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¬Bª]oT«nBT�¢z¼Q

° RÀñz« ¥e ºAoM k‾A±TM BU SwA ²k{ ³T{±‾ »wB®{¬A°n ¶p±e nj ºjB½p ºBµJBT�
½A pA »ioM /kµj ³ÄAnA »¦ªî »½BµnBñµAn K§BH nj An »ª¦î ¤±æA ,jAo�A ºBµºnBT�o£
¥½kLU /k‾A³T�o£ nAoH ¬Ak®«³HÀî ³]±U jn±« ° k‾A²j±M nAjn±ioM ºjB½p ¤BLHA pA BµJBT�

/SwA o½k9U ° S¼ªµA n±i nj ºnB� ,^nj ¥MBH ° »®¼î ºBµx°n ³M »îAqT‾A ©¼µB'«
pA An »‾BÇ«nj ºBµð¼®ÇñU kÇ‾A²jo� »íw »TiB®{»‾B«njnBT�n ¶p±e ¬Aoi‾KeBæ
³Soî ºnB½j±i ºBµJBT� K§BH nj An Bµ¬C ° k®zñM ¬°o¼M ²n°Bz« q� Ao« ° Bµð¼®¼¦�
u¼§A RoL§C ° ðM ¬°nC /k‾oLM ²o´M »TiB®{¬A°n RB«ki pA k®‾A±TM ºoTz¼M jAo�A BU k®®�
»‾B\¼µ»‾À9Çî »‾BÇ«nj nBT�n joñ½°n kwn»« oi‾ ³M /k‾A²j±M j�±« ²An ½A nj °j oµ
¨BÇ£ oTz¼ÇM ²An Ç½A nj ,¬k½Anj ºk®½° o½mQB‾»¢Tvi xÀU ° ºnB�oQ BM u¼§A RoL§C

/SwA ³T{AjoM
° »ª¦Çî ºBµ³T�B½ ½oiC pA ²jB'TwA BM ³� SwA »½BµJBT� ³¦ª] pA oSBe JBT�
,»½°n©� ,ºnB�¤BªµA ¥¼LH pA »UÀñz« ¥~� ° ¥e ºAoM »½Bµ¥e²An ³ÄAnA ³M »zµ°sQ
RÀñz« ¥e nj »‾A±UB‾ ° ³‾¿±\î B½ SwnjB‾ ºo¼£©¼ª~U ,jB9T‾A BM KwB®«B‾ jn±ioM

/jpAjoQ»«
ºBµð¼®¼¦Ç� ³ÇM ¬B£k®®Ç� ³íÇ]AoÇ« pA ºnB¼ÇvM ³ñ®Ç½A oÇ¢½j S¼ªÇµA qÄBÇe �TÇÇñ‾
¬A±U ° °o¼‾ ¨BªU pA k®‾A±U»ª‾ B«A ,k‾nAk‾ »~¼hzU ¥MBH »‾A°n ¤ÀTiA ,»wB®{¬A°n
okæ oTz¼M ¬Ap±«Cy‾Aj ° ¬B½±\z‾Aj ¶nBMnj ²s½° ³M o«A ½A /k‾oLM ²o´M »Twnj ³M j±i
° k®� ³í]Ao« ²B¢z‾Aj ¶n°Bz« q�o« ³M »½±\z‾Aj SwA ñª« ,¤BX« ¬A±®î ³M /k®�»«
,kÇµj nAoH »‾A°n R¿ÀTiA »~¼hzU RB9Lq pA »ñ½ nj An °A k‾A±T‾ »®¼§BM }~hT«
KwB®«B‾ jn±ioM ,RÀñz« ¥e nj »‾A±UB‾ ,»'¼¦ñUÀM pA »� Be »ªÄÀî }h{ »§°
JBT� /kµj»« p°oM An /// ° ¨oU j½BHj ½oiC BU »wnj O¼§BñU ¬jAk‾ ¨B\‾A ,jB9T‾A oMAoM nj

/kT�A oYÆ« RÀñz« ½A ¥e nj k‾A±U»« oSBe
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¬C ºAoÇM <³Ç¯Ak®«joÇi »£kÇ¯p> ¬A±®î ³� SwA "Life Coaching"JBT� »¦æA ¨B‾
° jÇzî �½BÇQ oÇM ³Ç‾ ,kio`M ¤¿kTwA ° ¥9î �½BQ oM k‾A±U»« ³‾ »£k‾p /k{ JBhT‾A
³M An »UÀñz« ,k®®� »‾Aoªñe nBT�n oM »½B´®U ³M k®µA±hM o£ A Bµ½A pA ¨Ak� oµ /tBveA

/SwA »‾B\¼µ µl ° »9[®« µl K¼�oU ,k®«joi µl /S{Aj k®µA±i ¤BL‾j
³ñ®Ç½A /j±{ ³ÄAnA ©´� ¥MBH ° ¬A°n »®T« ñª« ke BU ²k{ »íw JBT� �ª]oU nj
° k®‾Aj»« oT´M ¬Aoi‾KeBæ ° ¬B£k®‾A±i An k‾A²j±M j�±« ©´« ½A nj nk9a ¬Bª]oT«
bÀÇæA ° ²k®Ç½C nj oT´ÇM ºBµnBÇ� ºBÇz£ ²An k‾A±U»« ¬B{RAjB9T‾A ° RAjB´®z¼Q �ÄAnA

