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चरण 1:  

“क्रोविक ओरोफेवियल ददद का सेल्फ मेिेजमेन्ट” क्या है? 

 

प्रस्ताििा 

 

यह मागददशिदका आपको क्रोतिक ओरोफेशियल ददद को सेल्फ मेिेज करिे में मदद करिे के शलए शलखी 
गई है। सेल्फ मेिेजमेन्ट उि चीज़ों की एक श्रांखला को सांदशभदत करता है जो आप अपिे ददद को कम करिे 
या अपिे जीवि पर पड़िे वाल ेप्रभाव को कम करिे के शलए खुद कर सकते हैं। 
 

गाइड में उि लोग़ों के केस स्टडी िाशमल हैं जो आपके जैसी ही समस्याओां का सामिा कर रहे हैं।  अपिी 
भाविाओां और ददद के बारे में पढ़िे और बात करिे से, आपको यह देखिे में मदद शमलेगी क्रक आप अकेल े

िहीां हैं और आपके ददद को तियांत्रित करिे में आपकी सहायता करिे के शलए लोग और तरीके उपलब्र् हैं। 
 

इस गाइड का उद्देश्य आपको इस तरह की भाविाओां से तिपटिे के तरीके सीखिे के शलए सिक्त बिािा 
है।  बेिक, हर कोई एक व्यक्क्त है, लेक्रकि उम्मीद है क्रक यह मागददशिदका आपको अपिी भाविाओां को 
प्रबांधर्त करिे के शलए एक िुरुआती त्रबांद ुदेगी।  
 

इस गाइड में, हमिे सेल्फ मेिेजमेन्ट तकिीक़ों का उपयोग करिे के बारे में सलाह िाशमल की है क्जन्हें  
िोर् प्रमाण़ों से ववकशसत क्रकया गया है।  हमिे उि चीज़ों को भी िाशमल क्रकया है जो क्रोतिक ओरोफेशियल 

ददद वाल ेलोग़ों िे खुद हमें बताई हैं क्रक उन्हें उपयोगी लगा है।  हमारा माििा है क्रक दोि़ों का सांयोजि लोग़ों 
को उिके ददद को प्रबांधर्त करिे में मदद करिे के शलए सबसे अधर्क जािकारीपूणद और व्यावहाररक 

मागददशिदका तैयार करेगा।  हमें उम्मीद है क्रक आपको सभी जािकारी मददगार लगेगी। सबसे बढ़कर, हमें 
उम्मीद है क्रक आप इिमें से कुछ सुझाव़ों को अमल में लाएांगे। 

 

इस त्रबांद ुपर, हम आपको आश्वस्त करिा चाहते हैं क्रक आप अपिे दम पर िहीां हैं।  हम िहीां चाहते क्रक आप 

अन्य लोग़ों की सहायता के त्रबिा गाइड का उपयोग करें।  
 

अपिे पुरािे ददद को प्रबांधर्त करिा एक टीम प्रयास है; एक साझेदारी।  
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केसेस 

दतुिया एक व्यस्त और चेलेक्न्जग जगह हो सकती है। क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाल ेलोग़ों के शलए यह 

और भी चेलेक्न्जग हो सकता है और आप अपिी क्स्ितत से अशभभूत हो सकते हैं।  योलान्डा और जैक 

अपिे ददद से अशभभूत महसूस करते हैं और यह उिके जीवि और उिकी दतुिया को कैसे असर करता है।  
ये उिकी कहातियाँ हैं: 
 

योलान्डा: 
 

मैं 28 साल का ह ूं और मैं एक गाडदि सेंटर में काम करता ह ूं।  मैं अपि ेदम पर रहती ह ूं लेफकि मैं जल्द ही अपि े

बॉयफ्रें ड के साथ रहिे वाली ह ूं।  जब से मैंि े5 साल पहल ेएक दाूंत निकाला था, तब से मेरे जबड ेमें एक क्ललक हुआ 

है और मेरे मुूंह को चौडा करिा मुक्श्कल लगता है, उदाहरण के शलए जब मैं जम्हाई लेता ह ूं।  मुझे अपि ेजबड ेमें एक 

भयािक ददद भी हो रहा है और वपछले कुछ महीिों में, यह इस हद तक बढ़ गया है फक ददद के कारण मुझे काम से 

समय निकालिा पडता है।  ठूंड होि ेपर मेरे और भी ददि बीमार रहते हैं लयोंफक खराब मौसम ददद को और बढ़ा देता 
है। 
 

मुझे लगता है फक अन्य चीजें भी ददद को बदतर बिाती हैं, उदाहरण के शलए, जब मुझे काम पर भारी चीजें उठािी 
होती हैं।  हालाूंफक मेरे सहकमी मेरे शलए बहुत कुछ कर सकत ेहैं, मैं इस ेखुद करिा पसूंद करूं गा और जब मैं िहीूं कर 

सकता, तो मुझे िशमिंदगी महस स होती है और मैं अपि ेकाम में अच्छा िहीूं ह ूं।  हालाूंफक मेरे बॉस बहुत समझदार हैं, 
मुझे चचूंता है फक मुझे बोरी शमल जाएगी। मुझे वास्तव में अपिी िौकरी बिाए रखिे की ज़ररत है, लयोंफक मेरा बैंक 

खाता ओवरड्रॉ हो गया है।  जब मैं तिाव में आती ह ूं, तो मेरा ददद बहुत बढ़ जाता है, उदाहरण के शलए, जब मेरा 
बोयफे्रन्ड एक साथ घर खरीदि ेके बारे में बात करिा चाहता है।  मुझे चचूंता है फक अगर मेरे चेहरे का ददद मेरी िौकरी 
को प्रभाववत करता रहता है तो मैं बूंधक और बबलों का भुगताि िहीूं कर पाऊूं गा।  मेरे ददद का असर हमारे ररश्त ेपर 

भी पडता है।  समस्याओूं में से एक यह है फक मुझे कभी पता िहीूं चलता फक ददद कब भडकि ेवाला है, इसशलए हम 

हमेिा अूंनतम समय में दोस्तों के साथ योजिाओूं को रद्द कर रहे हैं लयोंफक मुझे बाहर जाि ेका मि िहीूं करता है, 

और अब यह उस स्तर पर पहुूंच रहा है जहाूं हम बबल्कुल भी योजिा िहीूं बिात ेहैं।  हम अपि ेपुरािे दोस्तों के सम ह 

को िायद ही कभी देखत ेहैं, और मेरा बॉयफ्रें ड अब अपि ेआप बाहर चला जाता है, जबफक मैं अूंदर रहती ह ूँ और जल्दी 
सो जाती ह ूँ।  मैं उससे ददद के बारे में बात िहीूं करिा चाहता और यह मुझे कैसे प्रभाववत करता है लयोंफक मुझे िहीूं 
लगता फक वह समझेगा।  डॉलटरों और दूंत चचफकत्सकों को पता िहीूं है फक मेरे ददद का कारण लया है, इसशलए मुझे 

िहीूं पता फक उसे मेरी क्स्थनत के बारे में लया बताया जाए। 
 

वपछले कुछ वर्षों में, मैंि े3 अलग-अलग दूंत चचफकत्सा पद्धनतयों में 5 अलग-अलग दूंत चचफकत्सकों को देखा है 

ताफक यह पता लगाया जा सके फक ददद का कारण लया है।  आखखरकार मुझे एक वविेर्षज्ञ के पास भेजा गया, क्जसि े

रात में मेरे दाूंतों पर पहििे के शलए एक िरम क्स््लूंट बिाया।  ददद थोडी देर के शलए द र हो गया लेफकि कुछ ददिों के 

बाद धडकि वापस लौट आई।  कभी-कभी मुझे चचूंता होती है फक ददद हमेिा इतिा बुरा रहेगा और इससे मुझे उदास 

महस स होता है।  जब मैं तूंग आ जाता ह ूं, तो मुझे बाहर जाि ेया कुछ भी करि ेका मि िहीूं करता है और इससे मुझे 

ददद पर ज्यादा ध्याि कें दित करिा पडता है, मुझे लगता है फक मैं एक दषु्चक्र में ह ूं। 
 

मैंि ेसुिा है फक क्रोनिक ओरोफेशियल ददद तिाव से सूंबूंचधत है और मैं वास्तव में उससे सूंबूंचधत हो सकता ह ूं।  मुझे 

पता है फक जब मैंि ेस्पेि में एक पखवाड े के शलए उचचत ब्रेक शलया, तो मुझे बहुत अच्छा लगा, जब मैं सामान्य 

ददिचयाद से द र था, और पैसे और ररश्त ेकी चचूंताओूं से मेरा ददद बबल्कुल भी कम िहीूं हुआ।  मैं ददद को बेहतर तरीके 

से प्रबूंचधत करि ेमें सक्षम होिा चाहता ह ूं, लेफकि मुझे यकीि िहीूं है फक कैसे। 
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जैक: 

 

मैं 55 साल का ह ूं और तीि बड ेबच्चों के साथ तलाकिुदा ह ूं।  मैं अपि ेदम पर रहता ह ूं लयोंफक मेरे बेटे की िादी हुई 

और वह लगभग 3 साल पहल ेघर से चला गया।  उिके जाि ेके कुछ समय बाद, मेरा एक कार एलसीडेंट हो गया, 
क्जससे मुझे फुसफुसाते हुए छोड ददया गया।  दघुदटिा के बाद का समय मेरे शलए तिावप णद था लयोंफक मैं इस ददद के 

साथ रह गया था, और बीमा कूं पिी से मुआवजा पाि ेके शलए सूंघर्षद कर रहा था।  मेरे चेहरे पर होि ेवाले भयािक ददद 
के साथ-साथ मैं पीठ के निचले दहस्से में ददद से भी पीडडत ह ूं, इसशलए लगभग एक साल पहल ेमैंि ेट्ाूंसपोटद मैिेजर 

के रप में अपिी िौकरी से जल्दी सेवानिववृि ले ली।  मैं बहुत सी ददद निवारक दवाएूं लेती ह ूं, लेफकि ऐसा लगता है 

फक वे मदद करिे के शलए बहुत कुछ िहीूं करती हैं। मैंि ेफफक्जयोथेरेपी करवाई थी, और जो व्यायाम उन्होंि ेमुझे 

करि ेके शलए ददए थे, व ेमुझे थोडा बेहतर महस स करा सकत ेहैं, लेफकि कभी-कभी मेरे चेहरे का ददद इतिा बरुा होता 
है, ऐसा लगता है फक कुछ भी इस ेद र िहीूं कर सकता। 
 

मैं बहुत सारी बागवािी करता था, हर रवववार दोपहर के भोजि के शलए अपि ेबेटे और बह  के पास जाता था और 
िुक्रवार की रात एक वपूंट और करी के शलए बाहर जाता था, जहाूं से मैं काम करता था, कुछ ड्राइवरों के साथ, जहाूं से 

मैं काम करता था, लेफकि अब वह बूंद हो गया है।  मुझे ददद की वजह से अच्छी िीूंद िहीूं आती है इसशलए मेरे पास 

ज्यादा काम करिे की ऊजाद िहीूं है और मुझे द सरे लोगों के सामि ेखािा पसूंद िहीूं है।  ऐसा इसशलए है लयोंफक मुझे 

अपि ेभोजि को बहुत छोटा करिा पडता है, इसशलए मुझे ज्यादा चबाि ेकी जररत िहीूं है, इसशलए मुझे खािा खािे 

में उम्र लग सकती है।  कभी-कभी मैं अपि ेजबडे को आराम देि ेके शलए ब्रेक के शलए रुक जाता ह ूं।  अगर मुझे कुछ 

वसायुलत माूंस जैसा चबाि ेवाला कुछ शमलता है, तो मैं इसका सामिा िहीूं कर सकता और इस ेएक िैपफकि में 
थ किा पडता है।  यह शसफद  िमदिाक है और अगर मैं बहुत देर तक चबाता ह ूं, तो इससे मेरे चेहरे का ददद और बढ़ जाता 
है।  
 

यह अजीब लग सकता है, लेफकि दघुदटिा के बाद से, मुझे ऐसा लगा है फक मेरे दाूंत एक साथ ठीक से फफट िहीूं हो रहे 

हैं।  मैं दो अलग-अलग दूंत चचफकत्सकों के पास गया ह ूं, लेफकि व ेदोिों कहत ेहैं फक मेरे दाूंत िहीूं दहल ेहैं और उिमें 
कुछ भी गलत िहीूं है।  हालाूंफक मुझे यकीि है फक क्जि दूंत चचफकत्सकों और डॉलटरों को मैंि ेदेखा है वे अच्छे हैं, मैं 
इूंटरिेट पर देख रहा ह ूं और मैंि ेपढ़ा है फक क्जस तरह से आपके दाूंत एक साथ फफट होत ेहैं, उसे ठीक करि ेके शलए 

आप ऑपरेिि के शलए भुगताि कर सकत ेहैं।  अगर कुछ और काम िहीूं करता है, तो मुझे इस ेआज़माि ेके शलए 

बस कुछ बचत को भुिािे का प्रलोभि ददया जा सकता है लयोंफक मैं तूंग आ गया ह ूँ और थक गया ह ूँ और अभी कुछ 

भी करि ेकी कोशिि करूँ गा। 
 

मैंि ेयह भी पढ़ा फक फकसी से बात करि ेसे परुािे ददद में मदद शमल सकती है, लेफकि मुझे यकीि िहीूं है फक मैं इि 

सभी मिोवैज्ञानिक चीजों पर ववश्वास करता ह ूं।  मुझे पता है फक यह सब ददद शसफद  मेरे ददमाग में ही िहीूं है, और 
अगर उन्हें इस ेसहिा पड,े तो व ेअलग तरह से सोचेंगे।  मैं वास्तव में एक ऐसे ऑपरेिि पर पैसा खचद िहीूं करिा 
चाहता जो काम ि करे, या अलग-अलग डॉलटरों और दूंत चचफकत्सकों को देखता रहे।  मैं इस चेहरे के ददद से थोडा 
बेहतर तरीके से निपटिा चाहता ह ूं और इस ेअपिे जीवि पर हावी होि ेसे रोकिा चाहता ह ूं, लेफकि मुझे यकीि िहीूं 
है फक कहाूं से िुर फकया जाए।  
 
 

हम योलान्डा और जैक की समस्याओूं का वणदि कैस ेकर सकते हैं? 

 

अगर योलान्डा या जैक क्जस तरह से महसूस कर रहे हैं, उसके बारे में कुछ भी ऐसा लगता है जैसे आप कभी-कभी महसूस करते 
हैं, तो यह मागददशिदका आपकी मदद करेगी।  

जैसा क्रक उल्लेख क्रकया गया है, हम आपको आश्वस्त करिा चाहते हैं क्रक आप अपिे दम पर िहीां हैं। हम िहीां चाहते क्रक आप 

अन्य लोग़ों की सहायता के त्रबिा गाइड का उपयोग करें।  अपिे पुरािे ददद को प्रबांधर्त करिा एक टीम प्रयास है; एक साझेदारी। 
तो सबसे पहले, आइए टीम से शमलते हैं। टीम में आप, यह गाइड, आपका फैशसशलटेटर और आपके दोस्त और पररवार िाशमल 

हैं।  
 



4 

अपिी टीम से वमलें 
 

आप: आप टीम के सबसे महत्वपूणद व्यक्क्त हैं।  केवल आप ही जािते हैं क्रक आप क्रकसी भी समय कैसा महसूस करते 
हैं।  और केवल आप ही वह कदम उठा सकते हैं जो आप क्जस तरह से बििा चाहते हैं उसे वापस पािे के शलए आवश्यक 

हैं।  असल में, आप एकमाि व्यक्क्त हैं जो वास्तव में जािते हैं क्रक यह कैसा लगता है। आप कैसा महसूस करत ेहैं, 
इसके वविेषज्ञ हैं। 
 

सहायता प्राप्त करिा कटठि हो सकता है। मदद माांगिा या प्राप्त करिा हमेिा आसाि िहीां होता है। कुछ लोग़ों के 

शलए यह हार माििे जैसा लग सकता है। हालाांक्रक, हर क्रकसी को कभी-कभी मदद की जरूरत होती है और मदद लेिे 
और स्वीकार करिे की क्षमता एक ताकत है। इस गाइड का पालि करिा, और दोस्त़ों या पररवार से सहायता माांगिा 
दोि़ों ही प्रमुख तत्व हो सकते हैं जो आपकी मदद करेंगे। 
 

जैसा क्रक हमिे पहले कहा, यह एक टीम प्रयास है।  हालाँक्रक आप अपिी खुद की ररकवरी के प्रभारी व्यक्क्त हैं, लेक्रकि 

आप अकेले िहीां हैं।  इस टीम का अगला महत्वपूणद सदस्य यह गाइड है।  
 

यह मागददशिदका: यह मागददशिदका आपको उि क्स्िततय़ों का प्रबांर्ि करि ेमें मदद करेगी, जो आपको इस समय 

मुक्श्कल लग रही हैं।  जब आप ददद में होते हैं, तो एकाग्रता प्रभाववत हो सकती है और इसशलए हमिे इस गाइड को 
यिासांभव अिुकूल रखि ेकी कोशिि की है।  गाइड समधिदत सेल्फ मेिेजमेन्ट पर आर्ाररत है। इससे पहल ेक्रक हम 

गाइड के बारे में और बताएां, आइए हम बताते हैं क्रक समधिदत सेल्फ मेिेजमेन्ट में क्या िाशमल है। 

 

इस गाइड में समधिदत सेल्फ मेिेजमेन्ट आसि तियांिण और सीबीटी (सांज्ञािात्मक व्यवहार धचक्रकत्सा) से जुड़ी 
तकिीक़ों को जोड़ता है, जो एक “टॉक्रकां ग िेरेपी” है, जो इस दृक्ष्टकोण पर आर्ाररत है क्रक क्जस तरह से हम कायद 
करते हैं (व्यवहार) और हमारे ववचार (अिुभूतत) और हमारी िारीररक सांवेदिाएां (ददद) सभी आपस में जुड़े हुए हैं और 

इसशलए एक-दसूरे को प्रभाववत करते हैं। CBT का उपयोग सबसे पहल ेउि लोग़ों की मदद करि ेके शलए क्रकया गया 
िा जो धचांता और अवसाद का अिुभव कर रहे िे; कई अन्य क्षेि़ों में इसका सफलतापूवदक उपयोग क्रकया गया है, 

उदाहरण के शलए, पुरािे ददद, मोटापा, िीांद की समस्याएां और अन्य धचक्रकत्सा क्स्िततयाां। 
 

आपका सुववर्ाकताद ददद (या अन्य क्स्िततय़ों) से तिपटिे के पैटिद की पहचाि करिे के शलए आपके साि काम करेगा, 
जो अिुपयोगी हो सकता है, और ववशभन्ि ववकल्प़ों को आजमािे के शलए। इसमें िई तकिीकें  सीखिा या चीज़ों को 
अलग तरीके से करिा िाशमल हो सकता है। साि में आप सोचिे और अशभिय करि ेके ववशभन्ि तरीक़ों के साि 

प्रयोग करेंगे और सीखेंगे क्रक वे आपके अिुभव को कैसे प्रभाववत कर सकते हैं।  
 

कुछ लोगों को लगता है फक टॉफकूं ग थेरेपी करािे का मतलब है फक उिके ददद या क्स्थनत पर स्वास््य पेिेवरों द्वारा 
ववश्वास िहीूं फकया जाता है या उिका माििा है फक ददद की उत्पवि मिोवैज्ञानिक है - यह सच िहीूं है।  ददद बहुत 

वास्तववक है और ददद होि ेके कई कारण हैं। िेरेपी आपको सीखिे की तकिीक सीखिे में मदद करती है जो आपको 
ददद को तियांत्रित करि ेमें मदद करती है और इससे भी महत्वपूणद बात यह है क्रक इससे आपके जीवि पर पड़ि ेवाले 

प्रभाव को कम क्रकया जा सकता है।  
 

इस गाइड को चरण़ों में ववभाक्जत क्रकया गया है: 

 

चरण 1: “क्रोतिक ओरोफेशियल ददद का सेल्फ मेिेजमेन्ट क्या है?” (यह सेक्िि) 

चरण 2: “यह समझिा क्रक मेरा पुरािा ओरोफेशियल ददद मुझे कैसे प्रभाववत कर रहा है"। 
चरण 3: “मेरे ददद को प्रबांधर्त करिे के तरीके”  
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चरण 4: “अपिे ददद को तियांत्रित करिा जारी रखें"। 

कहातियाां: अली, माररया और सारा 
 

• चरण 1 और 2 सभी के शलए इससे तिपटिे के शलए महत्वपूणद हैं। 
• चरण 3 अलग है।  इसमें, हम आपके ददद को तियांत्रित करिे के तरीक़ों का वणदि करते हैं।  इस चरण में, आप अपिी मदद 

करिे के शलए बताई गई ववशभन्ि चीज़ों के बीच चुिाव कर सकते हैं।  जब आप अपिे ददद को बेहतर तरीके से प्रबांधर्त कर 

रहे होते हैं,  
• चरण 4 उि चीज़ों को देखता है जो आप कायदक्रम समाप्त होिे के बाद अपिे ददद को तियांत्रित करिे के शलए कर सकते हैं। 

 

हमिे वास्तववक मामल़ों का उपयोग यह समझािे के शलए क्रकया है क्रक आप गाइड में हमारे द्वारा वर्णदत ववशभन्ि ववचाऱों और 

तकिीक़ों का उपयोग कैसे कर सकते हैं।  ये मामले आम लोग़ों के बारे में हैं।  वे टदखाते हैं क्रक वास्तववक समस्याओां वाले वास्तववक 

लोग अपिे पुरािे ददद को कैसे दरू कर सकते हैं।  इि मामल़ों को शलखिे से पहले, हमिे बहुत से लोग़ों से बात की, क्जन्ह़ोंिे लांबे 
समय से ओरोफेशियल ददद का अिुभव क्रकया है क्रक गाइड में क्या करिा चाटहए और मामले वास्तववक अिुभव़ों पर आर्ाररत हैं।  
हमिे डॉक्टऱों, दांत धचक्रकत्सक़ों और अन्य स्वास््य पेिेवऱों से भी उिकी सलाह माांगी है।  
 

इस गाइड को NHS और ववश्वववद्यालय़ों में काम करिे वाले िोर्कतादओां की एक टीम िे शलखा है।  हमारी टीम में दांत धचक्रकत्सक, 

िसद, मिोवैज्ञातिक और स्वास््य िोर्कताद िाशमल हैं।  हम सभी उि लोग़ों के शलए जीवि को बेहतर बिािे के शलए प्रततबद्र् हैं 
जो क्रोतिक ओरोफेशियल ददद से जूझ रहे हैं।  इस गाइड में हम जो कुछ भी सुझाते हैं वह कुछ ऐसा है क्जसे हम जािते हैं क्रक क्रकसी 
और िे उपयोगी पाया है, या हमिे व्यक्क्तगत रूप से मददगार पाया है।  सभी तकिीकें  ऐसी चीजें हैं जो हम खुद करेंगे।  हमें अपिे 

दोस्त़ों और ररश्तेदाऱों को उिकी शसफाररि करिे में बहुत खुिी होगी।  
 

आपका फैशसशलटेटर: आपका फैशसशलटेटर वह होगा जो समधिदत सेल्फ मेिेजमेन्ट में प्रशिक्षक्षत है और उसे क्रोतिक ओरोफेशियल 

ददद के बारे में वविेष जािकारी होगी।  जब आप अपिे ददद का प्रबांर्ि करिा सीखते हैं तो उिकी भूशमका आपका समिदि करिा 
है।  वे आपकी भाविाओां और आप पर पड़िे वाले प्रभाव को समझिे में आपकी मदद करेंगे।  सबसे महत्वपूणद बात यह है क्रक व े

गाइड में आपके शलए सबसे उपयोगी व्यायाम चुििे में आपकी मदद करेंगे।  पुरािे ददद को तियांत्रित करिा कटठि हो सकता है।  

इसशलए जब आप हतोत्साटहत महसूस करते हैं, तो आपका फेशसशलटेटर आपको सलाह देगा और आपको सहायता प्रदाि करेगा।  

