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181  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / <Bµk½BM> pA ¬joñ¯ SîB7A /74

183  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »~h{ ºBµjAjnAoN ³M ¬jAj xAjBQ /75

185  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / kîA±N ° BµçoL Rk«k®¦M ° Rk«²BU±� ºk®«j±w »wnoM /76

187 jnAm£»« nB®� An y½Bµnog°r>e An k«CnB�B¯ºB´goL k½A±L ³�'½ q¢½B] ºB´goL jB\½A /77

189  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / çoL B½ ²kîBN ð½ K½Bí« ° B½Aq« ¬jo� Swo´L /78

191  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / kîA±N ° BµçoL ºo¼£¥ñ{ ·`MBw »wnoM /79

193  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / BµçoL bÀæA ° ¥½kíU ºAoM ºpAjoQo½±~U pA ²jB>TwA /80

195  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¦æA ºBµn°BM ºpBwnBñ{C

197  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / '¼½BQ ³M °n ¬Bñ¼Q /81

199  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »>Bî RAnBLî /82

201  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¦ª] ¥¼ªñU /83

202  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¯±{»« oµBs k®½Cj±i nBñLA K§BN nj ³� »¦æA ºBµn°BM /84



205  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±]±« .k½k] »¦æA ºBµn°BM S½±�U ° ºo¼£¥ñ{

207  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¦æA ºBµn°BM ²nBMnj ¬Bí]Ao« ³M xp±«C /85

209  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / '½ q¢½B] »¦æA ºBµn°BM jB\½A /86

212  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBTw±¼Q pA ²jB>TwA /87

214  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SLX« ºBµ²jAj xnAq£ /88

216  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / <³� nB¢¯A> Rn±æ ³M ¬jo�¥ªî /89

218  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½k] »¦æA n°BM ºA³`h½nBU »MB½ pnA /90

220  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / '¼½BQ ³M °n ¬Bñ¼Q ²±¼{ ³M nBñLA BM y§Ba /91

222  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B\¼µ Ç »¯À`î y`¯ ºB>½A /92

224  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±i xo½mQ ºo¼£jB½ /93

227  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S«°B�«

229  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / é]Ao« S«°B`« /94

232  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o¢¯B«nj S«°B`« /95

235  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬C ºAn° ° ¬B«nj ³ªUBi

237  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±î pA ºo¼¢z¼Q /96

239  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬B«nj ³ªUBi /97

243  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬B«nj pA ¥æBe k½A±L r>e /98

246  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo¼¢¼Q /99

249  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?SwA ¬Bí]Ao« ºAoM R�2 B½C :»¯B«njSiB®{

251  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ³Ti±«C ³M ¥ªî /100

255  (S¼íN±« ³M ³TvMA°)*»îBªT]A ºB¼M±L ³M ÀTL« é]Ao« ð½ »UB«k`« ºpBw ¨±´>« /1 Sw±¼Q

257  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »îBªT]A ºB¼M±L ³M ÀTL« é]Ao« (DTR) nBñLA ³¯Ap°n SLY / 2 Sw±¼Q

259  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »îBªT]A ºB¼M±L ³M ÀTL« é]Ao« ºAoM »¢¯Bi e¼§BñU ¨oL /3 Sw±¼Q

261  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®«





¬Bª]oT« ³«k�«

,y¯Aj ³Ç� 'Ç½A ³M ° y¯Aj »MB½pBM ° xp°k¯A ,³ÄAnA ,xpAjoQ ,Kv� ¶±d¯ ³M »TiB®{ »wB®{¬A°n

j±{»« w±Mo« B« gwBQ ¶±d¯ ³M q¼¯ ° k®�»« ºoLµAn ,jo¼£»« nAoN B« ³]±U jn±« An ³`¯C ³¯±¢a

BU k{»« xÀU ,»wB®{¬A°n nj ºjoñ½°n oµ k§±U pA uQ ©¼¯Aj»« ³� n±7¬Bªµ /(2000 ,±v§±w)

