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เรุาจะที่รุาบได้อ้ย่า่งไรุว่า่เรุาคว่รุพบนี้กัจติว่ทิี่ย่าหรุอืไมู ่

คูมู่อืแนี้ะนี้ำาเบื�องตน้ี้: นี้กัจติว่ทิี่ย่าช่ว่่ย่
เหลอืเรุาได้เ้มูื�อใด้และอย่า่งไรุ

การพยายามทำำาทำกุอยา่ง
ทำ่�จำำาเป็็นในการจัำดการโรค
เบาหวานอาจำเป็็นเร่�องทำ่�
ยากลำำาบาก 

คณุอาจำร้ �สึกึกงัวลำ ซึมึเศร �า 
หรอ่วติกในบางครั �ง การ
ยอมรับวา่ตนเองกำาลำงัตอ่สึ้ �
กบัปั็ญหาทำ่�เผชิญิอย้นั่ �น
ไมใ่ชิเ่ร่�องเสึย่หาย 

หากโรคเบาหวาน
กำาลำงัสึง่ผลำตอ่สึขุ
ภาวะของคณุอย้ ่การ
ตระหนักวา่จำะขอความ
ชิว่ยเหลำอ่เม่�อใดแลำะ
อยา่งไรเป็็นเร่�องทำ่�
สึำาคญั 

การพด้คยุเก่�ยวกบัความร้ �สึกึของตนเองอาจำเป็็น
เร่�องยาก แตม่นัชิว่ยบรรเทำาได � 
นักจำติวทิำยาได �รับการฝึึกฝึนมาเพ่�อชิว่ยให �คณุม่
กำาลำงัใจำ ตลำอดจำนวธิีค่ดิแลำะความร้ �สึกึให �พร �อม
รับมอ่กบัโรคเบาหวาน
ความชิว่ยเหลำอ่จำากนักจำติวทิำยาในระยะยาวสึามารถ
ชิว่ยให �คณุ 
 » ร้ �สึกึโลำง่ใจำจำากการได �ระบายความคดิแลำะความ

ร้ �สึกึออกมา 
 » สึร �างวธิีรั่บมอ่หรอ่ผอ่นคลำาย 
 » สึร �างนสิึยัแลำะพฤตกิรรมใหมใ่นการจัำดการโรค

เบาหวาน 
 » เสึรมิสึร �างความมั�นใจำในตนเอง 
 » สึร �างความสึมัพันธีท์ำ่�แน่นแฟ้�นหรอ่ดย่ิ�งขึ�น
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ต �นฉบบัภาษาองักฤษของข �อมล้ำชิดุน่�ได �รับการจัำดทำำารว่มกบั The Australian Centre for Behavioural Research in Diabetes 
ด �วยความรว่มมอ่เพ่�อสึขุภาพทำ่�ดข่ ึ�นระหวา่ง Diabetes Victoria กบั Deakin University

การุคน้ี้หานี้กัจติว่ทิี่ย่า 
คณุสึามารถดร้ายชิ่�อนักจำติวทิำยาทำั �งหมดใน
ออสึเตรเลำย่ได �ทำ่� psychology.org.au/FaP

คณุสึามารถค �นหานักจำติวทิำยาจำากตำาแหน่งทำ่�ตั �ง 
ความสึนใจำ (เชิน่ โรคเบาหวาน) แลำะภาษาทำ่�พด้ได �

หากต �องการเข �าถงึเงนิอดุหนุนคา่ใชิ �จำา่ยจำากเมดิ
แคร ์(Medicare) กรณุาป็รกึษาแพทำยเ์วชิป็ฏิบิตั ิ
ทำั�วไป็ของคณุ

เหตผุลบางปรุะการุที่้�คว่รุรุบัคำาปรุกึษาจากนี้กัจติว่ทิี่ย่า
มค่วามร้ �สึกึวา่แทำบจำะรับมอ่ไมไ่หวหรอ่เบ่�อหน่าย
กบัการจัำดการโรคเบาหวาน (เชิน่ การต �องเป็ลำ่�ยน
พฤตกิรรมการรับป็ระทำานอาหาร การต �องเฝึ�า
ตดิตามหรอ่รักษาระดบันำ�าตาลำในเลำอ่ดให �พอ
เหมาะ)