 

आपका फैशसशलटेटर आपके कायदक्रम का एक बहुत महत्वप णद दहस्सा है। उन्हें एक तिजी क्रफटिेस टे्रिर की तरह समझें।  यटद 

आप क्जम जाते हैं या खेल खेलते हैं, तो व्यक्क्तगत क्रफटिेस टे्रिर क्रफट होिे का वास्तववक काम िहीां करते हैं; यह व्यक्क्त पर 

तिभदर करता है।  हालाांक्रक, टे्रिर एक क्रफटिेस प्लाि ववकशसत करेगा, आपकी प्रगतत की तिगरािी करेगा और कटठि होिे पर 

आपको प्रोत्साटहत करता रहेगा।  आपका फैशसशलटेटर भी ऐसा ही करेगा; वे आपकी सहायता करिे के शलए मौजूद हैं।  
 

आपके दोस्त और पररवार: समस्याओां को अपिे तक ही सीशमत रखिा स्वाभाववक है। बहुत से लोग दोस्त़ों और पररवार को इस 

बात से परेिाि िहीां करिा चाहते क्रक वे कैसा महसूस कर रहे हैं या आप बोझ होिे की धचांता कर सकते हैं। आपको आश्चयद हो 
सकता है क्रक क्या वास्तव में ऐसा कुछ है जो वे मदद करिे के शलए कर सकते हैं। 
 

लेक्रकि आपके करीबी लोग िोटटस करेंग ेक्रक क्या आप ददद से प्रभाववत हैं, भले ही उन्हें इसका कारण पता ि हो। बात करिे और 

अपिी समस्याओां को साझा करिे का मौका शमलिा राहत की बात हो सकती है। दोस्त़ों या पररवार को भी यह समझिे में राहत 

महसूस हो सकती है क्रक आप क्रकस दौर से गुजर रहे हैं और आपको मदद करिे का मौका शमल रहा है।  
 

हमारा माििा है फक पररवार और दोस्त क्रोनिक ऑरोफेशियल ददद को नियूंबित करिे में मदद करिे के शलए बहुत महत्वप णद हैं। 
हर क्रकसी को अपिी पसांद खुद बिािी चाटहए क्रक वे क्रकससे क्या कहते हैं।  सामान्य तौर पर, हम आपको प्रोत्साटहत करेंग ेक्रक 

आप क्जस तरह से महसूस कर रहे हैं और इस गाइड में कायदक्रम के बारे में कम से कम एक व्यक्क्त के साि चचाद करें, क्जसके आप 

करीब हैं।  
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आपके ददद को वियंवित करिे में आपकी मदद करिे के वलए वटप्स 
 

अपिे कायदक्रम में आपकी मदद करिे के शलए, यहाां कुछ सुझाव टदए गए हैं, क्जिकी मदद से लोग़ों को 
अपिे ददद का प्रबांर्ि करिे में मदद शमली है। 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ऐस ेकई तरीके हैं क्जिस ेहम जािते हैं फक हम क्रोनिक ओरोफेशियल ददद से पीडडत लोगों की मदद कर 

सकते हैं - आपको बस अलग-अलग तकिीकों को देखिा होगा (आपका फैशसशलटेटर आपको ऐसा करि े

में मदद करेगा) और फफर आपके साथ इस पर काम करिा होगा।  लेफकि िायद िुर करि ेका सबस ेअच्छा 
तरीका यह सुनिक्श्चत करिा है फक आप समझते हैं फक ददद आपके शलए लया मायि ेरखता है और यह 

आपके जीवि को कैस ेप्रभाववत करता है।  

अच्छे और बुरे ददि: आपके कुछ अच्छे टदि और कुछ बुरे टदि आिे वाल ेहैं। बुरे टदि़ों में आप गाइड 

को देखिे से बचेंगे। आप अपिे फैशसशलटेटर से बात करिे से भी बच सकते हैं। आप िायद इस बारे में 
दोषी महसूस करेंगे। हालाांक्रक, याद रखें क्रक िीचे होिे पर ऐसा ही लगता है। कभी-कभी हम शसफद  
महत्वपूणद चीज़ों से बचिा चाहते हैं। यटद आप गाइड को कुछ समय के शलए बांद कर देते हैं या अपिे 
फैशसशलटेटर के साि एक सि शमस कर देते हैं, तो इसके बारे में दोषी महसूस ि करें। अपिे फैशसशलटेटर 

से क्रफर से सांपकद  करें। यटद आप वास्तव में अपॉइांटमेंट लेिे में सक्षम महसूस िहीां करते हैं, तो बस 

उन्हें कॉल करें और क्रफर से व्यवक्स्ित करें। वे आपको समझेंगे और आपका समिदि करेंगे।  
 

िोट रखिा: क्य़ोंक्रक लांबे समय से ददद होिे से हमारी एकाग्रता प्रभाववत होती है, इसशलए चीज़ों को 
शलखिा वास्तव में एक अच्छा ववचार है। आप क्या कर रहे हैं, आपिे जो व्यायाम और योजिाएँ बिाई 

हैं, उिका ररकॉडद रखें। जब आप अपिे ददद को तियांत्रित करिा िुरू करते हैं, तो आप इि पर पीछे 

मुड़कर देख सकते हैं और देख सकते हैं क्रक आप क्या प्रगतत कर रहे हैं।  
 

चरण-दर-चरण योजिा बिाएूं: पहली बार में आपकी समस्याओां पर काम करिा बहुत कटठि लग 

सकता है। चरण-दर-चरण योजिाएँ आपकी पुिप्रादक्प्त को प्रबांर्िीय भाग़ों में ववभाक्जत करती हैं। 
िोड़ा और अक्सर करिा आपके ददद को तियांत्रित करिे का सबस ेअच्छा तरीका है। यह आपकी प्रगतत 

को मापिे का भी एक िािदार तरीका है। 
 

हर ददि कुछ करें: िारीररक रूप से क्रफट होिे की कोशिि करिे की तरह, सबस ेअच्छे कायदक्रम़ों में 
तियशमत गततववधर् िाशमल होती है। हर टदि अपिे ररकवरी प्रोग्राम से कुछ करिे की कोशिि करें, 
भले ही यह शसफद  एक चीज हो। लेक्रकि याद रखें, अगर आपका टदि खराब है तो यह दतुिया का अांत 

िहीां है। कल क्रफर से कोशिि करिे का अवसर है।  
 

दोस्तों, पररवार और अपि े फैशसशलटेटर से बात करें: दोस्त़ों, पररवार और आपके फैशसशलटेटर का 
समिदि महत्वपूणद है। उिसे बात करते रहें। उन्हें बताएां क्रक आप कैसा कर रहे हैं। 
 

अगर कुछ काम िहीूं कर रहा है, तो द सरी चीज़ आज़माएूँ: यह मागददशिदका ववशभन्ि ववचाऱों और 

अभ्यास़ों से भरी है। हो सकता है क्रक कुछ आपके शलए काम ि करें। अगर ऐसा है, तो एक और कोशिि 

करें। सुतिक्श्चत करें क्रक आप अपिे फैशसशलटेटर से इस बारे में चचाद करें। वह सही चुिाव करिे में 
आपकी मदद करेगी।  
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चरण 2: यह समझना कि मेरा 

ओरोफेकियल ददद मझुे िैसे प्रभाकित िर रहा ह ै

आपका पुरािा ओरोफेवियल ददद आपको कैसे प्रभावित कर रहा है? 
 

क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाले कई लोग़ों की क्स्ितत महीि़ों या वषों से होती है, कभी-कभी बीच-बीच में ददद-मुक्त पीररयड्स होते 
हैं।  लोग ददद को दरू करिे के शलए बहुत सी चीज़ों को आजमाते हैं, जैसे क्रक अपिे दाांत़ों की सजदरी करवािा, क्स्प्लांट्स का इस्तेमाल 

करिा या ददद तिवारक दवाएां लेिा।  अक्सर, ये चीजें काम िहीां करती हैं या ददद वापस आिे से पहले िोड़े समय के शलए ही काम 

करती हैं।  बहुत सारी तियुक्क्तय़ों में िाशमल होिा और क्रफर भी बेहतर महसूस ि करिा तिरािाजिक हो सकता है। 

 

ददद का दैतिक जीवि पर महत्वपूणद प्रभाव पड़िा आम बात है। आपको लग सकता है क्रक आप उि कुछ चीज़ों से बच रहे हैं या उन्हें 
कम कर रहे हैं, जो आपको सबसे ज्यादा फायदेमांद लगती िीां। पहले खांड में योलान्डा और जैक की कहातिय़ों में इस पर प्रकाि 

डाला गया िा।  ददद से तिपटिे में असमिद होिे का आमतौर पर मतलब है क्रक आप उि चीज़ों को करिा बांद कर देते हैं जो आप 

ददद िुरू होिे से पहले कर रहे िे।  यह ऐसी चीजें हो सकती हैं जो आपकी दैतिक टदिचयाद का टहस्सा हैं जैसे क्रक घर का काम, काम 

करिा, बच्च़ों की देखभाल, व्यक्क्तगत िौक और रुधचयाां और अन्य लोग़ों के साि मेलजोल करिा।  क्रोतिक ओरोफेशियल ददद 
का अक्सर मतलब होता है क्रक आप काम करिा बांद कर देते हैं या काम करिा एक सांघषद बि जाता है और यह आपके सामाक्जक 

जीवि और उि सभी चीज़ों को भी प्रभाववत करता है क्जन्हें करिे में आपको मजा आता िा।  क्रोतिक ओरोफेशियल ददद का लोग़ों 
के जीवि के सभी के्षि़ों पर असर पड़ सकता है।  
 

इससे पहले क्रक आप अपिे फैशसशलटेटर के साि काम करिे वाले कुछ अभ्यास़ों का चयि करें, हम चाहते हैं क्रक आप अपिा 
कायदक्रम िुरू करिे के शलए दो काम करें।  आपको और आपके फैशसशलटेटर को यह समझिे की जरूरत है: 

• आपके ददद का आपके जीवि पर जो प्रभाव पड़ रहा है, 

• ओरोफेशियल ददद के बारे में अधर्क जािकारी।  
 

ओरोफेशियल ददद का आपके जीवि पर लया प्रभाव पडता है? 

 

लांबे समय से ददद से पीडड़त कई लोग़ों को लगता है क्रक उिकी समस्याओां का उिके जीवि पर पड़िे वाले प्रभाव को शलखिा उिकी 
क्स्ितत को प्रबांधर्त करिे की टदिा में पहला कदम है।  हालाँक्रक इि सभी चीज़ों को सूचीबद्र् करिा काफी परेिाि करिे वाला हो 
सकता है, लेक्रकि उन्हें शलखिे से हमें लक्ष्य बिािे के शलए कुछ शमल सकता है।  
 

आपका ओरोफेशियल ददद आपके घरेलू जीवि, आपके सामाक्जक जीवि, आपके काम और भागीदाऱों, पररवाऱों और दोस्त़ों के 

साि आपके व्यक्क्तगत सांबांऱ्ों को प्रभाववत कर सकता है।  क्जि चीज़ों को आप अभी पहचािते हैं, वे चीजें हैं क्जन्हें आप वास्तव 

में बदलिा चाहते हैं।  अपिे फैशसशलटेटर के साि चचाद करें और उन्हें इम्पैक्ट िीट पर शलखें।  
• आपको वास्तव में क्या मुक्श्कल लगता है? 

• यह कहाँ और कब मुक्श्कल है? 

• क्या मुक्श्कलें ववशिष्ट क्स्िततय़ों या लोग़ों से जुड़ी हैं? 

 
 

 

इम्पैक्ट िीट आपको यह तय करिे में मदद करेगी क्रक क्या शलखिा है।  आपका फैशसशलटेटर आपको अपिे ओरोफेशियल ददद को 
तियांत्रित करिे में मदद करिे के शलए एक व्यायाम चुििे के शलए इसका उपयोग करिे में मदद करेगा।  
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इम्पैक्ट िीट 

 

होम | घर के आस-पास की चीजें, जैस ेघर का काम, खािा बिािा आटद। 
मेरे ददद की वजह से घर के साि जो चीजें करिा मुझे मुक्श्कल लगता है, वे हैं: 
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
 

काम | भुगताि, स्वरोजगार, घर पर काम करिा या दसूऱों की देखभाल करिा: 
अपिे ददद की वजह से काम करि ेमें जो चीजें मुझे मुक्श्कल लगती हैं, वे हैं: 
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
 

ररश्ते | पररवार और दसूऱों के साि घतिष्ठ सांबांर्: 

दसूऱों के साि सांबांऱ्ों के साि करिे वाली चीजें जो मुझ ेअपिे ददद के कारण मुक्श्कल लगती हैं, वे 
हैं: 
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
 

सामाक्जक गततववधर्याँ | अन्य लोग़ों के साि रहिा 
दसूऱों के साि रहिे से जुड़ी चीजें जो मुझे अपिे ददद के कारण मुक्श्कल लगती हैं, वे हैं: 
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
 

व्यक्क्तगत गततववधर्याँ | अकेल ेऐसे काम करिा जो आपको पसांद ह़ों, जैस ेपढ़िा 
व्यक्क्तगत गततववधर्य़ों के साि करिे वाली चीजें जो मुझे अपिे ददद के कारण मुक्श्कल लगती 
हैं, वे हैं: 
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
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क्रोविक ओरोफेवियल ददद के बारे में कुछ जािकारी 

 

यह जाििे का कोई तरीका िहीां है क्रक क्या एक व्यक्क्त के ददद का अिुभव दसूरे के समाि है, हालाांक्रक अधर्काांि लोग 

अपि ेददद को अवप्रय बताते हैं - क्जससे उिके जीवि में कायद का िुकसाि होता है।  
 

ददद लोग़ों के जीपी को देखिे जािे का सबसे आम कारण है।  कभी-कभी क्रकसी व्यक्क्त के अपिे जीपी या दांत 

धचक्रकत्सक के पास ददद होि ेके स्पष्ट कारण होते हैं, उदाहरण के शलए फै्रक्चर वाले हाि या टूटे हुए दाांत के मामले में; 
हालाांक्रक कभी-कभी इसका कारण स्पष्ट िहीां होता है।  यह अक्सर पुरािी क्स्िततय़ों के मामले में होता है, उदाहरण 

के शलए, क्रोतिक ओरोफेशियल ददद।  अक्सर, क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाले लोग इस बात से तिराि होते हैं क्रक 

परीक्षण और परीक्षाएां उिकी समस्या का कारण खोजि ेमें असमिद रही हैं। 
 

इस गाइड के दौराि हम “क्रोतिक ओरोफेशियल ददद” िब्द का उपयोग करेंगे।  यह िब्द दांत धचक्रकत्सक़ों और डॉक्टऱों 
द्वारा उपयोग क्रकए जाि ेवाले कई तिदाि़ों से सांबांधर्त है।  एक डॉक्टर या दांत धचक्रकत्सक िे आपकी क्स्ितत को 
“टेम्पोरोमैंडडबुलर (जोड़) ववकार”, “बतििंग माउि शसांड्रोम”, “एटटवपकल फेशियल ददद”, “मायोफेशियल ददद”, 

“एटटवपकल ओड़ोंटक्ल्जया” (दाांत ददद) या ऐसा ही कुछ कहा होगा।  
 

इस बारे में कई शसद्र्ाांत हैं क्रक लोग क्रोतिक ओरोफेशियल ददद क्य़ों ववकशसत करते हैं, हालाांक्रक इस समय हमें ठीक 

से पता िहीां है क्रक इसका क्या कारण है और इसका कोई ज्ञात इलाज िहीां है।  
 

क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाले ज्यादातर लोग चाहते हैं क्रक ददद का उिके रोजमराद के जीवि पर पड़िे वाले प्रभाव को 
कम क्रकया जाए।  ददद को बेहतर तरीके से प्रबांधर्त करिे के शलए एक महत्वपूणद पहला कदम यह जाििा है क्रक हमारे 

साि क्या हो रहा है।  ऐसा कोई एक तरीका िहीां है क्जससे ददद से पीडड़त व्यक्क्त को महसूस हो। यह एक व्यक्क्तगत 

अिुभव है।  हालाँक्रक, ऐसी ही कई भाविाएँ हैं जो लोग़ों में होती हैं।  तिम्िशलर्खत अिुभाग एक मॉडल का वणदि 

करता है क्जसका उपयोग बहुत से लोग अपि ेददद को बेहतर ढांग से समझि ेऔर प्रबांधर्त करि ेमें मदद करि ेके शलए 

करते हैं।  
 

ददद का अिुभव के तीि अलग-अलग तत्व़ों पर प्रभाव पड़ता है: 
 

• क्जि चीज़ों को आप िारीररक रूप से महसूस करते हैं (ददद की िारीररक भाविाएां)। 

• ऐसी चीजें जो आप करते हैं या करिा बांद कर देते हैं। 
• चीजें जो आप सोचते हैं। 

 

क्जि चीजों को आप िारीररक रूप से महसूस करते हैं उिमें ददद के साि आपके द्वारा अिुभव की जािे वाली िारीररक 

सांवेदिाएां िाशमल हैं।  इिमें गोली लगिा, घबराहट, हल्का ददद, ददद जैसी सांवेदिाएां िाशमल हो सकती हैं, लेक्रकि 

इसमें सोि ेमें कटठिाई, बहुत अधर्क सोिा, िकावट, िकाि, एकाग्रता में कमी, अिाांतत और भूख कम लगिा भी 
िाशमल हो सकता है।  
 

जो चीजें आप करत ेहैं या करिा बूंद करते हैं उिमें चीज़ों से बचिा िाशमल है क्य़ोंक्रक आपको लगता है क्रक वे बहुत 

मुक्श्कल हो सकती हैं या क्य़ोंक्रक आपको डर है क्रक वे अधर्क ददद का कारण बिेंगी।  आप अांत में उि चीज़ों को िहीां 
करते हैं क्जिका आपि ेपहल ेआिांद शलया िा और अक्सर हमारी टदिचयाद बाधर्त हो जाती है। 
 

आप जो सोचते हैं उिमें बेकार या क्रोधर्त ववचार िाशमल होते हैं जो हमें कम आत्मववश्वास महसूस कराते हैं। लोग़ों 
िे सोचा होगा क्रक ददद और बढ़ जाएगा, और वे दसूऱों पर तिभदर हो जाएांगे, या यह अधर्क गांभीर बीमारी का सांकेत है।  
कुछ लोग़ों िे सोचा है क्रक जीवि जीि ेलायक िहीां है, जबक्रक अन्य लोग़ों के पास खुद को िुकसाि पहुांचािे के बारे में 
तिक्श्चत ववचार हो सकते हैं। 
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क्रोविक ओरोफेवियल ददद का दुष्चक्र 
 

जो चीजें आप महसूस करते हैं, करते हैं और सोचते हैं, वे सभी एक-दूसरे से सांबांधर्त हैं।  उदाहरण के शलए, आपकी 
िारीररक भाविाएँ आपके काम करि ेके तरीके और आपके सोचि ेके तरीके में बदलाव ला सकती हैं।  
 

यटद आप चीजें करिा बांद कर देते हैं, तो आप िारीररक रूप से बदतर महसूस कर सकते हैं और बहुत िकारात्मक 

ववचार रख सकते हैं।  इि ववचाऱों का मतलब यह हो सकता है क्रक आप काम करिा बांद कर दें और हमारी िारीररक 

भाविाओां को बदतर बिा दें।  
 

अिुपयोगी ववचाऱों, व्यवहार में बदलाव और िारीररक लक्षण़ों का यह “दषु्चक्र” ददद को कम प्रबांर्िीय बिा सकता 
है। यहाां एक उदाहरण टदया गया है: 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

पलद: 
 

पलद 3 साल से क्रोनिक ओरोफेशियल ददद के एवपसोड का अिुभव कर रहा है।  वह अपि ेजबड ेमें अकडि 

और गालों में हल्का, धडकत ेददद का वणदि करती है।  इसके साथ थकावट की भाविा भी होती है, जो इस 

त्य से और भी बदतर हो जाती है फक वह रात को अच्छी िीूंद िहीूं ले पाती है।  
 

एक बुरे ददि पर (आमतौर पर स्ताह में लगभग 3-4 बार) वह बाहर िहीूं जाती है और ि ही फकसी को 
देखती है।  वह स प या िरम खाद्य पदाथद जैसे मसले हुए आल  पीि ेऔर खािे के अलावा अपिा मुूंह िहीूं 
खोलती है और फकसी से बात िहीूं करती लयोंफक उसे लगता है फक ददद और बढ़ जाएगा।  वह केवल कुछ 

हल्के घरेल  कायों का प्रबूंधि कर सकती है, लयोंफक उसे पता चलता है फक वैलय म ललीिर जैसी भारी 
वस्तुओूं को उठाि ेसे उसके जबड ेपर ददद होिे लगता है।  पलद को बुरे ददि में गाडी चलािा पसूंद िहीूं है 

लयोंफक वह ध्याि कें दित करती है और कुछ शमिटों से अचधक समय तक ड्राइववूंग की क्स्थनत में बैठिे से 

ददद और बढ़ जाता है।  
 

ददद को कम करि ेके शलए वह जो ददद निवारक दवाएूं लेती हैं, उससे बहुत फकद  िहीूं पडता। पलद को िहीूं 
लगता फक वह खुद ठीक से हो सकती है।  वह मुूंह, चेहरे और जबड ेकी िारीररक फक्रयाओूं के बारे में लगातार 

जागरक रहती है और ददद और परेिािी को कम करि ेके शलए अपि ेव्यवहार को समायोक्जत करती है।  
उसे लगता है फक गायि और हूंसी जैसी चीजों को नियूंबित करिा होगा, और अब इस ेअिायास िहीूं फकया 
जा सकता है।  लयोंफक वह अपि ेजबड ेको बूंद रखिा पसूंद करती है, पलद िायद ही कभी घर से बाहर 

निकलता है।  उसका कोई सामाक्जक जीवि िहीूं है और वह अपिी मदद करिे के शलए द सरों पर अचधक 

निभदर हो रही है।  वह दोर्षी और क्रोचधत महस स करती है फक वह अपि ेशलए और कुछ िहीूं कर सकती और 

आत्मववश्वास की कमी और कम मिोदिा से ग्रस्त है।  अलसर वह सोचती है फक चीजें कभी बहेतर िहीूं 
होंगी, और वह फफर कभी भी उसकी पुरािी शमलिसार, खुिहाल व्यक्लत िहीूं बिेगी।  इससे उसे बहुत दखु 

होता है।  पलद के पास ये ववचार, भाविाएूँ और व्यवहार क्जतिा अचधक होते हैं, उसका ददद उतिा ही बुरा 
होता है और उसके ददद पर उसका नियूंिण उतिा ही कम होता है।  ववचारों, िारीररक लक्षणों और व्यवहार 

में बदलाव का यह 'दषु्चक्र' ददद को और बढ़ा रहा है।  
 

उदाहरण के शलए, लयोंफक पलद अपि ेदाूंतों को कसकर पकडती है, उसके जबडे के आसपास की माूंसपेशियाूं 
तिावग्रस्त हो जाती हैं।  वह अपि ेमुूंह को चौडा करि ेसे इतिा डरती है फक वह अपि ेजबड ेको बूंद कर देती 
है और जकड लेती है।  इससे उसके चेहरे के ददद का िारीररक अिुभव बढ़ जाता है, क्जससे निरािा और 

अपराधबोध की भाविा बढ़ जाती है।  इससे वह और पीछे हट जाती है और अलग-थलग पड जाती है।  यह 

और अन्य दषु्चक्र पलद को उसके ददद पर नियूंिण में कम और कम महस स कर रहे हैं। 
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आपकी अपिी व्यविगत भाििाए,ँ व्यिहार और विचार 
 

अब चशलए आपके बारे में सोचते हैं। आपकी िारीररक भाविाएँ, व्यवहार और ववचार क्या हैं?  यहाां एक 

िीट की कॉपी दी गई है, क्जसका उपयोग आप यह शलखिे के शलए कर सकते हैं क्रक आपका ददद आपको 
कैस ेप्रभाववत कर रहा है।  बस उस मुख्य क्षेि को शलख लें जहाँ आपकी िारीररक भाविाएँ, आपके द्वारा 
की जािे वाली चीजें और आपके सोचिे के तरीके आपके शलए एक समस्या हैं।  
 