ºBµxÀÇU ¥æBÇe »¯B«njSiB®{ /k½C j±]° ³M ©µ »¯B«nj ¶±¼{ ,³½ o\¯ ¬C »¦æA ©¼µB>« ·½BQoM

/k®Tv¯Aj»« ºozM e¦Th« ºBµ»£s½° y½Ak¼Q ºB®M¡®w An ²k{ o� l©¼µB>« ³� SwA »¯BwB®{¬A°n

pA ºnB¼vM ¬B«njºAoM ° k{ boB« »Moz ºBµn±z� njºjÀ¼« 50 ³µj oiA°A nj»¯B«njSiB®{

»`¦Çi ° »ÇMAoBgA R¿ÀTiA ° ©zi ¤oT®� pA ,»ñ{qQ¬A°n R¿ÀTiA ° »TiB®{¬A°n RÀñz«

/(1999 ,ºoL)SLn nB� ³M »¯oL°q¼ñwA ¬B«nj BU ³TLo£

,j±ÇM ²kÇ{ kîB`TÇ« ³� ðM /k¼wn »TiB®{¬B«nj »«B¢z¼Q ³M º°Bñ¯A°n ²B¢TwBi pA ðM ¬°nC

ºBµ³¼goL »MB½pnA ºAoM ,SwA ²jn°C ©µAoL »¯A°n ºBµ¤ÀTiA jn±« nj»ª´« ºBµy®¼M º°Bñ¯A°n

³¯B½Ao£ ²k½A K§BB« °BµB½Ån ²nBMnj»z½B«pC d¼`dU pA °A ºBµ³TLB½ B«A ,jp d¼`dU ³M Swjº°Bñ¯A°n

ºAoÇM o¢½j ¬Ak®ªz¯Aj pA ºnB¼vM k®¯Bªµ ðM /k¯qM n°j An º°Bñ¯A°n ©¼µB>« K¦zA °A BU k{ WîBM

,k¯j±ÇM º°BÇñ¯A°n cÀioM ³� ºkµA±{ pA H`¼Nj »¯A°n R¿ÀTiA »TiB®{¬B«nj ° ³½ o\¯ '½°kU

,k®®Ç� y½B«pC ° »®¼MpBM An j±i »>®« nBñLA j±{ ³Ti±«C ¬AnBª¼M ³M o£ A ³� SLB½nj °A /jo� º°o¼Q

/(2006 ,tAo�n±¯ ,BñwBa°oQ)kMB½»« j±L´M B´¯C »£jovLA

'Ç½A pA ºo¼Ç£ ²o´ÇM ºBµjoLÇµAn ³î±ª\Ç« ° Bµn°BM B½ y¯Aj pA ºnBTiBw ¬A±®î ³M BµSiB®{

SwA '½A »¯B«nj SiB®{ '½jB¼®M çoL ,¥ªî nj /k¯±{»« J±vd« »NBLB¯A ºA²±¼{ ³M RBîÀ7A

j±i pA y¼M ³� SwA '½A oM jB`TîA ,²°Àî³M /k¯nAm£»« o¼YFU BµnBTLn ° RB¯B\¼µ oM BµSiB®{ ³�

»ª´Ç« ºBµçoL jnA±« '½A /k®µj»« gwBQ BµjAk½°n pA »TiB®{ ºBµ»½Bª¯pBM ³M jAoLA ,BµjAk½°n

/(1998 ,'ª½ oL ,±¼¦¼UAj ,³ñ¼®½An)k®®�»« '¼¼íU ºj±L´M pB¼¯y¼Q ³MBX« ³M An »TiB®{ o¼¼^U ³� k®Tvµ

