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 څًاچاى  ُچِا كربیي ٳتبثي ٯبثٺ تچرڈ ڃچُتڈ اًت ٳڈ ثاڈ ٳڀجاچؿ اٛا٣ابت ٣ڀاـڇ ؿك ٿاچكؿ اؽاتاٹ      »
آیاب   ایڄٴاڈ  ڋؿكثبك څًچاًي ُٲ ؿصبك ٳڈ ډلٳٌي ثڈ ٳتبة ایڂ. پلؿامؿٿي( ROCD) كاثٜڈ ي٣ڀټ ڍ٫ٴل

 ـ ٿاي  اكائڈ اثناكډبیي څ ڃڈ، اٛا٣بت یب ډٌت ؽچاډـڃبٿنؿٍ ډڀبځ ٳٌي ٳڈ ٿي  ٳڀاٲ  څڍ ثاڈ  ٳاڈ  ؿډا
 «ثيبثـ. ثيِتلڍ ٣ِٮ څ آماؿڍ آكاٿَ، ٳڄـ ٿي

 آٷبڇ ٣لڅى څ اٜٗلاة عٴڀت ډبڍ ٳتبة ڋٌڄـیڃچ ،پل ششیل -
 
ك٫ا٢   ؿډاـ،  ٿاي  آماك كا ROCD ثڈٿجتا  ا٫لاؿ ٳڈ «اڍڃيڀڌ ٷڀِـڇ ڌا٫ٌبڃ» اڍ ٿبډلاڃڈ ٛلم ثڈ ُچِا كربیي»

 اؽاتاٹ  ایاڂ  ؿكٿبځ څ تـاڅٽ ُڄبًي، ًجت ڌڄيمٿ ؿك ٤٫ټي ډبڍ پوڅډَ ًچڍ كا ثڈ ؽچاڃڄـڇ څ ٳلؿڇ اًت
 كاثٜاڈ،  ام كٗبیت ا٫نایَ كاًتبڍ ؿك اڅ. ؿډـ ٿي ًچ٭ اًت، ًبم ٿِٴٺ اڍ٫نایڄـڇ ٛچك ثڈ ٳڈ اٜٗلاثي

 «ؿډـ. ٿي اكائڈ اٜٗلاة ثڈ ٿجتا ثيڀبكاځ ثلاڍ پبیـاك څ ٿ٤ڄبؿاك احجبت، ٯبثٺ  ڃتبیذ ثب كا كڅُڄي ډبڍ ٷبٽ

 ُاڄبى كڅاځ څ ٿاـیل  ٷاقاك،  بځيا ثڄPhD، A-CBTهیستکَفسککی   . جیسَىآل  -
 آڃزټاي،  ٻاي  ؿك مڅرايڂ  ًااٿت  ك٫تبكڍُڄبؽتي ٿلٳن ؿك ٿزچم ؿاكاڍ ثبٻيڄي

CA اًت آڃزټي ٻي ٳبٻي٬لڃيب، ؿاڃِٸبڇ ؿك ثبٻيڄي ُڄبًيكڅاځ ؿاڃِيبك څ. 
 
 كاډڄڀابیي  عابٹ  ؿك٣ايڂ  اًات څ  ٳالؿڇ  تِالیظ  كا «ڃيڀڌ ٷڀِـڇ ڌا٫ٌبڃ» اڍ اًتبؿاڃڈ ٛچك ثڈ كربیيُچِا »

 څ ډڀاـٻي  ڃچ٣ي ثب كا ROCD ڃيلڃٶ اڅ. ٳڄيپ مڃـٷي اًٜچكڇ ام ٣بكڍ ؿڃيبڍ اثڊبٽِ ؿك صٸچڃڈ ٳڈ ٳڄـ ٿي
ٍ  ٗاڀڂ  ٳتبة ایڂ. ؿډـ ٿي تچٗيظ اًت پقیل اٿٴبځ میٌتڈ ڌتزلث ٛلیٮ ام ٫ٰٚ ٳڈ ؿكٱ  ڋڃغاچ  آٿاچم
 «ډٌتيپ. ؽچثي ڌڄیٷن آځ ثلاڍ ٿب ڌډڀ څ ٳڄـ ٿي څك ٤ُټڈ ُڀب كا اٜٗلاة ٣ِٮ، ُچك ٳڄتلٹ

 پل٫لڅٍ ڋٌڄـیڃچ څ كڅاځ ًاٿت ٿـا٢٫ پبؿٳٌت، ڋـٳڄڄـيتچٻ ،ساسکیي آلیسَى -
 تچ رن ٿتڄ٬لٽ ډڀڈ ام ٿڂ ٳتبة

 
 آٷابڇ،  څ ؿٻٌاچم  ؿكٿابڃٸلڍ  ٓڀيڀي، ؿڅًت یٲ ثب ٳلؿځ ٓغجت ٿبڃڄـ كاثٜڈ ٳتبة څًچاى ؽچاڃـځ»

 څ ٫ټٌا٬ڈ  ا٣ٔابة،  ٣ټاچٽ  كرابیي . اًات  ؿاُاتڄي  ؿڅًات  ډڀٌال  یٲ څ ا٣تڀبؿ ٯبثٺ  ڋٳڄڄـا٣تلا٩ یٲ
. ثپالؿامؿ  ٿاب  ؽٔچٓاي  مڃاـٷي  ٿٌابئٺ  تلیڂ ًؾت ام ثلؽي ثڈ تب ٳڄـ ٿي تلٳيت ثب ډپ كا ُڄبًي كڅاځ
 ٳبٿاٺ  عٌبًيت ثب څ ؽچاڃـڃي ثٌيبك ٳتبةِ ایڂ ؿك آڃڊب ڌډڀ اٿيـ؛ څ تلى اُتيب٭، څ ُلٽ ُٲ، څ ٣ِٮ

 «اڃـ. آٿـڇ ډپ ٷلؿ تؾٔٔي ؿاڃَ څ
 ام یيكډاب  ٳتبة ڋٌڄـیڃچ څ یيٺ ٳچؿٳبځ ٿٜبٻ٤بت ٿلٳن ؿاڃِيبك لبٍَیتض . آس اِلی -

 ٳچؿٱ OCD څ اٜٗلاة
 
 ام ثٌايبكڍ  ډڀضڄايڂ  څ ثبٻيڄي رڀ٤يت ډڀضڄبځ ٳڈ اًت ثٌيبكڍ ډبڍ میلٿزڀچ٣ڈ ؿاكاڍ OCD ُلایٚ»
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 ثالاڍ  كا اكمُاڀڄـڍ  كډڄڀچؿډابڍ  څ اٛا٣بت ٳتبة ایڂ. ٳڄـ ٿي ًلؿكٷپ كا كڅاځ ثڊـاُت ٿتؾٔٔبځ
څٗا٤يت آڃڊاب    اًات  ٿڀٴاڂ  ٳاڈ  ا٫لاؿڍ ام ثٌيبكڍ. ؿډـ ٿي اكائڈ OCD ٿجڊپ ثٌيبك ڌرڄج ایڂ ٿـیلیت

 ؿك ؿیٸالاځ  څ ؽاچؿ  آٿچمٍ ثلاڍ ٿڄج٤ي اٳڄچځ ُچڃـ، ًچءت٬بډپ ؿصبك یب ڃِچؿ ؿاؿڇ تِؾيْ ؿكًتي ثڈ
 «٫لیجڄـڇ ؿاكڃـ. څ٤ٗيت ایڂ ٿچكؿ

 څ OCD ؿكٱ څ ؿكٿابځ  ؿك رڊابځ  ٿِاڊچك  ٿتؾْٔ ،PhD ،فیلیپسَى استیَى -
 ًبٹ څپڄذ ثيٌت ٿـت ثڈ ك٫تبكڍُڄبؽتي ؿكٿبڃي كڅاځ ٿلٳن ثبٻيڄي ٿـیل څ ٿبٻٲ

 
 ثٌايبك  څ ؽاچة  ٷابٽ  ثڈ ٷبٽ كاډڄڀبڍ اڍ څاٗظ څ ٯبثٺ ؿكٱ ڃچُتڈ ُـڇ اًت یٲٳڈ ثڈ ُيچڇ ٳتبة ایڂ»

 ،(CBT) ك٫تبكڍُڄبؽتي ؿكٿبځ تلٳيت ؿُچاكِ ڌ٬يڅٟ ُچِا ثڈ. اًت څًچاى كاثٜڈ ثل ٧ټجڈ ثلاڍ ٳبكثلؿڍ
 یب٫تاڈ  ؿًات   آًابځ  څ ٿڄٌزپ كڅیٴلؿ یٲ ؿك ؿكٿبڃيٿچارڊڈ څ( ACT) ت٤ڊـ څ پقیلٍ ثل ٿجتڄي ؿكٿبځ
 آڃڊاب  ثاب  ٳڈ ؿكٿبڃٸلاڃي ثلاڍ ډپ څ ثلڃـ ٿي كڃذ ROCD ام ٳڈ ٳٌبڃي ثلاڍ ډپ ٳتبة، ایڂ ڌ. ٿٜبٻ٤اًت

 «ُچؿ. ٿي تچٓيڈ ُـت ثڈ ٳڄڄـ ٿي ٳبك
 ًبؿڇ مثبځ ثڈ ACT څ ڍُبؿ ڌتټ ٳتتڋ ٌڄـیڃچ ،ّشیس ساس -
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 هقذهِ

 ٯ٢ٜ ٛچك ثڈ ٫ٰٚ ایڂ كا تبٳڄچځ څ ٳڄـ؛ امؿڅادٯلاك اًت  ؿیٸل ٿبڇ ؿڅتڄڊب  ،ًبٻڈ يً ثبماكیبثي ٿـیل لایا
 تيالڋ  آثاي  ڌٳبڃبپا  كڅڍ ٿ٘اٜلثبڃڈ ؿك عبٻي ٳڈ  اڅ. ؿاكؿڅعِت  ٳبٿاً ث٤ـڍ ٷبٽ ثلؿاُتڂ ام ٳڈ ؿاڃـ يٿ

 اٍ ؽابڃچاؿڇ  تڀابٽ  څ اڅ رټچڍ ٳڈ اًت ٣بؿلاڃڈ ایڂ آیب: »پلًـ ٿي ثټڄـ ٓـاڍ ثب ؽچكؿ ٿي تٴبځ ٿڂ ؿ٫تل
 «ڃيٌات؟  ٛاچك  ایاڂ  ثـاڃپ، ثبیـ ٿڂ ٳڈ اًت ایڂ ٿڄ٠چكٽ ثٸچیپ؟ ثټڈ ؿاكٽ، تلؿیـ ډڀڈ ڂیا څٯتي څ ثبیٌتپ

 ـ ٿاي  اعٌابى  اٿالڅم  ٳاڈ  ؿكؿڍ ام اڅ ڃزابت  ثلاڍ تاٍ څ ؿاؿځ  پبًؼ ڈث ُـیـ ٿيٺ ثلاثل ؿك ٿڂ  ،ٳڄا
 ٿڄت٠ل څ ُچٽ ٿي ربثڈرب ؽچؿ ٓڄـٻي كڅڍ ٣چٕ، ؿك. اٽ ؿیـڇ ثبك ٓـډب ٯجاً ٳڈ ؿكؿڍ ،ٳڄپ ٿي ٿٰبڅٿت

 تڀابٽ  ؿك. اًات  اڃٸيان  ُٸ٬ت څاٯ٤بً اڅ ٳڈ اًت ایڂ ٿبرلا ًؾت ٯٌڀت اٻجتڈ،: »ؿډـ اؿاٿڈ اڅ تب ٿبڃپ ٿي
 څاٯ٤ابً  څ ؿاكیپ ٿِبثڊي ډبڍ اكمٍ ،ؽڄـیپ ٿي ډڀيِڈ ٿب! اًت ڃِـڇ ك٫تبك ٿڂ ثب ایڂ ام ثڊتل ډلٷن ٣ڀلٽ

 كا اعٌابى  ایاڂ  ډڀيِڈ اٿب؛ آكمڅیَ كا ؿاُتپ ٳڈ اًت ډڀٌلڍ ډڀبځ ؿٯيٰبً اڅ. ؿډيپ ٿي اډڀيت ډپ ثڈ
 «صيٌت؟ ٿڄ٠چكٽ ؿاڃي ٿي ڃـاكٽ،

 یٴيٯجچٹ  ُل٩ ؿك اڅ. ؿاڃيـٿي ډپ ُڀب ٳڈ مڃپ ٿي عـى څ صيٌت، ٿڄ٠چك لایا ؿاڃپ ٿي ؿٯيٰبً ٿڂ
 ـ ڀاي ڃ اُاتجبڇ  ٳڈ ثبُـ ٿٜڀئڂ ٳبٿٺ ثڈ ٛچك ؽچاډـ ٿي څ اًت اٍ مڃـٷي ت٤ڊـات تلیڂ ثنكٵ ام  اڅ. ٳڄا

 كا اٛڀيڄابځ  ایڂ ؽچاډـ ٿي اڅ. اًت پيـا ٳلؿڇ كا ٿڄبًجي ٫لؿ ٳڈ ثبُـ ؿاُتڈ كا اعٌبى ایڂ ؿاكؿ ؿڅًت
 ـ ڃڀاي  آًايت  یب ٳڄـڃڀي پِيڀبڃي اعٌبى ډلٷن ُؾْ، ایڂ ثڈ ت٤ڊـ ثب ٳڈ ثبُـ ؿاُتڈ  ٣بُاٮ  یاب  ثيڄا

 ٳاڈ  ُؾٔاي  رڊابځ،  ؿك ٷنیڄڈ ډب ٿيټيچځ ثيڂ ام ٳڈ ثبُـ ٿٜڀئڂ ؽچاډـ ٿي اڅ. ُچؿ ڃڀي ؿیٸلڍ ُؾْ
. ثبُـ ؿاُتڈ ؿڅًتَ څ ثٴِـ صبٻَ ثڈ ٳڄـ، مؿڇ ډيزبځ ٳڄـ، اٯڄب١ ٣ڀل آؽل تب كا اڅ ،اًت ٳلؿڇ اڃتؾبة
 ـ ٿي صٸچڃڈ ٳڈ پلًـ ٿي ٿڂ ام لایا ؽآڈ، ثڈ ٛچك  ؿاًاتبځ  ثاب  اٍ مڃاـٷي  څٯتاي  ثالڅؿ رټاچتل   تچاڃا

  .ڃـاكؿ ٿٜبثٰت اڃت٠بكٍ كا ؿاُت، ٳڈ ڍابڃڈُٰب٣
 ثاب  ڍؿؽتال . ٣ڀيٰبٌ ام ًڄيڂ پبیيڂ ؿك ٿاب كیِاڈ ؿڅاڃاـڇ اًات     ؿاًتبځ ایڂ ؛ؿاڃيپ ٿي كا ٿبرلا ٿب ڌډڀ

