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ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾವನ್ನು ಅರ್್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳು

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ

ಎನ್ನುವುದು ವ್್ಯಕ್ತಿಯ ಆಲೋಚನೆ, 
ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ನಡವಳಿಕೆಯ 
ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವ ಒಂದು 
ವೈದ್್ಯಕೀಯ ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿದೆ.

	♦ ಅನುವಂಂಶೀೀಯ ಅಂಂಶಗಳು

	♦ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಸುತ್ತತಮುತ್ತತಲಿನ ಪರಿಸರ 
ಮತ್ತು ಜೀವನದ ಅನುಭವಗಳು.

	♦ ಜನನದ ಮೊದಲು, ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ 
ಅಥವಾ ನಂತರ ಉಂಟಾಗುವ 
ಸಣ್್ಣ ಮಿದುಳಿನ ಗಾಯಗಳು

ವೈಯಕ್ತಿಕ ನೈರ್್ಮಲ್್ಯ ಅಥವಾ 
ಸ್್ವಯಂ-ಆರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ನಿರ್್ಲಕ್ಷ ಷ್ಯ

ದೈನಂದಿನ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು 
ನಿರ್್ಲಕ್ಷಿಸುವುದು

ಮನಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ 
ಅಥವಾ ಅಸಾಮಾನ್್ಯ 
ಭಾವನಾತ್್ಮಕ ಪ್್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು

ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಸಂಪರ್್ಕವನ್ನು ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು

ಆರಂಭಿಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಸೌಮ್್ಯವಾಗಿರಬಹುದು ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ನಿರ್್ಲಕ್ಷಿಸುವುದು ಸುಲಭ. 3

ನೀವು ಯಾರಲ್ಲಾದರೂ ಈ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ, ಆರಂಭದಲ್್ಲಲೇ ಮನೋವೈದ್್ಯರೊೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡುವುದು, 
ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್್ಳಲು ಮತ್ತು ಅವರಿಗೆ ಮುುಂದಿನ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಏನು ಮಾಡಬೇಕೆೆಂದು ತಿಳಿಯಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್್ತದೆ. 2,3

ಅರಿವಿನೊೊಂದಿಗೆ ಆರೈಕೆ

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ 1,2 ಸಂಭವನೀಯ ಕಾರಣಗಳು 1,2



9

ಔಷಧಿ, ಥೆರಪಿ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಬೆೆಂಬಲದೊೊಂದಿಗೆ 
ಇದನ್ನು ನಿರ್್ವಹಿಸಬಹುದು. 4

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇಲ್್ಲ. 4

ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮತ್ತು ಬೆೆಂಬಲದೊೊಂದಿಗೆ, ಅವರು ತಮ್್ಮ 
ಸಾಮರ್್ಥ್್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾದ ಉದ್್ಯಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿ 

ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಹುದು. 5

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ ಇರುವವರು ಜೀವನಕ್ಕಾಗಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್್ಯವಿಲ್್ಲ. 4

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾದ ಭ್್ರಮೆಗಳು ಮತ್ತು ವಾಸ್್ತವಗಳನ್ನು ಬೇರ್್ಪಡಿಸುವುದು

ವಾಸ್್ತವಭ್್ರಮೆ

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾವು ವ್್ಯಕ್ತಿಯ ಆಲೋಚನೆ ಮತ್ತು ವಾಸ್್ತವವನ್ನು 
ಅರ್್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಧಾನದ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್್ತದೆ; 

ಇದು ಬಹು ವ್್ಯಕ್ತಿತ್್ವದ ಪ್್ರಕರಣವಲ್್ಲ. 5,6

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ ಎಂದರೆ ಒಬ್್ಬ ವ್್ಯಕ್ತಿಗೆ ದ್್ವವಂದ್್ವ 
ವ್್ಯಕ್ತಿತ್್ವ ಇದೆ ಎಂದು ಅರ್್ಥ. 4

ಇದಕ್ಕೆ ತದ್ವಿರುದ್್ಧವಾಗಿ, ಅವರು ಹಿಿಂಸಾಚಾರಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗುವ 
ಅಥವಾ ಸ್್ವಯಂ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಧ್್ಯತೆಗಳೇ ಹೆಚ್ಚು. 4

