
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

یرن �� �ک �ک�و��ئ�ی ��چ ��ج ��ت �ا ��ہ�ے ��ج ��ت �ک�ر��ت ا��ظ �چ �ک�ی �ح��ن ور �ک�ر �ک�ے اآ �ج �ے ��چ�ر �م��ج رام �ک�ر��ن �نے اور اآ ہ��ٹ � ھے � �چ ��ی �چ ک��نے، � �چ �ک�و ر� �ہ اآ ام ��ہ�ے۔ ��ی ��ظ ی �ک�ا ��ن �ٹ گ�ھ�ن �طرے �ک�ی �� �سم �ک�ا ��ن �ر� ��ج
��نے وا�ل�ے �چ �ا� صا�ن ��ن ��ت کںن �ر� �ک�سی �س�ا�ہ “��ن �ک ��ہ�ے۔ �ل��ی ں �س�ے ا��ی د �ک�ا�م�و� �م��ی �ی ام �ک�ے �س��ج �س�ے �م��ن ��ظ �ی ��ن �ہ ا�ع�صا��ج ں ��ی صر �م�د�ت �م��ی �ت �و، اور �م��ن �ی ��ہ �و ر��ہ ک ��ہ �ھ�ی ��ٹ

�ا�ہ ����اس ��ی �و� ���د �س�ے رن ام ��ن ��ظ ی �ک�ا ��ن �ٹ گ�ھ�ن �طرے �ک�ی �� �ک ر��ہ�ے: ��ن ��ج �ر� ���ی�ر ��ت �اص �ط�ور ��چ�ر ��ج �ا ��ہ�ے، ��ن �عی �م�د� �ک�ر��ت ا وا��ت ھ�ن دہ ��ہ�ے۔ ا�س�ے �س�م�ج �ی �چ ��ی �ا�ہ ��چ ��ی �ٹر” �س�ے رن �م��ی
�سم یٰ �ک�ہ ��ج �ا ��ہ�ے، ����ت �و��ت ا�س��ج �م��سوس ��ہ ��ن �ے ��ت �ا�ل�کل ��ج ں ��ج �لے �م��ی �ج ا� یرن �ک�ے �م��ت �� �ے وا�ل�ی ��چ ��ن ر اآ �طظ ں ��ن ںن �م��ی �ا ا�س�ک�ی ا ��ہ�ے، ��ی ��ت �اری ر��ہ �س �س�ے �ر� ��ج ا ��ہ�ے، ��ج �و �س�ک�ت ��ہ

�ا ��ہ�ے:  ��ت �ار اآ �ار ��ج ام ��ج �ن ��ی ی ��چ �ک �م�ر�ک�رن ی ا��ی �ن ہ�د ��چ�ر �م��ج �وا�� ں ��ش حے �م��ی �ھی۔ اس �ص��ن ��د ��ج �ے �ک�ے ��ج �ا��ن �و ��ج ک ��ہ �ھ�ی ورن ��ٹ �سش ں�ک�ے ��ٹ �ی ��ہ صا�ن ��خ ��ق ہ ��خ �ش �م�ی �خ �ک�ا �م�طل�ب ��ہ �کل�ی ��ق
�ا �و��ق ہرا��ئ�ی �س�ے��ہ گ�� �د �� ��ی ں �م�رن ا�ت �م��ی ��ی ا��ت ل��یے اس �ک�ی ����ی ��ھ�نے وا�ل�و� �ک�ے � ی ر� س�چ �ھر ��ل��چ �ا ��ہ�ے، ��چ سے �ک�ام �ک�ر��ت ک��ی ا ��ہ�ے اور � �ا ��ہ�ے �ک�ہ �ر� �ک��ی ا��ت ��ت ں ��ج �ا�ن �م��ی ��ج حہ �س�ا�ہ رن �ہ �ص��ن ۔ ��ی

