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ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିକୁ ବୁଝବିା

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିର ଲକ୍ଷଣ

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି

ଏକ ଚକିିତ୍ସା ଅବସ୍ଥା ଯାହା ଜଣେ 
ବ୍୍ୟକ୍ତିର ଚନି୍ତାଧାରା, ଅନୁଭବ ଏବଂ 
ଆଚରଣକୁ ପ୍ରଭାବତି କରେ।

	♦ ଜେ�ନେ�ଟିକ୍ି୍ କାାରକ

	♦ ବ୍ୟୟକ୍ତିଙ୍କ ପାାରିପାାର୍ଶ୍ୱିକି ଅବସ୍ଥାା ଏବଂଂ 
ଜୀବନ ଅଭିଜ୍ଞତା

	♦ ଜନ୍ମ ପୂୂର୍ବବରୁୁ, ଜନ୍ମ ସମୟରେ� କିିମ୍ବାା 
ଜନ୍ମ ପରେ ସାମାନ୍୍ୟ ମସ୍ତିଷ୍କ ଆଘାତ

ଖରାପ ବ୍୍ୟକ୍ତିଗତ 
ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା 
କିମ୍ବା ଆତ୍ମ-ଯତ୍ନ

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନ ଦାୟତି୍ୱରେ 
ଅବହେଳା

ମନୋ�ୋଭାବ ପରିବର୍ତତ୍ତନ 
କିମ୍ବା ଅସାଧାରଣ 
ଭାବପ୍ରବଣ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା

ସାମାଜିକ ସମ୍ପର୍୍କ 
ହ୍ରାସ ପାଇଛି

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିର ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼଼ିକ ମୃଦୁ ଏବଂ ଅଣଦେଖା କରିବା ସହଜ ହୋ�ୋଇପାରେ। 3

ଯଦ ିଆପଣ କାହାଠାରେ ଏହ ିପରିବର୍ତତ୍ତନଗୁଡ଼଼ିକୁ ଲକ୍ଷଷ୍ୟ କରନ୍ତି, ତେବେ ଶୀଘ୍ର ଜଣେ ମନସ୍ତତ୍ତ୍ୱବଦିଙ୍କ ସହ କଥା ହେବା 
ଦ୍ଵାରା ଆପଣ କ’ଣ ଘଟୁଛ ିଏବଂ ତାଙ୍କ ପାଇଁ ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ କ’ଣ କରିବେ ତାହା ବୁଝପିାରିବେ। 2,3

ବୁଝାମଣା ସହତି ଯତ୍ନ ନେବା

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି 1,2 ସମ୍ଭାବ୍୍ୟ କାରଣଗୁଡ଼଼ିକ 1,2
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ଔଷଧ, ଚକିିତ୍ସା ଏବଂ ସାମାଜିକ ସମର୍୍ଥନ ଦ୍ୱାରା 
ଏହାକୁ ପରିଚାଳନା କରାଯାଇପାରିବ। 4

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି ଚକିିତ୍ସାଯୋ�ୋଗ୍୍ୟ ନୁହେ। 4

ସଠକ୍ି ଚକିିତ୍ସା ଏବଂ ସମର୍୍ଥନ ସହତି, ସେମାନେ 
ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷମତା ସହତି ମେଳ ଖାଉଥବିା ଭୂମକିାରେ 

ସଫଳତାର ସହ କାର୍୍ଯ୍୍ୟ କରିପାରିବେ। 5

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି ଥବିା ବ୍୍ୟକ୍ତି କାମ କରି 
ଜୀବକିା ନରି୍୍ବବାହ କରିପାରିବେ ନାହିିଁ। 4

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି ମଥି୍୍ୟୟାକୁ ସତ୍୍ୟରୁ ପୃଥକ କରିବା

ତଥ୍୍ୟପୌ�ୌରାଣକି କଥା

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି ଜଣେ ବ୍୍ୟକ୍ତିର ଚନି୍ତାଧାରା ଏବଂ 
ବାସ୍ତବତାକୁ ବୁଝବିା ପଦ୍ଧତିକୁ ପ୍ରଭାବତି କରେ ; ଏହା 

ଏକାଧକି ବ୍୍ୟକ୍ତିତ୍ୱର ମାମଲା ନୁହେ। 5,6

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିର ଅର୍୍ଥ ହେଉଛ ି
କାହାର ବ୍୍ୟକ୍ତିତ୍ୱ ବଭିକ୍ତ। 4

