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:¬B\¼µ pA nBª¼M JB®T]A
ºBQ y¼Q �nqM »¢®w

¬Ao¢¯B«nj SiB®{

1. Stephan Holland 2. self-protective maneuvers

1k®§Bµ ¬B–TwA
o¼¼’ÇU ™½o‡ pA ¬AnBª¼M »–®« ºBµ¬B\¼µ o¼¼’U ,ºnBT—n - »TiB®{ ¬Ao¢¯B«nj ß”kµ Á±�A
yµBŸ nj ºnBT—n - »TiB®{ ºBµ�¼®āU ³Ÿ k¯A²jAj ¬Bz¯ Bµyµ°sQ /SwB´¯C »TiB®{ ¨BŠ¯
k®Ç¯A±U»ªÇ¯ ¬AnBª¼M pA »ioM ,¤Be −½A BM /k¯nAjn±ioM ¨p¿ »zhMoYA pA »–®« ºBµ¬B\¼µ
2»T½Bªej±i ºBµjo¢{ /k¯nAk¯ nBŸ −½A ³M »¦½BªU ³Ÿ−½A B½ k®®Ÿ ¥ØªdU An »–®« ºBµ¬B\¼µ
/kÇ¯nAj » Øª´Ç« yšÇ¯ ¬B{ºnBª¼M »¦�— ©½À� ¨°AkU ° jB\½A nj ,k®®Ÿ»« lBhØUA ¬AnBª¼M ³Ÿ
¡®w ° k®Ÿ Ak¼Q p°oM ¬B«nj k®½Co— nj SwA −āª« ,»–®« ºBµ¬B\¼µ pA JB®T]A ³M y½Ao£
jB\Ç½A ¥āz« ¬B«nj S—oz¼Q k¯°n nj »z½Ao£ −¼®a /jpAk®¼M ¬Ao¢¯B«nj ºBQ y¼Q »£nqM
»Mo\U ³¯A±TzQ ³Ÿ ºjnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU pA »¯AnBª¼M −¼®a ,SwA −āª« ³\¼T¯ nj /k®Ÿ»«
n±Š®« ³M ¬AnBª¼M −½A ³M �ªŸ ºAoM kwn»« oŠ¯ ³M /k¯oL¯ ²o´M »M±i ³M ,k¯nAj »´ Ø]±U ¥MB›
pB¼Ç¯ ºA²sÇ½° o¼ÇMAkU ³M ,¬BzUÀāz« »¦�— ©½À� yµBŸ ° ¬Bz½Bµ¬B\¼µ BM oUoØYÆ« ³¦MBš«

/©½nAj
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10»¯B«njSiB®{ ºBµy§Ba

1. emotional processing 2. Greeenberg 3. Paivio

1»¯B\¼µ xpAjoQ ¤k Ô«

4. Safran 5. optimal adaptation 6. Linehan

³®¼«p nj (1987 ,4¬Ao–w ° �oM−½o£ ;1997 ,3±½°»½BQ ° �oM−½o£ ,2002) 2�oM−½o£
»¯B«nj SiB®{ nj k¼–« ºA³¯±£ ³M ¬C pA ¬A±U»« ³Ÿ SwA ²jAj ³ÄAnA »§kÔ« ,»¯B\¼µ xpAjoQ
oÇYA nj Bµ¬B\¼Çµ /j°n»Ç« nBªÇ{ ³ÇM RB�ÀØ‡A »�±¯ ,¬B\¼µ SwA kšT�« °A /joŸ ²jB–TwA
fn ºnB¼zµ ¶p±e pA ZnBi B´¯C K¦“A ° k®½C»« j±]±M ¬±£ B¯±£ RB�À‡A ºpA±« xpAjoQ
¶nBMnj tBveA −½A /k®Ÿ»« jB\½A jo— nj » Ø�Bi tBveA ,xpAjoQ −½A ¥~eB« /k®µj»«
Ao½p ,SwA »›BL†¯A ºk®½Co— −¼®a /kµj»« »UB�ÀØ‡A °A ³M ,}h{ oM …¼d« oYA »¢¯±¢a
W�BM ,»UB�ÀØ‡A SØ¼�Bi oM ²°À� ,Bµ¬B\¼µ /kµj»« nAo› jAo—A nB¼TiA nj ºjB½p RB�ÀØ‡A
oŠ¯ nj RB�ÀØ‡A ¬A±®� ³M An ¬B\¼µ o£ A /k¯±{»« ºnBT—n »¢Th¼¢¯AoM ° …MA°n nj ¥¼´vU
³v½BšÇ« ¥MB› ,k¯o¼£»« nAo› »TiB®{ ºBµ�¼®āU ZB«C ³Ÿ nBā—A BM An ¬C ©¼¯A±U»« ,©½o¼¢M
ºBµ»½Bª¯pBÇM »†i xpAjoQ ¥�Be nBā—A ,(1987) ¬Ao–w ° �oM−½o£ oŠ¯ ™L‡ /©¼¯AkM
»š†®« RB�ÀØ‡A xpAjoQ ° »¯B\¼µ RB�ÀØ‡A xpAjoQ ³TL§A /k®Tvµ (RBª¦Ÿ ¥X«) �¼¦Lªw
ºk�ÔMk®a ° ²k¼`¼Q xpAjoQ ºBµjAj¬°oM pA »ā½ �¼¦Lªw nBā—A /k¯nAj ¥«B�U o¢½kā½ BM
nj »TiB®{ ºBµ�¼®āU ³Ÿ SwA ¥¼§j −¼ªµ ³M k½B{ /k¯±{»« ¬B\¼µ jB\½A W�BM ³Ÿ k®Tvµ

/k®Tvµ yhMoYA »–®« ºBµ¬B\¼µ yµBŸ
nBÇā—A pA ©Çµ k®¯A±TM k½BM ,5³®¼´M ˜BL†¯A ºAoM jAo—A ³Ÿ SwA kšT�« (2002) �oM−½o£
³a ,RB�ÀØ‡A …¦“xpAjoQ /k®®Ÿ ²jB–TwA RB�ÀØ‡A �L®« ¬A±®� ³M Bµ¬B\¼µ pA ©µ °�¼¦Lªw
BµSØ¼�›±« »MB½pnA nj •½odU W�BM k¯A±U»« ,»š†®« ©Tv¼w nj ³a ° »¯B\¼µ ©Tv¼w nj
−½A pA »ā½ ºBµjAj ¬°nj ,jAo—A ³Ÿ j±{»« Ak¼Q »¯B«p RÀāz« ·¦Ÿ°ow ,¤Be −½A BM /j±{

7. wisdom

joŸnBŸ ¥›Ake B½) 7ºk®«joi ³Ÿ SwA kšT�« (1993) 6¬B´®¼§ /k¯o¼£»« ²k½jB¯ An Bµ©Tv¼w
,jAo—A pA »ioM �{ ¬°kM /SwBµ¬B\¼µ ° nBā—A ºpBw³anBPā½ ° ™¼–¦U ¥~eB« ,(»›BL†¯A
BÇM BµnBÇM ¬B«»®¼§BÇM JnB\ÇU nj BÇ« ³ªµ /k®®Ÿ»« o¢½j ©Tv¼w ºAk— An Bµ©Tv¼w pA »ā½
pA ° k®®Ÿ Ø¥e »š†®« oØā–U ™½o‡ pA …š— An RÀāz« k®µA±i»« ³Ÿ ©½A²k{ °n³M°n »¯AnBª¼M
/k¯nAk®Q»« −āª« SØ¼�›A° B´®U An ¬Bz½Bµ¬B\¼µ ³Ÿ ©½joŸ ²kµBz« An »¯AnBª¼M ,o¢½j ”o‡
»TiB®Ç{ xpAjoÇQ ³ÇM ³ÇŸ k®µj»Ç« jBÇ½ ¬AnBª¼M ³M »¯B«njSiB®{ ºBµ�¼®āU ³ao£ A
_¼µ ³M ³¦Ãv« −½A BØ«A ,k¯nAj ¤°mL« ºoTz¼M SØ›j ("k®½Cj±i nBā—A ºo¢¯pBM" ¥X«) ¬B{j±i



¬B\¼µ pA nBª¼M JB®T]A Ì ¤°A ¥~—11

−¼®Ça pA ³ÇŸ −Ç½A ºAoÇM /k®Ÿ»ªÇ¯ ©Ÿ »¯B\¼µ RB�ÀØ‡A ³M ¬AnBª¼M ³ Ø]±U SØ¼ªµA pA ¬A±®�
nj ³Ÿ ©½pAjoQ»« »¯B\¼µ ºBµJB®T]A pA »ioM »wnoM ³M ©¼®Ÿ Ak¼Q o‡Bi ¬B®¼ª‡A »�±ƒ±«
/kÇ¯A²jn°C SwkÇM ºA³ŠeÀÇ« ¥MB› ³ Ø]±U ,ºnBT—n ° »TiB®{ ºBµ¬B«nj »zµ°sQ ·®¼z¼Q
ºBµ�¼®āU ° SwA »MAo†ƒA ºBµºnBª¼M yhM¨°AkU ¥«A±� pA »ā½ JAo†ƒA pA JB®T]A

1. exposure 2. hot cognitions

³ÇM ,¤BÇe −Ç½A BM /k¯A²k{ »eAo‡ ° −½°kU ,JAo†ƒA pA JB®T]A oM ³L¦“ ºAoM 1»½°nB½°n
³M - Bµ¬B\¼µ o½Bw pA JB®T]A ³ā¼§Be nj /SwA ²k{ ³TiAjoQ oTªŸ Bµ¬B\¼µ o½Bw pA JB®T]A
ºBµ�¼®āU /jnAj yš¯ »TiB®{ ¬A°n RÀāz« ¨°AkU °ºo¼£¥ā{ nj q¼¯ - JAo†ƒA pA o¼“
»ÇeAoÇ‡ ,k®®Ÿ»« JB®T]A JAo†ƒA pA ³Ÿ »¯AnBª¼M ¬B«nj ºAoM »�±®T« »TiB®{ - ºnBT—n
Bµ¬B\¼Çµ o½BÇw pA ³ÇŸ S—o£ nBŸ ³M »¯AnBª¼M ºAoM An Bµ�¼®āU −¼ªµ ¬A±U»« /SwA ²k{

/k®®Ÿ»« JB®T]A

»¯B\¼µ JB®T]A ºBµk«B¼Q

/k®Ÿ ºpAk¯A¡®w »¯B«nj SiB®{ k®½Co— nj k¯A±U»« ¥ā{ ³w ³M ¥›Ake ¬B\¼µ pA JB®T]A
ºBµ²nA°bo‡ ° nBā—A ³M»MB¼Twj j±{»« W�BM »–®« ¬B\¼µ¥ØªdU ºAoM»¯A±UB¯ ,³Ÿ−½A ¤ Ø°A
»¯BÇ«nj nBTÇ—n ºBµ�¼®ÇāU ³ÇŸ B\Ç¯C pA /j±Ç{ Bwo—S›B‡ ° Shw B´¯C o¼¼’U ° nB£pBwB¯
−¼®Ça nj ¬B\¼µ pA JB®T]A ,k®µj»« nAo› ¬B«nj ZB«C An 2÷Aj ºBµ²nA°SiB®{ ,»TiB®{
oŠÇ¯ nj »½BÇµ²nA°SiB®{ ¬A±U»« An ÷Aj ºBµ²nA°SiB®{ /k®Ÿ»« jB\½A ¥āz« ºk®½Co—
uQ pA k®¯A±T¯ ¬AnBª¼M o£ A ,¤Be −½A BM /k¯A²jn±i ²o£ −¼zUC ° k½k{ ºBµ¬B\¼µ BM ³Ÿ S—o£
JB®TÇ]A ¬C pA RjB� ™L‡ ° k®®Ÿ Ak¼Q ¥āz« ¬B\¼µ ¥ØªdU nj »®�½) k®½B¼MoM ºnBŸ −¼®a

/k¯±{»« °n³M°n owjnj BM ¬B{nB£pBwB¯ ºBµn°BM o¼¼’U nj �{ ¬°kM ,(k®®Ÿ
pA An ¬B{j±Çi ,nBÇŸ −Ç½A BÇM ¬AnBª¼ÇM ³ÇŸ SwA −Ç½A ,JB®TÇ]A pA »{B¯ ¥āz« −¼« Ø°j
° »‡BLÇUnA ,»UB�ÀÇ‡A ºBµjoŸnBÇŸ ,¬B\¼Çµ /k®®Ÿ»« ¨°od« »¯B\¼µ »›BL†¯A ºBµjoŸnBŸ
−āª« ,k®Ÿ»« JB®T]A ¬C pA ° k®Ÿ ¥ØªdU An j±i ©zi k¯A±U»ª¯ ³Ÿ ºnBª¼M /jnAj »{q¼¢¯A
ºnBª¼M /k®Ÿ ŒB—j xj±i pA k¯A±T¯ −¼®`ªµ ° kwB®zM An ApK¼wC ºBµSØ¼�›±« k¯A±T¯ SwA
° kµk¯ }¼hzU An j±i ©´« ºBµxpnA SwA −āª« ,SwA ¬Aq½o£ »TeAnB¯ ¥ØªdU pA ³Ÿ
¬B\¼µ pA RjB� ™L‡ ³Ÿ »¯AnBª¼M /jo¼¢M ow pA An j±i xÀU ,B´¯C ³M »MB¼Twj ºAoM k¯A±T¯
Á±ª�« ¬±a ,k®®Ÿ Ak¼Q ¥āz« »ª¼ª� …MA°n ºnAo›oM nj SwA −āª« q¼¯ ,k®®Ÿ»« JB®T]A
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/SwBµ¬B\¼µ −T{Am£ ¬B¼« nj ,»†MA°n −¼®a ·«p¿
³Ça) k¯o¼£»Ç« nBÇŸ ³ÇM ¬B\¼Çµ pA JB®TÇ]A ºAoÇM ¬AnBª¼M ³Ÿ »½Bµjo¢{ ³Ÿ −½A HT½B´¯
/k¯nAm£»« ºB]oMºnA±£ B¯ »–®« ºBµk«B¼Q K¦“A (¬B´®Q ºBµjo¢{ ³a ° nBā{C ºBµjo¢{