ลำะเลำยการดแ้ลำตนเองตามแนวป็ฏิบิตัสิึำาหรับโรค
เบาหวาน

มอ่ารมณซ์ึมึเศร �าหรอ่มค่วามวติกกงัวลำอยา่งตอ่
เน่�อง

ไมค่อ่ยมค่วามมั�นใจำในตนเองหรอ่เห็นคณุคา่ใน
ตวัเองนัก

มปั่็ญหาเก่�ยวกบัการรับป็ระทำานอาหาร

มปั่็ญหาเก่�ยวกบัความสึมัพันธีห์รอ่ชิว่ติด �านเพศ 
ของคณุ

ร้ �สึกึเหงาหรอ่โดดเด่�ยว หรอ่ต �องการป็ลำก่ตวัออก 
จำากกจิำกรรมทำ่�ป็กตคิณุชิอบทำำา

กำาลำงัเผชิญิการเป็ลำ่�ยนแป็ลำงครั�งสึำาคญัในชิว่ติหรอ่
สึถานการณต์งึเครย่ด (เชิน่ ความเป็็นพอ่แม ่ 
ความรับผดิชิอบในฐานะผ้ �ให �การดแ้ลำ  
ความเครย่ดจำากงาน แลำะการสึญ้เสึย่บคุคลำอนั 
เป็็นทำ่�รัก)

การอย้ก่บัความเจ็ำบป่็วยทำางจำติ

การอย้ก่บัโรคเบาหวานจำะเป็็นเร่�องงา่ยยิ�งขึ�นการอย้ก่บัโรคเบาหวานจำะเป็็นเร่�องงา่ยยิ�งขึ�น
ด �วยวธิีค่ดิแลำะการชิว่ยเหลำอ่ทำ่�ถก้ต �อง ด �วยวธิีค่ดิแลำะการชิว่ยเหลำอ่ทำ่�ถก้ต �อง 
ทำำาสึิ�งทำ่�คณุชิ่�นชิอบทำกุ ๆ วนัทำำาสึิ�งทำ่�คณุชิ่�นชิอบทำกุ ๆ วนั
ตดิตอ่ครอบครัวแลำะเพ่�อนทำ่�ชิว่ยเหลำอ่คณุได � ตดิตอ่ครอบครัวแลำะเพ่�อนทำ่�ชิว่ยเหลำอ่คณุได � 
บอกเลำา่ความร้ �สึกึของคณุให �คนในครอบครัว บอกเลำา่ความร้ �สึกึของคณุให �คนในครอบครัว 
เพ่�อน แลำะแพทำยฟั์้ง แลำะขอความชิว่ยเหลำอ่เพ่�อน แลำะแพทำยฟั์้ง แลำะขอความชิว่ยเหลำอ่

แหลง่ข้อ้มูลู
คณุสึามารถอา่นเกร็ดความร้ �เพิ�มเตมิเร่�องการจัำดการความ
มั�นคงทำางอารมณข์องคณุได �ทำ่� ndss.com.au/thai

ข �อมล้ำน่�มจ่ำดุป็ระสึงคใ์ห �เป็็นแนวทำางเทำา่นั�น มใิชิเ่พ่�อใชิ �แทำนคำาแนะนำาทำางการแพทำยข์องแตล่ำะบคุคลำ  หากคณุมข่ �อกงัวลำใดด �าน
สึขุภาพ หรอ่มค่ำาถามเพิ�มเตมิ คณุควรตดิตอ่ผ้ �เชิ่�ยวชิาญด �านสึขุภาพของคณุ

NDSS และคณุ
ทำาง NDSS ให �บรกิารแลำะชิว่ยเหลำอ่คณุในหลำากหลำายรป้็แบบในการจัำดการโรคเบาหวานของคณุ ซึึ�งรวมถงึการให �
ข �อมล้ำเก่�ยวกบัการจัำดการโรคเบาหวานผา่นสึายดว่น NDSS แลำะเว็บไซึตข์องหน่วยงาน ผลำติภณัฑ์ ์การบรกิาร แลำะ
โครงการให �ความร้ �ทำ่�มอ่ย้จ่ำะชิว่ยให �คณุรับมอ่กบัโรคเบาหวานได �อยา่งดเ่ย่�ยม

หน �า 2 จำาก 2
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