ବପିରୀତରେ , ସେମାନେ ହଂିସାର ଶକିାର ହେବାର କିମ୍ବା 
ନଜିକୁ କ୍ଷତି ପହଞ୍ଚାଇବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଧକି ଥାଏ। 4

ଯେଉଁମାନଙ୍କର ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି ଅଛ ିସେମାନଙ୍କ 
ପାଖରେ ରହବିା ବପିଦଜନକ। 4 

ଲକ୍ଷଣଗଡୁ଼଼ିକ ବ୍୍ୟକ୍ତିଠାରୁ ବ୍୍ୟକ୍ତି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭିନ୍ନ ହୋ�ୋଇପାରେ ଏବଂ ସାଧାରଣତଃ ନମି୍୍ନଲିଖିତ ଭାବରେ ବର୍୍ଗଗୀକୃତ ହୋ�ୋଇଥାଏ: 1,2

ସକାରାତ୍ମକ ଲକ୍ଷଣ (ଔଷଧ ସାହାଯ୍୍ୟରେ ଉନ୍ନତି)

	♦ ଅନ୍ୟୟମାାନେ� ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ କ୍ଷତିି ପହଞ୍ଚାାଇପାାରନ୍ତି ିବୋ�ୋଲି ସନ୍ଦେ�ହଜନକ କିିମ୍ବାା 
ଚନି୍ତିତ ଅନୁଭବ କରିବା

	♦ ଅଜବ ବିଶି୍ୱାାସ (ଭ୍ରମ) ରଖିିବାା ଏବଂଂ ଅଜବ ଶବ୍ଦରେ� କଥାାବାାର୍ତ୍ତାା� କରିିବାା

	♦ ଶବ୍ଦ ଶୁୁଣିବିାା ଏବଂଂ ସେ�ଠାାରେ� ନଥିବିାା ଜିିନିଷି ଦେ�ଖିିବାା (ଭ୍ରମ)

ସମ୍ବନ୍ଧିତ ଜ୍ଞାନାତ୍ମକ (ମସ୍ତିଷ୍କ-ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ) ଏବଂ ଭାବପ୍ରବଣ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼଼ିକ

	♦ କମ୍୍ ଏକାାଗ୍ରତାା, ଭୁୁଲିିଯିବିାା, ନିଷି୍ପତି୍ତି ନେ�ବାାରେ� ଅସୁୁବିଧିାା

	♦ ଚିନି୍ତାା, କମ ଆତ୍ମବିଶି୍ୱାାସ ଏବଂଂ ମୂୂଲ୍ୟୟହୀୀନତାାର ଭାାବନାା

ନକାରାତ୍ମକ ଲକ୍ଷଣ (ଯେଉଁ ଜିନଷିଗୁଡ଼଼ିକ ଅସ୍ୱାଭାବକି ଭାବରେ ଘଟବିା  
ବନ୍ଦ ହୋ�ୋଇଯାଏ)

	♦ ନିୟିମିତି କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ଯୋ�ୋଜନାା କରିିବାା କିିମ୍ବାା କରିିବାା କଷ୍ଟକର ହେ�ବାା

	♦ କମ୍୍ କଥାାବାାର୍ତ୍ତାା� (ଅଧିକି କଥାା ନ କହିବିାା) କିିମ୍ବାା ନୀୀରସ/ଚପଳ ସ୍ୱର

	♦ ସାାମାାଜିକ ପ୍ରତ୍ୟାା�ହାାର କିିମ୍ବାା ପାାରସ୍ପରିିକ କି୍ରିୟାାକୁ ଏଡ଼ାାଇବାା
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ନୟିମିତ ଚକିିତ୍ସା ଲକ୍ଷଣ ଫେରିବାର ସମ୍ଭାବନାକୁ ହ୍ରାସ କରେ।

ଏହ ିବ୍୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କଠାରେ 
ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼଼ିକ ଫେରି ଆସପିାରେ