1. compulsive rituals 2. social phobia

Á±ª�« ,nBŸ ³M jB¼T�A B½ jA±« ”o~«¾±w ,1ºnBL]A ºBµºk®«−¼½C ¥X« ºA³¯¿B�— ºBµnBT—n
nj An nBª¼ÇM ³ÇŸ »½BµSØ¼�›±Ç« pA ³¯À�–®Ç« JB®T]A /k¯±{»« SØšz« ° [¯n y½Aq—A W�BM
ºBµy§BÇa BÇ½ »ª¼ªÇ� …MA°n ¥X«) kµj»« nAo› »–®« ¬B\¼µ ¬joŸ ³Mo\U o†i �o�«

/j±{»« »T½±šU �MB®« yµBŸ ° »£k¯p ¬k{ j°kd« W�BM ,(»¦’{
,nBā{C ºBµnBT—n nj ¬k{o¼£nj ºB] ³M ¬B\¼µ pA JB®T]A ºAoM ¬AnBª¼M RB›°A »µB£
tAoµ ³M ÀTL« nBª¼M ,¤BX« ¬A±®� ³M /k¯±{»« ²k{ •½odU ºBµ²nA°SiB®{ −«Aj ³M Swj
JAo†ƒA nBaj R Øk{ ³M ,k®Ÿ Œ°o{ An ºA³¯Bš{B� ·†MAn kµA±i»« ³Ÿ nBM −¼§ Ø°A ,2»�BªT]A
²nA±›kM ° S{p nkša ³Ÿ k®Ÿ»« n±†i °A −µl ³M oā— −½A ,−T{Am£ nAo› pA ¥L› /j±{»«
³M °A /j±{»« ¨BªU »{±i ° »M±i ³M q¼a ³ªµ ,k¯nAm£»« nAo› yTw°j BM ³Ÿ »T›° /SwA
ºA²nA±›kM ° S{p ¨jC An °A xovQ Sw°j joŸ»« oā— ,S{Aj ³Ÿ ºk½k{ JAo†ƒA ¥¼§j
° k®ā¯ oā— ³†MAn R Øk«pAnj ºBµk«B¼Q ³M k{»« W�BM ²k{ •½odU oØā–U −½A /k®Ÿ»« »š¦U

/jAj»« yµBŸ An °A JAo†ƒA ²k½kQ −¼ªµ
ºBµ²nA°bo‡ ° RB�ÀØ‡A …¦“ xpAjoQ oM »¯B«nj SiB®{ �¼wÀŸ ·Ø½oŠ¯ ³Ÿ »§Be nj
»¯B\¼µJB®T]A ¤kÔ« ,jnAm£»« Sz¢¯A »TiB®{ ºBµ•½odU»¦�A SØ¦� ¬A±®� ³M nB£pBwB¯
j±]±M»–®« ºBµ¬B\¼µ pA jo—S‹B–e¥¼§j ³M»TiB®{ ºBµ•½odU pA »ioM ³Ÿ jnAj jBšT�A
nBŸ ³M »¯B\¼µ JB®T]A n±Š®« ³M ³Ÿ »½Bµ•½odU ,»TiB®{ ºBµ•½odU»«BªU ¥X« /k®½C»«

/k¯nAm¢M ºB]oM nBT—n ° »š¦i S§Be oM »–®« RAoYA k®¯A±U»« ,k¯±{»« ³T—o£

¬B«nj nj »¯B\¼µ JB®T]A ¤k Ô« »®ªƒ [½BT¯

ºjoMnBŸ c†w nj ©µ) SwA RB�ÀØ‡A xpAjoQ pA » Øª´« ¥ā{ ,¬B\¼µ ³Ÿ joā½°n −½A lBhØUA
³Ÿ kµj»«¬Bz¯ ¤k« −½A ,ºoŠ¯c†w nj /jnAj »´ Ø]±U¥MB› ºBµk«B¼Q (ºoŠ¯c†w nj ©µ °
¤°mL« »¯B\¼µxpAjoQRÀāz« ³M ºoTz¼M ³ Ø]±U»Tv½BM R¿ÀTiA ¨°AkU ° ºo¼£¥ā{ nj
³M An »¯kM ºBµtBveA ,»¢ª¼wC ¤ÀTiA ³M ÀTL« ¬AnBª¼M pA ºnB¼vM ,¤BX« ¬A±®� ³M /©½nAj
j±iºBµtBveA k®¯A±U»ª¯»¯AnBª¼M −¼®a ,o¢½j º±w pA /k®®Ÿ»« o¼v–U nBM³�]B—ºA³¯±£
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³M /k®®Ÿ»ª¯ ³Mo\U An Bµ¬B\¼µ pA »ioM ¥¼§j −¼ªµ ³M ° k®µkM jB®wA Swnj ºA³¯±£ ³M An
ºnBL]A - »wA±w° ¤ÀTiA ³MÀTL« jAo—A ³ŸºA³TwA±iB¯ »®µl o½°B~U ° nBā—A ,K¼UoU−¼ªµ
»¯B\¼µ xpAjoQ ©Tv¼w pA RB�ÀØ‡A »�±¯ o¢¯Bz¯ ,jnA±« »ioM nj ¥›A Øke ,k®®Ÿ»« ³Mo\U
An »®µl o½°B~U ° nBā—A −¼®a ,»wA±w° ¬AnBª¼M ³Ÿ SwA −½A ¥āz« BØ«A /k¯°n»« nBª{ ³M
/k®®Ÿ»Ç« jBšT¯A ¬B{j±i pA ³¯Bªen»M ,²jov—A ¬AnBª¼M pA »ioM /k®®Ÿ»« »Øš¦U ²k®®Ÿk½k´U
¬B{nBÇŸ −Ç½A BÇM k®®Ÿ»Ç« oā— B´¯C BØ«A ,SwA œB¯jnj Shw B´¯C ºAoM BµjBšT¯A −½A k®aoµ
ºBµtoÇU ³ÇM k½BM ²jov—A ¬AnBª¼M ³Ÿ »Un±� nj /k®®Ÿ ©Ÿ An ¬B{»®µl »¢T–{C k®¯A±U»«
lBhØUA ,ºoŠ¯ c†w nj /k®®Ÿ ³ Ø]±U »¦’{ ° »¦¼~dU ºBµSvā{ B½ …MA°n ¬Akš— pA »{B¯

:k{BM Bz¢µAn ¬AnBª¼M ° »®¼§BM −¼~~hT« ºAoM k¯A±U»« joā½°n −½A
/1° k®®Ÿ jn°CoM An y½Bµ¬B\¼µ BM nBª¼M ºBµ³¦MBš« »¢¯±¢a k®¯A±U»« »®¼§BM −¼~~hT«

;k®{BM nB¼zµ ,»¯B\¼µ JB®T]A ©½À� ³M SLv¯
/2BM ° ,k®wB®zM An j±i»›BL†¯A ° »–®« ºBµ¬B\¼µ BU k®Ÿ»« �ªŸ ¬AnBª¼M ³M joā½°n −½A

/k®½B¼M nB®Ÿ ºA²k¯pBw ±d¯ ³M B´¯C
»®¼§BM −¼~~hT« ° ¬AnBª¼M k®¯A±U»« ³Ÿ ©½pAjoQ»« »½Bµ�¼®āU ³ÄAnA ³M Sªv› −½A nj

/k®®Ÿ ºnB½ j±~š« ¤q®«ow −½A ³M ¬k¼wn nj An

»¯B«nj ºBµ³¦iAk«
y½Bµ¬B\¼µ pA nBª¼M ºpBw²B£ C

pA B´Ç¯C ºpBw²BÇ£ C ,¬Bz½Bµ¬B\¼Çµ BM oØYÆ« ˜BL†¯A ºAoM ¬AnBª¼M ³M �ªŸ ²An nj ¨k› −¼§ Ø°A
ºBµjoÇ¢{ ° Bµ¬B\¼µ o£ A /SwA »½BµnBT—n −¼®a ³M B´¯C ³ Ø]±U K¦] ° »¯B\¼µ JB®T]A
,¤BX« ¬A±®� ³M /SwA ²jBw nBŸ −½A ¬joŸ ¤BL¯j ,k®µkM fn ¬B«nj ·v¦] nj ¬AnBª¼M »MB®T]A
Œ±ƒ±Ç« BÇ½ k¯B{±PÇM An B´¯C k®Ÿ »�w BØ«A ,k¯qM ³š¦e nBª¼M ¬Bªza nj �{A SwA −āª«
°A pA ° k®Ÿ»Ç« xnBT—n ³ Ø]±T« An nBª¼M o¢¯B«nj ,ºjnA±« −¼®a nj /k®Ÿ �±� An SLd�
¬B\¼µ pAoMA �¯B« k®Ÿ»« xÀU Aoa ° k®Ÿ»« ³Mo\U An ºq¼a ³a ³Šd§−¼ªµ nj ³Ÿ kwoQ»«

/j±{
ºA³¦ÇiAkÇ« SwA −āª« nBª¼M »MB®T]A joā¦ª� B½ ° »¦�A ¬B\¼µ ,K¦“A ,¤Be −½A BM
»¯B\¼µ ºA³�›A° pA SwA −āª« nBª¼M ,¤BX« ¬A±®� ³M /k{BM ³T{Aj pB¼¯ c†w −½A nj oUº Øk]
−āªÇ« nBª¼M ³Ÿ −½A B½ /k®Ÿ ³Mo\U An »LwB®T« ° Ø|Bi tBveA ³Ÿ −½A ¬°kM ,k¯qM ”oe
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nBT—n SwA −āª« nBª¼M /k®Ÿ»ª¯ ³Mo\Uq¼¯»¯B\¼µ �L†§BM°k®ā¯ oŸl An œB¯jnj ·�›A° ,SwA
−½A ³ā¼§Be nj ("jA Ø±« ”o~«¾±w B½ j±i ³M ¬jp K¼wC" ¥X«) jo¼¢M y¼Q nj ºnB£pBwB¯
nBª¼M ³ Ø]±U k½BM ºjnA±« −¼®a nj o¢¯B«nj /k®Ÿ �ªŸ °A ³M ¬B\¼µ pA nBª¼M JB®T]A nj nBT—n
�]An oŠ¯ ¤jBLU ° WdM ³M An °A ° k®Ÿ K¦] nB£pBwB¯ nBT—n B½ ²kzª£RB�ÀØ‡A ° ¬B\¼µ ³M An

/k®Ÿ K¼“oU BµnBT—n ° Bµ¬B\¼µ ³M
JB®TÇ]A ¶kµBz« ºAoM »M±i S�o— K¦“A ,ºnBT—n - »TiB®{ jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU
kÇµA±Ç{ ©¼ÇµA±i»Ç« nBª¼ÇM pA »TÇ›° SwA −āª« ,¤BX« ¬A±®� ³M /k®®Ÿ»« ©µAo— »¯B\¼µ
³M k¯A±U»ª¯ ¬±a ,j±{ ³T–{C R Øk{ ³M ,kv½±®M An xj±i »–®« oā— ²k®®Ÿ Øjn ° ²k®®Ÿk¼½FU
»¯BL~� »¦¼i SwA −āª« nBª¼M ,kT—A»« »›B–UA −¼®a ³Ÿ »T›° K¦“A /k®Ÿ oā— kµA±{ −½A
pA SwA −āª« ¬AnBª¼M ,K¼UoU−¼ªµ ³M /k®Ÿ ŒB®T«A Œ±ƒ±« −½A ³M �]An ¬joŸ oā— pA ° j±{

ß»¯B\¼Çµ ßRÀÇāz« o¼Ç£nj R ØkÇ{ ³ÇM k®woU»« ¬±a ,k®¯qM pBMow »¢¯Bi •¼§BāU ¨B\¯A
/k¯±{ Bwo—¬A±U

1. functional analysis

1»�MBU ¥¼¦dU

»TŸnBz« ºk®½Co— pB“C ºk�M ¨B£ ,©½joŸ K¦] ¬B\¼µ pA JB®T]A ³M An nBª¼M ³ Ø]±U ³Ÿ »T›°
k½BM ¨B£ −½A nj /SwA »MB®T]A −¼®a ºBµk«B¼Q ° Bµjoā¦ª� ,pBw¤B Ø�— ¥«A±� »½BwB®{ ºAoM

:joŸ ³ Ø]±U o½p ¥«A±� ³M »—BŸ nk› ³M
/1?SwA ²k{ JB®T]A (Bµ¬B\¼µ) ¬B\¼µ ¨AkŸ pA
/2?SwA ²k{ JB®T]A (Bµ¬B\¼µ) ¬B\¼µ pA »½BµSØ¼�›±« ³a nj
/3Rn±Ç� nBŸj±Çi n±Ç‡ ³ÇM BÇ½ SwA ºjAnA ¤oT®Ÿ SdU (Bµ¬B\¼µ) ¬B\¼µ pA JB®T]A

?jo¼£»«
−Ç½A nj /k¯o¼Ç£ nAoÇ› »wnoM ° xBā®Ÿ jn±« »Tv½BM q¼¯ ¬B\¼µ ¶nBMnj nBª¼M ºBµn°BM

:©¼®Ÿ»« ²nB{A Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj ¬AnBª¼M nB£pBwB¯ ºBµn°BM pA »ioM ³M Sªv›
É"/SwA »TØ¼~h{ ß•�ƒ o¢¯Bz¯ ,¬B\¼µ ¬jAj ¬Bz¯"
É"/SwA ¥ØªdU ¥MB›o¼“ ,»–®« ºBµ¬B\¼µ ¬joŸ ³Mo\U"
É"/¨o¼¢M An »–®« ° k®½B{±iB¯ RBwBveA º±¦] ©¯A±U»ª¯ ³]°_¼µ ³M"
É"/¨o¼¢M An ©½BµnBŸ º±¦] ©¯A±U»ª¯"



¬B\¼µ pA nBª¼M JB®T]A Ì ¤°A ¥~—15

É"/©Tvµ ºkM ¨jC ©®Ÿ»« tBveA"
É"/k®®Ÿ»« ²ohv« Ao« ¬Ao¢½j ,©µkM p°oM An ¨j±i »–®« ¬B\¼µ o£ A"
É"/SwA ²k½B—»M ° k®Ÿ»ª¯ A°j An ºjnj _¼µ ,»–®« ºBµ¬B\¼µ ¬joŸ ³Mo\U"

