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¬Bª]oT« nBT�¢z¼Q

»ñ½ /jo�ºnAm£ ³½BQ An »ñ¼Tñ§B½j»¯B«njnBT�n Âªî ,JBT� °j NBa BM 1993 ¤Bw nj ¬B´®¼§ B{nB«

1- Cognitive-Behavioral Treatment of Personality Disorder

³T{±¯ ¼~~hT« ºAoM 1"ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA ºAoM ºnBT�n Ç »TiB®{¬B«nj" ¨B¯³M BµJBT� ½A pA
JBT� /SwA ²jAj c¼2±U An ¬C ¬B«nj ²±¼{ ° ºpo«S¼~h{ ¤ÀTiA JBT�½A nj ¬B´®¼§ /SwA ²k{
¨ Ø°j JBTÇ� :kÇµ /SwA ²kÇ{ ³T{±Ç¯ºnB½j±Çi ºBµJBTÇ�K§BÇ< nj ° ¬AnBª¼M ºAoM ¬B´®¼§ o¢½j

2- Skill Training Manual for Treating Borderline Personality disorder

ºjoMnBÇ� ° >¼Ç<j ,:B?{ c¼2±U ,(2"ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA ¬B«nj ºAoM ºp±«CRnB´« ºBª®µAn")
/SwA ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA ©½Àî »¯A°Ao� ° Rk« ,Rk{ yµB�ºAoM ¨p¿ ºBµRnB´«

,k¯j±M ºpo«S¼~h{ ¤ÀTiA ³M ÀTL« jAo�A ,»ñ¼Tñ§B½j»¯B«njnBT�n »¦æA ZB«C AkTMA nj³ao£ A
nj /k{ ³T�o£ nB� ³M q¼¯ o¢½j RAkµBz« pA ºnB¼vM ºAoM »¯B«nj ¤k«½A ºBµð¼®ñU [½nkU ³M BØ«A
Kv� ºAoÇM) /SwA ³T�oÇ£ Rn±Çæ q¼Ç¯»½Bµyµ°sÇQ ,Bµð¼®ÇñU Ç½A »½CnB� ° »zhMoYA ³®¼«p

3- Dimeff & Koerner 4- Mattew McKay

/(2007 ,3o¯oÄ±� °Uª½j ³M k¼®� ³í]Ao« oTz¼M RBîÀXA

5- Jeffrey Wood 6- Jeffery Brantley

»MBT� ,¬B´®¼§ ¨ Ø°j JBT� tBwAoM 6»¦T¯oM ºo?] ° 5j°° ºo?] ,4»�ð« ±T¼« ,2007 ¤Bw nj

7- The Dialectical Behavior Therapy Skill Workbook

,kÇ½nAj °n y¼ÇQ ³Ç�»MBT� /7"»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n ºBµRnB´« ½oªUJBT& " ¨B¯ ³M k¯jo� ½°kU
/SwA JBT� ¼ªµ ³ª]oU

/SwA ²k{ »¯B«nj ¤k«½A ¶nBMnj»½Bµ©µB?U¾±w»½Ck½kQ WîBM ð¼Tñ§B½j ° »ñ¼Tñ§B½j·ª¦�
k®µj»Ç« »ñ¼Tñ§BÇ½j ³ª¦Ç� ³M ³�»½B®í« tBwAoM /SwA (¤kM) ¬B«nj½A ³� k®®�»« n±~U »ioM
»æBÇi »?v¦Ç�»¯BLÇ« tBÇwAoÇM »¯BÇ«nj¬A°n ºBµ¤kÇ« pA ¨Ak� oµ /k½C»« y¼Q ºn±~U¼®a
/jnAj »æBÇi »¯BíÇ« ,j±{»Ç« ³T�o£ nB� ³M ³� ºnBT�BM ³M ³TvM ð¼Tñ§B½j ³ª¦� /k¯A²k{ ºq½n³½BQ

/(1390 ºkªeA ,1632 ,³ñ¼§±� ³M k¼®� `±]n oTz¼M RBîÀXA Kv�ºAoM)
/SwA ²jo�ºnAm£ ³½BQ ¬B´®¼§ ³�©¼®� ³í]Ao« »¯B«nj ¤k« ³M k½BM "»ñ¼Tñ§B½j" ºB®í«bnj ºAoM

/jo¼£»« ¥ñ{ ¥æA ³w tBwAoM ¬Bv¯A nBT�n ° S¼í<A° S¼µB« ³� jnAj jBdTîA (1993)¬B´®¼§
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1- interrelatedness 2- wholeness

2SØ¼¦� ° 1¥MB&T«'MA°n :¤ Ø°A ¥æA
Bµ³?§Æ« B½ ¾Aq]A pA ¨Ak� oµ ²B£k½j½A nj ,SwA ²k{ B®M »ªTv¼w ¤±æA oM »®TL« ,ð¼Tñ§B½j ²B£k½j
¥<Ake An nBª¼M½o�C¥ñz« nBT�n k½BM ¥æA½A ³M ºk®L½BQ ºAoM o¢¯B«nj /k¯o½mQo¼YFU ° nAm£o¼YFU
»zhM©g¯ ,RBîÀXA xpAjoQ ºBµ©Tv¼w o¼YFU k½BM o¢¯B«nj ,¤°A ciw nj /k®�»wnoM ciw °j nj
³Ç� j±{»Ç« WîBÇM »¯B\¼Çµ»ªg¯»M ¤BX« ¬A±®î ³M /jo¼¢M og¯ nj An »½B¼ª¼{ Ç »Tv½p ° »?XBî
³�k¯p»««Aj »¯AodM ³M »½Bz£ ³¦Ãv« nj »¯A±UB¯ ° jo¼¢M nAo< o¼YFU SdU »TiB®{ ºnAjTz½±i

/j±{»« ZnBi jo� ¤oT®� pA nBT�n
»i¼d« ¥«A±î o½Bw ° ¡®µo� ,»£jA±¯Bi ©Tv¼w ¥MBdT« ºnAm£o¼YFU k½BM ¨ Ø°j ciw nj o¢¯B«nj
o¼dÇ« nj BÇ«A ,k{BÇM k¦ÇM An oYÆÇ« pBLÇUnA ºBµRnB´Ç« nBª¼M SwAñª« /k®�»wnoM S<j ³M An

/jo¼£»« nAo<»½±]K¼î ° ohvªU jn±« ,BµRnB´«½A ºo¼£nB� ³M èd« ³M xA»£k¯p
pA ° k{BÇM ³TÇ{Aj ¬AnBª¼ÇM RÀÇñz« ³ÇM SLÇv¯ oUé«B] »µB£k½j k½BM o¢¯B«nj ¥æA½AoMB®M

/k®� q¼µoQ »z½k¯A²jBw

3- polurity 4- thesis

3S¼L,- :¨ Ø°j ¥æA
ºjBÇ½p ºBµçnBíU ° Bµè<B®U BM ¬Bv¯A ,ºo½mQo¼YFU ° ºnAm£o¼YFU ¥¼§j ³M /Sv¼¯ BTv½A ,S¼í<A°
¬BµA±i o¢½j º±w pA ° k®µj o¼¼tU An j±i o½Ao{ k¯nAj ¥½BªU ±w ð½ pA ¬AnBª¼M /j±{»« °n³M°n
pA ° k®®� ¥ªî ¬B{»¯°nj RÀ½BªU tBwAoM k¯nAj Sw°j ±w ð½ pA ,k®Tvµ»¦í�S¼í2° u?e

/kL¦X»« B´¯C pA An ºo¢½j nBT�n ¬B{»¯°nj>i®« ,o¢½j:oX
Ç½A ¥~Ç� ° ¥Çe nj ³Ç� j±{»Ç« »{B¯ B´¯C pA ¬AnBª¼M ¥ñz« ³�SwA kdTí« (1993) ¬B´®¼§
k®®�¥ªî »di®« k½BM B½ k®®�»« oñ� ¬AnBª¼M /k¯nAm¢M nB®� Ano½o?U °pAo�A k®¯A±U»ª¯ ,BµçnBíU
©µk¼?w ° ²B¼w ³M Swj³� ½A B½ k®®� ¬±£o£j ¥� ³M Ano½Ao{ k½BM B½ /k®®� nBT�n ¬Bz§j tBwAoM B½

5- antithesis

:k¼®�S<j (5jB´¯oMAoM ,4jB´¯oM)Bµè<B®U½A ³M /k®¯q¯
¥ñz« xo½mQ oMAoM nj ¥ñz« ¥e É

»?XBî ¥ªdU oMAoM nj »?XBî ¾q] ©g¯ É
¤ÀdTwA oMAoM nj »¢TvMA° É
x¾±w oMAoM nj jBªTîA É
²kµBz« oMAoM nj ¤oT®� É
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S�nBz« oMAoM nj B{BªU É
¥ªî oMAoM nj ¥«FU É

o¼¼tU oMAoM nj xo½mQ É
¬Ao¢½j ºBµpB¼¯ é�n oMAoM nj j±i ºBµpB¼¯ é�n É

¬Ao¢½j pA »L¦Xðª� oMAoM nj ºk«CnB�j±i É

1- synthesis

/k®woÇM 1jB´®ªÇµð½ ³ÇM jB´Ç¯ oÇMAoÇM ° jB´Ç¯ oÇM ¥MBdÇU pA ³� k®�»« ðª� jAo�A ³M ¬B«nj½A
Ç½A AoÇ½ p k®®Ç� pBvªÇµ o¢½kÇñ½ BM An BµpBvªµB¯ ³� k®�»« ðª� jAo�A ³M ð¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n

/k¯nB£pBwB¯ o¢½kñ½ BM GoµBx Bµè<B®U

¨°Ak« o¼¼0U :¥æA
¥ñz« /SwA o¼¼tU ¤Be nj q¼a ³ªµ ° k¯B«»ª¯SMBY q¼a _¼µ /SwA ²k{ B®M o¼¼tU ³½BQ oM »£k¯p
n°CjB½ ¥æA½A /k®MBT¯ oM An ¬C ° k®®�©¦î k< o¼¼tU½A oMAoM njk®µA±hM jAo�A ³�k½C»« y¼Q »¯B«p

:S?£»« ³�SwA t±TTñ¼QA n±´z« ³¦ª]
</S{Am£ ºBQ ¬A±U»ª¯ ³¯Bij°n ð½ nj nBM °j>

oµ ,joÔM »v� oµ ³�SiBM»« jo¯y?½oe BM yMBMnA /j±M ²joÒM ©¼ñe ¬Bªd§ ³�k®®�»« S½Bñe
½A JC ¨BªU ³d¼<j ð½ k½BM ³� jo�U¼¦ñU ¬Bªd§ JBMnA ³M ° joÔMU½oe /jo½mQ ºo¢½jjo�©ñe ³a
U~¯ ,S¼«±ñd«½A ºApA nj³�S�o½mQ:oX ,j±Mñª«o¼� o«A½A ¬±a ° k«B{B¼M An ³¯Bij°n
nj ¬±a ° k¼woQ An S¦î °A pA ¬Bªd§ /S�o¯JA±i ³M JBMnA K{ ¬C /kµkM U½oe ³M An j±i ¤A±«A

/jAj ©µA±i An ±UU½oe JA±] Ajo� « :S?£ ,S�o£ nAo< ¬B½o]
¥ªî Bª{ nAo< ³M ³� ³T�o£ ©¼ª~U Kz½j« JBMnA :S?£ °A ³M ¬Bªd§ ,k«C jo�U½oe ³� Ajo�
j°n½A njTiBMjo¯ nj p°o½j³� An »MC»´T®« /k«B{B¼M ³gd§ ð½ nj An ³¯Bij°n JC ¨BªU »®í½ /k®�
nj ¿Be ³� An »MC³�»½Bª¯»«U¼¦ñU o£ A ° !jn±hM BU ¬Ajo£pBM An JC ¬C ±U /k«B{B¼M k½BM ,j±M ºnB]
JC½A BM ³��ºnBñTwj ºn±Xk½C»« ¿BM pA³� An »MC k¯°oM k½BM»« nB®� ³MSwA j°n nB®� °j¬B¼«

/(RBª¦�»ioM nj o¼¼tU »�k¯A BM ;1370 ,ºq½nBQ »¯BTwBM)j±z¯ p±¦h«

¥ñz« /jAjoM n ©½Aj ºo½mQo¼¼tU `±2±« ³M An ð¼Tñ§B½j ²B£k½j ¨±w ¥æA ¬A±TM k½B{½AoMB®M
»µB£ C³]±U ºBµð¼®ñU /k¯o½mPM An ¨°Ak« ºo½mQo¼¼tU ½A k®µA±h¯ jAo�A ³� j±{»« pB�C B\¯C pA
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RnB´Ç« ° k¯pBw ²jB«C ,¨±w ¥æA½A tBwAoM An jAo�A ³�SwA½A ¬Bz�kµ Hd¼<j (mindfulness)

