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nBT�¢z¼Q

,�¯BÇ« ° �«BÇ] n±Ç� ³M ©¼¯A±TM ³� SwA ­½A o�Be JBT� nj B« �kµ
° ºo�Ç¯ ·L®Ç] pA »¯B\¼Çµ »¯À�� »¯B«njnBT�n ºk¼¦� RB�¯ »«BªU
/©¼µj c¼�±U Bª{ ºAoM RBª¦� ­½oTª� BM ­�ª« ºB] BU An ºjoMnB�
,S�oÇ£ RFz¯ ¬B½±\Çz¯Aj BÇM B« ßJnB\U pA »MBT� ­¼®a ­T{±¯ o��
¶nBÇMnj ¥~�Ç« ³Ç¯ ° ¥ª\Ç« ºA³«k�Ç« k®TÇwA±i»« ³� »¯B½±\z¯Aj
k®� ¥ª� nB¼�« ¬A±®� ³M k¯A±TM ³� k®MB¼M »¯B\¼µ »¯À�� »¯B«njnBT�n
nj k¯n±L\« Ao½p ,k®� Bµn ²k¼`¼Q ° n°C¤À« ºBµJBT� Øo{pA An B´¯C °
³M ¥~� oµ ¬B½BQ nj) k®®� ³�§B�« An ¬C ,¬B«nj ²±¼{ ­½A xp±«C o¼w
�±¦{»¦¼i AnJBT� ¥�A BUSwA ²k{ ²nB{A ºA³¼{Be RB�¯ pA »ioM
,k¯o¼Ç¢M jBÇ½ An ºjB¼®ÇM ©¼µB�« k®¯A±T¯ ¬B½±\z¯Aj ³� »¯B«p BU /(k®�¯
kÇ¯A±U»ªÇ¯ »¯B\¼Çµ »¯À�Ç� »¯B«njnBTÇ�n n±�� ºBµJBT� ¬k¯A±i
³M k¯A±TM o�BeJBT� n̈A°k¼«A /kµjy½Aq�A ³®¼«p ­½A nj An B´¯Cy¯Aj

/k¼®� �nj An ºjB¼®M ©¼µB�« BU k®��ª� Bª{

¬B®¼¯ ¥�½B«
¬k½Anj ºk®½°

1

­½jB¼®M ¤±�A oM ºn°o«

»¯B\¼µ »¯À�� ß»¯B«nj nBT�n

­½jB¼®M ¤±�A oM ºn°o« -1 ¥~�

³Ç� »¯BÇ«p /k¼®�»Ç« ³ Ø]±ÇU ¬C ³ÇM ³Ç� k¼®¼M»« An ºq¼a Á±ª�« Bª{
,k®®�»Ç« ³�Ç]AoÇ« �¼®¼¦Ç� ³ÇM j±Çi RÀ�z« ¬B«nj ºAoM ¬B�]Ao«
SwA ¬B¼�Ao�A ° »£k¯p �½B�° pA »zhM ³M �±��« B´¯C ³ Ø]±U Á±ª�«
³ÇM ¬B�Ç]AoÇ« /k®®�»« » Ø�¦U j±i »¯B\¼µ RÀ�z« K ØLv« An B´¯C ³�
/k¯±{»Ç« RÀÇ�z« ­Ç½A jB\Ç½A nj j±Çi o��ÇU y�¯ ³ Ø]±T« Rnk¯

1. Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)

