
^ßýlû: 
ølÙ Ktôø{ cBÂpGpouþ ÞBo@üþ ôASpGhzþ yñBgQ koìBðþ ìHPñþ
GpøzýBoÿ ÖpAâýp(TCBM) kokoìBó ôWéõâýpÿ AqÎõk ôGBqâzQ
AgPç|ë AÖvpkû|gõüþ AuQ.Glüò ìñËõokô@qìõkðþ (øpkôqó) Gú
yýõû ðíõðú|âýpÿ ølÖíñl AðPhBJ ylû ôOdQ koìBó ÚpAoâpÖPñl. ko
ìÇBèÏú cBÂpAqÆpf OXpGþ Oà ìõokÿ ôAqðõÑ gÈ KBüú ̂ñlâBðú
AuP×Bkû yl. @qìõkðýùB koìpcéú|ÿ Ký{ AqkoìBó (gÈ KBüú) ôWévú
@gƒpkoìƒBó (Wéƒvƒú øƒzPî), ìÛýBx AÖvpkâþ, AÂÇpAJ, AuPpx
)SSAD(, KpuzñBìú|ÿ AÖßBogõk@üñl )QTA(, KpuzñBìú|ÿ ÞñPpë
AÖƒßBo)QCT(, ìÛýBx ðãpyùBÿ ðBÞBo@ìl )SAD(ô@qìõó ÎrR
ð×w (IES) oA Oßíýê Þpkðl. Îç|ôû GpAüò, KpuzñBìú AÖvpkâþ Gà
)IDB(koWévBR Aôªë, ̂ùBoï ôøzPî koìBó ðýrGú @qìõkðþ|øB kAkû

yl. koìpcéú Kýãýpÿ ðýrøpìBû (Gú ìlR 01 ìBû),
KpuzñBìú AÖvpkâþ Gà (IDB) OõuÈ @qìõkðþ|øB
Oßíýê yl. ðPBüY Aüò Ktôø{ ðzBó kAk Þú yñBgQ
koìƒBðƒþ ìƒHƒPƒñþ GpøzýBoÿ ÖpAâýp(TCBM) ko
koìBó ôWéõâýpÿ AqÎõk ôGBqâzQ AÖvpkû gõüþ
ìõSpGõkû AuQ . 

Þéýl ôAsû|øB: 
yñBgQ koìBðþ, koìBó AÖvpkû gõüþ, øzýBoÿ
ÖpAâýp

ìÛlìú
AÖvpkû|gõüþ2, AgPç|ë géÛþ ìrìñþ AuQ Þú koì×Bøýî

oôAðzñBuþ AoôKBüþ Gú yh¿ýQ AÖvpkû ðrküà ìþ|yõk. Aâp
^ú yýõÑ Aüò AgPç|ë koìÛBüvú GB AÖvpkâþ AuBuþ, ÞíPp
AuƒQ; GƒB Aüƒò cƒBë, 52 OƒB 04 ko¾l AqìpAWÏú|ÞññlâBó Gú
Þéýñýà|øBÿ oôAðLryßþ, cBèPùBüþ AqAÖvpkû|gõüþ oA ðzBó
ìƒþ|køƒñƒl. koìƒÛƒBüƒvƒú GƒB AÖƒvƒpkâƒþ AuBuþ, ìHPç|üBó Gú

AÖƒvƒƒpkû|gƒƒõüƒþ uƒÇƒe uƒBqâƒBoÿ KƒBüýƒò|Oƒp, Kýƒ{ @âùƒþ
ÂƒÏƒýƒØ|Oƒp, Îƒç|Dî ìƒç|ðƒßƒõèƒýƒà ô¾ƒ×ƒBR yƒhƒ¿ƒýPþ
AÖvpkû|uBqGýzPpÿ kAoðl (Þç|oá3, Gà4ô@è×õok5, 9991).
ìzßç|R gBðõAkâþ ôyÓéþ Aüò AÖpAk GýzPpAuQ ôkooôAGÈ
Gƒýƒò Öƒpkÿ, ìƒzßç|R ylül|Opÿ kAoðl (Þç|üò6, ðõokó7,
Öpô8, èýlo9, ÞB}01, Þç|üò11, AußõAoOr21, @oðvõó31, 8991).

géÜ AÖvpkû koAgPç|ë AÖvpkû|gõüþ, Gpgç|Ù AÖvpkâþ
AuBuþ, qüBk OÓýýpðíþ|Þñl ôâBøþ AôÚBR 02 OB 03 uBë ôüB
cƒPƒþ GƒýƒzPpÆõë ìþ|Þzl. ìPõuÈ qìBó Æõë Þzýló Aüò
AgPç|ë koGroâvBæ|ó, OÛpüHB« 5 uBë AuQ (GBoèõ41ôkôoAðl51,
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Gpouþ ÞBo@üþ ôASpGhzþ yñBgQ koìBðþ ìHPñþ GpøzýBoÿ ÖpAâýp(TCBM) kokoìBó 
ôWéõâýpÿ AqÎõk ôGBqâzQ AÖvpkû gõüþ

Examination of Efficacy and Effectiveness of Mindfulness - Based
Cognitive Therapy in Treatment and Preventation of Relapse and

Recurrence of Dysthymia

cvò cíýlKõo1ruopdimaH nassaH  

Abstract
The main aim of this study is to examine the
efficacy and effectiveness of Mindfulness-
Based on the Cognitive Therapy (MBCT) on the
treatment and preventing to relapse of
dysthymia. According to the Multiple Baseline
Experimental Single Case Procedure, 2 female
dysthymic patients took part in the study. A
battery of questionnaires including Beck
Depression Inventory (BDI), Depression
Anxiety Stress Scale (DASS), Dysfunctional
Attitude Scale (DAS), Automatic Thought
Questionnaire (ATQ), Thought Control Quest-
ionnaire (TCQ) and Self-Esteem Inventory
(SEI) were completed by subjects in pre and
post treatment. BDI also were completed in
sessions 1, 4, and follow up (five month after
treatment). The results indicated that MBCT
have efficacy and effectiveness on treatment
and preventing relapse of the dysthymia.   

Keyword:
MBCT, Dysthymia, Relapse, Recurrence
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0002). AgPç|ë AÖvpkû|gõüþ, AgPç|èþ ìÛBôï Gú koìBó
ìdvõJ ìþ|yõk ô04 ko¾l AqìHPç|üBó Gú Aüò AgPç|ë Gú kAoô
koìBðþ WõAJ ðíþ|køñl (âõOéýI 1ôAußpülèþ2, 0002).

Aâp̂ú @ÞývßBë3ôøíßBoAó (0891) AgPç|ë AÖvpkû gõüþ
oA ìÛBôï Gú koìBó OéÛþ Þpkû|Aðl, AìªB ôAOßýñrôôüéýBìr4(7991)
AÊùBoAìýlôAoÿ Þpkû|Aðl Þú ìPh¿¿Bó GBèýñþ GPõAðñl GB
AuP×Bkû AqkülâBøùBÿ Wlül kog¿õÁ AÖvpkâþ ìBðñl
ðËpüú|ÿ qüpuývPíùBÿ yñBgPþ ìPÏBìê (SCI)5, GpAÿ
koìBó AÖvpkâþ|øBÿ ìrìò, oAøßBoøBÿ ìõöSpÿ KýlA Þññl.

Oýrküê 6(7991) GB AuP×Bkû AqAuPÏBoû|ÿ “møñýQ cBÞî7” Þú
AqoôGpR AôoðvPBüò8Gú ÎBoüQ âpÖPú, ìÏPÛl AuQ Þú
AðvBðùB, üà møò ôAcl ðlAoðl, Géßú ̂ñlüò møò kAoðl Þú øp
ÞlAï Aq@ðùB ìíßò AuQ GpAÿ èdËú|Aÿ ÖÏBë yõðl ôkoWBüãBû
KpkAq} AÆç|ÎBR ÚpAoâýpðl. ko¾õoR ̂ñýò oglAkÿ,
AÆç|ÎBR @ó møò kouývPî KpkAq} AÆç|ÎBR GBqðíBüþ ylû
ôkoðPýXú, géÜ, oÖPBoôyñBgQ Öpk AqAÆç|ÎBR ìõWõk ko
@ó møò OBCSýpìþ|Knüpk. koAgPç|æ|R géÛþ, Öpk Gú üßþ Aq
Aüò møò|øB (møò„ AÖvpkû|uBq) ìþ|̂vHl. OÏBìê Gýò yñBgQ
ôøýXBó, ðÛ{ A¾éþ oA kôñýò møñþ GBqÿ ìþ|Þñl. Îç|ôû Gp
Aüò, ølÙ koìBðùBÿ yñBgPþ — oÖPBoÿ, Aüò AuQ Þú Gú
ìpAWÏBó Þíà Þññl AqâýpAÖPBkó komøò|øBÿ AÖvpkû uBq
Wéõâýpÿ Þññl.

