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ਮੈਨੂੰ ਕਿਸ ਤਰਾ ਂਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਕਿ ਮਨੋ-ਕਵਕਗਆਨੀ ਮੇਰੇ ਲਈ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ? 

ਿਦੋਂ ਅਤੇ ਕਿਸ ਤਰਾ ਂਇਿ ਮਨੋ-ਕਵਕਗਆਨੀ ਮੈਨੂੰ 
ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਸਿਦਾ ਹੈ : ਇਿ ਸਜੀਵ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ 

ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦੇ ਲਈ 
ਜੋ ਲੋੜੀਂਦਾ ਹੈ, ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕਈ ਸਮਮਆ ਂਤੇ ਤੁਸੀਂ ਮਿਕਰਮੰਦ, 
ਢਮਹੰਦੀ ਕਲਾ ਜਾ ਂਮਿੰਤਤ ਮਮਹਸੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਰੋਗ ਨਾਲ 
ਜੂਝ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ 
ਦੇਣੀ ਬਣਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸੁਖ-ਸਾਦਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰ 
ਮਰਹਾ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਮਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਦੋਂ  
ਅਤੇ ਮਕਵੇਂ ਕਮਹਣਾ ਹੈ। 

ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲਾ ਂਕਰਨੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਸ  
ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਵੀ ਮਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਬਾਰੇ ਮਜਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸੋਿਦੇ ਤੇ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਮਨੋਮਵਮਗਆਨੀਆ ਂਨੂੰ ਮਸਖਲਾਈ ਮਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਮਕ ਉਹ 
ਹੱਲਾ-ਸ਼ੇਰੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ।

ਸਮੇਂ ਰਮਹੰਮਦਆ,ਂ ਮਨੋਮਵਮਗਆਨੀ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ : 

 » ਤੁਹਾਡੇ ਮਵਿਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸਾਝਂ ਪਾ ਕੇ ਰਾਹਤ  
ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਕੇ 

 » ਇਸ ਨਾਲ ਨਮਜੱਠਣ ਅਤੇ ਤਨਾਅ ਦੂਰ ਕਰਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 
ਮਵਕਸਤ ਕਰਕੇ 

 » ਨਵੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਅਤੇ ਮਵਵਹਾਰ ਮਵਕਮਸਤ ਕਰਨੇ, ਆਪਣੇ 
ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ 

 » ਤੁਹਾਡੇ ਭਰੋਸੇ ਮਵੱਿ ਸੁਧਾਰ ਮਲਆ ਕੇ 

 » ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਜਾ ਂਿੰਗੇਰੇ ਸਬੰਧ ਮਸਰਜ ਕੇ
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ਇਸ ਸਰੋਤ ਦਾ ਮੂਲ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਰੂਪ, ਆੱਸਟ੍ੇਲੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਿਾੱਰ ਮਬਹੇਵੀਅਰਲ ਮਰਸਰਿ ਇਨ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ (The Australian Centre for Behavioural  
Research in Diabetes) ਦੇ ਮਮਲਵਰਤਨ ਨਾਲ ਮਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਮਜਸ ਦੀ, ਿੰਗੇਰੀ ਮਸਹਤ ਵਾਸਤੇ, ਡਾਇਬਟੀਜ ਮਵਕਟੋਰੀਆ (Diabetes Victoria)  
ਅਤੇ ਡੀਅਕਨ ਯੂਨੀਵਰਮਸਟੀ (Deakin University) ਦੇ ਦਰਮਮਆਨ ਭਾਈਵਾਲੀ ਹੈ।

ਮਨੋਕਵਕਗਆਨੀ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰਨੀ 
ਆੱਸਟ੍ੇਲੀਆ ਭਰ ਮਵਿ ਮਨੋ-ਮਵਮਗਆਨੀਆ ਂਦੀ ਸੂਿੀ ਵਾਸਤ ੇ
psychology.org.au/FaP 'ਤੇ ਜਾਉ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਟਕਾਣੇ, ਮਦਲਿਸਪੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ ਸ਼ੱਕਰ-
ਰੋਗ) ਅਤੇ ਬੋਲੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਖੋਜ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਛੋਟ ਵਾਸਤੇ ਪਹੁੰਿ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮਨੋਕਵਕਗਆਨੀ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਿੁਝ ਿਾਰਨ

ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਵੱਸ ਅਤੇ ਅੱਕੇ ਹੋਏ  
ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ: ਖੁਰਾਕ ਮਵੱਿ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਨਾ, ਮਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ, ਗੁਲੂਕੋਜ਼  
ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਨੂੰ ਦਾਇਰੇ ਮਵੱਿ ਰੱਖਣਾ)

ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਸਬੰਧੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਨਾ ਕਰਨ ਕਰਕੇ

ਿੱਲ ਰਹੀ ਢਮਹੰਦੀ-ਕਲਾ ਜਾ ਂਮਿੰਤਾ

ਆਤਮ-ਮਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਜਾ ਂਆਤਮ-ਸਨਮਾਨ ਮਵੱਿ ਕਮੀ

ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਮਸਆਵਾ ਂਦਾ ਹੋਣਾ

ਆਪਣੇ ਮਰਸ਼ਤੇ ਜਾ ਂਮਜਨਸੀ ਜੀਵਨ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਮਸਆਵਾ ਂ 
ਦਾ ਹੋਣਾ

ਇੱਕਲਾਪਾ ਜਾ ਂਕਲਮ-ਕੱਲੇ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂ
ਗਤਮਵਧੀਆ ਂਤੋਂ ਦੂਰ ਭੱਜਣਾ ਮਜੰਨ੍ਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ  
'ਤੇ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ

ਮਜ਼ੰਦਗੀ ਮਵੱਿ ਕੋਈ ਵੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ ਮਵੱਿੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂ
ਤਨਾਅ ਭਰੀ ਸਮਿਤੀ ਮਵਿੋਂ ਗੁਜ਼ਰਦੇ ਹੋਣਾ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ: 
ਮਾਪੇ ਬਣਨ ਦਾ ਸਮਾ,ਂ ਸੰਭਾਲ-ਕਰਤਾ ਵਜੋਂ ਮਜੰਮੇਵਾਰੀਆ,ਂਕੰਮ 
ਦਾ ਤਨਾਅ, ਮਕਸੇ ਮਮੱਤਰ ਮਪਆਰੇ ਦਾ ਮਵਛੜ ਜਾਣਾ)

ਮਾਨਮਸਕ ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਮਜ਼ੰਦਗੀ ਬਤੀਤ ਕਰਨੀ

ਸਹੀ ਮਨੋ-ਕਿਰਤੀ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਨਾਲ ਸ਼ੱਿਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ 
ਕਜਉਣਾ ਅਸਾਨ ਹੈ। 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿੁਝ ਅਕਜਹਾ ਿਰੋ ਕਜਸ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ।

ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇ  
ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਤਰਾ ਂਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ 
ਿਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਡਾਿਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਸਰੋਤ
ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮਸਹਤ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਹੋਰ ਮਵਹਾਰਕ  
ਸੁਝਾਵਾ ਂਵਾਸਤੇ ndss.com.au/punjabi 'ਤੇ ਜਾਉ।

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਸਰਿ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਿਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਸਹਤ ਜਾ ਂਹੋਰ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂ 
ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਮਿੰਤਾਵਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਮਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸ਼ਿਰ-ਰੋਗ ਸੇਵਾਵਾ ਂਸਿੀਮ (NDSS) ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਮਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ, ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਦਾ ਮਵਆਪਕ ਮਸਲਮਸਲਾ NDSS ਰਾਹੀਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਇਸ ਮਵੱਿ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ - NDSS ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਵੈਬਸਾਈਟ ਰਾਹੀਂ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਵਾਸਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ। ਜੋ ਉਤਪਾਦ, ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਮਸੱਮਖਆ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਉੱਠਣ ਮਵੱਿ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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