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିର ଚକିିତ୍ସା ବୁଝବିା

ଔଷଧ

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନ ଆବଶ୍୍ୟକତା ପାଇଁ ସହାୟତା

ମନସ୍ତାତ୍ତ୍ୱିକ ପରାମର୍୍ଶ

	♦ ମସ୍ତିଷି୍କ ରାାସାାୟନିକି ପଦାାର୍ଥଥକୁ ପ୍ରଭାାବିତି କରିି ଲକ୍ଷଣଗୁୁଡ଼ିିକୁୁ ପରିଚାାଳନାା କରିିବାାରେ� ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରନୁ୍ତୁ

	♦ ଜଣେ� ମନସ୍ତତ୍ତ୍ୱବିତି୍ଙ୍କକ� ମାାର୍ଗଗଦର୍ଶଶନରେ� ପ୍ରତିିକି୍ରିୟାା ଏବଂଂ ପାାର୍ଶ୍ୱୱ ପ୍ରତିିକି୍ରିୟାା ଅନୁୁସାାରେ� ସେ�ମାାନଙ୍କର ମାାତ୍ରାାକୁ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ପରିବର୍ତତ୍ତନ କରିବା ଆବଶ୍୍ୟକ।

	♦ ଶିକି୍ଷାା ଏବଂଂ ନିଯିୁୁକି୍ତି ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ହାାସଲ କରିିବାା ପାାଇଁ

	♦ ସ୍କିଜିୋ�ୋଫ୍ରେ�ନିଆି ପୀୀଡିତି ବ୍ୟୟକ୍ତି ଏବଂଂ ସେ�ମାାନଙ୍କ ପରିବାାରକୁୁ ଏହି ିଅବସ୍ଥାାକୁ ଶିଖିିିବାା ଏବଂଂ ବୁୁଝିବିାା ଏବଂଂ 
ପରିଚାଳନା କରିବାରେ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିବା ପାଇଁ

ଯେତେବେଳେ ଔଷଧ 
ଦ୍ଵାରା ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼଼ିକ 

ସ୍ଥିର ହୁଏ

ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍୍ଶ 
ସହତି କିମ୍ବା ବନିା 

ପରାମର୍୍ଶରେ ଚକିିତ୍ସା 
ବନ୍ଦ କରାଯାଇପାରେ।

ଚକିିତ୍ସା ପୁଣ ିଆରମ୍ଭ 
କରିବା ପାଇଁ ଜଣେ 
ମନସ୍ତତ୍ତ୍ୱବତି୍୍ଙ୍୍କ ସହ 

କଥା ହୁଅନ୍ତୁ ।

ସଠକ୍ି ଚକିିତ୍ସା ସହତି, ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆି ରୋ�ୋଗୀମାନେ ଯଥେଷ୍ଟ ଉନ୍ନତି କରିପାରିବେ ଏବଂ ପରିପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଜୀବନଯାପନ 
କରିପାରିବେ। ଚକିିତ୍ସାରେ ଅନ୍ତର୍୍ଭଭୁକ୍ତ : 1,7

ଚକିିତ୍ସା ପ୍ରତି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ଉପରେ ନଜର ରଖନ୍ତୁ

ଚକିିତ୍ସା ଜାରି ରଖବିା 
ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣଣ୍ଣ 1,8,9
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ତୀବ୍ର ଏପସିୋ�ୋଡର କିଛ ିଉଦାହରଣ ମଧ୍ୟରେ ଅନ୍ତର୍୍ଭଭୁକ୍ତ :

	♦ ଆନ୍ଦୋ�ୋଳନ: ଏହାା ଉତ୍ତେ�ଜନାା କିିମ୍ବାା ଅସ୍ଥିରିତାାର ଏକ ଭାାବପ୍ରବଣ ଅବସ୍ଥାା ଯାାହାା ଶବ୍ଦ, ଭିିଡ଼, ଦିନିଚର୍ଯ୍ୟାା��ରେ� ପରିବର୍ତ୍ତତନ 
କିମ୍ବା ଭୟ ଭଳି ଟ୍ରିଗରରୁ ହୋ�ୋଇପାରେ। 10

