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1.Ingram,R.E.,Hayes,A,&Scott,W.(2000).empricallysupported
treatment:acriticalanalysis.InC.R.Snyder&R.E.Ingram.(Eds).
Handbookofpsychologicalchange:Psychotherapyprocesses&practicefor
the21stcentry.(p.p40-60).NewYork:JohnWiely
2.Gluhoski,V.L.(1994).misconceptionsofcognitivetherapy.
Psychotherapy,31,4,594-600.
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/jo�²jB�TwA¬AnBª¼MnB®�nj³�k{BMq¼¢̄AoMK\�UjB½p»Tv½BL̄,»̄B«njSiB®{»�v¦�·®¼z¼Q³M³Ø]±UBM|B~TÇiA"ºo¢̄³L̄B]³ªµ"³MAn»¦~�,"»��®«ºBµB�i°RB�À�AxpAjoQ"¥~�­«/»�v¦�°»h½nBU²B£k½jpA¥ÄBv«³M¬jo�²B¢̄»®�½"ºo¢̄³L̄B]³ªµ"/©{BM²jAjBÇM/k®Tvµ»wB®{K¼wC¥¼{C·®{BQ,»TiB®{ºBµ�½odU°»̄B\¼µxpAjoQ k̈�T�«|B~TiA»̄B\¼µ°»Mo\UºBµ�¼®�U³MAnJBT�pA»¦~�,³¦Ãv«­½AS¼ØªµA³M³Ø]±U

1.ecologicalvalidity

1"»TiB®{̈±M»½A°n"y½Aq�A°»��B�·�§±«³M¬jAj¤BM°oQ,¥~�­½A�kµ/̈ A²jAj,"»TiB®Ç{ºBµ�½odÇUBÇMy§BÇa°»wnoÇM"³ÇM�±Mo«¥~�/SwA»̄B«njSiB®{»̄B«njºBµ¥ª�§An±Twj¤BL̄j³M³�kµjnAo�»̄Ao¢̄B«njnB¼TiAnjºk¼�«nAqMAk̄A±U»«©̄A±U»«»½Bµ�¼®�U³apA,jnAj"»½±£y¼Q"»TiB®{ºB�inBª¼Mo£A:k̄jo£»«SeAn?©®�²jB�TwA²k®̄A±iBU Ä²jAj|B~TiA¬B«nj·v¦]¬°njºBµ±¢T�£³MAnJBT�»̄B½BQ¥~�°j°(»L¦�k¼½BU)k¼½BU³MpB¼̄­«/̈ A²jo�²jB�TwABµ�¼®�UpA³̄±¢a¥ª�nj³�joLM»Q°»£jov�Anj¬B«nj»¦�AZB«C¬±a,̈A²k½q£oMWdM�±�±«¬A±®�³MAnºo£jB�T̄Aj±i/k̄°n»«nBª{³MJAo��ApA»§BX«","�¼®�U�¼�±U":̈ A²jAj¬B«pBw±¢§A­½A�L�AnJBT�¤Ø°A¥~�Szµ,"»®¼§BMº±¢T�£�½o�pA�¼®�U­½AjoMnB�¶±d̄","nBª¼M³M�¼®�U·ÄAnA¶±d̄»¢̄±¢a»z½kÇ̄A²nBa°�¼®�UºAo]A²AnowoM»§BªTeARÀ�z«","»¢̄Bi�¼¦�U»eAo�"/"nBª¼MºnB½j±iºBµ̈o�"°"k¼�«ºBµ�¼®�Uo½Bw³M²nB{A","B́ C̄¥~�°Ø¥eºAoMjB�T�AÂ�A,jnAj³¼�U�¼®�U³MB́®U³�»̄B«nj³M­«/�a±�nAkzµ�½¬B½BQnj°°o��ÇU¶±¼Ç{nj±\TÇv]ºAoMk{BMºpB�Cowk̄A±U»«�¼®�Uoµ,­«o�̄³M/̈nAk̄°©½n°B¼MSwj³MºoUk½k]RB�À�ABUkµj»«S�o�B«³M�¼®�Uoµ/nBª¼MtBveA¬B�«AB«³M�¼®�Uoµ,­½AoM²°À�/©¼zhLMºoTz¼MºB®�,nBª¼M¥�z«ºpBẅ±́�«³M³�¦M,Sv¼̄�¼®�UjoMnB����»̄B«njSiB®{/©¼®�oT́MnBª¼MBMAn¬Bª�BLUnA³�kµj»«ºBµ�¼®Ç�UpA²jB�TwABM/SwA»̄B«njSiB®{k®½Co�pB�C·��̄,�¼®�UoµpA²jB�TwA
nB��A©¼̄A±U»«,R°B�T«Â«B�»µB£k½jlBhUABM°¬AnBª¼MBM»T�nBz«·�MAnK§B�njk½k]
¬AnBª¼ÇM³ÇMAnºoUoYÆ«ºnB½j±iºBµRnB́«°©½nAm¢M¬±«pC�Ød«³MAnBµ³�°o�«°³T{AjnB�T̄Ak½BL̄,k̄oLMnB�³MAn�¼®�U�½k®®�»«xÀU¬AnBª¼M³�»T�°/©¼µjxp±«C
©¼®�jBªT�ABµ�¼®�Uo¼YFU³M©¼̄A±U»«»̄B«p³�¦M,jnAm¢MoYA³�d§¬Bªµ�¼®�U³�©¼{BM

/jo¼¢MnB�³M,k®TvµBTwAn¬Bªµnj³�Ano¢½j�¼®�U10k̄A±TMnBª¼M³�
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1. stressful states 2. biased 3. idiosyncratic

,©zi ° JAo	
A ,»£jov�A ¥X« 1 Apy®U ºB´T§Be ³�SwA ²k{ B®M ²B£k½j­½A ·½BQ oM »¯B«nj SiB®{
³ÇM ðª� ,o¢¯B«nj y/¯ /k®®�»« Ak¼Q R Øk{ B½ k®MB½»« ¨°AkU ,»5Ao�A ° 2³¯Ak®ª½±w oñ8U ·¦¼w° ³M K¦;A
»Mo\ÇU ° »/	®Ç« ºBµnB¼í« ºo¼£nB� ³M ?½o5 pA ¬C bÀæA ° j±i 3 ¶s½° Ç jo� oñ8U »½BwB®{ ºAoM nBª¼M

4. Socratic 5. Aristotle 6. schematic processing

(5±	wnA x°n ° 4»5Ao/w ºBµ±¢T8£ ¥X«)»§¿kTwA ºBµ¤k«?¼8{ ß?¼�n »¯B«njSiB®{ ,­½AoMB®M /SwA
SiB®{ ºn±d« y/¯ oM »TiB®{ ¤k« /SwA »íNA° ¬B´] ¶nBMnj RBîÀ5A ºk®M³§±/« ° ºn°Céª] ºAoM

7. information processing 8. cognitive revolution 9. Leahy

,oÇ«A­½A /k®�»« k¼� FU 7RBîÀ5A xpAjoQ ¶k®®�­¼¼íU ¥«Bî ¬A±®î ³M ìºA²nA°bo5xpAjoQ ° ¬B\¼µ nj
/(1996 ,9»´¼§)jAj fn »wB®z¯A°n ¶p±e nj ºjÀ¼« 1970 ·µj nj ³�SwA 8»TiB®{ JÀ/¯A JBUpBM

k¯oLM ¤AÆw o½p An n°CJAo	
A ° Ap»£jov�A ºB´
o�y¼Q BU k®µj»« jB½ ¬AnBª¼M ³M ¬Ao¢¯B«njSiB®{
ðª�¬AnBª¼M ³M »¯Ao¢¯B«nj­¼®a ,­½A oM ²°Àî /k®®�»« ³¯ÀNBî ° »ª¦î oñ8U o¼£nj An Bµ¬C ,?½o5­½A pA °
,­¼®`ªÇµ /k®®Ç�»wnoM An j±i ºBµ³T8£ ©/w ° S Ødæ ,èNB®T« kµA±{ ºn°Céª] ?½o5 pA ³� k®®�»«
,k®µj nAoN»wnoM ° k/¯ jn±« An ºjB¼®M ºBµ³
°o8« ºB®í« BU k®®�»« ðª� ¬AnBª¼M ³M ¬Ao¢¯B«njSiB®{
ð½ ­«" ¥X«)Bµ³
°o8«­½A SwA­ñª« /k¯A²k{ Bµ¬C JAo	
A ° »£jov�A WîBM Bµ³
°o8«­¼ªµ Ao½ p