GpAuBx Aüò külâBû, koAüXBk øýXBó, OñùB Öp@üñløBÿ
yñBgPþ ðÛ{ A¾éþ oA Gú Îùlû ðlAoðl, Géßú AÆç|ÎBOþ Þú Aq
ôÂÏýQ Glðþ kouývPî KpkAq} AÆç|ÎBR ôAok ìþ|yõk, ðýr
AqAøíýQ ÖõÝ|AèÏBkû|Aÿ koOlAôï møò AÖvpkû|uBqGpgõokAoðl.
koôAÚÐ, @ìBZ9 A¾éþ koìBó koSCI, GýzPpcéÛú cvþ01

AuQ OB céÛú yñBgPþ11(Oýrküê ôGBoðBok, 3991, Oýrküê,
7991; Oýrküê, OBüépôÞõKp, 5991; Oýrküê,9991). uãBë21,
ôüéýBìrôOýrküê (2002) yñBgQ koìBðþ ìHPñþ GpøzýBoÿ
ÖpAâýp(TCBM)31oA GpAÿ koìBó AÖvpkâþ AoADú kAkðl Þú ko
Æþ øzQ Wévú AðXBï ìþ|yõk.
cíýlKõo, ¾BcHþ ôÆHBÆHBüþ (4831) yñBgQ koìBðþ

Oýrküê oA koÚBèI üà Æpf Ktôøzþ Gpoôÿ 6 @qìõkðþ ìHPç|
Gú AÖvpkû|gõüþ, GB yñBgQ koìBðþ Gà, ìõok ìÛBüvú ÚpAo
kAkðl. ðPBüY Aüò Ktôø{ ðzBó kAk Þú ìýrAó GùHõkÿ ko
ìpAWÏBðþ Þú GB yñBgQ koìBðþ Oýrküê OdQ koìBó ÚpAoâpÖPú
Gõkðl, 33/98 ko¾l Gõkû AuQ ôAqAüò èdBÍ GpyñBgQ
koìBðþ Gà GpOpÿ ðvHþ kAyQ. øí̀ñýò ðPBüY Aüò Ktôø{
ðzBó kAk Þú AÖvpkâþ, AÂÇpAJ ôAuPpx AÖpAk ìHPç| Gú
AÖvpkû|gõüþ Gú ìýrAó ÚBGê ìç|cËú|Aÿ ÞBø{ üBÖPú AuQ Gú
Æõoÿ Þú Aüò ÞBø{ AqðËpGBèýñþ, ìÏñBkAoGõkû AuQ. Aquõÿ
küãp, yñBgQ koìBðþ Oýrküê GBÎU ÞBø{ ðãp}|øBÿ
ðBÞBo@ìl ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ âpkül. Kýãýpÿ kôìBøú
ðzBó kAk ASpAR ìTHQ koìBó OlAôï kAyPú|Aðl. ÞBôüBðþ,
WõAøpÿ ôGdýpAüþ (4831) oô} TCBMoA Gpoôÿ 56 ð×p
AqkAðzXõüBó kgPpuBÞò gõAGãBû kAðzãBû A¾×ùBó koÚBèI
kôâpôû âõAû ô@qìBüzþ GßBoGpkðl. ðPBüY Aüò Ktôø{ ðzBó kAk
Þú oô} TCBMkoÞBø{ AÖvpkâþ, AÂÇpAJ, ðãp}
ðBÞBo@ìl ôAÖßBogõk@üñl ìñ×þ ìõSpAuQ.

Öñê 41ôOýrküê (2891) yñBgQ koìBðþ oA Gú ìlR 03 Wévú
Gpoôÿ 5 GýíBoìHPç| Gú AÖvpkû gõüþ AWpA Þpkðl ôOñùB üà ð×p
Aq@ðùB koKBüBó koìBó Gú GùHõkÿ kuQ üBÖQ (02 ko¾l
GùHõkÿ). AuPpAôüñvßþ51ôøíßBoAð{ (1991), 51 Wévú
yñBgQ koìBðþ oA Gpoôÿ 6 GýíBoGú ÞBoâpÖPñl Þú ðPBüY ìpcéú
Kýãýpÿ ðzBó kAk 4 ð×pAq@ðùB Gú GùHõkÿ ÞBìê kuQ üBÖPñl
(66 ko¾l GùHõkÿ). øBoKýò 61ôøíßBoAð{ (2891; Gú ðÛê
AqAußBR71, 8991), 21 GýíBoìHPç| Gú AÖvpkû|gõüþ oA koìBó
02 Wévú (01 ø×Pú) OdQ yñBgQ koìBðþ ÚpAokAkðl ôko
KBüBó ìzhÀ yl Þú OñùB 4 ð×pAq@ðùB Gú GùHõkÿ kuQ üBÖPñl
(33 ko¾l GùHõkÿ).

yñBgQ koìBðþ Þç|uýà GpAÿ ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ ô
AÖvpkâþ|øBÿ ìrìò, ASpAR ìTHQ AðlÞþ Gú øípAû kAok ôGpAÿ
Gú ÞBoâýpÿ ̂ñýò oôyþ GBül Æõë ìlR WévBR koìBó Gú 3
Wévú 02 kÚýÛú|Aÿ koøpø×Pú ôOB 03 Wévú AkAìú üBGl. Îç|ôû
GpAüò gBðõAkû Öpk ìHPç| ðýrGBül koÖp@üñl koìBó koâýpyõk
(AußBR, 8991).

koìXíõÑ ðPBüY ðzBó ìþ|køl Þú GßBoâýpÿ yñBgQ koìBðþ
Þç|uýà kokoìBó AÖvpkû|gõüþ GB ìõÖÛýQ ̂ñlAðþ øípAû
ðHõkû AuQ. GñBGpAüò, ølÙ A¾éþ Ktôø{ cBÂpGpouþ
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ÞBo@üþ1ôASpGhzþ2TCBMkokoìBó ôWéõâýpÿ AqÎõk ô
GBqâzQ AgPç|ë AÖvpkû|gõüþ AuQ.
ÖpÂýú|øBÿ Ktôø{ cBÂpÎHBoOñl Aq: 
1- TCBMGBÎU ÞBø{ ðãpyùBÿ ðBÞBo@ìl ìHPç|üBó Gú
AÖvpkû gõüþ ìþ|yõk.
2- TCBMGBÎU ÞBø{ AÖvpkâþ ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ
ìþ|yõk.
3- TCBMGBÎU ÞBø{ AÂÇ|pAJ ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ
ìþ|yõk.
4- TCBMGBÎU ÞBø{ AuPpx ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ
ìþ|yõk.
5- TCBMGBÎU ÞBø{ Îõk AÖvpkû|gõüþ ìþ|yõk.
6- TCBMGBÎU ÞBø{ GBqâzQ AÖvpkû|gõüþ ìþ|yõk.
Îç|ôû GpAüò, Ktôø{ cBÂpGú kðHBë KBuhãõüþ Gú uõöAæ|R
qüpAuQ: 
1– @üB TCBMìþ|OõAðl GBÎU OÓýýpkoyýõû|øBÿ ÞñPpë Ößp
ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ yõk?
2– @üB TCBMìþ|OõAðl GBÎU AÖrAü{ ÎrR ð×w ìHPç|üBó Gú
AÖvpkû|gõüþ yõk?
3– @üB TCBMìþ|OõAðl GBÎU ÞBø{ ÖpAôAðþ AÖßBogõk@üñl
ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ yõk?
4– @üB TCBMìþ|OõAðl GBÎU ÞBø{ AÎPÛBk Gú AÖßBogõk@üñl
ìHPç|üBó Gú AÖvpkû|gõüþ yõk?
Ktôø{ cBÂpkooAuPBÿ A¾ê OßpAoKnüpÿ, (ÞBoGpk ìXlk
oô} TCBMGpoôÿ AÖpAk ìHPç| Gú AÖvpkû|gõüþ) Gú kðHBë
@qìõó ÖpÂýú|øBüþ AuQ Þú GB OBCüýl ìßpoôkoypAüÈ ìhPéØ,
ìþ|OõAðñl KzPõAðú OXpGþ üà ðËpüú oA ÖpAøî ðíBüñl. 

oô}
koAüò Ktôø{ AqÆpf OXpGþ Oà ìõokÿ3AuP×Bkû yl Þú

oüzú kouñPùBÿ oÖPBoâpAüþ kAok. AqGýò Æpf|øBÿ OXpGþ Oà
ìõokÿ koKtôø{ cBÂpAqÆpf OXpGþ <gÈ KBüú ̂ñlâBðú>
AuP×Bkû yl OB GùPpGPõAó OÓýýpAR ìpAWÏýò oA ko@ìBWùBÿ
koìBðþ ìhPéØ AoqüBGþ Þpk (øýr4, 8991).

WBìÏú @ìBoÿ, cXî ðíõðú ôoô} ðíõðú|âýpÿ
WBìÏú @ìBoÿ Ktôø{ cBÂpoA ìpAWÏú|ÞññlâBó Gú ìpÞr
ìzBôoû kAðzãBû ôèþ Î¿p(ÎY) oÖvñXBó Ozßýê ìþ|kAkðl.