�w±ÇU 1955 ¤BÇw nj ³Ç� (REBT)
1»¯B\¼Çµ »¯À�ÇÇ� »¯B«njnBTÇÇ�n

2. Albert Ellis 3. Epictetus

pA »ªTv¼Çw ,kÇ{ ºnAm£¬B¼®ÇM ,2u¼§A RoL§C ,»½B�½o«C tB®{¬A°n
³Ç� SwA B´Ç¯C ºBµn°BM ­½A ,kµj»« jB½ jAo�A ³M ³� SwA »¯B«nj¬A°n
¤BLÇ� nj B´Ç¯C ºnBTÇ�n ° »¯B\¼Çµ ºBµy®Ç� A° jB\Ç½A ¤±Ãv« HUkª�
»¯B\¼Çµ »¯À�Ç� »¯B«njnBTÇ�n ºB®M¡®Çw /SwA »£k¯p ºBµjAk½°n
³ÇM Bµ¬BÇv¯A" :SwA ²k{ ³T{Am£ ,3t±TT�¼QA ,»�A°n �±v¦¼� �w±U
³M SLv¯²B£k½j ³�¦M ,k¯±{»ª¯ ³T�{C ¬±«Ao¼Q �½B�° ° ¬Ao¢½j o�Bi
»¯À�Ç� »¯B«njnBTÇ�n "/j±{»Ç« ¬B{»¢T�{C W�BM �½B�° B½ ¬Ao¢½j
³M �±��« An j±i ³]±U ³�®½A pA ¥L� kµj»« jB½ ¬B�]Ao« ³M »¯B\¼µ
nA±Ç£ BÇ¯ RAoÇYA o¼¼�ÇU ºAoÇM »ÇµAn k®®Ç� xÀÇU ° ²jo� j±i ¬±«Ao¼Q
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ºBµ²B£kÇ½j ° ²joÇ� j±Çi ¬°nj ³M »µB¢¯ ,k®MB¼M »£k¯p ºBµjAk½°n
/k®µj nAo� »wnoM ° k�¯ jn±« �½B�° ­½A ³M SLv¯ An j±i

»¯B\¼µ »¢T�{C ¶nBMnj ABCDE ¤k«
¬C o¼¼�U ºBµ²±¼{ °

»¦ª� ·L®] pA »¯B\¼µ »¯À�� »¯B«njnBT�n ºq�o« ·Tvµ ABCDE ¤k«
pA ° jAjºB]¤k« ­½AK§B� nj ¬A±U»« AnRÀ�z« ·ªµ /SwAºo�¯ °
o¢¯B«nj ºAoM »½Bª®µAn ¬A±®� ³M ©µ ° �]Ao« ³M xp±«C ºAoM ©µ ¬C

:k¼®� SØ�j ¤k« ­½A ºBµ³�§Æ« ³M /jo� ²jB�TwA

³a B½ SwA ¬jAj fn ¤Be nj »�B�ØUA ³a ,jBT�A »�B�ØUA ³a =SØ¼��±«
?jBT�A kµA±i »�B�ØUA

An �Ç]AoÇ« ³ªÇµ pA oTz¼ÇM ºq¼a ³a = (A) »¦�A ºpBw¤B Ø�� ³��A°
?SwA ²jo�SeAnB¯

»��®«o¼� ¥¼§j ­½A ³M An »½Bµn°BM ­¼®a = (B)»��®«o¼� ºBµn°BM
o½mQB¯�B��Ç¯A ° »�Ao�A ºA²±¼{ ³M An pBw¤B Ø�� ·��A° ³� ©¼¯Aj»«

/k®µj»« nAo� »MB½pnA jn±«
° pBw³T�Ç{C RBwBÇveA HUkª� = (C) »¯B\¼µ ° ºnBT�n ºBµk«B¼Q
¶nBMnj �]Ao« »��®«o¼� ºBµn°BM ·¦¼w°³M pBwowjnj ºBµnBT�n

/k®½C»« j±]±M pBw¤B Ø�� ³YjBe
HwBwA ³� »��®«o¼� ºBµn°BM ¬joM ¤AÆwo½p B½y§Ba = (D)y§Ba

/k¯A²k{ �]Ao« ºnBT�n °»¯B\¼µ ºBµy®� A°W�BM
/oØYÆ« ° k½k]»µB£k½j ³M »MB¼Twj = (E)yhMoYA ²B£k½j

jB\½A W�BM (B) Bµn°BM ³� k¼µkM jB½ j±i¬B�]Ao« ³M ³�SwA ºn°o�
­½A pA /(A) pBw¤B Ø�� �½B�° ³¯ ,k¯±{»« (C)ºnBT�n °»¯B\¼µ ºBµk«B¼Q
¤BL¯j ³M ,»¯B\¼µ RÀ�z« Ø¥eºAoM k¯o¼¢M jB½ k½BM ¬B�]Ao« ,³T{m£
�Ç�A±Ç« o£ A /pBw¤B Ø�� �½B�° o¼¼�U ³¯ ° k®{BM j±i ºBµn°BM BM y§Ba