इि बात़ों को शलखिा बहुत मुक्श्कल हो सकता है।  यह हर चीज को खुले में लािे जैसा है। पहले या दसूरे 

सि के दौराि आपका फैशसशलटेटर इसमें आपकी मदद करेगा।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मेरी भाविाएँ 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

वे चीजें जो मैं करता हूां या क्जि चीज़ों को मैंिे करिा बांद कर टदया है 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मेरे ववचार 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
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आपकी अपिी भाविाएूँ, व्यवहार और ववचार और वे कैस ेजुडे हुए हैं। 
 

अपिी सूची पर एक िजर डालें।  क्या आप पहचाि सकते हैं क्रक तीि क्षेि कैसे जुड़ ेहुए हैं? इस ेटदए गए स्िाि में 
शलखें।  एक बार क्रफर, आपका फैशसशलटेटर इसमें आपकी मदद कर सकता है।  हो सकता है क्रक आप अपि ेअगल ेसि 

में इस पर चचाद करिा चाहें।  अगर आपको यह मुक्श्कल लगता है, तो धचांता ि करें, यह समझि ेका पहला कदम है 

क्रक आपका ददद आपको कैसे प्रभाववत करता है और आप अपिे ददद को बढ़ाि ेवाले कुछ शलांक को कैसे तोड़िा िुरू कर 

सकते हैं। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

अब आप समझते हैं क्रक ऐसे समय या अवसर जब आपकी िारीररक भाविाएँ, आपके व्यवहार और आपके ववचार 

एक साि क्रफट होते हैं, आप इस गाइड से कुछ उपचार और गततववधर्य़ों को चुििे के शलए इस ज्ञाि का उपयोग कर 

सकते हैं।  

मेरी भाविाएँ, व्यवहार और ववचार तिम्िशलर्खत तरीक़ों से जुड़े हुए हैं: 
 

……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
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कुछ लक्ष्य विर्ादररत करिा 

आप पहले से ही जािते हैं क्रक इम्पैक्ट िीट पर इसे शलखिे से आपका मूड आपके जीवि को कैसे प्रभाववत करता है।  बहुत से 

लोग़ों को अपिे ददद का प्रबांर्ि िुरू करते समय कुछ लक्ष्य तिर्ादररत करिा एक बहुत अच्छा ववचार लगता है।  आपको इि लक्ष्य़ों 
को उि के्षि़ों के इदद-धगदद आर्ाररत करिा चाटहए, जहाां आपका जीवि आपके ओरोफेशियल ददद से प्रभाववत होता है।  इस तरह, 

आप अपिे ददद के प्रभाव को दरू करिे के शलए वास्तव में कुछ सकारात्मक कर सकते हैं।  आप क्जतिे लक्ष्य प्रबांधर्त कर सकत े

हैं उतिे या कुछ लक्ष्य तिर्ादररत कर सकते हैं, आपको उि सभी से एक ही बार में तिपटिे की जरूरत िहीां है।  याद रखें, आपका 
फैशसशलटेटर इसमें आपकी मदद करेगा। 

 

लक्ष्य ववस्तार से 

 

आप वह व्यक्क्त हैं जो यह तय कर सकते हैं क्रक आप अपिे इलाज से क्या चाहते हैं।  ये आपके लक्ष्य ह़ोंगे। लक्ष्य आपकी मदद 

करेंग:े 
 

• अपिे ददद को तियांत्रित करिे पर ध्याि कें टित रखें। 

• आप जो हाशसल करिा चाहते हैं, उसके बारे में स्पष्ट रहें। 
• अपिी प्रगतत पर आपको फीडबैक दें। 

 

एक लक्ष्य वह है जो आप अपिे उपचार कायदक्रम के अांत में करिे में सक्षम होिा चाहते हैं।  आपको क्जतिा हो सके उतिा स्पष्ट 

होिा चाटहए। आप “बेहतर महसूस करिा” या “कम ददद महसूस करिा” चाह सकते हैं, लेक्रकि अपिे आप से पूछें  क्रक “बेहतर 

महसूस करिे” का अिद क्या है क्रक आप कर पाएांगे। 

 

क्रकसी व्यक्क्त के ववशिष्ट लक्ष्य़ों के उदाहरण: 
 

• सप्ताह में एक बार भोजि के शलए बाहर जािा और इस बात की धचांता ि करिा क्रक मैं खा पाऊां गा या िहीां। 

• सप्ताह में छह बार, 30 शमिट में सोिे के शलए। 
• सप्ताह में तीि बार बाइक की सवारी के शलए जािा। 

 

आपके लक्ष्य 

 

आपके लक्ष्य क्या हैं? हमिे आपको इसे शलखिे के शलए कुछ पिक प्रदाि क्रकए हैं। 
 

बहुत सारे लक्ष्य़ों के साि काम करिा भ्रशमत करिे वाला हो सकता है।  हम आपको एक से तीि लक्ष्य़ों के साि काम करिे की 
सलाह देंगे।  अपिे लक्ष्य तिर्ादररत करिे के शलए यहाां कुछ सुझाव टदए गए हैं: 
 

• अपिे आप से पूछें  क्रक आप क्या करिे में सक्षम होिा चाहते हैं। 
• आप क्रकतिी बार कुछ करिा चाहते हैं, यह बताकर क्जतिा हो सके उतिा ववशिष्ट रहें। 
• यिािदवादी लक्ष्य तिर्ादररत करें, ऐसी चीजें जो आप भववष्य में करिा चाहते हैं या अतीत में करते िे। 

• लक्ष्य़ों को सकारात्मक रूप से बताएां, “रोकिे के शलए...” के बजाय “सक्षम होिे के शलए...” से िुरू करें। 

 

आप अपिे फैशसशलटेटर को अपिे साि इससे गुजरिे के शलए कह सकते हैं। 

 

लक्ष्य वे चीजें हैं क्जिके शलए लक्ष्य रखा जािा चाटहए।  उि चीज़ों को चुिें जो आपके पुरािे ओरोफेशियल ददद के रास्ते में आ रही 
हैं।  इस वजह से वे ऐसी चीजें होिी चाटहए क्जिसे आप इस समय जूझ रहे हैं।  इस गाइड में दी गई तकिीकें  आपके लक्ष्य़ों तक 

पहँुचिे में आपकी मदद करिे के शलए डडजाइि की गई हैं।  ताक्रक आप जाि सकें  क्रक आप कैसे कर रहे हैं, हमिे प्रत्येक लक्ष्य के 

िीचे एक सरल पैमािा शलखा है।  प्रत्येक के शलए सांख्याओां में से एक को सकद ल करें।  यह आपको बताएगा क्रक प्रत्येक लक्ष्य को 
खोजिा क्रकतिा मुक्श्कल है।  
 

क्रफलहाल, आपको ऐसे लक्ष्य चुििे चाटहए जो मुक्श्कल ह़ों।  जैसे-जैसे समय बीतता जाएगा, हम आिा करते हैं क्रक आपके द्वारा 
आजमाई गई तकिीकें  आपको अपिे लक्ष्य़ों को प्राप्त करिे में आसािी प्रदाि करेंगी।  समय-समय पर एक ही पैमािे का उपयोग 

करके उन्हें क्रफर से रेटटांग देिा आपकी अपिी व्यक्क्तगत प्रगतत की तिगरािी करिे का एक िािदार तरीका है।  अपिे ररकवरी 
प्रोग्राम के दौराि इसे कम से कम माशसक रूप से करिे का लक्ष्य रखें। आपका फैशसशलटेटर आपके साि ऐसा करिे में सक्षम 

होगा। 
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मेरे लक्ष्य 

 

आज की तारीख... 

गोल िांबर 1 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0______ __1____ ____2______ __3______ __4______ __5 ________6 
 

     कभी-कभार   अक्सर    कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 2 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0______ __1____ ____2______ __3______ __4______ __5 ________6 
 

     कभी-कभार   अक्सर    कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 3 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0______ __1____ ____2______ __3______ __4______ __5 ________6 
 

     कभी-कभार   अक्सर    कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
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आप अपिे ददद को तियांत्रित करिे और अपिे जीवि पर पड़िे वाल ेप्रभाव को कम करिे के शलए बहुत सी 
अलग-अलग चीजें कर सकते हैं।  सांभवत: आर्खरी चीज जो आप अभी करिा चाहते हैं, वह है ववकल्प़ों की 
एक बड़ी लांबी सूची में से चुिाव करिा।  यह वह जगह है जहाँ आपका फैशसशलटेटर आता है।  
 

कुछ पेज पहले आपिे पलद के क्रोतिक ओरोफेशियल ददद के साि जीिे का अिुभव देखा।  आपिे अपिी 
भाविाओां, व्यवहाऱों और ववचाऱों को भी देखा।  इसका एक बहुत अच्छा कारण िा।  
 

इस उपचार को हमारे िारीररक लक्षण़ों को सुर्ारिे के शलए डडजाइि की गई तकिीक़ों, हमारे व्यवहार को 
बदलिे की रणिीततय़ों और हमें अलग तरह से सोचिे के तरीक़ों में ववभाक्जत क्रकया जा सकता है।  
 

ववचार यह है क्रक दषु्चक्र उल्टा काम करे।  अगर आपके व्यवहार और ववचार बेहतर तरीके से बदल सकते 

हैं, तो हमारे िारीररक लक्षण़ों में सुर्ार हो सकता है।  यटद आप अपिे व्यवहार को बदलिे के शलए कोई 

तकिीक चुिते हैं, तो ववचाऱों और िारीररक लक्षण़ों में सुर्ार हो सकता है।  आपके दषु्चक्र को “ररकवरी 
सकद ल” में बदल टदया जा सकता है।  
 

अब आपके ररकवरी सकद ल में कदम रखिे का समय है।  तिम्िशलर्खत परष्ठ़ों में हम आपके महसूस करि े

के तरीके को बेहतर बिािे के कई उपयोगी तरीक़ों का वणदि करते हैं।  वे मदद के क्रकसी वविेष क्रम में िहीां 
हैं, कुछ लोग एक तकिीक का उपयोग करते हैं; अन्य लोग उिमें से कई को आजमािा पसांद करते हैं।  
 

आपका फैशसशलटेटर आपको यह तय करिे में मदद करेगा क्रक इिमें से कौि सी तकिीक िुरू करिे के 

शलए सबस ेअच्छी जगह हो सकती है।  हालाँक्रक, आपको चुिाव करिे में मदद करिे के शलए हमिे आपके 

पढ़िे के शलए कुछ पुिप्रादक्प्त कहातियाँ एकि की हैं।  वे आम लोग़ों के बारे में कहातियाां हैं क्जन्ह़ोंिे अपिे 
ओरोफेशियल ददद से तिपटिे के शलए गाइड में कुछ ववचाऱों का इस्तेमाल क्रकया है।  
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स्टेप 3:  

मेरे ददद को वियंवित करिे के तरीके 
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िारीररक रूप से महसूस करिे के तरीके में सुर्ार करिा 

 

1. टेम्पोरोमैंडडबुलर ववकार (जबडे के जोड और माूंसपेशियों में ददद) वाल ेलोगों के शलए 

 

आसि तियांिण और सेल्फ मेिेजमेन्ट का उपयोग करके अपिे ददद को तियांत्रित करिे की एक मरीज की 
कहािी। 
 

 

इसाबेल: 

इसाबेल चगरि ेके बाद अपि ेजबडे के जोड और माूंसपेशियों में क्रोनिक ओरोफेशियल ददद के एवपसोड का 
अिुभव कर रही हैं।  उसके लक्षण पलद से काफी शमलत-ेजुलते थे।  पहल ेतो उन्होंिे कहा फक यह अपि ेआप 

ठीक हो जाएगा लेफकि जैसे-जैसे महीि ेबीतत ेगए यह और दददिाक होता गया।  सैंडववच खाि े जैसी 
साधारण चीजें एक मुद्दा बि गईं लयोंफक वह अपिा मुूंह बहुत ज्यादा िहीूं खोल सकती थी।  कई वविेर्षज्ञों 
को देखि ेके बाद, उसे लगा फक वह पलद के समाि मागद से जाि ेलगी है।  यह महस स करत ेहुए फक यह एक 

दीघदकाशलक मुद्दा था और वविेर्षज्ञ से वविेर्षज्ञ बििे के बजाय, वह नियूंिण लेिा चाहती थी। 
 

सेल्फ-मैिेजमेंट क्ललनिक में रेफर फकए जाि ेसे पहल,े इसाबेल िे पहले ही अपि ेददद का ववश्लेर्षण करिा 
िुर कर ददया था।  वह अपि ेदैनिक जीवि पर पडि ेवाले प्रभाव के बारे में बहुत जािती थी और एक व्यस्त 

माूं होि ेके िात,े इसके कारण होि ेवाले समय को बदादश्त िहीूं कर सकती थी।  उसके जीवि पर पडि ेवाले 

प्रभाव को स्वीकार करिा पहला कदम था।  उसे िमद महस स हुई फक बरेु ददिों के कारण वह साधारण काम 

करि ेमें असमथद हो गई लयोंफक ददद असहिीय था।  कोई भी इस ेदेख िहीूं सकता था, इसशलए लया गलत 

था, उसि ेउत्सादहत रहि ेकी कोशिि की लेफकि अूंदर से वह थक गई थी और सुधार िहीूं कर रही थी।  
 

इसाबेल िे वह करिा िुर फकया जो साधारण बदलाव की तरह लग रहा था लेफकि प्रभाव बहुत बडा था।  
यह जाित ेहुए फक उसि ेअपि ेगाल को अपि ेहाथ में बहुत आराम ददया था, पहला कदम था।  यह जािकर 

फक उसि ेऐसा फकया और आदत को तोडिे की कोशिि की। उसि ेपररवार के सदस्यों से यह बतािे को कहा 
फक वह यह कब कर रही है।  उसे जल्द ही एहसास हुआ फक उसि ेक्जतिा सोचा था उससे कहीूं ज्यादा उसि े

ऐसा फकया है। 
 

सोि ेके शलए सूंघर्षद करि ेके बाद, जब वह तफकय ेपर अपिा चेहरा रखकर अपिी तरफ से लेट गई, तो ददद 
कम होि ेलगा।  उसे अपिी तरफ से ि लेटि ेके शलए मजब र करि ेके शलए एक साधारण बदलाव यह था फक उसे अपिा तफकया 
सीधा रखा जाए और उसकी पीठ के बल लेटा ददया जाए।  तफकया को सीधा रखकर उसि ेउसकी गददि और शसर को सहारा ददया और 

उसकी तरफ से लुढ़किा और मुक्श्कल हो गया।  उसे अपि ेगालों/जबड ेपर आराम करि ेसे रोकिे से वह बेहतर तरीके से 

सो गई और उसके दाूंतों को एक साथ आि ेसे रोका गया और उसकी रात के समय दबि ेऔर पीसि ेकी 
आदत बूंद हो गई। 
 

इसाबेल भी समय निकालती है जब उसे ददद िुर होि ेलगता है; वह लेट जाएगी और जािती होगी फक उसके 

चेहरे की माूंसपेशियाूं लया कर रही हैं।  अलसर उसके जबड ेको आराम देिा और उसके मुूंह को थोडा सा 
खोलिा माूंसपेशियों को आराम देि ेऔर ददद को कम करि ेके शलए पयाद्त होता है।  क्षिे की कोमल माशलि 

भी मदद करती है। 
 

इसाबेल ध्याि भटकाि ेकी तकिीकों का भी उपयोग करती है और ऐसी गनतववचधयाूँ करती है क्जिमें बहुत 

अचधक एकाग्रता की आवश्यकता होती है, ददद पर ध्याि कें दित ि करि े से मदद शमलती है (खेल और 

पहेशलयाूँ मदद करती हैं!)। 
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िीचे, हमिे टेम्पोरोमैंडडबुलर ववकाऱों वाले कई लोग़ों द्वारा अिुभव क्रकए जािे वाले सामान्य िारीररक लक्षण़ों को सूचीबद्र् 

क्रकया है। ये ऐसे लक्षण हैं जो वास्तव में आपके दैतिक जीवि में हस्तके्षप कर सकते हैं। हमिे कुछ सुझाव शलखे हैं क्जिका उपयोग 

करके आप इि लक्षण़ों को सुर्ारिे में मदद कर सकते हैं। यटद वे उस तरह की चीज की तरह लगते हैं क्जसे आप आजमािा चाहते 
हैं, तो आपको अपिे फैशसशलटेटर से उिके बारे में चचाद करिी चाटहए। 

 

ललेंचचूंग, ग्राइूंडड ूंग और क्ललफकूंग: 

टेम्पोरोमैंडडबुलर जोड़़ों और माांसपेशिय़ों में ददद आपके दाांत़ों को जकड़िे और पीसिे के पररणामस्वरूप हो सकता है, क्जससे चेहरे 

की माांसपेशिय़ों में तिाव पैदा होता है।  
 

ददद आमतौर पर सुबह के समय बढ़ जाता है, क्य़ोंक्रक आप रात के दौराि जकड़ते और पीसते रहते हैं।  आपके बगल में सोिे वाले 

लोग रात में आपके दाँत पीसते हुए सुि सकते हैं।  क्लैक्न्चांग और ग्राइांडड ांग से सबसे ज्यादा प्रभाववत होिे वाली माांसपेशियाां 
मासेटर माांसपेिी (अगले परष्ठ पर धचि 1 में हरे रांग में रांगी हुई) और टेम्पोरशलस माांसपेशियाां (लाल रांग की) हैं।  दोि़ों माांसपेशिय़ों 
का सक्म्मलि आपके ऊपरी दाांत़ों के पास क्स्ित होता है, इसशलए इि माांसपेशिय़ों में ददद कभी-कभी दाांत ददद जैसा महसूस हो 
सकता है।  
 

• म ल से सक्म्मलि तक माशलि करिे वाले और टेम्पोरशलस से माशलि करें 
धचि 1 में हरे रांग की माशलि करिा बहुत प्रभावी हो सकता है। माांसपेिी के तांतु गाल की हड्डी से तिकलते हैं और तिचले 

जबड़े में प्रवेि करते हैं। चीकबोि (माांसपेशिय़ों का गे्र भाग) से िुरू होिे वाले तांतुओां के साि इसे चीकबोि से माांसपेशिय़ों 
के ऊपर चार अांगुशलय़ों को र्खसकाकर िीचे जबड़े के तिचले टहस्से तक माशलि करें जहाां यह डाला जाता है (हरा भाग)। 
इसे तियशमत रूप से करें, ि क्रक शसफद  तब जब ददद सबसे ज्यादा हो। यह ि केवल माशलि करिे वाले में तिाव को कम 

करेगा बक्ल्क टदि के दौराि आपके दाांत़ों को अलग रखेगा और टदि के समय जकड़ि को रोक देगा। इसे अपिी टदिचयाद 
में िाशमल करें।  
 

इसी तरह आप टेम्पोरशलस माांसपेिी (लाल रांग) को शसर के बीच से िुरू करके माशलि कर सकते हैं और अपिी उांगशलय़ों 
को उसके तांतुओां के साि काि की ओर र्खसका सकते हैं। आरेख में टदखाए गए माांसपेशिय़ों पर हीट या कोल्ड पैक लगािे 

से माांसपेशिय़ों के तिाव को भी कम क्रकया जा सकता है। गमी या सदी और माशलि को नियशमत रप से लाग  फकया जािा 
चादहए, ि फक तब जब ददद सबसे ज्यादा हो। यह माूंसपेशियों में तिाव को कम करेगा और ददद के रास्त ेको अवरुद्ध 

करेगा और इस प्रकार ददद-चचूंता और माूंसपेशियों में तिाव के दषु्चक्र को तोड देगा। इि तकिीकों का वणदि करिे वाले 

वीडडयो िीचे ददए गए शलूंक के माध्यम से एलसेस फकए जा सकते हैं: 
 

 

 
 

 

• जबडे की मुिा पर नियूंिण: 

 

दबािा और पीसिा उलटिे से माांसपेशिय़ों के तिाव को कम करके आपके ददद के लक्षण़ों को कम क्रकया जा 
सकता है।  ऐसा करि ेकी सरल तकिीक़ों में रात में अपिी पीठ के बल सोिा (इसाबेल की कहािी देखें) िाशमल 

है, जो आपके दाांत़ों को सांपकद  बिाि ेसे रोकेगा और पूरी तरह से कसि ेऔर पीसि ेसे बचाएगा। आदत के बारे 

में जागरूकता बढ़ाकर और अपिे दाांत़ों को अलग रखि ेकी कोशिि करके टदि के समय होिे वाली जकड़ि को 
कम क्रकया जा सकता है।  अपि ेदाांत़ों और माांसपेशिय़ों को आराम देि ेके बारे में सोचि ेके शलए अपि ेटदमाग 

को प्रशिक्षक्षत करें।  धचि 1 उि दो मुख्य माांसपेशिय़ों को टदखाता है जो जकड़िे और पीसि ेके पररणामस्वरूप 

दददिाक हो जाती हैं।  यटद लाल रांग की माांसपेिी दददिाक हो जाती है तो इससे शसरददद के लक्षण हो सकते हैं। 
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आपके चेहरे की माांसपेशिय़ों में ददद के साि आपके िरीर के अन्य क्षेि़ों में माांसपेशिय़ों में तिाव भी हो सकता 
है, खासकर गददि और पीठ में।  अपिी सामान्य मुिा के बारे में जागरूक रहिा और उिकी माशलि करके अपिी 
गददि और अन्य माांसपेशिय़ों में तिाव को कम करि ेसे भी मदद शमल सकती है। 
 

 

• क्ललक करिा 
आपको अपिे जोड़ में क्क्लक करिे की आवाज़ों का भी अिुभव हो सकता है।  यह सांयुक्त डडस्क की गतत (आकर तत 1 में 
गुलाबी रांग) के कारण होता है।  यह आमतौर पर धचांता का ववषय िहीां है और बहुत से लोग अपिे जबड़े के जोड़ में क्क्लक 

करिे का अिुभव करते हैं।  यह अपिे आप ठीक हो सकता है और माांसपेशिय़ों के तिाव को कम करिे से भी मदद शमल 

सकती है। यटद आपको क्क्लक करिे के बारे में धचांता है, तो आप अपिे फैशसशलटेटर के साि इस बारे में और चचाद कर सकते 
हैं। 

 
 

चचि 1: जबडे का जोड और सूंबूंचधत माूंसलता 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

TMD के बारे में अधर्क जािकारी हमारी अध्ययि वेबसाइट पर उपलब्र् है क्जस ेिीचे टदए गए QR कोड 

के माध्यम से एक्सेस क्रकया जा सकता है: 

टेम्पोरशलस 

माांसपेिी 

काटटदलेज डडस्क 

TMJ- टेम्पोरोमैंडडबुलर जॉइांट 

मासेटर मसल 
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2. उि लोगों के शलए क्जन्हें बनििंग माउथ शसूंड्रोम का निदाि फकया गया है 

 

यह क्स्ितत आपके मुांह में जलि के रूप में प्रकट होती है और आमतौर पर आपकी जीभ पर और गाल़ों के अांदर क्स्ित होती 
है। इसमें मसूड़ ेऔर तालु भी िाशमल हो सकते हैं। 
 

यटद आपको इस प्रकार का क्रोतिक ओरोफेशियल ददद है, तो चबाि ेस ेकभी-कभी ददद के लक्षण़ों को कम क्रकया जा सकता 
है। चबाि ेकी क्रक्रया ददद के रास्ते को अवरुद्र् कर सकती है और िुगर फ्री गम चबाि ेसे आपको लक्षण़ों स ेकुछ राहत शमल 

सकती है, खासकर जब वे सबसे गांभीर क्स्ितत में ह़ों। इससे आपको अपिे ददद पर कुछ हद तक तियांिण पािे में मदद शमल 