/k{BM ¬B«³T{m£ ºBµB[i

p°k¯A
n±Qk¼ªe
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©T�µNBaoMºnBT�¢z¼Q

life coaching: A JBTÇÇÇÇ� (1386 q¼½BÇÇÇÇQ) ¥LÇÇÇÇH ¤BÇÇÇÇw Sv¼ÇÇÇÇM j°kÇÇÇÇÇÇe
nj p±®Çµ ¬B«p ¬C /k{ NBa ° ©½jo� ³ª]oU An Cognitive-Bhavioural Approach
¬C ¥¼§j ¼ªµ ³M ²j±L‾ "¡®¼a±� " pA »‾Bz‾ ° ¨B‾ _¼µ GoµB6 n±z� »wB®{¬A°n �d'æ
nj ¬k½Anj ³� ½A K§B] /©½nAm¢M "³‾Ak®«joi »£k‾p" An JBT� ¨B‾ ©¼T�o£ ©¼ª~U ¬B«p
o£ A k½B{ /»½Ao£oXñU ° ºk®«joi :¬A±®î SdU jn°C nj o½odU �T{n ³M »MBT� 2013 ¤Bw
ºAoÇM ºo£»MoÇ«" ,"»£kÇ‾p ºo£»MoÇ«" ¥XÇ« »½Bµ¨B‾ ©½jo�»« ³ª]oU An JBT� p°o«A
nBÇ� ³M An "¡®¼a±� " bÀæA ¬Bªµ ¬Bª]oT« pA »ioM k®a oµ ,j±M oUKwB®« "»£k‾p
° KwB®« »£k‾p ºAoM ³� SwA ²k{ SiAjoQ »wBwA RnB´« 9 ³M JBT�½A nj /k‾o¼£»«
»£k‾p © Ǿ « ¤AÆw 9 ³M gwBQ ¬A±U»« An RnB´« 9 ½A /k®Tvµ ºn°oS ° ¨p¿ k«CnB�

:jo� »9¦U

?©½B¼M nB®� (»£k‾B«nj ,ºk¼«AB‾ ,©} ¥X«) pBwowjnj ºBµ¬B\¼µ BM ³‾±¢a /1
?©®� ¥~� ° ¥e An »£k‾p RÀñz« ° ¥½Bv« ©‾A±U»« ³‾±¢a /2

?j±{ ¨BªU ©‾B¼�AoqA ° ¨j±i »£k‾p é'‾ ³M ³� ¨o¼¢M ©¼ª~U k½BM ³‾±¢a /3
?©®� ]B�j ¨j±i je pA ° ©{BM ºk®ªUAo] ¨jC ©‾A±U»« ³‾±¢a /4

?©®� jn±ioM o£jB9T‾A jAo�A BM ³‾±¢a /5
?©®� ²jB'TwA Swnj ¬B«p ° oªî ,SH° pA ³‾±¢a /6
?©¼µkM ¬B«Bw°ow An ²jBT�A K9î ºBµnB� ³‾±¢a /7

?¨nAk‾oM xÀU pA Swj ,RÀñz« ° Bµ»£jn±iow oMAoM nj ³‾±¢a /8
?©MB½ Swj B¼‾j ° ¬Ao¢½j ,j±i xo½mQ ³M ©‾A±U»« ³‾±¢a /9

joÇñ½°n :ºn°CJBU S½±�U" ¬A±®î SdU SiAjoQ »MBT� NBa ³M 2009 ¤Bw nj ¬B®¼‾
Sz¢‾A ºn°CJBU »¦æA n±d« ¬A±®î ³M Bµn°BM ¨Bi‾ oM JBT�½A nj °A /"ºnBT�n -»TiB®{
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SHBÇq »£kÇ‾p ºBµtoTÇwA oÇMAoM nj jAo�A k{BM nAoH o£ A ³� jnAj jB9TîA ¬B®¼‾ /S{Am£
kÇ«CnBÇ� ºBµxoÇ¢‾ BÇ½ Bµn°BÇM ¨BiÇ‾ ºo¼£¥Çñ{ ³M SwA oT´M ,k®{BM ³T{Aj ºoTz¼M
ºBµn°BM ¨Bi‾ BM o½mQB‾»¢Tvi y§Ba B‾Bªµ ºn°BM ¨Bi‾ ¼®a ºo¼£¥ñ{ ²An /SiAjoQ
SwA nAoH o£ A ³� jo� k¼� FU ³Tñ‾ ½A oM (2011) ¬k½Anj /SwA ³‾Aq¼Twjoi B½ k«CnB� B‾
ºBµRnB´Ç« ¨BvHA ° ]A±‾A B´‾C ³M »Tv½BM ,©¼®� q´\« oUk«CnB� »£k‾p ºAoM An Bµ¬Bv‾A
(2018) ¬B®¼Ç‾ /k®½B¼ÇM nB®Ç� »‾B\¼µ RÀñz« BM k®‾A±TM oT´M BU ©¼µkM jB½ An ºA³¦MB9«

/jo� »9¦U ºn°CJBU xp±«C ºAoM »M±anB´a An ¡®¼a±�
¥XÇ«) »Ç‾°nj RÀÇñz« BM ¬k«C nB®� ¶jB«C »Tv½BM /SwA ºnA±{j �'¼6° »£k‾p
° (²B®£ tBveA ,²k®®ñ{ u'‾ ³M jBªTîA ,¤q§qT« u'‾Rqî ,JAo[SA ,©zi ,»£jov�A
(»îBªT]A q¼«Cè¼íLU �¼d« ,»£jA±‾Bi ºBµtoTwA ,»¦�{ toTwA) »‾°o¼M RÀñz«
SwA ñªÇ« �9Ç� k®TÇvµ o½mQB‾¬B½BQ ° »‾kz‾ ¨BªU ³� ½A ±£ RÀñz« ½A /©¼{BM

