vas devoir adapter ton traitement 

(alimentation, contrôle de la glycémie , dose d’insuline) les 

jours où tu as sport.

A V ANT 

L ’EFFOR T

PEND ANT 

L ’EFFOR T

APRÈS 

L ’EFFOR T

Re p a s

C o n t r ô l e

D o se d ’ in s u l ine

Au t r e : … … … … …
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Moi,  

super-héros !

Vivre avec une maladie chronique (c’est-à-dire qui ne se gué -

r i t p a s) , ce n’ e s t p a s d o nn é à t ou t le m o nd e . I l f a u t ê tr e fo rt et

c o u r a g e u x  p o u r a s s u m e r  l a  m a l c h a n c e  d ’ ê t r e  a t t e i n t  d ’ u n e

m a l a d i e  c o m m e  l e  d i a b è t e  e t  m e n e r  m a l g r é  t o u t  u n e  e x i s -

tence normale.

Le point positif pour toi qui est capable de vivre comme tu le 

fais avec une maladie qui est là tous les jours, sans interrup -

t i o n ,  m ê m e  e n  v a c a n c e s ,  c ’ e s t  q u e  t u  d é v e l o p p e s  b e a u -

c o u p  d e  c a r a c t è r e ,  d e  p e r s o n n a l i t é  e t  d e  m a t u r i t é p a r

rapport aux autres enfants de ton âge.

C’  t bi vrai ça ?

Ma i ! T e s-tu 

compt e  u t ce que tu  

capab  f ai  ?
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T o n  d i a b è t e  t ’ o b l i g e  à  a p p r e n d r e  t r è s  t ô t  à ê t r e

a u t o n o m e  e t  r e s p o n s a b l e ,  à  g é r e r  t a  s a n t é ,  à

anticiper les problèmes et à être très prévoyant, à 

organiser ta vie , à être à l’écoute de ton corps et de

t e s  é m o t i o n s ,  à  t ’ a d a p t e r  à  t o u t e s  c i r c o n s t a n c e s

(banquet d’anniversaire , sport, ex cursion…). 

BRAVO pour tout ça ! Tu es, à ta façon, un super-héros  du 

quotidien  ! Prends-en conscience et  sois fier de toi !
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Bien entendu, il n’y a pas que des bons côtés à cette situa -

t i o n .  O n  l ’ a  v u ,  t a  v i e  e s t  r y t h m é e  p a r  l e s  s u r v e i l l a n c e s ,  l e s

i n j e c t i o n s ,  d e s  r e n d e z - v o u s  m é d i c a u x ,  d e s  e x a m e n s ,  d e s

prises de sang… Et tout ça n’est certainement pas ce dont tu 

rêvais.

Ce que tu vis te fait peur parfois. Les adultes , qui sont obli -

g a t o i r e m e n t t r è s p r é s e n t s a u p r è s d e t o i , s o n t e u x a u s s i

i n q u i e t s  p o u r  t o i  e t  t u  t ’ e n  r e n d s  c o m p t e .  C e  n ’ e s t  p a s

s i m p l e  d e  v i v r e  t a  v i e  d ’ e n f a n t ,  c e n s é e  ê t r e  l é g è r e  e t  s a n s

p r é o c c u p a t i o n s ,  a v e c  t o u t e s  c e s  c o n t r a i n t e s …  C ’ e s t  u n  p e u

comme si on te demandait d’être un adulte avant l’âge. Mais 

tu  es  un enfant ,  e t  tu  as  le  droit  de  te  sent i r  dépassé par

moments et de chercher le réconfort auprès des adultes.
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L a p e u r , l e s  i n q u i é t u d e s , l e s q u e s t i o n s q u a n t à  t o n f u t u r , l e

stress des complications… Il est bien normal que tout cela te

p r é o c c u p e .  N é a n m o i n s ,  s a c h e  q u e  r i e n  d e  c e  q u e  f o n t  l e s

autres n’est impossible pour toi !

Eh oui, les diabétiques font des études comme les autres, ils 

t r a v a i l l e n t , i l s  p a r t e n t  e n  v o y a g e , i l s  o n t  d e s  l o i s i r s , i l s  v o i e n t

l e u r s  a m i s ,  i l s  a d o p t e n t  d e s  a n i m a u x  d e  c o m p a g n i e ,  i l s

t o m b e n t  a m o u r e u x ,  i l s f o n d e n t u n e f a m i l l e ,  i l s r é a l i s e n t  l e u r s

r ê v e s , i l s s o n t h e u r e u x t o u t s i m p l e m e n t … E x a c t e m e n t

comme tout le monde : ne l’oublie jamais !