ଟ୍ରିଗରଗୁଡ଼଼ିକୁ ଚହି୍ନଟ 
କରନ୍ତୁ  ଏବଂ ବାହାର 

କରନ୍ତୁ ।

ସରଳ ଉପଭୋ�ୋଗ୍୍ୟ 
କାର୍୍ଯ୍୍ୟକଳାପ କିମ୍ବା ବଶି୍ରାମ 

ପ୍ରଦାନ କରନ୍ତୁ । ଧ୍ୟାନ 
ବଚିଳିତ କରନ୍ତୁ  କିମ୍ବା 

ପୁନଃନରି୍ଦ୍ଦେଶତି କରନ୍ତୁ ।

କେତେକ ସମୟରେ , ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼଼ିକ ଅଧକି ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଦେଖାଯାଇପାରେ , ଏବଂ ବ୍୍ୟକ୍ତିଟ ିବହୁତ ଅସ୍ଥିର , ବରିକ୍ତ କିମ୍ବା 
ସାଧାରଣ ଅପେକ୍ଷା ଭିନ୍ନ ଭାବରେ ବ୍୍ୟବହାର କରିପାରେ। 10-12 ଏପରି ତୀବ୍ର ଘଟଣା ସମୟରେ , ଯତ୍ନ ନେଉଥବିା ବ୍୍ୟକ୍ତି 
ଏବଂ ପରିବାର ସଦସ୍୍ୟମାନଙ୍କୁ  ଶାନ୍ତ ଭାବରେ ପରିସ୍ଥିତିକୁ ସ୍ଥିର କରିବା ଏବଂ ଶୀଘ୍ର ସାହାଯ୍୍ୟ ପାଇବା ଆବଶ୍୍ୟକ। 7

ତୀବ୍ର ଏପିସୋ�ୋଡ୍ ସମୟରେ ଅନୁସରଣ କରିବାକୁ ସାଧାରଣ ପଦକ୍ଷେପ

ଯଦ ିପରିସ୍ଥିତିକୁ ସମ୍ଭାଳିବା 
କଷ୍ଟକର ମନେହୁଏ, 

ତେବେ ସାହାଯ୍୍ୟ ପାଇଁ 
କଲ୍ କରନ୍ତୁ ।

ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିରେ ତୀବ୍ର ଏପିସୋ�ୋଡ୍ ବୁଝବିା 
ଏବଂ ସଙ୍କଟ ପରିଚାଳନା କରିବା

ଭୟଭୀତ କରିବା 
କମ କରିବାକୁ 
ବସଯିାଅ।

ଶାନ୍ତ, ନୀରବ 
ସ୍ୱର

ଖୋ�ୋଲା 
ହାତ

ସ୍ଥାନ 
ଦଅିନ୍ତୁ

ଠଆି ହୁଅ 
ନାହିିଁ

ସ୍ପର୍୍ଶ କରନ୍ତୁ  
ନାହିିଁ ଚତି୍କାର 

କରନାହିିଁ

ପ୍ରସ୍ଥାନ 
ରାସ୍ତାକୁ 
ଅବରୋ�ୋଧ 
କରନ୍ତୁ  ନାହିିଁ

କରନ୍ତୁ କରନ୍ତୁ  ନାହିିଁ
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ଆଖପାଖରେ ଥବିା 
ସମସ୍ତେ ସୁରକ୍ଷିତ 

ଅଛନ୍ତି କି ନାହିିଁ ତାହା 
ନଶି୍ଚିତ କରନ୍ତୁ ।

ପ୍ରତିବନ୍ଧକ ବ୍୍ୟବହାର 
କରିବା ପୂର୍୍ବରୁ ଜଣେ 

ମନସ୍ତତ୍ତ୍ୱବଦିଙ୍କ ସହତି 
ଯୋ�ୋଗାଯୋ�ୋଗ କରନ୍ତୁ ।

ମାନସକି ରୋ�ୋଗରେ ପୀଡତି ବ୍୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ  କିପରି ସାହାଯ୍୍ୟ କରିବେ ତାହା ଜାଣବିା ଦ୍ୱନ୍ଦ୍ୱ ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ। 2

ଯତ୍ନ ନେଉଥବିା ବ୍୍ୟକ୍ତିମାନେ ସମର୍୍ଥନ ଦେଖାଇବା, ବଶି୍ୱାସ ସୃଷ୍ଟି କରିବା, ମଳିିତ ନଷି୍ପତ୍ତି ନେବା ଏବଂ ଆବଶ୍୍ୟକ ହେଲେ 
ଶୀଘ୍ର ସାହାଯ୍୍ୟ ବ୍୍ୟବସ୍ଥା କରିବା ଉଚତି। 13