/j±{ ³TwB� B´‾C »‾A°Ao� ° R Øk« ,R Øk{
n±q³ÇM) »‾B\¼Çµ - »‾À9î »‾B«nj nBT�n �'v¦� x°n oM »ñT« ³� ¬B®¼‾ ° ¬k½Anj
³M jAo�A o£ A ³� k‾nAj jB9TîA ,k®®�»« nB� (¨Bî n±q³M) »TiB®{ »‾B«nj nBT�n ° (|Bi
»ñT« ºA³¦MB9« ºBµRnB´« ° (o£ ³L‾B] ³ªµ ° o½mQ�B[í‾A ,³‾Ak®«joi) »9[®« oñ'U
x°j oM An »�BSA nBM »Tv½BM ³�SwA ½A ¬B{n±i®« /SwA ³�oí« uQ ¬B{²À� ,k®{BL‾
SMBM ½A pA /Svµ ³� j±{»« ºq¼a ¬C pA oUnA±{j ° oUShw »£k‾p ° k®®� ¥ªe j±i

/jAj SLv‾ (1984)ªñ§±� ° t°nAp¿ ºBµnB� ³M An xo¢‾ ½A �z½n k‾A±U»«
»£kÇ‾p �'v¦Ç� »Tv½BÇM S½B´Ç‾ nj ³Ç� k‾nAj gwAn jB9TîA (1395) ¬k½Anj ° ¬B®¼‾
/k®{BÇM nAjn±ÇioM ºnAjB®í« ° oUB½±Q ,oU¤jBíT« »£k‾p pA k®‾A±TM BU k®� o¼¼�U Bµ¬Bv‾A

:SwA ¥æA k®a oM »®TL« oU³‾Ak®«joi »£k‾p

j±i k½B9î BM R°B'T« ºBµxo¢‾ ° k½B9î oMAoM nj ¥µBvU /1
j±i ºBµn°BM ¨Bi‾ �‾AjB9‾ »z½k‾ApBM /2

³‾Ak®ª{±µ »L¦qSí'®« /3
o½mQ�B[í‾A �z½k‾A /4
»'¼¦ñUÀM xo½mQ /5

Rk«k®¦M ° Rk«²BU±� é�B®« ¼M ¤jBíU /6
²k¼\®w ºo½mQo[i /7

³¦SB� �®½k« ¬jo� Bµn /8

�'v¦Ç� ³ÇM An Bª{ k‾A±U»« j±{ ²Aoªµ ½oªU BM ³`‾B®a JBT� ½A �í§B[« ]±ª\« nj
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kÇµA±Çi »'¼� ° nAjB®í« »U°B'U Bª{ »¦LH �'v¦� BM ³� jpBw ¬±ª®µn »£k‾p pA »®½±‾
yµB� ¬Bñ«Ake BU »P½BU ºBµ�¦} /jnAj ºk½k] »½AnC³d'æ JBT� »¦í� NBa /S{Aj
NBa ©½nA°k¼«A /S�o£ Rn±æ »«±´'« bÀæA q¼‾ JBT� pA SªvH k®a nj /k‾jo� Ak¼Q

/jo¼¢M nAoH Bª{ ¶jB'TwA jn±« »¦LH ºBµNBa ¥X« q¼‾ »¦í�

p°k¯A
n±Qk¼ªe
1405 Sz´L½jnA

/»¯B\¼µ »¯À&î »¯B«nj nBT)n é½ ow ºBª®µAn /(1395) ºk®½° ,¬k½Anj ° ¥ñ½B« ,¬B®¼‾
k®ª]nA :¬Ao´U /n±Qk¼ªe ve �ª]oU /(¨±w NBa)

Dryden, W. (2011). Dealing with client’s emotional problems in life coaching.

Lonaon: Routkedye

Dryden, W. (2013). Rationality and pluralism. London: Routledge.

Lazarus, R. S. & folkman, S. (1900). Stress, appraisal, and coping.New

York: springer.

Neenan, M (2009). Developing resilience: A cognitive, behavioural approach.

London: Routledge

Neenan M. (2010). Rcsilience as a framework for conitive-behavioural

perspective. London: Routledge. coaching.
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³«k)«

¶nBMnj Bª{ tBveA ¶±¼{ oM »�o¢{ o¼YFU ,¬BU»£k‾p ºBµjAk½°n jn±« nj Bª{ oñ'U ]±‾
½A /S{Aj kµA±i ¤BL‾j ³M An tBveA o¼¼�U ,oñ'U ]±‾ o¼¼�U ,½AoMB®M /jnAj BµjAk½°n ½A
³Ç� SwA ²n°BÇz« ° »‾BÇ«nj¬A°n �¦Çv« ºBµjoÇñ½°n pA »Çñ½ »wBÇwA oµ±] ,¥æA