:©¼µj c¼�±U ABCDE ¤k«K§B� nj An »§BX« k¼{BM

/©®� ²nAjA An »{p±«C ²B£nB� k½BM k�M ³T�µ =SØ¼��±«
k®®�»« ¤AÆw­« pA ³� »T�°SwA­�ª« = (A)»¦�A pBw¤B Ø�� ³��A°
¬B£k®®�S�o{ B½ ¬B£k¯±®{©za nj ° ©µkM JA±] B´¯C ³M ©¯A±T¯

/©®� ²±¦]ºjA±w»M °�ªeA ¨jC ,²B£nB� nj
An BÇµ¤AÆÇw ·ªÇµ JA±Ç] ©Ç¯A±TÇÇM k½BÇÇM = (B)»��®«o¼ÇÇ� n°BÇÇM
SMBY ,©µkM An Bµ¤AÆw ·ªµJA±] ©¯A±T¯ o£ A /©µkM SwB�°©�»M

/©Tvµ ºjA±w»M °�ªeA ¨jC ³� j±{»«
³ÇÄAnA ºAoM »�Ao�A �B¼TeA °JAo��A = (C)ºnBT�n ° »¯B\¼µ k«B¼Q

/K§B�«
An ¬B£k®®�S�oÇ{ ºBÇµ¤AÆÇw JA±] ©¯A±TM n̈A°k¼«A = (D) y§Ba
»��±ÇU ­¼®Ça ¬A±U»ªÇ¯ ,jnAk¯ j±]° »®¼ª�U Â�A »§° ,©µkM
SwA ­�ª« ,©µkM An Bµ¤AÆw »ioM JA±] ©¯A±T¯ ©µ o£ A /S{Aj
_¼Çµ ³ÇM ³TÇ�¯ ­Ç½A B Ø«A ;k{BM ­« ¬j±M »L~� °JAo��A SØ¦�³M
oÇ£ A »ØTÇe /Sv¼Ç¯ ­Ç« ¬j±ÇM �ªÇeA ° ºjA±w»ÇM ¬BÇz¯ ¬A±®�

/k®®� o�� o¢½jºA³¯±£ ³M ¬B£k®®�S�o{ ° ¬B£k¯±®{
²B£nB� k®�»« ¤±L� ,kwoTM ³�®½A ¬°kM �]Ao« = (E)yhMoYA ²B£k½j
xj±i ¶nBMnj »{p±«C ²B£nB� ­½A tBwAoM ,k®� ²nAjA An »{p±«C
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/SwA j±i jo�¦ª� j±L´M ¤BL¯j ³M ��� ³�¦M ,k®�»ª¯ R°B��

»�Ao�A ° o½mQB¯�B��¯A ºBµn°BM
° k½BÇM ³Ç� SwA ­Ç½A »¯B\¼Çµ »¯À�Ç� »¯B«njnBTÇ�n »wBÇwA �o�
ºBµ»¢T�Ç{C »¦Ç�A ·TÇvµ ,o½mQB¯�B��Ç¯A ° ³¯±£�¦�Ç« ºBµnBL]A