SwA ¨p¿ »UnBLî ³M /SwA »¯B«nj¬A°n ºBµx°n o½Bw ¬±`ªµ »¯B«nj SiB®{ nj³¼§°A ¤±æA

/jn°B¼M j±]° ³M An ºA³¼§°A G½Ao{ ° RB«AkNA j±i »TiB®{ ºBµð¼®ñU m°o{ ºAoM o¢¯B«nj SiB®{



nBª¼M d½±zU ,³BMAn '½A S½ o½k« ºAoM »TiB®{¬A°n ºBµRnB´« pA ²jB>TwA ° KwB®« ·BMAn ºnAoNoM

éMB®« o½Bw pA ²jB>TwA ° ºnBª¼M ¥¦î ³M é]An »UBîÀ7A ¬jn°C Swj ³M ºAoM ºnBª¼M ¬B½ o] ¬B¼M ³M

³NÀî ¬Aq¼« ez� ///° ²jA±¯Bi pA RBîÀ7A ° nBª¼M »ñ{qQ ²k¯°oQ ¥X« oUd¼NjRBîÀ7A Kv� ºAoM

}hz« ,¬B«nj ºAoM nBª¼M ¶q¼¢¯A ð½ odU ºAoM »½Bµx°n ¬joM nB� ³M ¬B«nj ºAoM nBª¼M ¶q¼¢¯A °

¬A±®î ³M o¢½jjnA±« ºnB¼vM ° ///³¯ B½ SwA »¯B«nj SiB®{ ºAoM KwB®« nBª¼M ¥ñz« ³� '½A ¬j±ª¯

/k¯°n»« nB� ³M »¯B«njSiB®{ ²s½° ³M ° »¯B«nj¬A°n m±¯ oµ nj ³¼§°A ¤±æA

ºBµn±Çz� nj ³ñ¦M ,j°n»« nB� ³M ° ²k{ ³TLo½mQ »Moz ºBµn±z� nj B´®U ³¯ »¯B«njSiB®{

,B¼ÇwC nj »¯B«njSiB®{ joMnB� ºAoM ³� SwA '½A S¼íNA° /SwA ³TLB½ ºA²s½° ²B¢½B] q¼¯ »½B¼wC

po7 ³M ²k«C Swj ³M ºBµ³TLB½ ,¤Be '½ABM /jnAj j±]° ºnB¼vM »wB¼w ° »¢®µoL ,»>v¦L RÀñz«

¬Ao¢zµ°sQ ° »®¼§BM ¬B~~hT« ogBe ¤Benj /k®Tvµ ¬C ¬j±M oYÆ« ²k®µj¬Bz¯ ºA²k®®�nA°k¼«A

kÇ«CnB� »¯B«nj¬A°n joñ½°n ð½ ¬A±®î ³M »¯B«njSiB®{ ³� k¯A³TLo½mQ »ª¦î ºBµ³TLB½ tBwAoM

1- evidence based 2- Goldsmiths

/(1999 ,ºoL)SwA oYÆ« jAoLA [¯n yµB� nj ,1kµA±{ oM »®TL«

'½ oT£nqM pA »ñ½ ° ¬BTv¦¢¯A 2S¼ªwAk¦£ [§B� »¯B«nj¬A°n jBTwA <¬k½Anj ºk®½°> n±vL°oQ

°A /jnAj ³§Bw 30 ºA³`MBw ²p±e '½A nj ³� SwA ¬B´] nj ºnBTLn Ç »TiB®{ ° »TiB®{¬B«nj ¬AoLµn

¬B«nj é«B] ºBª®µAn> ¥X« »½BµJBT� /k{BM»« »~~hU JBT� 160 pA y¼M nBTwAo½° ° ²k®v½±¯

/k®Tvµ °A ºBµJBT� '½ oUc°oí« pA /// ° <»¦ªî ²n°Bz« ºk¼¦� ºBµ³Tñ¯> ,<ºjoL

x°n ¬Ao¢¯B«nj> ³½ oz¯ nBTwAo½° ° ¬k®§ nj <toTwA S½ o½k« q�o«> u¼Än ¬B®¼¯ ¥ñ½B« oT�j