1. Cognitive-Behaviour Therapy 2. Aaron Beck

BªÇ{ ³ÇM BµjAk½°n ¶nBMnj ¬BUoñ� poq SiB®{ /j±{»« ²k¼«B‾ 1»TiB®{ »‾B«njnBT�n
¬A±®î ³M) k¼®�»« nBT�n ° ²jo� tBveA |Bi ºA³‾±£ ³M Aoa k¼ª´'M ³� k®�»« ðª�
k¼®�»Ç« oÇñ� ¬±Ça kÇ½nAj JAo[ÇSA ,éªÇ] n±aÇe nj ¬jo� SLdæ pA Bª{> ,¤BX«
©¼ª~U k¼‾A±U»« ,k¼T�o£ Ao� An »z‾Aj ¼®a »TH° /(<k¼®� »‾Ao®hw »M±i ³M k¼‾A±U»ª‾
,¤BX« ¬A±®î ³M) j±{ Bª{ K¼~‾ ºoT´M »£k‾p BU k¼µkM o¼¼�U An ¬BUoñ'U poq ³� k½o¼¢M
pA oU©´« Bª{ ºAoM nB� ¬jAj ¨B\‾A /k¼µj»« ¨B\‾A u'‾ ³M jBªTîA ° S½B'� BM An ¬BUnB� >
,k¼®�»« Ak¼Q Swj »UnB´« ° y®¼M ¼®a ³M ³‾±¢a ³ñ®½A /(<j±{»« ¬C ¬j±M }9‾»M

/j±{»« ³TiAjoQ ¬C ³M JBT�½A nj ³� SwA »î±S±«

3. Albert Ellis 4. Cognitive-Behavioural Coaching (CBC)

³� k‾k®«³HÀî »¦¼i ,»TiB®{ »‾B«nj nBT�n ß¬AnAm£¬B¼®M ,3u¼§A RoL§C ° 2ðM ¬°nC
³M An ¬C ° k®®� ZnBi »‾B«nj¬A°n ºBµð¼®¼¦� ° ²n°Bz« q� Ao« pA An »‾B«nj joñ½°n ½A
¤±ÇæA xp±Ç«C ° ³¦ÃÇv« ¥Çe ºBÇµx°n pA ºoTz¼ÇM jAoÇ�A BU k®‾BzñM ³í«B] c[w
jAo�A ºAoM <»TiB®{¬A°n ¤±æA xp±«C> ³M Hæ±~h« B« /k‾±{ k®«²o´M »TiB®{¬A°n
An ºp±«C RnB´« /©¼«B‾»« 4»TiB®{ Ç ºnBT
n ºp±«CRnB´« An ¬C ° ©½k®«³HÀî ©§Bw
jo� O½oíU <¬Ao¢½j S	oz¼Q ° ºo¼£jB½ ¥¼´vU ºAoM KwB®« �½Ao{ jB\½A o®µ> ¬A±U»«

5. Downey

¬k¼wn ºAoM »TiB®{ Ç ºnBT�n ºp±«CRnB´« ³� ©½k9Tí« B« /(15 | ;1999 ,5»‾°Aj)
/SwA KwB®« ºAºjo� ¤Bª�¼®a ³M
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o¼¼�U ºAoM »½°jB] ° ºn±� ¥e²An ³‾±£_¼µ ,»TiB®{ Ç ºnBT�n ºp±«CRnB´« ³TL§A
³� k®�»« k¼� FU ³Tñ‾ ½A ³M ³ñ¦M ,jnAm£»ª‾ Bª{ ºBQ y¼Q »~h{ RÀñz« é�n °
k®«pB¼‾ ,q¼«CS¼9�±« [½BT‾ ³M »MB¼Twj ° ,¬BU»£k‾p ºBµy§Ba ° RÀñz« ¥e ºAoM
³M k¼µA±i»« xÀU ¬°kM ³� k¼Tvµ ºjAo�A ¶o«p nj o£ A /k¼Tvµ ¨°Ak« k´íU ° xÀU
³ k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M !jn±i»ª‾ Bª{ jnj ³M JBT� ½A ,k¼®� Ak¼Q Swj ònqM RAo¼¼�U
¬Aq¼Ç« ³ÇM »¢TÇvM BªÇ{ o¼¼�ÇU /k® »ª‾ »ñª Bª{ ³M ,ºnB½j±i JBT ¬k‾A±i B´®U

/jnAj JBT�½A ºBµ¥ªí§An±Twj pA ¨°Ak« ºo¼£nB� ³M
nj ³� SwA ²k{ ³T{±‾ »‾Bv� ºAoM JBT�½A ?jn±i»« »‾Bv� ³a jnj ³M JBT�½A
pA ¤BL9TwA ,k½k] ºBµ²k½A ³M ¬jo� ¥ªî BM ³� »‾Bv� /k‾A²k{ nBT�o£ <q¼iÀM nB£p°n>½A
ºAoÇM »½BµSæoÇ� º±ÇÇ]°Sv] ° oñ'ÇÇU ¶±¼ÇÇ{ nj o¼¼�ÇÇU ,jBaTÇÇ« ºBµ²B£kÇÇ½j
¼®Ça »TÇe ,¤BÇe Ç½A BÇM /k®TÇvµ j±Çi ºBµS¼¦MBH xn°oQ »Q nj ,»½B�±ñ{j±i
¨B\‾A nj »‾A±UB‾ B½ ¬BU»£k‾p nj ¥ñz« ¬k«C j±]° ³M oMAoM nj An Bª{ »M±i ºBµ»£s½°