1. Leahy 2. emotional schemas 3. Beck

K¼ÇwC ° Bµ¬B\¼Çµ ¶nBMnj nB£pBwB¯ ºBµn°BM −½A ·†MAn pA S½Bªe nj (2002) 1»´¼§
tB¼šÇ« RAoªÇ¯ −¼ÇM º¿BÇM »¢TvLªÇµ /SwA ²jn°C SwkÇM »Mo\ÇU ºkÇµA±Ç{ ,»ÇÇ¯A°n

4. Steer

·«B¯ywoQ ° (1987 ,4o¼TwA ° 3�M) �M »£jov—A ·«B¯ywoQ BM 2»¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡
BÇM »£joÇv—A y½AqÇ—A ³Ÿ k¯Bwn ³\¼T¯ −½A ³M An »´¼§ ,(1990 ,o¼TwA ° �M) �M JAo†ƒA
³†ÇMAn Bµ¬B\¼µ ºo½mQB¯¤oT®Ÿ ° Bµ¬B\¼µ ºo½mQB¯ œnj ,Bµ¬B\¼µ o‡Bi ³M ²B®£ tBveA
,Bµ¬B\¼Çµ ºo½mQBÇ¯ œnj ,Bµ¬B\¼Çµ o‡BÇi ³ÇM ²B®£ tBveA BM q¼¯ JAo†ƒA /SwA ³T{Aj
³†ÇMAn ,Bµ¬B\¼Çµ œkÇ¯A xo½mQ ° Bµ¬B\¼µ ºo½mQB¯ ¤oT®Ÿ ,Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj »z½k¯A²jBw

/S{Aj
nAjn±ioM » Ø�Bi SØ¼ªµA pA q¼¯ Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj nBª¼M ºo¼£jB½ ³`h½nBU ,−½A oM ²°À�
,SwA ²joŸ»Ç« ³Mo\ÇU An » Ø�Bi ¬B\¼µ nBª¼M »T›° /jo¼£ nAo› xBā®Ÿ jn±« k½BM ° SwA
³Mo\U » Ø�Bi ¬B\¼µ nBª¼M ³Ÿ »T›° ?k¯A²joŸ»« jn±ioM °A BM ³¯±¢a y¯¿Bvªµ ° −½k§A°
pAoÇMA ³M oƒBe ¤Be nj ¬B¼—Ao‡A ?SwA ²jBT—A»« ˜B–ØUA °A ºAoM ºk«B¼Q ³a ,SwA ²joŸ»«
,¬B\¼µ p°oM »–®« ºBµk«B¼Q pA nBª¼M toU ?k®µj»« ¬Bz¯ »z®Ÿ A° ³a nBª¼M ºBµ¬B\¼µ

?Sw°A »£k¯p »¦�— SØ¼�›A° oM »®TL« B½ jnAj °A ³Ø¼§ Ø°A ºo¼£jB½ ³`h½nBU nj ³z½n
,k®Tvµ °A »TØ¼~h{ •�ƒ ³¯Bz¯ y½Bµ¬B\¼µ S{Aj jBšT�A ³Ÿ ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®� ³M
xovªµ BM ºnBT—n y½B«pC ¬A±®� ³M ³Ÿ »T›° /SwA »¯BL~� k½±¢M xovªµ ³M k¼woU»«
nBª¼M BM /joā¯ ³ Ø]±U °A ºBµ¬B\¼µ ³M k½B{ ° k½BM ³Ÿ ¬B®a¬C xovªµ ,jp ”oe²nBM −½A nj
¤Be −½A BM ,k®Ÿ»ª¯ ³ Ø]±U °A ºBµpB¼¯ ³M xovªµo£ A »ØTe ³Ÿ ©¼TiAjoQ oŠ¯ ¤jBLU ° WdM ³M
pAoÇMA ³ÇM SLÇv¯ Sv¯A±ÇU ²oi¿BÇM joÇ— −½A ovªµ) k®Ÿ pAoMA An y½Bµ¬B\¼µ jnAj Ø™e °A
S½BÇƒn ° »¯B«jB{ y½Aq—A W�BM ³¦Ãv« −¼ªµ ° kµkM »TLX« gwBQ ,xjq«B¯ ºBµ¬B\¼µ

/(k{ B´¯C »½±{B¯p
pA JB®TÇ]A »–®Ç« ° SLXÇ« RAoÇYA ³ÇM BÇU ©¼®Ÿ �ªŸ ¬AnBª¼M ³M ©¼¯A±U»« ³Ÿ −½A HT½B´¯
yµBÇŸ ¥¼L› pA »U Øk«²BU±Ÿ SLX« ºBµk«B¼Q Á±ª�« »MB®T]A −¼®a /k¯oLM »Q ¬Bz½Bµ¬B\¼µ
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nAk½BQ nj »–®« S½±šU k®½Co— ,¥¼§j −¼ªµ ³M /jnAj ºjo—−¼M ºBµ�nB�U yµBŸ ° »TeAnB¯
²BÇ£ C ,j±Çi JB®TÇ]A ºn±— ºBµk«B¼Q pA ¬AnBª¼M K¦“A /j±{»« ¥ª� jnA° ,JB®T]A ¬joŸ
−Ç½AoMB®M /k¯nAk¯ ºjB½p »µB£ C ,»¯B\¼µ JB®T]A »–®« ° R Øk«k®¦M ºBµk«B¼Q pA BØ«A ,k®Tvµ
yš¯ ³M ° k®wB®zM An »MB®T]A −¼®a ºBµk«B¼Q BU k®®Ÿ �ªŸ ¬AnBª¼M ³M k½BM »®¼§BM −¼~ Ø~hT«
ºBµnBT—n k½BM »MB®T]A −¼®a [½BT¯ ¬k{ −{°n ºAoM /k¯oLM »Q ¬B{»¦�— RÀāz« nj B´¯C
pAoMA pA Bµ¤Bw ³Ÿ An ºnBª¼M ¬A±U»« ,¤BX« ¬A±®� ³M /k®®Ÿ ²kµBz« ,SØ¼�›±« −½k®a nj An jo—
°n³M°n k«B¼Q −½A BM ,j±z¯ °n³M°n »¦āz« BM »½±{B¯p »£k¯p nj BU SwA ²joŸJB®T]A ©zi

/SwA ³T{Aj yš¯ nkša °A »½B´®U ° »L¦‡A°q¯A ue nj nBT—n −½A ³Ÿ joŸ
ZB«C An ³¦Ãv« −½A ,nBª¼M BM »TŸnBz« ·†MAn k®½Co— nj »¯B\¼µ JB®T]A »½BwB®{ pA uQ
ºA³¯±£ ³M k¯A±TM nBª¼M BU ©½o¼¢M nBŸ ³M An »½Bµ�¼®āU ©¼¯A±U»« uPw /©¼µj»« nAo› ¬B«nj

:joŸ ºk®M³Twj ²°o£ k®a nj An Bµ�¼®āU −½A ¬A±U»« /k½B¼M nB®Ÿ y½Bµ¬B\¼µ BM oUoØYÆ«

1. cognitive challenges

/11»TiB®{ ºBµy§Ba
/2ºA³¦MBš« ºBµRnB´« xp±«C
/3gwBQ pA ºo¼£±¦]
/4»½°nB½°n

»TiB®{ ºBµy§Ba

/SwBµ¬B\¼µ ¶nBMnj nBª¼M nB£pBwB¯ ºBµn°BM ° Bµ³ƒ°o–« o¼¼’U ,»TiB®{ ºBµy§Ba”kµ
ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®� ³M /k®{BM xp±«C k®«pB¼¯ ,³¦eo« −½A nj ¬AnBª¼M pA ºnB¼vM SwA −āª«
SwA −āª« /k®Tvµ ºnBv«o{ ³½B« B½ Ap k½k´U ,Bµ¬B\¼µ SwA kšT�« ³Ÿ k½o¼¢M oŠ¯ nj An
xp±«C nBª¼M −½A ³MSwA oT´M /k{BM xp±«C k®«pB¼¯ ,»¯B\¼µxpAjoQ ¤kÔ« ¶nBMnj nBª¼M −½A
−¼z¯B] ·¼ƒo—�½ ¬A±®� ³M An ¤kÔ« −½A ¬A±U»« /k¯nAj »›BL†¯A joā¦ª� ,Bµ¬B\¼µ ³Ÿ ©¼µkM
³Mo\U Ø�d« ³M ³¼ƒo— K§B› nj An k½k] ¤kÔ« ©µ ° nBª¼M n°BM ©µ SwA oT´M /S—o£ oŠ¯ nj

/©½nAm¢M
¤AÆÇw K¦Ç“A ,©¼®Ÿ»Ç« °n³M°n »¯B\¼µ JB®T]A BM An ¬AnBª¼M ,nBM −¼§ Ø°A ºAoM ³Ÿ »T›°
−½A ³M »hwBQ −¼®a ¬A±U»« "?©®Ÿ ¥ØªdU An k®½B{±iB¯ tBveA −½A k½BM −« Aoa" :k®®Ÿ»«
¬BUj±i ³M ¤Be −½A BM /k¼®Ÿ ¥ØªdU An k®½B{±iB¯ tBveA−½A Bª{ ©½nAk¯ k~› B«" :jAj nBª¼M
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Bµnk› ¬C ÁBªTeA /k¼®Ÿ ³Mo\U An (²o¼“ °K‚“ ,©zi ,»TeAnB¯) tBveA−¼®a k¼µkM ²pB]A
BM ³v½Bš« nj tBveA−½A pA JB®T]A ºAoM xÀU /Sv¼¯ k®½B{±iB¯ ,k¼®Ÿ»« oā— Bª{ ³Ÿ ©µ
BM ¬A±U»« /SwA »Ø¦ÔŸ gwBQ ° ¥�A �½ −½A "/k¯p»« K¼wC Bª{ ³M oTz¼M ,¬C ¬joŸ ³Mo\U
»T›°" ¥X«) ©¼µkM ºoTz¼M ¤BM°oQ »hwBQ −¼®a ³M nBª¼M »£k¯p pA Ø|Bi»½Bµ¤BX« ³M ³ Ø]±U
° »½B´®U tBveA ,k¼®ā¯ ¬B¼M »ª¼ª� …MA°n nj An ¬BUj±i »TeAnB¯ ° ©zi k¼®Ÿ»« xÀU
uŸ _¼µ ³Ÿ k¼wn»« ³\¼T¯ −½A ³M »U Øk« pA k�M ³Ÿ −½A K§B] /j±{»« oTz¼M Bª{ »£jov—A
Bª{ nj jBšT�A −½A ,»TeAnB¯ ° ©zi ¬B¼M pA JB®T]A ¥¼§j ³M p°n³Mp°n /jnAk¯ Sw°j An Bª{

/("jnAk¯ Sw°j An Bª{ uŸ _¼µ H�›A° ³Ÿ j±{»« oUgwAn
BÇM ©¼šTÇv« y§BÇa ºAoÇM »¯BÇ«nj SiB®{ jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU pA »ioM pA ¬A±U»«
¬AnBª¼ÇM pA ©¼Ç¯A±U»Ç« /joÇŸ ²jB–TÇwA Bµ¬B\¼Çµ ¶nBÇMnj nBª¼M nB£pBwB¯ nBā—A ° Bµ³ƒ°o–«
An ¬BUj±i »TeAnB¯ º±¦] o£ A k¼T–£ Bª{" :k®®Ÿ ¬B¼M An ¬B{n°BM ¶k®®Ÿk¼½FU kµA±{ ©¼µA±hM
B½C /k½o¼¢M An ¬BUj±i ¬joŸ ³½o£ º±¦] Â�A k¼¯A±U»ª¯ »®�½ ;k½C»« y¼Q »¦āz« ,k½o¼¢¯
B½C ?k½nAj ¬BUn°BM −½A pA S½Bªe ºAoM ºkµA±{ ³a ?SwA ²jBT—A ˜B–ØUA ¤Be ³M BU ³¦Ãv« −½A

"?k¯B½o£»« An ¬kM ¨Ak¯A nBª¼M o½Bw ,kMB¼¯ ²An ©za º±w ³M ³Ÿ »ā{A k¼¯Aj»«

1. double standards 2. behavioral expriment

k½BL¯ ³Ÿ S{Aj jBšT�A ¬BTTw°j o£ A") ©¼®Ÿ ²jB–TwA 1³¯B£°jºBµnB¼�« �¼®āU pA ©¼¯A±U»«
³Ÿ ©¼µA±hM ¬AnBª¼M pA ©¼¯A±U»« /("?k½joŸ»«ºA³¼�±U ³a°A ³M ,j±{»¯BL~� ¬A±®�_¼µ ³M
¬jAj ¬Bz¯ ³Ÿ k¼T–£ Bª{") k®®Ÿ •½o�U Hš¼›j ,k¯oM»« nBŸ ³M ¬Bz½Bµ”oe nj ³Ÿ An »½Bµ²rA°
•½o�U ºn±‡ ³a An Rnk› ° •�ƒ Bª{ ?Sv¼a ¬BUn±Š®« /SwA •�ƒ ·¯Bz¯ ,¬B\¼µ
ºBµ³L®] o½Bw pA ¤Be −½A BM »§° ,k{BM •¼�ƒ »¯B\¼µ oŠ¯ pA ºjo—SwA −āª« ?k¼®Ÿ»«
JB®TÇ]A ³Ç¯ ° Bµ¬B\¼Çµ ¥ØªdÇU ©¼½±Ç¢M ©¼Ç¯A±U»Ç« ?k{BM u–¯ ³M »āT« ° º±› ,»£k¯p
K½B�« ° B½Aq« ³Ÿ ©¼µA±hM nBª¼M pA ©¼¯A±U»« ("?SwA SØ¼~h{ ºk®ªUnk› ·¯Bz¯ ,Bµ¬B\¼µ
³M An •¼¦āU −½A ©¼¯A±U»« ,»TiB®{ y§Ba k®½Co— pA »zhM ¬A±®� ³M /kv½±®M An y½Bµn°BM
/k®ŸSØ›j ³T–µk®a Ø»‡ nj ¬B\¼µ pA JB®T]A ° ¬B\¼µ pAoMAºBµk«B¼Q ³M ³Ÿ ©¼®Ÿ nAm£ A° nBª¼M
»®¼My¼Q Bª{") ©¼®Ÿ »eAo‡ nBª¼M ºAoM 2ºnBT—n ºBµy½B«pC ©¼¯A±U»« ,−½A oM ²°À�
³ Ø]±ÇU oTªŸ Bª{ ³M ,k¼®Ÿ ±£pBM ¬BUovªµ ³M An j±i JAo†ƒA RB›°A »µB£ o£ A ³Ÿ k¼®Ÿ»«
³T–µ −½A /©½nAm¢M ¬±«pC Ø�d« ³M An Bª{ »®¼My¼Q ,ºnB] ³T–µ nj k¼{BM ™—A±« o£ A /k®Ÿ»«
−¼®`ªµ /(kµj»« ¬Bz¯ »z®Ÿ A° ³a k¼®¼LM ° k¼¯qM ”oe j±i JAo†ƒA ¶nBMnj ¬BUovªµ BM
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nBª¼M ¬B¼—Ao‡A pA »ioM /j±{ ³TiAjoQºpBw³�]B— ° »‡Ao—A ©¼ª�U ß»TiB®{ ºBµB†i ³M k½BM
/k®®Ÿ ³¼L®U ° g¼M±U An °A »ØTe B½ k®µj ¬Bz¯ »–®« »z®Ÿ A° ,¬B\¼µ pAoMA oMAoM nj SwA −āª«
o–¯ �½ o£ A") jo¢®M ³¯B®¼M�›A° An »½BµR°B‚› −¼®a k«B¼Q ³Ÿ ©¼®Ÿ ™½±zU An nBª¼M ©¼¯A±U»«
oÇ£ A "?jnAm£»Ç« oÇYA BªÇ{ »£k¯p º°n nkša ,SwA •�ƒ ·¯Bz¯ ¬joŸ ³½o£ ³Ÿ k®Ÿ oā—
BªÇ{ ³M SLv¯ ³ªµ oŠ¯ ³Ÿ SwB®�« −½A ³M k¼Tvµ »–¼�ƒ ¨jC Bª{ ³Ÿ k®Ÿ oā— ¬BUovªµ
S½Bªe k½k] �MB®« º±\Tv] ³M An nBª¼M SwA −āª« ºjnA±« −¼®a nj /("?SwA −¼ªµ
¬B½BÇQ ²k®ÇµjnApC ° ApK¼ÇwC …ÇMA°n ³ÇM kwoM ³\¼T¯ −½A ³M ³Ÿ −½A B½ ©¼®Ÿ ™½±zU »¯B\¼µ

