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เราจะทราบได้อ้ย่า่งไรว่า่เราควรพบนักัจิติวิทิยาหรือืไม่ ่

คู่่�มือืแนะนำำ�เบื้้�องต้น้: นักัจิติวิทิยาช่ว่ย
เหลือืเราได้เ้มื่่�อใดและอย่า่งไร

การพยายามทำำ�ทุกุอย่า่ง
ที่่�จำำ�เป็็นในการจััดการโรค
เบาหวานอาจเป็็นเรื่่�องที่่�
ยากลำำ�บาก 

คุณุอาจรู้้ �สึกึกังัวล ซึมึเศร้้ า 
หรืือวิติกในบางครั้้ �ง การ
ยอมรัับว่า่ตนเองกำำ�ลังัต่อ่สู้้ �
กับัปััญหาที่่�เผชิญิอยู่่�นั้้ �น
ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องเสีียหาย 

หากโรคเบาหวาน
กำำ�ลังัส่ง่ผลต่อ่สุขุ
ภาวะของคุณุอยู่่� การ
ตระหนัักว่า่จะขอความ
ช่ว่ยเหลืือเมื่่�อใดและ
อย่า่งไรเป็็นเรื่่�องที่่�
สำำ�คัญั 

การพููดคุยุเกี่่�ยวกับัความรู้้ �สึกึของตนเองอาจเป็็น
เรื่่�องยาก แต่ม่ันัช่ว่ยบรรเทาได้้  
นัักจิติวิทิยาได้้รั บการฝึึกฝนมาเพื่่�อช่ว่ยให้้คุ ณุมีี
กำำ�ลังัใจ ตลอดจนวิธิีีคิดิและความรู้้ �สึกึให้้ พร้้ อม
รัับมืือกับัโรคเบาหวาน
ความช่ว่ยเหลืือจากนัักจิติวิทิยาในระยะยาวสามารถ
ช่ว่ยให้้คุ ณุ 
	» รู้้ �สึกึโล่ง่ใจจากการได้้ ระบายความคิดิและความ

รู้้ �สึกึออกมา 
	» สร้้ างวิธิีีรับมืือหรืือผ่อ่นคลาย 
	» สร้้ างนิสิัยัและพฤติกิรรมใหม่ใ่นการจััดการโรค

เบาหวาน 
	» เสริมิสร้้ างความมั่่�นใจในตนเอง 
	» สร้้ างความสัมัพัันธ์ท์ี่่�แน่่นแฟ้้นหรืือดีียิ่่�งขึ้้�น
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ต้้ นฉบับัภาษาอังักฤษของข้้ อมููลชุดุนี้้�ได้้รั บการจััดทำำ�ร่ว่มกับั The Australian Centre for Behavioural Research in Diabetes 
ด้้ วยความร่ว่มมืือเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีีขึ้้ �นระหว่า่ง Diabetes Victoria กับั Deakin University

การค้น้หานักัจิติวิทิยา 
คุณุสามารถดููรายชื่่�อนัักจิติวิทิยาทั้้ �งหมดใน
ออสเตรเลีียได้้ที่ ่� psychology.org.au/FaP

คุณุสามารถค้้ นหานัักจิติวิทิยาจากตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �ง 
ความสนใจ (เช่น่ โรคเบาหวาน) และภาษาที่่�พููดได้้

หากต้้ องการเข้้ าถึงึเงินิอุดุหนุุนค่า่ใช้้จ่ า่ยจากเมดิิ
แคร์ ์(Medicare) กรุณุาปรึกึษาแพทย์เ์วชปฏิบิัตัิ ิ
ทั่่�วไปของคุณุ

เหตุผุลบางประการที่่�ควรรับัคำำ�ปรึกึษาจากนักัจิติวิทิยา
มีีความรู้้ �สึกึว่า่แทบจะรัับมืือไม่ไ่หวหรืือเบื่่�อหน่่าย
กับัการจััดการโรคเบาหวาน (เช่น่ การต้้ องเปลี่่�ยน
พฤติกิรรมการรัับประทานอาหาร การต้้ องเฝ้้า
ติดิตามหรืือรัักษาระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือดให้้ พอ
เหมาะ)