सकती है।  
 

कर पया ध्याि रखें क्रक अन्य प्रकार के क्रोतिक ओरोफेशियल ददद जसैे टेम्पोरोमैंडडबलुर ददद चबािे स ेबदतर हो सकते हैं, 
इसशलए आपको अपिे ददद को कम करिे के शलए िुगर फ्री गम का उपयोग करिे से पहले अपिे लक्षण़ों का सावर्ािीपूवदक 

आकलि करिे की आवश्यकता है। यटद आप अतिक्श्चत हैं, तो आपका सुववर्ाकताद आपको और सलाह दे सकता है। 
 
 
 

3. अन्य िारीररक तकिीकें  जो सभी प्रकार के चेहरे के ददद में मदद करेंगी 
 

खराब िीूंद। 
 

क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाल ेलोग़ों को अक्सर िीांद में खलल पड़ता है। िीांद की समस्या कई रूप ल ेसकती है। कुछ लोग़ों 
को सोि ेमें कटठिाई होती है। कुछ लोग सुबह जल्दी उठते हैं और वापस सोिे में असमिद होते हैं। कुछ लोग रात में अक्सर 
जागते हैं जबक्रक अन्य सोते हैं लेक्रकि आराम महसूस क्रकए त्रबिा उठते हैं। कुछ लोग बहुत ज्यादा सोते हैं, टदि भर सोते हैं। 
ऐसा इसशलए हो सकता है क्य़ोंक्रक उन्हें बहुत बुरा लगता है और उन्हें लगता है क्रक िीांद मदद करेगी या उन्हें उिके ददद स े

कुछ राहत देगी। दसूरे लोग बहुत सोते हैं क्य़ोंक्रक व ेबहुत िका हुआ महससू करते हैं और ऊजाद खो देते हैं।  
 
 
 

अगर आपकी िीूंद में खलल पडता है, तो यहाूं िीूंद के बारे में कुछ उपयोगी लया करें और लया ि करें, इसके बारे में बताया 
गया है, जो आपको मददगार लग सकते हैं 
 

• कोशिि करें क्रक टदि में ि सोएां।  रात को िीांद ि आि ेकी समस्या यह है क्रक आप उदास, िका हुआ और र्लुा 
हुआ महसूस करते हैं।  यह हमें टदि में झपकी लेिे के शलए प्रेररत करता है।  दभुादग्य से टदि में झपकी लेिे स े

एक और दषु्चक्र बि जाता है।  क्जतिा अधर्क आप रोजािा झपकी लेते हैं, रात को सोिा उतिा ही कटठि हो 
जाता है।  

 

• सुतिक्श्चत करें क्रक आप त्रबस्तर पर जाि ेसे पहले सोिे के शलए खुद को तैयार कर लें।  त्रबस्तर पर जािे से पहल े

एक या दो घांटे तक आराम करि ेकी कोशिि करें।  कुछ लोग़ों को गमद स्िाि या दधूर्या पेय पीिा उपयोगी लगता 
है।  
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• िाम को अधर्क भोजि करि ेसे िीांद िहीां आ सकती है इसशलए पहले खािे की कोशिि करें। 
 

• सोिे स ेपहल ेचाय या कॉफी ि वपएां।  चाय और कॉफी में कैफीि होता है। कैफीि एक उत्तेजक है और आपको 
जगाए रखेगा। 

 

• यटद आपको िीांद िहीां आ रही है, तो अपिे िरीर और टदमाग को आराम देिे की कोशिि करें।  सोि ेके बजाय 

आराम करिे पर ध्याि दें।  कुछ लोग़ों के शलए, कुछ मािशसक ववश्ाम व्यायाम करिे स ेमदद शमल सकती है।  
 

• हर टदि एक ही समय पर त्रबस्तर पर जािे और उठिे की कोशिि करें।  हर टदि एक ही टदिचयाद का पालि करि े

से आपके सोिे के तरीके को बहाल करि ेकी सांभाविा अधर्क होती है।  यटद सांभव हो तो उि लांबे झूठ बोलिे स े

बचें।  
 

• हर टदि कुछ व्यायाम करि ेकी कोशिि करें।  यह िोड़ी देर की सैर या कुछ बागवािी हो सकती है। “छोटी और 
अक्सर” और “छोटी िुरुआत” अच्छी सलाह हैं।  हर टदि दस शमिट की सरै एक िािदार िुरुआत है।  
 

• सोिे से पहले इलेक्ट्रॉतिक्स (मोबाइल फोि, आईपैड, लैपटॉप) के इस्तेमाल से बचें।  क्जस तरह से आप इन्हें 
पकड़ते हैं उसस ेआपके शसर, गददि और जबड़े में तिाव बढ़ सकता है। 

 

आप अपिे जीपी के साि अपिी िीांद की समस्याओां के बारे में भी चचाद करिा चाह सकते हैं, जो आपको वविषेज्ञ उपचार 

के शलए सांदशभदत कर सकता है या आपको CBT-I जैस ेऑिलाइि टूल पर साइिपोस्ट कर सकता है जो िीांद की समस्याओां 
को लक्षक्षत करिे के शलए CBT का उपयोग करते हैं। 
 

खाि ेकी समस्या 
 

क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाले कुछ लोग़ों को खािे में समस्या होती है।  क्य़ोंक्रक ददद उिके चेहरे और मुांह में होता है, लोग 

कभी-कभी डरते हैं क्रक खािे स ेउिका ददद और बढ़ जाएगा।  यह खािे को परेिाि करिे वाला अिुभव बिा सकता है।  
 

लांबे समय से ददद से पीडड़त होिे की एक और समस्या यह है क्रक कभी-कभी, खािा बिािा बहुत अधर्क प्रयास जैसा लगता 
है।  आप खािा बिािे, खरीदारी करि ेया खािा बिािे की जहमत उठािा बांद कर देते हैं।  यटद आपकी भूख कम है या आप 

ददद से तांग आ रहे हैं, तो ऐसा लग सकता है क्रक प्रयास करिे का कोई मतलब िहीां है।  जब आपका मूड खराब होता है, भल े

ही आपको खाि ेका मि हो, आप सुववर्ा या जांक फूड चुि सकते हैं।  
 

यदद आपके परुाि ेओरोफेशियल ददद के कारण आपको खाि ेमें समस्या हो रही है, तो यहाूं कुछ उपयोगी उपाय ददए गए हैं 
और लया िहीूं, जो आपको मददगार लग सकते हैं। 
 

• तियशमत रूप से छोटे भोजि खाि ेकी कोशिि करें।  एक बार में भारी भोजि के बजाय छोटी मािा में भोजि का 
सामिा करिा अक्सर आसाि होता है।  यटद कठोर या चबाि ेवाले खाद्य पदािद आपके ददद को बदतर बिा रहे 

हैं, तो अपि ेभोजि को छोटे टुकड़़ों में काटि ेकी कोशिि करें या कठोर खाद्य पदािों स ेबचें जो आपके ददद को 
टट्रगर करते हैं। 
 

• मसालेदार भोजि एक प्रकार के क्रोतिक ओरोफेशियल को भी बदतर बिा सकते हैं क्जसे बतििंग माउि शसांड्रोम 

कहा जाता है।  आपको उि खाद्य पदािों का ररकॉडद रखिे की कोशिि करिी चाटहए जो आपके ददद को टट्रगर 
करते हैं और उिसे बचिे की कोशिि करिी चाटहए। 

 

• यटद आप भोजि तैयार करिे के शलए बहुत अधर्क प्रयास िहीां करिा चाहते हैं, तो स्वस्ि भोजि खरीदि ेकी 
कोशिि करें, क्जसमें बहुत अधर्क तैयारी की आवश्यकता ि हो।  फल, दही, सूप और मछली ऐसे खाद्य पदािों 
के उदाहरण हैं जो बिािे में आसाि और खाि ेमें आसाि होते हैं।  

 

• खािे में बहुत अधर्क आराम स ेबचिे की कोशिि करें - अांत में यह िायद ही कभी आरामदायक लगता है।  जब 

आप खरीदारी करिे जाएां तो अलमारी में होिे पर इसे खािे से रोकिे की तुलिा में आरामदायक भोजि खरीदिा 
त्रबल्कुल भी आसाि िहीां है।  
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चचडचचडा महस स होिा 
 

धचड़धचड़ापि, तिरािा, तिाव और क्रोर् की भाविा पुरािे ददद से पीडड़त लोग़ों के शलए एक सामान्य अिुभव है।  आप 

लोग़ों के प्रतत असटहष्णु हो सकते हैं और उि पर झपकी ले सकते हैं।  आप ऐसा उि लोग़ों के साि भी करते हैं क्जन्हें 
आप िहीां जािते हैं। बदले में, इससे आप क्जस तरह से व्यवहार कर रहे हैं, उसके बारे में आपको दोषी महसूस हो 
सकता है।  जब आप उदास महसूस कर रहे ह़ों तो दोषी ववचार आम हैं।  वे हमें और भी बुरा महसूस करा सकते हैं।  
 

यटद धचड़धचड़ापि आपके ओरोफेशियल ददद के लक्षण़ों में से एक है, तो यहाां कुछ करिे और ि करिे की सलाह दी गई 

है, जो आपको वास्तव में बहुत मददगार लग सकते हैं।  
 

• अपिे आप को यह याद टदलाि ेकी कोशिि करें क्रक क्जस तरह से आप महसूस कर रहे हैं वह आपके पुरािे 

ओरोफेशियल ददद के कारण है।  यह “असली तुम” िहीां है। यह एक लक्षण है। 
 

• अपिे फैशसशलटेटर और अन्य सहायक लोग़ों को बोडद पर लाएां।  अपिे पररवार और दोस्त़ों को समझाएां क्रक 

पुरािा ददद मूड के खराब होि ेसे जुड़ा है और यह लोग़ों को कैसे प्रभाववत करता है।  आप उन्हें इस गाइड को 
पढ़ि ेके शलए कह सकते हैं।  मुख्य ववचार यह है क्रक आप अपि ेपररवार और दोस्त़ों को यह समझि ेमें 
मदद करें क्रक आपकी धचड़धचड़ापि आपके ददद का लक्षण है।  

 

• कई लोग़ों को लगता है क्रक उन्हें आराम करि ेकी जरूरत है।  कुछ सरल ववश्ाम अभ्यास मदद कर सकत े

हैं। अपिे पसांदीदा सांगीत को सुििा आराम करि ेका एक और अच्छा तरीका है।  
 

• समय-समय पर, यहाां तक क्रक सबसे िाांत व्यक्क्त को भी समय तिकालिे की आवश्यकता होती है।  क्रोतिक 

ओरोफेशियल ददद का अिुभव करि ेवाले कई लोग़ों को लगता है क्रक एक चीज जो मदद करती है वह है 

उिके दैतिक जीवि से कुछ राहत पािा।  राहत कुछ भी हो सकती है।  अधर्कतर इसमें कुछ ऐसा िाशमल 

होगा जो आपको आिांददायक लगे, कुछ शसफद  आपके शलए।  इसमें एक सार्ारण गततववधर् िाशमल हो 
सकती है जैसे क्रक आराम से स्िाि करिा या कुछ पसांदीदा सांगीत सुििा।  दसूरे लोग़ों को क्रकसी दोस्त को 
फोि करिे या दोस्त़ों या पररवार के साि बाहर जाि ेसे अपिा ध्याि भटकािे का एक तरीका लगता है।  

 

एकाग्रता की कमी 
 

एकाग्रता के साि कटठिाइय़ों का अिुभव करिा पुरािे ददद का एक बहुत ही धचांताजिक लक्षण हो सकता है।  बहुत 

से लोग पाते हैं क्रक वे क्रकताब या अखबार िहीां उठा सकते हैं या काम पर काम पर ध्याि कें टित िहीां कर सकते हैं।  
आपकी याददाश्त त्रबगड़ि ेलगती है, और आप भूल सकते हैं क्रक आपि ेअभी क्या पढ़ा या सुिा है।  ऐसा लोग़ों से 

बातचीत में भी हो सकता है।  
 

दरअसल, आपकी एकाग्रता उतिी बुरी िहीां हो सकती क्जतिी आपको डर है।  पुरािी ददद की क्स्ितत से पीडड़त होि े

का मतलब यह हो सकता है क्रक आप सामान्य रूप से सुििे की प्रवरवत्त िहीां रखते हैं।  क्य़ोंक्रक आप स्पष्ट रूप से िहीां 
सुिते हैं, इसशलए आपको जािकारी ठीक से याद िहीां रहती है।  क्रफर आपको अपिी एकाग्रता की धचांता होि ेलगती 
है।  एक बार जब आप धचांता करिे लगते हैं, तो आपकी एकाग्रता खराब हो जाती है। यह एक और दषु्चक्र है।  
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यदद एकाग्रता आपके शलए एक समस्या है, तो यहाूं कुछ उपयोगी ववचार ददए गए हैं, क्जन्हें आजमािे में आपको मदद शमल सकती 
है। 
 

• एक उपयोगी सुझाव यह है क्रक चीज़ों को शलख शलया जाए।  महत्वपूणद काम़ों की सूची रखिा बहुत मददगार हो सकता 
है।  कभी-कभी क्रकसी िे जो कहा है उसे जोर से या हमारे टदमाग में दोहरािे से चीज़ों को याद रखिे में मदद शमल सकती 
है।  

 

• क्य़ोंक्रक जब आप उदास महसूस कर रहे होते हैं तो आपकी एकाग्रता प्रभाववत हो सकती है, आप अक्सर पढ़िे जैसी 
चीजें करिा बांद कर देते हैं।  एक उपाय यह है क्रक तियशमत रूप से पढ़ें  लेक्रकि कम समय के शलए।  वैकक्ल्पक रूप से, 

आप कुछ ऐसा पढ़ सकते हैं जो आपके द्वारा उपयोग की जािे वाली सामग्री की तुलिा में पचािे में िोड़ा आसाि हो।  

 

थकाि और थकावट 

 

जो लोग क्रोतिक ओरोफेशियल ददद का अिुभव करते हैं, उिके शलए िकाि और िकावट बहुत आम है।  लोग़ों को ऊजाद की कमी 
का अिुभव होता है।  ऊजाद की कमी ददद का एक प्रमुख लक्षण है और इसका िकावट या िकाि से गहरा सांबांर् है।  ऊजाद की कमी 
एक और दषु्चक्र है। आप क्जतिा कम करेंग,े उतिा ही कम आप करिा चाहेंगे।  

 

हालाांक्रक, ददद से पीडड़त कुछ लोग ऊजाद के ववस्फोट का अिुभव करते हैं और इस भाविा का लाभ उठािा चाहते हैं।  इसशलए वे इसे 

ज़्यादा कर लेते हैं और फलस्वरूप अगले टदि बहुत बुरा महसूस करते हैं।  कुछ लोग “बूम और बस्ट” के कारण िके हुए हो जाते 
हैं, जो तब होता है जब लोग एक टदि बहुत कुछ करते हैं लेक्रकि क्रफर अगले कुछ टदि़ों के शलए िकावट महसूस करते हैं।  इसे 

प्रबांधर्त करिे का एक अच्छा तरीका अगले भाग में समझाया गया है। 

 

यदद थकाि और थकावट आपके शलए एक समस्या है, तो यहाूं एक उपयोगी ववचार है, क्जसे आजमािे में आपको मदद शमल 

सकती है 

 

हालाँक्रक यह पहली बार में करिा बहुत मुक्श्कल लगता है, लेक्रकि कुछ व्यायाम करिे से वास्तव में ऊजाद की हाति में मदद शमलेगी।  

इसका उद्देश्य िकावट के दषु्चक्र को तोड़िा है, क्जसके बाद तिक्ष्क्रयता और अधर्क िकावट आती है।  आपको हर टदि अपिे 

टदि में कुछ व्यायाम करिे की कोशिि करिी चाटहए।  यह टहलिा, र्ीमी गतत से तैरिा या ऐसी कोई भी चीज हो सकती है क्जसमें 
िोड़ी मािा में आवाजाही भी िाशमल हो।  

 

याद रखिे वाली एक महत्वपूणद बात यह है क्रक व्यायाम से आपको पहले से ज्यादा िका देिे की सांभाविा िहीां है।  
 

अपिी गततववधर् को गतत देिा उि लोग़ों के शलए बहुत मददगार होता है, जो कुछ टदि आराम करिे और दसूऱों पर इसे ज़्यादा 
करिे के बीच वैकक्ल्पक रूप से काम करते हैं।  खुद को पेशसांग करिे का मतलब है अपिे टदि को सांरधचत करिा ताक्रक वह 

गततववधर् अवधर् के बाद आराम की अवधर् के अिुसार सांतुशलत रहे। 

 

व्यायाम की चचूंता 
 

कुछ लोग जो क्रोतिक ओरोफेशियल ददद से पीडड़त हैं, वे धचांता करते हैं क्रक व्यायाम करिे से उिका ददद और बढ़ जाएगा और कुछ 

तरीक़ों से आग ेबढ़िे की उिकी क्षमता पर ववश्वास खो जाएगा।  क्रोतिक ओरोफेशियल ददद के शलए, इसका मतलब जबड़े, चेहरे 

या मुांह को कुछ तरीक़ों से टहलािा, चीज़ों को उठािा, उिकी मुिा में बदलाव करिा या सामान्य रूप से व्यायाम करिा हो सकता 
है।  ज्यादातर लोग जो कुछ गततववधर्य़ों से बचते हैं, वे अभी भी पाते हैं क्रक पररणामस्वरूप उिका ददद दरू िहीां होता है। 

 

वास्तव में, कुछ गततववधर्य़ों या व्यायाम से बचिे से माांसपेशियाां कमजोर हो सकती हैं और ददद बढ़ सकता है।  आप उि चीज़ों 
को करिे में सक्षम िहीां होिे के बारे में भी उदास महसूस कर सकते हैं जो आप करिा चाहते हैं।  एक और दषु्चक्र बिाया जा सकता 
है।  यटद आपके डॉक्टर या दांत धचक्रकत्सक िे आपको कुछ गततववधर्य़ों से बचिे के शलए िहीां कहा है, तो यह सांभाविा िहीां है क्रक 

वे आपके ददद को और भी बदतर बिा देंग,े भले ही यह तुरांत ठीक ि लगे।  अगले भाग की कुछ तकिीकें  आपको उि तरीक़ों से 

आग ेबढ़िे के शलए आत्मववश्वास हाशसल करिे में मदद कर सकती हैं क्जिसे आपिे पहले परहेज क्रकया िा।  
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मेरे द्वारा की जािे िाली चीज़ों को बदलिा 

व्यिहाररक सवक्रयण 

 

इस गाइड में हमिे चचाद की है क्रक कैसे पुरािे ददद में दददिाक सांवेदिाएां महसूस करिा, िारीररक रूप से अस्वस्ि होिा, िका हुआ 

महसूस करिा, अिुपयोगी ववचार सोचिा और आपके व्यवहार करिे के तरीके में बदलाव िाशमल हो सकते हैं।  जैसा क्रक हमिे 

टदखाया है, ये भाविाएँ, ववचार और व्यवहार सभी आपस में जुड़े हुए हैं।  वे एक दषु्चक्र में समाप्त हो जाते हैं जहाँ आप पीछे हट 

जाते हैं या अपिे द्वारा क्रकए जािे वाले सामान्य काम़ों को करिे से बचते हैं।  
 

जब आपको लांबे समय से ददद होता है, तो अक्सर यह ददद होता है जो यह तियांत्रित करता है क्रक आप क्या करते हैं या क्या िहीां 
करते हैं।  आम तौर पर, आप दो में से एक काम करते हैं: 1) आप या तो रुकते हैं/टालते हैं या उि सभी चीज़ों को बहुत कम कर देत े

हैं जो आप करते िे; या 2) आप ददद के अधर्क सहिीय होिे का इांतजार करते हैं और क्जतिा सांभव हो उतिा काम करिे के शलए 

इर्र-उर्र भागते हैं (लेक्रकि इसके पररणामस्वरूप अक्सर हमें बाद में बहुत बुरा महसूस होता है)।  इसे “बूम एांड बस्ट” व्यवहार 

के रूप में जािा जाता है। हालाँक्रक आपके द्वारा ऐसा करिे के कारण समझ में आते हैं, लेक्रकि यह हमारे शलए समस्याएँ पैदा कर 

सकता है क्य़ोंक्रक आप क्जस ददद का स्तर महसूस कर रहे हैं वह हमारी गततववधर्य़ों और हमारे जीवि को तिर्ादररत करता है।  
हमारे तियांिण की कमी हमें तिराि, दखुी या धचांततत महसूस करा सकती है। 

 

क्जि चीज़ों से आप बचते हैं उिमें से कुछ तियशमत, तियशमत गततववधर्याँ हैं जैसे क्रक घर की सफाई करिा, रु्लाई करिा, खािा 
पकािा आटद।  आपकी टदिचयाद भी बाधर्त हो जाती है।  आप त्रबस्तर पर जािे या उठिे का समय बदलते हैं, जब आप खािा 
बिाते हैं, खािा बिाते हैं और अपिी देखभाल करते हैं।  हालाँक्रक आप अक्सर अपिी दैतिक टदिचयाद के बारे में ववलाप करते हैं, 
लेक्रकि वे आपको अपिे पररवेि में सहज बिाते हैं।  
 

अन्य गततववधर्याँ जो बाधर्त हो जाती हैं, वे ऐसी चीजें हैं जो आप आिांद के शलए करते हैं।  इिमें दोस्त़ों को देखिा, अपिे पररवार 

के साि भोजि का आिांद लेिा, पढ़िा या जो भी आपकी रुधच है उसे करिा िाशमल हो सकता है।  ये ऐसी चीजें हैं जो सामान्य 

पररक्स्िततय़ों में आपको सुखद लगती हैं।  वे आपकी टदिचयाद से आवश्यक ववराम हैं। 
 

तीसरा के्षि जहाां आप गततववधर्य़ों से बच सकते हैं, महत्वपूणद चीजें हैं, जैसे क्रक त्रबल़ों का भुगताि करिा या काम, घर या करीबी 
ररश्त़ों में मुक्श्कल पररक्स्िततय़ों का सामिा करिा।  हालाांक्रक इि चीज़ों को ि करिे के पररणाम काफी गांभीर हो सकते हैं, जब 

आप लांबे समय से ददद से पीडड़त होते हैं और उदास महसूस करते हैं तो आप अक्सर उन्हें करिे से बच सकते हैं।  बीमारी की अवधर् 

के बाद काम पर वापस जािा एक ऐसी कटठि लेक्रकि आवश्यक गततववधर् हो सकती है। 

 

व्यवहाररक सक्रक्रयण एक ऐसी तकिीक है क्जसमें आप अपिी दैतिक टदिचयाद स्िावपत करिे, हमारी आिांददायक गततववधर्य़ों 
को बढ़ािे और उि चीज़ों को करिे पर ध्याि कें टित करते हैं जो आपके शलए आवश्यक हैं।  यह आपकी गततववधर्य़ों की योजिा 
बिाकर, गतत और सांरचिा करके और यह सुतिक्श्चत करके क्रक आराम करिे की योजिाबद्र् अवधर् हो, आपको अपिे ददद को 
और अधर्क तियांत्रित करिे में मदद कर सकता है।  पेशसांग में क्रकए गए िोर् से पता चला है क्रक यह तकिीक आपको अपिे ददद 
पर अधर्क तियांिण महसूस कराती है, आपके द्वारा ली जािे वाली दवा की मािा को कम करिे में मदद कर सकती है, लेक्रकि 

सबसे महत्वपूणद बात यह है क्रक उि चीज़ों को बढ़ािे में मदद करती है जो आप करिा चाहते हैं।  आपका सुववर्ाकताद आपके साि 

व्यवहाररक सक्रक्रयण के बारे में अधर्क ववस्तार से चचाद करेगा, लेक्रकि मूल रूप से इसका अिद है अपिी गततववधर्य़ों की योजिा 
बिािा, उन्हें सांरधचत करिा और गतत प्रदाि करिा और साि ही तियोक्जत आराम अवधर् को िाशमल करिा और र्ीरे-र्ीरे उन्हें 
उस स्तर तक बिािा जो आपके शलए सही हो।  
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मैं यह कैस ेकरिा िुर करूं ? 