/kzhLM

1. development analysis

/k®½C»Ç« nj JC pA k¼–Ç« ,nB£pBwBÇ¯ ºBµn°BÇM bÀÇ�A ºAoÇM q¼Ç¯ 1»§ Ø±dU ºBµ¥¼¦dU
BÇM ¬kÇ«C nB®ÇŸ »¢¯±Ç¢a ¶nBÇMnj j±Çi »£k¯p Ø»‡ nj ³Ÿ ©¼®Ÿ ¤AÆw ¬AnBª¼M pA ©¼¯A±U»«
©¼¯A±U»« /jAj jB½ B´¯C ³M An n°BM −½A »vŸ ³a nBM −¼§ Ø°A B½ k¯A³T—o£ jB½ ºq¼a ³a Bµ¬B\¼µ
pA ²jB–TÇwA BÇM uPw ° ©¼®Ÿ x°BŸ oTz¼M ¬¿Bvªµ B½ ²jA±¯Bi jAo—A BM nBª¼M JnB\U ¶nBMnj

/©½pAjoPM Bµn°BM −½A BM y§Ba ³M »š†®« ¥¼¦dU �¼®āU
,k¯A²k{ −½o—C¥āz« Â�— ³Ÿ »½Bµ¬B\¼µ BM ¬k«C nB®Ÿ ºBµx°n ,jnA±« pA ºnB¼vM nj
³ÇŸ kwoM y®¼M −½A ³M ³Ÿ ©¼®Ÿ»« �ªŸ nBª¼M ³M /k®½Cnj JC pA »›BL†¯A k®¯A±U»« ²k®½C nj
»¦�— »£k¯p nj ³Ÿ jo¼¢M jB½ An »½BµRnB´« ° k®Ÿ ©Ÿ An j±i ²B®£ ° ¨o{ tBveA k¯A±U»«

/k®Tvµ oUk¼–«
Bµ¬B\¼Çµ ¶nBMnj nBª¼M nB£pBwB¯ ºBµn°BM BM y§Ba ºAoM ºk¼–« nAqMA k¯A±U»« »§kªµ
²k®®ÇŸ ³¯A±½j B½ o½mQB¯¥ØªdU ,œnj ¥MB›o¼“ ,¬Bz½Bµ¬B\¼µ k®woU»« K¦“A ¬AnBª¼M /k{BM
º±Çw pA KwB®«B¯ ºjo—−¼M ºBµy®Ÿ A° o½Bw B½ jo‡ ,¨BšT¯A W�BM Bµ¬B\¼µ pAoMA ° k®{BM
° k®ÇŸ nAo›oM ³†MAn nBª¼M BM ³¯¿kªµ ºB‚— �½ nj k¯A±TM o¢¯B«nj ³Ÿ »T›° /j±{ ¬B¼—Ao‡A
BÇ½ ° k®{BÇM ²k®µjnApC Shw nBª¼M ºBµ¬B\¼µ o£ A »ØTe) k®Ÿ œnj An nBª¼M ºBµtBveA
(k¯o¼£»Ç« RFz¯ SwnjBÇ¯ ºBµ»MB½pnA n±hzMC pA Bµ¬B\¼µ −½A ³Ÿ k{BM kšT�« o¢¯B«nj

/k®Ÿ Ak¼Q ºoTz¼M ¥½BªU Bµn°BM −½A o¼¼’U ³M SwA −āª« nBª¼M

ºA³¦MBš« ºBµRnB´« xp±«C

oUoØYÆ« ºA³¦MBš« ºBµRnB´« xp±«C ,Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj ¬AnBª¼M ºBµn°BM BM y§Ba oM ²°À�
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SwA −āª« ,»®½q¢½B] ºBµRnB´« −¼®a −T{Aj ¬°kM /k®Ÿ»« »¯B½B{ �ªŸ ¬AnBª¼M ³M q¼¯
° BµpB¼¯ ³M ³TvM /k{BM p±wS›B‡ °Shw nBª¼M ºAoM »MB®T]A ºBµnBT—n bÀ�A B½ ¬joŸ Bµn

1. distraction 2. anger managment 3. mindfullness

¤oT®Ÿ ,»‡BLUnA ºBµRnB´« ,1»¯Ajo£oM ³ Ø]±U ,³¦Ãv« ¥e xp±«C ,nBª¼M »UnB´« ºBµ}š¯
/k¯±{ �›A° oØYÆ« ° k¼–« SwA −āª« ,3o¼£ Ao— ºnB¼zµ ° ºp±«C REo] ,2©zi

k®½B{±iB¯ ºBµ¬B\¼µ BM ¬k«C nB®Ÿ k«CnBŸ B¯ ¶±¼{ SwA −āª« ¬AnBª¼M pA »ioM ¥āz«
¨BªÇU nj ³¦MBšÇ« ¶±¼Ç{ �½ pA o½mQB¯”B†�Ç¯A ²jB–TÇwA B´Ç¯C »¦Ç�A ¥Çāz« ³ā¦ÇÇM ,k{BLÇÇ¯
jo— oM −¼¢ª“ »š¦i S§Be ³Ÿ »T›° ,»µB£pAoµ ¬joŸ k½oi ,¤BX« ¬A±®� ³M /SwBµS¼�›±«
»TeAnB¯ ° »®¼¢ª“ nBaj ³Ÿ ³Šd§ oµ jo— o£ A BØ«A /SwA »›BL†¯A ÁBªTeA ,j±{»« »§±Tv«
³Ÿ ©¼®Ÿ ™½±zU An nBª¼M k½BM /j±{»« ¥āz« nBaj ,k®Ÿ ²jB–TwA x°n −½A pA kµA±hM ,k{

/jo¼¢M jB½ An Œ±®T« ºA³¦MBš« ºBµRnB´« pA ºA³�±ª\«

gwBQ pA ºo¼£±¦]

ºBµ¬B\¼Çµ BÇM ³¦MBš« n±Š®« ³M ¬AnBª¼M ³M ¬joŸ �ªŸ ºAoM q¼¯ gwBQ pA ºo¼£±¦] �¼®āU
pA JB®TÇ]A ºAoÇM ¬B{nB£pBwBÇ¯ ³¦MBšÇ« ºBµ²±¼{ k½BM ¬AnBª¼M ,¥�A nj /SwA oØYÆ« ,»–®«
pA ²jB–TwA¾±w" ¥X«) ¬BwnK¼wC j±iºBµnBT—n pA »ioM yµBŸ /k¯nAm¢M nB®Ÿ An Bµ¬B\¼µ
pA »ÇioÇM º±¦] ©¼¯A±U»« /k{BM ²k®®Ÿ �ªŸ k¯A±U»« ("−Tz½±i bo] B½ ºn±ioQ ,jA±«
° ³Ç¯Ak®ª{±Çµ »¦¼i ¬AnBª¼M ³Ÿ »¯B«p ¥X« ,©½o¼¢M ¬B«nj ·v¦] nj An ¬AnBª¼M ºBµnBT—n
BÇ½ BÇµ�{A ¬joŸ œBQ ¥X« ºBµnBT—n ³M k½BM −½AoMB®M /k®®Ÿ»« nAo— j±i ¬B\¼µ pA •½o‹
©¼®Ÿ»« ™½±zU An nBª¼M uPw /S{Aj ¤°mL« »—BŸ SØ›j ,WdM Œ±ƒ±« »¯B´£ B¯ ¬joŸ�±�
nj k®½Co— −½A SwA −āª« /k¯pAjoPM ,k¯A²joŸ JB®T]A ¬C pA ³Ÿ »¯B\¼µ ¬±«Ao¼Q WdM ³M ³Ÿ

/j±{ nAoāU BµnBM ° BµnBM ¬B«nj
JB®T]A ¬Bz—kµ ³Ÿ»½Bµ•½odU H�±~h« ,©¼®Ÿ ³ Ø]±U»TiB®{ ºBµ•½odU ³M»Tv½BM
ºBµ�¼®ÇāU ºAoÇM »LwB®« ZB«C SwA −āª« »½Bµ•½odU −¼®a AkTMA nj /SwA ¬B\¼µ pA
−¼®Ça joŸnBÇŸ ,j±Ç{ }hÇz« ³ÇŸ »¯BÇ«p ,¤Be −½A BM /k®{BM »¯B«nj SiB®{ jnAk¯BTwA
Bµ•½odU −½A ³M An nBª¼M ³ Ø]±U SwA oT´M K¦“A ,SwA −Tz½±i pA S‹B–e ,»½Bµ•½odU

/©½pBw °n³M°n »MB®T]A ºBµ¬B\¼µ ° nBā—A −½A BM An B´¯C ° ©¼®Ÿ K¦]
j±ÇM ²k{ W�BM ¥āz« −½A /joŸ»« S½Bā{ »£jov—A ³M ÀTMA pA ºjo« ,¤BX« ¬A±®� ³M
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ºA²jn±Çi Svā{ ¨jC An xj±Çi °A −¼®`ªÇµ /k¯Anm¢M S§B†M ³M An ºjBªT« ºBµS�Bw
/j±ÇM ²kÇ{ ³Ç]A±Ç« »«BŸ B¯ ° Svā{ BM j±i ºBµnBŸ pA »ioM ¨B\¯A nj ¬±a ,Sv¯Aj»«
oM ²°À� /k¯±{ �›A° oØYÆ« ,ºoā— º±¢§A −½A o¼¼’U nj Sv¯A±T¯ »¦¼i »TiB®{ ºBµy§Ba
�›B®ÇU −Ç½A ³Ÿ »T›° /S{Aj»ª¯oM ¨k› pA ¨k› ,j±i ºBµnBŸ ºo¼£ow pA ºAoM nBª¼M ,−½A
¬kÇ¯Anm£ S§B†M ³M ³ao£ A" :S–£ ,©½joŸ ºn°CjB½ °A ³M An nBª¼M ¥ª� ° ”oe −¼M nBā{C
ºnBŸ oµ ¨B\¯A nj ©®Ãª†« ¬±a ,SwA »¦’{ JAo†ƒA pA oT´M BØ«A ,SwA ²k®®ŸSeAnB¯ ,S›°
°A ³¯Ao£jBšT¯A j±inBā—A k{³ Ø]±T« nBª¼M ³Ÿ−½A pA uQ "/¨±{»« °n³M°n»«BŸ B¯ °Svā{ BM
WdM ³M Hª¼šTv« ° ©½joŸ �±� An ¬B«nj ·v¦]k¯°n ²B¢¯C ,k¯°n»« nBª{ ³MJB®T]A »�±¯

/©¼TiAjoQ "»T½B–Ÿ»M pA nBª¼M »½B®Mo½p toU" ¶nBMnj oŠ¯ ¤jBLU °

»½°nB½°n

ºBµ¬B\¼µ BM k½BM ,k®®Ÿ»« JB®T]A ¬B\¼µ pA ³®½o½j RjB� ™L‡ ³Ÿ An »¯AnBª¼M ³Ÿ −½A HT½B´¯
ºAoM k®½Co— −½A /k®®Ÿ SØ›j nBā—A −½A pBw¤B�— ºBµSØ¼�›±« ° nBā—A ³M ° k¯±{ °n³M°n j±i

:j±{»« ¤BL¯j »—AkµA −¼®a ³M »MB¼Twj
/1¤oT®ÇŸ An »–®« ºBµ¬B\¼µ k®¯A±U»« ³Ÿ k¯oLM »Q BU k®Ÿ»« �ªŸ ¬AnBª¼M ³M »½°nB½°n

;k¯±{ Bµ¬B\¼µ pA JB®T]A −«Aj ³M Swj oTªŸ ° k®®Ÿ
/2BM »woTwj ,™½o‡ −½A pA ° j±{ ¤B�— ¬Bz½Bµ¬B\¼µ ,k®Ÿ»« �ªŸ ¬AnBª¼M ³M »½°nB½°n

;jo¼£»« Rn±� oT´M »TiB®{ ºpBwpBM k¯°n ° j±{»« oUSeAn nB£pBwB¯ ºBµn°BM
/3ºBµjoŸnBÇŸ " ¥XÇ«) Bµ¬B\¼Çµ SLX« ºBµjoŸnBŸ pA k®Ÿ»« �ªŸ ¬AnBª¼M ³M »½°nB½°n