/k¯A²k{ ²jAj c¼�±U ¥~� ¬B½BQ nj ,SwA ²k«C [ ]JÀ� ¥iAj nj ¥~� oµ nj ³� »L§B�« Ç1

n°BÇM ­Ç½A ,¤BXÇÇ« ¬A±®�³ÇÇM /1k¯±{»ÇÇ« J±vdÇÇ« »TiB®ÇÇ{¬A°n
SwA±inju�_¼µ ³� ©{BM ­Ãª�« k½BM ­«" :SwA q¼¢¯AoMJAo��A
­Ç« ³Ç� »T�°" :k{BM q¼¢¯AoM©zi k¯A±U»« n°BM ­½A /"k®�»ª¯ Øjn Ao«
pA An j±iS½Bªe k½nAk¯ �e ¬A±®�_¼µ ³M ,¨nAj Bª{ S½Bªe ³M pB¼¯
»�¦U »UB��±U Rn±� ³M An BµnBL]A ° Bµk½BM ©¼¯A±U»« /"k¼®� �½nj ­«
SwA­½A © Ǿ « ³T�¯ /©½nAj�Ao�A¬B´] °¬Ao¢½j ,¬B«j±i pA B« ³�©¼®�
nBL]A ° k½BM ºB®�« ³� »T�° /©¼®�}hz« An BµnBL]A ° k½BM ºB®�« ³�
­«" ¥X« /©¼®� ­¼¼�U An B´¯C »¢¯±£�¦�« ©¼¯A±U»« ²B£¬C ,k{}hz«
»�BÇM xj±Çi ºAoÇM »TÇv�{ ºBÇ] _¼µ �]Ao«) "©®� S�oz¼Q k½BM
»¦¼i jnAjSw°j �]Ao«) ©®�S�oz¼Q k½BM ­«" ¥MB�« nj (jnAm£»ª¯
nBMRnAo{ºo¼¢¼Q /(jo½mQ»« q¼¯ AnSv�{¤BªTeA B Ø«A ,k®� S�oz¼Q
¬C ³M ¥½kLU An Bª{ °kµj nkµ An ¬B«nj k®ª{pnA S�°k¯A±U»« Bµk½BM

2. Dawson

¡w o¢z§Ba" »®�½ joM»« ¨B¯ ¬C pA (1991) 2¬±w°Aj ³� k®� ºq¼a
°k½BM oµ ³M ¬B«A»M ·¦ªe°»®¼§BM ºnAj­Tz½±i ¬jAjSwjpA" :S��

/k½C»« ¬°o¼M Bª{ ¬B�]Ao« ¬Bµj pA ³� ºnBL]A
° o½mQB¯�B��¯A ºBµnBL]A ° Bµk½BM © Ǿ « �±¯ ³w ³M Sªv� ­½A nj

[2]:©½pAjoQ»« B´¯C »�Ao�A n± Ô�

1. awfulizing 2. low frustration tolerance

³� ºA³¯±£ ³M »�®« �½B�°�½o�U »®�½ ºpBw³�]B� Ç 1ºpBw³�]B� /1
³ÇM ºk¼Ç«A _¼Çµ ° kT�A»ª¯ �B�ØUA oUkM B´¯C pA ° /k¯nA±£ B¯ Shw
¬joÇ� »£kÇ¯p B´®ÇU" :¥X« /jnAk¯ j±]° j±]±« S¼��° ºj±L´M

/"k®�¯ »£k¯p B´®U »§° ,jo¼ªM ¨jCSwA oT´M /SwA ³�]B�
o¼ÇiFU BÇ½ »«B� B¯ ¥ ØªdU ºAoM jo� »¯A±UB¯ ³M »T�B�©� Ç 2»T�B�©� /2
­¼®Ça ³�»§BÇe nj ,jnAj ²nBÇ{A »£k¯p nj ºk®«S½B�n ºBQo½j
nB�¯A An ¬C ¬A±U»ª¯ °SwA »£k¯p o½mQB¯»½Ak] yhM ºA»«B� B¯
/©®Ç� ¥ ØªdU An ²o«p°n ­¼¢®w�¼�AoU ©¯A±U»ª¯ Â�A" ¥X« /jo�
©Ç¯A±U»ªÇ¯ ÂÇ�A" ³Ç� jnAj ²nB{A ³T�¯ ­½A ³M ­¼®`ªµ »T�B�©�

3. Walen 4. depreciation

k½B{»T�B�©� ³�k®®�»« jB´®z¼Qy¯AnB�ªµ ° 3­§A° /"©®�¥ ØªdU
,»¢T�Ç{C ¥¦Ç� �nj pA k�ÇM ¬B�Ç]AoÇ« ³Ç� k{BM »¦¼§j ­½oTª´«