/k®µkM xp±«C ¬B¯C ³M An ¨p¿

###

1- emotional pain 2- emotional suffering

2»¯B\¼Çµ [¯n BM 1»¯B\¼µ jnj¼M R°B?U »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n K§B] RBñ¯ pA o¢½j »ñ½
³� j±{»« o\®« ©µB?U¾±w½A ³M »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n ºBµRnB´« xp±«C RB<°A »µB£ /SwA
³TÇ{AkÇ¯»wBveA _¼µ ,»£k¯p ºBµºnBT�o£ ° RÀñz« oMAoM nj ³�SwA "»®µC ¨jC" ¬Bv¯A o¢«
jAo�A ³� j±{»« pB�C B\¯C pA ³¦Ãv« BØ«A /SwA »£k¯p RÀñz« ³M »í¼LXy®� A° ,»¯B\¼µ jnj /k{BM
o{ pA é½ow k®µA±hM ,k®¢®\M ¬C BM k®{BM ³T{Aj ¥½BªU ° k¯o½mPM An »í¼LX»¯B\¼µ jnj½A k®µA±h¯
[¯n ³M »¯B\¼µ jnj ,k{BM ³T{Ajj±]°o½Ao{½A o£ A /k®¯AkM o~d« An ¬Ao¢½j ° k¯±{»« |Ài ¬C

:SwA ²jAj ³ÄAnA ¤±«o� ,K¦i«½Abnj ºAoM (15 | ,2009)o«o£ /jjo£»« ¤ ØkL« »¯B\¼µ
[¯n = S«°Bd« + jnj

° SwA »¯B\¼ÇµRÀÇñz« nj o¼£nj jAo�A [¯n yµB�»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n :kµ ,½AoMB®M
pBLUnA ° »¯B\¼µ»zhM©g¯ ,»µB£ C³]±U ,»¢T?{C ¥ªdU ºBµRnB´« ,:kµ ½A ³M ¬k¼wn ºAoM
¬BíÇ]Ao« ºAoM An BµR°B?U½A »Tv½BM ³� kwn»« og¯ ³M ½AoMB®M /kµj»« xp±«C jAo�A ³M An oYÆ«

:jAj ¬Bz¯ o½p ¤°k] nj An »¯B\¼µ[¯n ° »¯B\¼µ jnj¼M R°B?U ¬A±TM k½B{ /jAj c¼2±U

»¯B\¼µ [¯n »¯B\¼µ jnj

/SwARk«k®¦M /1 /SwARk«²BU±� /1

/SwA»í¼L�o¼� /2 /SwA»í¼L� /2

/k¯p»««Aj pBw¥ñz«ºBµy®� A° ³M /3 /j±{»ª¯»´T®« pBw¥ñz«ºBµy®� A° ³M /3

/k®�»«o¼£njShw An ¬B¼2Ao�A /4 /k®�»ª¯¥ñz« nBaj An ¬B¼2Ao�A /4

/k®®Ç�Swnj ºnBT�oÇ£ ,Bµð¼®ÇñU ºAoÇ]A¼Çe ³� k®{BM ³T{Aj »½Bµn°BM SwAñª« jAo�A
pA »ÇioÇM nj /k®½±£»Ç« ¬B«nj Ø¥h« ºBµn°BM ,k¯nAm£»« ¬B«nj foa º¿ J±a ³� An »½Bµn°BM
jnAj ¤BªTeA »¯Ajo£oM³]±U ºBµð¼®ñU B½ »zhMRm§ S¼§Bí� ºBµð¼®ñU ¥X« JBT� ºBµð¼®ñU

3- therapy-interfering belifs

/j±{»« ²nB{A Bµn°BM½A pA »ioM ³M /k¯±{ ¤Bí� 3¬B«nj Ø¥h« ºBµn°BM½A ³�
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/SwA ¬jAjnkµS
° ,BµnB� ½A É
/©¼¯qM ¤±£ An ¬B«j±i Bµ³`M ¥X« k½BM É
/k®�»ª¯ A°j An ºjnj ,BµnBñµAn½A É

/j±{»ª¯¥e ¥ñz« ³�ºjov¯±i*+e °y«AnC BM É
o¢¯BÇ«nj /j±Ç{ ºp±«CRnB´« ºAoM jAo3A »¦½BªU»M ° »TL8n»MWîBMSwAñª« Bµn°BM½A
²k{ Ak¼Q Bµn°BM½A pA BU k®a B½ »ñ½ ³¦�° ow ³� k{ ³]±T« o£ A ° k®�S
j Bµn°BM½A ³M »Tv½BM

/(oñ3»{±\ªµB¯ºBµð¼®ñU Hæ±~h«)k®� ²jB+TwA»µB£ C³]±U ºBµð¼®ñU pASwA

###

jnAj j±]° ³ª]oU nj»½Bµ}I¯ H®ÃªK« /©¼µkM ³ÄAnA ©´3 ¥MB
 ° ¬A°n ºA³ª]oU ©½A²jo�»íw
»ioM /k¼®�é¦K« j±iRAoO¯ pA An B« ,oT´M ºBµ³ª]oU ºAoM °k¯B«»ª¯¬B´®Q Bª{¼Mq¼U ¶k½j pA ³�
pA »½BÇz£ ²oÇ£ nj kÇ¯A±TM JBT� ½A ³� ©½nA°k¼«A /k¯A²k{ç±î »¦½¿j ³M B®M Bµ¤BX« °K§BK« pA

/j±{ é
A° k¼+« ¬Bí]Ao« pA»ioM RÀñz«

n±Qk¼ªeve

éMB®«
/²B£ C :¬Ao´U /»ª¼en»+K~« ·ª]oU ,ð¼Tñ§B½j /(1362)/] ,³ñ¼§±3
/»ª¦î ¬Ao´U /_¼QS+µ ³a±� /(1370)©¼µAoMAkªd« ,ºq½nBQ ¬BTwBM

y{±� ³M /(207 BU 193)tB®{�e kªd« »¦î oT�j jB½ ³M nj /ð¼Tñ§B½j °j /(1390)ðMBM ,ºkªeA
²B£ C :¬Ao´U /oLh«tBLî °»í¼ªwS½B®î

Dimeff, L., & Koerner, K. (2007). Dialectical behavior therapy in clincal practic.

New York: Guilford

Germer, Ch. K. (2007). The mineful Path to Sefl-compassion. New York: Guilford
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K§B�«Swo´�

13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k&«
15 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?SwA ²k{ ³T{±¯»¯Bv ³a ºAoM JBT½A
16 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?©½nAj Bª{ pA ºnBnT¯A ³a

17 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¢T�{C ¥ªdU½jB¼®M ºBµRnB´« : 1 ¥~A
17 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k®Tvµ»a »¢T�{C ¥ªdU½jB¼®M ºBµRnB´«
21 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¥~* ½AoAkµA
23 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k¼® ²jB�TwA ¥~* ½A pA ³¯±¢a
23 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /½jB¼®M xo½mQ
26 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬BwnK¼wC j±i ºBµnBT*n pA »¯Ajo£oM ³]±U
29 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /yhMRm§ ºBµS¼§Bí* r½o3 pA »¯Ajo£oM ³]±U
31 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o¢½j »î±I±« B½ nB ³M ³]±U ¬joo±Xí«r½o3 pA »¯Ajo£oM ³]±U
33 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ*A pA »¯Ajo£oM ³]±U
34 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S¼íD±«soU r½o3 pA »¯Ajo£oM ³]±U
35 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²o«p°n ºBµnB °�¼§BñUr½o3 pA »¯Ajo£oM ³]±U
37 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /xnBª{r½o3 pA »¯Ajo£oM ³]±U
38 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯Ajo£oM ³]±U ³«B¯oM ½°kU
39 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»zhMy«AnC j±i
45 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »£k¼«nC bo3 ½°kU
47 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo¼£ ³\¼T¯

48 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¤Be ¬B«p pA ²jB�TwA :»¢T�{C ¥ªdU ·TAoz¼Q ºBµRnB´« : 2 ¥~A
48 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /«A ¬Bñ« pA ºpBwo½±~U
54 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®�z An ¬BT½BµxpnA
59 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /oUoM RnkD BM oT´M tBLUnA ° oUoM RnkD»½BwB®{
63 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SeAoTwA SD°¼¼íU
64 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¤Be ¬B«p nj »£k¯p
69 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³¯B½Ao£ r½±zU j±i ºA³¦MBg« nBñ*A pA ²jB�TwA
74 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /½jB¼®M xo½mQ
79 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¯B½Ao£k¼½FU ºBµ»½±£j±i
80 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½k] ºA³¦MBg« ºBµjoLµAn ½°kU
85 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºn°oIu½Ao{ ºAoM ºA³¦MBg« bo3 ½°kU
87 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo¼£ ³\¼T¯

< 10 >



88 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »µB£ C³]±U½jB¼®M ºBµRnB´« : 3 ¥~A
88 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k®«Ak»µB£ C³]±U ºBµRnB´«
91 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»´]±U»M½oªU
92 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k¯nAj S¼ªµA »µB£ C³]±U ºBµRnB´« Aoa
93 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¥~* ½A K§BX« ¶nBMnj
122 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºo¼£ ³\¼T¯

123 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »µB£ C³]±U ·TAoz¼Q ºBµRnB´« : 4 ¥~A
123 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S*o£ k¼µA±i jB½ ºq¼a ³a ¥~* ½A nj
124 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k®«joi µl
126 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±´{ ° k®«joi µl
129 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :©¼®ºo¼£©¼ª~U k®«joi µl tBwAoM ³¯±¢a
130 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ½jB¼®M xo½mQ
137 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o£pBxC µl °½jB¼®M xo½mQ
139 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / BµKvaoM ° BµR°BkD
145 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bª{ ²o«p°n JnB\U ° ¬joñ¯ R°BkD
149 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬Ao¢½j BM ³¯BµB£ CtBLUnA
154 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oYÆ« nB ¨B\¯A
157 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /²o«p°n »£k¯p nj ³¯BµB£ C ³]±U
158 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »µB£ C³]±U ·¯Ap°n ·«B¯oM
164 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©¼µj»« ¨B\¯A »µB£ C³]±U BM ³»½BµS¼§Bí* ³M SLv¯ T{Aj »µB£ C
165 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /jnAj j±]° »µB£ C³]±U RB®½oªU ¨B\¯A ²An ow oM ³»í¯A±« ° BµS«°Bg«

170 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»µB£ C³]±U ¶nBMnj oTz¼M x°B� : 5 ¥~A
170 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³LDAo« ° »µB£ C³]±U
171 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Sg�{ ° »¯BMo´« pA ²jB�TwA BM »µB£ C³]±U ºBµRnB´« ¾BgUnA
175 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / jjo£»« »µB£ C³]±U ¬k{oU r¼ªî K]±« y«AnC ° Sªnî ³M SØDj
179 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºo¼£ ³\¼T¯

180 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B\¼µ»zhM©O¯½jB¼®M ºBµRnB´« : 6 ¥~A
180 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k®Tvµ»a Bµ¬C :Bª{ ºBµ¬B\¼µ
182 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k®®»« ¥ªî ³¯±¢a Bµ¬B\¼µ
183 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k®Tvµ»a »¯B\¼µ»zhM©n¯ºBµRnB´«
185 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼wB®zM An ¬BT½B´¯B\¼µ
193 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©§Bw ºBµ¬B\¼µé¯A±« oM ³L¦x
194 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bª{ ºBµnBT*n ° Bµ¬B\¼µ
198 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /pBw³T�{C ºBµ¬B\¼µ oMAoM nj »ªv] ºo½mQK¼wC yµB
211 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /Tz½±i ¶nBMnj R°BkD ¬°kMTz½±i ¶kµBz«

< 11 >



211 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »TiB®{ ºo½mQK¼wC yµB
225 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /SLX« ºBµ¬B\¼µy½Aq*A

228 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B\¼µ»zhM©O¯ ³TAoz¼Q ºBµRnB´« : 7 ¥~A
230 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj R°BkD ¬°kM Bµ¬B\¼µ ³M ³¯BµB£ C ³]±U
233 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬B\¼µ BM »½°nB½°n
241 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B\¼µk½k{ ¤B¼«AoÀioM ¬jo ¥ªî
247 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³§Fv« ¥e
252 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»¢T�µ o£©¼n®U

257 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oYÆ«RBLUnA½jB¼®M ºBµRnB´« : 8 ¥~A
258 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¯BµB£ C ³]±U
259 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³¯Ao¢{BioQ nBT*n oMAoM nj ³¯Àí�®« nBT*n
261 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /"k®µA±i»« Bµ¬C" BM (« ºBµ³TwA±i)"©µA±i »««"¼M KwB®U
261 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (Bµ¬C ºBµ³TwA±i)
263 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ("k½BM«" Ç "©µA±i»««"¼M SLv¯)Bµk½BM ° Bµ³TwA±i SLv¯
264 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºp±«CRnB´«
265 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºjo* ¼M ºk¼¦ºBµRnB´«
267 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºjo* ¼M ºBµRnB´« pA ²jB�TwA é¯A±«