 
          

Mon  

diabète  

et les 

autres



 
          

 

P ourquoi mes parents me couvent-ils  ?

 

P ourquoi mon frère et ma sœur m ’en veulent-ils  ?

 

Comment retrouver l’entente familiale d’avant  

le diagnostic ?

 

Comment faire pour ne pas être traité par  

les autres comme un malade ou quelqu’un  

d’« anormal » ?

 

Comment faire comprendre à mes camarades  

ce qui m ’arrive  ?
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 L a vie de famille  

et le diabète

A v a n t l e d i a g n o s t i c d e t o n d i a b è t e , t u e s  p a r t i f a i r e d e s e x a -

m e n s  à  l ’ h ô p i t a l  e n  é t a n t  t o i ,  s a n s  m a l a d i e . E t  v o i l à  q u e  t u

reviens, quelques jours plus tard, avec un traitement, du maté -

r i e l e t l e d i a g n o s t i c d ’ u n e m a l a d i e i m p o r t a n t e q u i v a t e s u i v r e

to ut e ta v ie . C’e st  un c hoc  no n se ul em en t pou r to i, m ai s aus si 

pour ta famille. À ton retour à la maison, une nouvelle orga -

n i s a t i o n  d e  l a  v i e v o u s  a t t e n d  t o u s .  I l  t e  f a u t  ( r e ) t r o u v e r  t a

p l a c e e t  f a i r e  d u  d i a b è t e  q u i  t ’ a c c o m p a g n e  u n  n o u v e a u

«  membre  » de la famille. La dynamique familiale sera donc 

forcément un peu différente et il se peut que l’attitude de tes 

p a r e n t s  a i n s i  q u e  d e  t e s  f r è r e s  e t  s œ u r s  ( s i  t u  e n  a s )  v i s - à - v i s

de toi change… Et pas toujours d’une manière qui t’arrange  ! 

C’t nmal ! 

Tu v voir, il y a p  

solus pr a à viv  

rmie ac ta famie… et ac  

pet « frè » tdu :  

 diabè t e !

Ma famie t génia 

et je l’ade… Ma pfo, 

qu’t-ce que j’ ai m  !
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L es parents

T u  l ’ a u r a s  r e m a r q u é ,  t e s  p a r e n t s  s o n t  s a n s  d o u t e t r è s p r é -

s ent s à t es cô t és , p a r c e q u e t o n d i a b è t e f a i t q u e t u a s b e s o i n

d’une surveillance particulière et de plus de soins qu’un autre

e n f a n t . I l f a u t a c c e p t e r q u ’ i l s s o i e n t p l u s  s o u v e n t  s u r  t o n

dos  qu’avant, mais jusqu’à une certaine limite…

Tu a s raison ! Com me on l ’a dit, tu dois ap prendre à êtr e auto -

n o m e  f a c e  à  t a  m a l a d i e ,  a l o r s  q u a n d  t e s  p a r e n t s  s o n t  t r o p

souvent derrière toi et que tu étouffes, tu peux leur rappeler

g e n t i m e n t q u e  t u  d o i s  a p p r e n d r e  à  f a i r e  l e s  c h o s e s  s e u l

et que tu sais te débrouiller comme un grand. 

C e  n ’ e s t  p a s  s i m p l e  p o u r  t e s  p a r e n t s  n o n  p l u s ,  t u  s a i s ?

D e p u i s q u ’ i l s s a v e n t q u e t u a s u n d i a b è t e , i l s v i v e n t a v e c l a

peur  qu ’ i l  t ’ a r r i ve  que lque chose .  I ls  culpabi l isent  cer ta ine -

ment  de savo i r  que tu  do is  v iv re  avec  cet te  ma lad ie  toute  ta

v i e .  P o u r q u o i  ç a ?  E h  b i e n  p a r c e  q u ’ i l s  s e  s e n t e n t  r e s p o n -

s a b l e s d e  t o i  p u i s q u e  c ’ e s t  e u x  q u i  t ’ o n t  «   f a b r i q u é   » ,  e t  i l s

s’imaginent que c’est de leur faute si tu es malade. Pourtant,

ils n’y peuvent rien  !