/k®{BM ³T{Ak¯»Mo\U nB¼í« ³¯±£_¼µ ("©TvµS½B8�»M B½ xpnA»M ¨jC

10. Husserl 11. phenomenology 12. open system

éÇNA° nj /SwA 11 »wB®{ nAk½kQ ³®¼«p nj (1960) 10 ¤ow±µ»8v¦� ºBµnB� ¬±½k« »¯B«nj SiB®{
SiB®Ç{ ­¼ÇM R°B8U /k®�»« ¥¼¦dU ° a¼æ±U An JnB\U ³�SwA »wB®{nAk½kQ »î±¯ ,»¯B«nj SiB®{
ºo¼MkÇU ,³¯BwB®Ç{nAk½kÇQ ·Mo\ÇU ¬±«pC ºAoM ðM ³�SwA­½A nj ¤ow±µ ß»8v¦� ºBµnB� BM ðM »¯B«nj

/nBñ�A ß»½B«pC S¼íNA° :SwA ²k¼z½k¯A

13. constructivist 14. knower 15. facts

13 »½Ao£ ²k¯pBw ²B£k½j »î±¯ ¬A±U»« An »TiB®{ ¤kÔ« ,­½AoMB®M /SwA 12 Ao½mQ ° pBM »ªTv¼w ,S¼íNA°
³M ²B¢`¼µ Ç SwA nBª¼M ° o¢¯B«nj n±d®« B\®½A nj Ç 14 BwB®{ ,»½Ao£ ²k¯pBw ºBµ²B£k½j nj /S�o£ od¯ nj
,»Mo\ÇU ¬B´Ç] nj SiB®{ /jo� Ak¼Q Swj RBîÀ5A ¨BªU ³M ¬A±U»ª¯ /k®MB½»ª¯Swj 15 BµS¼íNA° ¨BªU

16. certainty

/k¯o¼£»Ç« Rn±Çæ »�BÇ� BÇ¯RBîÀ5A tBwAoM ³z¼ªµ Bµ»®¼My¼Q /1ìS¼í	N BU SwA ¤BªTeA ð½ oTz¼M

17
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1. inferential thinking 2. indeterminative 3. demand certainty

³z¼ªÇµ ,1»5BL®TÇwA oñ8U :SwA ¥æA­½A­TiB®{ S¼ªwn ³M o¢¯B«nj SiB®{ pAk¯A©za »¦æA ¶oµ±]
BªÇ{ foÇe ³¦ÇM") Ç jnAj 3o5Bi¬B®¼ª5A éN±U nBª¼M »TN° ,­½AoMB®M /SwA »§BªTeA ° 2o½mQB¯­¼¼íU ,}NB¯
R¿BªTeA ³�k®� ¬BîlA k½BM o¢¯B«nj SiB®{ Ç ("!¨o¼ªM Bª¼QA±µk±/w nj­« SwA­ñª« BØ«A ,SwA Swj

4. existential 5. uncertainty 6. knowledge needs

éN±U ³� ºnBª¼M pA ©¼¯A±U»« /jo� fme ¥«B� n±5 ³M An Bµ¬C ¬A±U»ª¯ ° k¯nAj j±]° 4»Tv¼§B¼v¯BTv½q£ A
j±{»«WîBM ¤AÆw­½A ?k¼®�¥ØªdU An 5»8¼¦ñUÀM k¼¯A±U»ª¯ Aoa :©¼woPM An ¤AÆw­½A ,jnAj o5Bi¬B®¼ª5A
,j±i y¯Aj y½Aq�A ºAoM ³� j±{»« ³ Ø]±T« ºnBª¼M­¼®a /j±{ jB\½A ºo¼¼oU nBª¼M "ì­Tv¯Aj ºBµpB¼¯" nj
¬A±®î³M An "»L¦5S¼í	N" ,nBª¼M ³�kµj»« ¬Bz¯ pB¼¯­½A»wnoM K¦;A /SwA »8¼¦ñUÀM B½ »®¼My¼Q k®«pB¼¯

/k®�»« »/¦U ,n±«A?¦	« ¤oT®� ³M ¥¼« pA »zhM
¶nBMnj ° kµj nAoN od¯ Øk« An »§BªTeA ºo¼£ ³\¼T¯ð½ ³M ¬k¼wn kµA±{ ³�kµA±i»« nBª¼M pA o¢¯B«nj

7. skeptical 8. stuart smalley 9. pragmatic

³�k®� ¾B8½A An »zhMk¼«A oLµn y/¯ k½BL¯ o¢¯B«njSiB®{ ¨k/Tí«­« /k¯BªM »NBM 7r Bñ{ ,­Tv¯Aj ³M pB¼¯
·«B¯oM nj 8»§BªwA RnA±TwA ³�©¼®� ¾B8½A An ºnA°n±UBñ½nB�S{AjoM k½BL¯ B« /SwA "»z½k¯ASLX«" y�kµ
»�B� nkN ³M ,k¼TvµJ±i »¦¼i" :k®� oñ�­½A ³M nAjA° An Bª{ kµA±i»« °A /k®�»« Ao]A NBCºB´L{³L®{
j±Çi jAoÇ« ³M "»z½k¯ASLX«"?½o5 pA jnAk¯ k~N»¯B«nj SiB®{ !"k¯nAj Sw°j An Bª{ ¨jo« ° k¼{±µBM
³Ç� ºA³¯±Ç£ ³ÇM ,SwA "³¯B®¼MéNA° oñ8U" xp±«C ,y�kµ ³ñ¦M ;jn°Cnj ºoñ� ­¼ÄC­½A ³M An ¨jo« ° kwoM

/©¼wB®zM oT´M An S¼íNA° ©¼¯A±TM
ºBµS¼íNA° /SwAo½mQ ° pBM ©Tv¼w ð½ ,SwA ²k{ ºnAm£ ³½BQ ¬C oM »¯B«njSiB®{ ³�»z¯Aj©Tv¼w
,­Ç½AoMB®M /k®½B¼M k½kQ »µB£k½j oµ pA SwA­ñª« ,k½k] RÀ½BªU B½ BµpB¼¯»ØTe ° k½k] JnB\U ,k½k]
­¼®Ça ¶oµ±Ç] /jo¼Ç¢M nBÇ� ³M An 9ºjoMnB
 ²B£k½j ,y¯Aj oMAoM nj ³� kµj»« jB½ nBª¼M ³M o¢¯B«nj SiB®{
SiB®Ç{ ,¤BXÇ« ¬A±®Çî ³M "?S{Am£ kµA±i Bª{ oM ºoYA ³a oñ� ­½A" :SwA­½jB¼®M ¤AÆw­½A ,»µB£k½j
­ñª« o¢¯B«nj ,­¼®`ªµ "?jnAj (K½Bí« ° B½Aq«)ºk«B¼Q ³a Bª{ »L¦5k¼½FU" :kwoPM SwA­ñª« o¢¯B«nj
ºnA±Ç£ B¯ ³YjBe ³a ,jn°B¼¯Swj ³M An ¬Ao¢½j k¼½FU o£ A" :k®� ¬±«pC An n°BM ­½A ³� kµA±hM nBª¼M pA SwA

10. behavioral experiments 11. assertive training 12. pragmatic test

¬kz¯k¼½FU ³� jo¼£»« jB½ 11 (ºp±«CSÄo] ¥X«)10 ºnBT�n ºB´z½B«pC?½o5 pA nBª¼M /"k½C»« y¼Q y½AoM
çoí« nj An n°BM ³� ­½A ¥¼§j ³M »½B´z½B«pC­¼®a /kwoM­¼«p ³M ¬BªwC j±{»ª¯WîBM ,¬Ao¢½jK¯B] pA

/k®Tvµ q¼¢¯AoMtoU ,k®µj»« nAoN 12 ºjoMnB� ¬±«pC

13. intrusive 14. repeating
15. obsessive - compulsive disorder

fn 15 ºnBL]A Ç »wA±w° ¤ÀTiA nj ³� 14 ºnAoñU ° 13 ©eAq« nBñ�A ºAoM ºjoMnB�ºBµ¬±«pC pA »ñ½
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1. thoughts flooding 2. thought - action fusion 3. Rachman

yµB� An nBñ�A­½A pA xj±i toU ,©eAq« nBñ�A nAoñU BM k¯A±U»« nBª¼M /SwA 1 nBñ�A ºpBw³No; ,k®µj»«
oYA nj /kµj»« nAoN ¬B«nj ZB«C An (1993 ,3­ªaAn)2¥ªî Ç oñ�»{±\ªµ ,nBñ�A ºpBw³No;ð¼®ñU /kµj
©z�»« An ¨jAp±¯±NBa BM ³�kwoM ©®µl³M oñ�­½A o£ A" ÂX«)»wA±w° oñ�»¯A°Ao� ,ð¼®ñU­½A ºo¼£nB� ³M

