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When and how a psychologist can support me: a quick guide - Turkish | Turkce

Psikolog beni ne zaman ve nasil
destekleyebilir: Kisa Bir Rehber

\ Diyabetle bas etmek
// icin gerekenlerin
9 timuni yapmaya
calismak insani
zorlayabilir.

9 Kimi zaman gergin,

moralsiz veya endiseli
hissedebilirsiniz.
Zorlandiginizi kabul
etmeniz dogaldr.

. . . Diyabet, genel ruh

halinizi etkiliyorsa
g nasil yardim
‘ = - . we ..
alabileceginizi

ne zaman ve
bilmeniz onemlidir.
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Psikologun bana iyi gelecegini nasil bilebilirim?

Duygularinizdan bahsetmek zor olsa da
icinizi rahatlatabilir.

Psikologlar diyabetle ilgili dUstince ve
hislerinizi desteklemek ve size motivasyon
konusunda yardimci olmak Uzere egitim
almislardir.

Psikologdan destek almaniz, zamanla:

Duygu ve hislerinizi paylagsmaktan
dogan rahathgi hissetmenize

Hislerinizle bas etmek veya gevsemek
icin cesitli yontemler gelistirmenize

Diyabetinizle basa ¢ikmak icin yeni
ahskanliklar ve davranislar gelistirmenize

Kendinize olan guveninizin artmasina

Daha guclu veya daha iyi iliskiler
kurmaniza yardimci olabilir.
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Bu kaynagi ndss.com.au/turkish
adresinden bulabilirsiniz.
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Psikologa danismak icin bazi nedenler

diyabetle basa ¢cikmak (6r. beslenme
degisiklikleri yapma, takip, glukoz
seviyelerinizi gerektigi gibi tutmak)

konusunda bikkinlik veya bunalma hissi

diyabetle ilgili kendinize bakmaktan
kacinmak

|:| surekli dusuk ruh hali veya endise

dusuk 6zguven veya kendine deger
vermeme

|:| yemek konusunda sorunlar yasama

iliskinizle veya seks hayatinizla ilgili
sorunlar yasama

kendinizi yalniz veya izole hissetme veya
normalde hoslandiginiz faaliyetlerden
uzaklasmak isteme

dnemli bir hayat degisikliginden gecme
veya stresli bir durum (6r. anne babalik,
bakicilik sorumluluklari, is stresi,
sevdiginiz birini kaybetme)

[ ] akil hastalilyla yasama

Psikolog bulma

Avustralya'daki psikologlarin listesini
gormek icin lutfen
psychology.org.au/FaP adresine gidin.

Dogru zihniyet ve destege sahip
oldugunuzda diyabetle yasamak
daha kolaydir.

Her giin hosunuza giden bir sey yapin.

Sizi destekleyebilecek aile ve

Konumunuza, alaniniza (ér. diyabet) € .
arkadaslarinizla baglantiya gecin.

ve konustugunuz dile gore arama
yapabilirsiniz. Nasil hissettiginizle ilgili ailenizle,
arkadaslarinizla ve doktorunuzla
Medicare indiriminden yararlanmak konusun ve yardim alin.

icin aile doktorunuzla (GP) konusun.

Kaynaklar

Duygusal sagliginizin idaresi icin daha fazla
ipucu almak isterseniz lutfen
ndss.com.au/turkish adresine gidin.

NDSS ve siz

Diyabetinizi idare etmenizde size yardimci olacak cesitli hizmet ve desteklere NDSS Uzerinden ulasabilirsiniz.
Buna, NDSS Yardim Hatti ve internet sitesi Uzerinden diyabetle basa c¢ikma bilgileri de dahildir.
Yararlanabileceginiz Urun, hizmet ve egitim programlari diyabetinizi kontrol etmenizde size yardimci olabilir.

Bu kaynagin ingilizce asli, Victoria Diyabet Vakfi (Diabetes Victoria) ile Deakin Universitesi'nin saghgi iyilestirme amacl
ortakligl olan Avustralya Diyabette Davranis Arastirmalari Merkezi (Australian Centre for Behavioural Research in Diabetes)
ile ishirligi icinde gelistirilmistir.

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi dnerilerin yerini almamalidir ve sagliginiz konusunda endiseleriniz
veya baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danisin.
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