ละเลยการดููแลตนเองตามแนวปฏิบิัตัิสิำำ�หรัับโรค
เบาหวาน

มีีอารมณ์ซ์ึมึเศร้้ าหรืือมีีความวิติกกังัวลอย่า่งต่อ่
เนื่่�อง

ไม่ค่่อ่ยมีีความมั่่�นใจในตนเองหรืือเห็็นคุณุค่า่ใน
ตัวัเองนััก

มีีปัญหาเกี่่�ยวกับัการรัับประทานอาหาร

มีีปัญหาเกี่่�ยวกับัความสัมัพัันธ์ห์รืือชีีวิติด้้ านเพศ 
ของคุณุ

รู้้ �สึกึเหงาหรืือโดดเดี่่�ยว หรืือต้้ องการปลีีกตัวัออก 
จากกิจิกรรมที่่�ปกติคิุณุชอบทำำ�

กำำ�ลังัเผชิญิการเปลี่่�ยนแปลงครั้้ �งสำำ�คัญัในชีีวิติหรืือ
สถานการณ์ต์ึงึเครีียด (เช่น่ ความเป็็นพ่อ่แม่ ่ 
ความรัับผิดิชอบในฐานะผู้้ �ให้้ การดููแล  
ความเครีียดจากงาน และการสููญเสีียบุคุคลอันั 
เป็็นที่่�รััก)

การอยู่่�กับัความเจ็็บป่่วยทางจิติ

การอยู่่�กับัโรคเบาหวานจะเป็็นเรื่่�องง่า่ยยิ่่�งขึ้้�นการอยู่่�กับัโรคเบาหวานจะเป็็นเรื่่�องง่า่ยยิ่่�งขึ้้�น
ด้้ วยวิธิีีคิดิและการช่ว่ยเหลืือที่่�ถููกต้้ อง ด้้ วยวิธิีีคิดิและการช่ว่ยเหลืือที่่�ถููกต้้ อง 
ทำำ�สิ่่�งที่่�คุณุชื่่�นชอบทุกุ ๆ วันัทำำ�สิ่่�งที่่�คุณุชื่่�นชอบทุกุ ๆ วันั
ติดิต่อ่ครอบครััวและเพื่่�อนที่่�ช่ว่ยเหลืือคุณุได้้  ติดิต่อ่ครอบครััวและเพื่่�อนที่่�ช่ว่ยเหลืือคุณุได้้  
บอกเล่า่ความรู้้ �สึกึของคุณุให้้ คนในครอบครััว บอกเล่า่ความรู้้ �สึกึของคุณุให้้ คนในครอบครััว 
เพื่่�อน และแพทย์ฟั์ัง และขอความช่ว่ยเหลืือเพื่่�อน และแพทย์ฟั์ัง และขอความช่ว่ยเหลืือ

แหล่ง่ข้อ้มูลู
คุณุสามารถอ่า่นเกร็็ดความรู้้ �เพิ่่�มเติมิเรื่่�องการจััดการความ
มั่่�นคงทางอารมณ์ข์องคุณุได้้ที่ ่� ndss.com.au/thai

ข้้ อมููลนี้้�มีีจุดุประสงค์ใ์ห้้ เป็็นแนวทางเท่า่นั้้ �น มิใิช่เ่พื่่�อใช้้ แทนคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์ข์องแต่ล่ะบุคุคล  หากคุณุมีีข้้ อกังัวลใดด้้ าน
สุขุภาพ หรืือมีีคำำ�ถามเพิ่่�มเติมิ คุณุควรติดิต่อ่ผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้้ านสุขุภาพของคุณุ

NDSS และคุณุ
ทาง NDSS ให้้ บริกิารและช่ว่ยเหลืือคุณุในหลากหลายรููปแบบในการจััดการโรคเบาหวานของคุณุ ซึ่่�งรวมถึงึการให้้
ข้้ อมููลเกี่่�ยวกับัการจััดการโรคเบาหวานผ่า่นสายด่ว่น NDSS และเว็็บไซต์ข์องหน่่วยงาน ผลิติภัณัฑ์ ์การบริกิาร และ
โครงการให้้ ความรู้้ �ที่่�มีีอยู่่�จะช่ว่ยให้้คุ ณุรัับมืือกับัโรคเบาหวานได้้ อย่า่งดีีเยี่่�ยม
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