
भ्रमि�त वि�चाार
वि�चाार उलझेे हुए याा समझनेे मंें कठि�न लग 
सकतेे हंैं, जि�ससेे ध्याान कंेंद्रि��त करनाा याा जोो आप 
सोोच रहेे हंैं उसेे समझाानाा मुुश्कि�ल होो सकताा हैै।

भ्रम
ऐसेे दृढ़ वि�श्वाास रखनाा जोो अन्य लोोग सााझाा नहींं � 
करतेे, भलेे हीी वेे असाामाान्य याा असंंभव प्रतीीत 
होोतेे होंं�।

मति�भ्रम
ऐसीी चीीजें देेखनाा, सुुननाा याा महसूस करनाा जोो 
अन्य लोोग नहींं � कर सकतेे।

मनोोदशाा मंें उताार-चढ़ााव
भय, उदाासीी याा क्रोोध जैैसीी तीीव्र भाावनााओं ंकाा 
अनुुभव करनाा। याा अपनीी भाावनााओं ंसेे सुुन्न याा 
अलग महसूस करनाा

व्यवहाार मंें परि�वर्ततन
ऐसेे तरीीके सेे काार्यय करनाा जोो आपकेे चरि�त्र केे 
अनुुरूप न होो याा जि�सेे आपकेे आस-पाास केे 
अन्य लोोग नोोटि�स कर लंें।

वाास्तवि�कताा सेे अलग महसूस करनाा
दुुनि�याा अजीीब, अवाास्तवि�क लग सकतीी हैै, याा 
ऐसाा लग सकताा हैै कि� आप बााहर सेे जीीवन कोो 
घटि�त होोतेे हुए देेख रहेे हंैं।

संंकेेत और प्रभााव
मनोोवि�कृृति� हर कि�सीी केे लि�ए अलग-अलग होो सकतीी हैै, लेेकि�न साामाान्य अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

मनोोवि�कृृति� 
क्याा हैै?
मनोोवि�कृृति� एक ऐसाा अनुुभव हैै जि�समें यह 
बताानाा कठि�न होो जााताा हैै कि� क्याा वाास्तवि�क 
हैै और क्याा नहींं �। आप ऐसीी चीीजें देेख, सुुन 
याा माान सकतेे हंैं जोो अन्य लोोग नहींं � देेखतेे, याा 
आप अपनेे आसपाास कीी दुुनि�याा सेे भ्रमि�त और 
अलग-थलग महसूस करतेे हंैं।

मनोोवि�कृृति� स्वयंं एक माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�िति� 
नहींं � हैै; यह एक लक्षण हैै जोो कई अलग-अलग 
काारणोंं�  सेे होो सकताा हैै, जैैसेे माानसि�क स्वाास्थ्य 
चुुनौौति�यांं�, तनााव, आघाात याा माादक द्रव्योंं� काा 
सेेवन।

मनोोवि�कृृति� भयाावह याा भाारीी 
लग सकतीी हैै,लेेकि�न सहीी 
देेखभााल सेे इससेे उबरनाा 

संंभव हैै।
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काारण
मनोोवि�कृृति� वि�भि�न्न अनुुभवोंं� और काारकोंं� केे मि�श्रण सेे वि�कसि�त होो सकतीी हैै। कुुछ साामाान्य 
काारणोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

मनोोवि�कृृति� कीी पहचाान
नीीचे दीी गई योोजनाा केे अनुुसाार काार्यय करनेे सेे आपकोो पैैटर्नन कोो पहचााननेे, यह समझनेे मंें मदद मि�लेगीी कि� मनोोवि�कृृति� 
आपकोो कैैसेे प्रभाावि�त करतीी हैै, तथाा उन परि�स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार रहनेे मंें मदद मि�लेगीी जोो मनोोवि�कृृति� काा काारण बन 
सकतीी हंैं। इससेे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा हैै और आप उस तरीीके सेे प्रति�क्रि�याा कर सकंेंगेे जोो 
आपकेे कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

मनोोवि�कृृति� काा अनुुभव करनाा कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं � हैै। काारण चााहेे जोो भीी होो, 
आप जोो महसूस कर रहेे हंैं, उससेे नि�पटनेे केे तरीीके हंैं। और यााद रखंें, हर कदम पर 
सहाायताा उपलब्ध हैै।