Je ne comps 

p  :  me m d’êt 

spsab et aunome, ma je 

me ss mnée et cvée coe 

un bébé p m pts  ! 
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L e s  p a r e n t s  s o u h a i t e n t  t o u j o u r s l e  m e i l l e u r p o u r

l e u r  e n f a n t ,  m a i s  i l s  n e  s a v e n t  p a s  f o r c é m e n t  l e

m o n t r e r  d e  l a  m e i l l e u r e  d e s  m a n i è r e s .  A v e c  u n

e n f a n t  d i a b é t i q u e ,  i l s  s o n t  p a r f o i s  t r o p  m a t e r n a n t ,

i ls v eu l en t to ut fa i re à l a p l ac e de l eu r en fa n t, t ou t

contrôler  par peur qu’il lui arrive malheur .

Comme toi, tes parents doivent apprendre à vivre avec cette 

maladie, à retrouver un nouvel équilibre, à te laisser grandir

et voler de tes propres ailes peut-être un peu plus tôt que ce 

qu’ils espéraient...

I l  n e  f a u t  p a s  q u e  t u  l e u r  e n  v e u i l l e s ,  i l s  f o n t  d u  m i e u x  q u ’ i l s

p e u v e n t .  E n  r e v a n c h e ,  t u  p e u x  l e u r  f a i r e  p a s s e r  d e  p e t i t s

messages doux et bienveillants pour leur expliquer et leur 

p r o u v e r  q u e  t u  s a i s  g é r e r e t  q u e  l o r s q u e  t u  a u r a s  b e s o i n

d’eux, tu leur demanderas leur aide. Ça les soulagera  !



 
          

À toi de jouer

!

Jouons cartes sur table

Organise une petite réunion avec tes parents pendant 

un moment tranquille (le week -end, en soirée …), afin que 

chacun e xprime ce qu’il ressent et que de nouvelles règles 

familiales soient mises en place . À tour de rôle , chacun 

répond, dans l’ordre , à ces questions :

*

T u verras que de très belles discussions pourront en res -

sortir et que vous vous en sentirez apaisés à condition de 

jouer le jeu et de s’écouter parler dans le respect !

*

 Aide-toi des cartes des émotions, voir p . 50 .
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Comment je me sens  ? Quelles émotions je ressens  ?*

Quelles sont les situations qui me posent problèmes en ce moment  ?

Quels sont mes besoins  ?

Quels sont les besoins des autres que je dois prendre en compte  ?

Quelles solutions peut-on envisager  ?



 
        

89

L a fratrie

Si les parents peuvent parfois être étouffants et pénibles, ce

n’est pas mieux avec les frères et les sœurs. Tu dois le savoir,

si tu en as  : ce n’est pas toujours simple à gérer ! Un coup tu

as envie d’être avec eux, un coup ils te «  saoulent  »… et c’est 

pareil pour eux  : c’est le lot des fratries ! Sauf que dans ton 

c a s ,  i l  y  a  t o n  d i a b è t e  a u  m i l i e u  d e  t o u t  c e  p e t i t  m o n d e .  L à

aussi, il faut recréer un nouvel équilibre.

Tes frères et sœurs ont sans doute du mal à comprendre ce 

q u i  a r r i v e  e t  à  t r o u v e r  l e u r  p l a c e  d a n s  l a  n o u v e l l e  d y n a -

m i q u e  f a m i l i a l e .  D ’ u n  c ô t é ,  i l s  o n t  e n v i e  d e  t e  p r o t é g e r e t 

d ’ ê t r e  p r é s e n t s  c a r  i l s  t ’ a i m e n t  f o r t ,  m a i s  d ’ u n  a u t r e ,  i l s  o n t

p e u r  q u e  t e s  p a r e n t s  n e  f a s s e n t  p l u s  a u t a n t  a t t e n t i o n  à

eux  qu’avant, parce qu’ils doivent s’occuper plus de toi.

Tes parents sont forcément plus présents et plus prévenants 

a v e c  t o i  c a r  t u  a s  d é s o r m a i s  b e s o i n  d e  s o i n s  r é g u l i e r s .  I l  s e

p e u t  q u e  t e s  f r è r e s  e t  s œ u r s  s e  s e n t e n t  d é l a i s s é s p a r  t e s

parents, et qu’ils aient l’impression que tes parents les aiment

moins que toi, qui es au centre de leur attention.