279 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oYÆ«RBLUnA ·TAoz¼Q ºBµRnB´« : 9 ¥~A
280 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼µA±i»« ³ ³a ¬C »½BwB®{
284 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ³TwA±i Rk{ ¥½kíU
285 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²jBw SwA±inj ð½ bo3
288 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºk®ªUnBv] ºBµu½±¯y¼Q
295 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¯Ak®ªUnBv] ¬jAj x±£
298 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / T�£ ³¯
300 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / çnBíU ° S«°Bg« BM ³¦MBg«
305 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /²o Am« »¢¯±¢a
308 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºjo* ¼M RÀñz« ¥¼¦dU »¢¯±¢a

313 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºk®Méª] : 10 ¥~A
313 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B\¼µS«Àw��e ºAoM k®«¨Bn¯ºBµ½oªU

317 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®«

321 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »v¼¦¢¯A ³M »wnBA ³«B¯²rA°

325 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »wnBA ³M »v¼¦¢¯A ³«B¯²rA°

< 12 >



³«k#« ¬B«nj pA »½Bª¯n°j :»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n

:»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBTn

¬B«nj pA »½Bª¯n°j

1- Linehan 2- Dialetctical Behaviour Therapy (DBT)

ºAoÇM ¬B«nj ²±¼{ ½A /SwA (1999b ,1993a) 2»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n nAm£¬B®¼M 1¬B´®¼§ B{nB«

3- overwhelming emotions

Bµyµ°sÇQ /SwA yhMoÇYA ° oYÆÇ« nB¼vM ,k¯nAj An 3pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ ¤oT®� k~< ³� ºjAo�A
»TeAnB¯ BM Swnj jn±ioM ºAoM jAo�A ºk®ª¯A±U S½±dU ³M »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n ³�k®µj»« ¬Bz¯

/k®¯qM Joh« ºBµnBT�n ³M Swj B½ k®µkM Swj pA An j±i ¤oT®� jAo�A ³� ½A ¬°kM ,jpAjoQ»«
¬A±U»Ç« An pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ /k®Tvµ pBwjnj ºBµ¬B\¼µ ¬BL½o£ ³M Swj jAo�A pA ºnB¼vM
³Ç�»¯BÇ«p /k®Tv¼¯¥ªdU ¥MB< Bª{ ºAoM ° k®®�»«�BX An Bª{ S<BX ³� jo� U½oíU »½Bµ¬B\¼µ
°o� j±i ¨B� ³M An Bª{ ,¼¢ª´w ZA±«A ¥X« Bµ¬B\¼µ ½A ,k¼Tvµ ²jp Sze° B½¼¢ª� ,»¯BL~î

/k¯oM»«
:oe »a ¶nBMnj k¼¯Aj»« J±i ,k¼{BM ²k{ pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ nBaj j±i »£k¯p nj o£ A
,k½k{ pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ nBaj ³�k½A²jo� ³Mo\U An »½Bµp°n j±i »£k¯p nj ÁBªTeA /©¼¯p»«
³TL§A Ç k¼woU»« ,k¼Tvµ ¤Bd{±i ³�»«B¢®µ ° k½A²jo� o¼£¼¢ª´w »¯B�±X nj ³� ½A ¥X« Hd¼<j
³ÇM k¼®�»Ç« xÀÇU ³Ça oÇµ /k¼µkÇM Swj pA An tBveA½A k¼µA±i»ª¯ ¬±a Ç SwAbnj ¥MB<
/k¼T�A»« pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ½A ¨Aj³M oTz¼M nB¢¯A ,k½pAjoPM j±i ºBµ¬B\¼µyµB� B½ »¯Bz¯°o�
»¯B\¼Çµ»zhM©gÇ¯ºBµð¼®ñU ³M ©T?µ ° ©z{ ºBµ¥~� nj B« /SwA ²k®®�³T?{C ,S¼í2°½A
/©¼®� ¤oT®� An½o�C¥ñz« ºBµtBveA ©¼®�xÀU ³�SwA½A ©´« ,o2Be ¤Be nj /©½pAjoQ»«

k§±U ºAkTMA ¬Bªµ pA pBw³T?{C °k½k{ ºBµ¬B\¼µÁBªTeA ³�kµj»« ¬Bz¯ºjB½p ºBµyµ°sQ
³ÇM »�j±Ç� ¬An°j ºBµS¦?Ç� ° nA±£ B¯ºBµK¼wC Joh« o¼YFU nB®� pA k½BL¯ BØ«A /k®½C»« j±]° ³M
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/kÇ¯nAmÇ¢M »�oÇ¢{ o¼ÇYFU pBw³T?Ç{C ºBµ¬B\¼Çµ p°oÇM oÇM k®Ç¯A±U»« jnA±«½A /S{m£ »£jBw
³ÇM An ¬B«ºqt« nBTiBw AnBñ{C k®¯A±U»« B« ¤ Ø±dU ° k{n Uiî pBd¯ ¬A±®î ³M nA±£ B¯ ºBµK¼wC
³�½AT?£ ,¤Be½A BM /©½±{ o½mQK¼wC ,»?®« ° k½k{ ºBµ¬B\¼µ oMAoM nj³�k®µj o¼¼tU ºA³¯±£
_¼µ³�Sv¼¯ B®í«½A ³M ,k¯nAj nA±£ B¯JnB\U ° ð¼T¯r ºBµjB¼®M nj³z½n K¦�A k½k{ ºBµ¬B\¼µ
,pBÇwjnj ºBµ¬B\¼Çµ BÇM ³� ºjAo�A pA o?¯ ¬AnAqµ /k½C»ª¯ oM Bµ¬C ¤oT®� ºAoM jAo�A Swj pA ºnB�
»¯B\¼ÇµºnAjTz½±i ³M k¯A³Tv¯A±U ° k¯A²jo� ²jB?®TwA JBT� ½A ºBµð¼®ñU pA k¯A³T{Aj ¥ñz«
BµRnB´«½A k¼¯A±U»« ,k¼µA±hM o£ A q¼¯ Bª{ ° k¯A²jAj o¼¼tU An j±i »£k¯p Bµ¬C /k®MB½ SwjºoT´M

/k¼woM k~d« ¤q®« ow ³M ° k½o¼¢M jB½ An
nB´Ça ,ð¼Tñ§BÇ½j »¯B«njnBTÇ�n ?k®®� ðª� Bª{ ³M k®¯A±U»« ³¯±¢a ° k®«Ak� BµRnB´«½A
An j±i ºBµ¬B\¼µRk{ k¼¯A±U»« ©µ Bµ¬C pA ²jB?TwA BM ³�kµj»« jB½ Bª{ ³M½jB¼®M RnB´« ³Twj

/k¼®� u?e An j±i »¯B\¼µ ¤jBíU ,»¯AodM é<A±« nj k¼¯A±U»« ³� ½A ©µ ° k¼µj yµB�

1- distress tolerance 2- mindfulness

1»¢T0{C¥ªdUºBµRnB´« /1
An Bª{ ,BµRnB´«½A /k¼®� ³¦MBd« oT´M ,pBw³T?{C é½B<° BM BU k®®�»« ðª� Bª{ ³M BµRnB´«½A
pBw³T?Ç{C RAoYA k¼¯A±TM BU k®µj»« jB½ Bª{ ³M ºk½k] ºBµ²±¼{ ° k¯n°C»« nBM oU¨°Bd«

/k¼µj yµB� Ano½Ao{

2»µB£ C³]±UºBµRnB´« /2
¤Be¼î nj ,k¼®� ³Mo\U ºoTz¼M »µB£ C BM An ¤Be ¬B«p ³�k®®�»« ðª� Bª{ ³M BµRnB´«½A
,Ç½A oÇM ²°Àî /j±{ ²k®½C ºBµk½k´U ° ³T{m£ b B¯jnj JnB\U o¼£nj oTª� Bª{µl ³�
³Ça)»?®« nBñ�A ° BµR°B�< pA Swj BU kµj»« nAo< Bª{ nB¼TiA nj ºnAqMA ,»µB£ C³]±U

/k½nAjoM (¬Ao¢½j ¶nBMnj ³a ° ¬BUj±i ¶nBMnj

3- emotional regulation

3»¯B\¼µ»zhM©:¯ºBµRnB´« /3
¬°kÇM k¼Ç¯A±TÇM ° k¼wB®zM oU>¼<j An j±i ºBµtBveA BU k®®�»« ðª� Bª{ ³M BµRnB´«½A
B½ ©¼g®U ,BµRnB´«½A:kµ /k½pAjoPM Bµ¬C ²kµBz« ³M pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ BM ¬k{o¼£nj

/k¼µj p°oM ¬BUj±i pA »M Øoh« ° »?®« y®� A° ³� ½A ¬°kM SwBª{ ºBµtBveA ¥½kíU

oYÆ«>BLUnA ºBµRnB´« /4
»z½kÇ¯A²nBÇa ° »®½q£S½j°kdÇ« ,BµpB¼Ç¯ ,Bµn°BÇM pAoÇMA ºAoÇM ºk½k] nAqMA ,BµRnB´«½A
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nj ³�SwA½A »½BµRnB´«¼®a :kµ /k®µj»« nAo< Bª{ nB¼TiA nj ºjo� ¼M RÀñz«
/k¼®� nBT�n ¥MBdT« ¨AoTeA ¥æA tBwAoM ¬Ao¢½j BM ° k¼®¼L¯K¼wC ºjo� ¼M oMA°n

½A pA ¨Ak� oµ /k®�»« oUSeAn Bª{ ºAoM An ºo¼£jB½ ³�SwA ³T�B½ ¬B«pBw ºA³¯±£ ³M JBT�½A
³ÇÄAnA (¥~Ç� °j) yhÇM °j nj RnB´Ç« oµ /¨±w ¥~� q] ³M ,k¯A²k{ ³ÄAnA ¥~� °j nj BµRnB´«
¬B{j±i ³M ¥~� ³w »µB£ C³]±U ºBµRnB´« /³T�oz¼Q ºBµRnB´« °½jB¼®M ºBµRnB´« :j±{»«
©¼µB?Ç« ,SwA ²joÇ� Ak¼ÇQ |B~TÇiA½jB¼®ÇM ºBµRnB´Ç« ³M ³�»½Bµ¥~� nj /k¯A²jAj |B~TiA
ºAoM ³Ø¼§ Ø°A ºBµ¨B£ k½BM An Bµ¥~� ½A /j±{»« ²jAj xp±«C BµRnB´« »¦æA ºBµ³?§Æ« ° ºn°o2
¨B£ An ²k¯B«»<BM ºBµ³?§Æ« ,³T�oz¼Q ºBµRnB´« ³M p±Mo« ºBµ¥~� /jo�»d¦U BµRnB´« ºo¼£jB½
ºBµ³£oÇM ° ð¼®ÇñU ,y\®Çw ºBÇµx°n oÇM ²°Àî ,¥~� oµ nj /k®µj»« xp±«C Bª{ ³M ¨B£ ³M
,oiC ¥~� nj /k®�»« ¥¼´vU An Bª{ ºo¼£jB½ k®½Co� ³�SwA ²k{ ³ÄAnA q¼¯»d¼<j ºBµ¤BX« ,½oªU
j±i ²o«p°n »£k¯p nj An Bµ¬C ° K¼�oU o¢½kñ½ BM An BµRnB´«½A »«BªU ³¯±¢a ³�k½o¼£»« jB½

/k¼®� ²jB¼Q
½oUShÇw /jpBw»Ç« oU¬BwC Bª{ ºAoM An ºo¼£jB½ ³�SwA ²k{ ³T{±¯ºA³¯±£ ³M JBT� ½A
BÇM /SwA k½kÇ] ºBµRnB´Ç«½A ³M ¬jo� ¥ªî ° Bµð¼®ñU ½A ¨B\¯A ºAoM k´íU ,JBT� ½A yhM
»£k¯p oM JBT� ½A:oæ ¬k¯A±i /jAj kµA±h¯fn ºo¼¼tU _¼µ ° j±{»ª¯ A°j ºjnj _¼µ ³í§Bi«
³M j±i »£k¯p nj Âªî An k½k] ºBµð¼®ñU ° BµjoLµAn ³� ½A o¢« ,k¯nAk¯ºo¼YFU ³¯±¢`¼µ Bª{
° k¼®� ³í§Bi« An JBT�½A k¼µA±i»« Aoa k¼®� oñ� ³�SwA »M±i Sæo�¬D§A½AoMB®M /k½o¼¢M nB�
BM ¬BUjn±ioM ²±¼{ ³w³M yhM¼ªµ nj /k½B¼M j±]°³M ¬BU»£k¯p ° Bª{ nj o¼¼tU ³a k½nAjSw°j
JA±Ç] ¤A±ÇwÇ½A ³M o¢½j RnBLî ³M /k¼µj o¼¼tU An Bµ¬C ,k½nAj k~< ³� k¼®� ²nB{A »½Bµ¬B\¼µ
»½Bµy®� A° ³a ³M Swj ,k®½C»« ¬BT�Aow ³M pBwjnjºBµ¬B\¼µ B½ k½±{»« ³T?{C ³�»T<° :k¼µkM