(8| ,1992) k®MB½ Swjºj±L´M ³M k®¯A±U»ª¯
,¬B«j±Çi ,S§BÇe ­Ç½A nj Ç »£kÇ¯p ° ¬AoÇ¢½j ,­Tz½±Çi 4o¼�dU /3
/©¼®�»« »MB½pnA »¦� °»�®« ºk®M³]nj�½ BM An »£k¯p ° ¬Ao¢½j
»��A° �½Ao{ ° »��A° ­Tz½±i o¢¯Bz¯ »MB½pnA ­½A ©¼®�»« o��
ºA²jn±ÇiSv�{ ¨jC uQ ,¨nAk¯ ¥�{ ¬±a" ¥X« /SwA »£k¯p
uQ ,k¼TÇ{Am£ ­« x°j º°n »�B�A nB� ³�®½A o�Bi ³M" ;"©Tvµ
­Ç« BÇM ÂÇ�A »£kÇ¯p" ;"k¼TÇÇvµ ºA²jAqÇÇ«AoÇÇe ° pBM³ Ø�ÇÇe ¨jC

/"SwA ²jo� nBT�n ³¯B�~®«B¯ ­« BM ° jnAk¯ ºnB£pBwow
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B½ »¯À��o¼� ¥¼§j ­½A ³M An o½mQB¯�B��¯A ° »�Ao�A ºBµn°BM ­½A
�¼Ç�j ° nAjB®�Ç« ³�®½A »®�½) »��®«o¼� ³� ©¼¯Aj»« ¬BwnK¼wCj±i
/k¯±{»Ç« �AkÇµA ³M »MB¼Twj �¯B« ° k®Tvµ ³¯B®¼M��A°o¼� ° (k®Tv¼¯
/k¯nAj ºA²kª�y�¯ ,»¯B\¼µ »¢T�{C ¨°AkU ° jB\½A nj ,­½A oM ²°À�

¤jB�T« ° o½mQ�B��¯A ºBµn°BM
° RÀ½BªÇU ,Bµ³TÇwA±Çi ,BÇµ°pnC tBÇwAoÇM o½mQ�B��Ç¯A ºBµn°BM
Bª{ SØLd« ° o´« jn±« n̈Aj Sw°j »¦¼i" ¥X« /k¯A²k{ B®M Bµc¼]oU
/"k¼Tv¼Ç¯ ºnBÇ� ­¼®Ça ³M n±L\« Â�A Bª{ ³� ©¯Aj»« B«A ,¨o¼¢M nAo�
S«ÀÇw ²B¢½BÇQ ,o½mQ�B��Ç¯A ºBµn°BÇM ³Ç� SwA ­ÇÇ½A oÇÇM�oÇÇ�
o½mQ�B��¯A ºBµn°BM ,­½A oM ²°À� /k¯±{»« J±vd« »TiB®{¬A°n
j±]±M ºoU¤jB�T« ß»�®« RBwBveA ,»£k¯p k®½B{±iB¯ �½B�° ¤BL� nj
­¼ÇM ·�ÇMAn �½ ¬B½BÇQ oÇMAoM nj o½mQ�B��¯A ºBµn°BM ÂX« ,k¯n°C»«

/»£jov�A ³¯ ° k¯±{»« »®¼¢ª� W�BM ,ºjo�
¤jB�T« n ß± Ô�°o½mQ�B��¯A ºBµn°BM ©´«�±¯ ³w³MSªv�­½A nj

:©½pAjoQ»« B´¯C

1. non-awfulizing

»£k¯p »�®« �½B�° ³�SwB®�«­½A ³M ºq¼Tw³�]B� Ç 1ºq¼Tw³�]B� /1
kM»¦¼io£ A»Te ,k®{BM k®Tvµ ³�ºq¼apA oUkM ³z¼ªµ k®¯A±U»«
»¦�� �½Ao{ ,S½B´¯ njSwA ­�ª« SLX« �½B�° pA »ioM ° k®{BM
,¨nAk¯ Sw°j An ¬jo� »£k¯p B´®U ³a o£ A" ¥X« /k®®� nBU ° ²o¼U An