Ma ce n’t p ce 

que je ux  ! Je n’ai ri 

mdé, moi !
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Bien entendu, ce n’est pas ta faute. Et tes frères et sœurs se 

t rompent   :  tes  parents  les  a iment  tou jours  au tant  qu ’avant ,

de tout leur cœur, et autant que toi.

C e p e n d a n t ,  t a  m a l a d i e  d e m a n d e  e n  e f f e t  d e s  s o i n s  e t  u n e

a t t e n t i o n  p a r t i c u l i è r e   :  c ’ e s t  u n e  r é a l i t é  q u e  c h a q u e  m e m b r e

de la famille doit intégrer.

Là encore, le temps aidera chacun à prendre ses marques, à 

adapter ses routines et apaisera les ressentis des uns et des 

a u t r e s ,  à  c o n d i t i o n  d ’ e n  d i s c u t e r  e n  f a m i l l e  e n  t o u t e  h o n n ê -

t e t é . N ’ h é s i t e p a s à c o n v i e r  t a  f r a t r i e  à  t e s  r é u n i o n s  d e

pa rtag e (v oir p. 76) p our que chacu n ex prim e com ment il se

s e n t ,  q u e l s  s o n t  s e s  p r o p r e s  b e s o i n s  e t  i n q u i é t u d e s ,  c e  q u i

p e r m e t t r a  d e  f i x e r  d e  n o u v e l l e s  r è g l e s  f a m i l i a l e s  q u i

tiennent compte de tous.
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I l  f a u t  q u e  t u  c o m p r e n n e s  q u e  c e  n ’ e s t  p a s  f a c i l e  d ’ ê t r e  l e

frère ou la sœur d’un enfant qui a une maladie sérieuse. 

L e  f r è r e  o u  l a  s œ u r  d ’ u n  e n f a n t  d i a b é t i q u e  p e u t

parfois culpabiliser de devoir demander de l’aide

à ses parents, d’ avoir des besoins ou même d’ être

malade , parce qu’il pense que l’enfant diabétique 

est plus important que lui ou elle . 

Maintenant que tu sais cela, tu peux les aider à trouver leur 

place s’ils n’y arrivent pas et en même temps leur dire que tu 

aimes jouer avec eux comme avant  !

P a r f o i s ,  a u  c o n t r a i r e ,  u n e  f r a t r i e  p e u t  r e s s e n t i r

d e l a j a l o u s i e  v i s - à - v i s  d e  l ’ e n f a n t  d i a b é t i q u e ,  à

cause de petits privilèges aux quels il a droit ou de

l’attention que lui portent ses parents.

C ’ e s t  u n e  r é a c t i o n  n o r m a l e .  C o m m e  i l s  d o i v e n t  c o m p r e n d r e

que ce que TU vis n’est pas simple, tu dois aussi comprendre

q u ’ I L S  p e u v e n t  a v o i r  p e u r  d ’ ê t r e  d é l a i s s é s  o u  m o i n s  a i m é s .

Aide-les !

Le sect  

l’rmie f amilia, c’  t 

 dcu t s pr oblèm 

us semb e t  s 

comp !



 
          

À toi de jouer

!

Histoires de famille

Installe-toi avec ton frère ou ta sœur et remplissez ensemble 

ce tableau pour discuter et passer un moment de complicité 

à deux ! Donnez au moins trois idées pour chaque colonne .

MOI MON FRÈRE / MA SŒUR 

Ce que j’aime 

chez lui/elle

Ce qui 

m ’énerve  

chez lui/elle

Ce que j’aime 

chez lui/elle

Ce qui 

m ’énerve  

chez lui/elle

Ensuite , réfléchissez à ce que chacun pourrait changer dans 

son comportement pour que l’autre se sente mieux.
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Je peux…



 
        

93

 L e regard  

des autres

Suis-je normal ?

Comme on l’a vu, ton diabète va modifier le rythme de ta vie 

e t  t ’ i m p o s e r  d e s  h a b i t u d e s  q u i  p o u r r o n t  s e m b l e r  é t r a n g e s  à

tes camarades de classe, de sport, etc.

La plupart du temps, tu rencontreras des a m i s fi d è l e s e t b i e n -

v e i l l a n t s q u i  c o m p r e n d r o n t  t a  s i t u a t i o n  e t  t ’ a c c o m p a g n e r o n t

dans les moments joyeux comme dans les moments difficiles. 