َ پياـا  ثا٫بٓاټڈ ثاڈ ډاپ ٳِا     څ ،(اًات  ؿڅڃ٬الڇ  ٿاٯابت  ایڂ ثڈ ٛچك ٿ٤ڀچٹ) ٳڄـ ٿي ٿاٯبت ڍپٌل
 ٳڈ رٌچك اڍ ٻيڈُچُا ،ڈؿاُت كا آكمڅیَ ډڀيِڈؿؽتل  ٳڈ اًت ٿلؿڍ اڅ. اڃٴبك ٧يلٯبثٺ  اڍثڈرق ٳڄڄـ،ٿي

 ،پٌال اًات   كڅط ر٬ت اڅ. ڃؾچاډـ صين ؿیٸل ډيش  اڅ تب ٳڄـ ٿي تٴڀيٺ كا اڅ څ ؿډـكڃذ اڅ كا پبیبځ ٿي
 ـ ٿاي  ؿٯيٰبً څ پقیلؿ ٿي ـڅُلٙيٯ ثـڅځ كا اڅ ڇ، ٳٌي ٳڈثچؿ ٿڄت٠لٍ ٣ڀل تڀبٽ ٳڈ مڃي  صاڈ  ثاڈ  ٳاڈ  ؿاڃا

 ـ ٿي مڃـٷي ٳبٿٺ ډڀبډڄٸي ؿك ثب ډپ آڃڊب. ثبُـ ؿاُتڈ آځ ثيبځ ثڈ ڃيبمڍ ایڄٴڈ ثـڅځ ؿاكؿ ڃيبم صينڍ  ٳڄڄا
 ـی لایااڃـاكڃاـ؛ م  مڃاـٷي  ؿك كا ؿیٸاالڍ ٳاي  ډايش  څ صياان  ډايش  ډاچى  څ  ٫لمڃااـ ؿڅؿاكڃاـ.   كا ٸلیٴا
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ثاب ٷاقك مٿابځ     ،(ٯيڀت ٿڄبًجي ؿاُات  آًبیي ٿ٤زنڇٳڈ ثڈ ٛلم )ثنكٵ  يبكثٌ ؽبڃڌ ٲی څ ؿاُتڄي ؿڅًت
 پٌال  .ٳلؿڃـ يٿ ڍډب كا ثب ډپ ًپل ُبځ، ًبٹ٣ِٮ ٷلٽ ډب ؿك ٳڄبك آتَ ٳڈ آځ يُبځ ثچؿڃـ، ؿك عبٻ ډڀلاڇ

 څ ٳڄايپ  ثڈ آڃڊاب ڃٸابڇ ٿاي    ٿب. اڃـیب٫تڈ ُبځ كا ؿك ؿیٸلڍ كڅط ڋٳڄڄـ تٴڀيٺ ؽچؿ څ «ڃيڀڌ ٷڀِـڋ» ؿؽتل څ
 .«…ډٌتڄـ ُبڃي ؽچٍ څاٯ٤بً! آڃڊب اڃـ پيـا ٳلؿڇ كا لډڀـیٸ آڃڊب: »ٳڄيپ ٿي ٫ٴل

ڃيڀاڌ   ڌا٫ٌبڃ» كا آځ ٿب ٳڈ صينڍ ٳڄيـ، ٫ٴل اڃـ ٷ٬تڈ ُڀب ثڈ كا ؿاًتبځ ایڂ ٳڈ كڅُي ډناكاځ ثڈ اٳڄچځ
 څ ؽيابٹ  ام ًٜچعي ؿك ؽچؿٳڈ  ٳڄڄـ تچٓي٪ ا٫ٌبڃڈ كا آځ ٳڈ ایـ يـڇُڄ عبٹ  ثڈ تب آیب. ڃبٿيپ يٿ «ٷڀِـڇ

 ڂیا صٜاچك ثاب ا   ـيا عبٹ ٫ٴل ٳڄ. ؿاڃيـٿي مڃـٷيام  يڅاٯ٤يتآځ كا  ثيِتلاعتڀبٹ  ثڈ ثبُـ؟ ؿاُتڈ ڃبؿكًتي
 ـیٳالؿ څ ُاب   ـيا ؿاًتبځ كا تزلثڈ ؽچاډ ڂیام ا ڍا ڃٌؾڈ تبځ، يٳڈ ؿك كڅاثٚ ثنكٷٌبٻ ـیتٔچك ثنكٵ ُـ

 ـيډپ ٳڈ اڃت٠بك ؿاُات  ٯـكډب آځڃچ١ ؽبّ ام ٣ِٮ،  ڂیثڈ ا ـځيٳڈ كً ـیـي٫ڊڀ يڅٯت ـیُـ ـيصٰـك ڃباٿ
MOTO اؽتٔبكڍ ُٴٺ ثب ٳتبة ایڂ ؿك ٳڈ اڍ ڃيڀڌ ٷڀِـڇ ڌا٫ٌبڃ .ٌتيكاعت ڃ

 ؽاچاډپ  اُبكڇ آځ ثڈ 1
تابځ   كڃاذ  څ ؿكؿ تڀبٽ ـ،ثيبثي كا ٿڄبًت ُؾْ ُڀب آځ ٳب٫ي اًت: »اًت ٷچڃڈ یڂا كًـ يٿ ڃ٠ل ثڈ ٳلؿ،
ٍ  ثڈ ڃيبمڍ ،ٳڄيـ يٿ مڃـٷي ُبؿ ٣ڀل آؽل تب. ك٫ت ؽچاډـ ثيڂ ام څ یـ ُـڇڃبپـ  ڌكاثٜا  كڅڍ میابؿ  تاا
 ـ آًابځ  څ ٛجي٤اي  اٿل ایڂ میلا ؿاُت، ڃؾچاډيـ ؽچؿ  كا آځ ٳلؿیاـ،  اعٌابى  كا آځ څٯتاي ! ثاچؿ  ؽچاډا

 «ایـ.ٳچتبڇ آٿـڇ اعتڀبلاً ڃٴڄيـ، اعٌبى كا آځ اٷل څ ٫ڊڀيـ ؽچاډيـ
اٿب ثڈ ډڀبځ  ٌت،يڃ څثل٭ مك٭تٔچكات ٿب پل  ڋاڃـام ثڈ يتٔچك اُتجبڇ اًت. اٷلصڈ ٣ِٮ څاٯ٤ ڂیاٿب ا

 ڃيابم  ٫الاڅاځ  تاٍ څ ٓجل اكاؿڇ، ثڈ ؿیٸل، يُؾٔ ثڈ ـځیڅكم ٣ِٮ څاٯ٤ي ٫لآیڄـ. اڃـامڇ اكمُڀڄـ اًت
 رـڍ ډبڍ تاٍ ثڈ ڃيبم ُبځ ُـځ ُٴچ٫ب څ تل ًؾت آڃڊب ع٬ٞ څ اًت ًؾت ؽچة كڅاثٚ یب٫تڂ. ؿاكؿ
 ـ څ ٤ٗي٪ 2عٌبىثٌيبك  ا٫لاؿ ثلاڍ كڅاثٚ ایڂ ؛ؿاكؿ يامؽچؿٷقُتٸ څ ٓجل پقیلڍ، آًيت ثلاڍ  ڃيٌاتڄ

 څ ؿیچاكډاب  ٳڈ ثٸيلیپ تٔڀيپ ثبیـ ،٣بُٮ ثچؿځ ٳبٿٺ ثلاڍ. ا٫تڄـ ڃڀي ات٬ب٭ ٿب ثلاڍ ؽچؿ ؽچؿثڈ ٿٜڀئڄبً څ
َ  آځ عتاي  ثجيڄـ، كا ٿب تڀبٽ ثجيڄـ، كا ٿب ؿډيپ اربمڇ ؿیٸلڍ ثڈ ،ثِٴڄيپ كا ٿبځڍډب ٿٰبڅٿت  ام یيډاب  ثؾا

 آځ ٿٌتټنٽ څاٯ٤ي ٣ِٮ. يڃـاُتڄ ؿڅًت څ مُت ڍډب ثؾَ آځ ؛ؿډپ ڃِبځ تچاڃپ ثڈ ؽچؿٽ يڃڀ ٳڈ ؽچؿٽ
 ؿیٸالڍ،  ثاڈ  تڄڊب ڃڈ څ ٳڄيپ اكمیبثي ؿڅثبكڇ څ اكمیبثي كا ؽچؿ ډبڍ ڃباٿڄي څ ٿچاڃ٢ ؿائپ ثڈ ٛچك ٿب ٳڈ اًت
 .ُچیپ ٿت٤ڊـ ؽچؿ پبیبځ ثي كُـ ام ڍڄـی٫لا ثڈ ثټٴڈ

 اٻ٤ڀال  ٿابؿاٽ  اٿڄيت څ اٛڀيڄبځ ثلاڍ ٿٌتٰيپ كاډي ٿڄبًت ٫لؿ ـاٳلؿځيپ ٳڈ ٷچیـ ا٫ٌبڃڌ ڃيڀڌ ٷڀِـڇ ٿي
 څاٯ٤اي  ٣ِاٮ  ٳڈ اًت ایڂ عٰيٰت اٿب؛ ؿډـ ٿي پچَُ كا ٿچاكؿ ایڂ ام ثؾِي ٿٜڀئڄبً ًبٻپ كڅاثٚ څ اًت

 عتاي  اًات  ك٫اتڂ  رټاچ  ثاڈ  تڀبیٺ څ ثنكٵ كیٌٴي ٿٌتټنٽ ایڂ. اًت ٯ٤ٜيت ٣ـٽ ٣ڀيٮ تغڀٺ ٿٌتټنٽ
 ڃيٌات  ت٤زات  ربڍ. ؿاكیـ څعِت آځ ٫ڊڀيـځ ام څ ُڀبًت كِڅڍ پيَ ؿك صينڍ صڈ ؿاڃيـ يڃڀ ٳڈ مٿبڃي

 اٍ مڃـٷي ډبڍتٔڀيپ تأحيلٷقاكتلیڂ څ ڂیتل ٿڊپ ام یٴي اڅ! ؿاكؿ اٜٗلاة ؽچؿ اڃتؾبة ٿچكؿ ؿك لایا ٳڈ
 .ُچؿ ڃڀي ثنكٷي اُتجبڇ ٿلتٴت ٳڈ ثبُـ ٿٜڀئڂ ٳبٿاً ؽچاډـ ٿي اڅ ٿٜ٘لة ٿ٨ن څ ؿك پيَ ؿاكؿ كا

 
1. Myth of the One 

2. weak of heart 
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 ڂیتال  ٿڊاپ  ثاب  كڅیابكڅیي  ډڄٸابٽ  ٳاڈ  اًات  ٛجي٤ي څ ثتلًبڃـ كا ډلٳٌي تچاڃـ ٿي اٻ٤ڀل ٿبؿاٽ ت٤ڊـ 
 عاي  ایاڂ  ُاڀب،  ثالاڍ  اعتڀابلاً  څ لایا ثلاڍ اٿب؛ ٳڄيـ اٜٗلاة څ ڃٸلاڃي اعٌبى مڃـٷي ډبڍ تٔڀيپ

 ـ يٿ ٿڂ ام ڃبٿنؿٍ ثچؿځ  ٿڄبًت ڋؿكثبك اڅ ٳڈ ًإالاتي څ اًت ٣بؿڍ ُٲ ثـڅځ  ـ ،پلًا  ـ رـیا . ڃيٌاتڄ
 ؿك تڄڊاب  كا ًاإاٹ  ډڀايڂ  ام اڍ ڃٌؾڈ لایا ٳڈ اًت ثبك ٓـٿيڂ ایڂ څاٯ٢ؿك  ،اڃـ ُـڇ ٳبڅٍ ام ٯجٺ آڃڊب
 څ ډڀٌلٍ ثچؿځ  ٿڄبًت ٿچكؿ ؿك څٯ٬ڈ ثي تلؿیـډبڍ ثب ډ٬تڈ، ډل تٰلیجي ثڈ ٛچكاڅ . پلًـ ٿي ٷقُتڈ ٿبڇ

 ـ ٳڈ ڃيٌت ٿڊپ. آیـ ٿي رټٌڈ ثڈ ٣َِٰ ٓغت  اٛڀيڄابځ  اڅ ثاڈ  ؽابڃچاؿڇ  ا٣٘ابڍ  څ ؿڅًاتبځ  ثابك  صڄا
 لایاا  ٿ٨ان  ثبُاـ،  ؿاُاتڈ  ؿڅًات  كا ڃبٿنؿٍ ٳڈ اًت ٷل٫تڈ تٔڀيپ ثبك صڄـ ٳڈ ڃيٌت ٿڊپ څ ،اڃـ ؿاؿڇ

 كا ات يمڃاـٷ  اُاتجبڇ  تالیڂ  ڃٴڄـ ؿاكڍ ثانكٵ  ٳڈ پلًـ يٿ كاٳڄڄـڇ  ؽ٬ڈ څ ؿكؿڃبٱ ًإاٹ ډڀبځ ډڀضڄبځ
؛ ډٌاتيپ  ٯ٤ٜيت ؿڃجبٹ ٿب ڌډڀ: اًت ډڀٸبڃي ٳڄـ ٿي اعٌبى لایا آڃضڈ آټي ڌډٌت ؟ُچڍٿي ٿلتٴت

 تلؿیاـډبڍ  څ ُاٲ  ٳڈ ڃٸلاځ اًت ُڀب ٿبڃڄـ ڃين اڅ. ُبٿٺ ډڀڈ ڃيٌت ،اٛڀيڄبځ ایڂ ٳٌتثڈ  اڅ ڃيبم اٿب
 .ثبُـ ٿ٤ڀچٻي عبٻت ام ثيِتل اڅ

 ـُابځ ٿاي   ٿ٤ټچٽ ڃيٌت ام ٳزب پيـاڍ ٳڈ یيآڃڊب ،ؿاڃيـ يٿ ؟كًڄـ يٿ ڃ٠ل ثڈ آُڄب ا٫ٴبك ایڂ آیب  ،ُاچڃ
 ثاب  څاٯ٤بً ٿب بیآ صڈ؟ ثبُڄـ ٳلؿڇ اڃتؾبة كا ياُتجبډ ٫لؿ اٷل ،پلًڄـ يٿ كڅم ؿك ثبك ٓـډب یي ٳڈډب ډڀبځ

 ثبُاپ  مؿڇ  ٷاچٹ  كا ؽچؿٽ ٿڂ څ ثبُـ ؿكڅ٥ ڄڊبیا ڌډڀ اٷل عتي یب ٳڄپ؟ يٿ اُتجبڇ ٿڂ بی پيډٌت رچكډپ 
 آماكؿډڄـڇ، اٜٗلاة ثب( اڃـ ؿكؿڃبٱ ٳب٫ي ڋاڃـام ثڈٳڈ ؽچؿ ) ا٫ٴبك ایڂ آیب صڈ؟ اًت يڅاٯ٤ ٣ِٮ ڂیاٳڈ 