 

व्यवहार सक्रक्रयण के 4 चरण होते हैं। यटद आप इसे आजमािा चुिते हैं, तो आपका सुववर्ाकताद आपको 
िुरुआत करिे में मदद कर सकता है। 
 

चरण 1: अब आप जो कर रहे हैं उसकी एक साप्ताटहक डायरी बिािा है। 
 

चरण 2: उि गततववधर्य़ों के बारे में सोचिा है क्जन्हें आप क्रफर से करिा िुरू करिा चाहते हैं।  इिमें से 

कुछ चीजें तियशमत चीजें ह़ोंगी।  अन्य चीजें आिांददायक गततववधर्याँ ह़ोंगी जैसे क्रक बाहर जािा और 

लोग़ों से शमलिा और कुछ चीजें महत्वपूणद गततववधर्याँ ह़ोंगी क्जन्हें जल्दी से तिपटािे की आवश्यकता 
हो सकती है। 
 

चरण 3: इि ववशभन्ि गततववधर्य़ों में से कई की सूची बिािा है।  आप सूची के िीषद पर सबस ेकटठि चीजें 
और सबस ेआसाि गततववधर्य़ों को सबस ेिीचे शलखेंगे।  सूधचयाां बिाते समय यह सुतिक्श्चत करिा एक 

अच्छा ववचार है क्रक आपकी कुछ टदिचयाद, कुछ आिांददायक और कुछ आवश्यक गततववधर्याँ समाि रूप 

से फैली ह़ों।  
 

चरण 4: इि चीज़ों को करिा कैस ेिुरू क्रकया जाए, इसकी योजिा बिािे के शलए व्यवहाररक सक्रक्रयण 

डायरी कर रहा है।  आप इसे सबस ेआसाि गततववधर्य़ों से िुरू करके और समय बीतिे के साि अपिी 
सूची में ऊपर की गततववधर्य़ों को जोड़कर कर सकते हैं।  
 

प्रत्येक चरण में आप अपिे सुववर्ाकताद के साि अपिी योजिाओां और गततववधर्य़ों पर चचाद कर सकें गे।  
यटद आप क्रकसी ऐसे व्यक्क्त की कहािी पढ़िा चाहते हैं, क्जसिे अपिे कायदक्रम के टहस्से के रूप में 
व्यवहाररक सक्रक्रयता को चुिा है, तो माररया की कहािी देखें। 

 
 

स्टेज 1 

 

एक खाली व्यवहार सक्रक्रयण डायरी लें। 
 

हर टदि, आप जो करते हैं उस ेशलर्खए।  यहाां तक क्रक अगर आपको लगता है क्रक आपिे कुछ िहीां क्रकया है, 

तो ध्याि दें, यह सब उपयोगी जािकारी है।  जब आप अपिी गततववधर्य़ों को ररकॉडद करते हैं, तो आपिे 
वास्तव में क्या क्रकया है, इसके बारे में कुछ वववरण शलखें।  यह वववरण ररकॉडद करिे में मददगार हो सकता 
है जैस ेक्रक आप कहाां िे, आपिे कब काम क्रकया िा और क्या आप क्रकसी के साि िे।  
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स्टेज 2। 
 

उि चीज़ों के बारे में सोचें जो आप करिा चाहते िे।  इिमें से कुछ चीजें ऐसी गततववधर्याँ ह़ोंगी 
क्जन्हें आपिे अपिे ओरोफेशियल ददद की िुरुआत के बाद से करिा बांद कर टदया है, लेक्रकि इसमें 
िई गततववधर्याँ िाशमल हो सकती हैं।  इस पर आपके फैशसशलटेटर के साि ववस्तार से चचाद की 
जाएगी।  
 

तियशमत गततववधर्य़ों को िाशमल करिा याद रखें, क्जन्हें करि ेकी आवश्यकता होती है जैस ेक्रक 

खरीदारी और खािा बिािा।  इसके अलावा उि आिांददायक गततववधर्य़ों को भी िाशमल करें 
क्जिका आप सामान्य रूप से आिांद लेंगे।  अांत में उि चीज़ों के बारे में सोचिे की कोशिि करें जो 
जरूरी हैं जैसे क्रक त्रबल़ों का भुगताि करिा, सांघषद से तिपटिा या काम से जुड़ी गततववधर्याां। 
 

इि सभी गततववधर्य़ों को सूचीबद्र् करिे के शलए वकद िीट A का उपयोग करें।  उन्हें अपिी पसांद 

के क्रकसी भी क्रम में िीचे रख दें। 
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बबहेववयरल एक्लटवेिि वकद िीट ए 

 

अपिी तियशमत गततववधर्य़ों को यहाँ शलखें जैस ेखािा बिािा, सफाई करिा और खरीदारी 
करिा 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 

अपिी आिांददायक गततववधर्य़ों को यहाँ शलखें जैसे बाहर जािा, दोस्त़ों से शमलिा 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 अपिी आवश्यक गततववधर्य़ों को यहाां शलखें जैस ेक्रक त्रबल़ों का भुगताि करिा 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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स्टेज 3। 
 

सूची के िीषद पर सबसे कटठि गततववधर्य़ों और सबसे िीचे कुछ आसाि गततववधर्य़ों के साि, इि सभी अलग-

अलग चीज़ों को एक सूची में व्यवक्स्ित करि ेके शलए वकद िीट बी का उपयोग करें।  यह सुतिक्श्चत करि ेकी कोशिि 

करें क्रक आप सूची के िीचे, मध्य और िीषद पर तियशमत, आिांददायक और आवश्यक गततववधर्य़ों को शमलाते हैं।  
बबहेववयरल एक्लटवेिि वकद िीट B 

 

अब अपिी सूची को कटठिाई के क्रम में रखिे का प्रयास करें  
 

सबसे 
मुक्श्कल 

 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 

मध्यम 

कटठिाई 

 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
 

सबसे आसाि  
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………………………. 
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स्टेज 4। 
 

इस अांततम चरण में आपको अपिी कुछ गततववधर्य़ों को िुरू करिे की योजिा बिािे के शलए एक खाली 
डायरी िीट लेिी चाटहए।  सूची के िीचे से कुछ तियशमत, आिांददायक और आवश्यक गततववधर्याँ लें 
और अपिी डायरी में शलखें क्रक आप उन्हें कब करिा चाहते हैं।  पयादप्त आराम अवधर् िाशमल करिे का 
प्रयास करें। 
 

एक बार क्रफर, ववशिष्ट होिा मददगार होता है।  िीचे शलखें क्रक गततववधर् क्या है, यह कहाँ क्रकया गया है, 

यह कब क्रकया जाएगा, यह कैसे क्रकया जाएगा और (यटद इसमें अन्य लोग िाशमल हैं) तो यह क्रकसके साि 

क्रकया जा सकता है।  जब आप गततववधर् करिे आते हैं तो चीज़ों को शलखिे से आपको स्पष्ट रूप से मदद 

शमलेगी।  
 

टदि में कम से कम एक बार कुछ िेड्यूल करिे की कोशिि करें, अगर आप चाहें तो ज्यादा, लेक्रकि 

ज्यादातर लोग़ों के शलए यह सबस ेअच्छा है क्रक वे छोटे से िुरू करें।  
 

जब आपिे अपिे द्वारा सूचीबद्र् कुछ गततववधर्य़ों को करिे की कोशिि की है, तो अपिे सुववर्ाकताद के 

साि अपिी प्रगतत के बारे में चचाद करें।  समय के साि आप अन्य काम करिे के शलए अपिी सूची को ऊपर 

ले जा सकते हैं।  आप अपिी गतत से आगे बढ़ सकते हैं और आपका फेशसशलटेटर आपका समिदि करेगा 
और आपको प्रोत्साटहत करेगा। 

 

कई लोग़ों के शलए जो कभी आिांददायक गततववधर्याँ िीां, उन्हें करिे से भी तत्काल आिांद िहीां शमल 

सकता है।  िुरुआत करिे के शलए, लोग अक्सर वास्तववक आिांद के बजाय उपलक्ब्र् की भाविा महसूस 

करते हैं।  जैस-ेजैस ेसप्ताह बीतते हैं, आपको पता चलेगा क्रक आप या तो अपिी पुरािी टदिचयाद में वापस 

आ गए हैं या आप िई टदिचयाद ववकशसत कर रहे हैं। व्यवहाररक सक्रक्रयता के साि मुख्य बात यह है क्रक 

सावर्ािीपूवदक योजिा बिाएां और चलते रहें।  
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मेरे सोचिे के तरीके को बदलिा 
 

सूंज्ञािात्मक पुिगदठि 

 

सांज्ञािात्मक पुिगदठि हमारे अिुपयोगी ववचाऱों को देखकर और उन्हें चुिौती देकर बदलि ेका एक तरीका है।  
 

जब आप ददद से पीडड़त होत ेहैं और उदास महसूस कर रहे होते हैं, तो आपके मि में कई अिुपयोगी ववचार आते हैं 
जैसे क्रक “मुझे आस-पास रहिे में कोई मजा िहीां है, मैं भोजि के शलए बाहर िहीां जा सकता या बात िहीां कर सकता 
और अब हँस िहीां सकता”, “मुझे बहुत ददद हो रहा है अगर यह खराब हो जाता है तो मैं कुछ भी िहीां कर सकता”।  वे 
ददद और बीमारी के कलांक के बारे में ववचार कर सकते हैं जैसे, “मैं लोग़ों को यह िहीां बता सकता क्रक यह क्रकतिा बुरा 
है क्य़ोंक्रक वे सोचेंगे क्रक मैं शिकायत कर रहा हूां”, “लोग यह िहीां समझते क्रक यह ददद होिा कैसा होता है"।  ददद को 
तियांत्रित करि ेके तरीके के बारे में ववचार हो सकते हैं, जैसे, “जब मेरा टदि अच्छा होता है तो मैं इसके शलए अगले 
टदि भुगताि करता हूां”, “मुझे बस आज ददद ि होिे का अवसर लेि ेकी जरूरत है” या “आराम करिे से मुझे बेहतर 

होि ेमें मदद शमलेगी"।  अन्य ववचार क्रोर् या तिरािा जैसी भाविाओां से जुड़े हो सकते हैं; “मैं क्य़ों?” अपरार्बोर्; 

“मैं दसूऱों पर बोझ हँू, मैं तिभदर िहीां बििा चाहता” या धचांता और धचांता; “अगर मैं कुछ भी िारीररक करता हँू तो 
इससे ददद और बढ़ जाएगा"। 

 

ये अिुपयोगी ववचार अक्सर आपको उि चीज़ों को करि ेसे रोकते हैं जो आप करिा चाहते हैं।  आपके मि में क्जति े

अधर्क अिुपयोगी ववचार होते हैं, आप उति ेही कम आत्मववश्वासी बि जाते हैं।  आप क्जतिा कम आत्मववश्वासी 
बिते हैं, आप उतिा ही कम करते हैं क्जससे आपको होि ेवाले िारीररक ददद की मािा बढ़ जाती है।  तब आपके मि 

में और भी अधर्क अिुपयोगी ववचार आ सकते हैं। यह एक और दषु्चक्र है।  
 

अिुपयोगी ववचाऱों की वविेषताएां इस प्रकार हैं: 
 

• ये स्वचाशलत हैं। आप उन्हें जािबूझकर िहीां सोचते हैं; वे शसफद  हमारे टदमाग में टदखाई देते हैं। 
• वे क्जस समय प्रकट होते हैं उस समय वे ववश्वसिीय और वास्तववक लगते हैं। 
• ये ऐसे ववचार हैं जो क्रकसी को भी परेिाि कर सकते हैं।  

 

आप अपि ेववचाऱों को पररप्रेक्ष्य में रखि ेमें मदद करि ेके शलए सांज्ञािात्मक पुिगदठि का उपयोग कर सकते हैं।  
यह कैसे मददगार है इसका एक उदाहरण इस गाइड के पेज 57 पर पुिप्रादक्प्त कहातिय़ों में से एक में टदया गया है।  
यटद आप इस तकिीक का उपयोग करिा चाहते हैं तो आपका फैशसशलटेटर आपको कुछ सहायता दे सकता है।  
 

सूंज्ञािात्मक पुिगदठि के चरण 

 

सांज्ञािात्मक पुिगदठि के तीि चरण होते हैं। 

 

सबसे पहल,े आपको यह पहचाििे की जरूरत है क्रक आपके अिुपयोगी ववचाऱों की सामग्री क्याहै। 

 

द सरे, आप ववचार को अधर्क तिष्पक्ष रूप से जाांचिे में मदद करिे के शलए कुछ करते हैं।  कभी-कभी इसमें सबूत 

इकट्ठा करिा िाशमल होता है क्रक ववचार वास्तव में क्रकतिा सही है। 
 

अूंत में, आप अपिे द्वारा एकि क्रकए गए सबूत़ों पर ववचार करते हुए ववचार पर पुिववदचार करते हैं।  क्रफर आप ववचार 

को पररप्रेक्ष्य में रख सकते हैं। 
 

मैं सूंज्ञािात्मक पुिगदठि कैसे करूं ? 

 

यटद आप कुछ सांज्ञािात्मक पुिगदठि करिा चाहते हैं, तो आप अपि ेववचाऱों को इकट्ठा करि ेऔर शलखिे के शलए 

एक ववचार डायरी का उपयोग कर सकते हैं। 
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स्टेज 1 

 

हर बार जब आप उदास, उदास, तिराि, धचांततत, दोषी, धचांततत या धचड़धचड़े महसूस करते हैं: 
 

• अपिी ववचार डायरी के पहले कॉलम में उस क्स्ितत का सांक्षक्षप्त वववरण शलखें जहाां ववचार हुआ 

िा।  आपको यह शलखिा चाटहए क्रक आप कहाँ िे और आप क्या कर रहे िे।  
 

• दसूरे कॉलम में, अपिी वास्तववक भाविा को शलखें।  यह दखुी, धचांततत या क्रोधर्त हो सकता है।  

यह भी ररकॉडद करें क्रक 0-100% के पैमािे पर वह भाविा क्रकतिी बुरी िी। 0% त्रबल्कुल िहीां है। 

100% मैं इस ववचार पर पूरी तरह ववश्वास करता हूां।  एक उदाहरण िीचे पाया जा सकता है। 
 

• कुछ समय के शलए, डायरी िुरू करते समय अांततम 2 कॉलम को अिदेखा करें।  
 

िॉट डायरी 
 

शसचुएिि महसूस करिा 
(मूल्याांकि करें 
क्रक यह 0-100% 

क्रकतिा बुरा िा) 

ववचार  

(मूल्याांकि करें क्रक 

आप इस ववचार 

पर क्रकतिा 
ववश्वास करते हैं 0-

100%) 

सांिोधर्त ववचार 

(रेटटांग दें क्रक आप 

इस ववचार पर 

क्रकतिा ववश्वास 

करते हैं 0-100%) 

लग रहा है (यह 

क्रकतिा बुरा िा? 0-

100%) 

उदाहरण: 

 
बैठकर कुछ नहीं कर रहे 

 
 

उदाहरण: 

 
 
दुख िी बात है 70% 

उदाहरण: 

 
 
मेरे कलए चीजें िभी 

बेहतर नहीं होंगी 90% 

 

 

 
 
 

 

 
हमारा सुझाव है क्रक आप इस तरह से 2 सप्ताह के शलए अपिे ववचार एकि करें।  दो सप्ताह के अांत में, अपिी डायरी देखें।  बेहतर होगा क्रक आपि े

डायरी में जो शलखा है, उसके बारे में अपिे फैशसशलटेटर से भी बात करें।  अक्सर ये सभी ववचार एक समाि ववषय के बारे में हो सकते हैं जैसे क्रक 

अपरार्बोर् या असफलता महसूस करिा।  जब आप अस्वस्ि महसूस कर रहे ह़ों और आपका मूड खराब हो तो ऐसे ववचार बहुत आम हैं।  

 

स्टेज 2। 
 

स्टेज 2 क्रकसी तरह के सबूत इकट्ठा करिे के बारे में है, यह देखिे के शलए क्रक आपके ववचार सही हैं या िहीां।  इस सबूत को इकट्ठा करिे के कई 

तरीके हैं।  कुछ दसूऱों की तुलिा में अधर्क कटठि होते हैं।  इस गाइड में हमिे ऐसा करिे के सबसे सामान्य तरीक़ों में से एक का वणदि क्रकया है।  

यह खुद करिे के शलए सबसे सरल चीज़ों में से एक है। 

 

हमारा सुझाव है क्रक आप अपिे द्वारा एकि क्रकए गए ववचाऱों से अधर्क ववस्तार से बार-बार आिे वाले ववचाऱों की जाांच करें।  ऐसा करिे के शलए, 

एक ववचार लें क्रक आपिे खुद को कम से कम 60% में ववश्वास करिे वाला माि शलया है और क्जसके कारण आपको परेिािी हो रही है। 

 

ववचार को “साक्ष्य ताशलका” के िीषद पर शलखें।  अपिे प्रततित में जोड़ें क्रक आप इस पर क्रकतिा ववश्वास करते हैं।  साक्ष्य ताशलका में, एक कॉलम 

को “सबूत के शलए” लेबल क्रकया गया है और एक कॉलम को “सबूत के र्खलाफ” लेबल क्रकया गया है।  
 

इसके बाद, कल्पिा करें  क्रक आप एक अदालत में जज हैं, जहाां आपके ववचाऱों की सच्चाई के पक्ष और ववपक्ष में सबूत़ों की जाांच की जा रही है।  इस 

ववचार के सत्य होिे के पक्ष और ववपक्ष में प्रमाण शलर्खए।  याद रखें क्रक आप जज हैं, और आपको पूरी तस्वीर पेि करिे की जरूरत है ताक्रक 

उधचत तिणदय शलया जा सके। 
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मेरा ववचार 

 
 
 
 

मेरा% ववश्वास 

 

के शलए साक्ष्य के र्खलाफ सबूत 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

कभी-कभी लोग़ों को यह काफी मुक्श्कल लगता है। लोग़ों को वविेष रूप से इस बात का प्रमाण देिा मुक्श्कल 

लगता है क्रक यह ववचार सच िहीां है। अपिे ववचार को “तिष्पक्ष परीक्षण” देिे में मदद करिे के शलए, 

तिम्िशलर्खत प्रश्ि़ों के बारे में सोचें: 
 

• अगर मेरे सबस ेअच्छे दोस्त या सािी सबूत दे रहे िे, तो वे इस ववचार के पक्ष और ववपक्ष में 
क्या कहेंगे? 

 

• यटद आप अपिे ववचार में ववश्वास को 75% मािते हैं, तो इस बात की 25% सांभाविा है क्रक आप 

उस ववचार को सच िहीां मािते हैं। अपिे आप से पूछें  क्रक इस 25% का क्या टहस्सा है। 
 

स्टेज 3। 
 

अब आपको अपिे द्वारा एकि क्रकए गए सबूत़ों के प्रकाि में ववचार पर पुिववदचार करिे की आवश्यकता 
है। आपको एक सांिोधर्त ववचार के साि आिे में सक्षम होिा चाटहए। इस िए ववचार को शलखिे के शलए 

ववचार डायरी के चौिे कॉलम का उपयोग करें। आपको यह भी आांकिा चाटहए क्रक आप सांिोधर्त ववचार 

पर क्रकतिा ववश्वास करते हैं। 
 

अांततम कॉलम में उसी 0-100% स्केल का उपयोग करके अपिी भाविाओां को क्रफर से रेट करें। ध्याि दें क्रक 

कैस ेअपिे ववचाऱों को बदलिे से आपका मूड भी बदल गया है। इस तरह से सांज्ञािात्मक पुिगदठि वास्तव 

में आपके महसूस करिे के तरीके को बदलिे के शलए काम कर सकता है।  
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सांज्ञािात्मक पुिगदठि को आसाि बिािे के शलए यहाां कुछ सुझाव टदए गए हैं: 
 

• अिुपयोगी सोच को बदलिे में समय लगता है। पररवतदि होिे से पहल ेअक्सर आपको अपिे 
ववचाऱों को कई बार चुिौती देिे की आवश्यकता होगी।  

 

• क्जस दोस्त पर आप भरोसा करते हैं, उससे पूछें  क्रक वह आपके अिुपयोगी ववचाऱों के पक्ष और 

ववपक्ष में सबूत खोजिे में आपकी मदद करे। 
 

• अन्य ववचाऱों के साि सांज्ञािात्मक पुिगदठि का अभ्यास करें। उन्हें जज करिे के शलए अपिी 
साक्ष्य ताशलका का उपयोग करें।  

 

• जैस-ेजैस ेआप इसमें अधर्क वविेषज्ञ होते जाते हैं, ववचाऱों को पकड़िे की कोशिि करें और उन्हें  
आांकिे की कोशिि करें जैस ेवे वास्तव में घटटत होते हैं।  

 

• अपिी डायरी अपिे साि ले जाएां ताक्रक आप अपिे ववचाऱों को तुरांत पकड़ सकें  और चुिौती दे 

सकें । 

 

आपका फैशसशलटेटर आपकी मदद करिे के शलए आपको कुछ अन्य तकिीकें  भी टदखाएगा। वह आपको 
टदखाएगा क्रक आपकी मान्यताएां वैर् हैं या िहीां, यह जाांचिे के शलए कुछ “प्रयोग” कैस ेकरें। उदाहरण के 

शलए, क्जस व्यक्क्त को लगता है क्रक वे कुछ भी करिे में सक्षम िहीां हैं, वह अपिे सुववर्ाकताद के समिदि 

से कुछ िया करिे की कोशिि करके इस ववचार का परीक्षण कर सकता है। 
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स्टेप 4: लंबी अिवर् में मेरे पुरािे ओरोफेवियल ददद 
का प्रबंर्िकरिा 
 

बहुत से लोग पूछते हैं क्रक जब उिका कायदक्रम समाप्त हो जाता है तो क्या होता है।  हम सुझाव देंगे क्रक यह आपका 
कायदक्रम है और आपको इस ेजारी रखिा चाटहए, क्जसमें अपिी डायरी रखिा भी िाशमल है, जब तक आपको यह ि 

लगे क्रक आपकी िई टदिचयाद पूरी तरह से आपकी जीवि िैली में िाशमल हो गई है।  
 

सि के अांत से पहले आपका फैशसशलटेटर आपसे ववस्तार से चचाद करेगा क्रक अपिी टदिचयाद को कैसे जारी रखा जाए 

और “बुरे टदि़ों” का सामिा कैसे क्रकया जाए।  अपिे फैशसशलटेटर के साि आप अपिी प्रगतत को जारी रखि ेमें आपकी 
मदद करि ेके तरीके के बारे में एक योजिा तैयार करेंगे।  
 

आपके स्वस्ि रहिे की सांभाविा को बढ़ाि ेके दो तरीके हैं। 
 

• स्वस्ि जीवि िैली बिाए रखिा। 

• आपिे जो प्रगतत की है, उस पर आगे बढ़ते रहिा। 
 

एक स्वस्थ जीवि िैली। 
 

हम जािते हैं क्रक हम अपिे जीवि में जो करते हैं उसका हमारे स्वास््य और मिोदिा पर महत्वपूणद प्रभाव पड़ता 
है।  जीवििैली की गततववधर्याँ जैसे क्रक तियशमत व्यायाम, अन्य लोग़ों के साि सकारात्मक सांबांर् और यह 

सुतिक्श्चत करिा क्रक हम अपि ेजीवि में कुछ समय उि चीज़ों के शलए दें जो हमें खुिी देती हैं, ये सभी हमारे स्वास््य 

को क्स्िर रखि ेमें मदद करती हैं।  सांतुशलत आहार अच्छी तरह से रहिे का एक और महत्वपूणद कारक है।  
 

हमारा सुझाव है क्रक इस कायदक्रम के अांत में आप अपिी सांपूणद जीवि िैली पर एक िजर डालें।  देखें क्रक क्या आप 

ऐसे क्रकसी बदलाव की पहचाि करिा चाहते हैं जो मदद कर सकता है।  व्यायाम, तिर्ादररत आराम अवधर्, आहार, 

िीांद, कतदव्य़ों और सुख़ों के बीच सांतुलि और अपिे करीबी ररश्त़ों पर ध्याि दें।  क्या आप अपि ेजीवि के इि 