C e p e n d a n t , t u r i s q u e s a u s s i d ’ a v o i r a f f a i r e à d e s p e r s o n n e s

q u i  t e  r e g a r d e r o n t  d ’ u n  d r ô l e  d ’ œ i l ,  e t  t e  v e r r o n t  c o m m e  «   l e 

malade   », «  le différent   » ou «  l’anormal   »… Et ça, ce ne sera 

pas gai. En plus de gérer ta maladie, il faudra aussi apprendre 

à gérer le regard des autres vis-à-vis de ta maladie .

F as une pe t e 

expérice pr  

décvrir !

Ma pr quoi ils me 

ait coe diff é  ? Et 

au f d , qu’  t-ce que c’  t vraimt 

« ê t diff é » ?



 
          

À toi de jouer

!

T out le monde est différent

P ense à une personne de ton entourage ou à un personnage  

de fiction qui, selon toi, est «  normal  » . Écris son nom et 

e xplique pourquoi il ou elle te semble normal(e).
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Explique à présent en quoi il ou elle est différent(e) de toi. 

S elon moi, 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

est normal(e) car 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



 
          

Muni de tes crayons de couleurs, dessine cette personne , 

ou n ’importe quelle autre que tu juges « normale ».
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Ensuite , demande à quelqu’un de ton entourage de 

décrire ou de dessiner sur une feuille blanche quelqu’un 

de «  normal  », selon lui ou elle . Quelles différences vois-tu 

entre sa description/son dessin et la tienne/le tien ? Que 

peux-tu en conclure ?

Als, tu comps ce 

que « nmal », « mal » 

et « diffé » u di  ? 

Sel s psn, ça cnge 

ut  temps  ! Ccun a s 

idé !



 
          

Normal ou anormal ?

À présent, dessine une personne réelle ou imaginaire qui, 

selon toi, serait « anormale ».
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Ensuite , compare tes deux dessins et celui de la personne 

qui a fait l’e xpérience avec toi. Que peux-tu en conclure ? 

Y a-t-il des différences, des ressemblances ? 

E t  t o i ,  r e s s e m b l e s - t u  p l u t ô t  à  q u e l q u ’ u n  d e  «   n o r m a l   »

ou d’« anormal » ?
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Gare au harcèlement

Tu l’auras compris, il n’y a pas de personnes « normales » ou 

«   a n o r m a l e s   » .  C h a c u n  e s t  d i f f é r e n t  e t  c h a c u n  v o i t  l e s

a u t r e s à s a f a ç o n . L a d i ffi cu l t é , e n fi n d e c o m p t e , c ’e s t d ’ a r -

r i v e r  à  v i v r e  a v e c  l e s  r é a c t i o n s  d e s  a u t r e s  f a c e  a u x  d i f f é -

rences, et dans ton cas face à ton diabète. 

C e r t a i n e s  p e r s o n n e s  n e  s a v e n t  p a s  c e  q u ’ e s t  l e  d i a b è t e  o u

n’ont jamais rencontré de personnes diabétiques. Ce qui est 

devenu familier pour toi peut être un mystère ou une bizar -

rer ie pour  les  au t res !  C ’es t  pourquo i  i l s  te  vo ient  comme un

alien tout droit descendu de l’espace  !
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La plupart du temps, si tu expliques simplement  que le dia -

b è t e  e s t  u n e m a l a d i e ,  c o m m e n t  ç a  f o n c t i o n n e ,  c e  q u e ç a

implique, à quoi sert ta pompe ou ce qu’il y a dans ta pochette,

l e s  p e r s o n n e s  a u t o u r  d e  t o i  s e r o n t  g é n é r a l e m e n t  b i e n v e i l -

lantes, à l’écoute et curieuses de comprendre.  

M a l h e u r e u s e m e n t ,  i l  e s t  p o s s i b l e  q u e ,  d a n s  t a  v i e ,  t u  f a s s e s

a u s s i d e  m o i n s  b o n n e s  r e n c o n t r e s .  C e r t a i n e s  p e r s o n n e s

n ’ a u r o n t  p a s  e n v i e  d e  f a i r e  u n  e f f o r t  p o u r  c o m p r e n d r e  e t

auront un comportement irrespectueux  envers toi. 

Ma je su 

diabé que, je ne su p  

un extr st !