	♦ ଆତ୍ମ-କ୍ଷତିି: କେ�ବେ� କେ�ହି ିନିଜିକୁୁ କ୍ଷତିି ପହଞ୍ଚାାଇବାାର ବିପିଦରେ� ପଡ଼ିିପାାରନ୍ତି ିକିିମ୍ବାା ଆତ୍ମହତ୍ୟାା� କରୁୁଥିବିାା ପରି 
ମନେହୁଏ, ତାହା ଚହି୍ନଟ କରନ୍ତୁ । 12

	♦ ଆକ୍ରମଣାାତ୍ମକ ଆଚରଣ: କେ�ତେ�ବେ�ଳେ� ସେ�ମାାନଙ୍କ କଥାା କିିମ୍ବାା କାାର୍ଯ୍ୟୟ� ଅନ୍ୟୟ ଲୋ�ୋକଙ୍କ ପାାଇଁ କ୍ଷତିିକାାରକ 
ହୋ�ୋଇପାରେ। 11

ଅନ୍୍ୟ ସମସ୍ତ ପଦ୍ଧତି 
ବଫିଳ ହେଲେ 

ଡାକ୍ତରମାନେ ଔଷଧ 
ବଷିୟରେ ବଚିାର 

କରିବେ।

ଜଣେ ଯତ୍ନବାନ ଭାବରେ ଆପଣଙ୍କର ଭୂମକିା

ଆତ୍ମ-କ୍ଷତିର ଚେତାବନୀ 
ସଙ୍କେତଗୁଡ଼଼ିକ ଅନ୍ତର୍୍ଭଭୁକ୍ତ  12

ଯଦ ିଆପଣ ଏହ ିସଙ୍କେତଗୁଡ଼଼ିକ ଲକ୍ଷଷ୍ୟ 
କରନ୍ତି ତେବେ କଣ କରିବେ? 12

	♦ ନିରିାାଶାା, ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ କ୍ଷତିି, ଆତ୍ମହତ୍ୟାା� 
କଥାବାର୍ତ୍ତା, ହଠାତ୍ ମନୋ�ୋଭାବ 
ପରିବର୍ତତ୍ତନ, କିମ୍ବା ମୃତ୍୍ୟୟୁ  ବଷିୟରେ ବାର୍ତ୍ତା, 
ନୋ�ୋଟ୍୍ସ ଏବଂ କଳା।

	♦ କୌ�ୌଣସି ିବଡ଼ କ୍ଷତିି ପରେ� ସେ�ମାାନଙ୍କ ପାାଖରେ� ରୁୁହନୁ୍ତୁ 
ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ଉପରେ ନଜର ରଖନ୍ତୁ ।

	♦ ଯଦି ିଜଣେ� ବ୍ୟୟକ୍ତି ନିରିାାଶାା ଅନୁୁଭବ କରିିବାା ବିଷିୟରେ� 
କଥାବାର୍ତ୍ତା କରନ୍ତି କିମ୍ବା ନଜିକୁ କ୍ଷତି ପହଞ୍ଚାଇବା 
ବଷିୟରେ କୁହନ୍ତି, ତେବେ ତୁରନ୍ତ ଜଣେ ମନସ୍ତତ୍ତ୍ୱବତି୍୍ଙ୍୍କ 
ସହ କଥା ହେବା ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣଣ୍ଣ।

	♦ ସ୍କିଜିୋ�ୋଫ୍ରେ�ନିଆି ପୀୀଡିତି ବ୍ୟୟକ୍ତିଙ୍କ ସହ ସହାାନୁଭୂୂତିିର ସହିତି କଥାା ହୁୁଅ ଏବଂଂ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ 
ବଚିାର ନକରି ବୁଝ।

	♦ ରୋ�ୋଗ ବିଷିୟରେ� ଅଧିକି ଜାାଣନ୍ତୁ
	♦ ସେ�ମାାନେ� ଭାାବପ୍ରବଣ ଭାାବରେ� କିିପରି ଅନୁୁଭବ କରୁୁଛନ୍ତି ିପଚାାରନୁ୍ତୁ
	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ କ’ଣ ଆରାାମଦାାୟକ କିିମ୍ବାା ଅସହଜ କରିିଥାାଏ ତାାହାା ବୁୁଝନୁ୍ତୁ
	♦ ସେ�ମାାନଙ୍କ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଏବଂଂ ପ୍ରଗତିି ବିଷିୟରେ� କଥାାବାାର୍ତ୍ତାା� କରନୁ୍ତୁ ଏବଂଂ ସେ�ମାାନଙ୍କର ଶକି୍ତିକୁୁ 