मनोोवि�कृृति� प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

लक्षण बदतर कैैसेे होो जाातेे हंैं?
उदााहरण केे लि�ए, तनााव, नींं �द कीी कमीी, संंघर्षष, माादक द्रव्योंं� काा सेेवन

पहचाान करनाा
मंैं कैैसाा महसूस करंुंगाा याा कैैसाा व्यवहाार करंूंगाा?
उदााहरण केे लि�ए, ध्याान कंेंद्रि��त करनेे मंें परेेशाानीी, आवााजंें सुुनााई देेनाा, अलग-
थलग महसूस करनाा

प्रबंंधि�त करनाा
मंैं अपनीी देेखभााल केे लि�ए क्याा कर सकताा हँूँ?
उदााहरण केे लि�ए, ग्रााउंंडिं �ंग व्याायााम, कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे संंपर्कक  करनाा जि�स पर 
मुुझेे भरोोसाा होो, एक नि�यमि�त दि�नचर्याा� काा पाालन करनाा

माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�िति�यांं�
मनोोवि�कृृति� सि�ज़ोोफे्रेनि�याा, द्वि�धु्रुवीी वि�काार याा गंंभीीर अवसााद 
जैैसीी स्थि�िति�योंं� काा हि�स्साा होो सकतीी हैै।

तनााव याा आघाात
जीीवन मंें बडे़े बदलााव, दुःः � ख याा दर्ददनााक अनुुभव कभीी-कभीी 
मनोोवि�कृृति� कोो जन्म देे सकतेे हंैं।

पदाार्थथ काा उपयोोग
कैैनााबि�स, मेेथाामफेेटाामााइन (आइस) याा मति�भ्रमकाारीी दवााएंं  
जैैसेे नशीीले पदाार्थथ मनोोवि�कृृति� मंें भूूमि�काा नि�भाा सकतेे हंैं।

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााएंं
संंक्रमण, मस्ति�ष्क कीी चोोट याा स्वप्रति�रक्षीी स्थि�िति�यांं� 
मस्ति�ष्क कीी काार्ययप्रणाालीी कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हंैं।

सोोनेे काा अभााव
लमे्बे समय तक बि�नाा सोोयेे रहनेे सेे कभीी-कभीी मनोोवि�कृृति� 
जैैसेे अनुुभव होो सकतेे हंैं।

आनुुवंंशि�कीी और मस्ति�ष्क रसाायन वि�ज्ञाान
पाारि�वाारि�क इति�हाास याा मस्ति�ष्क रसाायनोंं� मंें परि�वर्ततन, जैैसेे 
डोोपाामााइन, मनोोवि�कृृति� काा अनुुभव होोनेे कीी संंभाावनाा कोो 
बढ़ाा सकतेे हंैं।
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहते हंैं?
यदि� आप परेेशाान हंैं याा अलगााव महसूस कर रहेे हंैं, तोो एक छोोटाा साा कदम आपकीी मदद कर सकताा हैै। अपनीी पांं�चोंं�  इंंद्रि�योंं�  
काा प्रयोोगकरंें, बॉॉक्स ब्रीीदिं�गकेे कुुछ चक्र करंें, याा कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे संंपर्कक  करंें जि�स पर आप भरोोसाा करतेे होंं� । शांं�ति� 
और जुुड़ााव केे छोोटेे-छोोटेे क्षण भीी फर्कक  लाा सकतेे हंैं।

जहाँँ� तक होो सके, दि�नचर्याा� काा पाालन करंें
नि�यमि�त भोोजन, नींं �द और हल्कीी-फुुल्कीी गति�वि�धि�यांं� 
जैैसीी परि�चि�त दैैनि�क आदतें आपकोो अधि�क स्थि�िर 
और समर्थि�ित महसूस करनेे मंें मदद कर सकतीी हंैं।

उन लोोगोंं�  सेे जुुडं़ें जि�न पर आप भरोोसाा करतेे हंैं
सहाायक मि�त्रोंं�, परि�वाार याा स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं� केे संंपर्कक  
मंें रहनेे सेे आपकोो कम अकेेलाापन महसूस करनेे मंें 
मदद मि�ल सकतीी हैै।