ُابیـ ؿكٷيال    اًت، صڄيڂ اٷل اًت؟ ډڀلاڇ ٣نینتبځ ع٘چك ام ثيناكڍ عتي ُبیـ څ ډلاى كڅاڃي، اثڊبٽ
 .ډٌتيـ ؿڅؿٻي ام ثيَ صينڍ

 آڃڊاب  اٿاب  ،ٳڄيـ ٿي كرچ١ ؽچؿ ڋؽبڃچاؿ ا٣٘بڍ څ ؿڅًتبځ ثڈایڂ تٔڀيپ  ُـځ كڅُڂ اٿيـ ثڈ ڂ،یثڄبثلا
 ـ» یب «ثيڄتبځ ڃيٌت ٳب٫ي ربفثڌ ُبیـ»: ٳڄڄـ ٿي تٔچك څ ُڄچڃـ ٿي ُڀب كا ُٲ څ تلؿیـ ڃيڀاڌ   ُاڀب  ُابی

 كاثٜاڈ  ٯٜا٢  یب اؿاٿڈ ثڈ تِچیٮ ُڀب كا څ «ؿاڃٌت ـؽچاډي ،ٳڄيـ اعٌبى كا آځ څٯتي. ٷڀِـڇ ډپ ڃيٌتيـ
 تلؿیاـډبڍ  ؿٻياٺ  ثاڈ ایاـ؛   ا٫تابؿڇ  ٷيال  ٳڈ ُچیـ ٿي ٿتچرڈ! ڃيٌت ؿكًت ڃ٠ل ثڈ ډپ رـایي اٿب؛ ٳڄڄـ ٿي

 ـ آځ تلٱ ثڈ ډپ تڀبیټي ډڀضڄيڂ اٿب ثبُيـ، ؿاُتڈ كاثٜڈ ؿك ثيِتلڍ ت٤ڊـ تچاڃيـ ڃڀي تبځ څًچاًي . ڃـاكیا
 ـ ؽاچثي  اعٌبى ٳڄـ، تلٱ ُڀب كا ٷل٫ت تٔڀيپ اڅ یب ٷل٫تيـ ُؾْ ایڂ تلٱ ثڈ تٔڀيپ اٷل  ڃؾچاډيا

ٚ  ،ٛچكٯٜا٢  ثاڈ . اًات  ثاچؿڇ  ٿٜټاٮ  اُاتجبڇ  اڅ تلٱ ٳڈ ٳڄيـ اعٌبى اًت ٿڀٴڂ څاٯ٢ ؿك. ؿاُت  كڅاثا
. اًات  ڍتال  ٿت٬ابڅت  اعٌابى  یٴاي  یاڂ ا اٿاب  ډٌتڄـ، ًؾت ډب یيرـا ڌډڀ څ اًت ٳڄڄـڇ٣بُٰبڃڈ ٷيذ

 آیاب : ُاـڇ  رابیٸنیڂ  رـیـڍ ڃٸلاڃي ثب لؿیـٳ ٿي اعٌبى ٿناعپ ا٫ٴبكتچٯ٪ ایڂ  ام ٳڈ ٿچٯتي تٌٴيڂ
كڅیـ، تب ُابډـ   يٿ ڍؿیٸل ڌكاثٜ ًلا٥ ثڈ یتڃڊب ؿك ٿجڊچت، څ ٿبت ؟ٿبڃ٢ ٿڂ ُچؿ اٜٗلاثپ ؿاؿٽ اربمڇ

 اًات  مٿبڃي یڂا ُبیـ یب اًت ڃِـڇ ًبؽتڈ ٿڂ ثلاڍ ٳي ډيش ،ٷيلیـ يٿ ڃتيزڈ. ثبُيـ اٻٸچتٴلاك ډڀبځ 
 .اٽ ڃِـڇ ًبؽتڈ ٣ِٮ ثلاڍ ٿڂ: ُچیـ يٿ اڃٌبڃي ڌتزلث ؿك ډبت٣جبك اڃنڅاآڅكتلیڂ ام یٴي تٌټيپ ٳڈ

 ـ ًڀي څاٯ٤بً ڋؿڅڃ٬ل ڌكاثٜ ؿك ي ڃـاكؿؿٻيټ څ ڃيٌت ُڀب اٜٗلاة ام ڃبُي ډب یيرـا ڌډڀ اٻجتڈ . ثڀبڃيا
 یب ڃـاكؿ څرچؿ اعتلاٽ څ ا٣تڀبؿ آځ ؿك ٳڈ كڅاثٜي ثلاڍ ٳتبة ایڂ ډبڍ یڈڃ٠ل څ آچٹ اثناكډب، ام یٲ يشډ
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 ؿك رڄٌاي  یب ٫ينیٴي ٳاٿي، ًچءاًت٬بؿڋ ام یيډب ڃِبڃڈ اٷل[. اًت ڃِـڇ ڍًبم ٿ٬ڊچٽ اًت، ك٫تڈ ثيڂ ام
ْ  ثاب  ٓاغجت  آځ، ڍراب  ثڈ. ڃٴڄيـ ُلڅ١ كا ٳتبة ایڂ ڌٿٜبٻ٤ ؿاكؿ، څرچؿ ُڀب ڌكاثٜ  ثڊـاُات  ٿتؾٔا
 اعتلاٿاي  يثا  یب ڃبپٌڄـ ك٫تبك څ ًڀيت ،ًچءاًت٬بؿڇ ٿچكؿ ؿك ُٲ اعٌبى میلا ثٸيلیـ، ڃ٠ل ؿك كا كڅاځ

 ـ اڅ ثب ٳڈ ُؾٔي ام ٿِٴٺ اٷل اٿب .]اٜٗلاثي اؽتاٹ یٲ ڃڈ اًت ُڄبؽتي كڅاځ ًاٿت ٣اٿت  ډٌاتي
  ڍ٫ٴال  څًچاى اؽتاٹ ُڀب ٳڈ ثبُـ ایڂ ٿِٴٺ اٷل ٳلؿ؟ ثبیـ صڈ ڃجبُـ، ایـ ٳلؿڇ ایزبؿ ٳڈ اكتجبٛي یب

تغت  كا ًبٹ ؿك ڃ٬ل ډناك ٓـډبٳڈ  ٳڄيـ ٿي تزلثڈ كا( ROCD) 2اڍ كاثٜڈ OCD ڃبٽ ثڈ( OCD) 1ي٣ڀټ
اڍ ڈكاثٜا  ثاڈ  ؿاؿځ بځیا پب ثالاڍ  ؽاچثي  ؿٻياٺ  تاب  اًت اٜٗلاثي ٫ٴلڍ كڅٍ ثيِتل څ ؿډـ ٿي ٯلاك تأحيل

 ٳلؿ؟ ثبیـ صڈ ،٣بُٰبڃڈ
ROCD تابځ  كاثٜاڈ  ٿاچكؿ  ؿك څًچاًاي  تلؿیـډبڍ ثب ٳڈ اًت اٜٗلاة ام ڃچ٣ي ڃڀبیبڃٸل  ْ  ٿِاؾ

 ډڀٌالتبځ  راقة  صٰاـك  ؿاكؿ، ؿڅًت ُڀب كا اڅ آیب ؿاكیـ، ؿڅًت كا تبځ ډڀٌل ُڀب آیب ایڄٴڈ: ُچؿ ٿي
 ؽاچؿ  ثڈ ُڀب كا فډڂ تلؿیـډب ایڂ. ُڀبًتڃيڀڌ ٷڀِـڇ  اڅ آیب اٻجتڈ، څ ،ًبمٷبكیـ اڅ ثب صٰـك ،ُچیـٿي

 ام ٷال٫تڂ  ٫بٓاټڈ  څ ٫ٴالڍ  ڃِؾچاك ،ٛټجياٛڀيڄبځ ،ٿبڃڄـ څًچاًي ك٫تبكډبڍ ثڈ ُڀب كا څ ٳڄـ ٿي ٿ٨ِچٹ
 ك٫تبكډابڍ  څ ٿاـاڅٽ  تلؿیاـډبڍ  ایاڂ  مٿابځ  ٷقُات  ثب. ڃٴڄيـ تڄَ اعٌبى تب ؿډـ ٿي ًچ٭ ډڀٌلتبځ
 اٗاٜلاة  ؿكٿابځ  ٣اـٽ  آځ، ام ثاـتل . ُاچؿ  كاثٜڈ ؿك ڃباٿيـڍ څ ڃباٿڄي كڃزَ، ثب٣ج تچاڃـ ٿي څًچاًي

 ـی٫لا ایاڂ . ثبمؿاكؿ ؿاُتيـ كا اڃت٠بكٍ ٳڈ ٿٜټچثي ٣ِٮ ؿاُتڂ ام ُڀب كا تچاڃـ ٿي  ـ ٿاي  ڄا  ُاڀب كا  تچاڃا
ثاڈ   ٳاڈ  ٳٌاي  ډٌاتيـ؛  ٳبٿاٺ  ڍ٫الؿ  یاب٫تڂ  ؿڃجابٹ  ثاڈ  څٯ٬ڈ ثي ُڀب ٳڈ ؿكعبٻي ؿاكؿ، ڃٸڈ تڄڊب څ ٿڄنڅڍ
 .نڃـڃ ؿاٿڂ ُڀب ډبڍتلى

 ُالڅ١  ڃٰٜاڌ  آځ، ثاڈ  پالؿاؽتڂ  څ ُاڄبؽت  اٿب ثبُـ، ٳڄڄـڇ ڃبكاعت اًت ٿڀٴڂ اٜٗلاة څرچؿ اٿٴبځ
 ؿكؿ ٣ڀال  ٲی ڌٿغٴچٽ ثڈ تزلث څرڈ شيډ ثڈ ؿاكیـ، ROCD یب كاثٜڈ اٜٗلاة اٷل څ اًت؛ ٣ڀيٮ ثڊجچؿ ثلاڍ

 اًات؟  یلپاق  اٿٴبځ ثڊجچؿڍ ؿاڃپ ٳڈصٜچك ٿي. ؿاكؿ څرچؿرټچ   ثڈ كڅ ٿٌيلڍ ڃيٌتيـ؛ ٣ِٮ ثـڅځ يمڃـٷ څ
 اڍ ٳڈ ثڈ ډڀالاڇ ٳڄڄـڇ ٫ټذ اٜٗلاة ؽچؿ څ ٿناعپ ا٫ٴبك ثب ٿجبكمڇ ؿكٷيل ؿكٿبڃٸل ُـځ، ام ٯجٺډب  ًبٹصچځ 
ډاب ؿك اتاب٭ ؽچاثٸابڇ     ُات  ـیا آ يٿا  بؿٽیا ، ثاچؿٽ  UCLAًابٹ اڅٹ ؿك   ڍؿاڃِزچمٿبڃي ٳڈ . ثچؿٽ ؿاُتڄـ

ثب ُاـت   ڄـیصچځ ا٫ٴبك ٿناعپ څ ڃبؽچُب ؿډپ، يڅ څاٯ٤بً ڃٸلاځ ثچؿٽ ٳڈ ؿاكٽ ٣ٰټپ كا ام ؿًت ٿ ڃٌِتپ يٿ
 څ بډچيا پلډ ٯاـك  ڂیٳڈ ا ڍثب ٿ٨ن تچاڃپ يصٜچك ٿ ٳلؿٽ يؽچؿٽ ٫ٴل ٿ. ثب آٿـڃـ يثڈ ًلا٧پ ٿ ڍبؿیڅ تٴلاك م

ٿچٯا٢   ثاڈ  څ ثبُاپ  ؿاُتڈ ًلٛبځ اٷل» ٿخٺ اڅایٺ ا٫ٴبكڍثچؿځ ؿاُتڈ ثبُپ.  ڍڅعِتڄبٱ اًت، اعٌبى ٣بؿ
 ؿیٸال،  ٿچٗچ٣بت ام ثٌيبكڍ ثڈ ٿڂ OCD ؽيټي مڅؿ،ؿاُتپ؛ اٿب  «ا٫تـ؟ ٿي ات٬بٯي صڈ ڃِچؿ ؿاؿڇ تِؾيْ
 څراچڍ رٌات  ؿك ډاب  ًابٹ  ٿاڂ . ثڈ ؿڃجبٹ پبًاؼ ثاچؿٽ   ُبځثچؿ ٳڈ ثلاڍ ډڀڈ ُـڇ یٺتجـ ROCDامرڀټڈ 

 ـ  ٳالؿٽ ٿلار٤اڈ ٿاي   ثڈ ؿكٿبڃٸلاځ ٿت٤ـؿ څ ،ٳلؿٽكا ثب ارتڄبة ًبٳت ٿي ؽچؿ ؿكؿ ،ؽبٛل ڄبځياٛڀ  تاب ُابی
 .ٳڄـ كاعت كا فډڄپ څ ٳلؿڇ عٺ كا ٿِٴاتپ ڌډڀ ٳڈ پيـا ُچؿ ربؿڅیي عټي كاڇ

 
1. obsessive-compulsive disorder 

2. relationship OCD 



«13» 

 . ٳلؿٽ پيـا آكاٿَډلعبٹ  ڃِـ؛ اٿب ثڈ ؿاؿڇ ډلٷن ٳبٿٺ پبًؼ آځ
 ،ي كاثٜاڈ ٣ڀټا ڍ٫ٴال ڈ څًاچاى  امرڀټا  ،ي٣ڀټا ڍ٫ٴال څًاچاى   ثاب  يمڃاـٷ  څ ٿاـیلیت  یبؿٷيلڍ

 یي٫لًاب  ٛبٯات  ٳابك . اًت ثچؿڇ ٿڂ مڃـٷي ؿك ڈتزلث میجبتلیڂ عبٹ يڂؿك٣ څ یڂتل ؿكؿڃبٱ ،یڂتل ًؾت
 آًايت  ؿاكٽ ُابځ ؿڅًات  ٳڈ ا٫لاؿڍ ثڈ ٿڂ. ُـٽ ٿلتٴت میبؿڍ اُتجبډبت ٿٌيل ایڂ ٛي ؿك ٿڂ څ ثچؿ

 يؿڅًات  څ څعِاتڄبٱ  ډڀٌالڍ  ؿڃياب،  ٫الؿ  ثـتلیڂ ٳلؿٽ ٿي اعٌبى ٳڈ اٽ ٷقكاڃـڇ كا كڅمډبیي. كًبڃـٽ
 ڃيان  ؿیٸالڍ  كڅمډابڍ . ڃيٌتپ ٣ِٮ لایٮ ٳڈ ٳلؿٽ ٿي اعٌبى ٛچكٯ٢ٜ ثڈ ٳڈ كڅمډبیي ډٌتپ؛ ؽچؿؽچاڇ