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ ಇರುವವರ ಹತ್ತಿರ 
ಇರುವುದು ಅಪಾಯಕಾರಿ. 4 

ಲಕ್ಷಣಗಳು ವ್್ಯಕ್ತಿಯಿಿಂದ ವ್್ಯಕ್ತಿಗೆ ಭಿನ್್ನವಾಗಿರುತ್್ತವೆ ಮತ್ತು ಸಾಮಾನ್್ಯವಾಗಿ ಈ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವರ್್ಗಗೀಕರಿಸಲಾಗಿದೆ: 1,2

ಧನಾತ್್ಮಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು (ಇವುಗಳನ್ನು ಔಷಧಿಗಳ ಮೂಲಕ ಸುಧಾರಿಸಬಹುದು)

	♦ ಇತರರು ತಮಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಬಹುದು ಎಂಂಬ ಅನುಮಾನ ಅಥವಾ ಆತಂಂಕ

	♦ ವಿಚಿತ್ರರವಾದ ನಂಂಬಿಕೆಗಳು (ಭ್ರರಮೆಗಳು) ಮತ್ತುು ವಿಚಿತ್ರರವಾಗಿ ಮಾತನಾಡುವುದು

	♦ ಇಲ್ಲಲದ ಶಬ್ದದಗಳನ್ನುು ಕೇೇಳುವುದು ಅಥವಾ ಇಲ್ಲಲದ ವಸ್ತುುಗಳನ್ನುು ನೋೋಡುವುದು (ಭ್ರರಮೆಗಳು)

ಸಂಬಂಧಿತ ಅರಿವಿನ (ಮಿದುಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ) ಮತ್ತು ಭಾವನಾತ್್ಮಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು

	♦ ಏಕಾಗ್ರರತೆಯ ಕೊರತೆ, ಮರೆವು, ನಿರ್ಧಾಾರಗಳನ್ನುು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಳಲು ಕಷ್ಟಟವಾಗುವುದು

	♦ ಆತಂಂಕ, ಕಡಿಮೆ ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾಸ ಮತ್ತುು ನಿಷ್ಪ್ರರಯೋೋಜಕ ಭಾವನೆ

ಋಣಾತ್್ಮಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು (ಇವು ಅಸಾಮಾನ್್ಯವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳು)

	♦ ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು ಯೋೋಜಿಸಲು ಅಥವಾ ನಿರ್ವವಹಿಸಲು ಕಷ್ಟಟವಾಗುವುದು

	♦ ಮಾತನಾಡುವುದು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಭಾವನೆಗಳಿಲ್ಲಲದ/ಸಪ್ಪೆೆಯಾದ ಧ್ವವನಿ

	♦ ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ ಬೆರೆಯದಿರುವುದು ಅಥವಾ ಇತರರೊಂಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡುವುದನ್ನುು 
ತಪ್ಪಿಸುವುದು
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ನಿಯಮಿತ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮತ್ತೆ ಮರುಕಳಿಸುವ ಸಾಧ್್ಯತೆಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್್ತದೆ

ಅಂತಹ ವ್್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಮತ್ತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್್ಳಬಹುದು.

ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಅರ್್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು

ಔಷಧಿಗಳು

ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್್ಯಗಳಿಗೆ ಬೆೆಂಬಲ

ಮಾನಸಿಕ ಸಮಾಲೋಚನೆ

	♦ ಮಿದುಳಿನ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀೀರಲು ಮತ್ತುು ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನುು ನಿರ್ವವಹಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತತವೆ.

	♦ ಮನೋೋವೈೈದ್ಯಯರ ಮಾರ್ಗಗದರ್ಶಶನದಲ್ಲಿಿ , ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆ ಮತ್ತುು ಅಡ್ಡಡಪರಿಣಾಮಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಅವುಗಳ 
ಡೋಸೇಜ್‌ ಅನ್ನು ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಸರಿಹೊೊಂದಿಸಬೇಕಾಗುತ್್ತದೆ. 

	♦ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತುು ಉದ್ಯೋೋ�ಗದ ಗುರಿಗಳನ್ನುು ಮುಂಂದುವರಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು.