GB AuP×Bkû Aqoô} <ðíõðú|âýpÿ ølÖíñl5> (âBë6, Gõoå7ô
âBë8, 4831), AqGýò kAðzXõüBðþ Þú Gú Aüò ìpÞrìpAWÏú
ìþ|Þpkðl, kôð×pÞú ìHPç| Gú AÖvpkû|gõüþ Gõkðl AðPhBJ ylû
ôì¿BcHú|ÿ Ozhý¿þ WùQ AðPhBJ ðíõðú ôAWl ypAüÈ
AðXBï yl. Gú ìñËõoGpÆpÙ ðíõkó ðÛÀ|øBÿ Ktôø{ ÚHéþ,
øíHõkÿ qüBk AgPç|ë AÖvpkû|gõüþ GB AgPç|æ|R yh¿ýQ,
(cíýlKõoôøíßBoAó, 4831), KpuzñBìú GBèýñþ ̂ñl
ìdõoÿ ìýéõó — IIGpAÿ okª Þpkó ôWõk AgPç|ë yh¿ýQ Gp
oôÿ Aüò AÖpAk AWpA yl. Îç|ôû GpAüò, @qìõkðþ|øB Gú oôAðLryà
AoWBÑ kAkû ylðl ôOzhýÀ AÖvpkû|gõüþ AqÆpÙ
oôAðLryà ðýrOBCüýl âpkül. uLw øpÞlAï Aq@ðùB Gú ìlR 8
Wévú ôGÇõoø×Pãþ OdQ koìBó TCBMÚpAoâpÖPñl.
Aâp̂ú kuPõoAèÏíê A¾éþ TCBMGú ¾õoR âpôøþ AWpA
ìþ|yõk, AìªB ìþ|OõAó @ó oA koÚBèI koìBó Að×pAkÿ ðýrGú ÞBo
âpÖQ. ìBuõó9ôøBoâpüõq01(1002), ôAOßýñr11ôøíßBoAó
(qüp^BN), TCBMoA Gú ¾õoR koìBó Öpkÿ Gú ÞBo
âpÖPú|Aðl. æ|qï Gú mÞpAuQ Þú Ktôø{ ìBuõó ôøBoâpüõq
(1002)Gpoôÿ ̂ùBo@qìõkðþ AðXBï ylû AuQ.
koWlôë yíBoû üà ôütâþ|øBÿ WíÏýQ yñBgPþ ìpAWÏýò
ðzBó kAkû ylû AuQ.

AGrAoKtôø{
1– KpuzñBìú AÖvpkâþ Gà )II-IDB(

Aüò @qìõó üßþ AqìÛýBuùBÿ ìPlAôë gõkuñXþ AÖvpkâþ
AuQ ôGõuýéú Gà kouBë 7691 uBgPú ylû AuQ. Aüò
KpuzñBìú AqqìBó Olôüò OBÞñõó ìõok AoqüBGþ oôAó|uñXþ
âvPpkû|Aÿ ÚpAoâpÖPú AuQ. ðPBüY ÖpAOdéýê ðzBó kAk Þú
ÂpüI øívBðþ koôðþ @ó Aq37/0 OB 29/0 GB ìýBðãýò 68/0
Gõkû AuQ (ìBoðBR21, 0991).
koKtôø{ ÚBuî qAkû, ìXPHBüþ, ÞpìÛlüpÿ ôAGp|Aøýî gBðþ
(5002|), SHBR koôðþ  Aüò @qìõó 78/0=a|ôKBüBüþ @qìõó
GBq@qìõó @ó 37/0=|rGluQ @ìl.
2– KpuzñBìú AÖßBogõk@üñl31)QTA(

Aüò KpuzñBìú, 03 uõöAë kAok Þú Gú ìñËõoAoqüBGþ yñBgQ
ôAoû|øBÿ AÖvpkâþ|qA kouÇe AÖßBogõk@üñl ÆpAcþ ylû
AuQ. øpÞlAï AquõöAæ|R GpcvI ìýrAó ÖpAôAðþ ôìýrAó
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4  - Hayes

5 - Purposful Sampling
6 - Gall
7 - Borg
8  -Gall
9 - Mason
10 - Hargreaves
11 - Watkins
12 - Marnat
13 -  Automatic Thought Questionnaire (ATQ)
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AÎPÛBk Gú AÖßBoAq1 OB 5 OõuÈ ìpAWÐ koWú|Gñlÿ ìþ|yõðl.
ÞñlAë1ôøõèõó2(0891 Gú ðÛê AquãBë, ôüéýBìrôOýrküê,
2002) Aüò KpuzñBìú oA GpAÿ AoqüBGþ upüÐ ìýrAó OÓýýpko
gõkâõüþ|øBÿ ìpAWÏBó AÖvpkû Olôüò Þpkðl. uùõèQ ko
AWpA ôðípû|ânAoÿ Aüò @qìõó GBÎU ÞBoGpk ÖpAôAó @ó Aquõÿ
ìPh¿¿ýò cõqû|ÿ yñBgQ koìBðþ ylû AuQ.

ôütâþ|øBÿ oôAó|uñXþ Aüò KpuzñBìú koAüpAó OõuÈ
ÚBuî|qAkû, ìXPHBüþ, ÞpìÛlüpÿ ôAGpAøýî|gBðþ (6002)
GluQ @ìlû AuQ. ðPBüY Aüò Ktôø{ ðzBó kAk Þú SHBR koôðþ
Aüò KpuzñBìú 69/0=a, KBüBüþ @qìõó GBq@qìõó @ó 48/0=rô
ÂpüI øíHvPãþ @ó GB IDB, 77/0 Gõk.
-ìÛýBx ðãpyùBÿ ðBÞBo@ìl3)SAD(

Aüò ìÛýBx OõuÈ Gà ôôAüvíò4kouBë 8791 Oùýú ylû
AuQ Þú 04 uõöAë kAok ôAq@qìõkðþ gõAuPú ìþ|yõk ìýrAó
ìõAÖÛQ gõk oA GB Aüò uõöAæ|R Gpoôÿ üà ìÛýBx ø×Q
ðÛÇú|Aÿ koWú|Gñlÿ Þñl. KtôøzùB ðzBó kAkû AuQ Þú
øívBðþ koôðþ @ó 09/0 ôSHBR @ó 37/0= rìþ|GByl (oüLp5,
0991). Gà ôôAüvíò (8791; Gú ðÛê AqÞBKç|ó ôuBÞBqô,
1002) Aüò ìÛýBx oA GpAÿ AoqüBGþ Æpf|ôAoû|øBÿ AÖpAk ìHPç| Gú
AÖvpkâþ uBgPñl. koKtôøzþ GB AuP×Bkû Aqoô} GBq@qìBüþ
koüà âpôû 03 ð×pÿ, KBüBüþ 27/0 GpAÿ Aüò ìÛýBx koAüpAó
GluQ @ìlû AuQ (ürkAó kôuQ, oÂõAó ÆéI ôKýpôÿ,
0831).
— KpuzñBìú GBèýñþ ̂ñl ìdõoÿ ìýéõó — 2 )II-IMCM(

Aüò KpuzñBìú yBìê 22 ìÛýBx AuQ Þú Gú uú âpôû ìÛýBuùBÿ
yh¿ýQ, AèãõøBÿ GýíBoâõó yh¿ýQ ôðzBðãBó GBèýñþ
OÛvýî ylû|Aðl. KpuzñBìú GBèýñþ ̂ñl ìdõoÿ ìýéõó koAüpAó
Gpoôÿ üà ðíõðú 002 ð×pÿ GýíBoô37 ð×pAqAÖpAk GùñXBo
øñXBoüBGþ ylû AuQ. GB ôWõk Aüñßú Aüò KpuzñBìú
AgPç|æ|R ìdõoIIoA ÞíPpAqAgPç|æ|R ìdõoIkoWBìÏú
AüpAó OzhýÀ ìþ|køl, GB Aüò cBë, ÂpAüI KBüBüþ ìÛýBuùB,
AÎPHBoüBGþ ôÞBo@üþ gÇõÉ Gp} ìÛýBuùB OB clôkÿ
oÂBüPHh{ AuQ (gõAWú ìõâùþ; GpAøñþ ôìùpAGþ, 2731).
— KpuzñBìú ÞñPpë AÖßBo6)QCT(

Aüò KpuzñBìú OõuÈ ôèr7ôküõüw8(4991) GpAÿ AoqüBGþ
O×BôOùBÿ Öpkÿ koAuP×Bkû AqoAøHpkøBÿ ìhPéØ ÞñPpë Ößpô

oAGÇú @ó GB @uýI|Knüpÿ øýXBðþ uBgPú ylû AuQ. AqKñY
gpkû ìÛýBx OõWú GpâpkAðþ9, ÞñPpë AWPíBÎþ01, ðãpAðþ11,
OñHýú21ôAoqüBGþ ìXlk31Ozßýê ylû AuQ. Aüò KpuzñBìú ko
KtôøzùBÿ âõðBâõó AuP×Bkû ylû AuQ ôAqoôAüþ ôKBüBüþ
gõGþ GpgõokAoAuQ. (GpAÿ ìTBë ðãBû Þñýl Gú Aìýp41,
ÞByíò51 ôÖõ@61, ôèrôküõüw, 4991, 8991).
ðPBüY Ktôø{ cvò yBøþ (2831) ðzBó kAk ÂpüI @è×Bÿ
ÞpôðHBj GpAÿ Aüò AGrAo48/0 ôÂpüI kôðýíú uBqÿ 17/0
AuQ. 