 ـؿاؿڇ ت٨ييل ثڊتلُـځ رڊت ؿك ٿلا ډبیپ كڃذ څ اڃـ ٳلؿڇ اڃٌبځ څ ٫لڅتڂ ٿلا تزلثيبتپ ٳڈ اٽؿاُتڈ څ ثال   ،اڃا
څٗا٤پ   ٳاڄپ  ٿي اعٌبى ٳبك، ډب ًبٹ ام پي اٿب ُـڇ ث٨لڃذ اٜٗلاة ثب ٿڂ ڌكاثٜ .اٽ ٳلؿڇ ٧ټجڈؿكؿډبیپ 
 څًاچاى  ایاڂ  اٿاب  ٳڄپ، ٿي مڃـٷي OCD ثب كڅم ډل ٿڂ ٳڈ ٿ٤ڄبًت ثـاځ ایڂ ؟ڈص ی٤ڄي ایڂ. ثڊتل اًت

 ډڀلاڇ ٿڂ ثب اٜٗلاة كًبڃـٽ، پبیبځ ثڈ كا تغٔياتپ ٳڈ كڅمڍ. ٳڄـ ڃڀي ٿـیلیت څ ٳڄتلٹ ٿلا ډبڍكبك٫ت
ْ  صِاڀبځ  ثڈ ٳڈ ؿكعبٻي ث٤ـ ًبٹ صڄـ. ثچؿ ډڀبځ رب ٳلؿٽ، ُلڅ١ كا ؿكٿبځ ٳبك ٳڈ كڅمڍ څ ثچؿ  ُاؾ

 ٿڂ ٳڄبك ؿك ،ؽچكؿٽ يٿڅ ًچٷڄـ  ٳلؿٽ يٿڃٸبڇ  ٳڄپ تٌٰيپ اڅ ثب كا اٽ يمڃـٷ ؽچاًتپ يٿ ٳڈ ڍآڅك ُٸ٬ت
 ام اٗاٜلاة  څ ٳاڄپ  ٿاي  ثبم كا صِڀبڃپ ډب ٓجظ ثيِتل. ٳلؿ يٿ مٿنٿڈ ٷچُپ ؿكڅ  ثچؿ عبٗل ٿغلاة ؿك

 ام اڍ ٿزڀچ٣اڈ  ثاب  كڅم ُالڅ١  ٿڄت٠ال  ٿِاتبٯبڃڈ  ؿاكؿ، پلپِتي اثَلڅاځ څ كڅُڂ صِڀبځ اًت، ثيـاك ٯجٺ
 اٿاب  .اًات  ٿڂ ُؾٔيت ام ثؾِي ؾچاډـ ك٫ت؛ڃ یيرب ٿڂ اٜٗلاة ٳڈ ؿاڃپ ٿي. اًت تبمڇ ډبڍ ڃٸلاڃي

 ؿیٸال  اٿب ثڄِيڄـ، ع٘چك ؿاُتڈ ثبُـ، ٿين كڅڍ ؿډپ اربمڇ اڅ ثڈ ٳڄپ، يٌتیم ډپ آځ ثب ٳڈ اٽ ٷل٫تڈ یبؿ ٿڂ
 .ٳڄـ ڀيڃ ٿؾتٺ كا ٿڂ مڃـٷي ٳي٬يت

 ایڄٴڈ ام ٳلؿٽ، پيـا تؾْٔ OCD څ اٜٗلاثي اؽتالات ؿكٿبځ ؿك ًپي څ ُـٽ ؿكٿبڃٸل ٳڈ څٯتي
 ُاچٳڈ  ٳلؿڃـ څراچؿ ؿاكؿ  ٿي ٛي كا ٿڂ ٧لیجبڃڌ ٿٌيل ډڀبځ ٳڈ ٳٌبڃي ثلاڍ ٳڀي اٛا٣بت صٰـك ؿیـٽ
 ـ ٿاي  صٰـك ثڊجچؿڍ ٳڈ ثجيڄپ ډل كڅم تچاڃٌتپ ٿي څ ؿاڃٌتپ ٿي څٯتي. ُـٽ  ؿیاـځ  ام ثبُاـ،  ٿ٤ڄابؿاك  تچاڃا
 OCD څ اٗاٜلاة  ؿكٿابځ  ؿك ٳاڈ  ډابیي  ًابٹ  ٛي. ُـٽ ُچٳڈ ٳلؿڃـ،ٿي ڃباٿيـڍ اعٌبى ثلؽي ایڄٴڈ

 اًات  ٳڄڄاـڇ  ڂييت٤ ٳڄڄـ ٿي اعٌبى ٳڈ ًإاٻي ثلاڍ تب اڃـ آٿـڇ ٿڂ ًلا٥ ثڈ ڃ٬ل ٓـډب ٽ،اُـڇ ٿتؾْٔ
 ایاڂ  ثڈ تچاڃپ ڃڀي ډلٷن ٿڂ ٳڈ اًت ایڂ ٿٌئټڈ «؟ڃيڀڌ ٷڀِـڇ ٿڂ اًت ٿڂ ډڀٌل آیب» ثٸيلڃـ، پبًؾي

 څٗچط ثڈًبؿڇ،  ډبڍ پبًؼ څ اًت پبًؼ ثي ډبڍًإاٹ ام پل مڃـٷي. ؿډپ پبًؼ ُڀب یب څ ٿلار٤بڃپ ًإاٹ
 ـ ایزبؿ ًبؿڇ يپبًؾ ام پبیـاكتل ثٌيبك ثبٯـكت ڍكاډجلؿ ثبیـ ٣چٕ ؿك! ڃيٌتڄـ ٳبكًبم  ـ ُاڀب . ٳڄيا  ثبیا

 ـ  ـځیا څكم ٣ِٮ ٿ٤ڄبڍ ٯټت ؿك څ ثچؿځ اڃٌبځ اًبىِ ٿڄنٻڌثڈ كا اٛڀيڄبځ ٣ـٽ ٳڈ یبؿ ثٸيلیـ . پاقیلا ثبُاي
 ٳڈ ثـاڃيـ ڃيٌت ڃيبمڍ ،ؽا٫َ كا ثبڅك ٳڄيـ تب ٳڄـ ٤ًي ډل صٰـك ډپ اٜٗلاثتبځ ٳڈ اًت ایڂ عٰيٰت

 ڃيٌات  لامٽ ثچؿځ ُبؿ ثلاڍ. تب ٣ِٮ عٰيٰي كا تزلثڈ ٳڄيـ یب ؽيل ُڀبًتڃيڀڌ ٷڀِـڇ  ُڀب ډڀٌل آیب
 .ثبُيـ ؿاُتڈ كا ډبتڀبٽ ًإاٹ پبًؼ

 ؿاُاتڈ  ٿ٤ڄابؿاك  اڍڈكاثٜا  ٳبٿاٺ،  پبًاؼ  ثـڅځ صٸچڃڈ ٳڈ ؿاؿ ؽچاډپ ڃِبځ ُڀب ثڈ ٿڂ ٳتبة، ایڂ ؿك
 ٳاڄپ  ٿاي  ٳڀٲ ُڀب ثڈ ،ُچؿ ٿي ُڀب ڌكاثٜ ؿك اٜٗلاة ثب٣ج صينڍ صڈ ٳڈ آٿچمٽٿي ُڀب ثڈ ٿڂ. ثبُيـ
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 ؽچؿ ؿك كا ُٲ څ ڃبكاعتي ثب ٿچارڊڈ ثڈ تڀبیٺ فډڄيت تلام ډڀڈ ٿڊپ څ ،ثٴِيـ صبٻَ ثڈ كا اُتجبڇ ت٬ٴل
 :ؿډپ پبًؼ ډبًإاٹ ایڂ ثڈ ٳڈ اًت ایڂ ٿڂ ډـ٩ ٳبك ایڂ ٛلیٮ ام. ٳڄيـ ایزبؿ

 ؟ؿاكؿ ٿي ڃٸڈ ڃٸلاڃي ڌصلؽ ؿك كا ٿب صٸچڃڈ څ صيٌت كاثٜڈ اٜٗلاة 

 كاډجلؿډبیي څ اثناكډب صڈ ؽچؿ ڌكاثٜ ٳلؿځ تلٳي٬يتثب څ تل٣ڀيٮ څ اٜٗلاة ثڊتل ٿـیلیت ثلاڍ 
 ثجلیـ؟ ٳبك ثڈ تچاڃيـ ٿي كا

 اٿياـڅاك  ٣ِاٰي  ؿاًاتبځ  ڃاچ١  صاڈ  ثڈ ثبیـ پي ٳڄيـ، تٴيڈا٫ٌبڃڌ ڃيڀڌ ٷڀِـڇ  ثڈ تچاڃيـ ڀيڃ اٷل 
 ثبُيـ؟

 ٫لی٬تاڈ  ُاڀب كا  ٳاڈ  ؿاًاتبڃي  ُاجيڈ  ٫ٰٚ ُبیـ ؿٯيٰبً. اًت پقیل اٿٴبځ ؽچاًتيـ ٿي ډڀيِڈ ٳڈ ٣ِٰي
ثاڈ  ي ٳڈ ؿیچاكډبی ثبیـ. ٳڄيـ ٣جچك تلى ؿٹ ام ٿزجچك ؽچاډيـ ُـ ٳڈ آڃزب، ثڈ كًيـځ ثلاڍ .ڃجبُـ اًت
 ٳٌاي ُاـځ   راقة  ٿابڃ٢  تالى  میالا  ٣ٰت ثٴِايـ.  كا تبځؿ٫ب١ څ لؿڇٳ ؽلاة كا ایـؽچؿ ٳِيـڇ ؿڅك
 كا ٣ِاٰي  ؽچاډيـ ٿي اٷل. ٷيلؿ ٿي كا ٣ِٮ رټچڍ تلى. ٳڄـ ٿي ٿٌـڅؿ كا جبٙاكت څ ٓڀيڀيت ُچؿ، ٿي
 ـ ٳڄبك كا تلى ثبیـ ثيبثيـ، ډٌتيـ ؿڃجبٻَ ثڈ ٳڈ ٍ  ثاب  څ ثٸقاكیا ٍ  ؿك كا ٛڀيڄابځ ا ٣اـٽ  ثابم  آ٧اچ  آ٧اچ

 ثلاڍ ؽچؿ كا ٿٜټچة ٣ِٮ اعٌبى څ ٟبډل څ يـكډب ٳڄ ؽچؿ كا ام ا٫ٌبڃڌ ڃيڀڌ ٷڀِـڇ ثبیـ ُڀب. ثٸيلیـ
 ام اًت٬بؿڇ ثب. ٳڄيـ كا ٳبك ایڂ ثبیـ صٸچڃڈ ٳڈ ؿاؿ ؽچاډپ ڃِبځ ُڀب ثڈ ٿڂ ؛ٳڄيـ ت٤لی٪ٛچكٳټي ام ڃچ  ثڈ

َ  ثاڈ  ثب ،1(CBT) ڍك٫تبك يُڄبؽت ؿكٿبځ ؿڃيبڍ ام پوڅډَ ثل ٿجتڄي ٿـاؽات  ٫لٗايبت  ٳِايـځ  صابٻ
 ـ څ لٍیپاق  ؿكٿابځ  ام ًاپي، . ٳڄيپ ٿي ُلڅ١ كڅاثٚ، څ څاثٌتٸي ٣ِٮ، ٿچكؿ ؿك ٿ٤يچة  2(ACT) ت٤ڊا

 ًاڀت  ثاڈ  علٳات  عابٹ  ڂيؿك٣ا  څ اٗاٜلاة  اعٌابى  ڈ ٳالؿځ تزلثا  ثڈ ُڀب تڀبیٺ ُـځ ِتليث ثلاڍ
 ؿاؿ ؽاچاډپ  ڃِبځ ُڀب ثڈ ٿڂ ؿك ڃڊبیت. ٳڄيپ ٿي اًت٬بؿڇ ؽچاډيـ، ٿي ٳڈ اڍ كاثٜڈ څ ؿاكیـ ٳڈ ډبیي اكمٍ

ٚ  ایزابؿ  ثالاڍ  3(ERP) پبًاؼ  ام رټاچٷيلڍ  څ ٿچارڊڈ ٯـكت ام صٸچڃڈ ٳڈ  ٓاڀيڀيت  ،تال  ًابٻپ  كڅاثا
 .ٳڄيـ اًت٬بؿڇ ،ٳڀتل اٜٗلاة څ تل ٣ڀيٮ

 ـ رټٌاڈ  ثڈ رټٌڈ څ ؿډپ اڃزبٽ ٿلار٢ ډناكاځ ثب كا ٳبك ایڂ ٳڈ اٽ ؿاُتڈ كا اٿتيبم ایڂ ٿڂ  پبیاـاك  كُا
 څ اٽ ثاچؿڇ  ٿٌايل  ٛچٹ ؿكآڃڊب  پيِل٫ت تـاڅٽ ډڀضڄيڂ څ ځٿلار٤ب تٰاڍ ُبډـ ٿڂ. اٽ ٳلؿڇ تڀبُب كا آڃڊب
 پي ٳڈ ٽڄيـُ ڃپٿلار٤ب امڅٯتي . ثلؿاكٽ ٯـٽ آڃڊب ٳڄبك ؿك ،كاڇ ام ٿلعټڈ ډل ؿك ٳڈ اٽ ؿاُتڈ كا ا٫تؾبك ایڂ
 ـ ٿاي  تٔاچك  ٳاڈ  اڍ مڃـٷي آماكؿډڄـڇ، اٜٗلاة څ ٿناعپ ت٬ٴل ڌتزلث ډب ًبٹ ام  ٳاڈ  كا ٣ِاٰي  څ ٳلؿڃا

 ا٫ٴابك  ثاب  ٿٰبثټاڈ  اٷال (. ٽاڇٳالؿ  ٷلیاڈ  ثؾچاډيـ كا كاًتَ) ُـٽ اعٌبًبتي ،ڃـاڇٳلؿ ؽټٮ ؽچاًتڄـ ٿي
ROCD ٳبٿاً ثٸچیپ ٳڈ ُڀب ثڈ ؿډيـ اربمڇ ،كًـ ٿي ڃ٠ل ثڈ يًؾت ٳبك اٜٗلاة، ثب ٓټظ ایزبؿ څ ؽچؿ 

اٿب  ـ؛یا ؿاؿڇ اڃزبٽ عبٹ تب ثڈ  ٳڈ ثبُـ ٳبكډبیي تلیڂ ًؾت ام یٴي اًت ٿڀٴڂ ؿك څاٯ٢. اًت ٛچك ڂيډڀ
 ٿجابكمڇ  اكمٍ ٳاڈ  ؿاكؿ څراچؿ  ٳٌي یب صينڍ ٳڈ اًت ٿ٤ڄي ایڂ ثڈ ډٌتيـ ایڄزب ُڀب ٳڈ څاٯ٤يت ڂيډڀ

 
1. Cognitive behavioral therapy 

2. Acceptance and commitment therapy 

3. Exposure and response prevention 
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 اڍ كاثٜڈ ډل ؿك ROCD ثبلاؽلڇ،. ُچیـ كڅڈكڅث ؽچؿ ډبڍ تلى ثب ٳڈ ؿاكؿ څرچؿ ؿٻيټي: ؿاكؿ كا آځ ثلاڍ
ُابیـ   ٳاڈ  یيآڃڊاب  ؿاكڃاـ،  ڍپبیاـاك  ٯـكت ٳڈ یيآڃڊب ،ُچؿ ٿي ٟبډل ؽچة ٿچاكؿ ؿك. ُچؿ ڀيڃ پيـایَ
 ـ  يث ثبیـ ٣ِٮ ٷچیـ يٿا٫ٌبڃڌ ڃيڀڌ ٷڀِـڇ  ٳڈ ثب ایڂ څ .ثبُڄـ ؿاُتڈ كاٳلؿځ  تاٍ اكمٍ  ،ؿكؿًال ثبُا
 .آیـ يڃڀ ؿًت ثڈ يكاعت ثڈ ثلایَ ت٨ييل ٳڄي، ؿاكؿ اكمٍ ٳڈ ٣ِٰي ،پبیـاك څ څاٯ٤ي٣ِٮ 
 ـ يٿا  اٻڊابٽ  څ ؿډـ ٿي ٬ُب كا ٿب ٳڈ ٣ِٰي ٣ِٮ، ٳڈ ؿیـ ؽچاډيـ ٣چٕ ؿك  ٿالڇ كڅم ي٣ابؿت  ،ثؾِا
ام آځ، پاقیلا ثاچؿځ مٿابڃي ٳاڈ ٫ٰاٚ       ٳالؿځ  ڍؿڅكك٧پ ٿيٺ ثاڈ  ٣بؿت ثڈ ًڀت صينڍ ك٫تڂ ٣ټي .اًت

ؽچاډيـ ٫لاك ٳڄيـ څ پڄڊبځ ُچیـ، څ ا٣تڀبؿ ؿاُتڂ ثڈ ٿٜټاچة ُاـځ ڃتيزاڈ عتاي مٿابڃي ٳاڈ ٿٌايل         ٿي
 صيانڍ » ٫الڅٽ،  اكیاٲ  كڅاثاٚ،  ٫يټٌچ٩ ٯچٹ ثڈ ٣ِٮ، ٳڈ ؿیـ ؽچاډيـكڅُڄي كڅ ثڈ رټچ څرچؿ ڃـاكؿ. 