F ace à c psn , il  t 

impt  t que tu sacs t e 

f ai spect e t que tu ne t e 

las p maltra  !
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S i  u n e  p e r s o n n e  o u  u n  g r o u p e  d e  p e r s o n n e s  s e

m o q u e d e t o i , t ’ e n n u i e , t e d i t d e s p a r o l e s b l e s -

s a n t e s ,  t e  f a i t  d u  m a l  p h y s i q u e m e n t  o u  m e n a c e

de le faire , tu dois  immédiatement demander de

l’aide à un adulte pour ne pas laisser la situation

s ’aggraver . Même si tu as peur des conséquences,

il faut ABSOL UMENT en parler  ! 

S i  o n  t e  c h e r c h e  s o u v e n t  d e s  p o u x ,  ç a  p e u t  d e v e n i r  d u  h a r -

cèlement et c’est très grave. C’est pourquoi tu ne dois pas te

laisser manquer de respect sans rien dire.
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Parfois, les personnes qui se moquent le font par  jalousie .

Jalsie ? Ma 

cot pa- êt 

jalx  ma maladie  ?  ! Ce n’t 

p  la rigola  !

Tu as raison, le diabète n’est pas un cadeau ! En revanche, tu 

verras que, en contrepartie, ta maladie va te donner accès à

q u e l q u e s  «   m i n i  p r i v i l è g e s   » .  E n  e f f e t ,  à  l ’ é c o l e  n o t a m m e n t ,

t u  a u r a s  s a n s  d o u t e s  q u e l q u e s  d r o i t s q u e  l e s  a u t r e s  n ’ o n t

p a s  p o u r  t e  r e n d r e  l a  v i e  p l u s  s i m p l e  a v e c  t o n  d i a b è t e ,  o u

des repères  différents des autres. 

P a r e x e m p l e ,  m a n g e r u n e c o l l a t i o n e n c l a s s e

avant la récréation ou passer en premier à la can -

t i n e p o u r é v i t e r u n e h y p o g l y c é m i e , r e s t e r d a n s l a

classe quand tout le monde doit sortir pour mesu -

r e r  t a  g l y c é m i e  o u  é v i t e r  l e s  e f f o r t s  d a n s  l a  c o u r ,

p o r t e r  u n e  t e n u e  d i f f é r e n t e  d e  c e l l e s  d e s  a u t r e s

a u  c o u r s  d e  g y m  p o u r  t e  p e r m e t t r e  d ’ e m p o r t e r

t a  p o m p e  à  i n s u l i n e ,  ê t r e  d i s p e n s é  d ’ u n  e x e r c i c e

physique particulièrement difficile …
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Ces petites habitudes seront tes «  bénéfices secondaires   ». 

I l  f a u d r a  l e s  d é f i n i r  a v e c  l ’ i n f i r m i e r ( è r e )  d e  l ’ é c o l e ,  t o n  i n s t i t u -

teur(rice) et tes parents. 

C e s  n o u v e a u x  d r o i t s  c o m p e n s e r o n t  u n  p e u  c e u x  q u e  t u  a s

p e r d u s  à  c a u s e  d e  t a  m a l a d i e .  P o u r  é v i t e r  q u ’ i l s  a t t i r e n t  l a

j a l o u s i e  m a l  p l a c é e  d e  t e s  c a m a r a d e s ,  a c c e p t e - l e s  a v e c

h u m i l i t é  e t  s a n s  e n  a b u s e r  m a i s  e n  s a c h a n t  q u ’ i l s  e x i s t e n t

p a r c e  q u ’ i l s  s o n t  s o u v e n t  n é c e s s a i r e s  p o u r  t o i .  E n  d ’ a u t r e s

t e r m e s ,  n e  c u l p a b i l i s e  p a s  d ’ a v o i r  d e s  a v a n t a g e s  m a i s n e 

f a n f a r o n n e  p a s  t r o p  n o n  p l u s  p o u r  n e  p a s  t ’ a t t i r e r  l e s  c r i -

tiques des mauvaises langues. Sois vrai et naturel  !

Et si tu pr épa  

un exposé pr ur  

expliqu u t s chos  

que tu sa du diabè t e  ?  

Apr ès u t , c’  t i  pr o   !

Cot f ai 

comp à m 

camas que ce qui m ’ri  

 t sérieux ?



 
          

À toi de jouer

!

Mon e xposé

P our préparer ton e xposé devant ta classe , rassemble sous 

forme de carte mentale toutes tes connaissances sur le 

diabète . Comment fonctionne la maladie  : est-ce dange -

reux, est-ce pour toujours, est-ce contagieux… ? Qu’est-ce 

qui se passe dans ton corps ? Quelles sont les solutions ? 