	♦ ಸ್ಕಿಿಜೋೋಫ್ರೇೇ�ನಿಯಾ ಇರುವವರಿಗೆ ಮತ್ತುು ಅವರ ಕುಟುಂಂಬಗಳಿಗೆ ಈ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು ಅರ್ಥಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಳಲು ಮತ್ತುು 
ಅದನ್ನು ನಿರ್್ವಹಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್್ತದೆ.

ಔಷಧಿಗಳ ಮೂಲಕ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು 

ಸ್ಥಿರಗೊೊಂಡಾಗ

ವೈದ್್ಯರ ಸಲಹೆಯೊೊಂದಿಗೆ 
ಅಥವಾ ಸಲಹೆ ಇಲ್್ಲದೆ 

ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬಹುದು

ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು 
ಪುನರಾರಂಭಿಸಲು 

ಕೂಡಲೇ ಮನೋವೈದ್್ಯರನ್ನು 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ

ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೊೊಂದಿಗೆ, ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ ಇರುವವರು ಗಮನಾರ್್ಹವಾಗಿ ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ತೃಪ್ತಿಕರ 
ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಬಹುದು. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳನ್ನು ಒಳಗೊೊಂಡಿದೆ: 1,7

ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ 
ಪ್್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಮೇಲ್ವಿಚಾರಣೆ 
ಮಾಡುವುದು

ನಿರಂತರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ 
ಪ್ರಾಮುಖ್್ಯತೆ 1,8,9
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ತೀವ್್ರ ಸ್್ವರೂಪದ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳು:

	♦ ಚಡಪಡಿಕೆ: ಶಬ್ದದ , ಜನಸಂಂದಣಿ, ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿಿನ ಬದಲಾವಣೆ ಅಥವಾ ಭಯದಂಂತಹ ಕಾರಣಗಳಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುವ 
ಅತಿಯಾದ ಉತ್ಸಾಹ ಅಥವಾ ಚಡಪಡಿಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿ. 10

ಚಡಪಡಿಕೆಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುವ 

ಅಂಶಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು 

ದೂರ ಮಾಡಿ.

ಸರಳವಾದ, ಸಂತೋಷ 
ನೀಡುವ ಚಟುವಟಿಕೆ ಅಥವಾ 

ವಿಶ್್ರಾಾಂತಿಯನ್ನು ನೀಡಲು 
ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಿ. ಅವರ ಗಮನವನ್ನು 

ಬೇರೆಡೆಗೆ ಸೆಳೆಯಿರಿ.

ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಬಲವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ವ್್ಯಕ್ತಿಯು ತುುಂಬಾ ಚಡಪಡಿಕೆ, ಅಸಮಾಧಾನ ಅಥವಾ 
ಸಾಮಾನ್್ಯಕ್್ಕಿಿಂತ ಭಿನ್್ನವಾಗಿ ವರ್ತಿಸಬಹುದು. 10-12 ಅಂತಹ ತೀವ್್ರ ಸಂದರ್್ಭಗಳಲ್ಲಿ , ಆರೈಕೆ ಮಾಡುವವರು ಮತ್ತು ಕುಟುುಂಬದ 
ಸದಸ್್ಯರು ಶಾಾಂತವಾಗಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಕೂಡಲೇ ವೈದ್್ಯಕೀಯ ಸಹಾಯವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. 7

ತೀವ್್ರ ಸ್್ವರೂಪದ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಸಾಮಾನ್್ಯ ಕ್್ರಮಗಳು

ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ನಿಭಾಯಿಸಲು 

ಸಾಧ್್ಯವಾಗದಿದ್್ದರೆ 
ಸಹಾಯಕ್ಕಾಗಿ ಕರೆ ಮಾಡಿ.