 ڃيٌات  اعٌبى یٲ  .اًت ؽچؿُي٬تٸي ثل ٧ټجڈ څ ایڀبځ ٓجل، تڀلٳن، ڃ٠پ، ٿٌتټنٽ ثټٴڈ. ڃيٌت ٛجي٤ي
 «.اًت تڀلیڂ ثټٴڈ

 .ٳڄيپ ُلڅ١ ثيبیيـ
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 ًیوۀ گوطذُۀ افساً
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 1فصل 

 آٍرهارپیچ اضطزاب

ٳتابة ثاڈ ډڀابځ اڃاـامڇ ٳاڈ       ڂیا اٗاٜلاة. ؿك څاٯا٢، ا   ؿكثابكڋ كڅاثٚ اًت څ ډپ  ؿكثبكڋٳتبة ډپ  ڂیا
 ـ يٿا  تياډڀ نيُڀب ثب اٜٗلاة ڃ كاثٜڌاًت، ثڈ  تل ثؾَ تیؿاُتڂ كڅاثٚ كٗب ڍثلا یيكاډڄڀب  صاڈ  .ؿډا

 كڅاثاٚ،  ٳڈ اًت ٷل٫تڈ كا ڃتيزڈ ایڂ ُڀب ٿٜ٘لة ٿ٨ن ؿڅ، ډل ام تلٳيجي یب ،تلثيت صڈ ٛجي٤ت، ؿٻيٺ ثڈ
َ  كاڇ تڄڊاب  ٳاڈ  اًات  كًايـڇ  يزڈڃت ایڂ ثڈٿب  ٿ٨ن. ډٌتڄـ ؽٜلڃبٱ ٣ِٮ څ ت٤ڊـ  ؿك ٳاڈ  ؽٜالڍ  ٳابډ
 24 ،اعتڀابٻي  ٿڄ٬اي  ڍډاب  رڄجاڈ  تڀبٽ ٿچكؿ ؿك ٳڈ اًت ایڂ ؿاكؿ څرچؿ ؿیٸلڍ ُؾْ ثڈ ـځیڅكم ٣ِٮ

(. ڃاـاكؿ  ڃيبم ت٤ٜيات ثڈ اٜٗلاة) ؿډـ ډِـاك ُڀب ثڈ ًبٹ كڅم 365 څ ډ٬تڈ كڅم 7 ،كڅم ُجبڃڈ ًب٣ت
 اڅ یاب  ؿاكیـ، ؿڅًت ٳب٫ي ڋاڃـام ثڈ كا تبځ ډڀٌل آیب ٳڈٳڄيـ ثڈ ایڂ ٫ٴل ٿي ډب ًب٣ت تب مٿبڃي ٳڈ ثڄبثلایڂ
 ُچیـ ٿي ٿلتٴت كا تبځ مڃـٷي اُتجبڇ تلیڂ ثنكٵ څڍ ثڈ ت٤ڊـ ثب آیب یب ؿاكؿ ؿڅًت ٳب٫ي ڋاڃـام ثڈ ُڀب كا

 ثب ایڄٴاڈ  څ .ؿاكؿ ٿي ام ؽٜل ؿڅك ُڀب كا تبځٳلؿځ ٿڄنڅڍ ثب، صلاٳڈ ُچؿ ٿي پيلڅم ُڀب اٜٗلاة ؽيل، یب
ٙ  اعٌابى  ڈ ثيِتلصٸچڃ ٿچكؿ ؿكیٲ كاًت  ُچیـ څًچًڈُبیـ   تابځ  يڅاٯ٤ا  ډڀٌال  ثاب ؿاُاتڂ   اكتجاب

 اڍٿِابرلڇ  ٳاڈ  ؽچثي ؿكٿبڃٸلمڅد ډل ٿبڃڄـ ثبیـ ٿب. ٳڄيـ ؿكٱ كا اٜٗلاة ثبیـ اثتـااٿب  ٳڄيـ، ٓغجت
 ؿك ثټٴاڈ  مڃـٷي څاٯ٤ي ڌكاثٜ ؿك تڄڊب ڃڈ ،ثبمڍ ؿك ٿچرچؿ ډبڍ یبیيپچ ٳلؿځ كڅُڂ ثب ،ٳڄـ ٿي ٿـیلیت كا

 ٳاڈ  ډابیي تاٍ تڀبٽ ،كیـؿا اٜٗلاة بثډبًت ٿـت ٳڈ میلا ڃجلؿڍ .ٳڄيپ ُلڅ١ اٜٗلاة ثبُڀب  ڌكاثٜ
ٍ ؽ ډال صاڈ   ام ثيَ ٳڈ صينڍ آځ ام ُڀب كا ،یـا ٳلؿڇ آځ ام ارتڄبة یب ٫لاك عٺ، ثلاڍ  ـ چاًاتبك  ،ډٌاتي
 .ُـځ ؿاُتڈ ؿڅًت څ ؿاُتڂ ؿڅًت: ؿاكؿ يثبمٿ

 ـ ٿاي  ٳاڈ  اًات  ؿٻيٺ ایڂ ثڈ اعتڀبلاً ایـ، ٳلؿڇ اڃتؾبة كا ٳتبة ایڂ اٷل ٳڈ ؿاڃپ ٿي  ثاب  ثيِاتل  ؽچاډيا
 ایڂ څ ٳڄيـ اعٌبى كا ثيِتلڍ ٿيٺ څ رقاثيت كٗبیت، ٣ِٮ، ؽچاډيـ يٿ .ٳڄيـ ثلٯلاك اكتجبٙ ډڀٌلتبځ

ثبُايـ   ٳالؿڇ  ٤ًي ٯجاً ُبیـ. اًت ٿٜټچة ډبڍډيزبځ ایڂ ڌډڀ ٿبڃ٢ ُڀب اٜٗلاة ٳڈ ؿاكیـ كا تٔچك
 تب ثبُيـ ٳلؿڇ تاٍ ډب ًبٹ عتي یب ډب ٿبڇ ډب، ًب٣ت څ پبًؼ ؿډيـ فډڂ ؽچؿتبځ كا ًچماځ ډبڍًإاٹ ٳڈ
 ډابڍ ؿاًاتبځ  كڅمُاجبڃڈ  ٳاڈ  ٓـایي ،ثڈ ٓټظ ثلًيـ ؿاكؿ، څرچؿ ُڀب فډڂ ؿك ٳڈ آڅكڍ٣قاة ٓـاڍ ثب

 .ٳڄـٯي ٿي كا ُٲ څ تلؿیـ تلًڄبٱ
 ـ ٿاي  راچ څكا ؿك ایڄتلڃت رٌات « ROCD» یب «كاثٜڈ اٜٗلاة» ٳٌي څٯتي ٿ٤ڀچٹ ثڈ ٛچك   یاب  ،ٳڄا
 ي،عټ كاڇ څ اؿ٣چ ډيش ٳڈ ُـڇ اًت ایڂ ٿچٗچ١ ٿتچرڈ ،ٳڄـ ٿي ٿلار٤ڈ ٿڂ ؿ٫تل ثڈ ؿكٿبځ ؿكیب٫ت ثلاڍ
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 ـډاپ   آڃڊاب  ؿك څاٯ٢، ُبیـ .اًت ڃل٫تڈ ثيڂ ام َاٜٗلاث ؛اًت ڃـاؿڇ اڅ ثڈ ڈؽچاًت ٿي ٳڈ كا صينڍ  ٿبڃڄا
 !ؿاُتڈ ثبُڄـ تلؿیـ څ ًلؿكٷڀي اعٌبى ډڀيِڈ ام ثيَ ُڀب

ثاب   آٿين ٿٌبٻڀت يٌتیم ډپ. ثلآ٬ُتڈ ثبُيـثبیـ  صلا ٳڈ ٳڄپ ٿي ؿكٱ ٳبٿاً ٿڂ ڃٴڄيـ،ثلؿاُت  اُتجبڇ
 ُڀب ٛل٩ ثڈ كا ڃبكاعتي څ ُٲ كٷجبك څ ٳڄـ ٿي ایزبؿ ًإاٹ ډناكاځ ثيِتل، .يٌتڃ آًبځ ٰـكڃآاٜٗلاة 

 ـ ٿاي  ٧يالٿڀٴڂ  كا ٳالؿځ  ڍثبم ؿڅًتبڃڈ څ تبځ ڍډب ًاط ٷقاُتڂ مٿيڂ څ ٫لًتـ ٿي  ًا٤ي  ڂی؛ ثڄابثلا ٳڄا
 ـ عٺ ثلاڍ تاٍ ٧ب٫ٺ ام ایڄٴڈ،. ثٸيلیـ آكاٿَ څ ؿډيـ پبًؼ ًچماځ ًإالات ثڈ ٳڄيـ ٿي  ُٲ څ تلؿیا

 .ؿاكؿ ٿي ڃٸڈ ًبٻپ څ مڃـڇ كا تبځ اٜٗلاة څ اڃـامؿ ٿي ؿكؿًل ثڈ ُڀب كا: اًت اُتجبډي ٳبٿاً ٳبك ٿنٿڂ
 ؿڅًات  ٿالا  څاٯ٤ابً  آیاب اڅ  یاب  ؿاكٽ؟ ؿڅًت كا ډڀٌلٽ څاٯ٤بً آیب ٳڈ ث٬ڊڀپ ٿڂ ڃيٌت ٯلاك ٳڂ، ٓجل

 ثبُپ؟ ؿاُتڈ ؿكًتي اڃتؾبة یب ؿاكؿ؟
 .آڅكؿڍ ثڈ ثبك ٿيثيِتل ٯ٤ٜيت ٣ـٽ ٯ٤ٜيت رچڍڅرٌت! ٛچك اًت ډڀيڂ ؿٯيٰبً
آااً   ٳاڈ  اًات  ایاڂ  څاٯ٤ي پبًؼ ،ُچؿ ٿي تل ٿغٴپ ٳِيـځ ثب ٳڈ اڍاڃٸِتي تټڈ ثبمڍِ اًجبة ٿبڃڄـ

. ربًات  ڂيډڀا  ڃٴتاڈ  ؿٯيٰبً ،كًـ ٿي ڃ٠ل ثڈ ؿكٱ لٯبثٺي٧ څ ٳڄڄـڇ ٷيذ ایڂ اٷل څ ڃپقیلیـ كا رچاثي ډيش
. ٳڄيـ اٿتغبځ كا ٿت٬بڅتي ٳبٿاً صين ٳڈ كًيـڇ آځ مٿبځ څ اًت ڃجچؿڇ ٳبكًبم ُڀب اٜٗلاة ك٢٫ څ ٿجبكمڇ
كڅ ثڈ  ٿڊپ ډبڍًإاٹ ایڂ پبًؼ ؿاڃٌتڂ ثـڅځ تچاڃپ ٿي صٸچڃڈ اٿب ثپلًيـ، ؽچؿتبځ ام اًت ٿڀٴڂ اٳڄچځ
 ـ ٿاي  ًلتبځ څاكؿ مڅك ثڈ ٳڈ ا٫ٴبكڍ څٯتي. ٳڄپ ٿي ؿكٱ ُڀب كا ڃٸلاڃي ٳبٿاً ٿڂ ٳڄپ؟ علٳت رټچ  ُاچڃ

 ـ پبًاؼ  ؿڃجابٹ ثلاڍ آڃڊب ثڈ  ٳڈ اًت ًؾت ډٌتڄـ، كعڀبڃڈ ثي ٷبډي عتي څ ؿكؿڃبٱ څعِتڄبٱ، . ڃجبُاي
 ـ رلیابځ  ؿك څٯ٬ڈ ثي آڃڊب څٯتي  ـ ډڀالاڇ  ؿكؿڃابٳي  رٌاڀي  بتثاب اعٌبًا   څ اڃا  ُاڀب كا  ڋكڅؿ ٳاڈ  ډٌاتڄ

 ٳڈ مٿبڃي ؿٯيٰبً ی٤ڄي ٳِـ، ٿي ثيلڅځ عبٹ ڌٻغ٠ ام ُڀب كا څ ٳڄـ ٿي ٿ٨ِچٍ كا تبځفډڂ څ پقیل تغلیٲ
 آڅك اٗاٜلاة  ًاإالات  ٳالؿځ  عاٺ  ثلاڍ تاٍ ٷيلؿك ٳڈ اًت ًؾت ډٌتڄـ، ُـځ ـڇيُڄ ؽچاًتبك آڃڊب

 ؿٯياٮ  ثڈ ٛاچك . اًت ٿتؾْٔ ُڀب تچرڈ رټت ؿك ُڀب اٜٗلاة: بًتر ډڀيڂ ڍ ٯ٘يڈكُچاؿ. ڃجبُيـ
 رابڍ . ُاچؿ  ٿاي  ٟابډل  څعِاتڄبٳي  ٫چكیت ثباعٌبى څ ٳڄـ رټت كا پبًؾي تب ثٸچیـ ثبیـ صڈ ؿاڃـ ٿي