4. suppression 5. exposure 6. panic

°©¼®�aN±T« An oñ� 4»¯Bz¯°o�³�­½Ako{ ³M ³TL§A ,k®� Ak¼Q yµB�k¯A±U»« ("SwA nB�­½A ¨B\¯A ºB®í«³M
,­¼®`ªµ /©¼®� nAoñU An ¬C ³í�j 500 ° ©½n°B¼M j±i ºnB¼zµ ¶p±e ³M An oñ� :©¼µj ¨B\¯A ¬CfÀi ºnBT�n
jB\Ç½A BM ,­½A oM ²°Àî /jAj nAoN ¬±«pC çoí« nj An ©eAq« oñ� ð½ ¬A±U»« 5 ,»½°nB½°n ð¼®ñU ?½o5 pA

7. Wells 8. rational analysis 9. expriential

/(1997a ,7q§°)jo� ¾B/§A nBª¼M nj An ì»¢ª¼wC S§Be ¬A±U»«r B®woU ºB´wBveA
­ñªÇ« ºoñ� ºBµk®½Co� a¼æ±U ° 8»/	®« ºB´¼¦dU ³� jnAj ¬BîlA S¼íNA°­½A ³M o¢¯B«nj SiB®{
° JnB\U ³� 9»Mo\U ºBµð¼®ñU ° »®½o�C ²q¼¢¯A ,¬B\¼µ»¢Th¼¢¯AoM /k{BL¯»�B� o¼¼oU jB\½A ºAoM SwA
/k®{BÇM ºn°oÇ
 o¼¼oÇU jB\Ç½A ºAoM SwA­ñª« q¼¯ ,k®®�»« ¤Bí� An ºk½k] ·¯BwB®{nAk½kQ ºB´wBveA

10. emotional level 11. empathy 12. motivational interviewing

ºAoÇM nB� ­½A /k®� ³Mo\U 10 »¯B\¼µc	w nj An k½k] JnB\U ° nBñ�A k{BM ³T{Aj pB¼¯ nBª¼M SwA­ñª«
nj ºk½k] ºoñ�ðLw j±{»«WîBM °k®�»« Ak¼Q­½jB¼®M S¼ ØªµA ,nBª¼M­µl nj»/	®« ºB´hwBQ ©¼ñdU
An oñ� ,ºnBT�n ºB´z½B«pC?½o5 pA BU k®®�»« ðª�¬Bí]Ao« ³M ¬Ao¢¯B«njSiB®{ /jo¼¢M ¥ñ{ nBª¼M­µl

/k®®�¥½kLU joMnB� ³M An y®¼M ° ¥ªî ³M
BM oTz¼M ° SwA ³¯Ao¢¯²jBw ° »/	®« nB¼vM ,joñ½°n­½A ³� k¯k/Tí« »¯B«nj SiB®{ ¬Ak/T®« pA »ioM
­¼ªµ ³M ° ©µj»« S¼ ØªµA »¯B\¼µxpAjoQ ³¦Ãv« ³M ¬B«nj k®½Co� nj­« /B´¯B\¼µ BU k®�»« ºpBM RBª¦�
k®Ç½CoÇ� nj k½BÇM /¨A²jAj |B~TiA "n±d« ¬B\¼µ ß¬B«nj" ß»Mo\U ºBµð¼®ñU ³M »¦~� ,JBT� ­½A nj ¥¼§j
nAoN ¥«BíU nj 12 »{q¼¢¯A ³LeB~« ° nBª¼M ¥ñz« k¼½FU ,11 »§kªµ BM »¯B«nj SiB®{ ºBµð¼®ñU ,¬B«nj
»¯B\¼µ�±
±« ð½ ¬A±®î³M An »TiB®{ RÀiAk«BU k®�»« ðª� nBª¼M ³M »¯B«njðLw­¼®a lBhUA /k¯o¼£
RAo¼¼oÇU k®Ç¯A±U»Ç« »¯Ao£jB/T¯A­¼®a ³¯±¢a ³� ©®�»« K\íU K¦;A­« /k®� ³Mo\U­Tz½±i ³M k±Mo«
³ªÇµ pA /k®®� ³¼]±U ,jn°C»« j±]±M Jo	�« ° ²jov�A jAo�A nj »¯B«nj SiB®{ ³� An »¯B\¼µ o¼¢ªza
uQ ,k®µj yµB� An j±i JAo	
A ° »£jov�A ³� k®�»« ðª� jAo�A ³M »¯B«nj SiB®{ o£ A ,³T{m£ Bµ­½A
An ¬AnBª¼M »8®«a5A±î k®�»« »íw ° jo¼£»« od¯nj Ø©´« »î±
±« ¬A±®î ³M An ¬B\¼µ ,»¯B«nj SiB®{

/kµj o¼¼oU
nBM ©dîA SªvN /k¯o¼£»« nBñM An j±i J±Ld« ºBµð¼®ñU ,¬Ao¢¯B«nj SiB®{ kwn»« od¯ ³M K¦;A

13. activity scheduling 14. examining the evidences
15. daily record of dysfunctional thoughts

,"15 k«CnB� B¯ nBñ�A ³¯Ap°n SLY" ° "14 kµA±{ »wnoM" ,"13S¼§Bí� ºq½n³«B¯oM" ¥X« »½Bµð¼®ñU An ¬B«nj
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1. rational role play 2. deuble standards 3. testing prediction

ºBµnB¼íÇ«" ,"1»/	®Ç« y/Ç¯ºB8½A" ºBµð¼®ñU ³M oTz¼M ,¬Ao¢¯B«nj SiB®{ pA »ioM /k®z�»« x°j ³M
éNA° oY±« »U°B8T« ºBµð¼®ñU ,¬AnBª¼M �±®T« RÀñz« ºAoM /k®®�»« ³¼ñU "3»®¼My¼Q ¬±«pC" ° "2³¯B£°j
pA ,¨±{»Ç« (¨j±Çi K§BÇ] ºBµ»«o£oÇw pA »ñ½)»� B®z½k¯A ° tA±w° nBaj ¨j±i ³�»TN° /k¯±{»«
BØ«A ,k¯k¼8«­« ºAoM Bµð¼®ñU­½A /©®�»« ²jB8TwA ³¦Ãv« ¥e ºBµjoLµAn ° k«CnB� B¯ nBñ�A SLY ºBµð¼®ñU
pA »í¼Çw° a¼Ç5k®�»Ç« xÀÇU o
Be JBT� /k®{BL¯ oY±« ¥ñz«­¼ªµ BM ºo¢½j jo� ºAoM SwA­ñª«
ÁBªTÇeA ,Bµð¼®ñU �±®T« a¼5­½A /kµj nAoN »®¼§BM ­¼~~hT« nB¼TiA nj An »¯B«nj SiB®{ ºBµð¼®ñU
éÇNA° oªYoªXÇ« ° k¼8Ç« ,k®®�»Ç« jn±ÇioM B´¯C BM ¬B«nj nj ¬Ao¢¯B«nj SiB®{ ³�»8¦Th« RÀñz« ºAoM

/k¯±{»«
»¯B«njSiB®{ k®½Co�»5 nj Bª{ ³�k¼woQ­« pA o8¯ð½ ,ºp°nB� ²n°j nj y¼Q ¤Bw k®a k½C»« ¨jB½
/©®�»« ²jB8TwA ð¼®ñU ¨Ak� pA ³�SwA­½A xn±d®« ¨jo� oñ� ?k¼®�»« bo	« An j±i R¿A±w ºn±5 ³a
³� ¨k{ ³ Ø]±T« GkíM BØ«A Ç ¨j±L¯ k¦M An yMA±] ¬±a ÁBªTeA Ç !»�oiq« ¤A±w K\î ³� ¨jo�»« oñ� ¥½A°A
pA B´§BwS{m£ BM /(j±M ²k¼wo¯ ¨j±i­µl ³M »§A±w­¼®a Aoa ³� ¨k{awFT« °)SwA »L§B] nB¼vM ¤A±w
Ak¼Q ¤A±w ¬C ³M »´ Ø]±U n±inj gwBQ ¨A³Tv¯A±T¯ p±®µ ,¨A³T�o£ jB½ An ºjB½p ºBµð¼®ñU ³� ­½A BM ,Ao]B«­½A
²jB8TwA Bµ¬C pA SN°_¼µ ³� j±{ °n³M°n »½Bµð¼®ñU BM JBT� ­½A nj SwA­ñª« k®ªNÀî ¶k®¯A±i /©®�
­½A ·í§B	« BM »®¼§BM­¼~~hT« ,jB½p ¤BªTeA ³M /(k{BM ²jn±h¯y{±£ ³M Bµ¬C ©wA »ØTe B½ °)SwA ²joñ¯
©µ o¢½j ð¼®ñU ²B\®Q ,k®®�»« ²jB8TwA j±i ¬AnBª¼M ºAoM ³�»ñ¼®ñU [®Q ºApA ³M ³�k¯±{»« ³]±T« ,JBT�
­¼~~hTÇ« ,­¼®`ªÇµ /kÇ¯A²joÇñ¯ ²jB8TÇwA B´Ç¯C pA o¼iA (ºBµ¤Bw »Te B½)ºBµ²B« »5 nj ³� jnAj j±]°
ºoTz¼ÇM ºB®Ç; An j±Çi »ñ¼®ñU ·¯Aqi ° k¯±{ B®{C ºk½k] ºBµð¼®ñU BM ,JBT� ­½A ·í§B	« BM k®¯A±U»«