— ìÛýBx AÖvpkâþ, AÂÇpAJ ôAuPpx71)SSAD)
Aüò ìÛýBx OõuÈ èõüHBðl81ôèõüHBðl (5991) uBgPú ylû ô
KtôøzùBÿ ÖpAôAðþ GpAÿ kuPýBGþ Gú KBüBüþ ôoôAüþ Aüò ìÛýBx
¾õoR âpÖPú AuQ. øíHvPãþ ìýBó Aüò ìÛýBx GB IDBô
KpuzñBìú AÂÇpAJ Gà GvýBoGBæ|uQ. ÂpüI @è×B GpAÿ Aüò
ìÛýBx koüà ðíõðú 717 ð×pÿ Gú ypf qüpGluQ @ìlû AuQ:
AÖvpkâþ 18/0, AÂÇpAJ 37/0 ôAuPpx 18/0 (èõüHBðl ô
èõüHBðl, 5991). ÂpüI @è×B GpAÿ Aüò ìÛýBx koüà ðíõðú
WíÏýQ Îíõìþ|koyùp) GpAÿ AÖvpkâþ 07/0, AÂÇpAJ
66/0 ôAuPpx 67/0 ârAo} ylû AuQ. øí̀ñýò GpAÿ
ìdBuHú oôAüþ Aqoô} ìç|Þþ AuP×Bkû yl Glüò ¾õoR Þú
ÂpüI øíHvPãþ KpuzñBìú IDB, ìÛýBx AuPpx AkoAá
ylû ôìÛýBx AÂÇpAJ qôðà GB gpkû ìÛýBuùBÿ @qìõó
ìnÞõoGú OpOýI GpAÿ AÖvpkâþ 07/0, AuPpx 94/0 ô
AÂÇpAJ 76/0 GluQ @ìlû AuQ (¾BcHþ, A¾Ópÿ ô
uBæ|oÿ, 4831).
— @qìõó ÎrR ð×w91)IES(

Aüò @qìõó Aq03 uõöAë Ozßýê ylû AuQ Þú Gú ¾õoR Géþ,
gýpôüB ðíþ|kAðî (?) WõAJ kAkû ìþ|yõk. @ürðä AqAüò @qìõó
Gú ÎñõAó AGrAoÿ uBkû GpAÿ AoqüBGþ ìýrAó SHBR øýXBðþ AÖpAk

1-  Kendall
2  - Hollon
3  - Dysfunctional Attitude Scale (DAS)
4  - Wiesman
5  - Ripper
6  - Thought Control Questionnaire (TCQ)
7  - Wells
8  - Davis 

9 - distraction
10  - control social
11  - worry
12  - punishment
13 -  re-appraisal
14  - Amir
15  - Cashman
16  - Foa
17 - Depression Anxiety Stress Scale (DASS)
18  - Lovi bond
19  - Self-Esteem Inventory (SEI)

Wlôë 1 — ôütâþ|øBÿ WíÏýQ yñBgPþ ìpAWÏýò
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AuP×Bkû ìþ|Þpkû AuQ (GýBGBðãpk, 6731).

oô} koìBó
GpAÿ AWpAÿ oô} koìBó AqÞPBJ <yñBgQ koìBðþ ìHPñþ Gp

øƒzýƒBoÿ ÖƒpAâýƒp>Þƒú uãƒBë, ôüéýƒBìƒrôOýƒrküƒê (2002)
ðõyPú|Aðl, AuP×Bkû yl. koAüò ÞPBJ, oôðl øzQ Wévú|Aÿ
TCBMGÇõoì×¿ê ôWévú Gú Wévú ypf kAkû ylû AuQ.
GÇõoÞéþ ølÙ A¾éþ TCBMAüò AuQ Þú Öpk oA Gú Aüò Gýñ{
GpuBðl Þú Ößp, ÖßpAuQ ôkoøpèdËú AqAÖßBogõk} @âBû
GƒByƒl, qüƒpA AÎƒPƒÛƒBk ðƒõüvñlâBó GpAüò AuQ Þú møò AÖpAk
AÖvpkû, møñþ upâpkAó1 AuQ ôìùBogéÜ oA Gú Îùlû kAok. ko
Æþ koìBó Gú AÖpAk AÖvpkû @ìõq} kAkû ìþ|yõk OB AqÎç|üî gÇp
(Îç|üíþ Þú ðzBó ìþ|køl Þú møñýQ cBÞî koWBüãBû A¾éþ
KpkAq} AÆç|ÎBR ÚpAoâpÖPú AuQ) @âBøþ üBGñl ôGB AuP×Bkû
AqOßñýßùBÿ ìhPéØ GPõAðñl Aqkoâýpyló ô̂vHýló Gú Aüò
møò AÖvpkû|uBqoøBüþ üBGñl.

koWévú Aôªë, ìBøýQ AÖvpkâþ ô̂ãõðãþ OlAôï ôAüXBk
@ó Gú GýíBoypf kAkû yl ôOBCÞýl yl Þú ølÙ koìBó, ÎõÅ
Þƒpkó ÎƒBkOƒùƒBÿ Úƒlüƒíþ møò ôüBkâýpÿ yýõû|øBÿ Wlül
ÎBkOùBÿ møñþ AuQ. Oßñýà ôAouþ Gló2ðýrGú GýíBo@ìõq}
kAkû yl.

ølÙ Wévú kôªï, GdU kog¿õÁ ìzßç|R AcPíBèþ
GýíBokoAWpAÿ OßñýßùBÿ koìBðþ AuQ. Îç|ôû GpAüò, Oípüò
ð×w Þzýló GB øzýBoÿ ÖpAâýp3 ôOípüò AÖßBoôAcvBuBR Gú
GýíBoâ×Pú yl ôðýrìpAÚHú ìPÏBèþ koôÂÏýQ ðzvPú Gú ìlR
51 kÚýÛú AWpA yl. øí̀ñýò Gú GýíBo@ìõq} kAkû yl Þú Aq
Oƒßƒñƒýƒà <OƒÛõüî ôÚBüÐ gõyBüñl4> koÆõë ø×Pú AuP×Bkû
ðíBül.

koWévú uõªï, Îç|ôû GpAWpAÿ Oßñýà|øBÿ WévBR ÚHê,
Oípüò küló ôyñýló Gú ìlR 51 kÚýÛú AðXBï yl ôOßñýà oAû
oÖPò GB øzýBoÿ ÖpAâýp5ðýrGú GýíBo@ìõq} kAkû yl.
koWévú ̂ùBoï Gú AÖßBogõk@üñl ôðÛ{ @ðùB koAüXBk ôOlAôï
koAÖvpkâþ AyBoû âpkül ôOípüò uú kÚýÛú Oñ×w küBÖpAâíþ
Gú ¾õoR ìñËî (uú GBokooôq) ôGú ¾õoR ìÛBGéú|Aÿ (øp
qìBó Þú ôAÚÏú|Aÿ ðBgõyBüñlÿ OXpGú yl) Gú ¾õoR Îíéþ
AWpA yl. 

koWévú KñXî, OíBï OßñýßùBÿ WévBR ÚHéþ ìpôoyl.
Îƒç|ôû GƒpAüƒò, øƒlÙ Wévú|ÿ KñXî Aüò AuQ Þú Gú GýíBo

@ìõq} kAkû yõk OB qìBðþ Þú cBèQ géÛþ ìñ×þ ôÿ ÞBø{
ðýBÖPú AuQ GpAÿ kuPýBGþ Gú géÛþ yBk Oç|} ðßñl, qüpA Aüò
ÞƒBoGƒBÎU OlAôï AÖvpkâþ ìþ|yõk. Kw GñBGpAüò ølÙ Aôªë
koìƒBó, ÞBø{ AcvBuBR ìñ×þ AuQ. uãBë ôøíßBoAð{
(2002) ìÏPÛlðl OB qìBðþ Þú cBèQ géÛþ ìñ×þ GýíBoÞBø{
ðýƒBÖPƒú AuQ, øpâõðú Oç|yþ GpAÿ kuPýBGþ Gú cBèQ géÛþ
yBkÿ, GBÎU OlAôï AÖvpkâþ ìþ|yõk.

ølÙ Wévú yzî, @âBøþ èdËú Gú èdËú AqAÖßBoôðÛ{
@ó koOÓýýpcBèQ géÛþ AuQ. Glüò ìñËõoGú ìpAWÐ üBk kAkû
yƒl Þú koÆþ uú ìpcéú|ÿ @âBøþ, GBqWùQ køþ OõWú ô
âvPp} ÖpAgñBÿ OõWú, AqupâpkAó yló møò Wéõâýpÿ Þñl. 
ølÙ Wévú ø×Pî, Aüò AuQ Þú GýíBoGú Gýñzþ kuQ üBGl
ìHñþ GpAüñßú Ößp, cÛýÛQ ðlAok. üÏñþ Aüò Þú GýíBokoá Þñl
Þú ÖßpìvBôÿ GB Îíê ðývQ Géßú GBül øpÖßpoA AGPlA AoqüBGþ
Þñýî ôuLw ÆHÜ @ó Îíê ðíBDýî. Gú ÎñõAó ìTBë AâpGú møò
Öpk AÖvpkû Aüò ÖßpgÇõoÞpk Þú <ìò ðBæ|üÜ ôGþ|Þ×BüPî>,
ðHƒBüƒl Aüò ÖßpoA Þú üà ôAÚÏýQ Glôó ̂õó ô^pA koðËp
Gãýpk, Géßú GùPpAuQ @ó oA GB yõAøl Îýñþ OÇHýÜ Gløl. Gú
ÎHBoOþ, ølÙ kuPýBGþ GýíBoGú Gýñ{ ÖpAyñBgPþ AuQ. AÞTp
Oßñýƒà|øƒBÿ WévƒBR ÚHƒê koAüƒò Wévƒú OßpAoìþ|âpkk.
^Bè{ GB AÖßBogõk@üñl ðýrkoÚBèI Æpf uõöAë Gú GýíBoüBk
kAkû yl. Îç|ôû GpAüò Gú GýíBoOßéý×þ kAkû yl, ìHñþ GpAüñßú
koÆƒõë oôqAôÚBOþ oA ÖÛÈ GpAÿ gõk} koðËpGãýpk ôGú
ÞBoøBÿ ìõok Îç|Úú gõk GLpkAqk.