ଉତ୍ସାହତି କରନ୍ତୁ ।
	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପରେ� ସାାମିଲି କରନୁ୍ତୁ, ଆତ୍ମବିଶି୍ୱାାସ ବୃୃଦି୍ଧି କରନୁ୍ତୁ ଏବଂଂ ସେ�ମାାନଙ୍କର 

ପ୍ରଶଂସା କରନ୍ତୁ ।
	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ ପ୍ରେ�ରଣାା ଦେ�ବାା ପାାଇଁ ନୈ�ୈତିିକ ଏବଂଂ ସାାମଗ୍ରୀୀକ ସହାାୟତାା ପ୍ରଦାାନ କରନୁ୍ତୁ।
	♦ ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ଯୋ�ୋଗାାଯୋ�ୋଗ ନମ୍ବର ଏବଂଂ ମନସ୍ତତ୍ତ୍ୱବିଦିଙ୍କ ନମ୍ବର ହାାତପାାଖରେ� ରଖନୁ୍ତୁ।
	♦ ନିରି୍ଦ୍ଧାା�ରିତ ଔଷଧ ଏବଂଂ ସେ�ମାାନଙ୍କର ସମୟସୂୂଚୀୀର ବିବିରଣୀୀ ହାାତପାାଖରେ� ରଖନୁ୍ତୁ।

ସହାୟକ ଏବଂ ସକାରାତ୍ମକ ଘରୋ�ୋଇ ପରିବେଶ ସୃଷ୍ଟି କରିବା 7,14
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	♦ ସମ୍ମାାନଜନକ ଶବ୍ଦ ବ୍ୟୟବହାାର କରନ୍ତୁୁ : ସ୍କିଜିୋ�ୋଫ୍ରେ�ନିଆି ରୋ�ୋଗୀୀଙୁ୍କୁ ଏପରି ଶବ୍ଦରେ� ବର୍ଣ୍ଣଣନାା କରନୁ୍ତୁ ନାାହିଁଁ 
ଯାହା ଦୁଃଖଦାୟକ କିମ୍ବା ଲଜ୍ଜାଜନକ।

	♦ ଭୁୁଲ ବିିଶ୍ୱାାସକୁୁ ସଂଂଶୋ�ୋଧନ କରନ୍ତୁୁ : ସ୍କିଜିୋ�ୋଫ୍ରେ�ନିଆି ବିଷିୟରେ� ଭୁୁଲ ଧାାରଣାାକୁ ଚ୍ୟାା�ଲେ�ଞ୍ଜ କରନୁ୍ତୁ ଏବଂଂ 
ସଂଶୋ�ୋଧନ କରନ୍ତୁ ।

	♦ ସକାାରାାତ୍ମକ ଉଦାାହରଣ ସେ�ୟାାର କରନ୍ତୁୁ : ଚିକିିିତ୍ସାା ଦ୍ୱାାରାା ଭଲ ହେ�ଉଥିବିାା ଲୋ�ୋକଙ୍କ ବିଷିୟରେ� 
କଥାବାର୍ତ୍ତା କରନ୍ତୁ । ସ୍କିଜୋ�ୋଫ୍ରେନଆିର ଚକିିତ୍ସା ଏବଂ ସାହାଯ୍୍ୟ-ଅନୁସନ୍ଧାନକୁ ସାଧାରଣ କରନ୍ତୁ ।

	♦ ଏହାା ବିିଷୟରେ� ଖୋ�ୋଲାାଖୋ�ୋଲିି ଭାାବରେ� କଥାା ହୁୁଅ ଏବଂଂ ସମର୍ଥଥନ ଦେ�ଖାାଅ: ସର୍ତ୍ତତଟିକୁିୁ ଲୁୁଚାାନ୍ତୁ ନାାହିଁଁ। 
ଖୋ�ୋଲା କଥାବାର୍ତ୍ତା ଭୟ ଏବଂ ଲଜ୍ଜାକୁ ହ୍ରାସ କରିପାରିବ।

	♦ ସମସ୍ତ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କୁ ଅଧିକି ଲୋ�ୋକଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ� ବାାଣ୍ଟନୁ୍ତୁ ଯାାହାା ଦ୍ଵାାରାା ଆପଣ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ କାାର୍ଯ୍ୟୟ� 
ପାଇଁ ସମୟ ପାଇପାରିବେ।