/k®zhLM

4. elicit ing 5. assumptions 6. evaluating
7. challenging 8. rules 9. worries

»MBÇ½ pnA" ° "nBÇñ�A BÇM 7y§BÇa ° ì»MBÇ½ pnA" ,5 "Bµ³
°o8« ° nBñ�A 4»¯A±iAo�" Ç JBT� ¤ Ø°A ¥~� ³w
»§A±T« Rn±~M k½BM ¥~� ³w­½A /jpAjoQ»« »¯B«njSiB®{­½jB¼®M ºBµð¼®ñU ³M Ç 8 "kîA±N ° Bµ³
°o8«
¥~� ­½A ºBµð¼®ñU ³a o£ A /jnAj |B~TiA ,9 "Bµ»¯Ao¢¯»MB½pnA" �±
±« ³M ¨nB´a ¥~� /k¯±{ ²k¯A±i

10. generalized anxiety disorder 11. logical error

BÇ Ø«A ,jpAjoQ»Ç« Ç 10 o¼Ç£ AoÇ� JAo	Ç
A ¤ÀTÇiA ²sÇ½° ³M Ç »MAo	
A R¿ÀTiA BM �LUo« RÀñz« ³M GoµB�
©\®Q ºBµ¥~� /kµj»« y{±Q q¼¯ An ¬AnBª¼M »8®« ºBµ»®¼My¼Q pA »{B¯RÀñz« ,¥~� ­½A ºBµð¼®ñU

12. putting things in perspective 13. context

ðªÇ� »®¼§BÇM ­¼~~hTÇ« ³ÇM ,12 "ºo¢¯³L¯B]³ªµ" ° 11 "»/	®« ºBµB	i ° RBîÀ5A xpAjoQ" ,©z{ °
³Ç� k®¯BwoÇM y®¼ÇM ­Ç½A ³ÇM An ¬AnBª¼ÇM ,13 ºnBT�BÇM BÇ½ »/	®Ç« ,»íÇNA° ºBµnB¼íÇ« pA ²jB8TwA BM BU k®®�»«
¬BÇ«nj" ,©T8Çµ¥~Ç� /k®½C»ªÇÇ¯ nj JC pA Swnj ,k®®�»ÇÇ« oÇÇñ� ³ÇÇ� ¬Ak®ÇÇa ,¬Bz½Bµºo¼ÇÇ£ ³\¼TÇÇ¯
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1. schema-focused therapy 2. personal schemas 3. cognitive distortions

nj /k¯k¼8« 2ºjo�ºBµ²nA°bo5»MB½pnA nj³� jpAjoQ»« »½Bµð¼®ñU »wnoM ° n°o« ³M ,1 "n±d«²nA°bo5
³Ç�SwA ²kÇ{ ³ÇÄAnA »8¦Th« »¯B\¼µ B½ »Mo\U ºBµð¼®ñU ,"»¯B\¼µ xpAjoQ ºBµð¼®ñU" ,©Tzµ ¥~�
»wnoM" ,©´¯¥~� nj /k¯±{ éNA° oY±« »¯B\¼µ ßx±«Bi ºBµ³½B«¬°nj bÀæA ° ºpBw¤Bí�ºAoM k®¯A±U»«
ºBµa½odÇU BÇM y§BÇa ºAoÇM ³Ç� ¨A²joÇ� bo	« An »UÀiAk« ° B´§AÆw ,"3»TiB®{ ºB´8½odU BM y§Ba °

4. approval seeking 5. self-crit icism 6. social phobia

,©µjpBÇ½ ¥~Ç� ° 4 "»L¦Ç5k¼Ç½FU ³M pB¼¯bÀæA" ,©µj ¥~� /k¯o¼£»« nAoN ²jB8TwA jn±«a¦Th« »TiB®{
pA ºnB¼ÇvM /jo� bÀæA An ºoñ� ºBµ±¢§A­½A ¬A±U»« ³¯±¢a kµj»« ¬Bz¯ ,5 "ºo£jB/T¯A j±i BM y§Ba"
³ÇM JBTÇ� ­Ç½A nj /kÇ¯A²kÇ{ ³T�o£ nBñM ¥~� °j­½A nj SwA ²k{ bo	« ¥LN ºBµ¥~� nj ³� ºBµð¼®ñU
ºnBLÇ]A Ç »wA±w° ¤ÀTiA ° ì»îBªT]A tAoµ ,»¢ª¼wC ¥X« ,I n±d« R¿ÀTiA ß|±~h« ºBµð¼®ñU
»¯B«njRÀiAk« °B´eo�" JBT� pA k¼¯A±U»« ³®¼«p­½A nj ¨p¿ RBîÀ5A Kv�ºAoM /SwA ²kz¯ ³TiAjoQ

7. Treatment plans and Interventions for Depression and Anxiety Disorders
8. Holland

/k¼®� ²jB8TwA (2000)8k¯¿±µ ° »´¼§ oYA ,"7»MAo��AºB´§ÀTiA°»£jov�AºAoM
SiB®{" ,k®ª{pnA ²jBí§A�±� JBT� nj »¯B«nj SiB®{ ºBµð¼®ñU pA ºnB¼vM joMnB� ²±d¯ ­¼®`ªµ

# Cognitive Therapy: Basic and Beyond
:SwA ²k{ ³ª]oU »wnB� ³M o½p RB~hz« BM JBT� ½A #

¬BØLve :¬B´$æA /ºkMBî B)nkªd« ° »ñµAn°j Zo½A ·ª]oU /(k¦] 2)»¯B«njSiB®{ ³M ¨B£ ³M¨B£ ºBª®µ An /(1386) /ðM ,S½j±]
9. Judith Beck 10. Congnitive Therapy: Basic principle and Applications

»¦Ô�ºA³«k/« ³M »MB¼Twj ºAoM /SwA ²k«C (1995)9ðM S½j±] oYA ,"#¬Cº±wAo�°½jB¼®M¤±æA :»¯B«nj
(1996)»´¼§ oYA ,10 BµjoMnB(°ºjB¼®M ¤±æA :»¯B«njSiB®{" JBT� ³M k¼¯A±U»« »¯B«nj SiB®{ ¶nBMnj

/k¼®� ³í]Ao«
BM /SwA ²k{ ºk®M¤±«o� ° n±d«a¼¦ñU »¦¼i ,»¯B«njSiB®{ ³�k®®� od¯nB´�ASwA­ñª« ¬Ak/T®«
,¨±´8Ç« ¬°kÇM ,nBLTÇîA»ÇM ,»ñ¼¯BÇñ« x°n ð½ Rn±~ÇM k¯A±U»« »¯B«nj SiB®{ ³� ©/�A±«foe ­½A
An "»B̄«nj SiB®{ nj S«°B�« oM ³L¦�" JBT�¥¼§j­¼ªµ³M /j±{ ³T�o£ nB� ³M ²k®®�³Tvi ° ²jBw ,»d	w

/(¨/¨) /SwA ²jBT�©¦> pA (moral resistance) »>ÀiA S«°BA« /SwA ²kz¯ o� l S«°BA« jBíMA pA »ñ½ kwn»« oE¯ ³M #

pA k®UnBLÇî kíÇÔM S8µ ­½A /¨A²jo� k¼� BU ##S«°B/« pA kíÔM S8µ oM JBT� ­½A nj /¨jn°Cnj o½odU ³T{n ³M

11. validation concerns 12. risk aversion 13. victim roles

xpAjoÇQ ,13 (»½Bª¯¨±¦dÇ«)»¯BMoÇN y/Ç¯ºB8Ç½A ,12 ºq½o£o	Çi ,11 »L¦Ç5k¼Ç½FU ºAoÇM »®Çµl ¤BoT{A"