³M ºnBTLn Ç »¯B\¼µ Ç »¯À`î ¬B«nj> ° <²jozL »¯B«njSiB®{> /SwA <ºnBTLn Ç »¯B\¼µ Ç »¯À`î

Ç »¯À`Çî ° »TiB®{ ºBµ¬B«nj B´¯C nj ³� Sw°A ºBµJBT� '½ oUx°oLoQ ³¦ª] pA <²jozL ¥ñ{

»£k¯p> JBT� ²k®v½±¯ °j '½A pA /SwA ²jo� »Loí« »UB¼¦ªî ° ³æÀi ¥ñ{ ³M An ºnBTLn Ç »¯B\¼µ

/SwA ²k¼wn NBa ³M k®ª]nA RAnBzT¯A º±w pA ³� ²k{ ²k¯Ajo£oM »wnBL ³M <³¯Ak®«joi

ºpBw²jBw ° ¬jo� »UB¼¦ªî oM »®TL« ³� »TiB®{¬A°n ºBµ¬B«nj ³M k½k] ºBµjoñ½°n tBwAoM

³î±ª\« ¬k½Anj° ¬B®¼¯ ,SwA nB� ²pBU ¬Ao¢¯B«nj²s½°³M ,¬Ao¢¯B«nj°¬B~~hT« ºAoM ¬B«njk®½AoL

¬Ao¢¯B«nj ºAoM ³Tñ¯ ³M ³Tñ¯ ° B̈£ ³M B̈£ ¥ñ{ ³M An ¬B«nj ¥eAo« ³� k¯A²j±ª¯ e¼§FU An »½BµJBT�

»¯B«nj³v¦] '½ oiCBU '¼§°A pA ³� k®Tvµ »½Bµ³hv¯B´¯C ºBµJBT� o¢½jRnBLî ³M /k®�»« c½ ozU

/k®½Bª¯»« '{°n An ¬B«nj o¼v« ° ²j±M o¢¯B«nj ²Aoªµ



y½AoÇ£ ° ³TLBÇ½ B« n±z� nj An j±i ²B¢½B] ³TLn ³TLn »TiB®{¬A°n ºBµ¬B«nj ° »wB®{¬A°n

¨q¦Tv« j±i '½A ° j±{»« oTz¼M ° oTz¼M tB®{¬A°n y¯Aj ° }~hU pA ²jB>TwA ³M »«±ªî nBñLA

³M ³� »½BµJBT� ³¦v¦w ²p°o«A /j±M kµA±i B« n±z� ¬Ao¢¯B«nj }~hU ° y¯Aj ¬°qLAp°n ºB`UnA

jn±« ,k®µj»« nAoN ¬Ao¢¯B«nj nB¼TiA nj An RBîÀ7A '½ oTz¼M SN° ¥NAke coæ BM ° ²jozL ¥ñ{

y¼Q An »¯B«njSiB®{ k®½AoL nj ºk¼¦� ³Tñ¯ 100 ³� q¼¯ ogBe JBT� /k¯A³TLo£ nAoN |Bi ³]±U

º±¢MA±] ° ²joM ¿BM »¯B«njSiB®{ pA An ¬Ao¢¯B«nj »µB£ C k¯A±U»« ,kµj»« nAoN ¬Ao¢¯B«nj º°n

»«BªÇU ºBÇz¢µAn BU k{ ²k¯Ajo£oM »wnBL ³M ¬Bª]oT« Gw±U ¥¼§j '¼ªµ ³M ° k{BM B´¯C R¿AÆw

³ªÇ]oU ³TL§A /k¯A³TLo£ nAoN »¯B«njSiB®{ o¼v« nj »£pBU ³M ³� k{BM »¯Bv� ²s½° ³M ¬Ak®«³NÀî