ग्रााउंंडिं�ंग तकनीीकोंं�  काा उपयोोग करंें
यदि� चीीजें भ्रमि�त करनेे वाालीी याा भाारीी लग रहीी होंं�, तोो 
गहरीी सांं�स लेेनेे, अपनीी इंंद्रि �योंं� पर ध्याान कंेंद्रि��त करनेे, 
याा कि�सीी आराामदाायक वस्तु कोो पकड़नेे काा प्रयाास 
करंें, तााकि� आप स्वयंं कोो वर्ततमाान क्षण मंें वाापस लाा 
सकंें।

जहाँँ� तक संंभव होो तनााव कोो सीीमि�त करंें
तनााव केे काारण लक्षण अधि�क गंंभीीर होो सकतेे हंैं। 
बे्रेक लंें, छोोटेे लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करंें और खुुद कोो आरााम 
करनेे कीी अनुुमति� दंें।

अपनीी उपचाार योोजनाा काा पाालन करंें
यदि� आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर केे सााथ कााम कर रहेे 
हंैं, तोो दवाा, थेेरेेपीी याा सहाायताा सेेवााएंं  बेेहतर महसूस 
करनेे मंें महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाा सकतीी हंैं।

शुुरुआतीी संंकेेतोंं�  पर ध्याान दंें 
समय केे सााथ, आप जाान सकतेे हंैं कि� लक्षणोंं� सेे 
पहले कौौन सेे ट्रि�ि गर याा पैैटर्नन आतेे हंैं। इनं्हें लि�खकर 
रखनाा याा कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� केे सााथ सााझाा करनाा 
जि�स पर आप भरोोसाा करतेे होंं�, आपकोो अधि�क तैैयाार 
महसूस करनेे मंें मदद कर सकताा हैै।

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपकेे लि�ए कााम नहींं � 
कर सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयोोग करतेे रहंें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसेे अधि�क मदद कि�ससेे मि�लतीी हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

स�र पाठ तकनीक
आप ये पढ़कर सुना सकते ह�:
• वण�माला
• महीने, उ�े क्रम म�
• आपने कल �ा िकया

िकसी ऐसे ��� से बात कर�  
िजस पर आपको भरोसा हो

‘�ा आज आपके पास टहलने या 
फ़ोन पर बात करने का समय है? थोड़ा 
बोिझल सा महसूस हो रहा है और म� 
चाहती �ँ िक कोई मेरी बात सुने।ʼ
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

आपकेे लि�ए यह बताानाा कठि�न होो रहाा हैै कि� क्याा 
वाास्तवि�क हैै और क्याा नहींं �।

आप अपनेे अनुुभवोंं� केे बाारेे मंें भयभीीत, परेेशाान याा 
अनि�श्चि�त महसूस कर रहेे हंैं।

लक्षण आपकेे रि�श्तोंं�, कााम याा अध्ययन कोो प्रभाावि�त 
कर रहेे हंैं।

आप उन लोोगोंं� याा गति�वि�धि�योंं� सेे दूूर होो रहेे हंैं 
जि�नकाा आप आमतौौर पर आनंंद लेेतेे हंैं।

आपकोो सोोनेे, खाानेे याा दैैनि�क आवश्यकतााओं ंकीी 
पूूर्ति�ि मंें परेेशाानीी होो रहीी हैै।

आप स्वयंं कोो नुुकसाान पहुंंचाानेे याा दूूसरोंं� कोो 
नुुकसाान पहुंंचाानेे केे वि�चाार अनुुभव कर रहेे हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेेत हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
मनोोवि�कृृति� कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जि�सेे आपकोो अकेेलेे हीी करनाा हैै।

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जााननेे केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं  और रााष्ट्रीी�य  और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करंें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�सृ्तृत श्रृंं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�सेे आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकतेे हंैं।

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/psychosis/
services पर जााएंं  याा QR कोोड सै्कैन करंें।

यदि� आप इस समय परेेशाान महसूस कर रहेे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसेे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकतेे हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करंें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करंें 

	 ऑनलााइन चैैट करंें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर 
कॉॉल करंें।

आपकोो अधि�क नि�यंत्रण मंें महसूस करनेे और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे 
मंें सहाायताा केे लि�ए हमेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।
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