?k¼Tvµ Bµ¬C o¼¼tU ¬BµA±i ³�k¼v½±®M An j±i Joh« ºBµy®� A° H?i§ ?k¼¯p»« »Moh«
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / //1
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / //2
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / //3

?SwA ²k{ ³T{±¯»¯Bv�³a ºAoM JBT�½A

³a An »ñ¼Tñ§B½j»¯B«njnBT�n ³�k®Tvµ»¯Bv� ,¤ Ø°A ²°o£ /SwA ²k{ ³T{±¯ ²°o£ °j ºAoM JBT�½A
,S¼eÀÇæ ÖKeBÇæ »®¼§BÇM }~hTÇ« ogÇ¯ oÇ½p ,ºjAo?Ç¯A Rn±Çæ ³ÇM ³a ° »µ°o£ Rn±æ ³M
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BÇM ³Ç� k®TÇvµ»¯BÇv� ,¨ Ø°j ²°oÇ£ /k¯o¼Ç¢M jBÇ½ An RnB´« ³Twj nB´a ½A k¯nAj pB¼¯ ° k®¯Anm£»«
:kµ /k®®� ²jB?TwA JBT� ½A pA ³¯ÀdTv« k¯nAj Sw°j ° k¯nAj ¥ñz« j±i pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ
¬°kÇM ° »½B´®U ³M k¼µA±hM o£ A /SwA »¯B\¼µºnAjTz½±i y½Aq�A ,JBT� ½A ºBµð¼®ñU ¨BªU
oµ ,k½nAj °n y¼Q »Thw nB� ,k½pAjoPM JBT� ½A ºBµð¼®ñU½oªU ° ³í§Bi« ³M ,}~hT« ðª�
}~hT« og¯ o½p An JBT� ½A ºBµ½oªU ³� ©¼®�»« ³¼æ±U Bª{ ³M ½AoMB®M /Sv¼¯ ñª«B¯ k®a

/k{BM ²k½j xp±«C »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n ·®¼«p nj ³�k¼µkM ¨B\¯A »T¼eÀæ ÖKeBæ »®¼§BM

?©½nAj Bª{ pA ºnBOT¯A ³a

·~ªhÇ« nj k½BLÇ¯ BªÇ{ BÇ Ø«A /©Ç½nAj ¬BîlA ¥ñz«½A ³M B« ³ªµ /SwBwo�S<BX ° Shw ,»£k¯p
¤j ° ¬BÇ] pA An JBTÇ� ½A ºBµ½oªU o£ A /k¼®�»£k¯B«nj tBveA B½ k¼T?¼M o¼£ ,j±iºBµ¬B\¼µ
¬°kM Ç ºk¼¦� ºBµRnB´«½A /k®�»« o¼¼tU ¬BT½B´¯B\¼µ ³M SLv¯ Bª{ y®� A° ¶±¼{ ,k¼µkM ¨B\¯A
BM Bª{ jn±ioM ¶±d¯ oM k®¯A±U»« Ç »£k¯p nj Bª{ ³¼§ Ø°A [¯n ° jnj B½ Bª{ »ñ¼T¯r ºBµ³z½n ³M ³]±U
An BªÇ{ ºjoÇ� ¼ÇM oÇMA°n ° kÇ¯nAmÇ¢M ºBÇ] ³ÇM ºo½mQB¯nBÇñ¯A o¼ÇYFU ,Bµ»¢T?Ç{C ° BµçnBíÇU
pA o½q£ B¯ B« ³ªµ /k¼®� Ak¼Q Swj:kµ½A³M Bµð¼®ñU½A ¨B\¯A BM ©½nA°k¼«A /k¯pBw yhMS½B2n
¨B\¯A ° ³í§Bi« ,¬BT�AkµA ³M Bª{ »MB¼Twj ³M k¼«A BM k¼{BM >�A±« o£ A /©¼Tvµ BµRnB´«½A ºo¼£jB½

/©¼®� `°o{ An JBT� ½A ºBµð¼®ñU½oªU



1¥~� »¢T�{C ¥ªdU �½jB¼®M ºBµRnB´« Ç 1 ¥~�
»¢T�{C ¥ªdU �½jB¼®M ºBµRnB´«

?k®Tvµ »a»¢T�{C ¥ªdU�½jB¼®M ºBµRnB´«
»‾Bªv] jnj)½A ³a /©¼½B¼M nB®� »¢T?{C ° jnjBM ©½A²k{ n±L\«¬B«»£k‾p njRB<°A »µB£ B« ³ªµ
/©zi B½ »TeAnB‾ ¥X« k{BM »‾B\¼µ jnj )½A ³a ° BQ »£k½jK¼wC B½ Swj[‾nC )Tvñ{ ¥X« k{BM
»®¼My¼Q ³z¼ªµ k¼‾A±U»ª‾ Bª{ /SwA o½mQB‾»®¼My¼Q ° o½mQB‾JB®T]A K¦�A ,jnj ,jn±« °j oµ nj
Bª{ ºAoM ²An )½oT´M ,K¦�A /k½±{»« SeAnB‾ é<±« ³a B½ k®ñ{»« ¬BTTwj [‾nC é<±« ³a ³� k¼®�
Bª{ nB� pA ²o£ k®‾A±TM BµRnB´« )½A ³� k¼«A )½A ³M k¼®� ²jB?TwA ºA³¦MBd« ºBµRnB´« pA ³�SwA)½A

/k®½Bz¢M
q¼‾ Bµjnj )½A »‾A°Ao� ° k‾±{»« ºoTz¼M »‾B\¼µ ° »‾Bªv] ºBµjnj nBaj jAo�A pA »ioM BØ«A/k‾±{»Ç« nBT�oÇ£ Bµ¬B\¼µ ¶k®z� Øk« ° q] nj ° k‾±{»« ¨B� B‾ j°p »¦¼i jAo�A )½A /SwA oTz¼M
ºBÇµjnj )Ç½A BÇM ³¦MBdÇ« ºAoM ° SwA o½mQB‾¬B½BQ Bµ¬C ºBµtBveA ³� k®®� n±~U jAo�A )½A K¦�A
pBw³T�{C ºBµ¬B\¼µ ,»¦ñz« )¼®a ³M JBT� )½A nj /k½C»ª‾ oM ¬BzTwj pA ºnB� _¼µ ,Bwo�¬A±U

/(k®µj»« fn o¢½kñ½ BM K¦�A »‾B\¼µ ° »‾Bªv] jnj ³� k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M) j±{»« ³T?£
³ÇM Swj ,j±Çi jnj BM ¬k«C nB®� ºAoM K¦�A ,k‾nAj ¥ñz« pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ BM ³� ºjAo�A
bnj ¥MBÇ< S´])½A pA Bµ¬C nB� /k®Tv¼‾ k¦M ºo¢½j nB� Ao½p ,k®‾p»« ©§BwB‾ ° oYA»M ºBµy®� A°
/k¢®§»Ç« ³‾À<BÇî »z½k‾A²nBa ° »di®« oñ?U ºBQ ,j±{»« »‾B\¼µ jnj nBaj ºjo� »T<° /SwA
nBÇ� ³ÇM ºjBÇ½p ºA³¦MBd« ºBµjoLµAn ,k‾±{»« pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ o¼£nj ³� ºjAo�A ð{ ¬°kM

/k‾pBw»« ¥L< pA oUkM An `B2°ASwA)½A »½BµjoLµAn )¼®a¥ñz« BØ«A ,k‾oM»«BÇM ¬kÇ«C nB®Ç� ºAoÇM jAoÇ�A ³Ç� ©Ç½pAjoQ»Ç« »§°AkTÇ« ºA³¦MBdÇ« ºBµjoLµAn ³M Sªv< )½A nj
BÇM ¬kÇ«C nB®Ç� ºAoM Bª{ ³� k¼®LM ° k¼®� ³í§Bi« An BµjoLµAn )½A H?i§ /k‾o¼£»« nB� ³M ¬BzUÀñz«
,k¼®�»« ²jB?TwA ¬C pA ³� ºjoLµAn oµ nB®� /k¼®�»« ²jB?TwA joLµAn ¨Ak� pA AptoTwA ºBµS¼í<±«

/k¼‾qM (�)S«Àî
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/k¼®� oñ� ³T{m£ RÀñz« ° Bµ[‾n ,RBµBLT{A ³M BU k¼®�»« :oæºjB½p S<° ÇÇÇ

»Ç‾AoÇ¢‾ ° JAoi2A nBaj ° k¼®�»« oñ� ²k®½C »§BªTeA RÀñz« B½ Bµ[‾n ° RBµBLT{A ³M ÇÇÇ
/k½±{»«

/k½o¼£»« y¼Q nj An »L¦XA°q‾A ° ºo¼£ ²nB®� ,pBw³T?{C ºBµS¼í<±« pAJB®T]A ºAoM ÇÇÇ
/k¼®�x±«Ao� An ¥ñz« ,°nAj :o~« B½ ºnBv¢¼« ³M ¬joM²B®Q BM k¼®�»« »íw ÇÇÇ

pA An j±Çi »¦æA RBwBveA k¼®� »íw ,Bµ¬C ¤oT®� B½ ¬B¼�AoXA ³M SLv‾ k½k{S¼‾BL~î BM ÇÇÇ
/k¼®� ¬B´®Q ¬Ao¢½j

,Bµ±Ç« ¬k®� B½ ¬k‾Ap±w ,)T�o£ ¬±¢z¼‾ ,BµSwj ¬jo�»ªip ¥X« bB‾oii ºBµnBT�n ³M ÇÇÇ
/k¼‾p»« Swj

/k½±{»« nBM°k®M»M »v®] oMA°n o¼£nj ÇÇÇ
(ºnBT�nkM BM ¨E±U ° k«CnB� B‾ oMA°n o¼g‾)»¦æA ¥ñz« ³M ° k¼®�»« bBQ An ³¦Ãv« Rn±æ ÇÇÇ

/k¼®�»ª‾ oñ�
/k¼®� ³¼L®U An ¬BUj±i ,¬jo� ïAo?TwA B½ ¬jn±i jB½p B½ ¬jn±i pA `B®T«A BM k¼®�»« »íw ÇÇÇ

ºnBv¢¼Ç« BÇ½ pBw³YjBe »£k®‾An ¥X«) oiioQ ºBµS¼§Bí� ³M B½ k¼®�»« »z�j±i ³M ¨Ak<A ÇÇÇ
/k¼‾p»« Swj (o Ø�«ºBµ°nAj :o~« ° »XAo�A

Bª{ ³� k½kdTí« ¬±a ,k¼®�»« q¼µoQ )T�n »‾Bª´« °xpn° ¥X«yhMRm§ ºBµS¼§Bí� pA ÇÇÇ
/k½nAk‾ An »‾B«jB{ S<B¼§

/k¼µj»« j±i)½o�CSL¼~« ° nBMS� À� »£k‾p ³M )U ° k½±{»« j±i[‾n ° jnj ©¦¼vU ÇÇÇ
HT<±Ç« BµjoLµAn )½A Ao½p ,j±{»« ©Ti oU>¼ªî »‾B\¼µ jnj ³M BµjoLµAn )½A »«BªU S{±‾ow
nj /k‾n°C»« ¬Bt«nA ³M Bª{ ºAoM ºoTz¼M RÀñz« ²k®½C nj BØ«A ,k®µj»«yµB� An Bª{ [‾n ° jnj
»?®« ºBµk«B¼Q ³a BµjoLµAn )½Ak¼®¼LM ³� )½AºAoM /jnAj»Q nj»½Bµk«B¼Q ,BµjoLµAn )½A)T�o£y¼Q

1- worksheet

k¼®� ³ Ø]±U /k¼®�SØ<j ,"¬BwnK¼wC j±i ºA³¦MBD« ºBµjoLµAn »0®« ºBµk«B¼Q" 1)½oªU �£oM ³M ,k‾nAj
)½A ¬B½BQ nj /k¼µj nAo< og‾ Øk« An Bµ¬C »Tv½BM Bª{ ³� k‾nAj q¼‾ ºo¢½j »½Bµk«B¼Q ,BµjoLµAn )½A ³�
o� l )½oªU �£oM nj ³� k¼®�»« ²jB?TwA ºjoLµAn pA Bª{ o£ A /SwA ³T{Am£ »§Bi ºB] ,)½oªU ³£oM