ølÙ Wévú øzPî, @ìõq} oAøßBoøBÿ ìÛBGéú|Aÿ ìõSpGpAÿ
Wéõâýpÿ AqÎõk AÖvpkâþ Kw AqKBüBó koìBó AuQ. ølÙ ìùî
Wévƒú øzPƒî Aüò AuQ Þú GýíBoAó GPõAðñl gõkyBó oA GpAÿ
ìÛBGéú ìõSpGB ôÚBüÐ ðBgõyBüñl ìdýÇþ, Glôó Þíà koìBðãp,
@ìBkû Þññl. Gú øíýò kèýê OßñýßùBÿ ÚHéþ koAüò Wévú Gú
âõðú|Aÿ Oípüò ìþ|yõk Þú Gú ÎñõAó üà ÞBoìPlAôë oôqAðú Aq
uƒõÿ GýíƒBoGƒú ÞBoâpÖPú yõk. koøpWévú GpôyõoøBÿ 6

ìƒpGƒõÆƒú ðýƒrOƒpWíƒú ôOBüM ylû koAgPýBoìpAWÏBó ÚpAo
ìƒþ|âƒpÖƒQ. Îç|ôû GpAüò, ìdPõAÿ WévBR koìBó Aquõÿ
@qìõkðþ|øB ÂHÈ ìþ|yl ôüßþ AqOßBèýØ gBðãþ @ðùB Aüò Gõk
Þú Gú ðõAoWévBR koìBó âõ} køñl.

oô} AWpAÿ Ktôø{
GpAÿ AWpAÿ Aüò Ktôø{, kôð×pAqìpAWÏú|ÞññlâBó Gú ìpÞr

ìƒzƒBôoû|ÿ kAðƒzƒãƒBû ôèƒþ Îƒ¿ƒp(ÎƒY) oÖƒvñXBó Þú ÆHÜ
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1 -  wandering mind
2 - body scan
3 -  mind fullness of the breath
4 - pleasant events calendar
5 - mindfull walking

6 -  handouts
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oAøƒñƒíƒBÿ Oƒzƒhƒýƒ¿ƒþ ô@ìƒBoÿ AgƒPç|æ|R oôAðþ (̂BN
^ƒùƒBoï), OƒzƒhýÀ AÖvpkû|gõüþ âpÖPñl, AðPhBJ ylðl.
ìýBðãýò ìlR qìBó AGPç| Gú AÖvpkâþ ko@ðùB 5/3 uBë Gõk.
GpAÿ ÞñPpë ìPÓýpøBÿ ìlAgéú|âpðßBR qüpkoìõok @qìõkðýùB
oÎBüQ yl: 
1– okª Þpkó øpâõðú ypAüÈ WvíBðþ ôqüvPþ OBCSýpânAoko
AgPç|ë (GpAÿ kuPýBGþ Gú Aüò ølÙ øpkôìpAWÐ Gú ìPh¿À
Òlk ôkAgéþ ìpAWÏú Þpkðl ôðPBüY @qìBüzùBÿ ÆHþ ðzBó kAk
Þú ìzßê Wvíþ ôqüvPþ OBCSýpânAokocBèQ géÛþ ôWõk
ðlAok).
2– Îlï AGPç| Gú AgPç|æ|R ìdõoII(GpAÿ kuPýBGþ Gú Aüò
øƒlÙ, øƒpkôìƒpAWƒÐ Gƒú oôAðƒLƒryƒà AoWBÑ kAkû ylðl ô
OƒzhýÀ AÖvpkû|gõüþ âpÖPñl). Îç|ôû GpAüò, Ktôøzãp,
II-IMCMoA ðýrGpoôÿ @ðùB AWpA Þpk ôðPBüY ðzBó kAk Þú
AgPç|ë yh¿ýQ koìpAWÏBó ôWõk ðlAok ôOñùB koìÛýBx D
ðípû GBæ|üþ ÞvI Þpkðl.
Kƒw AqOƒzhýÀ, ìpAWÐ AèØ ôAok Æpf koìBó âpkül ôko
ìƒpcéƒú gÈ KBüú @qìõðùBÿ IDB, SSAD, QTA, QCT

ôTESOõuÈ ôÿ Oßíýê âpkül. kôø×Pú GÏl Aq@ó, üÏñþ ko
Wévú kôï koìBó ìpAWÐ AèØ, ìpAWÐ J ôAok Æpf koìBó yl ô
@qìƒõðƒùƒBÿ ìƒnÞõoOõuÈ ôÿ Oßíýê yl. Îç|ôû GpAüò ko
WévBR Aôë, ̂ùBoï ôøzPî koìBó, IDBGpoôÿ @qìõkðþ|øB
AWƒpA yl. koWévú @gpkoìBó (Wévú øzPî) @qìõó|øBÿ
ìƒpcéƒú gƒÈ KƒBüƒú, kôGBoû OõuÈ @qìõkðþ|øB Oßíýê ylðl.
Kýãýpÿ 01 ìBû Æõë Þzýl ôøpìBû, IDBOõuÈ @qìõkðþ|øB
Oßíýê ìþ|yl.

oô} OXrüú ôOdéýê kAkû|øB
koÆƒpf|øƒBÿ Oƒà ìƒõokÿ GƒpAÿ OXƒrüú ôOdéýê kAkû|øB Aq
Odéýê|øBÿ ðíõkAoÿ ôOpuýíþ AuP×Bkû ìþ|yõk ôGpAuBx
¾Ïõk ôðrôë ìPÓýpôAGvPú, ÚÃBôR ¾õoR ìþ|âýpk (GBoèõô
øƒpuƒò1, 6791). koKƒtôøƒ{ cƒBÂƒpAqìÏñþ|kAoÿ GBèýñþ
(ÞƒBqküò2, 2991) ðýrGpAÿ Odéýê kAkû|øB AuP×Bkû yl. GpAÿ
Îýñƒþ|uƒBqÿ ìýƒrAó GùHƒõkÿ ko@ìBZ|øBÿ koìBðþ, AqÖpìõë
ko¾ƒƒl GùHƒõkÿ AuP×ƒBkû yƒl (Gƒú ðÛƒê AqAôâéƒr3, èƒõðƒp4ô
GõðvPýê5, 1002). koAüò Öpìõë, ðípû Ký{|@qìõó Öpk Aqðípû
Kw Aq@qìõó Þî ylû ôcB¾ê @ó Gpðípû Ký{ @qìõó OÛvýî

ìþ|yõk ôðPýXú cB¾éú koÎlk 001 ÂpJ ìþ|âpkk: 

ðPBüY
GƒpAÿ ìÛƒBüvú GùPpôkuPýBGþ upüÏPpGú ðPýXú|âýpÿ ðípAR
SSAD, QTA, QCT, SADôTESkoWlôë yíBoû 3 ô
ðíƒpAR IDBkoWƒlôë yíƒBoû 2 ôðíƒõkAoyíBoû 1 AoADú
ylû|Aðl: 

koAoOHBÉ GB ðípAR AÖvpkâþ, üBÖPú|øBÿ Ktôø{ ðzBó ìþ|køl
Þú @qìõkðþ J koìpcéú gÈ KBüú GB ÞvI ðípû 33 koIDB,
AÖvpkâþ ylülÿ oA OXpGú ìþ|Þpkû AuQ Þú GPloüY koÖp@üñl
koìBó AqìýrAó AÖvpkâþ Þî ylû Gú âõðú|Aÿ Þú koWévú @gp
koìBó (Wévú øzPî), GB ÞvI ðípû 7 Gú GùHõkÿ ÞBìê kuQ
üBÖPú AuQ (ìýrAó GùHõkÿ 97% Gõkû AuQ) ôGú øíýò OpOýI
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1 -  Hersen
2 - Kazdin
3 - Ogels
4 -  Loner
5 - Bonesteel

òï³û ‰º {́î÷õ- òï³û ‰ý¾ {́î÷õ
001*   =®²À¯ …ù†÷®ÿ

òï³û ‰ý¾ {́î÷õ

@qìõkðþ J @qìõkðþ AèØ @qìõó

33 92 IDBgÈ KBüú

23 82 IDBWévú Aôë

41 81 IDBWévú ̂ùBoï

8 7 IDBWévú øzPî

27% 97% ìýrAó GùHõkÿ

6 8 ðípû IDBkoìBû Aôë Kýãýpÿ

8 9 ðíkoìBû uõï Kýãýpÿ

7 7 ðípûIDBkoìBû ̂ùBoï Kýãýpÿ

6 8 ðípû IDBkoìBû KñXî Kýãýpÿ

9 5 ðípû IDBkoìBû yzî Kýãýpÿ

8 7 ðípû IDBkoìBû ø×Pî Kýãýpÿ

7 8 ðípû IDBkoìBû øzPî Kýãýpÿ

8 6 ðípû IDBkoìBû ðùî Kýãýpÿ

8 7 ðípû IDBkoìBû køî Kýãýpÿ

@qìõkðþ

Wlôë 2– ðípAR AÖvpkâþ @qìõó Aq gÈ KBüú OB 01 ìBû GÏl Aq koìBó (Kýãýpÿ).
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@qìõkðþ AèØ, ÞBø{ ðípû|Aÿ kocl 22 kAyPú AuQ Þú ko¾l
GùHõkÿ 27% oA ðzBó ìþ|køl, GñBGpAüò yBül GPõAó Aüò âõðú
ðPýXú|âýpÿ Þpk Þú ÖpÂýú Aôªë Ktôø{ OB clôkÿ OBCüýl ylû
AuQ.