/jnAj»ª‾ ³¢‾ ¬±~« ,BµnB� Swnj
S½o½k« nj OíS ,»½°n©� ,ºnB�¤BªµA é½B{ RÀñz« pA »ioM ³M JBT� ½A nj
/©½pAjoQ»« �AkµA ³M »MB¼Twj ºAoM nBñTzQ T{Ak‾ ° jB9T‾A BM SwnjB‾ jn±ioM ,¬B«p
jLÇq ° k½pBÇw j±Çi Çµl �ñ¦Ç« ,SwA ²kÇ{ ³ÇÄAnA JBTÇ� ½A nj ³� An »UBîÀqA o£ A
° oUyhMoªY »£k‾p ³M ° j±{»« oTz¼M Bª{ »½CnB� ° S½B'� ,k¼®� ¥ªî ¬C ºBµ³¼æ±U

/k¼MB½»« Swj ºoU³‾Ak®«S½BSn

<12>
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1. Troublesome

1pBwowjnjºBµ¬B\¼µBM¬k«C nB®�

³«k�«
»£k®½BªÇ¯ ¤BÇw 5 RkÇ« ³M °A /joM»« Rm§ y¦�{ pA ° j±M ³anBQ ²k®{°o� BT¯B«Bw

ºA³Mo\ÇU BM ²jBí§A�±� ¨jC ³ñ®½A ©�n»¦î /S{Aj ²k´î ³M An S�o{ ð½ ³anBQ x°o�

JAo�Ç	A nBÇaj RkÇ{ ³ÇM tB®{ow ¬B½oTz« ° k½k] jAo�A BM RB
À« nj p±®µ ,j±M

S{AjSw°j k¯±ª½n </¨±{ Jo��« k½BL¯ ¬jo� nB� ¤Bw 5 pA kíM> :S
£»« °A /k{»«

uQ pA »M±Çi ³ÇM ³Ç� ºjAoÇ�A ¥XÇ« ,k®Ç� �
Çe An j±i ºjov¯±i ,RÀñz« oMAoM nj

k{»ªÇ¯ ¨B\¯A J±i ³z¼ªµ ¬jo� ºpBM y�¯ �½A ³¯BThMkM »§° ,k®½C»«oM RÀñz«

ò±§BUB� �L� Sv¯A±U»ª¯ ³� »T
° B½ k®� Ak¼Q An �¼{B« _¼Ä±w Sv¯A±U»ª¯ o£ A ÂX«

AoÇa> :S
£»« ° k{»« »¯BL~î Rk{ ³M ,k®� ©µ ow Swnj An ³¯Bi ³¼YBY A pA »ioM

kÇ¯A±TM ³ñ®½A ºAoM S¯Ar <?©®� ¤oT®� An ¨j±i ©¯A±U»ª¯ Aoa ?©®� nBT�n ºn±��½A k½BM

ºAoM j±M n±L\« ,�½AoMB®M /j±M ²jo�JBhT¯A »T
° ¨BªU ¥�{ ,k®��¼«FU An »£k¯p ZnBh«

SLÇ�A±Ç« »M±i ³M y½Bµ³`M pA nBTwoQ Sv¯Aj»« ³ao£ A /jo¼¢M nBTwoQ xk¯po� °j

°A /SwA ²jo� Bµn ¬B{j±i ¤Be ³M An B´¯C ³� jo�»« ²B®£ tBveA ¤Be �½A BM ,k®�»«

° Swj »µB£ ¬B½AoM </©®� »£k¼wn B´¯C ³M ° ¨o¼¢M ³wnk« pA An B´¯C ¨j±i k½BM> :S
£»«