Comment fonctionne ton matériel de diabétique ? Que 

dois-tu surveiller ? Etc. Aide-toi de ce livre !
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Une fois tous ces éléments compilés, tu peux réaliser un pan -

neau e xplicatif ou une présentation P owerP oint® avec des 

schémas  et des dessins  pour t’aider dans ton e xplication.

Le diabète
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T rouver ma place

Chacun a pour mission de trouver sa place sur Terre, dans la 

soc ié té ,  dans  un  groupe,  à  l ’éco le ,  à  la  ma ison ,  dans  ses  lo i -

sirs… Qu’on soit diabétique ou non. Et cela n’est simple pour 

personne !

Tu éprouves des difficultés à trouver la tienne, tu te sens dif -

f é r e n t  d e s  a u t r e s ?  C ’ e s t  n o r m a l ,  t u  n ’ e s  p a s  l e  s e u l .  P a r f o i s ,

c e  n ’ e s t  p a s  l e  j u g e m e n t  d e s  a u t r e s  q u i  n o u s  f a i t  r e s s e n t i r

cela, mais bien ce que l’on pense de soi-même .  

Eh oui, même si tu n’étais pas atteint de diabète, tu voudrais

sans doute être différent , changer l’un ou l’autre aspect de 

t a  v i e ,  ê t r e  «   p l u s  c e c i   » ,  «   m o i n s  c e l a   » …  T u  e n  d o u t e s ?

P a r l e s - e n  a v e c  l e s  p e r s o n n e s  d e  t o n  e n t o u r a g e   :  s o n t - e l l e s

toutes  satisfaites à 100  %  de leur vie et de qui elles sont ou 

v o u d r a i e n t - e l l e s  a u s s i  c h a n g e r  d e s  c h o s e s ,  s i  e l l e s  l e

pouvaient ?

P f o, je me d 

que je vdra ê t 

au tmt , ê t une au t 

psne…

J e v a t e di un sect : 

u t  m r ê  d’ê t 

quelqu’un d’au t !
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B o n n e  n o u v e l l e   :  ê t r e  h e u r e u x ,  ç a  s ’ a p p r e n d   !  A l o r s ,  a u

b o u l o t   :  o b s e r v e - t o i ,  o b s e r v e  t a  v i e  e t  e s s a y e  d ’ e n  v o i r  t o u s

les beaux côtés. Il y en a plus d’un, sois-en sûr  ! 

T u peux a à n 

cau à voir u t s 

pe t chos posis ds t a 

vie quodine e t à aept s 

chos négis  t d t 

 viv s suns plus 

ag r éabs !

G r â c e  à  t o n  e x p é r i e n c e  d u  d i a b è t e  ( l e s  e x a m e n s

m é d i c a u x ,  l ’ h o s p i t a l i s a t i o n ,  l e  t r a i t e m e n t … ) ,  t u 

a s  a c q u i s  u n e  g r a n d e  m a t u r i t é  p l u s t ô t q u e  l e s

autres  enfants  de  ton âge .  Et grâce à  cet te  matu -

r i t é ,  t u  v o i s  l a  v i e  d i f f é r e m m e n t ,  c e  q u i  t e  d o n n e

p e u t - ê t r e  l ’ i m p r e s s i o n  d ’ ê t r e  e n  d é c a l a g e p a r

r a p p o r t  à  t e s  c a m a r a d e s ,  q u a n d  v o u s  j o u e z ,  p a r

ex emple , ou dans tes réflexions. Ce n ’est pas tou -

jours facile à vivre . 
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La maturité est pourtant une  immense qualité , qui te permet

d e  p o u s s e r  t a  r é f l e x i o n t o u j o u r s  p l u s  l o i n ,  d ’ e n  a p p r e n d r e

plus sur toi-même et sur le monde, d’être autonome, respon -

sable et attentif à ceux qui t’entourent.

L e s e n f a n t s c o m m e t o i s o n t d ’ a i l l e u r s t r è s s o u v e n t d e s ca ma -

rades extrêmement bienveillants et recherchés pour leur

s a g e s s e . I l  s u f f i t  q u e  t u  e n  p r e n n e s  c o n s c i e n c e  p o u r  v o i r

autour de toi que tu as plein d’amis  !



 
          

À toi de jouer

!