ðípAR AuPpx ôAÂÇpAJ @qìõkðþ|øB Þú OõuÈ SSAD

uñXýlû ylû AuQ, ðýrcBÞþ Aqko¾l GùHõkÿ @qìõkðþ J
koAÂÇpAJ ôAuPpx Gú OpOýI 78% ô88% Gõkû AuQ ô
øí̀ñýò @qìõkðþ AèØ, ko¾l GùHõkÿ ìÏBkë 08% ô36%
kAyPú AuQ. Aüò ðPýXú, ðzBó ìþ|køl Þú ÖpÂýú|øBÿ kôªï ô
uõªï Aüò Ktôø{ ðýrOBCüýl ìþ|yõðl.

ðípAR SADðýrÞBø{ ÚBGê ìç|cËú|Aÿ üBÖPú|Aðl Gú ðõÎþ
Þú @qìõkðþ AèØ GB ÞvI ðípû 002 koìpcéú gÈ KBüú ðzBó kAk
Þú ðËBï GBôoøBÿ GvýBoðBÞBo@ìlÿ kAok. øíýò @qìõkðþ ko
Wévú @gpkoìBó GB ÞvI ðípû 29 ìýrAó GùHõkÿ 45% oA Gú
øípAû kAyPú ôAüò AqðßBR WBèI TCBMAuQ Þú Gpgç|Ù
yñBgQ koìBðþ Þç|uýà, Glôó Aüñßú GB ðËBï GBôoøBÿ GýíBo

Gú ̂Bè{ ìvPÛýî GLpkAqk, @ðùB oA OÓýýpìþ|køl. GñBGpAüò ÖpÂýú
uõï ô̂ùBoï Ktôø{ ðýrOBCüýl ìþ|yõðl.

ðíõkAoyíBoû 1 cBÞþ Aq@ó AuQ Þú AÖvpkâþ @qìõkðþ|øB
GÏl AqKBüBó koìBó ðýrAqcl ÆHýÏþ (ðÛÇú Gp} 9) OXBôq
ðßpkû AuQ ôkoÆþ koìBó ðýroôðl oôGú ÞBø{ ðípAR
AÖvpkâþ AkAìú kAyPú AuQ. Aüò ìÇéI ðzBó køñlû|ÿ OBCüýl
ÖpÂýú|øBÿ KñXî ôyzî Aüò Ktôø{ AuQ. Gú ÎHBoOþ
ìþ|OõAó â×Q TCBMìþ|OõAðl GBÎU ÞBø{ Îõk ôGBqâzQ
AÖvpkû|gõüþ yõk. 
ðípAR Wlôë yíBoû 3 ðzBó ìþ|køl Þú kogpkû ìÛýBuùBÿ
QCTOÓýýpAR ÚBGê ìç|cËú|Aÿ oj kAkû AuQ ôðípAR
@qìõkðþ AèØ, GXrgpkû ìÛýBx OñHýú )P(, koGÛýú gpkû

ìÛýBuùB,  |ÞBø{ üBÖPú AuQ ôðípû|øBÿ @qìõkðþ J ko
OíBìþ|gpkû ìÛýBuùB ðípAO{ OÓýpüBÖPú AuQ. GñBGpAüò Gú ðËp
ìþ|oul Þú TCBMìþ|OõAðl GBÎU OÓýýpkoyýõû|øBÿ ÞñPpë
Ößpyõk.Îç|ôû GpAüò ðípAR TESðýrcBÞþ AqAüò AuQ Þú
uÇe <Knüp} gõüzPò1> @qìõkðþ|øBÿ AèØ ôJ OÓýýpÞpkû
AuQ Gú ðdõÿ Þú koKBüBó WévBR koìBó Gú uÇe ÎrR ð×w
ìÇéõJ ouýlû|Aðl. ðípAR QTAðzBó ìþ|køl Þú TCBM

Glôó koâýpyló ̂Bè{ GB AÖßBogõk@üñl ìñ×þ GýíBoAó ìHPç|
Gú AÖvpkû|gõüþ, |ìýrAó ÖpAôAðþ ôAÎPÛBk Gú Aüò AÖßBooA ÞBø{
ìþ|køl.

GdU koüBÖPú|øBÿ Ktôøzþ
GpAÿ Gpouþ ÞBo@üþ ôASpGhzþ, GB OõWú Gú ìç|ÞùBÿ AoADú

ylû, ðPBüY Ktôø{ ìõok GdU ôGpouþ ÚpAoìþ|âýpðl.
AüñãpAï, øýrôAußBR (0002) ìÏPÛlðl Þú ÞBo@üþ koKýzýñú
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1  - self-acceptance

ðíõkAo 1– ìÛBüvú ðípAR IDBAq ìpcéú|ÿ gÈ KBüú OB 01 ìBû Kw Aq KBüBó koìBó (Kýãýpÿ)

Wlôë 3– ðípAR @qìõkðýùB ko ìÛýBx ðãpyùBÿ ðBÞBo@ìl, ìÛýBx AÖvpkâþ, AÂÇpAJ ô AuPpx, Kpu{|ðBìú ÞñPpë AÖßBo, Kpu{|ðBìú AÖßBo gõk@üñl ô Kpu{|ðBìú ÎrR ð×w
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KtôøzùBÿ oôAó|yñBgPþ Gú GBqkû Ktôø{ ôoôAüþ koôðþ AyBoû
kAok Þú GùPpüò cBèQ @ó qìBðþ AuQ Þú ðzBó kAkû yõk koìBó
koypAüÈ ÞñPpë ylû ASpìÇéõJ kAyPú AuQ. @ðùB ìç|ÞùBÿ
qüpoA GpAÿ AoqüBGþ ÞBo@üþ KýzñùBk Þpkû|Aðl: 
1– AðlAqû OÓýýp1(ìýrAó ÞBø{ koÎç|Díþ Þú @ìBZ A¾éþ koìBó
Gú yíBoìþ|oôðl)
ðípAR @qìõkðþ|øB koIDBAqìpcéú|ÿ gÈ KBüú OB 01 ìBû Kw
AqkoìBó ÞBø{ ÚBGê ìç|cËú|Aÿ üBÖPú|Aðl. Aâpâ×Pú ôüéýBìr
(7991) oA ìHñB ÚpAokøýî Þú ðípû 9 üB ÞíPpAq@ó oA Gú ÎñõAó
GùHõkÿ ÞBìê GpAÿ AÖvpkâþ koðËpâpÖPú AuQ, Gú ðËp
ìþ|oul TCBMìþ|OõAðl GBÎU ÞBø{ AÖvpkâþ yõk.
Îõk AgPç|ë, øñãBìþ|oôÿ ìþ|køl Þú Öpk kokôø×Pú KýBKþ ko
IDBðípû GBæ|OpAq61 Gãýpül Þú Aüò AìpkoKtôø{ cBÂpoj
ðlAkû AuQ. Aüò ðPBüY øíBðñl üBÖPú|øBÿ Oýrküê ôøíßBoAð{
(2002) ðzBó ìþ|køl Þú TCBMkoÞBø{ Îõk AÖvpkâþ
ìõöSpAuQ. AcPíBë GBqâzQ AgPç|ë koìpcéú Kýãýpÿ (01
ìBû Kw AqAOíBï kôoû|ÿ koìBó) ðýrkðHBë yl ôðPBüY ìpcéú|ÿ
Kýãýpÿ Þú @qìõkðýùB OõAðvPú|Aðl GB AuP×Bkû AqoAøHpkøBÿ
ìÛBGéú|Aÿ GB ÎBkOùBÿ Úlüíþ møñzBó ìHBoqû Þññl.
ASpAR Ký{|âýpTCBMìíßò AuQ ðByþ AqüBkâýpÿ
GýíBoAó GpAÿ GpâpkAðló OõWú2AqGpgþ AÖßBoìñ×þ GByl Þú Aq
GlOpyló cBèQ géÛþ ìñ×þ Wéõâýpÿ ìþ|Þñl. Öpk ìþ|OõAðl
GB <ÞñPpë OõWú>, Aqkoâýpyló kôpgú|øBÿ AðlüzñBÞþ3Þú
ÎBìê A¾éþ Îõk AÖvpkâþ øvPñl, oøBüþ üBGl (Oýrküê, uãBë
ôôüéýBìr, 4991). AðlüzñBÞþ GBÎU OlAôï géÜ ìñ×þ ìþ|yõk
ôAqÆpÖþ GB ÞBø{ oÖPBoÿ ølÖíñl, OÃÏýØ OõAðBüþ|øBÿ cê
ìvEéú ôüBk@ôoÿ kADî gBÆpAR ìñ×þ ânyPú, koÖp@üñl oøBüþ
AqgéÜ ìñ×þ OlAgê AüXBk ìþ|Þñl. Aquõÿ küãp, OõWú
GpâpkAðþ GBÎU ÚÇÐ Aüò Öp@üñl ôGùHõk géÜ AÖvpkû ìþ|yõk
(ðõèò øõÞvíB, 3991; 0002, ðõèò øõÞvíB ôGBoÞp4, 4991;
ôAOßýñr5 ôOýrküê, 1002; ôAOßýñrôGBoAuýB6, 2002).

Aâp̂ú koKtôø{ cBÂpAGrAoÿ GpAÿ AðlAqû âýpÿ AðlüzñBÞþ
Gú ÞBoGpkû ðzlû AuQ, AìB AÖrAü{ ðípAR @qìõkðþ|øB kogpkû
ìÛýBx OõWú GpâpkAðþ cBÞþ Aq@ó AuQ Þú|| AðlüzñBÞþ @ðùB
ÞBø{ üBÖPú AuQ.