yµAn oÇw ºB¼Ç{A ³ÇM ° ²jo� o¼£ o¢½kñ½ ³M �T�n ²An é
±« y½BµBQ /k{»« »T
¦a BQ

° k{»Ç« o�BÇi ²jnpC RkÇ{ ³ÇM °A ° k¯k½k®i»Ç« °A ³M y¯BTw°j /jo�»« jn±ioM

pA ¨Ak� oµ </k¯k®hM �« ³M B´¯C ³�Sv¼¯ �B~¯A /©®��
e An ©§jBíU ©¯A±U»ª¯> :S
£»«

ºBµ¬B«nj k®«pB¼¯ ºjAo�A �¼®a ³ao£ A /k¯jo� ³Mo\U An »
®« ºBµ¬B\¼µ ,o
¯ nB´a �½A

}hÇ{ S�oz¼ÇQ é¯BÇ« k®¯BªM ¥d®½¿ »UÀñz« �¼®a o£ A B«A ,k®Tv¼¯ »TiB®{¬A°n

/k¯±{ nBT�o£ RÀñz« �½A ¨Aj nj ²nBM°j jnAj ¬Bñ«A ³�d§ oµ ° k¯±{»«

<13>
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1. Michael Neenan

³ÇM ¨k¼woÇQ An ¬B{»
®Ç« ºBµ¬B\¼µ o
¯ nB´a �½A pA ³� »T
°
1
(¬B®¼¯ ¥ñ½B«) �«

_¼Ä±w º±]°Sv] ,tB®{ow ºBµºoTz« BM RB
À« :k¯jo� o�l An o½p ¥¦î K¼UoU

,S
° ¨BªÇU nBÇ� ³ÇM �T�n nj nBL]A ,ò±§BUB� �L� ³¯Bi ¥½Bw° ¬jo� ©µ ow ° �¼{B«

¬Ao¢½j B½ »]nBi é½B
° ,»UnBLî ³M /»¯A±UB¯ o�Bi ³M ohvªU ° nBTwoQ ³M Bµ³`M ¬joPw

»§° ,SwA é½B{ »¦¼i ºoñ
U �¼®a ³ao£ A /k®®� Ak¼Q An BµtBveA�½A k¯j±M ²k{WîBM

é½B{ nk�a oñ
U po� �±¯ �½A k¼¯AkM ³ñ®½A ºAoM /Sv¼¯ ¬C ¬j±M Swnj ºB®í« ³M H«°q§

�B
ÇUA ¬°A> :k®½±£»Ç« An ³¦ªÇ] �½A nBM k®a ¬BT¯BTw°j k¼®¼LM kíM ³T
µ »� nj ,SwA

ºk¼¦� ºBµ³�¦e pA »ñ½ Bµ¬B\¼µ ¥¦î ¶o¼\¯p nj /<©®� tBveA ºn±� �½A k{ WîBM

An ³TÇñ¯ �Ç½A k½BÇM AkTMA »¯B\¼µ y®� A° ð½ ³Mo\U ºAoM /k¼Tvµ ¬BUj±i ,²k{ j±�
«

tB®{¬A°n ,u¼§A RoL§C oT�j /jnAj S¼ªµA Bª{ ºAoM nk�a ³YjBe ¬C ³� k¼®� »MB½pnA

³M »£k¯p k®½B{±iB¯ VjA±e oMAoM nj An ¬B«j±i n±�a kµj ¬Bz¯ ³ñ®½A ºAoM ,»½Bñ½o«C

:SwA ²jo� ³ÄAnA ²jBw »½±¢§A ,©¼®�»« ³T
{C Rk{

(³¯B�{Bî ·�MAn ð½ ¬B½BQ) Ç pBw¤Bí� ³í
A° =A

(¨nAk¯ »{pnA _¼µ °A ¬°kM) Ç nBñ�A B½ Bµn°BM=B

(»îBªT]A ºBµS¼§Bí� pA ºo¼£ ²nB®� ° »£jov�A) Ç ºnBT�n ° »¯B\¼µ ºBµk«B¼Q=C

o£ A) /j±{»« (BµnBT�n ° Bµ¬B\¼µ)CWîBM (é½B
°)A ³� k¼®� oñ� SwA �ñª« AkTMA

�T�o£ ²k½jB¯ WîBM »µB£k½j�¼®a (?j±{»ª¯ ²jov�A ,kµkM Swj pA An xovªµ »v�

¬BÇz¯ ¬BÇvñ½ y®Ç� A° ,³íÇ
A° ð½ oÇMAoÇM nj ³ªÇµ ¬±Ça ,j±{»« ºjo� ºBµR°B
U

³M »v�SwA �ñª« /k¯±{»ª¯ ²jov�A ¬B{ovªµ ¬jAjSwj pA oMAoM nj ³ªµ ,k®µj»ª¯

�ñªÇ« ºo¢½j ,j±{ Jo��« xovªµ BM ³�MAn ¬B½BQ pA uQ ¬jo� »£k¯p B´®U o�Bi

oñ� SwA �ñª« ¨±w o
¯ ,j±{ »¯BL~î ,²jo� �oU An °A xovªµ ³ñ®½A o�Bi ³M SwA

»£k®«o{ tBveA ²joñ¯ »{ÀU �BLUnA ³«AjA ºAoM ³ñ®½A pA ¨nB´a o
¯ ° ²k{ SeAn k®�

q�oªÇU (nBñ�A B½ Bµn°BM)B º°n k½BM (BµnBT�n ° Bµ¬B\¼µ)C �nj ºAoM ,�½AoMB®M /k®�

B« k¼®�»« oñ� ¬±a k½±{ »¯BL~î ¬¿A �¼ªµ SwA �ñª« /(é½B
°)A º°n ³¯ k¼®�

³ÇM ,³Ç¯ /©¼®�»ªÇ¯ ³]±ÇU B´¯C ³M B½ ° ©½o¼£»« ©� Swj An »£k¯p ¶k®®�SeAnB¯ é½B
°

BªÇ{ »¯B\¼Çµ ¥ÄBv« oM ºjB½p o¼YFU k®¯A±U»« é½B
° ³ao£ A /Sv¼¯ n±��½A ³]°_¼µ

An »wBÇveA ³a ³� k®®�»« �¼¼íU Bª{ ºBµn°BM ° nBñ�A S½B´¯ nj »§° ,k®{BM ³T{Aj

/©¼®�»Ç« ²jB
TÇwA pnBM ¤BX« ð½ pA ,j±{ �nj oT´M ³¦Ãv« �½A ³ñ®½A ºAoM ,k¼®� ³Mo\U
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1. Viktor Frankl 2. Free Will

