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ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਤਕਲੀਫ ਦਾ ਪੈਮਾਨਾ (DDS) 

 
ਨਨਰਦੇਸ਼: ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼  ਾਲ ਜੀਵ  ਜੀਉਣਾ ਕਈ ਵਾਰ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ ੇਸਬਿੰਧ ਨਵੁੱਚ ਕਈ 

ਸਮੁੱਨਸਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰੇਸਾ ੀਆਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹ  ਅਤੇ ਉ ੍ਾਾਂ ਦੀ ਗਿੰਭੀਰਤਾ ਬਹਤੁ ਨਜ਼ਆਦਾ ਅਲੁੱਗ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਸਮੁੱਨਸਆਵਾਾਂ ਦੀ ਸੀਮਾ ਮਾਮੂਲੀ ਪ੍ਰੇਸਾ ੀਆਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਜੀਵ  ਦੀਆਾਂ ਵੁੱਡੀਆਾਂ ਮੁਸਕਲਾਾਂ ਤੁੱਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੇਠਾਾਂ ਸੂਚੀਬੁੱਧ 

ਕੀਤੇ ਗਏ 17 ਸਿੰਭਾਵੀ ਸਮੁੱਨਸਆ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਹ  ਜੋ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਅ ੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ । ਨਪਛਲੇ ਮਹੀਨੇ 

ਦੌਰਾਨ 17 ਆਈਟਮਾਾਂ ਨਵੁੱਚੋਂ ਹਰੇਕ  ੇ ਤੁਹਾ ੂਿੰ  ਨਕਸ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਦਖੁੀ ਜਾਾਂ ਪ੍ਰੇਸਾ  ਕੀਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਸ ਸੀਮਾ 'ਤੇ ਨਧਆ  

ਨਦਓ ਅਤੇ ਉਨਚਤ ਸਿੰਨਖਆ 'ਤ ੇਗੋਲ ਨ ਸਾ  ਲਗਾਓ। 

 

ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਨਧਆ  ਨਦਓ ਨਕ ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾ ੂਿੰ  ਉਸ ਸੀਮਾ  ੂਿੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਆਖ ਰਹ ੇਹਾਾਂ ਨਜਸ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਹਰ ਆਈਟਮ 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵ  ਨਵੁੱਚ ਤੁਹਾ ੂਿੰ  ਪ੍ਰੇਸਾ  ਕਰ ਰਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਾ ਨਕ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕੀ ਇਹ ਆਈਟਮ ਨਸਰਫ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਸੁੱਚ ਹੈ ਜਾਾਂ  ਹੀ ਾਂ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਕੋਈ ਨਵਸੇਸ ਆਈਟਮ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੁੱਕ ਪ੍ਰੇਸਾ ੀ ਜਾਾਂ ਸਮੁੱਨਸਆ  ਹੀ ਾਂ 

ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ "1" 'ਤੇ ਗੋਲ ਨ ਸਾ  ਲਗਾਓਗੇ। ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਹਤੁ ਪ੍ਰੇਸਾ  ਕਰ  ਵਾਲਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ "6" ‘ਤੇ 

ਗੋਲ ਨ ਸਾ  ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

 
ਕੋਈ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਨਹੀ ੀਂ 

ਇੱਕ ਮਾਮੂਲੀ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ 

ਦਰਨਮਆਨੀ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਕੁਝ ਹੱਦ ਤਕੱ 

ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ ਬਹੁਤ 

ਹੀ ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

1.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਮੇਰੀ ਬੇਨਹਸਾਬ ਮਾ ਨਸਕ ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਊਰਜਾ ਲੈ ਰਹੀ ਹ।ੈ 

1 2 3 4 5 6 

2.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੇਰੇ ਡਾਕਟਰ 

 ੂਿੰ  ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰ ੇਕਾਫੀ  ਹੀ ਾਂ ਪ੍ਤਾ ਹੈ। 

1 2 3 4 5 6 

3.  ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਰਬਿੰਧ  ਕਰ  ਦੀ 

ਆਪ੍ਣੀ ਰੋਜ਼ਾ ਾ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨਵੁੱਚ ਆਤਮ-

ਨਵਸਵਾਸ ਮਨਹਸੂਸ  ਾ ਕਰ ਾ। 

1 2 3 4 5 6 

4.  ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼  ਾਲ ਜੀਵ  

ਜੀਉਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚਦਾ/ਸੋਚਦੀ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਗੁੁੱਸਾ, 

ਡਨਰਆ ਹੋਇਆ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਉਦਾਸ ਮਨਹਸੂਸ 

ਕਰ ਾ। 

1 2 3 4 5 6 

5.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੇਰਾ 

ਡਾਕਟਰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਮੈ ੂਿੰ  ਬਥੇਰ ੇਸਪ੍ਸਟ 

ਨ ਰਦੇਸ  ਹੀ ਾਂ ਨਦਿੰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਆਪ੍ਣੀ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਰਬਿੰਧ  ਨਕਵੇਂ ਕਰ ਾ ਹੈ। 