/"¨±z¯ ³TvMA° ©¯B�½jq¯ ³M jB½p ³� ¨o¼¢M jB½ ©¯A±U»« B Ø«A

1. high frustration tolerance 2. acceptance

¥ØªdÇU »½BÇ¯A±ÇU y½AqÇ�A ºo¼£jBÇ½ ºB®�« ³M »T�B�oQ Ç 1»T�B�oQ /2
¬joMR Øm§ ¤Be ­¼� nj °»£k¯p ºBQo½j ºBµ»TeAnB¯ °RÀ�z«
An ¬Ao¢½j ³�®½A ¬°kM ©¯A±U»« ­«" ¥X« /SwA Bµ»«B�jB{ »ioM pA
ºBÇ] ³ÇM ° ©®Ç� ¥ ØªdÇU An ­¼¢®Çw �¼Ç�AoÇU ­Ç½A /©®Ç� y¯pow
x±Ç£ �¼wÀ� ºBµ»�¼w±« pA »ioM ³M ,SØ¼¯BL~� ° jB½o� °jAj
�½Ao{o¼¼�U ° nB�TzQ BM k®�»« �ª� ¬B�]Ao« ³M »T�B�oQ /"©µkM

/k®MB½ Swj ¬Bz�AkµA ³M ¤±ª�«
¬BÇv¯A ³�®Ç½A xo½mÇQ Ç »£kÇ¯p ° ¬AoÇ¢½j ,­Tz½±Çi 2xo½mÇÇQ /3
³Tv½B{ ° k®�»« o¼¼�U ©ÄAj ,SwA (¥«B�o¼�) o½mQB�i ºj±]±«
,k®Ç� (SLX« ³a ° »�®« ³a) ºk®M³]nj An ¬Ao¢½j B½ j±iSv¼¯
�½K§BÇ� nj An ¬Bv¯A SØ¼��A° ¨BªU ¬A±U»ª¯ ¬A±®� _¼µ ³M ¬±a
­Ç½A »§° n̈AkÇ¯ ¥�Ç{ ³� SwASwnj" ¥X« /jo� ¬B¼M ºk®M³]nj
oMºjB½p nB� Bª{ ³ao£ A" ;"Sv¼¯ ­« »£jn±iSv�{ ºB®�« ³MÂ�A
»£jAq«Aoe ° ºpBM³�e ºB®�« ³M nB� ­½A B Ø«A ,k½A³T{Am£ ­«x°j
»�®« ,SLX« �½B�° pA ºA²k¼`¼Q ° B½±Q ¬B½o] »£k¯p /"Sv¼¯ Bª{
SwA ³¯¿jB�o¼� SØ¼��±« ­½A nj ¬j±M k®a oµ" ¥X« /SwA»X®i °

/"Sv¼¯ »£k¯p ¥� ¬j±M ³¯¿jB�o¼� ºB®�« ³M ²k½kQ ­½A B Ø«A

Bµn°BM ° BµnB��A
»TiB®Ç{ SØ¼§B Ø�� ³� SwA jB�T�A ­½A oM »¯B\¼µ »¯À�� »¯B«njnBT�n
­Ç½A pA k½BÇM »¯B\¼Çµ »¢T�Ç{C �nj ºAoÇM B« ° jnAj »�¦Th« b±�w

:pA k¯ARnBL� b±�w­½A /©¼{BM ²B£ C b±�w
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1. inferences 2. Neenan 3. Dryden