14. schematic processing 15. self - limitation 16. self - consistency

njk¯A±U»« ¥MB/T« ¤B/T¯A³¦Ãv« /(2001 b ,»´¼§)1ì­Tz½±i RBLY ° 15 ºpBwj°kd«j±i ,14 ºA²nA°bo5
pA BU k®� ðª� o¢¯B«nj ³M SwA­ñª« ¨±´8«­½A joMnB� /j±{ ºpBw¨±´8« »¯B«nj SiB®{ joñ½°n K§BN
An nBª¼M ºjo� ­¼M �MA°n ° »®¼M¬B´] ,xj±i nj ¥MB/T« ¤B/T¯A »½B®Mo½p ºBµ³
°o8« ° nBñ�Arnj?½o5
ºo¼£nB� ³M »¯B«nj SiB®{ nj ºn°o
·8§±« ³�©¼{BM ³T{Aj od¯ Øk« An ³Tñ¯ ­½A »Tv½BM BØ«A /k®� rnj oT´M
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²k{ B®M ¤±æA­½A ³½BQ oM »¯B«njSiB®{ /SwBµnBT�n ° nBñ�A o¼¼oU ° y§Ba ,¬±«pC ,»¯A±iAo� ,Bµð¼®ñU
/k¯nAjn±ioM »ªñd« »Mo\U ·¯A±TzQ pA ¤±æA­½A /SwA

SwA ºn°o
 Ç ©µj»« p°oM ²pB]A ©½B´½pAjoP§B¼i ³M K¦;A ³� ¨j±i ° Ç ¬B£k®¯A±i ºAoM ³Tñ¯ ­½A o� l
,¬B«nj nj y®¼M ³¦Ãv«­TiBw ³Tv]oM ° Bµ¬C RÀñz«·z½n ¶nBMnj ¬AnBª¼M BM »8v¦� ?¼ªî ºBµWdM ³�
nj ³�»TN° /©¼®� Bµn An »¯B«nj SiB®{ ß¤Bí� ° »5Ao/w ðLw ³� k®�K¼;oU An B« pA ºnB¼vM SwA­ñª«
³T{Aj pB¼¯k½B{ ³�SwA­½A k®�»« n±	i ©®µl ³M ³�ºoñ� ­¼§ Ø°A ,¨±{»« ³]A±« SvM­M BM ¬B«nj k®½Co�
nBÇñ�A ºk®M³§±/Ç« ,R Øm§ »®¼My¼ÇQ BÇM S¼§Bí� ºq½n³«B¯oM :©µj nAoN od¯ Øk« ²nBM°j An­½jB¼®M ¤±æA ©{BM

1. Rash 2. Shaw 3. Emery

,1xAn ,ðM) oÇ¢½j ºjB¼®ÇM ºBµð¼®ÇñU pA ºnB¼vM ° kµA±{ º±\Tv] ,K½Bí« ° B½Aq« »wnoM ,k®½Cj±i
nBÇñM An »½Bµð¼®ÇñU ­¼®Ça ³� ­½A pA uQ /(1997 ,»´¼§ ;1989 ,q¯oM ;1995 ,ðM ;1979 ,3ºo«A ° 2°B{
° n±d« ²nA°bo5ºBµð¼®ñU ,nBª¼M ¥ñz« ºpBw¨±´8« ¥X« RÀiAk« ° Bµð¼®ñU o½Bw ³M ²B£ ¬C ,©T�o£
pA ºnB¼vM /k¯A²jo�k¼½FU q¼¯ An Bµð¼®ñU­½A»zhMoYA ,Bµyµ°sQ ³TL§A /©®�³ Ø]±U n±d« ¬B\¼µºBµð¼®ñU
¤kÇÔ« k®®�»Ç« »íÇw ° k¯o¼£»Ç« nB� ³M An ¬B{j±i |±~h« »¯B«nj ðLw ,¬B«nj k®½Co� nj ¬Ao¢¯B«nj
JBve ³M k®ª{pnA ºnB� ° j±{»« o¢¯B«nj ¬k{ ¥/Tv« WîBM nB� ­½A ³ao£ A /k¯o¼¢M nB� ³M An ¬B{j±i
»ªñd« »Mo\U ³¯A±TzQ ³�SwA »½B´¯B«nj ºo¼£nB� ³M ,©´« ³¦Ãv« ³�k®®�SØNjk½BM ¬Ao¢¯B«nj BØ«A ,k½C»«
yµBÇ� ¬BÇ«p BÇU An ²nA°boÇ5º°n oÇM nBÇ� ³� k®� tBveA ºo¢¯B«nj SwA­ñª« ,¤BX« ¬A±®î ³M /k¯nAj
³\¼TÇ¯ nj ° Ç SwA ²kÇ{ k¼Ç½FU BÇµ¬C »zhMoÇYA ³Ç�»½Bµð¼®ÇñU Ç jpAk®¼M o¼iFU ³M »£jov�A ° JAo	
A
AnB�ºBµð¼®ñU ,¬B«nj nB�ºAkTMA nj©¼¯A±U»ª¯ HíNA° B« Aoa /kµkMSwj pA An ºk®ª{pnA»®¼§BM ºB´z{±�
»ñ½ ,ºp±«CnB� ¶n°j nj ³�k½C»« ¨jB½ ?©½oLM nB� ³M An (»µ°sQ³\¼T¯RBí§B	«·®¼z¼Q tBwAoM)yhMoYA °
�B¼w ° ðLw ³M An »¯B«njSiB®{ k¯A±U»« ³�S{Aj jB/TîA ,j±M »{±µBM nB¼vM tB®z¯A°n ³�©¯AnBñªµ pA
¬C nj ³� )j±i »5B/T§A ðLw °A /k¯jo�»« Bµn ²nB�³ª¼¯ An ¬B«nj ,y¯AnBª¼M pA ºnB¼vM /joLM nB� ³M xj±i
An RBv¦Ç] ,S�o£ nB� ³M »§±æA ° Swnj An Bµð¼®ñU ° S{Am£ nB®� An (jAj»ª¯ nBª¼M ³M »¢¯Bi a¼¦ñU
°A ¬AnBª¼M pA ºnB¼vM ° S�n ¿BM nB¼vM º° nB�»zhMoYA /jAj »¢¯Bi a¼¦ñU ¬AnBª¼M ³M ° jo�»µjnBTiBw

/k¯jAj»« ³«AjA An ¬B«nj ³¯BNBTz«
An j±Çi »zhMoYA ³�»¯B«nj ºBµjoñ½°n ° Bµð¼®ñU oM AkTMA »Tv½BM o¢¯B«nj ³� ©®�»« jB´®z¼Q Gk]
nBª¼ÇM ð½ ºBµpB¼Ç¯ tBÇwAoM An »¯B«nj SiB®{ kµA±hM ³�­½A pA ¥LN ,k®� Ak¼Q »�B� �¦vU ,k¯A²jAj ¬Bz¯
nj kµA±hM ³� ­½A pA ¥LN ,jo¼¢M nB� ³M An »¯B«nj SiB®{­½jB¼®M ¤±æA AkTMA SwA oT´M /k®� ¥½kíU |Bi
³� jo¼£ nB� ³M An »½Bµð¼®ñU ,o«A ºAkTMA nj SwA oT´M /k®� ºq½n³½BQ An ònqM ³½od¯ð½ bo5 ,j±i ­µl

/SwA ²k{ k¼½FU Bµ¬C »Mo\U »½A°n
pA kíM »ØTe ;¨o¼£»« nB� ³M |Bi nBª¼M ð½ ºAoM An ð¼®ñU­½k®a K¦;A ,»¯B«njSiB®{ k®½Ao� nj­«
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1. overpractice 2. overlearning 3. Hersen

,¨nAj jB/TÇîA 2ºp±«CoQ ° 1ºnB�oQ ³M ­« /k¯jAj o¼¼oU An j±i »8®« oñ� ð½ ,»�B� ²pAk¯A ³M ¬AnBª¼M ³�­½A
ºo¼£nB� ³M ºBµSØ½q« pA »ñ½ /©®� ç±î An ­«q« ° BQo½j ºoñ� ºB´UjBî ©µA±i»« ³�»TN° Hæ±~h«
³M An Bµð¼®ñU­½A pA »ñ½ ²k®½C nj nBª¼M o£ A ³�SwA­½A ,keA° oñ�ð½ BM y§Ba ºAoMa¦Th« ºBµð¼®ñU
An ºjo� ºp±«CnB� ¶n°j ³� ¥LN ¤Bw k®a /k®� ²jB8TwA ºo¢½j ð¼®ñU pA k¯A±U»« ,j±L¯ oY±« ° S�o£ nB�
nAoN x°n­½A o¼YFUSdU ,¨k¯nAm£»« ,SwA »T¼eÀæ KeBæ o¢¯B«nj SiB®{ ³� ,"q¯oM k½±½j" od¯o½p
"q¯oM k½±½j" BM An Ç [ªw »8®« oñ�ð½ ¥X« Ç nBª¼M |Bi ¥ñz« ð½ ¥~� ° ¥e »¢¯±¢a ³�»TN° /©T�o£
²jB8TwA Bµ¬C pA nBª¼M oñ� ­½A y§Ba ºAoM »¯A±TM ³� oLM ¨B¯ An ð¼®ñU ²j" :S8£»«­« ³M ,©T{Am£»« ¬B¼« nj
»¯B«nj RBv¦] ºk®«nBTiBw oM »�o¢{ o¼YFU ¬±a ,¨nAj gwAn jB/TîA Bµð¼®ñU �±®U ³M­« ,éNA° nj /"»®�
¬AnBª¼M ³� j±{»«WîBM nB� ­½A /jnAm£»« ºB] ³M ¬AnBª¼M º°n ºjB½p o¼YFU j±i ³M±¯ ³M o«A­¼ªµ ° k¯nAj