ತೀವ್್ರ ಸ್್ವರೂಪದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮತ್ತು 
ಬಿಕ್್ಕಟ್ಟಿನ ನಿರ್್ವಹಣೆ

ವ್್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹೆದರಿಕೆ 
ಆಗದಂತೆ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ

ಶಾಾಂತವಾದ ಮತ್ತು 
ಮೃದುವಾದ ಧ್್ವನಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಾತನಾಡಿ

ಅವರಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಸ್್ಥಳಾವಕಾಶ 
ನೀಡಿ

ಕೈಗಳನ್ನು 
ಮುಕ್್ತವಾಗಿ 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ 
(ಸಹಜ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ )ಅವರ ಅನುಮತಿ 

ಇಲ್್ಲದೆ ಮುಟ್್ಟಬೇಡಿ ಕಿರುಚಬೇಡಿ 
ಅಥವಾ 
ಕೂಗಾಡಬೇಡಿ

ಹೊರಹೋಗುವ 
ದಾರಿಯನ್ನು 
ಅಡ್್ಡಗಟ್್ಟಬೇಡಿ

ಮಾಡಬೇಕಾದವುಗಳು ಮಾಡಬಾರದು

ಅವರ ಮುುಂದೆ 
ಎತ್್ತರವಾಗಿ 
ನಿಲ್್ಲಬೇಡಿ
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ಸುತ್್ತಮುತ್್ತಲಿನವರೆಲ್್ಲರೂ 
ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿದ್ದಾರೆಯೇ 

ಎಂದು 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ.

ಅವರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು 
ಯಾವುದೇ ದೈಹಿಕ ಬಲವನ್ನು 

ಬಳಸುವ ಮೊದಲು 
ಮನೋವೈದ್್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ.

ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್್ವಸ್್ಥತೆ ಇರುವವರಿಗೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಕೆೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಗೊೊಂದಲಮಯವಾಗಿರಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಈ ಕೆಳಗಿನ ಕ್್ರಮಗಳು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್್ತವೆ. 2 ಆರೈಕೆದಾರರು ಬೆೆಂಬಲ ನೀಡಬೇಕು, ನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಬೇಕು ಮತ್ತು ತುರ್ತು 
ಸಂದರ್್ಭದಲ್ಲಿ ವೇಗವಾಗಿ ಸಹಾಯವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. 13

	♦ ಸ್ವವಯಂಂ ಹಾನಿ: ಯಾರಾದರೂ ಸ್ವವಯಂಂ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುುವ ಅಪಾಯದಲ್ಲಿಿದ್ದಾಾರೆಯೇೇ ಅಥವಾ ಆತ್ಮಮಹತ್ಯೆೆಯ 
ಆಲೋಚನೆಯಲ್ಲಿದ್ದಾರೆಯೇ ಎಂದು ಗುರುತಿಸಿ. 12

	♦ ಆಕ್ರರಮಣಕಾರಿ ನಡವಳಿಕೆ: ಕೆಲವೊಮ್ಮೆೆ ಅವರ ಮಾತುಗಳು ಅಥವಾ ಕಾರ್ಯಯಗಳು ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಬಹುದು. 11

ಎಲ್ಲಾ ಇತರ ವಿಧಾನಗಳು 
ವಿಫಲವಾದರೆ 

ವೈದ್್ಯರು ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಾರೆ.

ಒಬ್್ಬ ಆರೈಕೆದಾರರಾಗಿ ನಿಮ್್ಮ ಪಾತ್್ರ

ಸ್್ವಯಂ ಹಾನಿಯ ಎಚ್್ಚರಿಕೆಯ 
ಚಿಹ್ನೆಗಳು ಇವು ಆಗಿರಬಹುದು 12

ಈ ಚಿಹ್ನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ಏನು 
ಮಾಡಬೇಕು? 12

	♦ ನಿರಾಶೆ, ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ನಷ್ಟಟಗಳು, ಆತ್ಮಮಹತ್ಯೆೆಯ 
ಬಗ್ಗೆ ಮಾತನಾಡುವುದು, ಹಠಾತ್ ಮನಸ್ಥಿತಿ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಅಥವಾ ಸಾವಿನ ಬಗ್ಗೆ 
ಸಂದೇಶಗಳು, ಟಿಪ್್ಪಣಿಗಳು ಮತ್ತು ಕಲೆ.

	♦ ದೊಡ್ಡಡ ನಷ್ಟಟದ ನಂಂತರ ಅವರ ಹತ್ತಿಿರವೇೇ ಇರಿ ಮತ್ತುು ಅವರ 
ಮೇಲೆ ನಿಗಾ ಇರಿಸಿ.