1Bµ�BL®TwA

nBªÇ{ ³ÇM �½B�° ¶nBMnj jAo�A ©´« ° »~h{ ºBµ³�°o�« ,Bµ�BL®TwA
k½BÇ{ ° k®½B¼Mnj JC pA Swnj Bµ³�°o�« ­½A SwA ­�ª« /k¯°n»«
°A ¬°kÇM /k®Ç� �oÇU AoÇ« jnAj k~Ç� ¨ovªÇµ" ¥XÇ« /k®{BM ²BLT{A ©µ
ºA²k®½C °A ¬°kM /©z�M ¬°o¼M JC pA An j±i©¼¦£ »½B´®U ³M ©¯A±U»ª¯
BÇM /kÇ{ ³T�£ ³� »§BX« k®¯B« k¯nAj �Mn ©µ ³M K¦�A Bµ�BL®TwA /"¨nAk¯
An »½Bµ²o¼\Ç¯p ­¼®Ça ¬A±U»Ç« ¬C ¬joÇ� ¤BL¯j ° ¤AÆw ­½A ¬k¼woQ
³Ça xk�ÇM ,k{BÇM Swnj Bª{ �BL®TwA ³��o�§BM" /SiBw nB�{C
�¼®Ç�U ° j±{»« ²k¼«B¯ �BL®TwA ²o¼\¯p k®½Co� ­½A "?kT�A»« »�B�ØUA
An �]Ao«R Øk{ ³M ³�SwA»¦�A (A) pBw¤B Ø�� ³��A°�z�ºAoM »ª´«
(A) yhÇM ¬A±®� ³M ABC ¤k« nj Bµ�BL®TwA /SwA ²jo� »TeAnB¯ nBaj
¶o¼\¯p ¬jo� ¤BL¯j njSwA ­�ª« ¬Ao¢¯B«nj pA »ioM /k¯±{»« »�¦U
·�Ç�A° »wnoÇM ºAoÇM ©¼®�»Ç« jB´®z¼ÇQ /k®®Ç� Ak¼Q ¥�z« Bµ�BL®TwA
pA ¬A±U»Ç« /k®®Ç� ²jB�TÇwA ºoU©¼�TÇv« x°n pA (A) »¦Ç�A pBw¤B Ø��
³ªµ pA oTz¼M ,SØ¼��±« ¬C nj ºq¼a ³a" :k¼woQ An ¤A±w ­½A ¬B�]Ao«
³��A° ­T�B½ ¶nBMnj oTz¼M RB�À�A Kv� ºAoM) "?jo� SeAnB¯ An Bª{
/(1999 ,3¬k½Anj ° 2¬B®¼¯ ³M k¼®� �±]n k¼¯A±U»« (A)»¦�A pBw¤B Ø��

4. specific evaluative beliefs

4|Bi¶k®®�»MB½pnA ºBµn°BM

»�BiºBµ»MB½pnA ,j±iºBµ�BL®TwA pA B« k¯±{»«W�BM Bµn°BM ­½A
�½ ¶nBMnj k¯±{»«W�BM Bµn°BM ­½A ,o¢½jRnBL� ³M /©½n°B¼M ¥ª� ³M

,S¼®Çµl ­Ç½A tBÇwAoÇM ° ©¼®Ç� Ak¼Q ºA²s½° S¼®µl ,|Bi SØ¼��±«
�Ç]AoÇ« ºBµ»MBÇ½pnA ,kÇ{ ³ÇÄAnA ³� »§BX« BM �BLUnA nj /©¼®� R°B��
©¯A±U»ª¯ ¬A±®� _¼µ³M /jnAm¢M B´®U Ao« k½BL¯ ¨ovªµ" :SwA ³¯±£­½A
­¼®`ªÇµ /"j±{»Ç« bB�TÇ�A / n̈AkÇ¯ ºA²k®Ç½C /©®Ç� ¥ ØªdÇU An »½B´®U
·�¼e ° k¯±{ ¬B¼M oU»¦� »d�w nj k®¯A±U»« ²k®®�»MB½pnA ºBµn°BM
nj ³z¼ªÇµ k½BÇM ¬AoÇ¢½j" ¥XÇ« /k¯o¼¢MoMnj An BµSØ¼��±« pA »�¼w°
pA»�¼w° ³�¼e³M ²k®®�»MB½pnA ºBµn°BM ³�»T�° /"k®{BM ­«toTwj
»�¦U �]Ao«»¯B\¼µ »¢T�{C n±hzMC °k®{BM ³T{Aj ²nB{A BµSØ¼��±«