/k®®Ÿ ²jB–TwA ("»{q¼¢¯A ° »‡BLUnA ,»UB�ÀØ‡A
¥L› pA ,¤BX« ¬A±®� ³M /jAj ¨B\¯A ³«B¯oM ™L‡ An »½°nB½°n ¬A±U»« ,BµSØ¼�›±« pA »ioM nj
WdM ³M ¬AnBª¼M BM »MB®T]A »¯B\¼µ RB�±ƒ±« ¶nBMnj ³Ÿ ©¼®Ÿ ©¼Š®U ºn±‡ An ³v¦] n±Twj

/©½pAjoPM oŠ¯ ¤jBLU °

1. retelling 2. posttrumatic stress disorder 3. Foa

2³d¯Bw pA uQ toTwA ¤ÀTiA ³M ÀTL« jAo—A ¬B«nj nj 1»½±£pBM �¼®āU ³M ³¼L{ nBŸ −½A
° BµnBÇM ,S{±¯ An j±i nBM ³�]B— ¬BTwAj nBª¼M ³Ÿ −½A pA uQ ,»½±£pBM �¼®āU nj /SwA

4. Rothbaum

/(2000 ,k¯¿±µ ° »´¼§ ;1998 ,4¨BLU°n ° 3C±—) kµj»« x±£ ¬C ³M ° k¯A±i»« An ¬C BµnBM
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−½A BM »½°nB½°n ºAoM An »½Bµ¬B«p ,¬B«nj RBv¦] −¼M nj ¬AnBª¼M ³ŸSwA −½A o¢½j Ø¥e²An
ºBµnBÇāµAn pA ²jB–TÇwA ¬°kÇM ³ØTÇL§A ,k®Çµj |B~TiA pBw³T–{C ºBµSØ¼�›±« ° Bµ¬B\¼µ

1. empty chair 2. Safran

(1987 ,2¬Ao–w ° �oM−½o£ ) 1»§Bi »§k®�¥¼L› pA »T§BTz£ ºBµ�¼®āU /¤±ª�« ºA³¦MBš«
/k®¯BwoM j±~š« ¤q®«ow ³M »¯B\¼µ »½°nB½°n ¥¼´vU nj An ¬AnBª¼M k®¯A±U»«

−¼®a nj /©¼®Ÿ ¤BØ�— An ¬B\¼µ ©¼¯A±U»ª¯ RB›°A pA »ioM ,k{ ³T–£ ³Ÿ ºo¼MAkU ·ªµ BM
¬B«nj ·v¦] k®½Co— nj »LwB®« S�o— oŠT®« k½BM ,»½°nB½°n �¼®āU ºAo]A ºAoM ,ºjnA±«
pA ¬AnBª¼ÇM »µB£ C y½Aq—A W�BM k¯A±U»« ¬B\¼µ pA JB®T]A •½o‹ ©½À� ³M ³ Ø]±U /©¼{BM
¬Bz¯ /k®Ÿ ¥¼´vU An »½°nB½°n �¼®āU ºAo]A SwA −āª« »µB£ C −½A /j±zM ¬Bz½Bµ¬B\¼µ
qŸoªU /k®Ÿ�ªŸ nBª¼M ³M ³®¼«p−½A nj k¯A±U»« q¼¯ o¢¯B«nj»¯B\¼µ ºBµgwBQ ³¯¿kªµ¬jAj
oØYÆÇ« k¯A±U»« q¼¯ (k®Tvµ k½k{ ºBµ¬B\¼µ nBaj ¬AnBª¼M ³Ÿ »T›°) »¯kM ºBµtBveA oM
j±{»« ²jB–TwA »¯B«nj S§BTz£ joā½°n nj »¯kM ºBµtBveA oM qŸoªU �¼®āU /j±{ �›A°

/(1987 ,¬Ao–w ° �oM−½o£ )
ºBµ³L®] /joŸ ²jB–TwA »¯B\¼µ »½°nB½°n ºAoM q¼¯ »¯B«nj ·†MAn pA ¬A±U»« ³Ÿ −½A HT½B´¯
oŠ¯ ¤jBLU ° WdM /j±{»« »¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ ºpBw¤B�— W�BM »¯B«nj ·†MAn pA »�Bi
ºBµ¬B\¼µ ³M »MB¼Twj ºAoMºk®«°o¼¯�¼®āU ,o¢¯B«nj BM ¥«B�U nj nBª¼M ºBµy®Ÿ A° ¶nBMnj
³M »¯B«p H�±~h«�¼®āU −½A /j±{»« »Øš¦U Bµ¬B\¼µ −½A pAoMA pA toU BM y§Ba ° »MB®T]A
Bµjo¢{ −½A ³Ÿ k®Ÿ»« ²jB–TwA Bµ¬B\¼µ pA JB®T]A ºAoM »½Bµjo¢{ pA nBª¼M ³Ÿ k½C»« nBŸ

/k¯nAm£»« ¬B«nj k®½Co— foa º¿ J±a

?©¼µj nAo› ¬B«nj ZB«C An »¯B\¼µ JB®T]A �›±« ³a

ZBÇ«C An »¯B\¼Çµ JB®TÇ]A ³ÇŸ ©¼ª´–ÇM B\Ÿ pA /SwA ²k¯B« gwBQ ¬°kM » Øª´« ¤AÆw p±®µ
»®TL« nBª¼M »¯B\¼µ ºBµy®Ÿ A° B½C ³Ÿ SwA −½A ,nB¼�« −¼§ Ø°A ?©¼µj nAo› o¼¼’U B½ »½°nB½°n
SwnjB¯ xpAjoQ ³½BQ oM Bµy®Ÿ A° o£ A /o¼i B½ SwA pBw¤BØ�— ßSØ¼�›±« ·¯B®¼M�›A°»MB½pnA oM
ºnBT—n - »TiB®{ jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU pA ²jB–TwA BM An ¬B\¼µ»Tv½BM ,k¯A²k{ B®M RB�ÀØ‡A
ºBµx°n pA k½BM ,k½C»« j±]±M ³¯B®¼M�›A°»MB½pnA ¥¼§j ³M ¬B\¼µ o£ A /jnAj nAo› ¬B«nj ZB«C

/joŸ ²jB–TwA ºA³¦MBš« ºBµRnB´« ºBµxp±«C ° »½°nB½°n
³¯B®¼M�›A°o¼“©µ °³¯B®¼M�›A°ºBµy®Ÿ A° jB\½AW�BM ©µ ,keA°·�›A°�½ ,RB›°A»µB£
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ºBµºnBª¼ÇM ³ÇM »¯p ,¤BX« ¬A±®� ³M /kL¦‡»« »U°B–T« RÀiAk« ,»†½Ao{ −¼®a /j±{»«
j±Ç� oÇYA oM /k{»« ºoTvM ¬BTwnBª¼M nj ©ÄAj k½BM ° j±M ²k{ nBaj ºpBw¬A±UB¯ »ªv]
©wAo« nj Sv¯A±T¯ ¥¼§j −¼ªµ ³M /j±{ ºoTvM ¬BTwnBª¼M nj ²nBM°j k{ n±L\« xAºnBª¼M
−½A ¬jAj Swj pA ¥¼§j ³M nBª¼M »TeAnB¯ ° ºk¼«AB¯ BM o¢¯B«nj /k®Ÿ SŸo{ xovQ »w°o�
−½A BM /S—o£ nBŸ ³M °A ºAoM An ºA³¦MBš« ºBµRnB´« xp±«C ° joŸ»§kªµ ,»½B®XTwA S�o—

1. self-harted

¬±a ,k®Tv¼¯ Bµx°n −½A ºAoM »LwB®« ZB«C ,nBª¼M −½A 1ºnAq¼Mj±i ° ²B®£ tBveA ,¤Be
/k¯j±L¯ °A ¤oT®Ÿ SdU

BÇ½ o¼¼’ÇU ºAoÇM ºBµ¬B\¼Çµ ¬jAj nAoÇ› ZBÇ«C ·®¼«p nj ºo¼£©¼ª~U ºAoM nB¼�« −¼« Ø°j
oÇYA oÇM ³ÇŸ »¯B\¼µ /SwA ³¦MBš« −½A k«B¼Q ° ¬B\¼µ BM nBª¼M »¦�— ·¦MBš« ²±d¯ ,»½°nB½°n
;k{BM »½°nB½°n �¼®āU ºAoM »LwB®« ZB«C p±®µ SwA −āª« ,k½C»« j±]±M ²BLT{A »MB½pnA
y½AqÇ—A BÇ½ »TiB®Ç{ ºpBwpBÇM �¯B« ,¬B\¼µ pA JB®T]A ºAoM nBª¼M xÀU ³Ÿ −½A „o{ ³M

/j±{ ¬BwnK¼wC j±i ºBµnBT—n
oÇM qŸoªTÇ« ºBµ�¼®ÇāU ™¼–¦ÇU »¢¯±Ç¢a ,jAj gwBQ ¬C ³M k½BM ³Ÿ ºo¢½j Ø©´« ¤AÆw
°j ³ÇM ¥Ç›A Øke /k¯nAj »´]±U ¥MB› »Mo\U ³¯A±TzQ ³Ÿ SwA »½Bµ»¯B«nj BM ¬B\¼µ JB®T]A
ZB«C »¯B«p An »¯B\¼µ JB®T]A ³Ÿ SwA −½A ,²An −¼§ Ø°A /jAj ¨B\¯A An nBŸ −½A ¬A±U»« ²±¼{
»¯B«p ³Ÿ SwA −½A ,²An −¼« Ø°j /j±{»« jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU ¨B\¯A �¯B« ³Ÿ ©¼µj nAo› ¬B«nj
oØYÆ« I n±d« ¤ÀTiA ©½À� yµBŸ nj jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU ³Ÿ ©½pAjoPM »¯B\¼µ JB®T]A ³M
¬B«nj k¯°n ³M Sªv›−½A nj /jnAj ¥āz« Bµ¬B\¼µ BM ¬k«C nB®Ÿ ºAoM nBª¼M p±®µ BØ«A ,k¯A²j±M

/k®Tvµ Bµx°n −½A pA ¨AkŸ oµ o¢¯Bz¯ ³Ÿ ©½pAjoQ»« ºnBª¼M °j

»®¼§BM ºBµ¤BX«

¤Ø°A »®¼§BM ¤BX«
³Ÿ joŸ ²nB{A °A /j±M ²k{ »£jov—A nBaj xjq«B¯ pA »½Ak] ¥¼§j ³M ° S{Aj ¤Bw 24 ¥ā½B«
ŒBƒ°A ,»¯kz¯ x±«Ao— ° g¦U ·YjBe −½A pA uQ /j±{ Ak] °A pA AnBw ²joŸ»ª¯ n Ø±~U Â�A
¬Ao¢¯ ¥ā½B« /j±M ²joŸ nAo›oM ³†MAn ºo¢½j ¬p BM k®aoµ ,j±M ³Th½n ©µ ³M Â«BŸ xA»£k¯p
ºoÇ¢½j „BLÇUnA k¯A±T¯ ° k{BM ³T{Ak¯ An ¬B¯p BM „BLUnA ºnAo›oM ºAoM ¨p¿ SØ¼MA Øm] ³Ÿ j±M
·«B¯ywoQ nj /j±{ ³T{Am£ xA»¯Bz¼Q oM »½B´®U ¡®¯ ÷Aj ,oª� oiC BU ³\¼T¯ nj ° k®Ÿ nAo›oM
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¨B\¯A nj »£jov—A ©½À� pA »ioM ° S—o£ … Øw±T« ¶oª¯ (1987 ,o¼TwA ° �M) �M »£jov—A
/j±M ²joŸ jB\½A ¥āz« ²B¢z¯Aj •¼§BāU

1. Rush 2. Shaw 3. Emery 4. Persons

,1xAn ,�M) »¯B«nj SiB®{ jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU ºo¼£nBŸ ³M oYA oM ¥ā½B« »£jov—A

5. Davidson 6. Tompkins

(2001 ,6q®¼āP«BU ° 5¬±wk½±½j ,4q¯±wo¼Q ;2000 ,k¯¿±µ ° »´¼§ ;1979 ,3ºo«A ° ,2°B{
/S—BÇ½ ºo¼¢ªza yµBŸ ¥ā½B« ß»£jov—A ¶oª¯ ,²B« ³w »‡ nj /k½jo£ ”o‡oM »M±i ³M
pA uQ p±®Çµ ,¤Be −½A BM /joŸ Ak¼Q ºA³ŠeÀ« ¥MB› j±L´M º° »¦¼~dU joā¦ª� −¼®`ªµ
¶n°j k®Ça nBÇaj ,−½A oM ²°À� /joM»« [¯n •¼–i »£jov—A pA ,¬B«nj pA ²B« °j S{m£
ºnAo›oM pA ºk¼«AB¯ BM »£jov—A j±� ºBµ²n°j −½A pA ¨AkŸ oµ /j±M ²k{ q¼¯ »£jov—A y½Aq—A
³«B¯¬B½BQ ³M „±Mo« ºBµnBŸ Sv¯A±U»ª¯ −¼®`ªµ ¥ā½B« /S—B½»« R Øk{ ,Bµ©¯Bi BM …MA°n

/k®Ÿ Œ°o{ An j±i
S«À� °j ¥ā½B« ©½k{ ³ Ø]±T« ,¬B«nj nj »¦āz« −¼®a pA »½Bz£ ²o£ ºAoM xÀU nj
An nBā—A SLY �¼®āU ¥ā½B« ³Ÿ j±M−½A S«À�−¼§ Ø°A /kµj»« ¬Bz¯»¯B\¼µ JB®T]A pA »Ÿ Be
,kv½±®ÇM An xnBÇā—A kwoU»« S–£»« ¥ā½B« /jAj»ª¯ ¨B\¯A ,j±M SeAnB¯ »¦¼i ³Ÿ »T›°
»¦āz« −¼®a BM k¯A±U»ª¯ ° j±{»« °A »¯B\¼µ »¢T–{C W�BM nBŸ −½A S{Aj jBšT�A ¬±a
° ºp±Ç«C y«AnC" ¥XÇ«) ºA³¦MBš« ºBµRnB´« pA »ioM xp±«C BM An toU −½A /k½B¼M nB®Ÿ
ºBµn°BM BM »TiB®{ y§Ba ³M ,RnB´« −½A pA ¥L› /©½jAj nAo› ¬B«nj ZB«C ("»¯Ajo£oM ³ Ø]±U
:©½joŸ »eAo‡ ºnBT—n y½B«pC ,n°BM −½A BM y§Ba ºAoM −¼®`ªµ /©½j±M ³TiAjoQ q¼¯ nBª¼M
ºoTz¼M ¬B\¼µ »¢T–{C nBaj ³Ÿ k®¼LM ° k®Ÿ SLY An xnBā—A ,SwA ³T–{C »T›° k{ nAo›"