	♦ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯು ತಾನು ಅಸಹಾಯಕ ಎಂಂದು ಹೇೇಳಿಕೊಂಂಡರೆ 
ಅಥವಾ ಸ್್ವಯಂ ಹಾನಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಪ್್ರಸ್ತಾಪಿಸಿದರೆ, ತಕ್ಷಣವೇ 
ಮನೋವೈದ್್ಯರನ್ನು ಭೇಟಿ ಮಾಡುವುದು ಮುಖ್್ಯ.

	♦ ಸ್ಕಿಿಜೋೋಫ್ರೇೇ�ನಿಯಾ ಇರುವವರೊಂಂದಿಗೆ ಯಾವುದೇೇ ತೀೀರ್ಪುು ನೀೀಡದೆ, ಅವರ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು 
ಅರ್್ಥಮಾಡಿಕೊೊಂಡು ಮಾತನಾಡಿ

	♦ ಈ ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಹೆಚ್ಚುು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿಿ

	♦ ಅವರು ಭಾವನಾತ್ಮಮಕವಾಗಿ ಹೇೇಗೆ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿಿದ್ದಾಾರೆಂಂದು ಕೇೇಳಿ

	♦ ಅವರಿಗೆ ಯಾವುದು ಆರಾಮದಾಯಕವಾಗಿದೆ ಮತ್ತುು ಯಾವುದು ಅನಾನುಕೂಲವಾಗಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ

	♦ ಅವರ ಗುರಿಗಳು ಮತ್ತುು ಪ್ರರಗತಿಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಮಾತನಾಡಿ

	♦ ಅವರ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾಹಿಸಿ, ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾಸವನ್ನುು ವೃೃದ್ಧಿಿಸಿ ಮತ್ತುು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಿ

	♦ ಅವರು ಉತ್ಸಾಾಹದಿಂಂದ ಇರುವಂಂತೆ ನೋೋಡಿಕೊಳ್ಳಳಲು ನೈೈತಿಕ ಮತ್ತುು ಭೌತಿಕ ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು ನೀೀಡಿ

	♦ ತುರ್ತುು ಸಂಂಪರ್ಕಕ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗಳು ಮತ್ತುು ಮನೋೋವೈೈದ್ಯಯರ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯನ್ನುು ಸಿದ್ಧಧವಾಗಿಟ್ಟುುಕೊಳ್ಳಿಿ

	♦ ಸೂಚಿಸಲಾದ ಔಷಧಿಗಳ ವಿವರಗಳು ಮತ್ತುು ಅವುಗಳ ವೇೇಳಾಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು ಹತ್ತಿಿರ ಇಟ್ಟುುಕೊಳ್ಳಿಿ

ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಧನಾತ್್ಮಕ ಮತ್ತು ಬೆೆಂಬಲದ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿ 7,14
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	♦ ಗೌರವಯುತ ಪದಗಳನ್ನುು ಬಳಸಿ: ನೋೋವುಂಂಟು ಮಾಡುವ ಅಥವಾ ಅವಮಾನಕರವಾದ ಪದಗಳನ್ನುು 
ಬಳಸಬೇಡಿ.

	♦ ತಪ್ಪು ು ನಂಂಬಿಕೆಗಳನ್ನುು ತಿದ್ದಿಿ : ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಇರುವ ತಪ್ಪುು  ತಿಳುವಳಿಕೆಗಳನ್ನುು ಸರಿಪಡಿಸಿ. 

	♦ ಧನಾತ್ಮಮಕ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನುು ಹಂಂಚಿಕೊಳ್ಳಿಿ : ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ನಂಂತರ ಉತ್ತತಮವಾಗಿರುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಮಾತನಾಡಿ. 
ಸ್ಕಿಜೋಫ್್ರರೇನಿಯಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವುದು ತಪ್್ಪಲ್್ಲ ಎಂಬ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಎಲ್್ಲರಲ್ಲೂ ಮೂಡಿಸಿ.

	♦ ಮುಕ್ತತವಾಗಿ ಮಾತನಾಡಿ: ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನುು ಬಚ್ಚಿಿಡಬೇೇಡಿ. ಮುಕ್ತತ ಸಂಂಭಾಷಣೆಯು ಭಯ ಮತ್ತುು 
ಅವಮಾನವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್್ತದೆ. 