1 2 3 4 5 6 

6.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀ 

ਬਲੁੱਡ ਸੂਗਰ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਅਕਸਰ ਕਾਫੀ 
1 2 3 4 5 6 
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ਕੋਈ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਨਹੀ ੀਂ 

ਇੱਕ ਮਾਮੂਲੀ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ 

ਦਰਨਮਆਨੀ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਕੁਝ ਹੱਦ ਤਕੱ 

ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ ਬਹੁਤ 

ਹੀ ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਵਾਰ  ਹੀ ਾਂ ਕਰ ਨਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ। 

7.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੈ ੂਿੰ  

ਆਖਰਕਾਰ ਗਿੰਭੀਰ ਲਿੰਮੀ-ਨਮਆਦ ਦੀਆਾਂ 

ਜਨਟਲਤਾਵਾਾਂ ਹੋਣਗੀਆਾਂ, ਭਾਵੇਂ ਮੈਂ ਕੁਝ ਵੀ 

ਕਰਾਾਂ। 

1 2 3 4 5 6 

8.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੈਂ ਅਕਸਰ 

ਆਪ੍ਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਰਟੁੀ  ਦੇ  ਾਲ 

ਅਸਫਲ ਹ ੋਨਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ।  

1 2 3 4 5 6 

9.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ 

ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਯਤ ਾਾਂ ਲਈ 

ਕਾਫੀ ਸਹਾਇਕ  ਹੀ ਾਂ ਹ  (ਉਦਾਹਰ  

ਲਈ, ਅਨਜਹੀਆਾਂ ਗਤੀਨਵਧੀਆਾਂ ਦੀ 

ਯੋਜ ਾ ਬਣਾਉਣਾ ਜੋ ਮੇਰੀ ਅ ੁਸੂਚੀ ਦੇ 

ਅ ੁਕੂਲ  ਹੀ ਾਂ ਹ , ਮ ੂੈਿੰ  "ਗਲਤ" ਭੋਜ  

ਖਾਣ ਲਈ ਉਤਸਾਨਹਤ ਕਰ ਾ)। 

1 2 3 4 5 6 

10.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਮੇਰੀ ਨਜ਼ਿੰਦਗੀ  ੂਿੰ  ਕਿੰਟਰੋਲ 

ਕਰਦੀ ਹੈ। 

1 2 3 4 5 6 

11.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੇਰਾ 

ਡਾਕਟਰ ਮੇਰੀਆਾਂ ਨਚਿੰਤਾਵਾਾਂ  ੂਿੰ  ਕਾਫੀ 

ਗਿੰਭੀਰਤਾ  ਾਲ  ਹੀ ਾਂ ਲੈਂਦਾ ਹ।ੈ 

1 2 3 4 5 6 

12.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੈਂ ਇੁੱਕ 

ਚਿੰਗੀ ਭੋਜ  ਯੋਜ ਾ ਦੀ ਕਾਫੀ ਨਧਆ  

 ਾਲ ਪ੍ਾਲਣਾ  ਹੀ ਾਂ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹਾਾਂ। 

1 2 3 4 5 6 

13.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ 

ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਇਸ ਗੁੱਲ  ੂਿੰ   ਹੀ ਾਂ ਸਮਝਦੇ ਹ  

ਨਕ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ  ਾਲ ਜੀਉਣਾ ਨਕਿੰ ਾ 

ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

1 2 3 4 5 6 

14.  ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ  ਾਲ ਜੀਉਣ ਦੀਆਾਂ 

ਮਿੰਗਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਹਾਵੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ। 
1 2 3 4 5 6 
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ਕੋਈ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਨਹੀ ੀਂ 

ਇੱਕ ਮਾਮੂਲੀ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ 

ਦਰਨਮਆਨੀ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਕੁਝ ਹੱਦ ਤਕੱ 

ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

ਇੱਕ ਬਹੁਤ 

ਹੀ ਗੰਭੀਰ 

ਸਮੱਨਸਆ 

15.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਮੇਰੇ ਕੋਲ 

ਕੋਈ ਡਾਕਟਰ  ਹੀ ਾਂ ਹ ੈਨਜਸ  ੂਿੰ  ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਬਾਰ ੇਬਥੇਰ ੇਨ ਯਨਮਤ ਢਿੰਗ 

 ਾਲ ਨਮਲ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ। 

1 2 3 4 5 6 

16.  ਆਪ੍ਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਸਵੈ ਪ੍ਰਬਿੰਧ  

 ੂਿੰ  ਜਾਰੀ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਨਰਤ ਮਨਹਸੂਸ  ਾ 

ਕਰ ਾ। 

1 2 3 4 5 6 

17.  ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਾ ਨਕ ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ 

ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਮੈ ੂਿੰ  ਉਹ ਭਾਵ ਾਤਮਕ 

ਸਮਰਥ   ਹੀ ਾਂ ਨਦਿੰਦੇ ਜੋ ਮੈਂ ਚਾਹੁਿੰਦਾ ਹਾਾਂ। 

1 2 3 4 5 6 

 