GB OõWú Gú Aüñßú AÖßBoðBÞBo@ìl koAÖvpkâþ ìíßò AuQ
ðByþ AqðÛÀ koGBqGýñþ ÖpAyñBgPþ7GByñl ( Oýrküê, 0002),

GñBGpAüò Gú ðËpìþ|oul Þú AÖrAü{ @âBøþ ÖpAyñBgPþ üßþ Aq
kæ|üê Wéõâýpÿ AqÎõk ôGBqâzQ géÜ AÖvpkû GByl (Oýrküê,
ìõoÿ8, øBüíõouQ9, KõN01, ôüéýBìrôuãBë, 2002).

Aquõÿ küãpoôðl ðípAR SAD, GýBðãpAüò ìÇéI AuQ
Þú øpkô@qìõkðþ, ðípAR ÚBGê ìç|cËú|Aÿ ÞvI Þpkû|Aðl, Gú
Æõoÿ Þú @qìõkðþ AèØ koìpcéú gÈ KBüú ðípû GvýBoGBæ|üþ
âpÖPú AuQ Þú cBÞþ AqðËBï GBôoøBÿ ðBÞBo@ìl ôÿ ìþ|GByl,
ôèþ koWévú øzPî Gú ìýrAó 45 ko¾l GùHõkÿ ðzBó kAkû
AuQ. ðãpyùBÿ ðBÞBo@ìl @qìõkðþ J ðýrGùHõk ÚBGê
ìç|cËú|Aÿ üBÖPú AuQ. ðípû øpkôð×pÞBø{ ìÏñþ|kAoÿ Aq
ðËpGBèýñþ kAyPú AuQ ôGú cl AÖpAk ÎBkÿ ôðpìBë ouýlû
AuQ. Oýrküê ôøíßBoAð{ (1002) uBqôÞBoA¾éþ yñBgQ
koìBðþ GpAÿ Wéõâýpÿ AqÎõk AÖvpkâþ oA ÞBø{ O×ßpkô
ìÛõèú|Aÿ ìþ|kAðñl Þú ÞBø{ ðípAR SADOBCüýl Þññlû|ÿ Aüò
ìÇéI AuQ.

ðípAR AuPpx ôAÂÇpAJ @qìõkðþ|øB ðýrÞBø{ üBÖPú AuQ
ôìíßò AuQ Aüò ðPýXú cB¾ê yõk Þú Aâp^ú @ìBZ A¾éþ
TCBMAÖvpkâþ AuQ, AìB yBül GPõAó Aq@ó GpAÿ koìBó
AuPpx ôAÂÇpAJ ðýrAuP×Bkû Þpk, øíBó ÞBoÿ Þú ÞBGBOrüò
(0991) AðXBï ìþ|køl.

GB OõWú Gú ÖpAâýpyló GdU ÖpAyñBgQ kooÖPBokoìBðþ
yñBgPþ (ôèr, 0002), ðõÑ oAøHpkÿ Þú AÖpAk GpAÿ ÞñPpë AÖßBo
gõk GßBoìþ|Gpðl koAüXBk ôOlAôï @uýI yñBuþ ðÛ{
Îílû|Aÿ Aü×B ìþ|Þñl. ðPBüY Ktôø{ cBÂpGýBðãpAüò AuQ Þú
TCBMGBÎU OÓýýpkoyýõû|øBÿ ÞñPpë Ößpìþ|yõk.
âpAü{ Gú AuP×Bkû AqðãpAðþ ôOñHýú Gú ÎñõAó oAøHpkøBÿ ÞñPpë
ÖßpGB ðãpAðþ ìpÂþ, oôAó oðXõoÿ ôkoôðãpAüþ øíHvPãþ
ìTHQ kAoðl (oüñõèlqôôèr, 9991) ôAquõÿ küãpOõWú
GpâpkAðþ, ÞñPpë AWPíBÎþ ôAoqüBGþ ìXlk, øíHvPãþ ìñ×þ,
GB @uýI|Knüpÿ ðvHQ Gú ÖzBooôAðþ kAoðl. GñBGpAüò Gú ðËp
ìþ|oul ÞBø{ ðãpAðþ ôOñHýú GB ÞBø{ ìzßç|R øýXBðþ ô
AÖrAü{ AuP×Bkû AqOõWú GpâpkAðþ, ÞñPpë AWPíBÎþ ôAoqüBGþ
ìXlk GB ÞBø{ ìzßç|R øýXBðþ øípAû AuQ.

Gú ÒýpAqgpkû ìÛýBx OñHýú ko@qìõkðþ AèØ, ðPBüY Ktôø{
cBÂpGB Ktôø{ oüñõèlqôôèr(9991) øíhõAó AuQ. 

Aâp^ú GùHõk AÖßBoìñ×þ gõk@üñl Gú ÎñõAó @ìBZ A¾éþ
TCBMÚpAoðíþ|âýpðl, AìªB ðípAR QTAkokôGŸÏl ÖpAôAðþ
ôìýrAó AÎPÛBk Gú AÖßBoðzBó ìþ|køl Þú TCBMÎç|ôû Gp
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1 -  magnitade of change
2  - decentring
3  - rumination
4  - Parker
5  - Watkins
6  - Baracia
7  - metacognitive monitoring

8 -  Morre
9  - Hyhurst
10  - Pope

http://www.nitropdf.com/
http://www.sid.ir


ÞBø{ koÖpAôAðþ Aüò AÖßBo, Öpk oA Gú Aüò Gýñ{ ÖpAyñBgPþ
ìƒþ|ouBðl Þú Ößp, ÖßpAuQ (Oýrküê, 9991). Glüò OpOýI
TCBMuHà KpkAq} ÖpAyñBgPþ1 (ôèr, 0002) oA ðýrÖÏBë
ìþ|Þñl. ðßPú WBèI Aüñßú Glôó koâýpyló GB AÖßBogõk@üñl
@qìõkðþ øB, AÎPÛBk @ðùB Gú Aüò AÖßBoÞî yl ôAüò ìíßò AuQ
üßþ AqìrüPùBÿ Wlªÿ TCBMkokoìBó GB GýíBoAó ìHPç| Gú
ìzßç|R øýXBðþ GByl.

Aâƒp^ƒú ÎƒrR ðƒ×ƒw koAÞTpAgPç|æ|R øýXBðþ ÞBø{
ìþ|üBGl, ôèþ koAÖvpkâþ, øvPú|ÿ A¾éþ AgPç|ë oA Ozßýê
ìþ|køl ôGú ÎñõAó Æpf|ôAoû|Aÿ ðãpüvPú ìþ|yõk Þú KpkAq}
AÆç|ÎBR ôoÖPBooA ølAüQ ìþ|Þñl (Öñê, 7991, 8991). üßþ
AqyBg¿ú|øBÿ GùHõkÿ AÖpAk ìHPç| Gú AÖvpkâþ, AÖrAü{ ÎrR
ðƒ×w AuQ. AÖpAk ìHPç| Gú AÖvpkâþ k̂Bogõkupqðzãpÿ
øvPñl ôkADî gõkyBó oA GB AÖpAk ìõÖÜ ìÛBüvú ìþ|Þññl ôyBül
Gú øíýò kèýê AuQ Þú ÎrR ð×w Gþ|SHBR ôKBüýò oA üßþ Aq
ÎƒõAìƒê A¾éþ @uýI|Knüpÿ GpAÿ AGPç| Gú AÖvpkâþ ìþ|kAðñl
(ÖpAðà2ôkÿ oAüQ3, 7002). ðPBüY @qìõó ÎrR ð×w ðzBó
ìþ|køl Þú TCBMìþ|OõAðl ÎrR ð×w Öpk oA AÖrAü{ køl ô
AôoA Gú cBèPþ Aq<Knüp} gõüzPò> GpuBðl (uãBë, ôüéýBìr
ôOýrküê, 2002).
2– ÞéýQ OÓýýp4(̂ñl ko¾l OÓýýpìTHQ kAyPú|Aðl koìÛBGê
AÖƒpAkÿ Þƒú OÓýýpðßpkû|Aðl ôüB GlOpylû|Aðl). ðPBüY ðzBðãp
OÓýýpAR ìTHQ øpkôð×pAuQ.
3– ÎíõìýQ OÓýýp5(ìýrAó OÓýýpkocõqû|øBÿ yÓéþ ôGýò
Öpkÿ).
üƒßƒþ Aqôütâþ|øBÿ A¾éþ AgPç|ë AÖvpkû|gõüþ, ðÛÀ ko
ÎíéßpkøBÿ AWPíBÎþ ôoôqìpû AuQ. Aq@ðXBüþ Þú øpkôÿ
@qìõkðþ|øB, kAðzXõGõkðl, ìýrAó ouýlâþ Gú ÞBoøBÿ ÎÛI
AÖƒPƒBkû ôAqupâýpÿ GpðBìú|øBÿ kouþ, yBül GPõAðl yBgÀ
ðƒvHPB« gõGþ AqOÓýýpcõqû ÞBoÿ @ðùB ìdvõJ yõk. ðPBüY
Wévú|ÿ @gpkoìBó ôøí̀ñýò ìpcéú|ÿ Kýãýpÿ ðzBó kAk Þú
^ƒñƒýƒò OƒÓƒýýpAR ìTHPþ oj kAkû AuQ. GpAÿ uñX{ OÓýýp
ÎíéßpkøBÿ Gýò Öpkÿ, Aqøpkôÿ @qìõkðþ|øB gõAuPú yl OB
Aqøî AOƒBÚƒþ|yƒBó, ìƒýƒrAó OƒÓýýpgõk oA uõöAë Þññl Þú GpAÿ
@qìõkðþ Aôë koKýõuPBo0 OB 01 (0 ÞíPpüò OÓýýpô01 GýzPpüò
OÓýýp) ðípû 6 ôGpAÿ ìpAWÐ kôï ðípû 8 GluQ @ìl.
4– SHBR6(ðPBüY ìTHQ koìBó OB ̂ú ìlR kôAï kAyPú|Aðl)?
Kƒýãýpÿ 01 ìBøú GÏl AqkoìBó, ðzBðãpAüò ìÇéI AuQ Þú