Je m ’aime comme je suis

P our t’aider à voir que tu es super comme tu es, réfléchis 

à quelles sont tes qualités (de cœur ou physiques) ou à ce 

que tu as dans ta vie dont tu es fier et qui te rend heureux. 

Essaie de remplir toutes les lignes !

Mes moments heureux

T ous les soirs avant de te coucher , repense à au moins deux 

moments agréables que tu as vécus au cours de la jour -

née , même si tu as la sensation d’avoir passé une mauvaise 

journée . Se forcer à voir le positif dans tout ce qui e xiste est 

indispensable pour être heureux, avec ou sans diabète .

T u peux réaliser cet e x ercice tous les soirs avec un adulte et 

lui retourner la question. C’est aussi intéressant de partager 

nos journées et d’en apprendre davantage sur les autres 

qui nous entourent.
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Il est aussi important d’identifier le négatif dans tes jour -

nées ; cela te permet d’être bien aligné avec qui tu es et ce 

que tu vis. Chaque soir , essaie de te souvenir d’une émotion 

négative que tu as ressentie au cours de la journée . Puis, 

pour clôturer sur une note agréable , fais de même avec au 

moins une émotion positive .

C’est quoi le bonheur ?

Dresse la liste de tout ce que tu aimes le plus dans ta vie et 

qui te rend heureux.
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Mes plats préférés :

Ma couleur préférée :

Les jeux et jouets que j’aime :

Mes activités préférées :

La personne avec qui j’aime passer du temps :

Mon/mes livres préférés :

Ma peluche préférée :

Mon endroit préféré :

Ce que j’aime faire le plus :

D’autres idées ?



 
          

L orsque le diabète de type 1 frappe à la porte , c ’est un choc, 

ce n ’est pas juste , ce n ’est pas simple , ce n ’est pas rien. On 

voudrait résister , lutter , parlementer … Mais le diagnostic est 

là. Une vie en est chamboulée , une famille entière déstabi -

lisée . C’est tout un environnement qui change et qu’il faut 

repenser , restructurer , un équilibre à retrouver .

Et pourtant, la vie continue , avec le dynamisme , l’énergie , 

la résilience , l’adaptabilité et l’innocence qui caractérisent 

les enfants, et elle vaut la peine d’être vécue ! T out est pos -

sible, il suffit d’y croire.

Amis adultes, ne doutez jamais de votre enfant, ayez tou -

jours confiance en lui : il y arrivera !

Chers enfants, vous êtes tous incroyables, vous avez de 

supers pouvoirs dont, souvent, vous n ’avez pas conscience ! 

Alors, n ’hésitez plus  : croyez en vous, continuez à être forts 

et surtout, soyez très heureux !

Conclusion
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Bien vivre avec le diabète de type 1,

c ’est possible !

.  ,  

d i r e c t r i c e  d ’ u n e  é c o l e  a s s o c i a t i v e  à  p é d a g o g i e  a l t e r n a t i v e

d e s t i n é e  a u x  e n f a n t s  a t y p i q u e s ,  e l l e  a  r e c o u r s  à  d e  s o l i d e s

m é t h o d e s  e t  r e s s o u r c e s  t e s t é e s  a u  q u o t i d i e n .  P o u r

é c r i r e  c e  l i v r e ,  e l l e  s ’ e s t  a p p u y é e  s u r  l e s  t é m o i g n a g e s  d e

n o m b r e u s e s  f a m i l l e s  t o u c h é e s  p a r  l e  d i a b è t e .  

M a t h i a s  R e b u f f é e s t  i l l u s t r a t e u r  e t  d e s s i n a t e u r  d e  b a n d e s

d e s s i n é e s .

Dans la même

collection

Qu’est-ce que le diabète ? Quelles sont ses implications au 

quotidien pour l’enfant et son entourage ? Comment l’appri -

voiser et l’accepter ?

Grâce à de nombreuses activités ludiques, ce livre aidera 

parents et enfants à mieux comprendre cette maladie et à 

s ’adapter aux contraintes qu’elle impose , tout en menant une 

vie équilibrée et heureuse .   

V éritable boîte à outils à destination des enfants de 7 à 12 ans,  

 offre en complément :

Un cahier d’autosurveillance de la glycémie ;

Des ex ercices audio  et des ressources utiles  ; 

Le jeu de cartes des émotions pour aider l’enfant  

à exprimer ses ressentis face à ce qui lui arrive ;

Un cahier pour l’accompagnant.

Je suis alorsdiabétique

et
?
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