/k¯o¼¢M jB½ ¬B{»8®« nBñ�A BM ³¦MB/« »¢¯±¢a ¶nBMnj ºjB½p ºBµRnB´«
oM ²°Àî /SwA ºn°o
 ¬AnBª¼M pA ðMk¼� ¨°Ak«­T�o£ ³� ¨k¼wn ³\¼T¯ ­½A ³M »®¼§BM JnB\U »5 nj
¨p¿­¼®`ªµ /k{BM k¼8« k¯A±U»« nBª¼M ° o¢¯B«nj º±w pA k¯A²joM nB� ³M ³�»½Bµð¼®ñU ¬jo� ³æÀi ,­½A
»wnoM ¤BX« ¬A±®î ³M /k¯pAjoPM Bµ¬C o¼YFU ¨kî ¥½¿j ° oYA »M ºBµð¼®ñU »wnoM ³M o¢¯B«nj ° nBª¼M SwA
k½B{ /j±M kµA±i k¼8« ,k{BM oY±« SwA ³Tv¯A±T¯ k®½Cj±i oñ� kµA±{ ­¼¢®w ° ðLw ð¼®ñU Aoa ³�­½A
x°BÇ� ° ±\TÇv] k®«pB¼¯ ³� jnAj j±]° nBª¼M ­µl nj »L¦5S¼í	N éN±U B½ »5o{ ¶kîBN ,oUºjB¼®M n°BM
oUºjB¼®M ¥½Bv« ³M ³� kµj»« ²pB]A B« ³M »Tvñ{­¼®a ,j±{»ª¯ éNA° oY±« ð¼®ñU ³�»TN° /SwA oTz¼M
,°Bñ\®� ° pA°oQk®¦M »®¼§BM­¼~~hT« ,éNA° nj /©¼®� Ak¼Q Swj o½mQB¯fB	í¯A ºBµ²nA°bo5 B½ kîA±N¥X«
kÇ¯A±U»« ¬B«nj nj (S«°B/« B½)Svñ{ ¬±a ,k®®�SØNj oTz¼M Bµð¼®ñU »zhMoYA ° joMnB� ¨kî ³M k½BM
©ÇµAo� nBª¼M ¥ñz« ºpBw¨±´8« ºAoM »Tæo� ° k½Bz¢M nBª¼M oUº Øk] RÀñz« »½BwB®{ º±w ³M »µAn

/jn°C»« ¬Bo«nA ³M ¬AnBª¼M ºq�o« ºBµn°BM »wnoM ºAoM An ºoUoY±« ºBµð¼®ñU ,ºnB� ­¼®a /k®�
nj An Bµð¼®ñU­½A pA »Two´� /k®Tvµ ¨p¿ ° ºn°o
 ¬B«nj k®½Co� nj ºnBT�n ºBµð¼®ñU ,­« od¯ ³M
,k¯¿±Çµ ° »´Ç¼§) »ÇMAo�Ç�A R¿ÀTiA° »£jov�A ºAoM »B̄«nj RÀiAk« °B´eo"" JBT� ¤ Ø°A Sw±¼Q
¬B£k®Ç¯A±Çi ³ÇM SwA ¬B«nj »TiB®{ ºBµ³L®] a¼æ±U ,JBT� ­½A ³Ø¼§ Ø°Afkµ ³� B\¯C pA /¨A²jn°C (2000
JBT� ³M ,(2000)k¯¿±µ ° »´¼§ JBT� oM ²°Àî ,ºnBT�n ºBµ³8§±«·í§B	« ºAoM ³�©®�»« jB´®z¼Q k®ªNÀî

/k®®� ³í]Ao« "¤Bv£nqM°%j±' :»®¼§BM »B̄«nj nBT�n" ¬A±®î BM (2002)3­woµ ßo¼d¯»M
,ºnBTÇ�n ºBµð¼®ñU fkµ ³� ¨k/Tí« (ºnBT�n Ç »TiB®{ o¢¯B«nj B½) o¢¯B«nj SiB®{ ð½ ¬A±®î ³M
"R Øm§ »®¼My¼Q ° ²k{ ºk®M³]nja¼§BñU" ,"S¼§Bí� ºq½n³«B¯oM" ,¤BX« ¬A±®î ³M /SwA »8®« nBñ�A ß¬±«pC
R Øm§ q¼a_¼Çµ pA" ¥XÇ«)»8®Ç« ºBµn°BM k®µj»« ²pB]A nBª¼M ³M k¯±{»« J±vd« ºnBT�n »UÀiAk« ³�
²jB8TwA nBñ�A­½A ¬±«pC ºAoM "ºp±«CSÄo]" /jnAm¢M ³Mo\U ðd« ³M An ("¨A²jov�A ³z¼ªµ­«" B½ "¨oM»ª¯
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³Mo\ÇU ðdÇ« ³ÇM ºAoÇM q¼¯»¯Ajo£oM ³ Ø]±U /"©Tvµ»½°oª� ¨jC" B½ "jnAk¯Sw°j Ao« u� _¼µ" :j±{»«
KUAoÇ« ³¦v¦Çw" /"©Ç¯AoÇ¢¯ ³z¼ªÇµ" BÇ½ "¨nAkÇ¯ ¨nBÇñ�A º°n »§oT®Ç� ":j±{»« ²jB8TwA nBñ�A­½A­T{Am£
/k®� ¥½kíU ,SwA ¥ØªdU ¥MBNo¼; ° r B¯o	i ,|Bi rod« ð½ ³� An nBª¼M n°BM ­½A k¯A±U»« "»½°nB½°n
/jq¼i»«oM y§Ba ³M "SwA ¥ØªdU ¥MBNo¼; Bµ�±
±« »ioM ³M ¬jo� oñ�" ³� n°BM­½A BM »ªv\U »½°nB½°n
(J),¨A»L~î ³z¼ªµ­« ³� oñ�­½A ¬±«pC (a§A)¥X« k®�¤BL¯j Anfkµ­½k®a k¯A±U»« "ºp±«C y«AnC"
»¢Th¼Ç¢¯AoÇM c	w yµB� (Z)° »8®« nBñ�A BM y§Ba ºAoM yhM¨AnC »/¦i S§Be B½ nBñ�A ¾B/§A ³M ðª�
»8®Ç« ºBµn°BM bÀæA nj k¯A±U»« "»¢TvMA° S½o½k«" ° "»µjxAjBQ j±i" ³�­½A HT½B´¯ /³Ø¼§ Ø°A ºB´¯B\¼µ
k®½Cj±Çi nBÇñ�A ,k®®�»« ðª� nBª¼M ³M ºnBT�n ºBµð¼®ñU /k¯±{ éNA° oY±« ,ºk«CnB� ° S½B8� ³M é]An

/k®� ²jB8TwA nBñ�A­½A BM y§Ba ºAoM ºnBT�n ºB´¯±«pC pA ° kwB®zM An »8®«
­Ç« j±Çi /SwA ²kÇ{ ²jn°C nBª¼M ° o¢¯B«nj ºBµ±¢T8£ pA ºA³¯±ª¯ ,ð¼®ñU oµ ¶nBMnj ,JBT� ­½A nj
¤k« »î±¯ ,Bµ±¢T8£­½A ¨k/Tí« Ao½p ,¨A²jo� ºjB½p ¶jB8TwA nBª¼M BM o¢¯B«nj º±¢T8£ »¢¯±¢a pA ³z¼ªµ
k®«j±Çw ° k¼8« k¯A±TM JBT� ­½A ¨nA°k¼«A k®a oµ /k¯°n»« nBª{ ³M Bµð¼®ñU joMnB� »¢¯±¢a pA ºpBw
­µl nj¥¼§j­½A³M oñ� po5­½A /jo¼¢M An "RnBd¯ ßSdU ßxp±«C" ºB] k¯A±U»ª¯ð{ ¬°kM »§° ,j±{ éNA°
SiB®Ç{ »½Bñ½oÇ«C ±T¼TÇv¯A" nj ºoT�j�±� ¶n°j ºAoM ­« ³� An »¯Ao£¬B«nj ¨k½j»« ³�S�o£ ¥ñ{ ­«
n°kÇæ /k®Çµj ³Ç«AjA An oU³Mo\UBÇM ­¼~~hT« RnBd¯SdU nB� ,k®T{Aj Sw°j ,¨A²jAj xp±«C ,"»¯B«nj
³M é]o« ð½ ¬A±®î ³M k¯A±TM JBT� ­½A ¨nA°k¼«A /j±{ »/¦U ºo¼£jB½ ¬B½BQ ºB®í« ³M k½BL¯ nB� p±\« ·¯A°oQ