qT½°±{C pB£ �BUA pA ,S{m£nj 1997 ¤Bw nj ³� ,n±´z« ð{qQ¬A°n ,
1
¥ñ¯Ao� n±Tñ½°

An ºnA±£ B¯ ²jBí§A�±� �½Ao{ ° k{ ³T{Bª£ nB� ³M ºnBL]A ²B£°jnA nj ° jo� Ak¼Q RB\¯

pA ¬A±U»« An ºq¼a oµ ³� j±M k�Tí« °A /jAk¯ Swj pA An xk¼«A q£oµ »§° ,jo� ¥ªdU

poÇ� JBhTÇ¯A B¯BªÇµ ,JBhTÇ¯A ºAoM ¬Bv¯A ºjApC �½oiC> :q¼a ð½ o¢« ,S�o£ ¬Bv¯A

/(86| ,1985)</SwA �½Ao{�½A ³M y®� A° ¶±d¯ JBhT¯A ° �½Ao{ ³M SLv¯xoñ
U

2
jApC ²jAnA pA ºkÇe BÇU ¬±Ça k¼®� JBhT¯A An ¬BTz®� A° ²±d¯ ,»�½Ao{ oµ nj Bª{

Bª{ ³M An »æBi tBveA k®¯A±U»ª¯ ,o	Be ¤Be B½ ³T{m£ nj ³a ,é½B
° /k½nAjn±ioM

³ÇM /SwA »í½B
° �¼®a ³M é]An ¬BUoñ
U po� ¥æBe HUkªî ¬BTwBveA ³ñ¦M k®®� B�§A

3. Burns 4. Dryden

,
4
¬kÇ½Anj ;1981 ,

3
q¯oÇM) jnAj BªÇ{ oÇñ� poÇ� ³ÇM »¢TÇvM BªÇ{ tBveA :o¢½j RnBLî

5. Gordon 6. Automatic Negative Thoughts

/(1991 ,
5
¬°jn±£

Bª{ �µl nj »�®« 6k®½Cj±i nBñ�A
¬¿A �¼ªÇµ> :k¼woPÇM ¬BUj±i pA ,(k¼Tvµ »¯BL~î ÂX«) k½nAj ºkM tBveA ³� »T
°

,©¼½±£»« <»�®« k®½Cj±i nBñ�A> ¬C ³M B« ³� ºq¼a pA BU <?¨jo�»« oñ� »a ³M ©T{Aj

³ÇM ºjAnAo¼� ³� ©¼¯Aj»« k®½Cj±i ¥¼§j �½A ³M An nBñ�A �½A /(1976 ,ðM) k½±{ é¦�«

�½A ³� ³�d§ ¬C nj /k¯q¼i»ª¯oM »Twnj ¤¿kTwA ° ³z½k¯A pA ° k¯±{»« jnA° Bª{ �µl

o{ pA k¼¯A±U»ª¯ »TeAn ³M ° k®wn»« o�¯ ³M »��®« ,k¯±{»« jnA° Bª{ �µl ³M nBñ�A

Rn±æ ³M SwA�ñª« nBñ�A �½A)k¯°n»« ²rn Bª{ �µl nj ©ÄAj ¬±a k½±{|Ài B´¯C

:k¼®�S
j ¤BX« °j �½A ³M /(k¯±{ »¦\T« q¼¯ p°n ºB½Ån ° ºpAjoQ¤B¼i ,»®µl o½±~U

°A oÇ£ A ºA°) nBÇñ�A nj �oÇ� ¬BT®Çµl ¬±a k¼Tvµ Jo��« ° ²jo� o½j ¬BUovªµ (1)

o¼£ > ¥X«) ²k®®�SeAnB¯ o½°B~U ° (¨q½oM ¨ow º±U k½BM »� Bi ³a k{BM ²jo� �jB~U

³M ©§Bw ¬BUovªµ ³� ¬C pA kíM /SwA (<³T�o£ yUC �¼{B« ºBµ²nBQ ³ñU ¬B¼« nj ¬jo�

ºBÇ]> :k¼½±Ç¢M ¬BUj±Çi ³ÇM k¼TÇv¯A±ÇU ¬±a k¼®�»« »TeAn tBveA ,kwn»« ³¯Bi

An ºq¼Ç¢¯AoMJAo�	A »®µl o½°B~U ° nBñ�A �¼®a k¼®� »íw </Sv¼¯ »¯Ao¢¯ ³¯±£_¼µ

/k¼®�x±«Bi

RjBÇve tBÇveA ³¦æB�ÀÇM ,k®�»Ç« SLdÇæ »®
¦ÇU ³L½o� ºjo« BM ¬BUovªµ (2)

Ao« kµA±i»« /k¯nAj ³�MAn ©µ BM HªTe ?k¯k®i»« nk
�½A Aoa ?³¼� »T®í§ �½A> :k¼®�»«
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nAoÇ
 SwA±ipBM jn±« An °A ,jnAm£»« An �
¦U »{±£ ¬BUovªµ ³ñ®½A pA kíM </k®� �oU