ا ��ہ�ے۔ ت�رار رہ �س�ک�ت و� ��ج�ر�� �ا ��ہ�ے �ک�ہ �ر� �ک��ی �ا��ت ��ج

ل��یے ��ہ�ے ا ��ہ�ے اور �ک�س � �ر� �ک��ی
�ت �س�ی �م��لو�م�ا�ت �ک�و ��ہ �و ��م�ا�ن ��ج ہ ��ہ�ے ��ج حج �ی ��ت ��ا ��ن �ک ا��ی �ہ ا��ی �ا۔ ��ی ا��ت �چ �ن ��ہ ں ��چ �ی ��ہ �ک ��ن �لی �ک�ے ��م�ا�ن ��ت د��ی ��ج ر ��ت �ی ��ن �کگ �ک�ی �ط�رح ��ج ��ن �دٹ �ٹر �ک�ی ر��ی �ھر�م�ا�م��ی �ا�چ �ک�ر ��ت سر ��ن �ن �ر� �ک�و �ک�و��ئ�ی �س��ی

ا �ن ِ ���ال �ک�و �ک��ت �ہ �ک�ہ ��م�ا�ن �ص�ور�ت ، اور ��ی احن �ہ، �م�رن ر��ج ��ج �ی �ک�ا ��ت ، �م�ا��ن �ی ���الا�ت �ھ ��ہ کںن �س�ا��ت ہ�ا�، �ل��ی ل، �� �ے وا�ل�ے �س�کگ�ن ��ن �سم �س�ے اآ �ا ��ہ�ے: ��ج دا �ک�ر��ت ��ی ��د ��چ ل��نے �ک�ے ��ج �و� ��ت
س�کے۔ �و � ک ��ہ �ھ�ی �و�ٹ ��ٹ �ا�ک�ہ ��چ ا ��ت �د�ل��ن �ہ ��ج �چ �ک�ا رو��ی ا اور اآ �ن �چ �ن �ہ ���ھ�ی �و��ج �چ �ک�ی ��ت ی اآ ���ن ��ت ��ہ�ے، ��ی ا��ظ صد �ح��ن ا ��ہ�ے۔ اس �ک�ا �م��ت ھ�ت �اک �س�م�ج �طر��ن ��ن

ل��یے  سیا�س�ی � ��ی �ک ��ج �اا��ی �و��ت ی ��ہ �ت �ی �ا�ل�کل �ح��ت ل��یے �ر� ��ج ی ��ہ�ے، اور ا�س�ی � ل�ن �ط�رح �س�ے �ر� �ک�ر �س�ک�ت �ت �ت �م��ن ��ہ ں ��ج گ�و� �م��ی ل�ن �ل�و�ک �ت �ا �م��ن ں ��ی �و� �م��ی ل�ن ���ن �ت �و�ٹ �م��ن  ��چ
�ے۔ �ہ ���ھا��ئ ل ��ن یرن �س�ے �م��ی �� �ے وا�ل�ی ��چ ��ن ر اآ �طظ �کسرے ��چ�ر ��ن �ا��ہ�ے وہ ا��ی ��ہ�ے ��چ

�می )chronic( �ر� �ک )acute( اور �ا��ئ �ا��ن ا��چ
)acute pain( قی درد�� �ا و��ق �ک ��ی �ا��خ �ا ��ہ�ے،ا��چ �و��ت ا�س��ج �س�ے ��ہ ��ن صا�ن �ک�ے ��ت ��ت اً ��ن ��ج ��تر��ی �ا ��ہ�ے، ��ت ��ت �ھ اآ �و�ٹ �ک�ے �س�ا��ت �ہ ��چ ی ��ہ�ے: ��ی �ٹ گ�ھ�ن �طرے �ک�ی ��  �م�عمول �ک�ی ��ن