SLd« pA nB{ow RAjB´®z¼Q ° RAo\¯ nB\T¯A nj ³¯AoLæ»M ¬Bª]oT« ° ²j±L¯ ¤Bñ{A pA »§Bi ogBe

/k¯A³Ti°j o«A ¬B~~hT« ° ¬B£nqM ²k¯pnA ºBµ»½Bª®µAn ³M ©za |±~i³M ° k®Tvµ ¬B£k®¯A±i

° k¼UBÇwA ogBÇe 'TÇ« oUé½ oÇw ° oT´M ³aoµ ³ÄAnA S´] ¬Bª]oT« ckµ d`dU ºBTwAn nj B«A

º°pnC ° ©½nBzL»« o´« ³M An B´¯C ¬A±UoQ ¬BTwjB] '¼ªµ ³� k¯A²k{ Sªep ¥ªdT« ºjB½p ¬BTw°j

:²s½°³M ,©¼½Bª¯»« ¬BzµAn ³NnkM An d¼L±U ° »T«Àw

¤B^T{A oM ²°Àî k®«³NÀî o{B¯ °k®ªz¯Ajð{qQ¬A°n ð½ ¬A±®î³M ³� k®ª]nA oT�jºBNC JB®] É

»¯BL« xoTv£ coæ An j±i »¯kz¯eæ° ³NÀî ° ºro¯A ,SN° pA ºA²kªî yhM SMBL7 nB� ³M

»¯A°n S{Ak´M ¶p±e ²s½°³M ° »ñ{qQAo¼Q ° »ñ{qQ ¬B~~hT« »ª¦î ²B¢½B] ºB`UnA ° ºo\¯

nj|±~i³M oLTí« »ª¦î q�o« ð½ ¬A±®î ³M An k®ª]nA RAnBzT¯A k¯A³Tv¯A±U HT`¼`e ° k¯A²j±ª¯

/k®½Bª¯ »Loí« ¬Ao½A oz¯ ¶p±e ° »ª¦î ³í«B] ³M »ñ{qQ¬A°n ° »wB®{¬A°n ¶p±e

o½k« °»ª¼ªæ nB¼vM ° o¼¢¼Q ,jn±ioMx±i ,B{±� ,¤BíL¬AnBñªµ pA ³� o>\« oT�jºBNC JB®] É

BÇM ¬B«p©µ ° »µBU±� Rk« ³ao£ A ¬Bz½A BM »½B®{C nBhTLA ° k®{BM»« k®ª]nA RAnBzT¯A k¼§±U

/j±M nAk½BQ ° ²k¯p±«C ,nAm£o¼YFU nB¼vM ºA»½B®{C B«A k½jo£ ©µAoL ¬Bª]oT« ºAoM oYA '½A ³ª]oU

° nBÇzLA ¬B½BÇNC ²sÇ½° ³ÇM k®ª]nA RAnBzT¯A yñTªep ¬AnBñªµ ³î±ª\« pA jnAj B] ¬B½BQ nj É

�½nj nB� oUé½ ow ° oT´M ³ÄAnA ºAoM »z{±� _¼µ pA oLA° S¼ª¼ªæ ° »½°n²jBz£ BM ³� ºp°n±¯

An JBT� noñ« ºBµºo¼£ G¦z ° O½BU Sªep ¬A°AoL SNjBM ³� BTw°n ° ºk½±¯Bµ©¯Bi ° ²j±ª®¯

/©¼½Bª¯ »¯AjnkN ,k®T{Aj ²k´î ³M

»M±�í½k¼ªeoT j
»ª½o ³«±~í«
1387 ¬BTvMBU





nBT@¢z¼Q

1. Aaron. T. Beck 2. Sperry 3. Salkovskis

nj ,(1921 k§±T«)1ðßM /»U ¬°nC ,»½Bñ½ o«C ð{qP¯A°n Gw±U 1960 ³µj ¥½A°A nj »¯B«nj SiB®{
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