/k¼®�S{AjjB½ q¼‾ An ¬C ºBµk«B¼Q ° k¼v½±®M An ¬C H?i§ ,SwA ²kz‾
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¬BwnK¼wC j±iºA³¦MB�« ºBµjoLµAn»�®« ºBµk«B¼Q
¬BwnK¼wC j±i ºA³¦MB�« joLµAn»§BªTeA ºBµk«B¼Q

° Bµ[Ç‾n ,RBµBLT{A ³M ³� k¼®�»«AoæºjB½p SC° /1
/k¼®� oñ2 ³T{m£RÀñz«

�~Ç�xkíÇM ° ©µj»Ç« Swj pA An »¦íÇ2J±iRBCB:UA
¨Aj ³ÇM /¨jAj Swj pA An ¤BÇe ¬BÇ«p AoÇa ³ÇÇ� n̈±i»ÇÇ«
²j±ÇM k®½B{±iBÇ‾ ° kM ¨A³T{m£ Aoa ³� ©T2A»« »£jov2A

/SwA / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
»§BªTÇeA RÀÇñz« BÇ½ Bµ[‾n ,RBµBLT{A ³M ³� »TC° /2
/k½±{»«»‾Ao¢‾ °JAoPQA nBaj ,k¼®�»« oñ2 ²k®½C

,²k®Ç½C ²nBÇMnj ° ©µj»Ç« Swj pA An »¦í2 J±i RBCB:UA
/¨±{»«o�Bix±zU °JAoPQA nBaj / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

°ºo¼£ ²nB®� ,pBw³T:{C ºBµS¼íC±« pA JB®T]A ºAoM /3
/k½o¼£»«y¼Q nj An »L¦�A°q‾A

³\¼TÇ‾ ° ©®�»Ç«AoÇÇæ »½B´®ÇÇU ³ÇÇM An ºjBÇÇ½p SC°
/SwA oTz¼M »£jov2A ,¬Ao¢½j pA ºo¼£ ²nB®� / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

Ao~Ç« BÇ½ ºnBv¢¼Ç« ³ÇM ¬joM ²B®Q BM k¼®�»« »íw /4
/k¼®�x±«Ao2 An ¥ñz« ,°nAj

o¼£ SwA  ñª« ,©µj»« Swj pA An ©§±Q ,¨±{»« jBTí«
Bµ»UíÇM ,©®�»« Ak¼Q ¥ñz« nB� ¥d« nj ,©T:¼M ¬±‾BC
»T«Àw ³MSwA ñª« /k®®�»«éPC  « BM An ¬Bz�BLUnA

/©‾qM K¼wC ¨j±i / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
,Bµ¬C ¤oT®� B½ ¬B¼2Ao�A ³M SLv‾ k½k{ S¼‾BL~î BM /5
¬AoÇ¢½j pA An j±Çi »¦ÇæA RBwBÇveA k¼®�»Ç« »íÇw

/k¼®� ¬B´®Q
ºo¼Ç£ ²nB®Ç�  « pA ¬Ao¢½j ,©µj»« Swj pA An ©‾BTw°j
³Ç�  Ç½A pA ,©µj»Ç« Swj pA ¨A²jA±‾Bi ºBUîA ,k®®�»«
,©®�»« ²B®£tBveA ,¨A²k{ ¬Ao¢½j o�Biy\‾nWîBM

/¨±{»«B´®U / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
,BÇµSwj ¬joÇ� »ªÇip ¥XÇ« \ B‾oPi ºBµnBT2n ³M /6

/k¼‾p»«Swj ,Bµ±«¬k®� B½  T2o£ ¬±¢z¼‾
,k®Ç� S‾±:Çî ©‾kÇM ,©µkÇM Swj pA An ©‾B] SwA  ñª«
nBÇaj ,©‾BwoÇM K¼wC ©‾kM ³M ,©®� Sze°SwA  ñª«
S§B\i ,¨A²jp K¼wC ©‾kM ³M ³�  ½A pA ,¨±zM»ªv] jnj

/¨±{ nBv«o{ °©zñM / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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/k½±{»« nBM ° k®M»M »v®]]MA°n o¼£nj /7pA »ÇioÇM ,¨±zM »TMnB^« ºBµºnBª¼M nBaj SwA  ñª«

tBveA nBaj SMBM  ½A pA ° k‾A²k®®�k½k´U BµºnBª¼M  ½A
/¨±{S§B\i °ºnBv«o{ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

o¼_‾) »¦æA¥ñz« ³M °k¼®�»«\ BQ An ³¦Ãv«Rn±æ /8
/k¼®�»ª‾ oñ2 (ºnBT2nkM BM ¨°AkU ° k«CnB� B‾ ]MA°n

° ²o¼]»M o�±‾ ,¨±{»«²jov2A ,j±{»ª‾¾BQnA ©½BµpB¼‾
²jB:TÇwA¾±Çw  Ç« pA ¬AoÇ¢½j ,¨±{»Ç«¬AoÇ¢½j K]A±«

/k®®�»« / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
BÇ½ ¬jn±Çi jBÇ½p BÇ½ ¬jn±i pA eB®T«A BM k¼®�»« »íw /9

/k¼®� ³¼L®U An ¬BUj±i ,¬jo� ïAo:TwA
,»L~Çîºn±ÇioÇÇQ ,¬p°yµBÇÇ� nBÇÇaj SwA  ñªÇÇ«
pA ,¨±Ç{ºoTÇvM SwA  ñª« /¨±zM»L~î »½B´T{A»M
ºnBv«oÇ{ B½ S§B\i ,»£jov2AtBveA nBaj SMBM  ½A

/¨±{ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
oPÇioQ ºBµS¼§Bí2 ³M B½ k¼®�»« »z�j±i ³M ¨AkCA /10
Ao~Ç« ° »�Ao2A ºnBv¢¼« B½ Ap³YjBe »£k®‾An ¥X«)

/k¼‾p»«Swj (o ØU« ºBµ°nAj
, ö¼ªÇM SwA  ñªÇ« ,¨±{»Ç«ºoTÇvM ¬BTwnBª¼ÇÇM nj
pA ° k½C»« j±]° ³M  « ºAoM »½BQo½j »ñ{qQ RÀñz«
ºnBv«oÇ{ B½ S§B\i ,»£jov2AtBveA nBaj SMBM  ½A

/¨±{»« / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
»‾Bª´Ç« BÇ½ xpn° ¥XÇ«yhÇMRm§ ºBµS¼§Bí2 pA /11
SCBÇ¼§ BªÇ{ ³Ç� k½k^TíÇ« ¬±a ,k¼®�»« q¼µoQ  T2n

/k½nAk‾ An »‾B«jB{
¬AoÇ¢½j pA ,©µj»ÇÇ«Swj pA An  ½oªÇÇU °ºpBÇÇwSCj

/¨±{»«»£jov2A nBaj °©®�»«ºo¼£ ²nB®� / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
»£kÇ‾p ³ÇM  ÇU ° k½±{»Ç« j±Çi [Ç‾n ° jnj ©¼¦ÇvU /12

/k¼µj»« j±i ½o2CK¼~« ° nBMS�À2
³Ç�  Ç½A pA ,k½C»Ç« ©Ç�AoÇw ³ÇÇM ºoTz¼ÇÇM [ÇÇ‾n ° jnj
/¨±{»Ç«¬Bª¼ÇzQ ,¨jAjSwj pA An ºjBÇ½p ºBµSæoÇ2

/¨±{»£jov2A nBaj SwA ñª« / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / :Bµk«B¼Q o½Bw / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
/13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
/14 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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cÇ2A° °}hÇz« Â«BÇ� ,¬BwnK¼wC j±i ºA³¦MBd« ºBµjoLµAn )½A ºo¼£nB� ³M »?®« k«B¼Q
JB®T]ARB<°A »µB£ ³� k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M /k‾±{»« Bª{ ºBQo½j[‾nWîBM BµjoLµAn )½A ¨BªU /SwA

/jo�JB®T]A ,»XAo�A [‾n pA ¬A±U»« é<A±« pA ºnB¼vM nj BØ«A ,SwA)ñª«B‾ ,jnj pA
B½nBÇ« /kÇ«C y¼Q ºA²o]Bz« °WdM ,k®Tvµ »ª½k< ¬BTw°j ³� Ank®w ° B½nB« )¼M k¼®� n±~U
pA kíÇM B½nB« /k{ °A »TeAnB‾ WîBM ºj°ke BU WdM ° o] )½A ° j±L‾ pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ o¼£nj
,kíÇM p°n B½nBÇ« /kÇ‾A²j±M o~d« ²o]Bz« ° WdM )½A nj Bµ¬C º°j oµ ³� k{ ³]±T« SîBw k®a
pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ BM ³� Ank®w BØ«A /k{ Ank®w ºApK¼wC nBT�n ¤B¼i»M ° jo�x±«Ao� An `±2±«
An °A )Çµl p°n ³Çw BU ³¦Ãv« )½A ° jo�»« n°o« j±i )µl nj An ²o]Bz« ©ÄAj ,S{Aj ¥ñz« j±i
Øo] ²nBM°j ° j±M »‾BL~î p±®µ Ank®w ,k‾k½j An o£kñ½ B½nB« ° Ank®w ³� p°n ³w pA kíM /jo� ¤±tz«
° jnj nBaj ,²o]Bz« )½ASMBM pA B½nB« ©µ ° Ank®w ©µ /S{Ak‾ »{±i¬B½BQ ³�SiAk‾A ²An »XdM °
Ank®Çw ³Ç� SwA cÇ2A°oÇQ /kÇ{ Ank®Çw y\Ç‾n WîBM B´®U ³¦Ãv« )½A BØ«A ,k‾k{ ºA³¼§°A »TeAnB‾
p°n ³w)½A »X nj °S�n nB\®¦� ¥ñz« )½A BM ¨BªU p°n ³w° kµj ³¦~¼� An `±2±«)½ASv‾A±T‾
BM ©¼‾A±U»« BØ«A ,©¼®� ¤oT®� An jnj ³z¼ªµ ©¼‾A±U»ª‾ B« k®a oµ /S�o‾ )¼½BQ y½±¦£ pAx±iJC

/©¼µBñM ºjB½p ke BU j±i[‾n pA ,jnj )½A ³M ¬B«y®� A° ²±¼{
ºBµRnB´Ç«xp±«C ³M JBT� ¨ Ø°j ° ¤ Ø°A ºBµ¥~� nj »½BQo½j ºBµ[‾n )¼®a pA JB®T]A ºAoM
oTª§Bw ºBµ²±¼{ ³M j±i jnj BM ³� k®®�»«ðª� Bª{ ³M BµRnB´« )½A /©½pAjoQ»« »¢T�{C ¥ªdU
pA An j±i ³]±U (1):©¼µj»« jB½ Bª{ ³M ¥~� °j)½A nj /k‾±z‾ Bª{ oTz¼M [‾nWîBM BU k¼½B¼M nB®�
BÇM (3) ° k¼®Ç� u?Çe An j±Çiy«AnC (2) ,k¼®� :±ií« ºo¢½j `±2±« ³M ²k®®�SeAnB‾ `±2±«

/k½B¼M nB®� ¥ñz«

¥~1�½A2AkµA
ðªÇ� BªÇ{ ³M BµRnB´« )½A /k½o¼£»« jB½ An »¢T?{C ¥ªdU ³Ø¼§ Ø°A ºBµRnB´« AkTMA ,¥~� )½A nj
ºBµRnB´Ç« /k¼®� :±ií« ºo¢½j `±2±« ³M pBw³T?{C ºBµS¼í<±« pA An j±i ³]±U BU k®®�»«

1- distraction skills

j±i jnj³M k‾±{»«WîBM HT<±« BµRnB´« )½A (1 :k®TvµS¼ªµA qÄBe og‾ k®apA 1»‾Ajo£oM³]±U
k½n°B¼M jB½ ³M /k¼®� Ak¼Q AnKwB®«ºA³¦MBd« gwBQ BU k®µj»«Sæo� Bª{ ³M (2 ³\¼T‾ nj ° k¼®ñ‾ oñ�
°A ?k®Ç� |ÀÇi B½nB« BM ²o]Bz« jnj Øo{ pA An xj±i ¨°Ak« p°n ³wSv‾A±T‾ ³‾±¢a Ank®w ³�
ðªÇ� BªÇ{ ³M »‾Ajo£oM³]±U /k®� :±ií« ºo¢½j `±2±« ³M An xoñ� ³gd§ ð½ Sv‾A±U»ª‾
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³]±U )¼®`ªµ /kµj»«yµB� An Bª{ jnj ,>½oX)½A pA ° k¼®� oñ� ºo¢½jRBî±2±« ³M BU k®�»«
ºAoM ¬k{nB� ³M Swj pA ¥L< k¼‾A±TM ° k¼®� Ak¼Q ºoTz¼M Sæo� BU k®�»« ðª� Bª{ ³M »‾Ajo£oM