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ہ�ا ��ہ ا �ک�ام �ک�ر ر�� ��ن �ہ �ر� ا��چ �ا ��ہ�ے۔ ��ی �ا��ت �و ��ج �ھ �ک�م ��ہ �ھ �س�ا��ت �ے �ک�ے �س�ا��ت �ھر��ن �م ��ج ��ن اور رن
)chronic pain( می درد� ںن �م�اہدا��ئ ��ی اً ��ت ��ج ��تر��ی ��ن ��ت �عر��ی �اری ر��ہ�ے )�ع�ام �ط�ور ��چ�ر اس �ک�ی ��ت �ھی ��ج ��د ��ج ��ت �ک�ے ��ج �ع و��ت �ت و� �ے �ک�ے �م��ت �ھر��ن �م ��ج ��ن �و رن  وہ �ر� ��ہ�ے ��ج

�و ���د �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت ام ��ہ ��ظ ��ا ��ن �ک ا��ی ی �ک�ا ا��ی �ٹ گ�ھ�ن �طرے �ک�ی �� �لکہ ��ن �ا ��ج �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ صا�ن ��ن ��ت و �ک�ا ��ن �سش ��نے والا ��ٹ �ہ �اری ر� لہ ا�ک��شر ��ج ا� �م�س�ئ ��ہ �ا��ت�ی ��ہ�ے(۔ ��ی �ا�ہ �ک�ی ��ج ��ی �س�ے رن
ا ��ت ں ر��ہ �ی ��ہ �ارہ ��ن �لِ ا�ع��تما� ا�سش �ا��ج �ا�ت �ک�ا ��ت �ہ اس ��ج کںن ا�ج ��ی ا ��ہ�ے، �ل��ی �و �س�ک�ت �د ��ہ �د��ی ی ��ہ�ے اور �سش �ت �ی �ا۔ �ر� �ح��ت �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ د ��ن ��ن ا ��ہ�ے اور ��ج گ��ی �و �ک �ا�ہ ����اس ��ہ ��ی �س�ے رن

ہ�ا ��ہ�ے۔ ��چ ر�� �ن ��ہ صا�ن ��چ ��ت یرن �ک�و ��ن �� �ک�ہ �ک�سی ��چ
رام ی اآ ��ت �و�ٹ �ک�ا �ع�لاحن �ک�ر �ک�ے اور و��ت �ک �ر� �ک�ا �ع�لاحن ��چ �ا��ن ے �ر�ک�ار ��ہ��یں: ا��چ ��ت �ی ل�ن �ط�ر� �ت ل��یے �م��ن �و� �ک�ے � �کہ �و��ن و��ن ا ��ہ�ے، �ک��ی �ت ر���ھ�ت �م�ی �ا�ہ ا��ہ ��ی �ت رن ��ہ ن�ر�ت ��ج �ہ �� ��ی

ور ��ت �ا�ہ �ط�ا��ت ��ی �ار رن ہ�ر ��ج �ہ �ک�ہ �� �ا ��ہ�ے، ��ن �ا��ت ا ��ج �ارہ �س�کھا �ک�ر �ک��ی �ر�س�کو�ن �ک�ر �ک�ے اور ا�س�ے �و��ج ہ ��چُ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ام �ک�و اآ ��ظ �ی ��ن �می �ر� �ک�ا �ع�لاحن ا�ع�صا��ج �ا ��ہ�ے؛ �ا��ئ �ا��ت ا ��ج �ے �ک�ر �ک��ی
�ھاکگ �ک�ر۔ ھے ��ج �چ ��ی �چ �ر� �ک�سش �وا �ک�ے �
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�ا ��ہ�ے سے �ک�ام �ک�ر��ت ک��ی �ر� �
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�ا ��ہ�ے ا �م�د� �ک�ر��ت ں �ک��ی �ر� �م��ی
ا۔ ھ�خ �م�ب

س
اا�س�ے � ھ�ن �ںن �س�م�ج �ر��ی �د��ت �ا�ت �ک�و ��ج ہ�ر ��ج �و�ن اور �� �ا ��ہ�ے؛ ��ن وری �ک�و �ک�م �ک�ر��ت �می �ر� اور �م��دن �عی �ا��ئ ں” وا��ت �ی ��ہ صا�ن ��ن ��ت �ن �ک�ا �م��ل�ج ��ن �کل�ی ا �ک�ہ “��ت ��ن �ا��ن �ہ ��ج  ��ی