²k½k¯ An xoµA±i SwA »Uk« ³� ²j±M ¬BTª¯Bi njAoM ³L½o� jo« ¬C k¼ª´�»« ° k¼µj»«

³\¼T¯ j°p ³� ©�ªeA »¦¼i> :k¼®�»« oñ� ¬±a k¼®�»« »£k®«o{ tBveA ¬±®� A /SwA

</¨nAk¯ ¬B®¼ª�A °A ³M ° ¨j±ve nk�a ³� ¨jAj ¬Bz¯ ¨ovªµ ³M ,nB��½A BM /©T�o£

,�½AoMB®M /k®� o¼¼�U ¬BUoñ
U ²±¼{ SwA ¨p¿ ,k¼µj o¼¼�U An ¬BUtBveA ³ñ®½A ºAoM

.E ° D /k¼®� ³�B	A o¢½j ³
§Æ« °j k½BM ABC ¤k« ³M

1. Disputing 2. Decentring

pA ³� »T
° /¬BUpBw³T
{C oñ
U ¬joM ¤AÆw o½p B½ ¬jAj nAo
 y§Ba jn±« »®í½
1D

° ¬k¼woÇQ ¤AÆÇw /j±{»« ³TvM Á±ªí« ¬BUoñ
U ©Tv¼w ,k¼Tvµ ³T
{C »¯B\¼µ o�¯

° pBM »ªTv¼w ³M An »z½k¯A¨q] BU k®�»« ðª� Bª{ ³M ¬BUoñ� ¬jAj nAo
 y§Ba jn±«

¨jC ¨k�TíÇ« ³ñ®Ç½A ?©Tvµ »{pnA»M ¬Bv¯A ³� ©¯Aj»« B\� pA> ÂX«) k¼®� ¥½kLU Ao½mQ

©TÇw°j �½oT´M o£ A ?k®�»« ðª� ºo¢½j �BLUnA �T�B½ nj �« ³M B½C ,©Tvµ »{pnA»M

pA »Çñ½ ¬BUoñ
U ¬joM ¤AÆw o½p >?SwA »{pnA»M ¨jC ,k®� é�
 An xjq«B¯ BM �BLUnA

³¦æB� ¬BUpBw³T
{C oñ
U pA BU k®�»« ðª� Bª{ ³M ³� SwA
2
»½Ajpq�oªU ºBµð¼®ñU

3. Blackburn 4. Davidson

/(1995 ,
4
¬±wk½±½j °

3
¬n±Mð¦M) k¼®� »wnoM An ¬C ³¯B®¼Mé
A° ºBµ²±¼{ ³M ° jo¼¢M

¬BUoÇñ� poÇ� ° S{AjoM �±¯ ³M Bª{ »¯B\¼µ RÀñz« pA ºnB¼vM S¦î ©½k�Tí«

³ÇM o\®Ç« ³Ç� k¼®�»Ç« o¼v
ÇU ºA³¯±Ç£ ³ÇM An j±Çi ºBµºnBT�oÇ£ »®íÇ½ /jnAj »¢TvM

ð½ An ¬C k¼®�»« ²BLT{A éª] ±¦] »T
° ,¤BX« ¬A±®î ³M /k¯±{»« »¯B\¼µ ºBµ»¢T
{C

k{BM �½A ¬BUo¼v
U ³ñ®½A ºB] ³M ° k¼¯p»« ðT� An ¬BU³`M ;(JAo�	A) ,k¼¯Aj»« ³í]B�

k¼TÇvµ ºkÇM njBÇ« k¼®�»« o¼v
U ,k½A²jAj Swj pA An j±i ¤oT®� ³�d§ ð½ ºAoM ³�

k¼®�»« o¼v
U ,k½nAj ¥ñz« »ª� ¬k¯A±i nj k¯±{ ³]±T« ¬Ao¢½j o£ A ;(²B®£ tBveA)

¶nBÇMnj ¬jo� oñ� B½ oñ
U ¬joM ¤AÆw o½p �½o� pA /(»£k®«o{) k¼Tvµ »�ªeA ¨jC ³�

5. Effective

jBÇ½ An
5(E) ºoYÆÇ« xoÇ¢¯ k¼¯A±U»« ¥�î ° ��®« nB¼í« pA ²jB
TwA BM ¬BUoñ
U ¶±d¯

/jn°B¼M ¬B�«nA ³M ¬BU»£k¯p nj ºoTz¼M ºnBT�n ° »¯B\¼µ RBLY ³� k½o¼¢M

³ÇM »®í½ ,k¼®�»« ¥ªî ¬Ak®ªz¯Aj ¥X« k½oM»« ¤AÆw o½p An ¬BUoñ
U ¶±d¯ »T
°

¬±«pC ¥MB
 »½Bµ³¼	o� An B´¯C ,k½o¼¢M o�¯ njS¼í
A° An ¬BT½Bµn°BM ° Bµ²k½A ³ñ®½A ºB]

³M k¼µj nAo
y\®w jn±« An ¬BUnBñ�A o£ A /k¯±{ ³T{Am£y½B«pC ·U±M ³M k½BM ³� k¼®¼M»«

An j±i »¯B\¼µ RÀñz« k¯±{»« WîBM ³� k¼®�»« Ak¼Q Swj »½Bµ�¼¼LU ° BµnBT�n
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pA k¼¯A±U»« ,k½oLM ¤AÆw o½p An ¬BU»
®« k®½Cj±i nBñ�A ³ñ®½A ºAoM /k¼®� ¥e oUSwnj

:k¼woPM ¬BUj±i

° Sv¼a�ñª« S§Be �½oUkM ,�½AoMB®M k{BM Swnj o£ A ?SwA Swnj oñ� �½A B½C É

?©½B¼MoM ¬CuQ pA ©¯A±U»« ³¯±¢a

(/k¼®� ²B¢¯ An ºkíM yhM) ?jnAj j±]° �« oñ
U nj »½Bµ�½odU ³a É

R°B�Ç
 ³Ç¯Ao¼£ShÇw nk
�½A ©µ °A jn±« nj ,S{Aj An ¥ñz« �¼ªµ ©Tw°j o£ A É

³Ça ?¨o¼£»Ç« ShÇw ¨j±Çi ¶nBÇMnj AoÇa uQ SwA »
®Ç« ©ÇMA±] o£ A ?¨jo�»«

?©®�»ª¯ ¥ªî B´¯C ³M o	Be ¤Be nj ¨j±i ³� ¨jo�»« ©Tw°j ³M »½Bµ³¼æ±U

?k®«Ak��« oñ� ²k®®�k¼½FU ° ²k®®�jn kµA±{ É
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