/"o¼i B½ j±{»«
An xj±i»£jov—A Œ°o{¥«B� An y‡BLUnA �†› ¥ā½B« k®a oµ ³Ÿ j±M −½A ¨ Ø°j S«À�
−Ç½A ³ÇM ³Ÿ »T›° /jp»ª¯ ”oe »¦¼i ,…MA°n ³M ¬jAj ¬B½BQ »¢¯±¢a ¶nBMnj »§° ,k¯Aj»«
Rk{ ³M ,kT—A»« »¯kz¯ »{±«Ao— ° g¦U ³YjBe−½A jB½ ³M S›° oµ"S–£ ,¨joŸ ²nB{A ³¦Ãv«
³�›A°−½A ³M k½B{ ° k½BM ³Ÿ n±‡ ¬C ©½A³Tv¯A±T¯ p±®µ ¨joŸ jB´®z¼Q ¥ā½B« ³M /"j±{»« ³T–{C
ºAoÇM ³š¼Ç›j 90 ,³š¼Ç›j 45 ºBÇ] ³M ³v¦] k®a ³Ÿ ©½joŸ ™—A±U /©½pAjoPM ApK¼wC ° g¦U

/SwA »½°nB½°n �¼®āU »�±¯ ,nBŸ −½A /©¼µkM |B~TiA ³~“ oQ ·~› −½A »½±£pBM
�†Ç› p±woÇ¢] ° g¦U ¬BTwAj Sv¯A±U ¥ā½B« BU k¼zŸ ¤±‡ ºA³š¼›j 90 ·v¦] nB´a
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³M ºk®a pA uQ /k{ B®{C AnBw BM ²B¢z¯Aj ¤ Ø°A ¤Bw nj S–£ ¥ā½B« /k®Ÿ ±£pBM An y‡BLUnA
ºAoM AnBw ºBµnBŸ ¨BªU ,»½B®{C ¥½A°A nj ³ao£ A /k{ °A ™{B� ,AnBw »½BL½p ° SØ¼MA Øm] ¥¼§j
BM »Tw°j ³¦ª] pA AnBw ºBµ»£s½° pA »ioM ,»U Øk« S{m£ pA uQ BØ«A ,j±M JA Øm] ¥ā½B«
¥¼~dU ³«AjA ºAoM ¥ā½B« /k{»« °A o‡Bi JAm� ·½B« ,nkh«jA±« ”o~« B½ BµovQ o½Bw
»~hz« ·«B¯oM _¼µ ° j±M ¬Ajo£ow ° ”À� AnBw ³ā¼§Be nj ,S{Aj »ªŠ®« ° ™¼›j ·«B¯oM
BU SwA k®ª›À� oTz¼M ¬Ao¢½j BM y†MA°n ³M AnBw ³Ÿ joŸ tBveA¥ā½B« [½nkU ³M /S{Ak¯
¥ā½B« ° k{ ¬B½Bª¯ oTz¼M AnBw ° ¥ā½B« ºBµR°B–U ,¥¼~dU ¶n°j ¬B½BQ pA uQ /°A BM ³†MAn

/k{ k½joU ° �{ JAm� nBaj °A ºnAjB—° ¶nBMnj ²oi¿BM
KwB®Ç« °A ºAoM oµB‹ ³M ³Ÿ k{ k®ª›À� ºo¢½j ¬AoTij ³M »TØ¼�ƒ° −¼®a nj ¥ā½B«
�†› AnBw BM ³†MAn pA ¥ā½B« ³Ÿ k{ o\®« o«A −¼ªµ ° k¯k{ B®{C ©µ BM j°p »¦¼i B´¯C /k¯j±M
¥ā½B« ³M j°p »¦¼i B´¯C /k®T{Ak¯ ¥ā½B« ³M ºjB½p ·›À� ¬AoTij −½A ,¤Be −½A BM /k®Ÿ k¼«A
³ŸºA³Tā¯ −½oU Ø©´« /SwA ²jn±iSvā{ ²nBM°j joŸ»«tBveA¥ā½B« ° k¯joŸ»«S¯B¼i
° y½Bµ¬B\¼µ pA °A ¶kª� »µB£ C ¨k� ,k{ ¬B½Bª¯ ¥ā½B« ß³~“ oQ ·~› »½±£pBM ° ¬B¼M nj
pA »{B¯ y\¯n ° ©zi tBveA pA ¥ā½B« k¼wn»« oŠ¯ ³M H�±~h« /j±M y½BµnBT—n ¥¼§j
¬B¼« nj ¥ā½B« BM k¼½FU ° »§kªµ pAoMA BM An ¥āz« −½A ³Ÿ »T›° /SwA ²B£ CB¯ ,AnBw ºBµnBT—n
BM „BLUnA �†› ¥Ø¦� BU joŸ�ªŸ ¥ā½B« ³M nBŸ −½A /joM»Q j±iºBµtBveA ³M oTz¼M ,©T{Am£
»®¼My¼ÇQ ¥MB›o¼Ç“ ° bB‚TÇ—A »�½B›° An Bµ„BLUnA �†› −½A ¥ā½B« /k®Ÿ œnj oT´M An AnBw
³†ÇMAn ‰–e ºAoM °A »¯A±UB¯ ¥¼§j ³M RÀāz« −½A joŸ»« oā— o¢½j º±w pA ° Sv¯Aj»«
joŸ»�w ¥ā½B« /j±M °A ºk¼«AB¯ ° »£jov—A ,oā— po‡ °j −½A ¥~—ÀM ·\¼T¯ /k¯A²k«C j±]±M
Ø™e ¤Be −½A BM ,k{BM •wFT« y§Bª�A pA »ioM o‡Bi ³M o£ A »ØTe ³Ÿ k®Ÿ oā— ³¦Ãv« −½A ³M
³Ÿ joŸ �ªŸ °A ³M oā— po‡ −½A /k®Ÿ »wnoM ™¼›j n±‡ ³M An ³†MAn ³«AjA B½ Œ°o{ ¥½¿j jnAj
ovªÇµ ° jo¼Ç¢M RoLÇ� ,³T{m£ JnB\U pA ° k®Ÿ Ak¼Q j±i ºBµ»½B¯A±U ³M ºoTz¼M jBªT�A

/k®Ÿ JBhT¯A ºoUKwB®«
/©½joÇŸ ¤BLÇ¯j An RBv¦Ç] ºA³š¼Ç›j 45 k¯°n ²nBM°j ,ºA³š¼›j 90 ·v¦] nB´a pA k�M
° nAo› °A /k¼wn ¤B«o¯ jAo—A Øke ³M °A »£jov—A ¶oª¯ /k{ ”o‡oM j°p »¦¼i ¥ā½B« »£jov—A
²°À� /k®Ÿ ³Mo\U An »¦L› »–‡B� ºBµ¬Bw±¯ ³Ÿ −½A ¬°kM ,joŸ pB“C ³¯¿BØ�— An −T{Am£ nAk«
j±i Sš—A±« ¥ā½B« ,k�M ²B« °j /S{AjoM »TLX« ºBµ¨k› ,j±i ³«B¯¬B½BQ ¨B\¯A ºAoM ,−½A oM

/SwA ³T—B½ Swj xj±i”AkµA ³M joŸ oā— ¬±a ,joŸ ¨À�A ¬B«nj k¯°n ©Ti ºAoM An
JA±] »¦¼i »£jov—A ºAoM jnAk¯BTwA »TiB®{ »¯B«nj nBT—n ¨k{ ³ Ø]±T« ³Ÿ −½A pA uQ
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W�BÇM ,³¦eo« °j nj ¥ā½B« »¯B\¼µ JB®T]A /©TiAjoQ ¥ā½B« »¯B\¼µ JB®T]A ³M kµj»ª¯
,AnBÇw BÇM ³†ÇMAn nj ¥ā½BÇ« ³Ÿ −½A ¤ Ø°A /j±M ²k{ °A ºAoM ºo¼£ BQ ° Swj RÀāz« jB\½A
ºBµnBT—n ³M Sv¯A±U»ª¯ ³\¼T¯ nj /k®Ÿ ²jB–TwA RB�ÀØ‡A ¬A±®� ³M Bµ¬B\¼µ pA Sv¯A±U»ª¯
nj /k®ÇŸ œnj An ³†ÇMAn �†› ³M o\®« ßJ Øoh« ¤Bª�A o¼w Sv¯A±U»ª¯ ° kµkM B®�« xj±i
ºBµn°BM bÀ�A ° »MB¼Twj ºAoM ºpAk¯A¡®w W�BM ¬B«nj o¼w nj ¬B\¼µ pA JB®T]A ,³\¼T¯
ºBµRnB´« ,»TiB®{ ºBµy§Ba BM ²Aoªµ »¯B\¼µ »½°nB½°n /k{»« »£jov—A yhM¨°AkU
nk› ³M An j±i »–®« ºBµ¬B\¼µ BU jAj An ¬Bā«A −½A ¥ā½B« ³M ,gwBQ pA ºo¼£±¦] ° ºA³¦MBš«
³M oYA nj /kzāM ¬±«pC ° y§Ba ³M An j±iºBµn°BM Sv¯A±U nm¢µn −½A pA /k®Ÿ ¥ØªdU »—BŸ
¥ā½B« /kµkM ºoU³¯B®¼M�›A° ºB®�« j±i »£k¯p ³M Sv¯A±U ¥ā½B« ,Bµ�¼®āU −½A ºo¼£nBŸ
ºA²k®½C ³M ° jnAm¢M ow SzQ SØ¼š—±« BM An p±wo¢] jnj −½A ºAoM ¨p¿ ºnA±£±w Sv¯A±U

/j±{ nA°k¼«A ,oT´M

¨Ø°j »®¼§BM ¤BX«
,k{ ”o‡oM B¼—±w ¥āz« ,»Mo\U oŠ¯ pA ²k{ S½Bªe ºBµ¬B«nj pA ²jB–TwA BM ³Ÿ−½A pA uQ
³M ¤±’z« ²B¢z¯Aj ¨ Ø°j ¤Bw nj B¼—±w /©½jAj nAo› ¬B«nj ZB«C An °A »¯B\¼µ JB®T]A ¥āz«
²k{ ŒB]nA »½±\z¯Aj ²n°Bz« qŸo«º±w pA »¢¼ªwC RÀªe³M ÀTMA ¥¼§j ³M ° j±M¥¼~dU
k®anBaj ²B« oµ ,k�M ³M ¬B«p ¬C pA /j±M ²jAjfn ³T{m£ ¤Bw nj °A »¢ª¼wC ·¦ªe −¼§ Ø°A /j±M
/j±ÇM »¢ª¼wC ·¦ªe ºk�M Œ±›° ¬Ao¢¯ Shw ,RÀªe −¼M nj ° k{»« »¢ª¼wC ·¦ªe
SØ¼�›±Ç« k®a pA »¢ª¼wC RÀªe ¥¼§j ³M /j±{ ³–i ° k½B¼M k®M yv–¯ k¼woU»« B¼—±w
BµK{ ° ³T–µ oiC RÀ¼†�U ,k{»« k½k{ JAo†ƒA nBaj B¼—±w ³Ÿ »T›° /joŸ»« JB®T]A
/k{ jB½p ²B¢z¯Aj pA y½BµSL¼“ [½nkU ³M ³¦Ãv« −¼ªµ ¥¼§j ³M /k¯B«»« y®½k§A° ·¯Bi nj

»¢ª¼wC ¤ÀTiA ß|±~h« ºnBT—n Ç »TiB®{ jnAk¯BTwA ºBµ�¼®āU pA ²jB–TwA BM B¼—±w

1. Barlow 2. Cernney 3. Clark

ºpBwpBM ,»¯Ajo£oM ³ Ø]±U ³¦ª] pA (2000 ,k¯¿±µ °»´¼§ ;3œnÀŸ ;1988 ,2»¯oŸ ° 1±§nBM)
»Ø¦ÇŸ ³M »¢ª¼wC RÀªe ,²B« ³w Ø»‡ nj /S—o£ nAo› ¬B«nj SdU ,»½°nB½°n ° »TiB®{
ºBµS�Bw ¬joŸ ©Ÿ q] ³M joŸ »‡ An »½°nB½°n KUAo« ³¦v¦w jnA±« ¨BªU ° k{ ”o‡oM
¬BÇ«nj ³Ç«AjA ¶nBÇMnj BÇU ©¼TÇiAjoÇQ B¼—±Çw BÇM oŠ¯ ¤jBLU ° WdM ³M uPw /³¯Bi nj ¬k¯B«
° kÇµj ³Ç«AjA »¢T–µ An ¬B«nj RBv¦] kµA±i»« ³Ÿ joŸ ²nB{A B¼—±w /©¼®Ÿ ºo¼£©¼ª~U
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BÇM xA³†ÇMAn (2) ° xnjBÇ« BM xA³†MAn (1) j±{ ³TiAjoQ ³¦Ãv« °j −½A ³M S{Aj Sw°j
ºjB½p RB›°A B¼—±w ,³\¼T¯ nj /S—n»« nBª{ ³M °A »£k¯p jo— −½oU Ø©´« B¼—±w njB« /¬Ajo«
K{ ³ª¼¯ nj ²B£oµ ° jp»« ”oe »®–¦U xnjB« BM p°n oµ B¼—±w /k¯Anm£»« xnjB« BM An
·†ÇMAn ³Ÿ S{Aj ¬B�lA B¼—±w ³ao£ A /jp»« ¡¯p xnjB« ³M ,k{»« »¢ª¼wC ·¦ªe nBaj
»Øš¦U o£¤oT®Ÿ Â«BŸ ºjo— An xnjB« ,¤Be −½A BM »§° ,jnAj xnjB« BM »ā½jq¯ ° »ª¼ª�
nj /j°oM xj±iS{±¯ow ¤BL¯j ³M ° j±{ ¥šTv« xoTijSwA±i»ª¯ B¼—±w njB« /joŸ»«