पहलुओां को और अधर्क सकारात्मक बिाि ेके शलए कुछ कर सकते हैं?  अगर ऐसा है, तो अगल ेकुछ हफ्त़ों में कुछ 

सकारात्मक बदलाव करिा वास्तव में एक अच्छा ववचार हो सकता है। 
 

आपि ेजो प्रगनत की है, उस पर आग ेबढ़त ेरहिा 
 

अपि ेकायदक्रम के दौराि, आपिे चचाद की होगी क्रक यटद आप अपिी अिुपयोगी टदिचयाद में वापस आिा िुरू करते 
हैं तो क्या करिा चाटहए।  ऐसा होि ेकी क्स्ितत में आपि ेअपि ेफैशसशलटेटर के साि एक योजिा शलखी होगी।  यह 

प्लाि आपके शलए व्यक्क्तगत होगा।  इसमें आपकी योजिा की तिगरािी करिा, यह पहचाििा क्रक क्या समस्याएां 
क्रफर से हो रही हैं और असफलताओां से तिपटिा िाशमल होगा।  हालाँक्रक, हमिे िीचे टदए गए मूल शसद्र्ाांत़ों को 
रेखाांक्रकत क्रकया है: 

 

इस ररकवरी प्रोग्राम के दौराि आपिे अपि ेददद के बारे में महसूस करि ेके तरीके के बारे में िायद बहुत कुछ सीखा 
होगा।  आपि ेअपिे ददद को उस तरीके से समझा होगा क्जस तरह से यह आपको महसूस कराता है, क्जि चीज़ों को 
आपि ेकरिा बांद कर टदया है और जो चीजें आप सोचते हैं।  हमारा सुझाव है क्रक आप तियशमत रूप से अपि ेइि 

पहलुओां पर ध्याि दें।  ध्याि दें क्रक क्या आप इिमें से क्रकसी भी भाविा का क्रफर से अिुभव करिा िुरू करते हैं।  ये 

सांभाववत िुरुआती चेताविी के सांकेत हो सकते हैं क्रक आपि ेपहल ेकी तरह ही अपिे ददद को तियांत्रित करिा बांद कर 

टदया है। 
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मामले: 

अली, माररया और सारा। 

अली 

अली की कहािी क्रकसी ऐसे व्यक्क्त के बारे में है क्जसिे गाइड से एक तकिीक का इस्तेमाल क्रकया है क्जसका उद्देश्य 

क्रोतिक ओरोफेशियल ददद के कुछ िारीररक पररणाम़ों में सुर्ार करिा है।  
 

अली एक 42 वषीय व्यक्क्त है जो गर्णत के शिक्षक के रूप में काम करता है। 2003 में, जब उन्ह़ोंिे बैगूएट्स जैसे 

कुछ कठोर खाद्य पदािों को काटिे और चबािे की कोशिि की, तो उन्हें अपि ेजबड़े में क्क्लक करिे का अिुभव 

होि ेलगा।  खािा खाि ेमें कटठिाई से बचि ेके बावजूद, लगभग एक साल बाद उसके जबड़े में रुक-रुक कर ददद होि े

लगा, क्जसे बाद में उसि ेरात में अपि ेदाँत पीसिे के शलए मजबूर कर टदया। इि वषों में, ददद तेजी से गांभीर और 

लगातार होता गया िा और उन्हें धचड़धचड़ा आांि शसांड्रोम भी होि ेलगा िा। उन्ह़ोंिे एक्यूपांक्चर, क्रफक्जयोिेरेपी और 

मुांह के छीांटे आजमाए लेक्रकि क्रफर भी उन्ह़ोंि ेअपिे चेहरे के ददद को “कई बार असहिीय” बताया। उन्हें ददद तिवारक 

दवाएां लेिा पसांद िहीां है, और उन्ह़ोंिे इबुप्रोफेि तभी लेिा चुिा जब ददद सबसे गांभीर िा; हालाांक्रक उन्ह़ोंि ेपाया क्रक 

इससे ददद िोड़ा कम हुआ, और प्रभाव अल्पकाशलक रहे।  
 

अली की िादी छोटे बच्च़ों के साि हुई है, और हालाांक्रक उिका पररवार सहायक िा, लेक्रकि उन्हें लगा क्रक वह 

पाररवाररक जीवि में पयादप्त बदलाव िहीां कर रहे हैं। उन्हें  ऐसा लगा क्रक वह मुक्श्कल से काम कर रहे हैं, और उन्ह़ोंिे 
ववभाग के प्रमुख के पद पर पदोन्ितत के शलए ववचार क्रकए जाि ेके अवसर को ठुकरा टदया। ऐसा इसशलए िा क्य़ोंक्रक 

उन्हें ध्याि कें टित करि ेमें कटठिाई हो रही िी, अांकि करिा और पाठ योजिाएँ हमेिा अांततम समय में की जाती 
िीां और उन्हें िहीां लगता िा क्रक वह अततररक्त क्जम्मेदारी का सामिा कर पाएांगे।  अली िे हमेिा पाया िा क्रक गशमदय़ों 
की छुट्टी के दौराि उिका ददद बहुत कम गांभीर िा; हालाांक्रक वपछले साल, गशमदय़ों के बाद वापस जािे के ठीक बाद 

उन्हें एक सप्ताह की छुट्टी लेिी पड़ी, जब उिके चेहरे का ददद और धचड़धचड़ा आांि शसांड्रोम बुरी तरह से भड़क गया। 
अली िे पाया क्रक उिकी एक बड़ी समस्या िकाि िी, और अगर उन्हें रात में अच्छी िीांद आ जाती, तो वे अपि ेचेहरे 

के ददद से बेहतर तरीके से तिपट पाएांगे। उन्ह़ोंि ेउस समय कहा िा, “ददद और िीांद की कमी के सांयोजि से मुझे बहुत 

कम सहििील, अधर्क बेचैिी महसूस होती है, आप जािते हैं? इससे मुझे िकावट महसूस होती है, अक्सर मैं अपिे 
बच्च़ों को सोि ेके समय की कहािी पढ़ि,े या अपिी पत्िी के साि समय त्रबताि ेके शलए बहुत िक जाता हूां और यह 

हम सभी के शलए कटठि हो सकता है। मुझे लगता है क्रक तिाव मेरी िौकरी के साि जाता है; हालाांक्रक, कभी-कभी मैं 
चीज़ों के बारे में िोड़ी अधर्क धचांता करता हूां, खासकर रात में जो मुझे जगाए रखती है, इसशलए मुझे अगल ेटदि और 

भी बुरा लगता है”।  उन्ह़ोंि ेकुछ साल पहले सोिे की गोशलय़ों की कोशिि की और उन्ह़ोंि ेबहुत मदद की लेक्रकि कुछ 

महीि़ों के बाद उन्ह़ोंिे काम करिा बांद कर टदया।  
 

अली को सोिे में कटठिाई होती िी और वह अक्सर जागता िा। उन्ह़ोंि ेरात में लगभग 4 घांटे सोिे की सूचिा दी। 
उन्ह़ोंि ेसुबह उठिे पर और कायद टदवस के अांत में िकावट महसूस करि ेका वणदि क्रकया। वह अक्सर सोफे पर लेट 

जाता िा और झपकी लेता िा जब उसके बच्च ेत्रबस्तर पर चले जाते िे। उसि ेउन्हें त्रबस्तर पर रखिा बांद कर टदया 
िा, क्य़ोंक्रक वह अक्सर अपिी बेटी के त्रबस्तर पर सोते समय की कहािी पढ़ते हुए सो जाता िा। कुछ िीांद लेि ेकी 
कोशिि करि ेके शलए उन्ह़ोंिे सप्ताहाांत में टदि के दौराि झपकी ली। झपकी लेि ेके बाद, वह जागिे और खुद को 
क्रफर से जगाि ेमें मदद करि ेके शलए कॉफी पीता िा। एक बार जब वह जाग गया, तो उसे अक्सर क्रफर से आराम 

करिा मुक्श्कल लगता िा, और वह तियशमत रूप से देर तक टीवी देखता रहता िा। वह अक्सर रात में जागता िा 
और वापस सोिे के शलए सांघषद करता िा। जब ऐसा हुआ तो वह आमतौर पर पीछे के दरवाजे से शसगरेट पीि ेके शलए 

िीचे जाता िा। उसकी िकाि और धचड़धचड़ापि के कारण उसकी पत्िी के साि मिमुटाव हो गया। उन्ह़ोंि ेइस बात 

पर बहस की क्रक उसि ेउसे घर के आसपास क्रकतिी मदद दी और उसे लगा क्रक अली उसके और बच्च़ों के साि समय 
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त्रबताि ेके शलए कोई प्रयास िहीां कर रहा है। कई मायि़ों में, अली िे पाया क्रक िकावट का ददद से ज्यादा उसके जीवि 

पर िकारात्मक प्रभाव पड़ा। 

अपि ेफेशसशलटेटर की मदद से, अली िे तिम्िशलर्खत लक्ष्य़ों पर तिणदय शलया: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मेरे लक्ष्य 
 

आज की तारीख... 

गोल िांबर 1 

 
                              रात में 6 घंटे सोन ेिे कलए...  

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 2 

 
मेरे बच्चों िो कबना सोए सप्ताह में 3 रात सोन ेऔर उन्हें पढ़ने िे कलए 

 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 

  कभी-कभार, अक्सर, कभी भी, त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 3 

 
सप्ताह िे कदनों में िाम िो एि घंटा माकििं ग िे साथ कबताने िे कलए और  

 
योजना बनाना   

 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
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अली िे अपि ेगाइड में कुछ तकिीक़ों को पढ़ा और फैसला क्रकया क्रक वह अपिी िीांद को बेहतर बिाि ेके शलए कुछ 

करिा चाहते हैं। उिके फेशसशलटेटर िे सुझाव टदया क्रक वे िीांद की डायरी रखें। अली िे तिम्िशलर्खत ररकॉडद क्रकया: 
 

• वह क्रकस समय त्रबस्तर पर गया 
• वह क्रकस समय सो गया 
• वह क्रकस समय जाग गया 
• टदि के अन्य समय़ों का वववरण जब वह सोया िा और क्रकतिी देर तक सोया िा 
सोम मांगल वववाटहत गुरु िुक्र िति सूरज 

सुबह 4.45 बजे 

उठा, सुबह 

6.30 बजे उठा 

 

लगभग 8.10 
बजे सोफे पर सो 

गया, रात 9.30 
बजे उठा 

 

दोपहर 01.15 
बजे कबस्तर पर गए 

 

लगभग 2.30 
बजे सो गया 

 

 

 

सुबह 5.30 बजे 

उठा, ठीि से सोने 
िे कलए िापस 

नहीं गया, कफर 

6.30 बजे 
अलामद बंद हो 

गया 

 
लगभग आधे घंटे 
िे कलए रात 

8.30 बजे सोफे 
पर सो गया 

 

12.30 बजे 

कबस्तर पर गया, 

1.30 बजे सोने 
चला गया 

 

 

सुबह 4.30 बजे 
उठा तो सोने िे 
कलए िापस नहीं 
गया। िास्ति में 
बुरी रात धूम्रपान 

िी गई 2 कसगरेट 

ने सुबह 5.45 
बजे िोकिि िरना 

छोड़ कदया। 

 

रात 8 बजे से रात 

9.30 बजे ति 
सोफे पर सो गया 
जब पत्नी ने मुझे 

जगाया। 

 

दोपहर 12.30 
बजे कबस्तर पर गए 

लगभग 1.00 
बजे सो गया 

सुबह 5.45 बजे 

उठा, िहााँ लेट 
गया जब ति कि 

सुबह 6.30 बजे 
अलामद बंद नहीं 

हो गया 

 

रात 8.30 बजे 

से रात 9 बजे ति 
सोफे पर छोटी 

झपिी 

 

12.00 बजे 

कबस्तर पर गया, 

लगभग 1.30 
बजे सो गया 

 

लगभग 3.15 
बजे उठा तो िह 
कबल्िुल भी सोने 
िे कलए िापस 
नहीं आ सिा 

 

 

बीमार होने िा 
कदन। 

 

सुबह 11 बजे से 

दोपहर 2 बजे 
ति सोए 

 

सुबह 1 बजे 
कबस्तर पर चला 

गया 

 

 

5.30 बजे उठा 

 

दोपहर 2.30 

बजे सोने गया, 

िाम 4 बजे उठा, 
बच्चे िे साथ 
झपिी ली 

 

सुबह 2 बजे 

कबस्तर पर गया, 

4.30 बजे उठा, 

लगभग 5.45 
बजे सोने िे कलए 
िापस चला गया 

सुबह 7 बजे 

उठा, 7.30 बजे 
उठा 

 

रात 9 बजे से रात 

10.45 बजे 
ति सोफे पर सो 

गया 

 

12.30 बजे 
कबस्तर पर गया 

 

अपि ेफेशसशलटेटर के साि अगले सि में, अली िे अपिी िीांद की डायरी पर चचाद की। वह स्पष्ट रूप से देख पा रहा 
िा क्रक उसकी िीांद का पैटिद िायद मददगार िहीां िा। वह इस बात से हैराि िा क्रक वह क्रकतिी बार त्रबस्तर पर जाि े

या िाम की झपकी लेि ेकी कोशिि भी करता िा। 

 

अली िे अपिी सोिे की टदिचयाद बदलि ेकी कोशिि की। अपि ेफैशसशलटेटर की मदद से वे इस बात पर सहमत हुए 

क्रकपहले सप्ताह के शलए, अली सोफे पर सोि ेके बजाय हर रात त्रबस्तर पर चले जाएांगे। उन्ह़ोंिे सहमतत व्यक्त की क्रक 

वह हर रात 11.00 बजे त्रबस्तर पर जाएांगे। वह काम के बाद सोफे पर झपकी भी िहीां लेता िा। अपिे फैशसशलटेटर के 

साि अगली मुलाकात पर, अली हर रात ऐसा करिे में कामयाब रहे। अभी भी उसे सोि ेमें एक घांटे का समय लग रहा 
िा और वह अभी भी सुबह 5.00 बजे के आसपास जल्दी उठता िा, लेक्रकि यह तियशमत 5 घांटे की िीांद एक बड़ा 
सुर्ार िा। हालाँक्रक वह दोपहर में कम सोता िा, लेक्रकि उसिे पाया क्रक वह पहले की तुलिा में बहुत कम िका हुआ 

िा।  अगल ेकुछ हफ्त़ों में, अली िे अपिी िीांद का पैटिद ववकशसत क्रकया, ताक्रक वह अपि ेटदि़ों को बेहतर तरीके से 

तैयार कर सके। जब वह कम िका हुआ िा तो वह काम के बाद अधर्क सक्रक्रय होिे लगा। जब वह घर गया, तो वह 

अपि ेबच्च़ों के साि आरे् घांटे तक खेलता रहा, क्रफर सोफे के बजाय डाइतिांग रूम की मेज पर बैठ गया और कुछ 

काम में लग गया। उन्ह़ोंि ेिुक्रवार और सप्ताहाांत में बच्च़ों को त्रबस्तर पर शलटा टदया और उन्हें पढ़ा और पररवार के 
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सप्ताहाांत के भोजि को पकािा िुरू कर टदया। अली को लगा क्रक वह कम धचड़धचड़ा िा और उसे ऐसा लगा क्रक उसि े

अपि ेपररवार में बहुत अधर्क सक्रक्रय भूशमका तिभाई है। वह और उसकी पत्िी बहुत बेहतर तरीके से शमल जाते हैं 
और, हालाांक्रक उसके चेहरे के ददद के टदि भी खराब िे, उसि ेमहसूस क्रकया क्रक कुल शमलाकर उसका ददद कम हो गया 
है और वह अब ददद को बेहतर तरीके से प्रबांधर्त कर सकता है क्य़ोंक्रक वह कम िका हुआ िा। छह महीि ेबाद, अली 
अभी भी पूरा समय काम कर रहा िा, उसे याद िहीां आ रहा िा क्रक आर्खरी बार वह कब बीमार हुआ िा, िाम को 
तियशमत रूप से अपि ेबच्च़ों को पढ़ि ेका आिांद ले रहा िा और उसे लगा क्रक काम अब उसके ऊपर िहीां चल रहा है। 
 

अली िे अपि ेकायदक्रम के दौराि कई बार क्रफर से अपिी गोल िीट बिाई। जब वह बेहतर महसूस करि ेलगे और 

अपि ेलक्ष्य़ों को हाशसल करि ेलगे तो उिकी रेटटांग बढ़ गई। अली के लक्ष्य साराांि में इिका वववरण टदया गया है: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

मेरे लक्ष्य 

                                                                    आज की तारीख... 

गोल िांबर 1 

                              रात में 6 घंटे सोन ेिे कलए...  

 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
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माररया 

माररया की कहािी क्रकसी ऐसे व्यक्क्त के बारे में है, क्जसिे व्यवहाररक सक्रक्रयण का इस्तेमाल क्रकया, गाइड की एक तकिीक 

क्जसका उद्देश्य उि चीज़ों को बढ़ािा है जो लोग अपिे पुरािे ओरोफेशियल ददद के कारण करिा बांद कर देत ेहैं, क्जससे उन्हें 
अपिी गततववधर्य़ों को गतत देिे और आराम की योजिाबद्र् अवधर् िाशमल करिे में मदद शमलती है।  
 

माररया 58 साल की हैं, 4 बड़े बच्च़ों और 2 पोते-पोततय़ों के साि तलाकिुदा हैं और एक होटल में ररसेप्ितिस्ट के रूप में पाटद 
टाइम काम करती हैं। लगभग 4 साल पहले एक दांत वविेषज्ञ द्वारा उसे क्रोतिक मायोफेशियल ददद होिे का पता चला िा; हालाांक्रक 

वह वपछले 9 वषों से रुक-रुक कर अपिे चेहरे और मुांह के आसपास गांभीर र्ड़कते ददद का अिुभव कर रही है। वपछले एक साल में 
ददद “सामिा करिा असांभव” हो गया िा और माररया को अपिा मुांह खोलिा या अपिे जबड़े का इस्तेमाल बहुत लांबे समय तक 

करिा पसांद िहीां है क्य़ोंक्रक उसे लगता है क्रक इससे ददद और भी बदतर हो जाता है। क्य़ोंक्रक उसकी िौकरी में टेलीफोि का जवाब 

देिा और होटल के ग्राहक़ों से बात करिा िाशमल है, इसशलए उसिे अपिे घांटे घटाकर प्रतत सप्ताह 3 आरे् टदि कर टदए, हालाँक्रक 

वह कायादलय की िौकरी में बदलिे की सोच रही है जहाँ उसे इतिी बात करिे की जरूरत िहीां होगी। वह उदास भी हो गई है और 

अवसाद रोर्ी दवाओां के साि-साि कई ददद तिवारक दवाएां भी ले रही है। वह अतीत में खराब मिोदिा से पीडड़त िी, लेक्रकि अब 

उसे लगता है क्रक ददद के कारण, यह तियांिण से बाहर हो गया है।  
 

माररया को लगता है क्रक उसका अधर्काांि जीवि उसके चेहरे के ददद से तियांत्रित होता है। वह अपिे काम के घांटे कम होिे के कारण 

आधिदक रूप से सांघषद कर रही है, और क्य़ोंक्रक उसिे अपिी आय का एक बड़ा टहस्सा तिजी दांत धचक्रकत्सक़ों, वैकक्ल्पक धचक्रकत्सक़ों 
और इांटरिेट पर बेचे जािे वाले उपचाऱों पर खचद क्रकया है, ताक्रक वह अपिे चेहरे के ददद के इलाज की असफल खोज में तिजी दांत 

धचक्रकत्सक़ों, वैकक्ल्पक धचक्रकत्सक़ों और इांटरिेट पर बेचे जािे वाले उपचाऱों पर खचद कर चुकी है। वह आम तौर पर अपिी िौकरी 
रोक लेती है, लेक्रकि बुरे टदि़ों में काम करिे के बाद वह और कुछ िहीां करती। माररया कहती हैं, “मैं हर चीज को पकड़कर और 

रगड़कर अपिे अच्छे टदि़ों का अधर्कतम लाभ उठािे की कोशिि करती हूां। यह उस समय बहुत अच्छा लगता है, लेक्रकि बाद में 
मैं आमतौर पर तड़प जाता हूां और मुझे और आराम करिा पड़ता है”। उसे लगता है क्रक उसके जीवि में कोई टदिचयाद िहीां है और 

वह कुछ भी योजिा बिािे में असमिद है क्य़ोंक्रक वह भववष्यवाणी िहीां कर सकती क्रक वह कैसा महसूस कर रही होगी और वह 

क्या कर पाएगी। उसके मि में बहुत सारे ववचार िे जैसे क्रक “क्या होगा यटद लक्षण इस बात का सांकेत हैं क्रक मेरे साि कुछ बहुत 

बुरा हुआ है” और “मैं एक सामान्य जीवि जीिा चाहती हँू लेक्रकि मैं अपिे चेहरे पर इस ददद के साि इसका प्रबांर्ि िहीां कर 

सकती"। चूांक्रक ददद गांभीर हो गया िा, इसशलए उसिे अपिे कई दोस्त़ों के साि सांपकद  खो टदया िा और इसके बजाय इांटरिेट का 
उपयोग करिे में अधर्क समय त्रबतािा िुरू कर टदया िा। उसे अपिे ददद का सामिा करिे में असमिदता होिे पर िमद महसूस हुई 

और उसे िहीां लगता िा क्रक उसके दोस्त समझेंगे। वह अब तैराकी िहीां करती िी या सैर और पब लांच के शलए िहीां जाती िी, 
क्जसका वह दोस्त़ों के साि तियशमत रूप से आिांद लेती िी। माररया को हमेिा बड़े पाररवाररक भोजि तैयार करिे में मजा आता 
िा, लेक्रकि जब खािे से उन्हें बहुत परेिािी होती िी, तो उन्ह़ोंिे भोजि की योजिा बिािा बांद कर टदया और अब ज्यादातर 

अिाज और सूप खाती हैं। माररया के बच्चे तियशमत रूप से आते िे, लेक्रकि वह अक्सर िहीां चाहती िी क्रक वे लांबे समय तक रुकें  
क्य़ोंक्रक बात करिे से ददद और बढ़ जाता िा। यह उिकी सबसे बड़ी बेटी के शलए वविेष रूप से कटठि िा, जो ररश्ते की समस्याओां 
से गुजर रही िी, और हमेिा बातचीत और सलाह के शलए माररया के पास आती िी। वे हमेिा बहुत करीब िे, लेक्रकि माररया को 
ऐसा लगा जैसे वह उसे दरू र्केल रही है। हालाँक्रक वह अच्छी तरह से सोती िी, लेक्रकि वह अक्सर बहुत जल्दी सो जाती िी, 
क्य़ोंक्रक िामें असहिीय रूप से लांबी लगती िीां। उसे अक्सर टेलीववजि या क्रकताब पर ध्याि कें टित करिा मुक्श्कल लगता िा 
और उसे िीांद से ददद से राहत शमलती िी।  
 

माररया को लगा क्रक इि समस्याओां का उसके जीवि पर कई तरह से असर पड़ रहा है। उसिे अपिी इम्पकै्ट िीट पर शलखा क्रक 

एक बड़ी समस्या यह िी क्रक वह अकेली िी और वह अपिे पररवार को और देखिा चाहती िी और अपिे दोस्त़ों के साि क्रफर से 

शमलिा चाहती िी, हालाांक्रक उसे ज्यादा बात करिे का मि िहीां करता िा। उसे यह भी लगा क्रक वह क्रफर से तैरिा िुरू करिा 
चाहेगी। एक बड़ी समस्या यह िी क्रक वह अपिी कार का भुगताि िहीां कर सकती िी। उसे फाइिेंस कां पिी से पि शमल रहे िे और 

वह धचांततत िी क्रक जल्द ही कार वापस ले ली जाएगी। वह इसे बेच िहीां सकती िी क्य़ोंक्रक कार फाइिेंस कां पिी की िी जब तक 

क्रक लोि चुकाया िहीां गया। इससे उसे धचांता हो रही िी और उसि ेइस ेअपि ेबच्च़ों से गुप्त रखा िा।  
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अपिे धचक्रकत्सक की मदद से, माररया िे तिम्िशलर्खत लक्ष्य़ों पर तिणदय शलया: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मेरे लक्ष्य 

 

आज की तारीख... 