géÜ AÖvpkû GBqâzQ ðlAyPú AuQ.
5– ìýrAó Knüp}7(̂ñl ko¾l koìBó oA ÞBìê Þpkðl ô^ñl
ko¾l koìBó oA ðýíú ÞBoû oøB Þpkû|Aðl)
øpkôÿ @qìõkðþ|øB koìBó oA OB KBüBó AkAìú kAkðl ôAüò ìíßò
AuƒQ üßƒþ AqìrüPùBÿ TCBMGByl Þú koøzQ Wévú
KpôOßê koìBó oA ÞBìê ìþ|Þñl ôGú ðõÎþ yñBgQ koìBðþ ÞõOBû
ìƒlR ìdvƒõJ ìþ|yõk. AèHPú GpAÿ kuPýBGþ Gú ðPýXú|âýpÿ
ìÇíEò|OpGBüvPþ Aüò Ktôø{ OõuÈ AÖpAk küãpÿ ðýrOßpAo
yõk OB GùPpGPõAó Gú @ó AÎPíBk Þpk. ðPBüY Ktôø{ cíýlKõoô
øíßƒBoAó (4831) ðýrcBÞþ Aq@ó AuQ Þú @qìõkðþ|øB oôðl
koìBó oA OB KBüBó AkAìú kAkðl. Aüò ðßPú AqAüò ðËpcBDrAøíýQ
AuƒQ Þƒú ÆHƒÜ ðËpÞrküò (2991) AÖQ @qìõkðþ|øB kooôðl
koìƒBó oA GBüvPþ ðßPú|Aÿ ìñ×þ GpAÿ @ó oô} koìBó koðËp
âpÖQ.
6– Aüíñþ8(AcPíBë âpÖPBoüùBÿ ðBgõyBüñl AcPíBèþ)
Aâp̂ú oôAó koìBðþ koÞBø{ ìzßç|R GýíBoAó ìõSpAuQ,
AìB ìíßò AuQ ASpAR WBðHþ ðBgõyBüñlÿ ðýrkAyPú GByl. GB
Aüƒò cƒBë ðíƒpAR @qìƒõkðƒþ|øƒB koKƒpu{|ðBìú|øBÿ Ktôø{
cBÂpðzBó ìþ|køl Þú AÂÇpAJ, AÖvpkâþ, AÖßBogõk@üñl
ìñ×þ ôðãp}|øBÿ ðBÞBo@ìl @ðùB AÖrAü{ ðýBÖPú|Aðl. Glüò|âõðú
yBül GPõAó ðPýXú|âýpÿ Þñýî Þú TCBMGpoôÿ @qìõkðþ|øBÿ
Aüò Ktôø{ ASpÿ ìñ×þ Gú WBÿ ðãnAyPú AuQ. 
koìXíõÑ Ktôø{ cBÂpðzBó ìþ|køl Þú TCBMAqÞBo@üþ
æ|qï GƒpgõokAoAuQ. AìB kog¿õÁ uñX{ ASpGhzþ üB
ÞƒBoGpk GBèýñþ, AðXíò oôAðLryßþ @ìpüßB (Gú ðÛê AqGBoèõô
øBÖíò, 7991) uú ìç|á AoADú kAkû AuQ: 
1– ÞBoGpk Knüpÿ

TCBMGú ðõÎþ ðrküà yló oôAó|koìBðþ|øBÿ ìÓpJ qìýò
Gú oôAó|koìBðþ|øBÿ ìñzÏI AqìzpÝ qìýò AuQ ô^ñýò
yýƒõû|øƒBÿ koìBðþ yBül Gú ðõÎþ cBÞþ AqOé×ýÜ yñBgQ ô
ÎBÆ×ú GByñl ôAquõÿ küãpOEõoÿ qüpuývPíùBÿ yñBgPþ
ìPÏƒBìƒê GƒB OƒBCÞýl GpWñHú|øBÿ ìÏñBüþ qGBó ìíßò AuQ Aq
ÞBoGpkKnüpÿ GýzPpÿ GpgõokAoGByl. øp̂ñl ÚHê AqOýrküê ô
øíßBoAð{ (4991), kouBë 8791 ðýlÖp9 ôyBoN01GB OõWú Gú
oô} <@ìõq} ÞñPpë OõWú>11Aüò ðõül oA Gú oôAó| koìBðãpAó
kAkû Gõk Þú oôqÿ ÖpA ìþ|oul Þú oôAó koìBðþ ìÓpJ qìýò ô
ìzpÝ qìýò GB üßlüãpOé×ýÜ ôüßLBôú yõðl ìíßò AuQ
TCBMGB OõWú Gú Aüñßú Aqoüzú|øBÿ Öév×þ ìzpÝ qìýò
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1 -  Metacogitive mode
2 - Frank
3 - De Readt
4 - universaly of change
5 - generality of change
6 - stability

7  - acceptability
8  - safety
9  - Nideffer
10  - Sharpe
11  - Attentional control training (ACT)
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ðzBCR âpÖPú AuQ koAüpAó ÞBoGpk GýzPpÿ kAyPú GByl.
2– OÏíýî Knüpÿ

GB OõWú Gú Aüñßú ðPBüY Aüò Ktôø{ ôKtôø{ ÚHéþ cíýlKõo
ôøíßBoAó (4831) yBül GPõAó Gú Aüò ðPýXú ouýl Þú TCBM

oA ìþ|OõAó koìõok @qìõkðýùBüþ AüpAðþ Þú ìHPç| Gú AÖvpkû|gõüþ
øvPñl GßBoâpÖQ, ôèþ GB Aüò cBë, GùPpAuQ, ̂ñýò
Ktôø{|øBüþ OßpAoâpkk OB ¾dQ AÆíýñBó üBÖPú|øB AÖrAü{
üBGl.
3– ørüñú ôuõk

GB OõWú Gú Aüñßú TCBMkoìÛBüvú GB yñBgQ koìBðþ
Þç|uýà OñùB ko8 Wévú ¾õoR ìþ|âýpk koørüñú  ôkÚQ
ìpAWÐ, koìBðãp¾pÖú|Wõüþ ìþ|yõk. Aüò üßþ AqìrüPùBÿ
A¾éþ TCBMAuQ. Îç|ôû GpAüò AÖvpkû|gõüþ AgPç|ë
ìÛBôï Gú koìBó AuQ Þú Gú ðËpìþ|oul Gú TCBMWõAJ
ìþ|køl.

âp̂ú Ktôø{ cBÂpAâp̂ú ðzBó kAk Þú TCBMAqÞBo@üþ
ôASpGhzþ æ|qï kokoìBó ôWéõâýpÿ AqÎõk ôGBqâzQ
AÖvpkû|gõüþ ìõöSpAuQ, GB Aüò cBë, Ktôø{ cBÂp
ìdlôküQ|øBüþ kAyQ, ìò Wíéú OÏlAk Þî ìpAWÏýò (2
ð×p).

Aq@ðXB Þú Aìpôqû|AðlüzñBÞþ oA Gú ÎñõAó ì×ùõìþ|Wlül ko
yñBgQ koìBðþ AÖvpkâþ koðËpìþ|âýpðl ôcPþ uBqôÞBo
A¾éþ TCBMoA koÞBø{ AðlüzñBÞþ ì×ùõï|uBqÿ ìþ|Þññl
(ðãBû Þñýl Gú cíýlKõo, 5831) GùPpAuQ koKtôø{|øBÿ
@üñlû Aq@qìõðùBüþ Þú|AðlüzñBÞþ oA ìþ|uñXñl AuP×Bkû yõk.
øí̀ñýò Ktôø{ cBÂpGB OõWú Gú ÎÛBül uýlìò1 (0691; Gú
ðÛê AqGBoÞp2, KývPpAðä3ôAèýõR4, 4991) kokuPú|ÿ
Ktôø{|øBÿ OßpAoÞBìê5(AWpAÿ kôGBoû|ÿ Ktôø{ OõuÈ
KtôøzãpÚHéþ GB AuP×Bkû AqøíBó oôyùBÿ ÚHéþ) ÚpAo
ìþ|âýpk. GùPpAuQ Aüò Ktôø{ OõuÈ küãpAó GB øíýò
ìÛýBx|øB ôoô}|øB ðýrOßpAoyõk (OßpAocÛýÛþ6) üB Aüò Þú
koWíÏýQ ìPñBuI, ôGB AuP×Bkû AqìÛýBx|øBÿ küãpÿ AðXBï
âýpk (OßpAoðËBï|ìñl7).
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AðPzBoAó AðXíò AôèýBF ôìpGýBó.
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ÞBôüBðþ, f, WõAøýpÿ, Ù, GdýpAüþ, ø, (4831), ASpGhzþ yñBgQ koìBðþ
ìHPñþ Gpmøò @âBøþ (TCBM) koÞBø{ AÖßBogõk@üñl ìñ×þ, ðãp}
ðBÞBo@ìl, AÖvpkâþ ôAÂÇpAJ: Kýãýpÿ 06 oôqû. Ö¿éñBìú|ÿ OBqû|øBÿ Îéõï
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