	♦ ଚାାପମୁୁକି୍ତି ପାାଇଁ ସୁୁସ୍ଥ ଉପାାୟ ବ୍ୟୟବହାାର କରନୁ୍ତୁ (ଧ୍ୟାାନ, ଯୋ�ୋଗ, ଚାାଲିବାା)।

	♦ ଅନ୍ୟୟମାାନଙ୍କ ସହିତି କଥାା ହୁୁଅ, ସଂଂଯୋ�ୋଗ ହୁୁଅ ଏବଂଂ ଆପଣଙ୍କର ଭାାବନାା ବାାଣ୍ଟ।

	♦ ସମର୍ଥଥନ ସୂୂଚନାା ପାାଖରେ� ରଖନୁ୍ତୁ।

ଯତ୍ନ ନେଉଥିବା ବ୍୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଆତ୍ମ-ଯତ୍ନ ଟପି୍ସ 13

କଳଙ୍କ ସହିତ ମୁକାବଲିା କରିବା: ଏହାକୁ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ 
କାର୍୍ଯ୍୍ୟକ୍ଷମ ପଦକ୍ଷେପ 17

	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ ନିଜିର ଯତ୍ନ ନେ�ବାାକୁ ଉତ୍ସାାହିତି କରନୁ୍ତୁ, କାାରଣ ଏହାା ସେ�ମାାନଙ୍କର ଚାାପ, 
ଦୁର୍୍ବଳ ମନୋ�ୋଭାବ ଏବଂ କ୍ଳାନ୍ତିକୁ ହ୍ରାସ କରିବାରେ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିପାରେ।

	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ ସନୁ୍ତୁଳିିତ ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଇବାା, ଶାାରୀୀରିିକ ଭାାବରେ� ସକି୍ରିୟ ରହିବିାା ଏବଂଂ ସୁୁସ୍ଥ ନିଦି୍ରାା 
ଭଳି ସୁସ୍ଥ ଅଭ୍୍ୟୟାସ ପାଳନ କରିବାରେ ସାହାଯ୍୍ୟ କରନ୍ତୁ ।

	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ ନିୟିମିତି ଏବଂଂ ସଠିକ୍ି୍ ଭାାବରେ� ନିରି୍ଦ୍ଦେ�େଶ ଅନୁୁଯାାୟୀୀ ଔଷଧ ଖାାଇବାାକୁ 
ମାର୍୍ଗଦର୍୍ଶନ କରନ୍ତୁ , ଏବଂ ନଶି୍ଚିତ କରନ୍ତୁ  ଯେ ସେମାନେ ବନିା ପରାମର୍୍ଶରେ ଔଷଧ ଖାଇବା 
ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ  ନାହିିଁ।

	♦ ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ ଧୂୂମପାାନ ବନ୍ଦ କରିିବାାକୁ ଏବଂଂ ମଦ୍ୟୟପାାନ/ମାାଦକ ଦ୍ରବ୍ୟୟ ବ୍ୟୟବହାାରରୁୁ 
ଦୂରେଇ ରହବିାକୁ ଉତ୍ସାହତି କରନ୍ତୁ ।

ଜୀବନଶୈ�ୈଳୀ ପରିବର୍ତତ୍ତନରେ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିବା 15,16
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ଔଷଧ ଯୋ�ୋଜନାକାରୀ

ରୋ�ୋଗୀ: __________________       ଡାକ୍ତର: ____________

ଡୋ�ୋଜ ସହତି ଔଷଧ ସୋ�ୋମବାର ମଙ୍ଗଳବାର ବୁଧବାର ଗୁରୁବାର ଶୁକ୍ରବାର ଶନି ରବି

1. ________

ସକାଳ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ଅପରାହ୍ନ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ସନ୍ଧ୍ୟା ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ରାତି ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. ________

ସକାଳ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ଅପରାହ୍ନ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ସନ୍ଧ୍ୟା ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ରାତି ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. ________

ସକାଳ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ଅପରାହ୍ନ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ସନ୍ଧ୍ୟା ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ରାତି ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. ________

ସକାଳ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ଅପରାହ୍ନ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ସନ୍ଧ୍ୟା ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ରାତି ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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