गोल िांबर 1 

 
मेरी बेटी िे साथ सप्ताह में 4 बार 15 कमनट से अकधि समय ति बातचीत िरने िे कलए 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

लक्ष्य सांख्या 2 

 
सप्ताह में िम से िम एि बार तैरािी िरने िे कलए ... 

 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

लक्ष्य सांख्या 3 

 
मेरी िार िे पुनभुदगतान िो सुलझाने िे कलए... 

                                                                                                    
…………………………………………………………………………………….. 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
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माररया िे अपिे गाइड की कुछ तकिीक़ों को पढ़ा और फैसला क्रकया क्रक वह उसे टदिचयाद में लािे में मदद करिे के शलए कुछ करिा चाहेंगी। 
उन्ह़ोंिे अपिे धचक्रकत्सक के साि इस पर चचाद की और साि में उन्ह़ोंिे “व्यवहाररक सक्रक्रयण” को आजमािे का फैसला क्रकया।  
 

सबसे पहले, माररया िे व्यवहाररक सक्रक्रयण के चरण 1 को पूरा क्रकया क्जसमें उिकी वतदमाि गततववधर्य़ों की एक साप्ताटहक डायरी को पूरा 
करिा िाशमल िा। उसिे महसूस क्रकया क्रक यह एक सामान्य सप्ताह िा। जैसा क्रक अगले पेज पर डायरी से देखा जा सकता है, िुक्रवार का टदि 

अच्छा िा, लेक्रकि अगले टदि उसे इसके शलए कष्ट उठािा पड़ा।  

 सोमवार मांगलवार बुर्वार गुरुवार िुक्रवार ितिवार रवववार 

सुबह
 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम इांटरिेट पर 

कुछ िॉवपांग 

की ताक्रक मुझे 
क्रकसी से बात 

ि करिी पड़े 

काम साफ सुिरा काम सुबह 10.30 बजे 
तक सो गया। 

इांटरिेट पर 

खबऱों को देखा 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम इांटरिेट सफद  
क्रकया 

काम अपिे पोते के 

स्कूल का खेल 

देखिे गया 

काम भयािक लगा, ददद से 

त्रबस्तर पर वापस 

चला गया। 

घर का काम क्रफर 

एक घांटे तक 

झपकी लेता िा 

दोपहर 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

तांग आ गया, 
बैठ गया, टीवी 
देखा 

पांप पर पे पर 

कार को पेट्रोल 

से भर टदया 
ताक्रक बात ि 

करिी पड़े 

कुछ भी िहीां — 

तांग महसूस 

क्रकया 

इांटरिेट सफद  
क्रकया 

जमिे के शलए 

सूप का एक 

बैच बिाया 
क्य़ोंक्रक मैं इसे 

हर समय 

खाता हूां 

िहाया िा मैं अपिी छोटी 
बेटी को देखिे 
गया। उसिे मुझे 
दोपहर के भोजि 

के शलए आमांत्रित 

क्रकया, लेक्रकि वह 

जो खा रही िी 
उसे खािे का मि 

िहीां कर रहा िा 
क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

माइक्रोवेव 

क्रफि पाई िी - 
खािे में 
आसाि। 

सूप खाया,  सोफे पर सो गया, 
सूप खाया  

दशलया खाया  मेरी बेटी और 

मेरे शलए मैि 

के साि 

धचकि पुलाव 

बिाया, बहुत 

खाया 

मेरे चेहरे पर हीट 

पैक रखकर बैठ गया 
- ददद से कोई फकद  
िहीां पड़ा। एक कप 

सूप खाया 

इांटरिेट पर चेहरे 

के ददद समिदि 

मांच़ों को देखा, 
सूप खाया  

िाम
 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

रात 8 बज े

त्रबस्तर पर 

चला गया 

रात 8.30 बज े

त्रबस्तर पर 

गया, मेरी 
क्रकताब के 

कुछ पन्िे पढे़ 

टीवी देखा, रात 

8.15 बज ेत्रबस्तर 

पर गए 

मेरा बेटा अपिे 
बच्च़ों के साि 

आया — ठीक 

िा, उन्ह़ोंिे 
सारी बातें की! 

एम्मा (सबसे 

बड़ी बेटी) गोल 

आई, 10.30 

बजे तक वाइि 

की बोतल और 

अच्छी 
बातचीत की 

सूप + अततररक्त ददद 
तिवारक दवाएां लीां 
और िाम 7.30 बजे 
त्रबस्तर पर चले गए। 

िोड़ी देर टीवी 
देखा, सोफे पर सो 
गया। रात 8.45 

बज ेत्रबस्तर पर 

गए 

क्या  
कहाां 
कब 

कौि 

   रात 9.30 बज े

त्रबस्तर 

रात 11.00 

बजे त्रबस्तर 
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माररया िे व्यवहाररक सक्रक्रयण के चरण 2 और 3 से वकद िीट भी पूरी की। उसिे अपिे जीवि में तियशमत, 

आिांददायक और आवश्यक चीज़ों की सूची बिाई। जब उन्ह़ोंिे अपिे फैशसशलटेटर के साि इि पर चचाद 
की, तो यह स्पष्ट िा क्रक उिकी कार के पुिभुदगताि को सुलझािा बहुत महत्वपूणद िा।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

बबहेववयरल एक्लटवेिि वकद िीट ए 

 

अपिी तियशमत गततववधर्य़ों को यहाँ शलखें जैस ेखािा बिािा, सफाई करिा और खरीदारी 
करिा 
 
मेरे पास िास्ति में िोई रूटीन नहीं है, हालांकि मैं चाह ंगा।  
मैं जल्दी सोने िे बजाय िाम िो िुछ मजेदार िरने िा आनंद लेना चाह ाँगा। 

 

मैं हर सोमिार, बुधिार और िुक्रिार दोपहर में मकहलाओ ंिे कलए िेिल तैरािी सत्रों िा आनंद लेती थी, लेकिन मैं िायद ही 
िभी जाती ह ाँ। 

 
मुझे खाना बनाना बहुत पसंद है लेकिन मैं हर समय सूप बनाने से तंग आ चुिी ह ाँ। लेकिन इसे खाना बहुत आसान है क्योंकि मुझे 
अपना मंुह चौड़ा नहीं खोलना है। 

 

अपिी आिांददायक गततववधर्य़ों को यहाँ शलखें जैसे बाहर जािा, दोस्त़ों से शमलिा 
मैं अपने पुराने दोस्तों से संपिद  िरना िुरू िरना चाहता ह ं और इंटरनेट पर जाने िे बजाय लोगों से बात िरना चाहता ह ं। मैं 
एम्मा िी और मदद िरना चाह ंगा। 

 
मैं अंत में पब लंच िे साथ सैर िा आनंद लेता था 

 
मुझे अपने बच्चों िे साथ समय कबताना और उनिी खबरों िो देखना पसंद है 

 

अपिी आवश्यक गततववधर्य़ों को यहाां शलखें 
 
मुझे अपनी िार िे भुगतानों िो सुलझाना होगा। मेरा बेटा एि बैंि में िाम िरता है और िह सोचता है कि लंबे समय ति बैंि 

लोन प्राप्त िरना सबसे अच्छा है, इसकलए भुगतान उतना अकधि नहीं होगा, कफर मैं िार िा भुगतान िर सिता ह ं और िे इसे 

िापस नहीं ले पाएंगे। अगर मुझे िोई िदम नहीं कमलता है, हालांकि उन्होंने िहा कि बैंि लोन िे कलए मेरी के्रकिट रेकटंग बहुत 
खराब होगी।  
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बबहेववयरल एक्लटवेिि वकद िीट B 

 

अब अपिी सूची को कटठिाई के क्रम में रखिे का प्रयास करें 
 

सबसे मुक्श्कल 
मेरी िार िे भुगतानों िो सुलझाना। 

 

दोस्तों से कमलना - कििेष रूप से उनसे लंबे समय ति बातचीत िरना और भोजन िरना। 

 
िाम पर िापस जा रहे हैं। 

 

मध्यम कटठिाई 
एम्मा िे साथ लंबी बातचीत िरना 

 
िुछ ऐसा ढंूढना जो मुझे िाम िो िरने िा मन िरता है 

 
कफर से कनयकमत तैरािी िुरू िरना 

 

अपने बच्चों िे साथ ज्यादा समय कबताना और अपने पोते-पोकतयों िे साथ ज्यादा जुड़ना। 

 

 

सबसे आसाि  
इंटरनेट पर उतना नहीं जा रहा है 

 
किकभन्न प्रिार िे भोजन पिाना 

 

माररया और उिके फेशसशलटेटर िे व्यवहाररक सक्रक्रयण पिक 2 पर चचाद की और कुछ गततववधर्य़ों की योजिा बिाई 

जो वह कर सकती िीां।  फेशसशलटेटर िे उसके साि क्जि महत्वपूणद बात़ों पर चचाद की, उिमें से एक यह िी क्रक ददद 
के स्तर की परवाह क्रकए त्रबिा उि गततववधर्य़ों को करिा, क्जिकी उसि ेयोजिा बिाई िी।  तियशमत गततववधर्य़ों 
के साि उसि ेफैसला क्रकया क्रक वह रात 9.30 बजे से पहल ेत्रबस्तर पर िहीां जाएगी और हर सोमवार दोपहर क्रफर से 

तैराकी िुरू करेगी।  वह उि दोस्त़ों के साि काम करि ेकी व्यवस्िा करती िी, क्जिके शलए कम बात करि ेकी 
आवश्यकता होती िी, जैसे क्रक शसिेमा ववक्जट और काडद गेम।  माररया िे अपिी रसोई की क्रकताब़ों से भी परामिद 
करि ेऔर अधर्क साहशसक भोजि तैयार करिा िुरू करि ेकी योजिा बिाई, क्जसे आसािी से छोटे टुकड़़ों में काटा 
जा सकता िा, और भोजि खािे के शलए बहुत समय की योजिा बिाई।  
 

माररया िे देखा क्रक कुछ चीजें जो उन्हें सबसे ज्यादा आिांददायक लगीां, जैसे क्रक खािा और बातचीत वे मुख्य चीजें 
िीां क्जन्हें उन्ह़ोंिे अपि ेचेहरे के ददद के कारण टालिा िुरू कर टदया िा।  ये वो चीजें िीां, क्जन्ह़ोंिे उसके सामाक्जक 

जीवि को बिा टदया िा, और उन्हें याद करिे के कारण वह और अधर्क उदास महसूस कर रही िी।  अपि े

फैशसशलटेटर के साि, माररया िे अपि ेसबसे करीबी दोस्त को फोि करि ेऔर एक काडद गेम की व्यवस्िा करिे की 
योजिा बिाई, यह समझाते हुए क्रक वह िुरुआत में एक बार में 10 शमिट से अधर्क समय तक चैट िहीां कर पाएगी।  
फैशसशलटेटर िे जोर देकर कहा क्रक माररया को एक बार में 10 शमिट से ज्यादा समय तक चैट िहीां करिा चाटहए, 

भले ही उसे जारी रखि ेका मि करे।  आवश्यक गततववधर् के शलए, माररया बैठकर एक बजट योजिाकार को पूरा 
करि ेके शलए सहमत हो गई, यह पता लगाि ेके शलए क्रक वह अपिी कार के शलए प्रतत माह क्रकतिा खचद कर सकती 
है।  यह सुतिक्श्चत करि ेके शलए क्रक माररया अपिी गततववधर्य़ों को गतत दे, बाकी अवधर्य़ों का तिमादण क्रकया गया। 
माररया की स्टेज 4 त्रबहेववयरल एक्क्टवेिि डायरी यहाां टदखाई गई है।  इसमें तियशमत (लाल), आिांददायक (बैंगिी), 
आवश्यक (िीला) और बाकी की अवधर् पीली सटहत कई गततववधर्याँ होती हैं। 
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 सोमवार मांगलवार बुर्वार गुरुवार िुक्रवार ितिवार रवववार 

सुबह क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम काम काम काम काम बैंक स्टेटमेंट 

से बजट िीट 

भरें 

बैंक स्टेटमेंट 

से बजट िीट 

भरें 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम 30 शमिट का 
आराम 

काम 30 शमिट का 
आराम 

काम 30 शमिट का 
आराम 

30 शमिट का 
आराम 

दोपहर क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

30 शमिट का 
आराम 

स्िािीय कसाई 

के पास चलो 
30 शमिट का 
आराम 

एक घांटे के 

शलए बेटे के 

बच्च ेकी 
देखभाल करें 

30 शमिट का 
आराम 

बेटे से शमलें पररवार से 

शमलि ेजाएां 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

तैराकी 30 शमिट का 
आराम 

जोआि के 

साि काडद गेम 

की व्यवस्िा 
करें 

30 शमिट का 
आराम 

एम्मा को अगल े

हफ्ते शसिेमा 
जािे के शलए 

कहें 

30 शमिट का 
आराम 

30 शमिट का 
आराम 

िाम क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

कल के शलए 

भोजि की 
योजिा बिाएां 

कुछ िया खाएां कल के शलए 

भोजि की 
योजिा बिाएां 

कुछ िया 
खाएां 

कल के शलए 

भोजि की 
योजिा बिाएां 

कुछ िया खाएां बेटी की चाय 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

कम से कम 

9.30 बजे तक 

जागते रहें 

कम से कम 

9.30 बजे तक 

जागते रहें 

कम से कम 

9.30 बजे तक 

जागते रहें 

जोआि के 

साि काडद 
गेम 

कम से कम 

9.30 बजे तक 

जागते रहें 

कम से कम 

9.30 बजे तक 

जागते रहें 

कम से कम 

9.30 बजे तक 

जागते रहें 
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माररया िे अगले हफ्ते अपिे फैशसशलटेटर से कहा क्रक वह डायरी में ज्यादातर काम करिे में कामयाब रही 
हैं।  सोमवार को वह ददद में िी और रात 8 बजे त्रबस्तर पर चली गई िी, लेक्रकि सप्ताह के बाकी टदि़ों में 
वह रात 9.45 बजे त्रबस्तर पर चली गई िी।  हालाांक्रक, ददद के बावजूद, वह अभी भी तैराकी करिे और 

पररवार से शमलिे में कामयाब रही िी।  उसे बजट िीट भरिा बहुत मुक्श्कल लगा, लेक्रकि उसिे यह 

स्िावपत क्रकया क्रक वह ऋण के शलए प्रतत माह £115 का खचद उठा सकती है।  एक मुक्श्कल सप्ताह के 

बावजूद, माररया िे जो क्रकया िा उससे खुि िी।  उसिे पहले की तुलिा में बाकी पीररयड्स का अधर्क 

आिांद शलया, क्य़ोंक्रक उस ेलगा क्रक उन्ह़ोंिे उसे आराम करिे की 'अिुमतत' दी है।  
 

अपिे फेशसशलटेटर के साि, माररया िे अगले सप्ताह की डायरी की योजिा बिाई।  उसिे तैराकी का आिांद 

शलया िा और अगल ेसप्ताह सोमवार और िुक्रवार दोि़ों को जािे की योजिा बिाई िी।  उसिे अपिे 
दोस्त को फोि करिे और ताि के पत्त़ों के एक और खेल के शलए अपिे राउांड से पूछिे की भी योजिा बिाई।  
यह बहुत सफल रहा, क्य़ोंक्रक खेल पर ध्याि कें टित करिे पर बात करिे के बीच स्वाभाववक अांतराल िे।  
उन्ह़ोंिे सप्ताह के शलए एक मेिू की भी योजिा बिाई क्जसमें अधर्क साहशसक भोजि िाशमल िे जो अभी 
भी खािे में आसाि िे।  माररया िे स्िािीय पब और रेस्तराां के कुछ मेिू देखिे का भी फैसला क्रकया, ताक्रक 

यह देखा जा सके क्रक कुछ दोस्त़ों को दोपहर के भोजि के शलए शमलिे के शलए कहिे की दृक्ष्ट से वह 

आसािी से और कम िशमिंदगी के साि कहाँ भोजि कर सकती िी।  उसिे लोि के शलए अपॉइांटमेंट लेिे 
के बारे में अपिे बैंक मैिेजर को फोि करिे की भी योजिा बिाई। 
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माररया की दसूरी व्यवहाररक सक्रक्रयण डायरी। 

 

एक हफ्ते बाद, फेशसशलटेटर िे माररया को फोि क्रकया।  7 टदि़ों में से 6 को, वह 9.30 के बाद त्रबस्तर पर चली गई िी और अगले 

सप्ताह बैंक में तियुक्क्त की िी।  वह अपिी प्रगतत से खुि िी और उसिे अपिी टदिचयाद ववकशसत करिा िुरू कर टदया िा।  

हालाँक्रक उसके ददद का स्तर अलग िहीां िा, लेक्रकि उसे लगा क्रक ददद अधर्क तियांत्रित है।  जैसा क्रक िीचे दी गई डायरी से देखा जा 
सकता है, माररया िे िाम को बाद में त्रबस्तर पर जािे, अपिे दोस्त को क्रफर से देखिे, दोस्त़ों के साि िोड़ी देर टहलिे और दोपहर 

के भोजि की व्यवस्िा करिे और अपिी तियुक्क्त के शलए बैंक जािे का फैसला क्रकया।  अपिे फैशसशलटेटर की मदद से, उसिे 

अगले सप्ताह अपिे िाम के भोजि के शलए एक मेिू की भी योजिा बिाई, क्जसमें ववशभन्ि प्रकार के खािे में आसाि खाद्य 

पदािद िाशमल िे। 

 
 

 

 

 

 

 

 

 सोमवार मांगलवार बुर्वार गुरुवार िुक्रवार ितिवार रवववार 

सुबह क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम काम काम काम काम ड्राई क्लीिसद के 

शलए सूट लें 
समाचार पि के शलए 

समाचार एजेंट के पास 

जाएां 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम 30 शमिट का आराम काम 30 शमिट का आराम काम 30 शमिट का 
आराम 

30 शमिट का आराम 

दोपहर क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

30 शमिट का 
आराम 

काडद गेम व्यवक्स्ित 

करें 
30 शमिट का 
आराम 

जोआि के साि ताि 

खेलें 
30 शमिट का 
आराम 

पररवार से 

शमलिे जाएां 
पररवार से शमलिे जाएां 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

तैराकी 30 शमिट का आराम बैंक को कॉल करें  30 शमिट का आराम तैराकी 30 शमिट का 
आराम 

30 शमिट का आराम 

िाम क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

स्टू स्पैग बोल क्रफि पाई ररसोट्टो बीन्स ऑि टोस्ट करी और चावल ऑमलेट 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

कम से कम 9.30 

बजे तक जागते रहें 
कम से कम 9.30 बजे 
तक जागते रहें 

कम से कम 9.30 

बजे तक जागते रहें 
कम से कम 9.30 

बजे तक जागते रहें 
कम से कम 9.30 

बजे तक जागते रहें 
एम्मा के साि 

शसिेमा 
कम से कम 9.30 बजे 
तक जागते रहें 
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 सोमवार मांगलवार बुर्वार गुरुवार िुक्रवार ितिवार रवववार 

सुबह क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम बैंक में 
तियुक्क्त 

काम काम काम पढ़ें  पड़ोसी के कुते्त 

को टहलि ेके 

शलए ले गया 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

काम 30 शमिट का 
आराम 

काम 30 शमिट का 
आराम 

काम जोआि, क्रक्रस और 

क्जल के साि िॉटद 
वॉक, उसके बाद लांच 

30 शमिट का 
आराम 

दोपहर क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

30 शमिट का 
आराम 

 काम 30 शमिट का 
आराम 

जोआि के 

साि ताि खेलें  
30 शमिट 

का आराम 

30 शमिट का आराम पररवार से 

शमलि ेजाएां 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

तैराकी 30 शमिट का 
आराम 

िहर में 
दोस्त़ों के 

साि कॉफी 

30 शमिट का 
आराम 

तैराकी पररवार से शमलि े

जाएां 
30 शमिट का 
आराम 

िाम क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

पास्ता 
काबदिारा 

िेफडद पाई धचकि पुलाव ररसोट्टो क्रफि पाई सूप — लेक्रकि ठीक 

है क्य़ोंक्रक मैंि ेलांच 

आउट क्रकया िा 

भुिा हुआ 

धचकि 

क्या  
 

कहाां 
 

कब 

 

कौि 

 

कम से कम 10 

बजे तक 

जागते रहें 

जोआि के 

साि ताि 

खेलें 

कम से कम 

10 बजे तक 

जागते रहें 

कम से कम 10 

बजे तक 

जागते रहें 

एम्मा के 

साि 

शसिेमा  

जोआि के घर पर 

काडद।  
कम से कम 10 

बजे तक जागते 
रहें 

माररया कीतीसरी त्रबहेववयरल एक्क्टवेिि डायरी 
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अगल ेसप्ताह, माररया िे अपिे फैशसशलटेटर के साि अपिी प्रगतत पर चचाद की।  माररया सफल रही िी, 
और िाम को आिांद लेिे के शलए लाइबे्ररी से डीवीडी और क्रकताबें प्राप्त करिा िुरू कर टदया िा।  वह िए 

मेिू से धचपकी हुई िी और हर भोजि का आिांद लेती िी, क्जसस ेउस ेअपिे भोजि को छोटे-छोटे टुकड़़ों 
में काटिे के शलए समय तिकालिे की अिुमतत शमल जाती िी।  उसिे पाया िा क्रक उसके दोस्त और 

पररवार उससे बेहतर समझते िे क्जतिा उसिे सोचा िा क्रक कभी-कभी बात करिा उसके शलए 

असुववर्ाजिक होता है, और अगर वह कुछ समय के शलए चुप रहती है तो उस ेकोई आपवत्त िहीां िी।  वह 

बैंक गई िी और अपिी कार के शलए लांबे समय तक लोि तिकाल शलया िा।  अब इसका मतलब यह िा 
क्रक उसकी कार को वापस िहीां शलया जा सकता िा, और चूांक्रक उसके पास यह एकमुश्त िा, अगर वह लोि 

चुकािे के शलए पैस ेका इस्तेमाल करिे का फैसला करती तो वह इसे बेच सकती िी।  क्जस बात को लेकर 

वह सबस ेज्यादा खुि िी, वह िी एम्मा, उसकी बेटी को और देखकर, जब उस ेबात करिे की जरूरत िी, 
तो उसके शलए वहाँ ि होिे के शलए माफी माँगिा।  वह यह जािकर हैराि िी क्रक एम्मा केवल इस बात से 

परेिाि िी क्रक माररया िे उस ेयह िहीां बताया िा क्रक ददद िे उस ेक्रकतिा प्रभाववत क्रकया है।  
 

अगल ेकुछ सि़ों में माररया की टदिचयाद और अधर्क स्िावपत हो गई, वह अपिे दोस्त़ों और पररवार को 
तियशमत रूप से देखि ेलगी और उसके ददद में सुर्ार हुआ।  वह एम्मा को कुछ समय के शलए अपिे साि 

रहिे देिे के शलए भी सहमत हो गई, ताक्रक वह ववश्वववद्यालय का कोसद करिे के शलए वापस जा सके।  

हालाँक्रक बात करिा और खािा अभी भी दददिाक िा, माररया िे पाया क्रक उसिे इस पर बहुत कम ध्याि 

टदया क्जतिा वह करती िी। 
 

माररया की अांततम डायरी के उदाहरण से पता चलता है क्रक तियशमत रूप से तियोक्जत आराम अवधर् के 

साि एक टदिचयाद स्िावपत करिे और अधर्क आिांददायक गततववधर्याँ करिे में उन्ह़ोंिे क्रकतिी प्रगतत 

की िी।  माररया के मैिेजर िे उस ेहोटल में एक अलग िौकरी की पेिकि की िी, जो प्रतत सप्ताह पूरे 3 

टदि कायादलय का काम करती िी।  एम्मा के साि कुछ चचाद के बाद, उसिे फैसला क्रकया क्रक वह इस 

प्रस्ताव को लेिे के शलए तैयार है।  माररया के पास अभी भी ऐस ेटदि िे जब उिका ददद गांभीर िा, लेक्रकि 