/S—o£»« nj »¯A°Ao— »Š–§ ºBµ¤Ak] ° WdM B´¯C −¼M ³¦Ãv« −½A ow ³\¼T¯
° Ø−w©µ ¬AovQ ”o‡ pA ³Ÿ −½A ©“n»¦� ,j±M ²kz¯ ³¯Bš{B� …MA°n o¼£nj ²B£_¼µ B¼—±w
ºnB¼vM ,³T{m£ ¤Bw °j Ø»‡ nj ³Ÿ −½A ¥¼§j ³M /j±M ²joŸS—B½nj ºjB½p SLX« ³ Ø]±U ,y§Bw
SØ½q« −½A pA xj±i ° ,k®®Ÿ nAo›oM »zhMS½Bƒn HTLv¯ …MA°n k¯j±M ³Tv¯A±U y¯BTw°j pA

/j±M ²k{ »¯BL~� R Øk{ ³M ,j±M ¨°od«
»ª¼ªÇ� ° ™¼ªÇ� ·†ÇMAn jnA° q£oÇµ ° joŸ»Ç« nAo›oM ¬Ajo« BM »d†w »†MA°n B¼—±w
»–‡BÇ� …MA°n o¼£nj °A k®T{Aj jBšT�A ,k¯j±M B®{C B¼—±w BM ³Ÿ »¯Ajo« pA ºnB¼vM /k{»ª¯
»®«AB¯ tBveA Shw ,¥¼§j −½A ³M ° j±M »¯BL~� Bµjo« ºBµnBŸ pA K¦“A B¼—±w /j±{»ª¯

/k{»« k½k{ JAo†ƒA nBaj ° joŸ»«
³Ÿ »¦’{ ¥¼§j ³M xnkQ /SwA ²j±M pBwjnj ° ³T–{C nB¼vM y®½k§A° ·†MAn S–£ B¼—±w
³ÇŸ −Ç½A ¥Ç¼§j ³ÇM q¼Ç¯ B¼—±Çw njB« /k{BM ³T{Aj n±‚e ³¯Bi nj »¦¼i Sv¯A±U»ª¯ S{Aj
³¦ÃÇv« −Ç½A pA ©µ B¼—±w /j±M n±h§j ° »¯BL~� R Øk{ ³M ,S—o£»« ²k½jB¯ An °A xovªµ
°A BM SwA±i»« xnkQ ³Ÿ »T›° /S{Am£»« ¬B¼« nj xnjB« BM An yTØ¼¯BL~� ° j±M SeAnB¯
ºB†� ³¦�B—ÀM ©µ °A /k{»ª¯ °n³M°n B¼—±w ”o‡ pA »TLX« y®Ÿ A° BM Á±ª�« ,k®Ÿ SLd�
pA GoµBÇ‹ ºjBªTÇ« ºBµ¤BÇw B¼—±w njB« /k¼zhM»« y½Bš§ ³M An xoTij ³M ¬joŸ SØLd«

/j±M ²joŸ ²jB–TwA j±i ºBµ»T½BƒnB¯ ¨BªU ºAoM ÀM oPw ¬A±®� ³M xoTij
/©½joŸ ¤BL¯j »¢ª¼wC ©½À� ¤oT®Ÿ ºBµ�¼®āU ºo¼£nBŸ ³M BM An B¼—±w ¬B«nj k¯°n B«
Bµjo« ° xA²jA±¯Bi BM B¼—±w RÀāz« »wnoM ³M An ¬B«nj RBv¦] pA »zhM ,−½A oM ²°À�
³ÇM /SwA »¯B\¼µ JB®T]A o¼£nj B¼—±w ³Ÿ jAj ¬Bz¯ Bµ»wnoM −½A ³\¼T¯ /©½jAj |B~TiA
³YjBe−½A /k«C xjB½ ³M »¢ª¼wC ·¦ªe −¼§ Ø°A ¬BTwAj ,»½°nB½°n −½oªU −¼e nj ¤BX« ¬A±®�
³T–£ °A ³Mºjo« ³Ÿ −½A pA k�M ³T–µ �½ pA oTªŸSwnj /j±M ²jBT—A ˜B–ØUA ²B¢z¯Aj ¨ Ø°j ¤Bw nj
·†MAn ºnAo›oM ¤Be nj »T›° ,»¯Bª´« �½ nj B¼—±w /SwA ºn±h¯ jnj ³M ° ¤B’{C ¨jC j±M
oÇµ ³M °A /kzāM u–¯ k¯A±T¯ ³Ÿ k¼woU ,k{ �½jq¯ B´¯C ³M ° j±M j±i ¬BTw°j BM ³¯Bª¼ª�
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nB¼ÇvM ºA±Çµ ³Ÿ k®T—n »¯An±Twn ³M B´¯C /k«CoM y¯BTw°j BM RB›À« uQ pA j±M ³Ÿ »L¼UoU
B¼—±w /k¯k¼zŸ»« nB¢¼w jAo—A pA ºnB¼vM ,¬An±Twn −½A nj ³¯B–wFT« /S{Aj »«o£ ° Œ±L†«B¯
²BÇ¢MA±Çi ³ÇM y¯BTw°j /j±{ »¢ª¼wC ·¦ªe nBaj ° kzāM u–¯ k¯A±T¯ ³Ÿ k¼woU ²nBM°j
B¼—±Çw ³ÇŸ »T›° /Sz£oM ³¯Bi ³M ³T–µ oiC RÀ¼†�U nj SeAoTwA ºAoM B¼—±w ° k®Tz£oM
²jp ³š¦ey¯Bªza nj �{A ³Ÿ j±M }hz« Â«BŸ ,joŸ»« •½o�U An xj±i¬BTwAj S{Aj
tBÇveA Sv¯A±U»ªÇ¯ °A ,¤Be −½A BM /j±M ³T—o£ nAo› o¼YFU SdU R Øk{ ³M �›A° nj /SwA
/joŸ»« o¼v–U œB¯o†i©½À� ¬A±®� ³M An »ªv] ©½À� ° kµkM }¼hzU An j±i »TeAnB¯
JB®TÇ]A pA »½Bµ³¯Bz¯ q¼¯ ,©½jp»« ”oe xnkQ BM xA³†MAn ¶nBMnj B¼—±w BM ³Ÿ »T›°
}hz« ,¤Be −½A BM /jp»« ”oexnkQ ¶nBMnj ºjB½p »¦¼«»M ° ²AoŸ A BM /jAj p°oM »¯B\¼µ
³ÇM ³ÇŸ »TÇ›° /SwA ³T–{C Â«BŸ ,xnkQ BM „BLUnA ºnAo›oM ºAoM xj±i »¯A±UB¯ pA ³Ÿ j±M
ºAoM B¼—±w k¼wn»« oŠ¯ ³M /joŸ �±� An WdM Œ±ƒ±« ³¦�B—ÀM ,¨joŸ ²nB{A y½Bµ¬B\¼µ
°S—o£»« ²k½jB¯ An °A j±]° ,xnkQºBµnBT—n pA »{B¯ »TeAnB¯ °y\¯n tBveA BM ³¦MBš«

/joŸ»« nBā¯A An °A SØ¼ªµA
jB´®z¼Q B¼—±w ³M /k{ »¢ª¼wC ¥āz« nBaj ²nBM°j B¼—±w ,¬B«nj pA ²B« 6 S{m£ pA k�M
»T�o— ¬A±®� ³M (¥āz« j±�) SØ¼�›±« −½A pA /jo¼¢M nBŸ ³M An »¦L› oYÆ« ºBµ�¼®āU ¨joŸ
pA ²jB–TÇwA BÇM Sv¯A±ÇU B¼—±Çw /©½joÇŸ ²jB–TÇwA B¼—±Çw ºA³¦MBšÇ« ºBµRnB´Ç« j±L´M ºAoM
¥Ç«A±Ç� »wnoÇM ³ÇM uPw /k®Ÿ ¤oT®Ÿ An j±i »¢ª¼wC ·¦ªe S�ow ³M »¦L› ºBµ�¼®āU

/©¼TiAjoQ »¢ª¼wC ·¦ªe ¶k®¯Aq¼¢¯AoM
nB¼vM k½±½j ,B¼—±w oŠ¯ pA /j±M ²k{ k®ª›À� k½±½j ¨B¯ ³M y¯BTw°j pA »ā½ ³M B¼—±w
°A ³M »¦¼i BØ«A ,SwA »MA Øm] ¨jC k½±½j ³a o£ A j±M kšT�« B¼—±w /j±M ³—B¼›x±i ° JA Øm]
nBÇaj ¥Ç¼§j k®Ça ³ÇM BÇØ«A ,j±M k½±½j BM „BLUnA ³«AjA ³M ¥½B« B¼—±w k®a oµ /Sv¼¯ −Ãª†«
·†ÇMAn �†Ç› ¨q¦Tv« k½±½j BM „BLUnA ³«AjA Sv¯Aj»« B¼—±w ³Ÿ −½A ¤ Ø°A /j±M ²k{ JAo†ƒA
xj±i ”À� An jo« −½A ,B¼—±w »UnBL� ³M /jnAj ºo¢½j ovQ BM ³Ÿ SwA ºq½o« ° nAj[Ÿ
°»£jov—A ° j±{»« »½B´®U JAm� nBaj ,k®Ÿ jo‡ An °A k½±½j o£ A k¼woU»« B¼—±w /j±M ²joŸ
° k¼woU»« ¬k{ ™{B� pA B¼—±w ,−½A oM ²°À� /k®Tvµ »½B´®U ¶jB¼Q ¬AnB†šªµ q¼¯ JAo†ƒA
¬Bz¯o‡BÇi B¼—±Çw ³M −« /Sv¯Aj»« xj±i »w±´§A±M ° •�ƒ ³¯Bz¯ An »wBveA −¼®a
·¯Bz¯ −T{Aj Sw°j" B½ "j±{»« ²jov—A k®®Ÿ ¨jo‡ o£ A") kwoU»« y½Bµ¬B\¼µ °A ³Ÿ ¨joŸ

/SwA ²k{ y¦āz« j±� W�BM ³¦Ãv« −¼ªµ ° ("SwA •�ƒ
B´®U ,j±M oiC ¨oU º±\z¯Aj k½±½j ³Ÿ −½A ¥¼§j ³M /joŸ Œ°o{ k½±½j BM An xA³†MAn B¼—±w
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ºBµRo—BÇv« ¥Ç¼§j ³ÇM /k¯joŸ»« RB›À« An o¢½kªµ ¬BTvMBU oµ B´¯C /k¯j±M ©µ BM ²B« °j
³M B¼—±w ³M �ªŸ ºAoM ¬B«nj Ø»‡ nj /k¯k½j»« ©Ÿ »¦¼i An o¢½kªµ B´¯C ,k½±½j »Qnj»Q
»T›° k{ }hz« /©¼TiAjoQ °A JAo†ƒA oTz¼M »wnoM ³M ,yMAo†ƒA BM oØYÆ« ³¦MBš« n±Š®«
³Ÿ »T›° ° k®Ÿ»« ºoTz¼M »¯B\¼µ ºo½mQK¼wC tBveA ,j±{»« �½jq¯ k½±½j ³M B¼—±w

/jo¼£»« ³¦�B— °A pA B¼—±w ,j±{»« �½jq¯ °A ³M k½±½j
²k{ B®{C ºo¢½j oTij BM ° jnAk¯ ºA²k½B— ³†MAn −½A ³Ÿ S–£ B¼—±w ³M k½±½j p°n �½
·†ÇMAn ,³ŠÇd§ −Ç½A BU /joŸ o¼¼’U ,˜B–ØUA −½A pA uQ ,¬B«nj ·v¦] »Ø¦Ÿ ºA±µ ° ¤Be /SwA
B¼—±w ³M −« /k{ �±� q¼a ³ªµ ²nBLā½ BØ«A /S—n»« y¼Q ²k¯pBw ° SLX« nB¼vM »¯B«nj
»�w ³Ÿ »T›° /k®Ÿ y§Ba ("SwA −« ¬j±M kM ºB®�« "¬k{ jo‡") xn°BM BM BU ,¨joŸ �ªŸ
/k½±{»« −« tBveA ¬k{ oUkM W�BM Bª{ S–£ ,©®Ÿ »§kªµ °A y\¯n tBveA BM ¨joŸ
−« /k®Ÿ ²nB{A ºq¼a ³M Sv¯A±T¯ ,k½C»«oM −« Swj pA »āªŸ ³a ¨joŸ ¤AÆw °A pA ³Ÿ »T›°

/k{ °A oTz¼M SØ¼¯BL~� W�BM nBŸ −½A /©T–¢¯ ºq¼a ° ©Tvz¯ SŸBw
³M �ªŸ ºAoM ¨j±i»¯A±UB¯ ° ºk¼«AB¯ ¶nBMnj ,¤A±®« −¼ªµ ³M ³v¦] k®a S{m£ pA k�M
»¢¯±¢a pA °A /joŸ ¬B¼M −« ³M SLv¯ An xj±iºk¼«AB¯ ° ©ziq¼¯ B¼—±w /¨joŸ SLd� ,°A
»‡Ao—A ¤oT®Ÿ ³M ¥½BªU ° ©zi −¼ªµ ³Ÿ k{ ³ Ø]±T« ° jp ”oe xnkQ ³M SLv¯ j±i ©zi

/j±{»« °A »�BªT]A …MA°n ¬jn±i ©µ ³M W�BM ,¬Ao¢½j
¤oT®Ÿ ºAoM B¼—±w ºBµxÀU³Ÿ ©½k{ ³ Ø]±T« /j±M ¬B«nj k¯°n nj »–†� ³†š¯ ¥«B�U −½A
tBveA pA BU kµj»« ²pB]A °A ³M Ao½p j±{»« J±vd« »Š—Bd«j±i jo¢{ »�±¯ ,Bµjo«
p°n³Mp°n ¬k¯B« B´®U pA °AtoU ,nBŸ −½A BM ³Ÿ k{ ³ Ø]±T« B¼—±w /k®Ÿ JB®T]AJAm� °y\¯n
³Ÿ joŸ»« ³¦£ xk�M /jAj»« ºnAo— An ¬Ajo« ,j±iSØ¼¯BL~� ° ©zi BM Ao½p ;j±{»« oU©¼i°
pA ¤ Ø°A /k«C k½kQ B¼—±w »£k¯p nj o¼¼’U −½k®a ,Bµy®¼M −½A ¤BL¯j ³M /k®Tv¼¯ −« p±v§j B´¯C
»M±i »¦¼i „BLUnA Sv¯A±U ° joŸ pAoMA xnkQ ³M SLv¯ An xj±iSLX« ºBµtBveA ,³ªµ