 ـ رڄٸياـڇ  آځ ثاب  ٯاـك  ایڂ ُڀب ٳڈ ڃيٌت ت٤زت  ـ ؿكًات . اًات  ؿكؿڃابٱ  څاٯ٤ابً  تزلثاڈ  ایاڂ  !ایا  ٿبڃڄا
 ـ ٿاي  ٤ًي ډب ٿـت ٳڈ اعٌبًي ؿك ٳڈ اًت ایڂ ؽلڅد كاڇ اڃٸِتي، تټڌ ثبمڍ اًجبة  ڍؿڅك آځ ام ٳلؿیا

َ  ؽچؿ ؽچؿڍ ثڈ تب ؿډيـ اربمڇ اٜٗلاة ثڈ څ ُچیـ كډب ،ـيٳڄ  ـ كډاب  ُاڀب  ام كا صڄٸابٻ  ٓاـاڍ  ثاب . ٳڄا
 ـ ایزابؿ  ٫٘ابیي ُچؿ كڃزي ٳڈ ام آځ ڃبُي ٿي ثلاڍ څ ٳڄيـ ٓټظ ؽچؿ فډڂ ڋآماكؿډڄـ كاڇ كډابیي   .ٳڄيا

 .ڇ اًتٿجبكم ام ؿًت ثلؿاُتڂ
 ثالاڍ  ٳاڈ  ڃيٌات  ُايٜبڃي  يڃ٬لیڄا  ،اٗاٜلاة  ٳاڈ  ثيابڅكیپ  یبؿ ثڈ څٯتي اٿب ،اًت ڍؿُچاكٳبك  ایڂ

. ثلًـ ڃ٠ل ثڈ تل آًبځ ٳڀي ُبیـ ٓټظ تچا٫ٮ ثلاڍ ٷلڍٿيبڃزي ،ثبُـ ٫لًتبؿڇ ُـڇ ٿب مڃـٷي ڃبثچؿٳلؿځ
 ـ ٿي تزلثڈ كا اٜٗلاة ُڄبًيـ ٿي ٳڈ كا ٫لؿڍ ډل ؿك څاٯ٢ ٚ  ا٫الاؿ . ٳڄا  ٿؾتټا٪  ؿكرابت  ؿك كا آځ ٫ٰا
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 ام ډابیي  عال٩  ٳڈ ًل ؿاكڃـ ؿك تبثچ ٷبڇ څ بكیٲت ٓـایي ُڄبًيـ ٿي ٳڈ ا٫لاؿڍ تٲ تٲ. ٳڄڄـ ٿي تزلثڈ
 یاب  ُاچؿ؟  ٿاي  صاڈ  ؿډيـ ٺډُ ؽيبثبځ ٛل٩ ثڈ الاځ  ڂيډڀ كا ُؾْ آځ اٷل ٳڈ ٳڄـ ٿي مٿنٿڈ كا ٯجيٺ ایڂ

 ډٌاتيـ؟  ٿڄغل٫اي  آؿٽ ُڀب آیب. ٳلؿیـ ڃٸبڇ ثضڈ آځ ثـځ ثڈ ٳلؿیـ ٿي ٣چٕ كا ثضڈ پچُٲ ؿاُتيـ څٯتي
 ٳڈ اڃـآثي آًڀبځ ؿك څ٧لیت ٣زيت ٳچصٲ اثلډبڍ ٿبڃڄـ ا٫ٴبك ایڂ ٿلؿٽ اٳخل ثلاڍ ٳڈ اًت ایڂ ت٬بڅت

 ـ ٿاي  ٷيال  څًچاًي یب ٿٜ٘لة ثٌيبك فډڂ ؿك ا٫ٴبك ایڂ ٳڈ ؿكعبٻي ،كڅڃـ ٿي څ آیڄـ ٿي  كڅڍ آڃڊاب . ٳڄڄا
 .ٳڄـ ؽلاة كا ٿب كڅاثٚ څ مڃـٷي ٳي٬يت تچاڃـ ٿي ڃِچؿ، ؿكٿبځ اٷل ٳڈ ٳڄڄـ ٿي ٤٫بٻيت يحبثت ؿڅك

 :اًت ٓچكت ایڂ ثڈ اٜٗلاة

 ا٫ٴبك ًجٰت 

 َٯټت ٗلثبځ ا٫نای 

 ًيڄڈ ڌٯ٬ٌ ؿك تڄٸي اعٌبى 

 ًٜغي څ ًلی٢ تڄ٬ي 

 ا٧تِبٍ فډڄي 

 ٷچاكٍ ؿًتٸبڇ ڃبكاعتي 

 اٻچٯچ١ یتٯل ٣قاة یب ؽٜل اعٌبى 

 ثاڈ  ُاڀب  ؿك څاٯ٢. ٳڄـ ڀيڃ ایزبؿ ٿِٴټي اٜٗلاة ؽچؿ اٿب اًت، ٳڄڄـڇ ڃبكاعت اعٌبى ایڂ اٷلصڈ
 اعتڀبلاً ٳڄيـ، ؽاّ آځ ُل ام كا ؽچؿ څ چڍ څكؿڍ ثؾچاڃيـڃغ ثڈ ثتچاڃيـ اٷل څ ؿاكیـ ڃيبم تبځ اٜٗلاة

 .ٿبڃـ ڃؾچاډيـ مڃـڇ ٛچلاڃي ٿـت ثلاڍ
 ٿغٰٰبځ ام ٷلڅډي ،1994 ًبٹ ؿك. ؿډـ ٿي ڃِبځ كا ڃٴتڈ ایڂ ؿٯيٰبً «تلى ثـڅځ مڃي» ؿاًتبځ ربٻت

 ـ ٿي ڃ٠ل ثڈ څ اًت ًبٻڈ پڄزبڇ اٳڄچځ ٳڈ مڃي ٳلؿڃـ، ُڄبًبیي كا اٽ.اى  اعٌابى  ڌتزلثا  ثاڈ  ٯابؿك  كًاي
ڃبؿك ٳڈ ٿڄزال ثاڈ    بكيثٌ اڍ كٗڈ٣ب ،1تڈیڅ-اڅكثبػ ثيڀبكڍ ثڈ اٽ.اى ٳڈ آٿـ ٣ڀٺ ثڈ ٳبُ٪. ڃيٌت تلى
 آٿيٸاـاٹ؛  كڅڍ كًاچثبت  ایاڂ  ،ٿلار٢ ایڂ ٿچكؿ ؿك .ثچؿٿجتا  ُچؿ، يؿك ٿ٨ن ٿ پيكًچثبت ٳټٌ ٺيتِٴ

 ٿغٰٰابځ . ُـڃـ تِٴيٺ اًت، ثـځ ؿك تلى څاٳڄَ ایزبؿ څ تڊـیـ حجت ٿٌئچٹ ٳڈ ٿ٨ن ام ثؾِي ډڀبځ
 ـ ڀاي ڃ اٿاب  ٳڄـ، ًلؽچكؿٷي څ ؽِپ ٧پ، ُبؿڍ، اعٌبى تچاڃـ ٿي اٽ.اى ٳڈ ؿكعبٻي ُـڃـ ٿتچرڈ  تچاڃا

 اًات  ٿڀٴڂ ُڀب كڅمډبڍ ثـتلیڂ ؿك ٳڈ ؿكعبٻي څ! ڃـاكؿ اٜٗلاثي ډيش څ ٳڄـ تزلثڈ كا تلى اعٌبى
 حجات  ؿك اڅ ڃبتچاڃي ٳڈ ؿډـ ٿي ڃِبځ مځ یڂا يمڃـٷ ام ٿت٤ـؿ ډبڍ یتكڅا ثلًـ، ڃ٠ل ثڈ ُبؿ يڅاٯ٤يتیڂ ا

 ؿًات  ډڄٸابٽ  ٳاڈ  ؿاؿ ٷناكٍ اڅ ٿخبٹ  ٣ڄچاځ ثڈ. اًت ٳلؿڇ پقیل يتآً ؽٜل ثلاثل ؿك یوڇڅ ثڈ كا اڅ تڊـیـ
 آڃڊاب  ام ٳاڈ  ؿاؿ ٷناكٍ اثتـا ؿك اڅ اٷلصڈ اًت، ڃـاُتڈ تلًي ډيش ًڀي ٿبكډبڍ یب ډب ٣ڄٴجچت ثڈ مؿځ

 
1. Urbach-Wiethe   
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 ٳاڈ  ٳالؿ  ؽبٛلڃِابځ  ،لؿٳ ٿي ٿٜبٻ٤ڈ آیچڅا ؿاڃِٸبڇ ؿك كا اٽ.اى ٳڈ ٿغٰٰي(. 2010 ،یچڃٶ) اًت ثيناك
 ـ ثابمٿي  ٳالؿ  ٿي ارتڄبة آځ ام ثبیـ ٳڈ ډبیي ٿچٯ٤يت ثڈ كا اڅ ٿـاڅٽ ٛچك ثڈ اڅ ك٫تبك  ڃِابځ  ایاڂ  څ ٷلؿاڃا

 صٸچڃاڈ  ؿاڃايپ  ڀيڃ ٿب آٿيٸـاٹ ثـڅځ. اًت ٗلڅكڍ ٿب ؿاُتڂ  ڃٸڈ مڃـڇ ثلاڍ صٰـك آٿيٸـاٹ ٳڈ ؿډـ ٿي
 ـ آٿيٸاـاٹ  څ ؿاكؿ تٴبٿټي اكمٍ تلى. ثڀبڃيپ ؿڅك ؽٜل ام ٞ  ٳټيا  څ آؿڅٻ٬اي ) اًات  اكمٍ ایاڂ  ع٬ا

 (.1994 ،ډڀٴبكاځ
 اٗاٜلاة  ٳالؿ،  اُابكڇ  ثبلا پوڅډَ ٳڈ ٛچك ډڀبځ ؿك څاٯ٢! ڃـاكؿ اُٴبٻي ډيش ٿٜټٰبً اٜٗلاة ؽيل!

 ایاڂ  ٳاڈ  مٿابڃي  تاب  ثبُـ، ٿڄبًت ډبڍ ؿكرڈ ؿك ٳڈ مٿبڃي تب ی٤ڄي ؛ؿاكؿ تچرڊي ٯبثٺ تٴبٿټي اكمٍ ُڀب
. ُاچؿ  ڀيڃ ٿغٌچة ٿِٴٺ ثچؿځ ٿٜ٘لة. اًت ٣بؿڍ ثبُـ، ٿچرچؿ تڊـیـ ًٜظ ثب ٿتڄبًت ډچُيبكڍ

 ٳاڈ ډٌتيپ  صينڍ ُل٩ ؿك لًڄـ،ث ڃ٠ل ثڈ ؽٜلڃبٱ ٓـؿكٓـ ،تغڀٺ ٯبثٺ اٿب ڃبٿٜټچة ڃتبیذ ٳڈ يمٿبڃ
 ٳڈ ًيٸڄبٻي ٿب، ٿ٨ن ًبٻپ څ ٛجي٤ي ڃبكاعتي ًيٸڄبٹ ٳڈ ی٤ڄي ډڄٸبٿي؛ ڃبٿيپ ٿي اٜٗلاثي اؽتاٹ كا آځ ٿب
 ثټڄاـ،  صڄابځ  ،ؿاكؿ ثابمٿي  ًاڀي  ٿبكډابڍ  ثاڈ  مؿځ ؿًات  یب ډب ٧لیجڈ ثڈ ام عـ َيث ُـځ  ٲیڃنؿ ام كا ٿب

 ،آٿيٸاـاٹ  ،اٽ.اى ؽابڃپ  څیتاڈ -اڅكثبػ ثيڀبكڍ. ٳڄـ ٿي ٫ټذ ٳټي ثڈ كا ٿب ٳڈ ُچؿ ٿي څٯ٬ڈ ثي څ ٧يلٿڄٰٜي
 اٗاٜلاة  ام ُاڀب  ؽاچؿ  تزلثڌ كؿ آٿيٸـاٹ ڃَٰ ؿٯيٰبً اٿب؛ ثلؿ ثيڂ ام ٛچك ٳبٿٺثڈ كا اڅ ٿ٨ن تلى ٿلٳن

 صيٌت؟

 اضطشاتٖ اختلالات ٖضٌاس ستٗعصة ص
 ـ يٿ ڍـيٿ٬ ڍًِبمٷبك ُچؿ، يٿِبډـڇ ٿ يډڀبڃڄـ آڃضڈ ؿك اؽتالات اٜٗلاث ،يٷبډ ام عاـ ا٣تاـاٹ    تچاڃا

  ڍ٫ٴال  څًاچاى  اؽاتاٹ  ٫لاٷيل، اٜٗلاة اؽتاٹ ،مؿٷي څعِت اؽتاٹ ٿبڃڄـ ُلایٜي څ .ؽبكد ُچؿ
ام  َيث ٤٫بٻيت ڌڃتيز آڃڊب ؛ډٌتڄـ ٿچاكؿ ډڀيڂ ؿٯيٰبً( PTSD) 1ًبڃغڈ ام پي اًتلى اؽتاٹ څ ي٣ڀټ
 تلیڂ ٯـیڀي ؿك ٿ٨ن ڌپبی ؿك ٳڈ آٿيٸـاٹ. ډٌتڄـ آٿيٸـاٹ ڃبٽ ثڈ ډب ڃچكڅځ ام ُٴٺ يثبؿاٿ اڍڈؽچُ ؿك عـ

 ـٿاي  ؿكیب٫ات  كا( لاٿٌڈ ثچیبیي څ ثيڄبیي،) ٿب عچاى څكڅؿڍ ؿاكؿ، ٯلاك ٿڄٰٜڈ تلیڂ اثتـایي څ  ایاڂ  څ ٳڄا
ٚ  ،ٳڄـ ٿي ٳبك ؿكًتي ثڈ آٿيٸـاٹ ٳڈ ډڄٸبٿي. ٳڄـ ٿي پلؿامٍ ٿب آٷبډي ام ؽبكد ٳبٿاً كا اٛا٣بت  ٿغاي

 ـ آ٧ابم  كا( 2ُاـٷي  ٫لیان  یب ٫لاك رڄٶ،) تڊـیـ پبًؼ آیب ٳڈ ٷيلؿ ٿي تٔڀيپ څ ٳڄـ ٿي اًٴڂ كا  یاب  ٳڄا
 آٿيٸـاٹ ایڂ!«. ڃـاكؿ څرچؿ ؿیـځ ثلاڍ صينڍ ایڄزب ٳڂ، علٳت» ثـډـ ٿ٨ن ثڈ كا ؽٜلڍ ڃيٌت ًيٸڄبٹ