/k®wB®{»« ºq�o« ºBµn°BM ¬A±®� ³M An B´¯C ,k¯±{

1. Core beliefs

1ºq�o«ºBµn°BM

° k¯°n»Ç« nBªÇ{ ³ÇM BÇ« »£k¯p ³�v¦� »¦�A ³Tvµ ºq�o« ºBµn°BM
³� »T�° /k®µj»« ¥�{ An ¬B´] °¬Ao¢½j ,¬B«j±i ³MSLv¯ B« ²B£k½j
jAoÇ« �Ç�° oM q¼a³ªµ ° k{BM Swnj �]Ao« »£k¯p ¤A±eA ° �B�°A
­Ç«" ¥XÇ«) »��®«o¼Ç� ºq�oÇ« ºBµn°BÇM ­Ç½A »½BwB®Ç{ ,j°oMy¼Q
BÇM »£kÇ¯p kÇ¯°n ³� »T�° /j±{»« Shw nB¼vM ("¨A²jn±i Sv�{
,k¯±{»Ç« »¯B\¼Çµ toTÇwA nBÇaj jAoÇ�A BÇ½ j±{»« °n³M°n ¥�z«
¶p±Çe ³ÇM ° j±{»Ç« Ak¼ÇQ »��®«o¼Ç� ºq�oÇ« ºBµn°BM ­½A ³¦�°ow
³� ºq¼a ¬C ³M k®µA±i»« ¬B�]Ao« o£ A /k¯±{»« jnA° jAo�A ºnB¼zµ
oT´M ,k®MB½ Swj (j±i ²B£k½j »�v¦� °�¼ª� o¼¼�U ,»®�½) ³T�£u¼§A
/k®µj nAo�»¯B\¼µ »¯À�� »¯B«njnBT�n »½B´¯ ZB«C Anºq�o«ºBµn°BMSwA
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»¢T�{C �±¯ °j
»¢T�Ç{C �±Ç¯ °j ³Ç� k®�»Ç« �oÇ� »¯B\¼Çµ »¯À�Ç� »¯B«njnBT�n
:SwA �¼U°n±Ç¯ RÀ�z« ,¨BªU ©¼½±¢¯ o£ A ,oX� A ºB®Mo½p ,»¯B\¼µ

1. ego disturbance 2. discomfort disturbance

[3]/2[¯n »¢T�{C ° 1­« »¢T�{C
²nBÇ¢¯Aj±Çi ³ÇM �±MoÇ« »TiB®Ç{¬A°n RÀ�z« ³M ­« »¢T�{C
nj ºkÇ«CnBÇ� BÇ¯ o�BÇi ³M »£jov�A tBveA ¥X« ,k®�»« Ak¼Q �BLUnA
»TiB®{¬A°n RÀ�z« ³M [¯n»¢T�{C /"©Tv¼¯ »��A° jo«­«" ,�±�¯
,k®®�»« ¤BØ�� An jo� ºk®½B{±iB¯ B½ ºk®½B{±itBveA ³� jnAj �Mn
° ³T�now ¨A³¦�±eo¢½j" ,­¼¢®w�¼�AoU o�Bi ³M ¬k{»¯BL~�¥X«
·§±�Ç« °j »¢T�{C �±¯ °j ­½A /"©®� ¥ ØªdU AnS¼��° ­½A ©¯A±U»ª¯
/k¯nAj »{±Pªµ ¬B�]Ao« RÀ�z« pA ºnB¼vM nj B Ø«A ,k®Tvµ ³¯B£ Ak]
»�¼�� ¨jC Anxj±i³�®½A o�Bi ³MSwA­�ª« ºjo� ,¤BX« ¬A±®� ³M
¨B\¯A ³�ºjB½p nB� o�Bi³M ¬±a ,(­« »¢T�{C) k®�y¯pow ,k¯Aj»«
y\®Çw nj ­Ç½AoMB®ÇM /([Ç¯n »¢T�Ç{C) SwA ²k{toTwA nBaj ²jAj
�±Ç¯ °j oÇµ ³M SwA ­�ª« ¬±a ,©¼{BM ²B£ C k½BM ¬B�]Ao« RÀ�z«

/k®{BM ²k{ nBaj »¢T�{C

»¯B\¼µ o¼¼�U
»¢T�Ç{C R ØkÇ« ¤±Ç� °R ØkÇ{ ,k«BÇvM yµB� ³M o\®« »��®« o��U

3. walen

³ÇM q¼Ç¯ oTªÇ� »¢T�Ç{C /(1992 ,¬AnB�ªÇµ ° 3­§A°) j±{»« »¯B\¼µ
»¯B\¼Çµ »¯À�� »¯B«njnBT�n /SwA oTz¼M »TiB®{¬A°n RBLY ºB®�«