��تے ��ہ��یں۔ �ی �ھ�ا �� )catastrophising( �ر� �ک�و ��ج�رٹ
ا )pacing(۔ �خ ��ٹ �ا��خ ار �س�ے ��ب ��ق �ت �ک�م �ک�ر��ت�ی�ح�ر�ک��ق اور �ک�ام �ک�و ر��خ ام �ک�ی ����ا�س��ی ��ظ �ا�ہ ����اس ��ن ��ی گ�ر�م�ی ���د �س�ے رن �ے وا�ل�ی �س�ر�ک �ا��ن �ھ�ا��ئ�ی ��ج ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �رم، ��ج  ��ن

��تے ��ہ��یں۔ �ی �ر �ک�ر �� �د��ت �می �ر� �ک�و ��ج گ�ر��ی�رن �ع�ام �ط�ور ��چ�ر �ا��ئ گ�ر�م�ی �س�ے �ک رام اور �س�ر�ک ا اآ ��ہ�ے؛ �ل�م�ج
۔ �اوئ ی د��ب ��خ ��ہ ا�ن اور دخ د، �م��خ �خ ��ی وارن �ک�م��خ �ہ اآ ��نے �س�ے ��ی �ی �ہ �� �و��ج ��تے ��ہ��یں؛ ا�ن ��چ�ر ��ت �ی ی �ک�ر �� ��چ وارن او��ن �اوئ �س��ج �ر� �ک�ی اآ ی ���ج ��ن ��ہ احن اور �ن د، ا�اس �م�رن �ن ��ی �را�ج ��ن  ��ن

�و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ہ
ں۔ ��ی �ح دوا��ئ �ح�ی

ص
ل��یے � �ح درد �ک�ے � �ح�ی

ص
�� �دٹ �ر� �ک�سش �واوئ و��ئ �ئ ��ی �می �ر� او��چ �ے ��ہ��یں؛ �ا��ئ ں �م�د� �ک�ر��ت �ک �ر� �م��ی �ا��ن صر �ک�ورس ا��چ �ت � �ک�ے �م��ن  �س�ا�ہ �ر� �ک�سش �واوئ

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ک ��ہ �ھ�ی �تر ��ٹ ��ہ و� �س�ے ��ج ��ت ا��ت�ی �ط�ر��ی س�ی ��ن سش اور ��ن �، وررن �ے وا�ل�ی �واوئ ا��ن ��ن ہ�د�ن ��ج ں ا�ع�صا�ج �ک�و �� �لے �م��ی �ج ا� �ک�ے �م��ت

ں �کھ�ی �ھی ���ی �ہ ��ج ��ی
�ے ��ہ��یں �و��ت ک ��ہ �ھ�ی �ے اور ��ٹ سے �ک�ام �ک�ر��ت ک��ی �ا��ت�ی ��ہ��یںا�ع�صا�ج � ل �ل�ے ��ج �و �ر� �ک�ے �س�کگ�ن �ں ��ج �ار��ی  — وہ ��ت

ں ��ی �ی �ر� �ک�ی �وا��ئ ںا�ع�صا��ج ��ی �ے وا�ل�ی �وا��ئ �و��ن عمال ��ہ ل��یے ا�س��ت �ے وا�ل�ے �ر� �ک�ے � �ا��ن �و ��ج �ل�ت اور ����اس ��ہ  — ا�ع�صا�ج �س�ے �م��ت
�و �ا��ج ��د �ر� ��چ�ر ��ت �ری �ک�ے ��ج �و�س�ر��ج �ا��ج �ھی �ط�رح ��ت ل��یے �ر� ��چ�ر ا��چ صر �م�د�ت �ک�ے � �ت  — �م��ن
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