 ُت اڅاؽل ؿك اڍ ٧لیجڈ ثيڄيپ ٿي څٯتي یب تڀلٳنٿبځ ٳبډَ څ ډب ثچتڈ ؽَ ؽَ ٓـاڍ ُڄيـځ ثب ٳڈ اًت
َ  اٻچٯاچ١  ٯلیات  ؽٜال  اعتڀابٹ  ٓچكت ؿك ٯټجڀبځ ٗلثبځ ٳڄيپ ٿي اعٌبى څ آیـ ٿي ٿب ًڀت ثڈ  ا٫انای

ٍ  كا اڅ آٿيٸـاٹ اٽ. اى ؽبڃپ ثيڀبكڍ ٳڈ ؿكعبٻي. ُچؿ ٿي ٤٫بٹ یبثـ، ٿي ثاڈ   كا اڅ څ اًات  ٳالؿڇ  ؽابٿچ
 ـ ٯالاك  ٛيا٪  ؿیٸال  اڃتڊابڍ  ؿك اٗاٜلاثي  اؽاتالات  ثڈ ٿجتا ا٫لاؿ ،ٳڄـ ٿي ڃتلى ؽٜلڃبٳي ٛلم . ؿاكڃا

 
1. post-traumatic stress disorder 

2. fight, flight, or freeze 
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 ایزابؿ  كا ؽٜال  اعتڀابٹ  ،ڍ څراچؿ ڃاـاكؿ  ؽٜل ثب ایڄٴڈ څ ُـڇ ډڀبډڄٶ تڊـیـ ثب ام عـ َيث آٿيٸـاٹ
 .ؿډـ ٿي ا٫نایَآځ كا  یب ٳڄـ ٿي

 ؽٜل ثيڂ ت٬بڅت ؿٯت ثڈ تب ،ٳڄيپ تزلثڈ كا ٿتڄبًت تڊـیـ ڈث يپبًؾ ؽچاډيپ ٿي ٿب آٹ ـڇیا عبٻت ؿك
ٿتچراڈ   ڃـاكؿ ٿي ڃٸڈ مڃٶ ثڈ ٷچٍ كا ٿب ٳڈ تلًڄبٳي ڍډببځؿاًت څ( ربڍ ؿیٸل یب ُڀب ڌكاثٜ ؿك) څاٯ٤ي
 ـ ٤٫بٹ ثيَ آٿيٸـاٹ ا٫لاؿ ثلؽي صلا پي. ُچیپ  ـ ؿیٸال  ثلؽاي  ٳاڈ  ؿكعابٻي  ؿاكڃا  تال  ٿڄٰٜاي  كا تڊـیا

ٚ  څ هڃتياٲ  ام تلٳيجاي  ُڄبًاي، كڅاځ ؿڃيبڍ ؿك ٿچرچؿ صينډبڍ ام ثٌيبكڍ ٿبڃڄـ پبًؼ، ؟ثيڄڄـ ٿي  ،ٿغاي
 ٛيا٪  ثابلاتل  اڃتڊابڍ  ؿك اًات  ٿڀٴاڂ  ٳڄيـ ٿي اعٌبى اٷل: ٳڄيـ ٫ٴل ٛچك ایڂ. اًت تلثيت څ ٛجي٤ت

 ُاڀب ڋ ؽابڃچاؿ  ؿك اٗاٜلاة  هځ اعتڀابٹ ؿاكؿ  ثبُيـ، اٜٗلاثي ياؽتاٻ ُلایٚ څارـ یب ثبُيـ اٜٗلاة
ْ  مؿٷاي  څعِات  اؽتاٹ ثڈ ٿجتا څاٻـڍ ُڀب ُبیـ. ؿاُتڈ ثبُـ څرچؿ  ڍا ٣ڀاڈ  یاب  ڃِاـڇ  ؿاؿڇ تِاؾي
 ـ ٿاي  تزلثڈ كا ارجبكڍ څًچاًي تڀبیات ٳڈ ثبُيـ ؿاُتڈ  ـ ؿاؿڇ ڃِابځ  ٿٜبٻ٤ابت . ٳڄا  اؽاتالات  ٳاڈ  اڃا

 ارابمڇ  اٿاب ( 2010 ،ًابٿچئټن  څ ٷالاؿڅى  ڃٌاتبؿت، ) كًڄـ يٿ اكث ثڈ ؽبڃچاؿڇ ٛلیٮ ام ا٧ټت اٜٗلاثي
 ٳاڈ  ٿ٤ڄبًت ثـاځ ایڂ. اًت ٿخجت ثٌيبك ؿكٿبځ ثلاڍ آٷڊي پيَ میلا ثتلًبڃـ، ُڀب كا ډب یب٫تڈ ایڂ ڃـډيـ

 ٿالؿٽ  اٳخال  ت٨ييل، ثڈ تڀبیٺ څ ٿڄبًت ؿكٿبځ ڃچ١ ثب اًت، ٳڄڄـڇ ڃبتچاځ صٰـك تبځ اٜٗلاة ایڄٴڈ ك٧پ٣ټي
 .تچاڃيـ ٿي ډپ ُڀب. ؽچاډڄـ ؿاُت ثڊتلڍ اعٌبى

ٳالؿ؛ اٿاب ؿك    ؽاچاډيپ  ثلكًي ث٤ـڍ ٫ٔٺ ؿك كا اٜٗلاة ثل تلثيت تأحيل صٸچڃٸي ؿٯيٮ ثڈ ٛچك ٿب
 اعٌبى ٛلیٮ ام څیوڇ ثڈ ُچؿ، عٌبى ڃين ٿغيٚ ٛلیٮ ام تچاڃـ ٿي آٿيٸـاٹ ٳڈ ثـاڃيـ ٫ٰٚ عبٗل، عبٹ

 ٿاـیلیت  كا ؽچؿ ډبڍ اٜٗلاة څ ډب تلى صٸچڃڈ ٿب ٿلاٯجبځ ایڄٴڈ څ ٳچؿٳي ؿڅكاځ ؿك ٿب ڃباٿڄي یب اٿڄيت
 ؽجال  ،یبثـ يٿ تچ٤ًڈ ڍ٫لؿ ٿڄغٔلثڈ ڍډب كڅٍ ثڈ ا٫لاؿ ڌډڀ يُڄبً ٌتی٣ٔت م ٳڈ ؿكعبٻي. ٳلؿڃـ ٿي

 ُاڀب  ثاڈ  ٳتبة ایڂ. ؿاكؿ څرچؿ عٌبى آٿيٸـاٹ ٳلؿځ آكاٽ ثبډـ٩ ؿكٿبڃي ڍكاډجلؿ ٳڈ اًت ایڂ ؽچة
ُاڀب   ڌكاثٜ ٳڈ اثناكډبیي ام اًت٬بؿڇ ٛلیٮ ام تچاڃيـ ٿي ُڀب ؛ؿډيـ اڃزبٽ كا ٳبك ایڂ ؿٯيٰبً تب ٳڄـ ٿي ٳڀٲ

 ثالاڍ  ډاـ٩  ایاڂ  اًات  ٿڀٴڂ ٳڈ ؿكعبٻي. ؿډيـ ٳبډَ كا ؽچؿ اٜٗلاة ؿډڄـ، ٿي ت٨ييل ڃبكاعتي ثڈ كا
 ؿك څاٯا٢ . اًات  ٿڀٴاڂ  ٳبٿاٺ  ثاڈ ٛاچك   عٌبى آٿيٸـاٹ ؿكٿبځ ثلًـ، ڃ٠ل ثڈ ًڄٸيڂ ؽچؿیبكڍ ٳتبة

 تچاڃڄـ ٿي پبًؼ ام رټچٷيلڍ څ ٿچارڊڈ ؿكٿبځ څ ڍك٫تبك يُڄبؽتؿكٿبځ  ٳڈ اڃـ ؿاؿڇ ڃِبځ ٿت٤ـؿ ٿٜبٻ٤بت
ٚ ! اًات  ؿكًت. ٳڄڄـ آاط ي٣ڀټڍ٫ٴلاؽتاٹ څًچاى  څ اٜٗلاة ؿك كا آٿيٸـاٹ ي٤٫ِبٻ ثيَ  ثاب  ٫ٰا

 ؽاچؿ  ك٫تابك  ت٨ييل ثب ًبؿٷي ثڈ كا ٿ٨ن رلاعي تچاڃيـ ٿي ث٤ـڍ ډبڍ ٫ٔٺ ډبڍ تٴڄيٲ څ اثناكډب ام اًت٬بؿڇ
 ـ ؿاؿڇ ڃِبځ ٿٜبٻ٤بت ډڀيڂ میلا ،ٳڄپ ڀيڃ ٓغجت ٫ِلؿڇ ؿكٿبڃي كڅاځ ډب ًبٹ ٿچكؿ ؿك ٿڂ. ؿډيـ اڃزبٽ  اڃا

 پاي  ؽاچثي  ثڈ ٿخجت ڃتبیذ ایڂ څ ُچؿ ٿي ُلڅ١ ERP ام اًت٬بؿڇ ام پي ډ٬تڈ ؿڅ تڄڊب ٿ٨نڍ ت٨ييلات ٳڈ
 (.2007)ٷچڅًڄي څ ډڀٴبكاځ،  ٿبڃڄـ ٿي ثبٯي ؿكٿبځ پبیبځ ام

 ـ اٿيـڅاك ډڀيِڈ تبځڅاٻـیڂ ٳڈ ثبُيـ رلاعي ډڀبځ ثبیـ ُڀب اًت؟ ؿكًت ،اڃٸين يزبځډ ؽجل  ثچؿڃا
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 ٳاڈ  ؿاڃپ ٿي ،ٳڄـ ٿي اًت٬بؿڇ ERP ام ډل كڅم ٳڈ ؿكٿبڃٸل یٲربیٸبڇ اٿب ؿك  ٳڄپ؛ يٿ ُچؽي اٻجتڈ! ثِچیـ
 ROCD ثل ٧ټجڈثل ایڂ اًت ٳڈ  ٫لٕ ٳڈ ؿكعبٻي څ اٽ ؿیـڇ ڃنؿیٲ ام كا ڃتبیذ ٿڂ. اًت ٿإحل كڅٍ ایڂ

ٚ  ٳڈ ERP ٿٜبٻ٤بت) ُچؿڅاٯ٢ ڃڀي ًچؿٿڄـ ډ٬تڈ، صڄـ ٣لٕ ؿك كاثٜڈ اٜٗلاة څ  ډاب  ًاب٣ت  ثاڈ  ٫ٰا
 كا ؽاچؿ  څاٯ٤يات  ٳاڈ  ؿاكیـ كا ٯـكت ایڂ ُڀب ،(ـاڃٳلؿڇ اُبكڇ ٿتچاٻي كڅم صڄـیڂ ثلاڍ كڅماڃڈ ڌٿچارڊ
 څ رڊابځ  څ ٳڄيـ ٳِي يپً ٿزـؿ كا ؽچؿ ٿ٨ن تچاڃيـ ٿي ك٫تبكتبځ، ؿك ت٨ييلاتي ایزبؿ ٛلیٮ ام. ؿډيـ ت٨ييل
 .ثجيڄيـ تل كڅُڂ صِڀبڃي ثب كا ؽچؿ ڌكاثٜ

 ٖ ساتطِعولٕفىشاختلال ٍسَاس  هماتل دس ساتطِ اضطشاب
 عٌبى آٿيٸـاٹ تچاڃـ ٿي ُڀب ك٫تبك ت٨ييل صٸچڃڈ ؿٯيٰبً ٳڈ ٳلؿ ؽچاډيپ ثغج ٫ٔٺ ایڂ ؿك ث٤ـ ٳڀي ٿب
 ـ ٳتبة ایڂ ؿك. ٳڄيپ كڅُڂ كا ت٤بكی٪ ام ٿڊڀي ثؾَ ؿډيـ اربمڇؿډـ؛ اٿب اثتـا  تٌٴيڂ كا  ؽچاډيـ ؿیا
ثاڈ   صيٌات؟  ت٬ابڅت  پي. ٳڄپ ٿي اًت٬بؿڇ كاثٜڈ OCD څ( RA) 1كاثٜڈ اٜٗلاة آٜاعبت ام ٿڂ ٳڈ

 ـ آیاب  ایڄٴاڈ  څ ٳڄـ ٿي تچٓي٪ ثڊتل ُڀب كا ڌتزلث ثلصٌجي صڈ ٳڈ ؿاكؿ ثٌتٸي ایڂ ثڈ اًبًي ٛچك  څارا
 ،ROCD رابڍ  ثاڈ  ُڀب ثٸچیـ اًت ٿڀٴڂ ڍؿكٿبڃٸل ایڄٴڈ ؿٻيٺ. ؽيل یب ډٌتيـ OCD تِؾيْ ُلایٚ

 ؿك څاٯ٢ ؿډيـ، ڃِبځ اًت ٿڀٴڂ ٳڈ ثبُـ اؽتاٻي ًٜظ یب ٣ائپ ُـت تچاڃـ ٿي ؿاكیـ، كاثٜڈ اٜٗلاة
 ډڀضڄايڂ  ٿاڂ . ؿاكؿ ٯالاك  ُاـیـتل  اڃتڊبڍ ؿك ROCD څ ٳڀتل اٜٗلاة ٛي٪ اڃتڊبڍ ؿك كاثٜڈ اٜٗلاة

 كاثٜاڈ  اٗاٜلاة  ٿخبثاڌ ثاڈ  اًات  څٯچ١ عبٹ ؿك ٳڈ كا آڃضڈ ؿډڄـ ٿي تلريظ ٳڈ ُڄبًپ ٿي كا ؿكٿبڃٸلاڃي
 RA آاٜاط  ام اًات٬بؿڇ  اًت ٿڀٴڂ ُڀب. ڃـاكڃـ ا٣تٰبؿ ډب ثلصٌت یب تِؾيْثڈ  لایٳڄڄـ؛ م تچٓي٪

 ام تل آًبځ ؿیٸلاځ ثلاڍ آځ تچٗيظ ډٌتيـ، تِؾيْ ُلایٚ څارـ ؿك څاٯ٤يتاٷل  لایم ـ؛يٳڄ اڃتؾبة كا
 .اًت OCD ٿ٤ڄبڍ ٿچكؿ ؿك ٟلی٪ ډبڍ ت٬بڅت ثڈ پلؿاؽتڂ

 آاٜاط  ٳاـاٽ  ام ٳاڈ  ڃيٌات  ٿڊپ څاٯ٤بً ،ډڀٌلتبځ ثب ثڊتل اكتجبٙ څ تل ڍٯچ اڍڈكاثٜ ایزبؿ ثلاڍ اٿب
 ام ڃبكٗابیتي  ثب٣اج  ؿڅ ډال . ؿاكؿ څرچؿ ROCD ؿك ډپ څ RA ؿك ډپ ارجبك څ څًچاى. ٳڄيـ ٿي اًت٬بؿڇ