/k¼µkM ¬B«Bw°ow j±iºBµ¬B\¼µ ³M ,pBw³T?{C S¼í<±« BM ¬k«CnB®�
,pBw³T?Ç{C S¼í<±Ç« pA ³� »T<° /k½o¼¢M ²BLT{A JB®T]A BM An »‾Ajo£oM ³]±U k½BL‾ ,¤Be )½A BM
³]±ÇU ºBµRnB´Ç« pA »T<° BØ«A /k¼Tv¼‾ ¥ñz« BM ¬k«CnB®� ° »®½o�C²nBa oñ� ³M ,k¼®�»« JB®T]A
³TL§A /k¼{BM ²nBa ²An oñ� ³M ,²k®½C nj ¥ñz« ¥eºAoM k½nAj k~< p±®µ ,k¼®�»« ²jB?TwA »‾Ajo£oM
²An ³M pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ yµB� BM Ao½p ,k½A²jo� ¤±�±« j±i ºBµ¬B\¼µ yµB� ³M An »MB½²nBa

/k¼MB½»« SwjºoT´M ºBµ¥e
ºBµRnB´« ,k½pAjoQ»« Bµ¬C ºo¼£jB½ ³M ¥~�)½A nj ³� »¢T?{C ¥ªdUºBµRnB´« ¨ Ø°j ³Twj

1- self-soothing 2- Johnson

pA ¥LÇ< SwA p̈¿ K¦Ç�A /k‾±{»Ç« ²k¼«B‾ (1993 ,¬B´®¼§ ;1985 ,2¬±v‾B]) 1»zhMy«AnCj±i
BªÇ{ ºBµ¬B\¼Çµ SwA )ñª« Ao½p k¼®� ¨AnC An ¬BUj±i ,»£k‾B«nj ° »¢T?{C SØ¦î BM ¬k{°oM°n
³M ,k®Tvµ pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ o¼£nj ³� jAo�A pA ºnB¼vM /k®µkM Bª{Swj nB� ° k®®� Ak¼Q Rk Ø{
° k‾±{»Ç« Sze° nBaj ,bB‾jnj é½B<° o½Bw B½ WdM°o] ,Svñ{ ,joX BM ¬k{°oM°n èd«
(7 ° 6¤±~�)»‾B\¼µ »zhM©g‾ BµRnB´« BM k¼‾A±TM ³� )½A pA¥L< /k®®�»« ©£ An j±iºBQ °Swj
p̈¿ K¦Ç�A ,k½pAjoPM »UÀñz« )¼®a ¥~� ° ¥ Øe ³M (9 ° 8 ¤±~�) oYÆ« pBLUnA ºBµRnB´« B½ °
)¼®Ça nj »¢T?Ç{C ¥ªdÇU ºBµRnB´Ç« joMnB� /k¼®� ¨AnC An ¬BUj±i ,oTz¼M ºk®ª‾A±U ºAoM SwA
³M k¼‾A±U»« k½±{)Ãªi« BUk¼®�»« oQ An j±i)¼{B«)½q®M b BM Bª{ ³�SwA)½A¥X«»½BµS¼í<±«
BU k¼®� SeAn jnj o{ pA An ¬BUj±i ºj°ke BU ³� SwA )½A ¥X« »zhMy«AnC j±i /k¼woM k~d«

/k½pAjoPM »z½k‾A²nBa ³M j±iRÀñz« ¥eºAoM ºoTz¼M ¤BM ïAo� BM k¼‾A±TM
ðª� Bª{ ³M BµRnB´« )½A /k®®�»« ¤BL‾j q¼‾ An ºo¢½j:kµ »zhMy«AnCj±i ºBµRnB´«
ºBµ¬B\¼Çµ o¼Ç£nj ³Ç� ºjAoÇ�A pA ºnB¼ÇvM /k¼®Ç� nBTÇ�n oU³‾Ap±v§j ¬BUj±i ³M SLv‾ BU k®®�»«
³\¼TÇ‾ nj /kÇ‾A³T�oÇ£ nAo< ¬B¼�AoXAS¦?� ° ²jB?TwA¾±w jn±« »�j±� ¬An°j nj ,k®Tvµ pBw³T?{C
)Ç½AoMB®ÇM /k®‾p»« K¼wC ¬B{j±i ³M ° k‾A³T{Am£ j±i ³¼§ Ø°A )¼L<Ao« ºB] BQ o2Be ¤Be nj Bµ¬C
° oU³‾BMo´« ¬BUj±i ³MSLv‾ k®µj»«jB½ Bª{ ³M ³�SwA)½A ,»zhMy«AnCj±iºBµRnB´« :kµ

/k¼®� nBT�n oU³‾BTw°j
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?k¼®� ²jB�TwA ¥~1�½A pA ³‾±¢a
³� k¼®�}hz« ,k½oM»« nB� ³M j±i ¶o«p°n »£k‾p nj ° k¼®�»« ³í§Bi« An BµRnB´« ³� ¬B«qªµ
¥~Ç� ¬B½BQ nj ³� k®�»« ðª� Bª{ ³M nB� )½A /k‾A²j±M Bz£ ²An ° k¼?« Bª{ ºAoM Bµ¬C pA ð½ ¨Ak�
nj »‾Ajo£oM ³]±U ºBµRnB´« pA »d¼<j �zd‾ ° boX ,»£k‾p ºnAoi2A ºBµS¼í<±« ºAoM k¼‾A±TM
ºBµRnB´Ç« pA »Two´Ç� ³ÇM k¼Ç‾A±TM BU k®�»« ðª� Bª{ ³M nB� )½A )¼®`ªµ /k¼{BM ³T{Aj nB¼TiA
nj /k‾±{»« é<A° k¼?« Bª{ ºAoM ³‾Bi pA ZnBi ©µ ° ³‾Bi nj ©µ ³� k¼MB½ Swj»zhMy«AnCj±i

/©½pAjoQ»« »¢T?{C ¥ªdU �T�oz¼Q ºBµRnB´« ºo¼£jB½ ³M kíM ¥~�

1- radical acceptance 2- Greenwood

1�½jB¼®Mxo½mQ
°RnB´Ç« ³ÇM BªÇ{ /j±{»« Bª{xo¢‾ nj o¼¼tU WîBM »¢T?{C ¥ªdU ºAoM Bª{ »½B‾A±U y½Aq�A
k½k]»µB¢‾ ,)½jB¼®M xo½mQ /j±{»« ²k¼«B‾ (1993 ,¬B´®¼§)�½jB¼®Mxo½mQ³� k½nAj pB¼‾ »{o¢‾
BM k®�»« ðª� Bª{ ³M ³� j±{»« ²k¼woQ Bª{ pA ºk¼¦� »½Bµ¤A±w ,kíM ¥~� nj /SwA »£k‾p ³M
)Ç½A ³M o~Th« n±X ³M o2Be ¤Be nj BØ«A /k½nAjoM ¨B£ ¬BTMnB\U »wnoM Sªw ³M »{o½mQ xo¢‾

/©½pAjoQ»« ¨±´?«
y‾poÇw BÇ½ »TÇeAnBÇ‾ B½ S¼‾BL~î °Ay®� A° )¼§ Ø°A ,j±{»« jnj nBaj »~h{ »T<° ,K¦�A
¬C ° k¼‾Aj»« j±i»«B� B‾ °»¢T?{CKØLv« An »v� ³a Bª{ ³�Sv¼‾© Ǿ « ³‾B?wBT« BØ«A /SwA¬Ao¢½j
nj ,é<A° nj /k½oM»« [‾n ¨Ak« Bª{ ° k®�»ª‾ Bµn An Bª{ jnj ³� SwA)½A © Ǿ « ,k¼®�»« y‾pow An

3- Thurston 4- Rumble
5- Waters 6- Keefe

5poUA° ,4¥L«An ,3¬±Twn±U ,2j°° )½o£ )j±{»« Bª{ jnj¬k{oUkM WîBMS¼‾BL~î ,jnA±« »ioM

7- Kerns 8- Rosenberg
9- Jacob

/(1994 ,9J±� Ar ° 8òoL‾p°n ,7q‾o� ;2003 ,6U¼� °
°:B?{ n±X ³M ,SwA ²jAjfn »Twnj ³M ³� An ³a¬C j±{»«WîBM ¬k{³T?{C B½ ¬k{»‾BL~î
»‾Bv� ¶nBMnjK¦�A `±2±«)½A ?k®�»« n±� An ©za ©zi ³� k½A²k¼®{ ¤Be ³M BU B½C /k¼®¼L‾ c2A°
ºo¼£jAo½A B½ )Tz½±i pA »½±]K¼î /k®Tvµ pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ ¬BL½o£ ³MSwj³� k®�»« �kæ
,nBÇ� )Ç½A BÇM /k¼‾qÇM ©za ³M »ñz« ð®¼î ,»wBñî ³¼¦UC ð½ nj ³� SwA )½A ³M ³¼L{ ,S¼í<±« pA
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/jnAj j±Ç]° BªÇ{ oÇM°n°j ºq¼Ça ³a k½±{»ª‾ ³]±T« ° k½o¼£»« ²k½jB‾ An RB¼Äq] pA ºnB¼vM
:AoXA é½B<° ³]±T« j±{»«WîBM ,k½±{ »‾BL~î k½BL‾ ³� ³¦Ãv« )½A ³M ¬jo�oñ� ° ¬k{»‾BL~î

/k¼T?¼M ¥ñz« ¥eºAoM ²nBa oñ� ³M k¼‾A±T‾ ° k½±z‾ j±i
»X »Twnj ³M An S¼í<±« o¼¼tU ºAoM p̈¿ ¥eAo« k¼‾A±T‾ j±{»« WîBM S¼í<±« pA ¬jo�jBdT‾A
ÂXÇ«) k¼®� ³T{m£ BM ¬k¼¢®] :oæ An j±iS<° o£ A /k¼µj o¼¼tU An ³T{m£ k¼‾A±U»ª‾ Bª{ /k¼®�
pA ºnB� _¼µ ° k½±{»« »£k‾B«nj nBaj (k¼µj o¼¼tU An »¦L< é½B<° k¼‾A±TM S¼‾BL~î BM k¼®� °pnC
Bª{ º°n oM ²k®½C j±L´M ºAoM ºk¼«A ³‾p°n _¼µ ,ºA³½°n )¼®a )T�o£ y¼Q nj /k½C»ª‾ oM ¬BTTwj

/k½Bz£»ª‾
y‾pow B½ )Tz½±i pA »½±]K¼î ³� ©¼®�»« jq{±£ ºn°CjB½èd« o¢½j nBM ð½ ,)½AoMB®M
Sw±Q nj»z½k‾A²nBa ºAoM An Bª{Swj° j±{»« oTz¼M »£k‾B«nj ° jnj³M o\®«K¦�A ,S¼í<±«
j±L´ÇM WîBÇM »½±]K¼Çî BÇ½ »¢T?Ç{C ,S¼‾BL~î ³� SwA )µ ØoL« ° c2A° Â«B� /jnAm£»« °jo£?jo� nB� ³a k½BM ,)½AoMB®M /j±{»ª‾ S¼í<±«
»½±]K¼î ¬°kM ³�)½A »®í½ /k½o¼¢My¼Q nj An)½jB¼®M xo½mQ�½°n ³�SwA)½A o¢½j¥e²An
k½oLM »Q³Tñ‾ )½A ³M k¼®�xÀUç±î nj /k½o½mPM An »¦í�S¼í<±« ,¬Ao¢½jy‾pow B½)Tz½±i pA
jo� oµ B½)Bª{ ¤BX« ¬A±®î ³M /k‾A²k{ Bª{»¦í�S¼í2°»½Ck½kQWîBM é½B<° pA»‾¿±X ¶o¼\‾p ³�
³M¥L< p°nk®a /k¼Tvµðª� k®«pB¼‾ j±i»‾B\¼µ jnj pA»½BµnºAoM BM ³�SwAS<° k®a(ºo¢½j
k½nAj k~< ²p°o«A /jn±iJBT� )½A ³M ¬BTªza ° k½k{»« jn »{°o?MBT� ð½ nB®� pA »<B?UA n±X
)¼®Ça ³ÇM ¬joÇ� oÇñ� /k¼TÇvµ JBTÇ� ³í§Bi« ¤Be nj ° k½A³Tvz‾ /k¼®� ³í§Bi« An JBT� ¤ Ø°A ¥~�
jAo�A pA ºnB¼vM xo¢‾ /k¼µj o¼¼tU An »¦L< é½B<° k¼‾A±U»« ³�Sv¼‾ B®í« )½A ³M é½B<° pA ºA²o¼\‾p
¬k¼¢®Ç] ºAoÇM xÀU /k®µj o¼¼tU An é½B<° ¬C k‾°n k®‾A±U»« »¦L< é½B<° ³M ¬jo�oñ� BM SwA )½A
/jjo£»Ç« q¼Ç‾ Bª{ [‾n y½Aq�A WîBM ³ñ¦M ,j±{»ª‾ Bª{ ºj±L´M WîBM B´®U ³‾ ,³gd§ )½A ³¼¦îoM