/SwA ²k{ »´ Ø]±U»M Bµ¬C ³M ÁBªTeA ³�k®®�ºo¢¯pBM An »½Bµ¥e ²An BU k®�ðª� ¬B£k®¯A±i
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1. Beck 2. elicitation 3. maintenance

,»£joÇv�A 3¨°AkU ° 2»¯A±iAo� nj oñ8U ºn Ø±d« y/¯ oM »¯A°n »wB®{K¼wC ¶nBMnj 1ðM ß»TiB®{ ¤kÔ«

4. Emery 5. Greenberg 6. cognitive biases

,¬AnBñªÇµ ° ðM ;1985 ,5òoL®½oÇ£ ° 4ºoÇ«A ,ðM ;1976 ,1970 ,ðM)k®�»Ç« k¼Ç� BU ©zi ° JAo	
A

ßRÀÇñz« ° BÇµ¬Ak/� k®¯B« »8®« é½BN° ³M SLv¯ jAo�A ºo½mQ K¼wC WîBM ì»TiB®{ ºB´½o¼£±w /(1979
RÀÇñz«­Ç½A q¼Ç«C�AoÇ;A ° »~h{ ,»8®« o¼v8U WîBM ÁBªTeA »TiB®{ ºB´½o¼£±w /k¯±{»« »£k¯p

7. cognitive assessment 8. automatic thoughts 9. distortions

8k®½Cj±i nBñ�A ,c	w­½oTñ½jq¯ nj /jnAj c	w k®a ðM »TiB®{ ¤kÔ« nj "7»TiB®{ y\®w" /k¯±{»«
RÀñz« BM ° k®wn»« od¯ ³M Swnj ,¤ Ø°A ²B¢¯ nj ,k¯±{»«­µl jnA° ³Th¼¢¯Aj±i n±	M ³�k¯o¼£»« nAoN
9ºB´8½odU B½ B´½o¼£±w?L5k®¯A±U»« k®½Cj±i nBñ�A­½A /k¯A²jn±i ²o£ pBw³T8{C ºBµ¬B\¼µ B½ ºnBT�n

10. mind reading 11. personalizing 12. labling
13. fortune telling 14. catastrophizing 15. dichotomous

oñ8ÇU BÇ½ 14 ºpBw³í]BÇ� ,13 »½±£y¼ÇQ ,12 ¬jp KvaoÇM ,11 ºpBw»~h{ ,10 »¯A±i­µl ¥X« »æBi
° ðM ;1976 ,ðM ³ÇM k¼®Ç� ²BÇ¢¯ oTz¼ÇM RBîÀÇ5A ºAoM)k¯±{ ºk®M³Twj (_¼µ B½ ³ªµ oñ8U) 15 »L	N°j

16. Leahy 17. Holland 18. underlying assumptions

³M /k®{BM�¦; B½ Swnjk®¯A±U»«k®½Cj±i nBñ�A /(2000 ,17 k¯¿±µ° 1ì »´¼§ ;1995 ,ðM ;1985 ,¬AnBñªµ
kµA±{­«" ¥X«)k{BM »¯A±i­µl oM »®TL« k¯A±U»« ,"jnAk¯Sw°j Ao« ¥ñ½B«" ßk®½Cj±i oñ� ,¤BX« ¬A±®î
/jnAk¯Sw°j An °AHíNA° ¥ñ½B« ³� j±{ }hz«SwA­ñª« ¤Be­½A BM BØ«A ,("¨nAk¯ oñ�­½Ak¼½FU ºAoM »�B�

19. rules 20. schemas 21. maladaptive

³�­Ç½A ºAoÇM" ¥XÇ«) 19 kÇîA±ÇN B½ 18 »½B®Mo½p ºBµ³
°o8« ¥~eB« ,¤kÔ«­½A nj »¯B\¼µ o½mQK¼wC
B½ "jnAk¯Sw°j Ao« u�_¼µ" ¥X«)20 »½Bµ²nA°bo5 ° ("k®�k¼½FU Ao«k½BM ¬Ao¢½j ,©®�ºk®ª{pnA tBveA
Á±ªíÇ« ,»½B®Mo½p 21 nB£pBwB¯ kîA±N B½ Bµ³
°o8« /k¯A³T�o£ ¥ñ{ jAo�A­µl nj ³�SwA ("©{pnA»M ­«"

22. rigid

BÇ½ pBw²joÇv�A é½BÇN° ³M SLv¯ºo½mQK¼wC WîBM ° k®Tvµ»MB¼Twj ¥MBNo¼; ° o¼£ Ao� ,22 o½mQB¯fB	í¯A

25
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1. Ingram 2. miranda 3. Segal

;1997 ,3¤BÇ¢w ° 2 AkÇ¯Ao¼Ç« ,1¨Ao¢®Ç½A ³ÇM k¼®Ç� ²BÇ¢¯ oTz¼ÇM RBîÀ5A ºAoM)k¯±{»« »MAo	
A ºB´T§Be

4. Persons 5. theory - driven 6. research - based

»£jov�A ³MSLv¯ ,k¯o¼¢M nAoN ³ªµk¼½FU jn±« k½BM k¯k/Tí« ³�ºjAo�A ,­½AoMB®M /(1992 ,Ak¯Ao¼« ° 4q¯±woQ
/k¯±{»Ç« ³Ç]A±Ç« Svñ{ BÇM BµnB¼íÇ«­Ç½A ³ÇM »MB¼Twj nj ð{ ¬°kM ¬±a ,k¯oUo½mQK¼wC JAo	
A °
joÇ5 oTz¼ÇM An BÇµ¬C ¬Ao¢½j k®®� oñ� ³� j±{»« WîBM ºjAo�A­¼®a ºBµºpBw»~h{ ° Bµ»¯A±i­µl

/k{BM ³T{Ak¯Sdæ ÂæA ºq¼a­¼®a SwA­ñª« ³ñ¼§Be nj ,k®®�»«
uPw ° k¯±{»« ²jAjS´] (?"©ThMkM nkN ­½A­« Aoa" ¥X«)k®½Cj±i nBñ�A?½o5 pA k½k] RBîÀ5A
/("©{pnA»M uQ ,k®®ñ¯k¼½FU Ao« ¬Ao¢½j o£ A" ¥X«)k¯o¼£»« nAoN»MB½pnA jn±« »½B®Mo½p ºBµ³
°o8«?L5
ºBµn°BM S½±/U WîBM ° k¯nAjkBLUnA ("©{pnA»M ­«" ¥X«)ºjo� ºBµ²nA°bo5 BM »½B®Mo½p ºBµ³
°o8«
­½A /k¯±{»« Bµ¬C oTz¼M ?½k~U WîBM ,¬k{ jo5 pA toU ° ºjBªTîA»M ?½o5 pA ° k¯±{»« »8®« ºjo�
·d�BÇe ° ³ Ø]±ÇU WîBÇM ("©T½B8�»ÇM" ° "xpnA»ÇM" ,"²k{ jo5 ºj±]±«­«")»8®« ßºjo� ºBµ²nA°bo5
o¼v8ÇU »8®Ç« An B´¯CB½ k¯±{»« »8®« é½BN° ³ Ø]±T« ,oTz¼M ÁBªTeA jAo�A ³� Rn±æ­½kM ;k¯±{»« »MBhT¯A
S½±/U WîBM »½Bµk®½Co� ­¼®a ,­½AoMB®M /k¯n°C»« jB½ ³M oTz¼M An ²nA°bo5 BM ¬A±hªµRBîÀ5A ° k®®�»«
/k®Tvµ "ì nAk«yµ°sQ" ° "5SwBi Ç ºn±ÃU" ,»MAo	
A ° pBw²jov�A oñ8U ºBµðLw /k¯±{»« ²nA°bo5
BM ¤kÔ«­½A /k®½C»«oM ²nA°bo5S½±/U ºAoM RBîÀ5A º±\Tv] nj HªÄAj oñ8U ºBµðLw­½A ,»UnBLî ³M