 ثالاڍ  تچاڃڄـ ٿي ؿڅ ډل. مڃڄـ يٿ ؿاٿڂ ا٫ٌلؿٷي څ ُلٽ ایزبؿ ثڈ ؿكٿبځ ٣ـٽ ٓچكت ؿك څ ُچڃـ ٿي كاثٜڈ
 ـ ٿؾالة  تبځ مڃـٷي ٳي٬يت  څ اًات  ٿِابثڈ  ROCD څ RA ؿكٿابځ  ٳاڈ  اًات  ایاڂ  ؽاچة  ؽجال . ثبُاڄ

 یابؿ  ٳاڈ  صينډابیي  ڌډڀا  ُاچڃـ،  ٿاي  تڄ٠يپ OCD ؿیـٷبڇ ثب اًت٬بؿڇ ام ٳتبة ایڂ كاډجلؿډبڍ ٳڈ ؿكعبٻي
ٚ  څارـ آیب ثجيڄيـ ٳڈ ډٌتيـ ٳڄزٴبڅ اٷل. ُـ ؽچاډڄـ ٣ڀبٹاِ ٿ٬ڊچٽ ؿڅ ډل ؿك ٷيلیـ ٿي ْ  ُالای  تِاؾي

ْ  اٗاٜلاثي  اؽاتالات  څ OCD ؿكٿبځ ؿك ٳڈ كڅاځ ًاٿت ٿتؾْٔ ثب ډٌتيـ، OCD كًڀي  ٿتؾٔا
 .اٽ آڅكؿڇ ٳتبة ایڂ اڃتڊبڍ ؿك ٿڄبًت ؽـٿبت ؿكیب٫ت ثلاڍ كا ٿڄبث٤ي ٿڂ. ٳڄيـ ٿاٯبت اًت

ٿ٨نتابځ،   ؿك ُاٴٺ  يثابؿاٿ  تالى  ٿلٳن ڃَٰ څ اٜٗلاة ٿبډيت ٿچكؿ ؿك كا ؽچؿ ډبڍ یڈپب ٿب عبٹ تب ثڈ 

 
1. Relationship Anxiety 
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 ؿكٱ ثاب  تچاځ ٿي صٸچڃڈ څ ٿ٤ڄبًت صڈ ثڈ OCD ثڈ اثتا ؿٯيٮ ثڈ ٛچك اٿب؛ ایپ ؿاؿڇ پچَُ كا آٿيٸـاٹ ی٤ڄي
 ٳڄيـ؟ ایزبؿ ثچؿیـ اٿيـڅاك ډڀيِڈ ٳڈ كا اكتجبٛي څ كاثٜڈ ڃچ١ اٜٗلاثي، اؽتاٹ ایڂ ڋًبمڃـ ارناڍ

 ٖعولٕفىش ٍسَاس اختلال دسن
 ت٘ڀيڂ كا OCD تِؾيْ ٳڈ اًت كًيـڇ ُـت ام ًٜغي ثڈ ثيڄپ ٿي ؽچؿ ؿ٫تل ؿك ٳڈ اٜٗلاثي ا٧ټت

 ٳڄڄاـڇ  ڃبكاعات  څ ٿاناعپ  تٴالاكڍ،  ډبڍ تٴبڃڈ څ تٔبڅیل ا٫ٴبك، ثب ٳڈ پنُٴي كڅاځ ٿچٯ٤يت یٲ ،ٳڄـ ٿي
 ایزابؿ  تاچرڊي  ٯبثاٺ  ڃابكاعتي  څ اٗاٜلاة  ډب څًچاى ایڂ. ُچؿ ٿي ڃبٿيـڇ څًچاى ٳڈ ُچؿ ٿي ٿِؾْ

 ډاب  ؿًات  ٌُتڂ ٿبڃڄـ رٌڀبڃي ك٫تبكډبڍثبُـ یب  څًچاى ٳلؿځ يؽڄخ ثبډـ٩ ٳڈ ك٫تبكڍ ډل څ ٳڄڄـ ٿي
 ؿك(. 2013 ،آٿلیٴاب  پنُاٴي  كڅاځ اڃزڀڂ) ُچؿ ٿي ڃبٿيـڇ ارجبك ٫ٴلڍ، ڃِؾچاك ٿبڃڄـ فډڄي ك٫تبكډبڍ یب

OCD كاؿیاچیي  اًات،  كڅُڂ فډڄتبځ ؿك اڃـڅڇ څ ٧پ ام پبیبڃي ثي ٿچد ثب كاؿیچ یٲ ٳڈ ٳڄيـ ٿي اعٌبى 
 ٓاـا  ایڂ. ٳڄـ ٿي تٴلاك ،يؽبٿچُ ڌؿٳڀ ثـڅځ ،ډل كڅم كڅم، ٛچٹ تڀبٽ ؿك ُڀب كا ډبڍ تلى ثـتلیڂ ٳڈ
 اعتڀابلاً  یاب  ایـ ُـڇ ٿلتٴت ٯجاً ُچیـ، ٿلتٴت اًت ٿڀٴڂ ٳڈ ثنكٷي اُتجبډبت تڀبٽ ٿچكؿ ؿك ُڀب ثڈ
 ایاڂ  ثاڈ  اًات،  ُٴڄزڈ ڃچ٣ي ا٫ٴبك ایڂ ٳڈ كًـ ٿي ڃ٠ل ثڈ اٷل څ ؿډـ ٿي ډِـاك ٳڄيـ، تغڀٺ تچاڃيـ ڀيڃ

 ـ ٿي ایزبؿ ٿجتا ٫لؿ ؿك كا اعٌبًي صڄيڂ ٳبٿاً ٳڈ اًت ؿٻيٺ  رڊابڃي  ثڊـاُات  ًابمٿبځ  ؿك څاٯا٢ . ٳڄا
 ًاٜظ  ؿك ًااٿتي  ٫ٰاـاځ  ٧يلٳِڄـڋ ٣بٿٺ ُِڀيڂ ڌٿخبثثڈ كا OCD امرڀټڈ اٜٗلاثي، اؽتالات مٿبڃي
 (.2017 ،رڊبڃي ثڊـاُت ًبمٿبځ) ٳلؿ ثڄـڍ٫ڊلًت رڊبځ

OCD كًـ ٿي ڃ٠ل ثڈ ایڂ ثڈ ُجيڈ صينڍ څ ڃِچؿ ؿكٿبځ ٳڈ مٿبڃي ؽٔچّ ثڈ اًت، ؿكؿڃبٱ: 

ٚ  ؿك څاٯا٢  څ ڇ ثبُاڈ ڃجاچؿ  ایاڂ  ٿڄ٠اچكت  «ؿاكٽ ؿڅًتت» ٷ٬تي څٯتي اٷل :ٿ٨ن  څ ٷاچ  ؿكڅ٥ یاٲ  ٫ٰا
 ؟ثبُي صڈ ٳاډجلؿاك

 ٳابك  ایاڂ  ٳلؿٽ ٿي ٫ٴل ٷ٬تپ؟ ٳڈ ثچؿ صينڍ ٿڄ٠چكٽ څاٯ٤بً آیب... ٿ٨ن ،يڈؽچث ڌڃٴت مؿڍ ثڈ ډـ٩، :تچ
 ثـڅڃپ؟ ڃجبیـ ؟ڈؿكًت ،ڇثـ ایڂ! ڃيٌتپ ٿٜڀئڂ ٳبٿاً الاځ اٿب ٳلؿٽ كا

 ،٣ِاٮ  ثاي  ؿك ڃڊبیات  ،ڃٴڄي ؿكٱ كڅ ایڂ اٷل! ؿاكیپ ثنكٵ ٿِٴٺ یٲ ایڄزب ٿب! ڇثـ ؽيټي ،آكڇ :ٿ٨ن
 !ُـ ؽچاډي ثـثؾت څ تڄڊب

 ـ ٿڂ! ٿڄڈ تلى ثـڅځ ٣ِٮ ثچؿځ ثـتلیڂ .څاڍ اڅڇ :تچ  صٜاچكڍ  څٷلڃاڈ  ڃپثاـڅ  كڅ پبًاؼ  ایاڂ  ثبیا
 ؟ثـٽ اؿاٿڈ كاثٜڈ ایڂ ثڈ تچڃپ ٿي

 !ٳڄي ُلڅ١ كڅ ٳڄـڅٳبڅڇ ثڊتل. ؿاُت ڃؾچاډي ؽچثي اعٌبى ڃـڅڃي ٳڈ مٿبڃي تب ،ڈؿكًت :ٿ٨ن

 ایاڂ  عٺ ثلاڍ ٳبكڍ ډل اڃزبٽ ایڄتلڃتي، رچڍڅرٌت ٿٰبیٌڈ، ٫ٴلڍ، ڃِؾچاك! ُـڍ ؽبٿچٍ تچ څ
 ـ ٳڈ اًت صينڍ ٿڄ٠چكتبځ ؿك څاٯ٢ آیب ٳڈ ًإاٹ  ـٓـ اٷال  څ ٷ٬تيا  ـ ٿٜڀائڂ  ؿكٓا  ٿ٤ڄابیي  صاڈ  ڃيٌاتي
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 ـ ٿاي  ُٲ څ مڃڄـ ٿي ڃٮ ،ُڄچیـ ٿي كڅم ٛچٹ تڀبٽ ؿك ٳڈ ا٫ٴبكڍ آځ. ثبُـ ؿاُتڈ تچاڃـ ٿي  اٷال  ٳاڈ  ٳڄڄا
 ٳاڈ  كڅُاي  یاب  تبځ اعٌبًبت ٓغت ،تبځ اكتجبٙ ؿكًتي ڋؿكثبك ٿچاكؿڍ ؟ُـ ٿي صڈ ا٫تبؿ ٿي ات٬ب٭ ٫اځ

 څاٯ٤بً ُچڃـ، ٿي ٟبډل څٯتي څ ډٌتڄـ څًچاى ایڄڊب ؟اڃـ ٳـٽ اڃـ يـڇ٫ڊڀ كا آځ ڌډڀ ؿیٸلاځ كًـ ٿي ٟلځ ثڈ
 ڍډاب  ڃ٠ب٫ات  اڃزابٽ  ثب ډب كًبڃڈ ؿككا  OCD ٿلؿٽ ثيِتل. ُچڃـ ٿي اعٌبى مڃـٷي څ ٿلٵ ٿچٗچ١ ٿبڃڄـ
 اعٌابى  ثاڈ  ٿياٺ  ام ٫لاتال  ثٌايبك  اؽتاٹ ایڂ څاٯ٤ي ڌؿاٿڄ اٿب ،ُڄبًڄـٿي ارجبكڍ يؿډ ًبمٿبځ یب ٿٴلك

 ٿتٔاٺ  صيانڍ  ډال  ثاڈ  تٰلیجي ثڈ ٛچك تچاڃـ ٿي OCD ؿك ٿناعپ ا٫ٴبك ٿچٗچ١ ،ؿك څاٯ٢. اًت پبٳينٷي
 OCD! اًت ؿكًت. ؿډيـ ٿي اډڀيت آځ ثڈ ثيِتل ُڀب ٳڈ ٳڄـ ٿي اڃتؾبة كا صينڍ ٿ٤ڀچلاً اٷلصڈ ُچؿ،

 اڃتؾابة  ُاڀب  ثاڈ  اكًابٹ  ثالاڍ ت، اًا  آًابځ  آځ ٷل٫تڂ  ـڇیڃبؿ ٳڈ پيبٿي ډڀضڄيڂ څ پيبٿي ډل تڄڊبیيثڈ
 ٳڈ يډبی تلى آځ ،ُچؿ ٿي تخجيت ٿب ڃتبیذ یڂتل څعِتڄبٱ څ ډب تلى تلیڂ ثنكٵ كڅڍ ٣چٕ ؿك. ٳڄـ ڀيڃ

 ـ ٯالاك  اٷال  ٳاڈ  ُچڃـ ٿي تخجيت صينډبیي كڅڍ ا٫ٴبك ایڂ. ؿاكڃـ ٿي ڃٸڈ ثيـاك ُت ؿك كا ٿب  ات٬اب٭  ثبُا
 (.ٷچیـ ٿي OCD ٳڈ ٛچك ایڂ) ُچڃـ كڃذ څ ؿكؿ ٣ڀل ٲی یب ُـځ كډب ،ٛلؿُـځ ثڈ ٿڄزل تچاڃڄـ ٿي ثي٬تڄـ،

 :اًت میل ٿچاكؿ ُبٿٺ OCD كایذ ٿچٗچ٣بت

OCD سابطِ دس (ROCD:) ؽاچؿ  ډڀٌل ؿك څاٯ٢ ایڄٴڈ ام تلى اُتجبڇ، اڍڈكاثٜ ؿك ٯلاكٷل٫تڂ ام تلى 
 .ثبُـ ڃـاُتڈ ؿڅًت ُڀب كا څاٯ٤بً اڅ ایڄٴڈ ام تلى یب ثبُيـ ڃـاُتڈ ؿڅًت كا

OCD جٌسی گیشی هشتبط با جْت (SOOCD): یاب  ثبُيـ ؿاُتڈ «اُتجبڇ» رڄٌي ٷلایَ ایڄٴڈ ام تلى 
 .ُـ ٿي ُڄبؽتڈ( HOCD) ؽچاڇ رڄي ډپ OCD ٯجاً ٳڈ ٳڄيـ اڃٴبك كا ؽچؿ څاٯ٤ي رڄٌي تڀبیٺ ایڄٴڈ ام

OCD ام تالى  یاب  ،عبٗال  عابٹ  یاب  ؿكٷقُتڈ صڈ ؿیٸلاځ، ثڈ كًبڃـځ تيآً ام تلى :آسیب با هشتبط 
 .ؽچؿٳِيثڈ  اٯـاٽ یب ؽچؿ ثڈ كًبڃـځ تيآً

OCD پذٍفیلی (POCD:) راقة  ٿؾ٬يبڃاڈ  ثڈ ٛچك ایڄٴڈ ام تلى یب ٳچؿٳبځ ثڈ رڄٌي تزبڅم ام تلى 
 .ٳڄيـ ٣ڀٺ آځ اًبى ثل څ ُـڇ ٳچؿٳبځ

OCD یاب  ٫ټٌا٬ي  ڍډب پوڅډَ ًبیل یب ډٌتي ٿبډيت ٿلٵ، ام پي مڃـٷي ثڈ اُت٨بٹ یب تلى :ٍجَدی 
 .څرچؿڍ

 ثاب  ا٧ټات  ٳاڈ ؽاچة ثاچؿځ    څ ؿكًات  څ اؽاٯي ٿڄ٠ل ؿك ام عـ َيث ڃٸلاڃي :اخلاقی ی/بپشخاشگشی
 .اًت ډڀلاڇ اثـڍ ٻ٤ڄت ام تلى یب ؿاكڍ یڂؿ

OCD ٳاڈ  ٿچٗاچ٣ي  ٫لمڃاـتبځ،  ڃبؽچاًتڌ یب ٣ڀـڍ ٳِتڂ عتي یب ٓـٿڈ مؿځ ام تلى: صایواى اص پس 
 .ؿډـ ٿي كػ ٿبؿكاځتبمڇ ثلاڍ ا٧ټت