/SwAS¼í<±« ° ¬BUj±i ³M ³‾B®¼Mé<A° ° >¼<j ²B¢‾ ºB®í« ³M )½jB¼®M xo½mQ
ºBµnBT�n BM >�A±U B½ »{±Q©zaºB®í« ³M )½jB¼®M xo½mQ ³� k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M An © Ǿ « ³Tñ‾ )½AAo½p ;k½±z‾y‾pow ° S¼‾BL~î )«Aj ³M Swj ³� SwB®í« )½kM ³ñ¦M ,Sv¼‾ ¬Ao¢½j k®½B{±iB‾
o¼Ç£nj BªÇ{ o£ A ¤BX« ¬A±®î ³M /k‾±{»ª‾ »¦L< VjA±e °RB<B?UA o¼¼tU WîBM »½Bµy®� A° )¼®a
/k¼®Ç� U¦U An S<° k½BL‾ /k¼zhLM ¬B½BQ ³iMAn )½A ³M Hí½ow k½nAj pB¼‾ ,k½A²k{ ²k®µjnApC ºA³iMAn
j±i ³]±U /j±{»« Bª{ [‾ny½Aq�A WîBM ° k®�»ª‾ A°j An ºjnj _¼µºo¢½j ° ¬BUj±iy‾pow
)¼®Ça )T�oÇ£ y¼Q nj /k½C»« oM ¬BTTwj pA ºnB� ³a o2Be ¤Be nj ³� k¼®� :±ií« o«A )½A ³M An
oT´M ,j±i jnj BM S½B´‾ nj ³� j±{»« ºA³‾Ak®«joi ºo¼£©¼ª~U ° »z½k‾A){°n WîBM ºA³½°n

/k¼½C»« nB®�
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ºA³¦MB�« »½±£j±i�½o� pA�½jB¼®Mxo½mQ

,k¼?Ç« ºA³¦MBdÇ« »½±£j±Çi pA ²jB?TÇwA K¦�A ,k½nAjoM ¨B£ )½jB¼®M xo½mQ ²An nj ³� )½A ºAoM
pA ¨Ak� oµ H?i§ /SwA ²k{ ²nB{A ºA³¦MBd« ºBµ»½±£j±i )½A pA »ioM ³MSªv< )½A nj /j±M kµA±i
nj BªÇ{ ³ÇM k‾A±U»« RÀª] )½A pAð½ ¨Ak� k¼®¼LM ° k¼®� ³í§Bi« An ºA³¦MBd« »½Bµ»½±£j±i )½A
(�)S«Àî ,k®Tvµ k¼?« Bª{ og‾ ³M An »UÀª] pA ¨Ak� oµ /k®®�ðª� ³T{m£ ° ¤Be ¬B«p xo½mQ

/k¼®� ²jB?TwA ºA³¦MBd« ºBµ»½±£j±i B½RÀª] )½A pA ºkíM ¨B£ nj /k¼‾qM
/"Sv¼‾ ¤A±®« )¼ªµ ³M ³z¼ªµ" ÇÇÇ

/"SwA ³T{m£ VjA±e °RB<B?UA ¨BªU ¥~eB« ,¤Be ¬B«p" ÇÇÇ
/"©µkM o¼¼tU An ³T{m£ ©‾A±U»ª‾ )«" ÇÇÇ

/"¨nAj nB¼TiA nj An ¤Be ¬B«p B´®U" ÇÇÇ
"/SwAS<°:ÀUA od� ,³T{m£ BM¡®]" ÇÇÇ

/"¨nAj nB¼TiA nj An ¤Be ¬B«p B´®U ,©{BM ³T{Ak‾ Sw°j An ³T{m£ o£ A »ØTe" ÇÇÇ
/"JB½nj An ¤Be ¬B«p ,SwA ²jBT�A »<B?UA ³a ³T{m£ njSv¼‾ © Ǿ «" ÇÇÇ

"/SwA o¢½j ©¼ª~U ¬AnAqµ ¤±~d« »£k‾p �gd§ )½A" ÇÇÇ
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k¼®� ³�B2A Swo´� )½A ³M k¼‾A±U»« ºo¢½j»½Bµ»½±£j±i ³a Bª{
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

�½jB¼®Mxo½mQ :�½oªU
xo½mÇQ )½oªÇU ,k½joÇ� }hz« »¦L< Sªv< nj ³� »½Bµ»½±£j±i pA ²jB?TwA BM o2Be ¤Be nj
BªÇ{ ºAoM HTí¼LX /k½o½mPM R°B�< B½ jBdT‾A ¬°kM An j±i »£k‾p pA »UBgd§ /k¼µj ¨B\‾A An )½jB¼®M
ºk®½B{±iBÇ‾ ³Ç� k¼®Ç� `°o{ »í½B<° pA )½AoMB®M /SwA ¥ñz« »¦¼i bB‾jnj RBwBveA xo½mQ
/SwA ²k{ ²nB{A )½jB¼®M xo½mQ )½oªU ¨B\‾A ²±¼{ k®a ³M Sªv< )½A nj /k‾nAj ²Aoªµ ³M ºoTª�
k¼Ç‾A±U»Ç« ,)Ç½A oÇM ²°ÀÇî /k¼µj ¨B\‾A An Bµ²±¼{ )½A pAð½ ¨Ak� k½nAj Sw°j ³� k¼®�}hz«
ºBµ»½±£j±Çi pA ,x°n JBhTÇ‾A pA uQ /k¼®� ³�B2A Swo´� )½A ³M An j±i �‾B<Ài ºBµnBñµAn

/k½o½mPM R°B�< ° jBdT‾A ¬°kM AnS¼í<±« k¼‾A±TM BU k¼®� ²jB?TwA ºA³¦MBd«
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R°B�Ç< ¬C ºA±Td« ¶nBMnj ³� )½A ¬°kM ,k¼‾A±hM ³«B‾p°n nj An q¼¢‾AoMWdM ¬BTwAj ð½ ÇÇÇ
/k¼®�

/k¼‾BªM ogT®« ¬jp >‾ °R°B�< ¬°kM ,k½jo� o¼£ )¼¢®wð¼�AoU nj ³� kíM ³í�j ÇÇÇ
jBdT‾A ° k½o¼¢M jAo½A nBLiA ºA±Td« ³M SLv‾ ³� )½A ¬°kM ,k¼®� x±£ ¬±½q½±¦U pA An nBLiA ÇÇÇ

/k¼®�
)½A ¬°kM ,k¼µkM x±£ j±{»«yhQ ±½jAn pA ³� »wB¼w og‾ nB´xA B½ k½k] ¬BTwAjð½ ³M ÇÇÇ

/k¼®� R°B�< ¬C ¶nBMnj ³�
° SwA ²jAj fn ¥LÇ< Bµ¤BÇw ³� k½pAjoPM j±i »£k‾p nj pBw ³T?{Co¼� ºA³YjBe n°o« ³M ÇÇÇ
/jo¼¢My¼Q nj An)½jB¼®Mxo½mQ ³½°n ,³YjBe ¬C ¶nBMnj »U°B�< ³‾±£ _¼µ ¬°kM k¼®� »íw
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k¼®�»« jB´®z¼Q ºo¢½jºBµnBñµAn ³a Bª{ ÇÇÇ
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

¬BwnK¼wC j±iºBµnBT1n pA »‾Ajo£oM ³]±U
ºBµnBTÇ�n )TiBÇw U<±TÇ« ºAoM jAo�A ³M ðª� ,»ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n :AkµA )½oU©´« pA »ñ½
u� _¼µ /(1993a ¬B´®¼§) /SwA ¬kM ºB�îA ¬k¼{Aoi ° ¬k‾Ap±w ,¬jp �¼U o¼g‾ ¬BwnK¼wCj±i
ºBµ¬B\¼µ pA ³� jAo�A pA»ioM /j±{»½BµnBT�n )¼®a ¨B\‾A )¼e nj Bª{ jnj ¬Aq¼« oñ®« k‾A±U»ª‾
jnjyµBÇ� WîBÇM S<±« n±X ³M )Tz½±i ³M ¬jpK¼wC ³� k®®�»« ¬BîlA k‾oM»« [‾n pBw³T?{C
)¼®a ³�SwA)½AS¼í<A° BØ«A ,k{BM ³T{AjSd¼deºA²pAk‾A BUSwA)ñª«:oe)½A /j±{»« Bµ¬C
/j±{ ©Tiòo« ³M »ØTe »XAo�A jnA±« nj o½mQB‾¬AoL] °ºk] ºBµK¼wC WîBM k‾A±U»« »§BªîA

og‾ pA ³� k¼®� oñ�ºjAo�A ¨BªU ³M ºA³gd§ /k¼®� oñ� j±i»£k‾p »¦L< ºBµjnj ¨BªU ³M ºA³gd§
k½nAj Sw°j B½C /k‾A²jp K¼wC Bª{ ³M ° k‾A²jo� ºnBT�nkM Bª{ BM »«À� ° »?XBî ,»v®] ,»ªv]
ºj±L´MWîBM k¼µA±i»« ?k½±{ ¬BUj±i nApCWîBM ° k¼‾qM ³Mo2 oTz¼M ¬BUj±i ³M o2Be ¤Be nj
()Tz½±i ³M ¬k‾BwnK¼wC) j±i»¦L< �B¼w °ðLw ¬Bªµ ³M k½nAj k~< ©µ p±®µ B½ k½±{¬BUj±i
ºBµnBT�n k½BM ¨B£ )¼§ Ø°A nj ,k¼®� Ak¼Q »½Bµn ³T{m£JnB\U jnj pA k½nAjk~< Hí<A° o£ A ?k¼µj ³«AjA
° SwBwo�S<BX °Shw nB¼vM Bª{ ºAoM nB� )½A ³� ³TL§A kæ /k½nAm¢M nB®� An ¬BwnK¼wC j±i
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RjBÇî (k®½±£»« Bµ�¼"°nk‾A»í¼LX ºBµjnjk2 )½A ³M)»í¼LX ºBµjnjk2 ³M SwA )ñª« Bª{
)¼®a ³TL§A /k‾±{»« c{oU»í¼LX ºBµjnjk2)½A k¼‾p»«K¼wC ¬BUj±i ³M »T<° Ao½p ,k¼{BM ²jo�
/k¼z½k®¼M ºo¼MkU Bµ¬C ¤oT®� ºAoMSwA oT´M ° k®� B‾oii ²jBí§A�±� »‾BwnK¼wC j±iºBµnBT�n

¬BwnK¼wC j±iºBµnBT�n pA »‾Ajo£oM ³]±U :�½oªU
BM k¼‾A±U»« ,k½±{ ¬BwnK¼wC j±i nBñ�A B½ Bµ¬B\¼µ o¼£njk¼µA±i»«³� k½jo�tBveA ¬B«p oµ
)½A pA »ioM ³M Sªv< )½A nj /k¼®� :±ií« ºo¢½j nB� ³M An j±i ³]±U ,oU)ª½A ºBµnBT�n ¨B\‾A
¨B\‾A An BµnBT�n )½A pAð½ ¨Ak� k½nAjSw°j Bª{ ³� k¼®�}hz« H?i§ /SwA ²k{ ²nB{A BµnBT�n
©§Bw ºBµS¼§Bí� k¼‾A±U»« ,)½A oM ²°Àî /k¼®�}hz« (�)S«Àî BM An ²A±h§jºBµnBT�n /k¼µj

/k¼®� ³�B2A Swo´� )½A ³M q¼‾ An ºo¢½j
An ¬C ° kÇ½nAk´Ç¢‾ j±iSwj nj An g½ ³ñU ð½ k¼‾A±U»« ,¬BUj±i ³M ¬jp K¼wC ºB] ³M ÇÇÇ
tBveA ³M An Bª{ ³]±U ° j±{»« Bª{Swj»Tio� WîBM ¬k{ g½tBveA /k¼µj nBz�

/k®�»« :±ií« ºo¢½j
³Ç� k¼®Ç� ©wn Hd¼<j /k¼zñM An j±i ¥ñ{ ,q«o< ð½rB« BM ,¬BUj±i ³M ¬jp K¼wC ºB] ³M ÇÇÇ
¬BT‾kM pA ³� An »‾±i ,¡‾oMC B½ q«o< ð½rB« BM ,k¼‾qM K¼wC j±i ¬kM ºB\� ³M k¼µA±i»«
©Çµ pBM o£ A /k¼‾qM ³¼hM An ²k½j K¼wC ¥d« ,»ñz« ð½rB« BM uPw /k¼®� ©¼woU ,jq½n»«
ð½ BM An BµnB� )½A ³� ¬B«qªµ ,k½±{|ÀipBwjnj ºBµtBveA ° nBñ�A Øo{ pA k¼Tv‾A±T‾/k¼µj nBz� ©ñd« An »h½ ³ñU j±i o¢½jSwj nj ,k¼µj»« ¨B\‾A Swj
K¼wC ¬BUj±i ³M k¼µA±i»« k½jo� tBveA ¬B«p oµ ° k½k®LM j±iSwj _« ³M An »z� ÇÇÇ
,jnAj ºnB¼vM jnj ,nB� )½A /k¼®� Bµn j±iSwj_«º°n An ¬C ° k¼zñM ©ñd« Any� ,k¼‾qM
/jnAk‾ ²Aoªµ ³M º Øk]K¼wC ,¬kM ºB�îA ¬jo� b°o\« B½ ¬k½oM ,¬k‾Ap±w BM ³v½Bd« nj BØ«A
Sw±ÇQ ³M ³� )½A ¬°kM ³TL§A ,k¼µj nBz� ¬BT½°pBM Sw±Q º°n ©ñd« An j±iSwj)iB‾ ÇÇÇ

/k¼‾qM K¼wC ¬BTTwj
/k¼®� jBM An ¬C ° k¼zñM ð®�jBM º°n oM k½nAj Ro?‾ Bµ¬C pA ³� An ºjAo�ARn±æ ÇÇÇ

k¼½±¢M Bµ¬C ³M /k¼v½±®M ³«B‾ ,k½o?®T« Bµ¬C pA B½ k‾A²k{ Bª{S½lA° nApCWîBM ³�ºjAo�A ³M ÇÇÇ
¥iÇw nj An ³«BÇ‾ k¼Ç‾A±U»« uPw /k½o?®T« Bµ¬C pA Aoa ° k‾jn°C Bª{ ow oM »½ÀM ³a ³�

/k¼®� ³í§Bi« An ¬C ,¨p¿ ¬B«p nj ° k½nAj ³¢‾ An ¬C B½ k½pAk®¼M ¤Bt{C
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nBÇz� y§BÇM ³ÇM An j±iSz« B½ k¼®� ²o£ An j±iSz« ,k¼®� JBUoQ An »\®?wA ºBµN±U ÇÇÇ

/SwAShw Bª{ ºAoM BµnB� )½A ¨B\‾A k®a oµ ,k¼µj
»v� ³]±U ³� »½B] nj B½ k¼‾qM jAj k®¦M ºAkæ BM ° k¼µj nAo< j±i ²o´a º°n oM Any§BM ÇÇÇ

/k¼‾qM jAj ,pA°C °}<nu§B\« nj B½ j±i)¼{B« ¥X« j±{»ª‾K¦]
/k¼Çµj nBÇz� ðw°oÇî ð½ nj An joÇ£ ³ÇU ¬p±Çw ,k¼‾qM K¼wC ¬BUj±i ³M ³� )½A ºB] ³M ÇÇÇ
oUSeAn BU k{BM ¨o‾ ³� k½ohM »ñw°oî /k¼®� ºq¼«C¡‾n ð½rB« BM Anðw°oî k¼‾A±U»«

/k¼µj ¨B\‾A An j±i nB� k¼‾A±TM
³M k®µj»« c¼]oU ¥¼§j )¼ªµ ³M k®woU»« k®®� ³½o£ )½A pA jAo�A RB<°A »µB£ ,k¼®� ³½o£ ÇÇÇ
k®‾A±T‾ ,k®®� `°o{ An ³½o£ o£ A ³� k®woU»« Bµ¬C /k®µkM ¨B\‾A ºo¢½j nB� ¬jo� ³½o£ ºB]
³¼¦hU¥¼§j ³M ³½o£ ³�SwA)½AS¼í<A° /kµj»ª‾ fn ²B£ _¼µ �B?UA )½A /k‾o¼¢M An ¬Cº±¦]

/k®� tBveA Bª{ njºoT´MtBveA k‾A±U»« ,toTwA ºBµ¬±«n±µ
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k¼®�»« jB´®z¼Q ºo¢½jºBµnBñµAn ³a Bª{ ÇÇÇ
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

¬jo�:±ií«ºAoM °A /jp»«K¼wCxj±i ³M k{»«»¢T?{C °©zi nBaj»T<°K¦�A¬B¼w±§
¥¼§j ³M °Aº°pBM °Swj_« /jp ºo¢½j¤Bªî ÒA ³MSwj ,¬BwnK¼wC j±iºBµ¬B\¼µ pA j±i³]±U
ºBµ¬BTvMBU nj j±M n±L\« °A /k‾j±M ²k{ ¥ñ{kM ° S{p ,j±M ²jp xj±i ³M ÂL< ³� »½BµK¼wC
S§B\Çi ,k®®¼LÇM An °A SwjºBÇµSeAoÇ] ¬AoÇ¢½j ³Ç� )Ç½A pA Ao½p k{±PM k®¦M )¼TwC tBL§ ,¨o£
/k®� »eAoX»‾Ajo£oM ³]±U ³«B‾oM xj±iºAoMSv‾A±U JBT� )½A ³í§Bi« pA kíM ¬B¼w±§ /k¼z�»«
³]±ÇU �«B‾oÇM ³M ³¦æB�ÀM ,k‾qM K¼wC xj±i ³M k½BM jo� tBveA B½ k{ »‾BL~î ³� kíM ³í�j °A
S{AjjB½JBT� nj q«o< nB�j±i BM An j±iºBµnB� °A /jp »U°B?T« nBT�n ³MSwj° jo� ²B¢‾ »‾Ajo£oM
m�BÇ� º°n An j±Çi ³«B‾oÇM °A /k¼z�»Ç« »{Bd‾ ,k‾qM K¼wC xj±i ³M SwA±i»« ³� »T<° /jo�
¬C pA Hí½oÇw kÇ‾A±TÇM ,k{ ¬BwnK¼wC j±iºBµ¬B\¼µ ° nBñ�A nBaj ³� ¬B«p oµ BU jo� S{AjjB½
"ºBµ©Çip" ° "¬±Çi" ²kÇ{ »{BdÇ‾ n±~USv‾A±U»« ,kMA±hM ¬B¼w±§ ³� )½A pA ¥L< /k®� ²jB?TwA

/jo�»« ºnAjj±ixj±i ³M º Øk] ¬jp K¼wC pAK¼UoU )½A ³M ° k®� bBQyTwj pA Anxj±i



29 . »¢T:{C ¥ªdU  ½jB¼®M ºBµRnB´« Ç 1¥~2

yhMRm§ºBµS¼§Bí1 <½o= pA»‾Ajo£oM ³]±U
pA »Ç‾Ajo£oÇM ³]±ÇU ºAoÇM ²±¼Ç{ )½oT´ÇM kÇ‾A±U»Ç« yhÇMRm§ ºBµS¼§BíÇ� ¨B\‾A RB<°A »µB£
BÇU kÇ½nAm¢M Swjº°n Swj k¼‾A±U»ª‾ Bª{ ³� k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M BØ«A ,k{BM b B‾jnj ºBµ¬B\¼µ
)½A o£ A /k¼‾qM yhMRm§ ºBµS¼§Bí� )½A ³MSwj²B¢‾C ,k®®� JBU»M An Bª{ ,pBw³T?{C ºBµ¬B\¼µ
)Ç½A )¼M njxpn° /j±{»« oTz¼M Bµ¬C »zhMoYA ,k¼µkM ¨B\‾A ©g®« �«B‾oM ð½ >LX An BµS¼§Bí�
Bª{ »ªv] S«ÀwºAoM ³� ¥¼§j )½A ³M od� ³‾ ,SwA nAjn±ioM ºA²jBí§A�±� S¼ªµA pA BµS¼§Bí�
p̈¿ »zhMoÇYA pA q¼‾ »£jov�A ¬B«nj nj ³� SwA ²k{ ²jAj ¬Bz‾ jnA±« »ioM nj ³ñ¦M ,SwA p̈¿

1- Babyak

nj»í¼LX ºBµjnjk2 c{oU BM xpn° ,)½A oM ²°Àî /(2000 ,¬AnBñªµ ° 1bB¼MBM)SwA nAjn±ioM
nj An »M±Çi tBveA ³¦æB�ÀM HL½odU (k®½±£»« Bµ�¼"°nk‾A»í¼LX ºBµjnjk2 )½A ³M) Bª{ ¬kM
c{oÇU »í¼LÇX ºBµjnjkÇ2 )¼ªÇµ q¼Ç‾ k¼‾p»Ç« K¼ÇwC ¬BUj±i ³M »T<° /jn°C»« j±]° ³M Bª{

/k‾±{»«
³]±ÇU ºAoÇM k¼Ç‾A±U»Ç« BªÇ{ ³Ç� ©Ç½pAjoQ»« »zhMRm§ ºBµS¼§Bí� o� l ³M Sªv< )½A nj

/k¼®� ²jB?TwA Bµ¬C pA »‾Ajo£oM
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yhMRm§ ºBµS¼§Bí! Swo´!
S«ÀÇî ,²A±h§jS¼§Bí� oµ nB®� nj /k¼µj ¨B\‾A An o½p ºBµS¼§Bí� pA ð½ ¨Ak� k½nAj Sw°j Bª{
,kÇ‾A²k«B¼‾ Swo´� )½A nj ³� An »zhMRm§ ºBµS¼§Bí� o½Bw k¼‾A±U»« ,)½A oM ²°Àî /k¼‾qM (�)

/k¼®� ³�B2A
Sw°j BM ¬jo�SLdæ ÇÇ

¬BTw°j pA »ñ½ BM RBCÀ« ÇÇ
¬BTw°j pA »ñ½ pAR±îj ÇÇ

¬BTw°j ³M ¬jBTwo2ð«B¼Q ÇÇ
xpn° ÇÇ

yhMRm§ ºBµxpn°ºo¼£jB½ ÇÇ
\nBQ nj ¬jp ¨kC ÇÇ

yhM¨AnC ºBµ³®dæºB{BªU ÇÇ
ºnA±w ³ioa°j ÇÇ

q¼¢‾AoM ¬B\¼µºBµnB� ¨B\‾A ÇÇ
(u¼®U ,¤BLTñvM)»{pn°ºBµºpBM ÇÇ

¬jo� »£k®‾An ÇÇ
k½k] ° B®{CB‾ ºBµ¬Bñ« ³M  T2n ÇÇ

SeAoTwA ÇÇ
¬jpO£ ÇÇ

³CÀî jn±«ºAm� B½ RÀñ{¬jn±i ÇÇ
»®TvM ¬jn±i ÇÇ
¬jo�ºqP{C ÇÇ
 T2o£x°jÇÇ

BµJBT� ¬jo� KUo« ÇÇ
ºkª�ºBµ©¦¼2ºB{BªU ÇÇ

³CÀî jn±«ºBµ¤B½ow ºB{BªU ÇÇ
ºoU±¼P«B� ºBµºpBM ¨B\‾A ÇÇ

S½BwJ° jB\½A ÇÇ
S‾oT®½A nj ±\Tv] ÇÇ

¬jo�k½oi ÇÇ

±½jAn ³M ¬jAjx±£ ÇÇ
»^¼w±« ³M ¬jAjx±£ ÇÇ

¨À� ¬°kMºBµ»^¼w±« ³M ¬jAjx±£ ÇÇ
(¬jo�¥e¤°k]) Bªí« ¥e ÇÇ

¬jo� »{B^‾ ÇÇ
»{°o2JBT� ³M  T2n ÇÇ
³‾BhMBT� ³M  T2n ÇÇ

³í§BP« ÇÇ
¬k‾A±i pA°C ÇÇ
¬k‾A±i oí{ ÇÇ
¬jo� »{B^‾ ÇÇ
¬jo� »�BPi ÇÇ

³LCAo« ÇÇ
¬jo� Bîj ÇÇ

³¦\« ¬k‾A±i ÇÇ
»µBñ2ºBµ³«B‾p°n ¬k‾A±i ÇÇ
³CÀî jn±« ³«B‾p°n ¬k‾A±i ÇÇ

oBUA n±�j o¼¼pU ÇÇ
k½k] ¬BMpºo¼£jB½ ÇÇ
o:wxnAq£  T{±‾ ÇÇ

¬jn±i ²±´C ÇÇ
¬jn±iºBa ÇÇ

»¦¼hU ¬BTwAj  T{±‾ ÇÇ
?k¼®�»« jB´®z¼Q An ºo¢½jºBµnBñµAn ³a Bª{ ÇÇ