7. literature 8. Hastic 9. Williams

9q«B¼¦½° ,¤B¢w ;1980 ,8ð¼TwBµ)SwA ¬A±hªµºA²nA°bo5ºBµk®½Co� ·deÀ« ¥MBN 7»zµ°sQ ·®¼z¼Q

10. Teasdale 11. Paradigms 12. Hanson

»ª¦î ºB´½n±ÃU ,ºjo�ºBµ²nA°bo5k®¯Bªµ /k¯o¼£»« nAoN ³d�Be ° ³]±U ºB®Mo½p ³� (2002 ,10 ¤jq¼U °
Rn±æ nj»ØTe °k®®�»« o¼LíU¾±w An RBîÀ5A Hª¼/Tv« ³�k¯±{»«S½Akµ 11 »½Bµ©½AjAnBQ ·¦¼w±M K¦;A

13. Kuhn 14. George Kelly 15. constructs

¤k« /(1970 ,13­µ±� ;1985 ,12 ¬±v¯Bµ)k®µj»« ³«AjA j±i ºB/M ³M, èNB®T« RBîÀ5A BM ¬k{ °n ³M °n
­½A oM ço� (1955)»¦�Zn±] ¤kÔ« nj /SwA ²k{ B®M ,(1955)14 »¦ß�Zn±] ¤kÔ«·½BQ oM »¯B«njSiB®{
B´¯C °k®wB®zM An j±i "15 ºBµ²pBw"B½ Bµn°BM k®¯A±U»«Bµ¬Bv¯A³� B®í«­½kM ,"SwAk®ªz¯Aj¬Bv¯A"³�SwA
¬j±M »ª¦î oM ºA²s½° k¼� BU ,S�B½ xoTv£ y¯AnBñªµ ° ðM�w±U ³� oæBí« »TiB®{ ¤kÔ« /k®®�¬±«pC An

16. falisfication 17. disconfirmation 18. Popper

B½ "1ì ¤B	MA" ¤BL¯j³M ,j±i n°BM ²k®®�k¼½FU kµA±{ º±\Tv] ºB] ³M jo�³�­½A »®í½ »ª¦î oñ8U /jnAj oñ8U
­ñª« ²jov�A jAo�A /(1959 ,18 oQ±Q ³M k¼®� ²B¢¯ oTz¼M RBîÀ5A Kv� ºAoM)/k{BM xn°BM "17 k¼½FU ¨kî"
»�oÇ5 pA ° SwA ¬A±hªÇµ Bµ¬C »£jov�A »8®« S§Be BM ³� k®®� ³ Ø]±U »UBîÀ5A ³M »MBhT¯A n±5 ³M SwA

/SwA kµA±{­½A º°j oµ»wnoM ¤BL¯j ³M »TiB®{ ¤kÔ« /k¯o¼¢M ²k½jB¯ An ¬Bz½Bµn°BM ²k®®� Øjn kµA±{



27 . Bµ³�°o�« ° nBñ�A »¯A±iAo� Ç 1 ¥~�

1. Ellis 2. Dryden 3. Digiuseppese

° 1u¼§A o½mQB¯nBñ¯A y/¯³M ¤Be­½A BM BØ«A ,©®�»«k¼� BU ðM »¯B«njSiB®{ ¤kÔ« oM JBT�­½A nj³ao£ A

4. Kassinove 5. Tafrate 6. low frustration tolerance

/(2002 ,5»ÇUAo�BU ° 4f±¯»wB� ;1990 ,3»Pw±¼£ºj ° 2¬k½Anj ³M k¼®� ²B¢¯) ¨nAj ¬BîlA q¼¯ y¯AnBñªµ
ºoU»¦� joñ½°n ,[½An »TiB®{ ºB´½o½mQK¼wC oM k¼� BU BM ,k«C j±]±M ðM ¤kÔ« BM ¬B«qªµ ³� u¼§A ·½od¯
,"»z½kÇ¯Ak½BÇM" ,"ì»TNB5©Ç� " pA k®UnBLÇî Bµºo½mQK¼ÇwC­Ç½A /k®�»Ç« ³ÄAnA »¯A°n »wB®{K¼wC ¶nBMnj

7. demands 8. Rational - Emotive Behavior Therapy

8»¯B\¼µ Ç »¯À/î »¯B«nj nBT�n ¤kÔ« BM JBT� ­½A joñ½°n /"»/	®«o¼;»TiB®{ ºB´8½odU" ° 7 "»íN±UoQ"
o¢½kñ½ BM ºoYÆ« ° k¼8« ²±d¯ ³M An Bµ¬C ¬A±U»« ° k¯nAk¯»
nBíU ,j±{»« ºnAkL¯B] u¼§A º±w pA ³�

/jo� ?¼8¦U
BÇM k®Ç¯A±U»Ç« ³¯±¢a ¬Ao¢¯B«nj ³� ©½pAjoQ»« ³Tñ¯ ­½A »wnoM ³M (JBT� owBUow nj °) ¥~� ­½A nj
¤ Ø°A Sw±¼Q nj) /k®®�»MB½pnA An Bµ¬C ° k®wB®zM An j±i nBñ�A BU k®®� ðª� ¬AnBª¼M ³M a¦Th« ºBµx°n
³ÄAnA »MAo	
A R¿ÀTiA ° »wBwA »£jov�A ºAoM »TiB®{ ºB´½pBw¨±´8« ,2000 ,k¯¿±µ ° »µ»§ JBT�
»TiB®{ ºB´½o¼£±w ° B´8½odU nj »�oTz« ºBµ»£s½° ³M »¯A°n »wB®{K¼wC »TiB®{ ¤kÔ« /(SwA ²k{
³Tñ¯ ­½A oM ,¤Be­½A BM BØ«A ,jnAj ¬BîlA (k®½Cj±i nBñ�A ºB´8½odU ¤BX« ¬A±®î ³M)»~¼hzU ºBµºk®M³/L5
¬AnBª¼M ³M ³�SwA­½A »¦æAfkµ /jnAj pB¼¯ ²s½° ° |Bi ºpBw¨±´8« ³M »§ÀTiA oµ ³�k®�»« k¼� BU q¼¯
joñ½°n K§BN nj An j±i ¥ñz« ° k®wB®zM An ¬B{ºoñ�ºBµ±¢§A ,j±i ºBµ¬B\¼µ¬B¼M ºB] ³M ©¼®�ðª�
¶k¯o¼£oMnj Bµ¬B\¼µ³�k¯nAj ¤±LN An ³Tñ¯­½A ,³Mo\U BM ¬Ao¢¯B«njSiB®{ ,¤Be­½A BM /k®®�rnj»TiB®{

9. Lieslie Greenberg 10. Jeremy Safran 11. emotional expression

pAoÇMA ³¯±Ç¢a ³Ç� kÇ¯jAj ¬BÇz¯ 10 "¬Ao�Bw »«o]" ° 9 "òoL®½o£ »¦v§" ³TL§A /k®Tvµ ºk®ª{pnA RBîÀ5A

12. therapeutic alliance 13. emotional schemas 14. cognitions

¶nBMnj»UBîÀ5A éL®« ¬A±®î³M ¬Bz½B´¯B\¼µ pA BU k®�ðª�¬AnBª¼M ³M k¯A±U»« 12 »¯B«njjB ØdUA ° 11 »¯B\¼µ
¶nBÇMnj 13 »¯B\¼Çµ ºBµ²nA°bo5­½A /(1987 ,¬Ao�Bw ° òoL®½o£ )k®®� ²jB8TwA ¬B{²kz¯ ¾B
nA ºBµpB¼¯
nj nBª¼M ³M ° k¯±{»« ¤Bí� k½k{ »¯B\¼µºBµS§Be �w±U Bµ²nA°bo5­½A ,K¦;A)²kz¯ ¾B
nA ºBµpB¼¯
pA» Øª´« yhM ° k®®�»«©µAo� 14 Bµ²nA±TiB®{ ¶nBMnjºk¼8« RBîÀ5A (k®®�»« ðª� Bµ¬B\¼µ�A±¯A q½BªU

15. experiential techniques

©TÇzµºBµ¥~Ç� nj An "15 »Mo\ÇU ºBµð¼®ñU" /k¯°n»« nBª{ ³M B´wBveA ° nBñ�A­½A o¼¼oU ºBµx°n
/¨pAjoQ»« »¯B«njSiB®{ ð¼wÀ�ºBµð¼®ñU ³M oTz¼M ,B\®½A nj BØ«A ,©µj»« c¼
±U

"k¯n°C»« j±]±M AnRBwBveA ³¯±¢anBñ
A" :ð¼®ñU
�¼æ±U

»¢¯±Ç¢a ¶k®®�­¼¼íÇU ,³íÇNA° ð½ pA jAo�A o¼v8U ³�SwA nA±TwA­½jB¼®M ·
°o8«­½A oM »¯B«nj SiB®{




