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मनोचिकितसि देखाउनु मेरो लाकि उपयुक्त हुनछ भनेर मलाई िसरी थाहा हुनछ? 

मनोवैज्ाकनिले मलाई िकहले र िसरी सहयोि 
िन्न सकदछन्: एि संक्षिप्त माि्नकनददेशन

मधुमेहको व्यवस्थापन गन्न 
आवश्यक सबै कुरथा गनने प्र्यथास 
गनु्न मुशशकल हुन सक्छ। 

कहहलेकथाहीँ तपथाईं व्यथाकुल, 
मुडमथा नहुने वथा चिन्तत महसुस 
गन्न सकनुहु््छ। तपथाईंलथाई गथाह्ो 
भइरहेको ्छ भनेर सववीकथार  
गनु्न ठीक हु््छ। 

्यदि मधुमेहले  तपथाईको 
सवथास््य असर गरररहेको 
्छ भने कहहले र कसरवी 
मद्दतको लथाहग अनुरोध 
गनने भन्े कुरथा थथाहथा पथाउनु 
महत्वपूर्न हु््छ। 

भथावनथाहरूबथारेमथा कुरथा गनु्न गथाह्ो हुन सक्छ, तर ्यो एक रथाहत 
पहन हुन सक्छ। 

मनोचिहकतसकहरु तपथाईंलथाई प्रेररथा दिन, र तपथाईंले 
मधुमेहको बथारेमथा सोचने र महसुस गनने तररकथामथा सहथा्यतथा 
प्रिथान गन्न प्रचिक्षित हु््छन्।

सम्यसँगै, मनोचिहकतसकबथाट प्रथापत सहथा्यतथाले तपथाईंलथाई 
हनमन कुरथाहरूमथा मद्दत गन्न सकि्छ: 

 » आफनो हविथार र भथावनथाहरु बथाँडेर रथाहतको महसुस गन्न 

 » सथामनथा गनने वथा आरथाम गनने तररकथाहरू हवकथास गन्न 

 » न्यथाँ बथानवी र व्यवहथारको हवकथास गन्न तपथाईंको मधुमेह 
व्यवस्थापन गन्न 

 » तपथाईंको आतमहवश्थासमथा बढथाउन 

 » बचल्यो वथा रथाम्ो समबन्धहरु बनथाउन
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्यस स्ोतको मूल अंग्ेजवी संसकरर सवथास््य सुधथारकथा लथाहग डथा्यबेदटज क्भकटोरर्यथा (Diabetes Victoria) र डेहकन हवश्हवद्थाल्य (Deakin University) 
सँगको सथाझेिथारवीमथा मधुमेह समबन्न्ध व्यवहथाररक अनुसन्धथानकथा लथाहग अष्टेचल्यन के्द्र (The Australian Centre for Behavioural Research  
in Diabetes) को सहकथा्य्नमथा हवकचसत गररएको चथ्यो।

मनोचिकितसि िसरी खोजने 
अष्टेचल्यथामथा भएकथा मनोचिहकतसकहरूको सूिवीको  
लथाहग psychology.org.au/FaP मथा जथानुहोस्।

तपथाईंले स्थान, आवश्यकतथा (जसतै मधुमेह) र बोलने 
भथाषथाहरूको आधथारमथा खोजवी गन्न सकनुहुने्छ।

मेहडके्यर ्ुछट पथाउन आफनो जवी.पवी. (डथाकटर) सँग  
कुरथा गनु्नहोस्।

मनोचिकितसिसँि परामश्न िनु्नपनदे िेही िारणहरू

मधुमेहको व्यवस्थापन गिदैगिथा्न दिकक लथागनु वथा थहकत 
महसुस गनु्न (जसतै आहथार पररवत्नन गनने, अनुगमन गनने, 
तपथाईंको गलूकोजको मथात्रलथाई िथा्यरथा क्भत्र रथाखने)

मधुमेहको सव-हेरिथाहमथा बेवथासतथा गनु्न

हनर्तर मुडमथा नहुनु वथा व्यथाकुल रहनु

आतमहवश्थासको कमवी  हुनु वथा आफनो अशसततव  
कम ठथान्ु

तपथाईंको खथानपथानमथा समस्यथा हुनु

तपथाईंको समबन्धहरु वथा ्यौनजवीवनमथा समस्यथा हुनु

एकलो वथा अलनगगएको महसुस हुनु, वथा तपथाईंलथाई 
सथामथा््यत्यथा आन्ि आउने गहतहवधधहरुबथाट टथाढथा  
हुन िथाहनु

जवीवनमथा कुनै ठूलो पररवत्ननको सथामनथा गरररहनु  
वथा एक तनथावपूर्न स्स्हतबथाट गुज्रिरहनु (जसतै 
अक्भभथावकतव, हेरिथाहको ज्जममेवथारवी, कथामको  
तनथाव, हप्र्यजनको हनधन)

मथानचसक रोगसहहत जवीवन ्यथापन गनु्न

सही मानचसि्ता र सहाय्ताले मधुमेह लािे  
पकन बाँचन सजिलो हुनछ। 

प्रतयेि ददन आफूलाई रमाइलो लागने िेही  
िक्तकवचध िनु्नहोस्।

पररवार र साथीहरूसँि सम्पि्न मा रहनुहोस्  
िसले ्तपाईंलाई सहाय्ता िन्न सकदछन्। 

आफनो पररवार, साथीहरू र डाक्टरसँि  
्तपाईंलाई िस्तो अनुभव हुनछ भन्ेबारेमा,  
र मद्द्तिो लाकि िुरा िनु्नहोस्।

संसाधनहरू
तपथाईंको मथानचसक सवथास््य प्रबन्धबथारे थप सललथाहको लथाहग 
ndss.com.au/resources/nepali मथा जथानुहोस्।

्यो जथानकथारवीको उदे्दश्य मथाग्निि्नन दिनु मथात्र हो। ्यसले व्यचतिगत सवथास््य सललथाहलथाई प्रहतस्थापन गिदैन र ्यदि तपथाईंलथाई आफनो सवथास््य समबन्धवी  
कुनै ज्जज्थासथा वथा अ््य जथानकथारवी आवश्यक परेमथा पेिेवर सवथास््यकममीसँग सललथाह चलनुहुन अनुरोध ्छ।

एन.डी.एस.एस. (NDSS) र ्तपाईं
एन.डवी.एस.एस. मथार्न त तपथाईंको मधुमेह प्रबन्ध गन्न मद्दत पुर् ्यथाउने सेवथा र सहथा्यतथाको लथाहग हवक्भन् सेवथाहरु उपलब्ध ्छन्। ्यसमथा 
NDSS हेलपलथाइन र वेबसथाइटमथार्न त मधुमेह व्यवस्थापनसमबन्धवी जथानकथारवी  प्छ्नन्। उपलब्ध उतपथािन, सेवथा र िैक्षिक कथा्य्नक्रमहरूले 
तपथाईंलथाई तपथाईंको मधुमेहलथाई हन्य्त्रर गन्न मद्दत गि्न्छ।
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