उन्ह़ोंिे अपिे जीवि पर बहुत अधर्क तियांिण महसूस क्रकया। 

 

माररया िे अपिे कायदक्रम के दौराि कई बार क्रफर से अपिी कां ट्रोल िीट बिाई।  जब उन्ह़ोंिे तिर्ादररत 

आराम अवधर् के साि और अधर्क काम करिा िुरू क्रकया, तो उिकी रेटटांग बढ़ गई।  
 

माररया के लक्ष्य का साराूंि: 

 

लक्ष्य सांख्या 1: अपिी बेटी के साि 15 शमिट से अधर्क लांबी बातचीतकरिा 
समय 1:1 समय 2:2 समय 3:5 

लक्ष्य सांख्या 2: सप्ताह में कम से कम एक बार तैराकी करिा 
समय 1:1 समय 2:3 समय 3:6 

लक्ष्य सांख्या 3: मेरी कार के पुिभुदगताि को हल करिेके शलए 

Time1 0 समय 2:3 समय 3:6 
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सारा 

सारा की कहािी क्रकसी ऐस ेव्यक्क्त के बारे में है क्जसिे सांज्ञािात्मक पुिगदठि का इस्तेमाल क्रकया, गाइड 

की एक तकिीक क्जसका उद्देश्य आपके सोचिे के तरीके को बदलिा है।  
 

सारा 42 साल की है और 4 साल पहले एक मुक्श्कल तलाक के बाद अपिे 17 साल के बेटे के साि अकेली 
रहती िी। वपछले 3 साल़ों से सारा अपिी जीभ और मुांह पर जलि और पीठ के दाांत़ों में लगातार र्ड़कते 

ददद से पीडड़त िीां। वह बताती है क्रक उसका चेहरा इतिा पीड़ादायक है क्रक वह उस ेकुछ क्षेि़ों में छूिे के शलए 

सहि िहीां कर सकती िी और अपिे पीछे के दाांत़ों और मसूड़़ों पर दबाव को सहि करिा आसाि बिािे के 

शलए एक बच्चे का टूिब्रि लेकर आई िी। डॉक्टऱों और दांत धचक्रकत्सक़ों िे जलि को 'बतििंग माउि 

शसन्ड्रोम' के रूप में पहचािा, हालाांक्रक सारा के 3 अलग-अलग दांत धचक्रकत्सक़ों और एक वविेषज्ञ के पास 

जािे के बावजूद उसके दाांत़ों में ददद की व्याख्या िहीां की जा सकी। 
 

 सारा के चेहरे का ददद तब और बढ़ गया िा जब उन्हें बेमािी बिा टदया गया िा और उन्ह़ोंिे एक वेब 

डडजाइिर के रूप में अपिा खुद का व्यवसाय स्िावपत करिा िुरू कर टदया िा। उसिे पाया क्रक उसके ददद 
िे उस ेववचशलत कर टदया िा और वह उि चीज़ों को करिे पर ध्याि कें टित करिे में असमिद िी जो उसे 
व्यवसाय को चलािे और चलािे के शलए करिे की जरूरत िी। सारा को लगा क्रक लगातार ददद के कारण 

वह धचड़धचड़ी भी हो गई और खुद और अपिे बेटे से िाराज हो गई। उस ेसोिे में भी कटठिाई होती िी और 

अक्सर रात में जागती िी। वह टदि का अधर्काांि समय बैठकर त्रबताती िी और मािती िी क्रक आराम 

करिे से उस ेठीक होिे में मदद शमलेगी। हालाँक्रक, सारा को इस बात से भी तिरािा हुई क्रक वह पहल ेकी 
तरह काम िहीां कर सकती िी। वह कुछ समय से अपिा खुद का व्यवसाय िुरू करिा चाहती िी, और उसे 
लगा िा क्रक उसका फालतू पैसा उस ेआर्खरकार इस महत्वाकाांक्षा को हाशसल करिे में मदद करेगा। 
हालाांक्रक, उस ेडर िा क्रक वह इस तरह की क्जम्मेदारी िहीां ले पाएगी क्य़ोंक्रक वह अपिे चेहरे के ददद का 
सामिा िहीां कर पाएगी। उस ेिमद महसूस हुई क्रक उसिे अपिा व्यवसाय िुरू करिे के बाद से केवल एक 

ही काम क्रकया है और वह दोषी है क्रक वह अपिे फालतू के पैस ेका उपयोग कर रही है। सारा और उसके बेटे 

के ररश्ते में तिाव िा और वे अक्सर बहस करते िे। सारा को लगा क्रक उसका बेटा उस ेिापसांद करता है 

और उससे िाराज है। उसका बेटा गाड़ी चलािा सीख रहा िा और चाहता िा क्रक सारा उसे अपिी कार में 
सबक के शलए ले जाए, लेक्रकि उसके ददद िे उसे बेसब्र कर टदया और उस ेलगा क्रक वह गुस्से और तिाव में 
आए त्रबिा उसे कार में बाहर िहीां ले जा सकती और एक और तकद  टदया। इससे सारा को लगा क्रक वह एक 

बुरी माां है।  उसे अपिी क्स्ितत पर िमद महसूस हुई और हालाँक्रक वह जािती िी क्रक लोग मािते हैं क्रक उसे 
क्रकतिा ददद हो रहा है, उसिे महसूस क्रकया क्रक वे उसकी बीमारी को िहीां समझते हैं, और उस ेलगता है क्रक 

वे हमेिा सोचते रहते हैं क्रक वह कब ठीक होिे वाली है।  
 

सारा को लगा क्रक ददद का उसके जीवि पर बहुत असर पड़ा है। अपिे पुरािे ओरोफेशियल ददद की िुरुआत 

से पहले, सारा िे अपिे दोस्त़ों के साि िुक्रवार की रात का आिांद शलया िा और वह बहुत ही शमलिसार 

िी। उन्ह़ोंिे बैडशमांटि और क्जम जािे का आिांद शलया। एक दोस्त िे उस ेबताया िा क्रक उसका एक 

सहकमी उससे डेट के शलए पूछिा चाहता िा, लेक्रकि सारा उत्सुक िहीां िी। वह धचांततत िी क्रक अगर यह 

उसके ददद के शलए एक बुरा टदि िा तो उस ेरद्द करिा होगा, और जब ऐसा हुआ तो वह इस आदमी को 
बुरा महसूस कराएगी क्य़ोंक्रक वह समझ िहीां पाएगा। उसिे यह भी महसूस क्रकया क्रक वह उबाऊ िी क्य़ोंक्रक 

वह अब बाहर िहीां जाती िी या अपिे िौक का उतिा आिांद िहीां लेती िी और वह अपिे बुरे टदि़ों में 
अिाकषदक महसूस करती िी क्य़ोंक्रक वह मेकअप या मॉइस्चराइजर लगािे के शलए अपिे चेहरे को छूि े

के शलए सहि िहीां कर सकती िी। 
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अपिे फेशसशलटेटर की मदद से, सारा िे तिम्िशलर्खत लक्ष्य़ों पर तिणदय शलया: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मेरे लक्ष्य 

 

आज की तारीख... 

गोल िांबर 1 

 
                   मेरे व्यवसाय पर काम करने के लिए  

 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 2 

 
मेरे बेटे को कार में ड्राइलविंग सबक के लिए िे जाना और शािंत रहना... 
 
………………………………………………………………………………….. 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 3 

 
                सप्ताह में 3 बार लजम में क्िास करने के लिए 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
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सारा को लगा क्रक उिके ववचाऱों से तिपटिे से उन्हें  सबस ेज्यादा मदद शमलेगी। उस ेलगा क्रक अगर वह 

कम गुस्सा और तिराि महसूस कर सकती है, तो इसस ेउस ेअपिे जीवि में और काम करिे में मदद 

शमलेगी। अपिे फैशसशलटेटर की मदद से, सारा िे सीखा क्रक कुछ ववचार डायररय़ों को कैसे पूरा क्रकया जाता 
है। इससे उस ेयह पहचाििे में मदद शमली क्रक वह क्रकस प्रकार के ववचार कर रही िी, क्रकि क्स्िततय़ों में य े

ववचार उत्पन्ि हो रहे िे और वह इि ववचाऱों को क्रकतिा सच मािती िी। िुरुआत करिे के शलए, सारा ि े

इि पहले तीि कॉलम को भर टदया। सारा की एक ववचार डायरी का एक उदाहरण िीचे टदखाया गया है। 

 

सारा की पहली ववचार डायरी 
शसचुएिि महसूस करिा 

(मूल्याांकि करें 
क्रक यह 0-100% 

क्रकतिा बुरा िा) 

ववचार (मूल्याांकि करें 
क्रक आप इस ववचार पर 

क्रकतिा ववश्वास करते हैं 
0-100%) 

सांिोधर्त ववचार 

(रेटटांग दें क्रक आप 

इस ववचार पर 

क्रकतिा ववश्वास 

करते हैं 0-100%) 

लग रहा है (यह 

क्रकतिा बुरा 
िा? 0-100%) 

घर पर बैठकर टीवी 
देखते हुए मेरा बेटा 
मुझसे पूछता है लक मुझे 
कब अच्छा िगेगा लक 
मैं उसे कार में बाहर िे 
जाऊिं । मैं उस पर 
लिल्िाता ह िं, “शायद 
कभी ऐसा न हो लक 
अपने लपता से सबक के 
लिए और पैसे मािंगे!”  
 
मुझे नाइट आउट पर 
आमिंलित करने के लिए 
फ्रें ड टेक््ट 
 
 
 
 
डै्रगन की मािंद देखना 

गुस्से में 60% दोषी 

90% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दुख िी बात है 80% 

कनराि 95% 

 

 

 

 

कनराि 90% गुस्से में 

85% 

मैं भयानि और एि बुरी मााँ 

ह ाँ, मेरे बेट ेिो मुझसे 80% 
नफरत िरनी चाकहए 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मैं अब बाहर नहीं जाता, मैं 

अब ऊब गया ह ं, िे िायद 

नहीं चाहते थे कि मैं 90% 
जाऊं 

 
मैं िभी भी अपना िाम नहीं 
छोिंूगा। मुझे यिीन है कि उन 
लोगों िो यह ददद नहीं था। 

75% 

 

 

 

 

 

सारा िे एक सप्ताह की डायरी एकि की और अगल ेसि में अपिे फैशसशलटेटर के साि इि पर चचाद की।  

डायररय़ों के माध्यम से उन्ह़ोंिे मुख्य प्रकार के ववचाऱों को देखा, क्जस ेवह पहचाि सकती िी, “ क्रकसी के 

कामकािहीां है और ददद के कारण मेरे जीवि के साि कुछ भी िहीां कर रहीहै"।  उसिे अपिे ववचाऱों, उिके 

ववश्वास के बीच की कड़ी देखी क्रक वे क्रकतिे सच्चे िे और उिकी मिोदिा और उसके बाद के व्यवहार के 

बीच का सांबांर् िा।  वह अपिे बेटे के साि अपिे ररश्ते की कड़ी को पहचाििे में सक्षम िी।  वह समझ गई 

क्रक उसके पुरािे ओरोफेशियल ददद के प्रतत उसके अपरार्बोर् और तिरािा ि ेउस ेववश्वास टदलाया क्रक 

उसका बेटा उसे िापसांद करता है और उससे िाराज है।  क्जतिा अधर्क वह यह मािती िी क्रक मुझे लगता 
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है क्रक वह उतिी ही क्रोधर्त हो जाती है इसशलए वह उसके साि समय त्रबतािे से बचती है क्जसके कारण 

उस ेववश्वास हो जाता है क्रक वह एक बुरी माँ है।  
 

अपिे फेशसशलटेटर की मदद से, सारा िे इस सोच पर काम क्रकया क्रक वह एक बुरी माँ है और उसका बेटा 
उस ेिापसांद करता है।  यह एक धचांताजिक ववचार िा क्य़ोंक्रक वह मािती िी क्रक यह 80% सच है। उसिे 
देखा क्रक यह वास्तव में क्रकतिा सही या गलत िा।  क्जस तरह से उसिे यह क्रकया वह यह कल्पिा करिे 
के शलए िा क्रक वह अदालत में एक न्यायार्ीि िी, जहाां ववचार की सच्चाई के पक्ष और ववपक्ष में सबूत़ों 
की जाांच की जा रही िी।  यह सारा की साक्ष्य ताशलका में टदखाया गया है। 

मेरा ववचार 

मेरा बेटा मुझे पसंद नहीं िरता, और मैं एि बुरी मााँ ह ाँ 

मेरा% ववश्वास 

 80% 

 

के शलए साक्ष्य के र्खलाफ सबूत 
मेरा उसके साथ कोई धैयय नहीं है 
 
 
 
मैं उन िीजों को नहीं करता जो दूसरे माता-लपता करते हैं, जैसे उसे 
कार में बाहर िे जाना 
 
 
हम हर िीज पर बहस करते हैं। 
 
 
वह सोिेगा लक मैं असफि ह ूँ क्योंलक मेरा व्यवसाय नहीं िि रहा ह ै
 

जब मेरा लदन खराब होता है तो वह मुझे घर के आसपास काम करने 
में मदद करने की पेशकश करता है 
 
जब वे अपने ्कूि के लिए फुटबॉि खेिते थे, तो मैं उन्हें िगभग 
हर मैि खेिते हुए देखने आया था। 
 
वह कहता है लक वह मुझसे बार-बार प्यार करता ह ै
 
मेरे भाई ने कहा लक कोई भी एक आदशय माता-लपता नहीं होता है 
और लकशोर हमेशा मुलककि होते हैं। उन्होंने कहा लक मैं उन्हें अपने 
दम पर पािने का अच्छा काम करता ह िं। 
 
जेक (मेरे बेट)े ने कहा लक जब मैंने अपने व्यवसाय के लिए वह 
काम लकया तो उसे मुझ पर गवय था 

 
 

जब सारा िे यह अभ्यास पूरा क्रकया, तो उसिे अपिे इस ववचार पर क्रफर से ववचार क्रकया क्रक उसका बेटा 
उस ेिापसांद करता है और वह एक बुरी माँ है।  वह इस बात पर ववश्वास करिे के सबूत देख सकती िी क्रक 

ववचार काफी कमजोर िा क्य़ोंक्रक यह त्य़ों के बजाय भाविाओां और र्ारणाओां पर आर्ाररत िा। इसे 

80% सच माििे के बजाय उसिे फैसला क्रकया क्रक यह 40% से ज्यादा सच िहीां है।  चूँक्रक उसका ववश्वास 

कम िा, इसशलए जब उसके मि में ये ववचार आते िे, तो वह कम तिराि और क्रोधर्त महसूस करती िी।  

अपिे सहायक के साि, उन्ह़ोंिे एक िया ववचार ववकशसत क्रकया (क्जस ेसांिोधर्त ववचार कहा जाता है) जो 
िा “कभी-कभी मेरा बेटा और मैं एक बुरे टदि में एक-दसूरे के साि बहस करते हैं और एक-दसूरे के साि 

क्रॉस हो जाते हैं, लेक्रकि हमारे बीच एक सामान्य ररश्ता है, मैं एक बुरी माँ िहीां हँू"।  उसिे इस िए ववचार 

को 75% का दजाद टदया और उसका गुस्सा और अपरार्बोर् काफी कम हो गया।  यह उदाहरण सारा की 
दसूरी ववचार डायरी में टदखाया गया है।  
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शसचुएिि महसूस करिा 
(मूल्याांकि करें 
क्रक यह 0-100% 

क्रकतिा बुरा िा) 

ववचार (मूल्याांकि करें 
क्रक आप इस ववचार पर 

क्रकतिा ववश्वास करते 
हैं 0-100%) 

सांिोधर्त ववचार 

(रेटटांग दें क्रक आप 

इस ववचार पर 

क्रकतिा ववश्वास 

करते हैं 0-100%) 

लग रहा है (यह 

क्रकतिा बुरा िा? 

0-100%) 

घर पर बैठिर टीिी 
देखते हुए मेरा बेटा 
मुझसे पूछता है कि मुझे 
िब अच्छा लगेगा कि 
मैं उसे िार में बाहर ले 
जाऊं। मैं उस पर 

कचल्लाता ह ं, “िायद 
िभी ऐसा न हो कि 
अपने कपता से सबि िे 

कलए और पैसे मांगे!”  

गुस्से में 60% दोषी 

90% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मैं भयानि और एि बुरी मााँ 

ह ाँ, मेरे बेट ेिो मुझसे 80% 
नफरत िरनी चाकहए 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िभी-िभी मेरा बेटा 
और मैं बहस िरते हैं 
और एि बुरे कदन में 

एि-दूसरे िे साथ क्रॉस 

हो जाते हैं, लेकिन हमारे 
बीच एि सामान्य ररश्ता 

है, मैं एि बुरी मााँ नहीं ह ाँ 

75% 

गुस्सा 10% 

अपराधबोध 30% 

 

सारा िे एक ही ववचार के साि इस प्रक्रक्रया को कई बार दोहराया।  उसिे अन्य ववचाऱों से भी तिपटा, वविेष 

रूप से अपिे इस ववश्वास के बारे में क्रक उसके िरीर को आराम देिे से उसके चेहरे के ददद में मदद शमलेगी।  
अपिे फेशसशलटेटर के समिदि और प्रोत्साहि के साि सारा िे कुछ व्यवहाररक प्रयोग क्रकए।  उदाहरण के 

शलए, एक प्रयोग पूरे टदि आराम करिा और उसके ददद के स्तर का मूल्याांकि करिा िा, अगल ेटदि उस े

कुछ हल्की गततववधर् करिे और क्रफर से उसके ददद का मूल्याांकि करिे के शलए कहा गया।  उसिे छह टदि़ों 
तक ऐसा क्रकया और प्रयोग के अांत में उस ेपता चला क्रक क्जस टदि उसिे कुछ गततववधर् की िी उस टदि 

उसके ददद का स्तर कम िा।  कुछ हफ्त़ों के दौराि, अपिे ववचाऱों को चुिौती देिे और कुछ व्यवहाररक 

प्रयोग़ों को अांजाम देिे के साि, सारा को लगा क्रक वह अपिे ददद पर अधर्क तियांिण में है।  क्जतिा अधर्क 

उसिे अपिे ववचाऱों को चुिौती दी, वह उतिा ही आश्वस्त हो गई और जैस-ेजैस ेवह और अधर्क करि े

लगी, उसका व्यवहार उतिा ही बदल गया।  उस ेबहुत अधर्क आत्मववश्वास महसूस हुआ और महत्वपूणद 
बात यह है क्रक उसकी मिोदिा में सुर्ार हुआ क्जसके कारण उस ेगुस्सा कम हुआ, क्जससे उसके बेटे के 

साि उसके ररश्ते में सुर्ार हुआ।  उसिे उसे देि की कुछ सड़क़ों पर आर्े घांटे के शलए अपिी कार चलािे 
की अिुमतत दी और पाया क्रक उस ेउस ेबहुत अधर्क सांकेत देिे या तिदेि देिे की आवश्यकता महसूस िहीां 
हुई।  उन्ह़ोंिे एक बार क्रॉस वड्दस का आदाि-प्रदाि क्रकया, जब वह गांदे पािी के एक वविाल पोखर से 

गुजरा, लेक्रकि दोि़ों िे मजाक्रकया पक्ष को देखिे में कामयाबी हाशसल की।  सारा िे सप्ताह में पहले एक 

बार क्जम जािा िुरू क्रकया, लेक्रकि अब वह इसे 3 बार करिे में कामयाब हो रही हैं।  उसिे हाल ही में एक 

छोटी स्िािीय रेस्तराां श्रांखला के शलए वेबसाइट को िया रूप देिे के शलए एक अिुबांर् हाशसल क्रकया है, 

और उम्मीद है क्रक इसस ेऔर काम बढे़गा।  
 

ठीक होिे की अन्य कहातिय़ों की तरह, सारा का सुर्ार तत्काल िहीां हुआ और उसके पास ऐस ेटदि आते 

रहे जब वह ददद में िी।  वह जािती िी क्रक उस ेअपिे ववचाऱों को चुिौती देते रहिे और प्रयोग करिे की 
जरूरत है, लेक्रकि उसिे महसूस क्रकया क्रक उसिे अपिे ददद को बेहतर तरीके से प्रबांधर्त क्रकया।  उसिे यह 

भी पहचािा क्रक वह कम मूड में िी, क्जसके कारण वह आत्मववश्वास में कमी, तिराि और क्रोधर्त महसूस 
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कर रही िी।  उसिे महसूस क्रकया क्रक वह इि भाविाओां को प्रबांधर्त करिे के शलए सीखी गई तकिीक़ों का 
उपयोग कर सकती है।  
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सारा िे अपिी िेरेपी के दौराि कई बार क्रफर से अपिी गोल िीट बिाई। जब वह बेहतर महसूस करिे लगीां 
और अपिे लक्ष्य़ों को हाशसल करिे लगीां तो उिकी रेटटांग बढ़ गई। सारा के साराांि में इिका वववरण टदया 
गया है: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मेरे लक्ष्य 

 

आज की तारीख... 

गोल िांबर 1 

 
                   मेरे व्यवसाय पर काम करने के लिए  
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 2 

 

मेरे बेटे को कार में ड्राइलविंग सबक के लिए िे जाना और शािंत रहना... 
 
………………………………………………………………………………….. 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 

लक्ष्य सांख्या 3 

 

                सप्ताह में 3 बार लजम में क्िास करने के लिए 
……………………………………………………………………………………… 
 
……………………………………………………………………………………… 
 

मैं अब ऐसा कर सकता हूां (एक सांख्या को सकद ल करें) 
 

0____ ____1____ ____2____ ____3____ ____4____ ____5______ 6 
 

   कभी-कभार   अक्सर   कभी भी   त्रबल्कुल िहीां 
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स्वीकृनतयाूं: 
 

हम टीएमडी सटहत क्रोतिक ओरोफेशियल ददद वाले रोधगय़ों के इिपुट को स्वीकार करिा चाहते हैं क्जन्ह़ोंि े

हमारे साि अपिे अिुभव साझा करके इस गाइड को सह-तिमादण और सह-डडजाइि करि ेमें मदद की है। 
उिकी अांतदृदक्ष्ट अमूल्य रही है। लीड्स टीधचांग हॉक्स्पटल ट्रस्ट और सेंट्रल मैिचेस्टर फाउां डेिि ट्रस्ट दोि़ों के 

मरीज़ों िे इस प्रक्रक्रया में भाग शलया।  
 

हम मैिचेस्टर ववश्वववद्यालय में म्यूक्जशियि अध्ययि पर काम करि ेवाली िोर् टीम को उस पाांडुशलवप को 
प्रदाि करि ेके शलए र्न्यवाद देिा चाहते हैं क्जससे इस गाइड को अिुकूशलत क्रकया गया िा। हम न्यूकैसल 

ववश्वववद्यालय के प्रोफेसर जक्स्टि डरहम और डॉ क्रक्रस पेिशलांगटि के वविेषज्ञ इिपुट को भी स्वीकार करते 
हैं क्जन्ह़ोंि ेमैिुअल के सांस्करण 3 में बदलाव़ों की समीक्षा की और सुझाव टदया। 
 

इस काम को आांशिक रूप से डॉ वविाल अग्रवाल द्वारा आयोक्जत एक क्क्लतिशियि साइांटटस्ट अवाडद द्वारा 
ववत्त पोवषत क्रकया गया िा और िेििल इांस्टीट्यूट ऑफ हेल्ि ररसचद — अिुदाि सांख्या CS/2008/08/001 

द्वारा जारी क्रकया गया िा। इस प्रकािि में व्यक्त क्रकए गए ववचार लेखक़ों के हैं और जरूरी िहीां क्रक वे 
एिएचएस, िेििल इांस्टीट्यूट फॉर हेल्ि ररसचद या स्वास््य ववभाग के ह़ों। 
 

धचि 1 में धचिण लीड्स ववश्वववद्यालय के धचक्रकत्सा और दांत धचिण ववभाग के कॉशलि सुशलवि द्वारा तैयार 
क्रकया गया िा। 

https://licensing.leeds.ac.uk/
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