	♦ ಎಲ್ಲಾಾ ಕೆಲಸಗಳನ್ನುು ಕುಟುಂಂಬದ ಇತರ ಸದಸ್ಯಯರೊಂಂದಿಗೆ ಹಂಂಚಿಕೊಳ್ಳಿಿ , ಇದರಿಂಂದ ನಿಮಗೂ 
ಸಮಯ ಸಿಗುತ್್ತದೆ.

	♦ ಒತ್ತತಡ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ಯೋೋಗ, ಧ್ಯಾಾನ ಅಥವಾ ನಡಿಗೆಯಂಂತಹ ಮಾರ್ಗಗಗಳನ್ನುು ಬಳಸಿ.

	♦ ನಿಮ್ಮಮ ಭಾವನೆಗಳನ್ನುು ಇತರರೊಂಂದಿಗೆ ಹಂಂಚಿಕೊಳ್ಳಿಿ ಮತ್ತುು ಸಂಂಪರ್ಕಕದಲ್ಲಿಿರಿ.

	♦ ಸಹಾಯಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವಂಂತೆ ಹತ್ತಿಿರದಲ್ಲಿಿ ಇಟ್ಟುುಕೊಳ್ಳಿಿ.

ಆರೈಕೆದಾರರಿಗಾಗಿ ಸ್್ವಯಂ-ಆರೈಕೆ ಸಲಹೆಗಳು 13

ಸಾಮಾಜಿಕ ಕಳಂಕವನ್ನು ಎದುರಿಸುವುದು: ಅದನ್ನು ಜಯಿಸಲು 
ಕೈಗೊಳ್್ಳಬಹುದಾದ ಕ್್ರಮಗಳು 17

	♦ ಅವರು ತಮ್ಮಮನ್ನುು ತಾವು ನೋೋಡಿಕೊಳ್ಳುುವಂಂತೆ ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾಹಿಸಿ, ಏಕೆಂಂದರೆ ಇದು ಅವರ ಒತ್ತತಡ, 
ಮನೋಭಾವದ ಕುಸಿತ (low mood) ಮತ್ತು ಸುಸ್ತಾಗುವುದನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್್ತದೆ.

	♦ ಸಮತೋೋಲಿತ ಊಟ, ದೈೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ತುು ಉತ್ತತಮ ನಿದ್ರೆೆಯಂಂತಹ ಆರೋೋಗ್ಯಯಕರ 
ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ಅವರಿಗೆ ಮಾರ್್ಗದರ್್ಶನ ನೀಡಿ.

	♦ ವೈೈದ್ಯಯರು ಸೂಚಿಸಿದಂಂತೆ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಮತ್ತುು ಸರಿಯಾದ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಔಷಧಿಗಳನ್ನುು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಅವರಿಗೆ ಮಾರ್್ಗದರ್್ಶನ ನೀಡಿ, ಮತ್ತು ವೈದ್್ಯರ ಸಲಹೆಯಿಲ್್ಲದೆ ಅವರು 
ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸದಂತೆ ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ.

	♦ ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಯಪಾನ ಅಥವಾ ಮಾದಕವಸ್ತುುಗಳ ಬಳಕೆಯಿಂಂದ ದೂರವಿರಲು 
ಪ್್ರರೋತ್ಸಾಹಿಸಿ.

ಜೀವನಶೈಲಿಯ ಬದಲಾವಣೆಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು 15,16
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ಔಷಧಿ ಪ್ಲಾನರ್

ರೋಗಿ: __________________       ವೈದ್್ಯರು: ________________

ಡೋಸೇಜ್‌ನೊೊಂದಿಗೆ 
ಔಷಧಿಗಳು ಸೋಮ ಮಂಗಳ ಬುಧ ಗುರು ಶುಕ್್ರ ಶನಿ ಭಾನು

1. ________

ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಮಧ್ಯಾಹ್್ನ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಸಂಜೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ರಾತ್ರಿ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. ________

ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಮಧ್ಯಾಹ್್ನ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಸಂಜೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ರಾತ್ರಿ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. ________

ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಮಧ್ಯಾಹ್್ನ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಸಂಜೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ರಾತ್ರಿ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. ________

ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಮಧ್ಯಾಹ್್ನ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ಸಂಜೆ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ರಾತ್ರಿ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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