/joŸ nAo›oM °A BM
»¯B«nj Z°p ºAoM k®T—o£ ©¼ª~U B¼—±w −½k§A° ,¤A±eA ° ŒBƒ°A −¼ªµ nj ³Ÿ −½A K§B]
¶n°j ¬B½BQ pA An j±i »®¼¢ª“ ° »TeAnB¯ tBveA B¼—±w [½nkU ³M /k®®Ÿ ³�]Ao« �¼®¼¦Ÿ ³M
»M±i »¦¼~dT§A÷nB— −z] ©¼¯A±U»« S–£ ° S{Am£ ¬B¼« nj y½Bµ»wÀāªµ BM »¦¼~dU
³M ¥¼~dU ³«AjA ºAoM S—o£ ©¼ª~U B¼—±w /©¼®ā¯ �†› An ¬B«j±i ºBµ„BLUnA ° ©¼®Ÿ nAq£oM
¬BÇā«A AoÇ½p ,k®Ÿ »£k¯p B\¯C nj k{ n±L\« ³Ÿ S—n »µB¢z¯Aj ³M °A /j°oM ºo¢½j S§B½A
RÀªe p°oM W�BM ºn°j −½A k¼woU»« k®a oµ /S{Ak¯ j±]° ³¯Bi ³M p°n oµ Sz£pBM
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¨B£ ¬k{ ¥šTv« Sªw ³M ° S—o£ ³¦�B— xnjB« pA [½nkU ³M B¼—±w �›A° nj /j±{ »¢ª¼wC
xpnA ¬C ³M ° j±M ²joŸ ‰–e xnjB« BM An xj±i »–‡B� „BLUnA p±®µ k®a oµ ,S{AjoM
,j±M B¼—±w ¬k{ ¥¼~dT§A÷nB— BM ”jB~« ³Ÿ ¬B«nj RBv¦] ¬B½BQ nj /k{»« ¥½B› ºjB½p

/k¯k«C»ª¯ °A ÷Aow ³M ©µ ¤Bw ³M ¤Bw »¢ª¼wC RÀªe
nBª{ ³M »¢ª¼wC ©½À� ºpBw”o‡oM ºAoM »�¯B« »¯B\¼µ JB®T]A ,nBª¼M −½A ¬B«nj nj
RÀāz« pA »ioM ³M B¼—±w ,k¯joŸ Ak¼Q j±L´M »¢ª¼wC ©½À� ³Ÿ »T›° ,¤Be −½A BM /j°n»ª¯
ºo¼£¥Çā{ nj ©Çµ B¼—±Çw »¯B\¼µ JB®T]A ³Ÿ SwA cƒA°oQ /SiAjoQ xj±i ºjo—−¼M
y½AqÇ—A ¥XÇ«) »Ø®Çw KwB®TÇ« ”AkµA ³M »MB¼Twj pA ºo¼£±¦] nj ©µ ° »¢ª¼wC RÀªe
nj B¼—±Çw »¯B\¼Çµ JB®T]A /jnAj ºoØYÆ« yš¯ (ZA°jpA ° ¥šTv« »£k¯p ¥¼āzU ,¤ÀšTwA
/©¼®Ÿ »wnoM An ¬C k«B¼Q ° joā¦ª� ,jAj ²pB]A B« ³M o«A −¼ªµ /joŸ Ak¼Q p°oM q¼¯ »¯B«nj ·†MAn
° º ØkÇ] RAo¼¼’ÇU ³ā¦M ,joLM −¼M pA An »¢ª¼wC RÀªe Sv¯A±U B´®U ³¯ B¼—±w ,³\¼T¯ nj

/jn°C j±]±M ¬Ajo« ° xnkQ BM xj±i ·†MAn nj »wBwA

³�Ài

ºBµy§BÇa SwA −āªÇ« ,k®®Ÿ»« JB®T]A »–®« ¬B\¼µ pA ³®½o½j RjB� ™L‡ ³Ÿ »¯AnBª¼M
»Mo\U oŠ¯ pA ²k{ S½Bªe ºBµ¬B«nj nAk—o‡ ³Ÿ k®µj nAo› »¯Ao¢¯B«nj º°n y¼Q »£nqM
,ºA³¦MBšÇ« ºBµRnB´Ç« xp±Ç«C ,»TiB®Ç{ ºBµy§BÇa" ¥XÇ«) Bµ�¼®āU pA »ioM /k®Tvµ
po‡ ³M j±i ºBµ¬B\¼µ BM BU k®Ÿ �ªŸ ¬AnBª¼M ³M k¯A±U»« ("gwBQ pA ºo¼£±¦] ° »½°nB½°n
pA ©µ BU k®Ÿ �ªŸ nBª¼M ³M k¯A±U»« »¯B\¼µ JB®T]A ³M ©¼šTv« −TiAjoQ /k®½B¼M nB®Ÿ ºoØYÆ«

/kMB½ Swj xA»£k¯p ”AkµA ³M ³Ÿ −½A ©µ ° j±{ |Ài xAxnBª¼M jBe ©½À� Øo{

�MB®«
Barlow, D.H. & Cerney, J.A. (1988).Psychological treatment of panic. New York: Guilford

Press.

Beck, A.T., Rush, A.J., Shaw, B.F. & Emery, G. (1979).Cognitive therapy of depression. New

York: Guilford Press.

Beck, A.T., & Steer, R.A. (1987).Manual for the revised Beck Depression Inventory.

SanAntonio, TX: Psychological Corporation.

Beck, A.T., & Steer, R.A. (1990).Beck Anxiety Inventory manual. San Antonio, TX:



30»¯B«njSiB®{ ºBµy§Ba

Psychological Corporation.

Clark, D.M. (1986). A cognitive approach to panic.Behaviour Research and Therapy, 24,

461-470.

Foa, E.B., & Rothbaum, B.O.(1998).Treating the trauma of rape: Cognitive-behavioral therapy

for PTSD. New York: Guilford Press.

Greenberg, L.S. (2002).Emotion focused therapy: Coaching clients to work through their feeling.

Washington, DC: American Psychological Association.

Greenberg, L.S., & Paivio, S. (1997).Working with emotion in psychotherapy. New York:

Guilford Press.

Greenberg, L.S., & Safran, J.D. (1987).Emotions in psychotherapy. New York: Guilford Press.

Leahy, R.L. (2002) A model of emotional schemas.Cognitive and Behavioral Practice, 9,

177-191.

Leahy, R.L., & Holland, S.J. (2000).Treatment plans and interventions for depression and

anxiety disorders. New York: Guilford Press.

Linehan, M.M. (1993).Skills training manual for treation borderline personality disorder. New

York: Guilford Press.

Persons, J.B., Davidson, J. & Tompkins, M.A. (2001).Essential components of

cognitive-behavior therapy for depression. Washington, DC: American Psychological

Association.



2

1. emotional schemas 2. Clark 3. Alford

1»¯B\¼µ ºBµ²nA±eo‡
nj S«°Bš« °

»¯B«njSiB®{

»´¼§ RoMAn
³M ¬B«nj k®½Co— nj »—BŸ ¶pAk¯A ³M ³Ÿ SwA −½A ,»¯B«nj SiB®{ ³M [½An ºBµjBšT¯A pA »ā½
SØ¼ªµA Bµ¬B\¼µ yš¯ ³M o¢½j ºA³¯±£ ³M ºnBT—n - »TiB®{ ºBµ¤kÔ« /jpAjoQ»ª¯ Bµ¬B\¼µ
³�Ç]AoÇ« oTz¼M RB�ÀØ‡A ºAoM) »¯B\¼µ ° »TiB®{ ºpBw¥¼´vU RAoYA ¥X« k¯±{»« ¥½B›

4. Riskind 5. Kozak 6. modes 7. Ehlers

toUºBµ²nA°bo‡ºpBw¤B Ø�— ,(1989 ,4k®¼āv½n ;1999 ,3jn±–§C ° �M ,2œnÀŸ ³M k¼®Ÿ
° Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj »–®« ºBµn°BM ,(1996 ,�M) 6BµSØ¼®µl ,(1986 ,5œp±Ÿ ° C±—) q¼¢¯AoM
¤ÀTiA ³M ÀTL« jAo—A ºAoM »½°nB½°n ºBµ�¼®āU ºAo]A nj Bµn°BM −½A pBwowjnj ºBµk«B¼Q

8. mindfullness 9. Segall 10. Williams 11. Teasdale

,¬B´®¼§ ;1995 ,−½p RBMBŸ ) 8o¼£ Ao—ºnB¼zµ (2000 ,œnÀŸ ° 7po§A) ³d¯Bw pA uQ toTwA

12. anxiety sensivity 13. Taylor

,13n±¦½BÇU) 12JAo†ÇƒA ³M SØ¼wB Øve ° (2002 ,11¥½jq¼U ° 10q«B¼¦½° ,9¤B¢w ;1993b

/(1998

31



32»¯B«njSiB®{ ºBµy§Ba

,JAo†ƒA ° »£jov—A BM ¬C „BLUnA ,»¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ ¤kÔ« ³ÄAnA ³M ¥~— −½A nj −«
/¨pAjoQ»« Bµ¬B\¼µ o¼¼’U ° »½Bz—Aj±i ,Bµ¬B\¼µ ³M »MB¼Twj oM »¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ oYA
H�±~hÇ«) ºnB½j±Çi •¼§BÇāU ¨B\Ç¯A oM Bµ²nA°bo‡ −½A ³¯±¢a ³Ÿ ©µj»« ¬Bz¯ uPw
q¼¯ »¯B«nj ·†MAn nj »¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ o¼YFU ³M ,−½A oM ²°À� /k¯nAm£»« oYA (»½°nB½°n
»½Bµ²nA°bo‡ o¼¼’U »Ø¦Ÿ ºBµjoLµAn pA »ioM ³M ,¥~— −½A oiC Sªv› nj /©®Ÿ»« ²nB{A
³ÇŸ ºnBª¼M ºAoM An BµjoLµAn −½A ¬A±U»« ³¯±¢a ³Ÿ ©µj»« ¬Bz¯ ° ©®Ÿ»« ²nB{A »¯B\¼µ

/©½o¼¢M nBŸ ³M ,j±M »£jov—A ° ¥ā§A ”o~«¾±w ³M ÀTL« ¬B«qªµ

»¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ ¤k Ô«

»¯B\¼µ xpAjoQ ºBµjoLµAn ° Bµ¬B\¼µ yš¯ ¨A²joŸ xÀU ,»¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ ¤kÔ« nj
ºnAm£³½BQ −½jB¼®M ¥�A −½A ³M ,»¯B\¼µ ºBµ²nA°bo‡ ¤kÔ« /(2002 ,»´¼§) ©®Ÿ ³Tv]oM An
¤±ªz¯B´Ç] »MnB\ÇU ,»½B´®ÇU ° JAo†ÇƒA ,»TeAnB¯ ,toU ¥X« »½Bµ¬B\¼µ ³Ÿ SwA ²k{
° Bµ¬B\¼Çµ ºpBw¨±´–Ç« ·®¼Ç«p nj ºjBÇ½p ºjoÇ— ºBµR°B–ÇU BÇØ«A ,k¯±{»Ç« J±vdÇ«
° BµjoLÇµAn −Ç½A pA »ÇioÇM SwA −āªÇ« /jnAj j±Ç]° B´Ç¯C BÇM ¬kÇÇ«C nB®ÇÇŸ ºBµjoLÇÇµAn
"»�BªT]A »TiB®{" ¤kÔ« /k®®Ÿ ¥āz« nBaj An jo— ° k¯±{ ³Ÿo�« nB¼M yUC ,BµºpBw¨±´–«
»¢Th¼Ç¢¯AoÇM ° ³TÇwA±iB¯ nBā—A ¶nBMnj (k¯Aj»« oØā–U B½ SiB®{ ¤±¦�« An Bµ¬B\¼µ ³Ÿ)
k¼®Ÿ ³�]Ao« oTz¼M RB�ÀØ‡A ºAoM) SwA ³TiAjoQºk½k] ºBµºpBw¨±´–« ³ÄAnA ³M »¯B\¼µ

1. Papageorgiou 2. Wells 3. Purdon 4. Salkovskis

5. Campbell

,5¥LPªÇŸ ° 4u¼Ÿt°±ā§BÇw ;1993 ,œnÀÇŸ ° 3¬°jn±Q ;1992 ,2q§° ,1±¼£n±Ã£ BQBQ ³M
¤ÀTiA ³M ÀTL« jAo—A ,¤BX« ¬A±®� ³M /(2001 ,nBŸ ° q§° ;2002 ,jnB¯»Q ° −ªvŸ±w ;1994
°ºjo—»wB®{K¼wC ,ºo½mQ S¼§°Æv« pA »~iB{ An ³TwA±iB¯ nBā—A ,ºnBL]A -»wA±w°
tBveA ³M o\®« nBā—A −½A pA JB®T]A B½ »¯Bz¯°o— ºAoM xÀU /k®®Ÿ»« »Øš¦U ºo½mQB¯¤oT®Ÿ
»TiB®{Ao— ¤kÔ« /j±{»« ³Ø¼§ Ø°A oā— k½k ØzU °JAo†ƒA ,¤oT®Ÿ ¬jAj Swj pA ,oTz¼M»£k®«o{
ºo¼£±¦] B½ RÀāz« Ø¥e ºAoM k¯kšT�«K¦“A jAo—A ³Ÿ SwA ²k{ B®M ¥�A −½A oM q¼¯ »¯Ao¢¯
¶nBMnj SLX« ºBµn°BM ³M ²°À� ,jAo—A −µl nj ³Ÿ −½A K§B] ·Tā¯ /k®{BM ¬Ao¢¯ k½BM B´¯C pA
Swj pA ³M o\®« »¯Ao¢¯" ¥X«) »¯Ao¢¯ ºBµk«B¼Q ³M �]An q¼¯ »–®« ºBµn°BM ,»¯Ao¢¯ joŸnBŸ
,oUnBŸ ° q§°) SwA ³T—o£ ¥ā{ ("j±{»« [»®µl B½ »ªv]] »~h{ K¼wC B½ ¤oT®Ÿ ¬jAj




