
ºnBT�nºpBw¤Bí� ¶nBMnj

éMBÇU ,¬±£nBª¼ÇM ºBµnBTÇ(n oTz¼ÇM ³Ç� kµj»« ¬Bz‾ ºnBT(n ºpBw¤Bí( �½on‾
SLXÇ« S½±JÇU ³Ç� j±{»« jB\½A »«B¢®µ »£jov(A ° k®{BM»« SLX« S½±JU
ºnBTÇ(n ºpBw¤Bí( /j±{»« ©� Rk{ ³M B½ ;j°n»« Swj pA ;kMB½»« yµB�
¬Bñ«A B´‾C ³M ³� k®�»« K¼poU »½BµRnB´« xn°oQ ° »MB¼Twj ³M An ¬Bí]Ao«
nB� ½A /kµj»« An SLX« S½±JU nAk½BQ ° �¦Th« éMB®« BM qBLUnA r%e ° jB\½A

/j±{»« nAk(kµ ° k®ª{pnA ,B®í«BM »£k‾p ð½ »½Ck½kQ K]±«
° ºonÇ‾ ½jB¼®ÇM ºBµ»£sÇ½° ,²k®®Ç� q½BªT« ºBµ»£s½° :ºnBT�n ºpBw¤Bí�
�î±ª\Ç« ð½ nj An �¦ThÇ« ¬±®( ° ²jAj c¼G±U An ºnBT(n ºpBw¤Bí( »¦ªî
ºBµ³‾±ªÇ‾ ¥«B{ JBT� ½A /SwA oYÆ« ° k®«j±w ³� ²jn°C ©µ jo£ ,³anBPñ½
ºnBT(n ©¼µB%« ° SwA ¬B«nj ¶k{ uLG RBv¦] pA »½BµyhM ° nB¼vM ºjn±«
vkµ ½A BM ,kz�»« o½±~U ³M {°n ºBµ³‾±ª‾ ° RBeÀxæA pA ²jB%TwA BM An

/k®®� Pnj An joñ½°n ½A »¦ªî xpnA ° joMnB� k®‾A±TM ¬Ao¢‾B«nj ³ªµ ³�
,SwA nBÇ� ²pBU ¬Ao¢‾B«nj ° ¬B½±\z‾Aj ºAoM ºn°oG »½Bª®µAn ,JBT� ½A
ºpBw¤Bí( ºq¼a ³a k®‾AkM k®µA±i»« ³� ºA³Mo\UBM ¬Ao¢‾B«nj ºAoM ¼®`ªµ

/SwA ²jo� Aq\« ºnBT(n -»TiB®{ ¬B«nj pA An ºnBT(n
° »wB®{¬A°n ²kñz‾Aj nj ²B¢‾B«nj ¤±Ãv« ° nB½jBTwA oT‾B� /±¼¦Mj ¬BUB‾B]
»� A±¦¼« -¼v‾Bñv½° ²B¢z‾Aj ºnBT(nS{Ak´M ° jB¼TîA q�o« nj ³Tv]oM {Jd«

/SwA
nj RoP§C »ñ{qQ ²kñz‾Aj nj (AoT�jy¼Q)¬oT‾A oGBe ¤Be nj x±M /¨A °nk‾C
¬BTwnBª¼ÇM nj »TiB®{¬A°n RBJ¼JdU ²r°oQ ¬BJJd« pA »ñ½ ° ¬°AoM ²B¢z‾Aj

/SwA k®¦½Cj°n S§B½A nj é>A° o¦UBM
»wB®Ç{¬A°n ²kñz‾Aj nj k{nA »wB®{nB� ¬B½±\z‾Aj pA »ñ½ xAn /»w An±§

/SwA »� A±¦¼« - ¼v‾Bñv½° ²B¢z‾Aj
ºBµ¬B«nj º±w ³M S�oe nj ²s½° »µB¢½B] (CBT) »TiB®{ »‾B«njnBT(n
jn±« »‾B«nj u¼d« nj HL§Bp ° SwA ²jAj |B~TiA j±i ³M An kµA±{ oM »®TL«
jnAk‾ j±]° CBT nj ºkeA° joñ½°n ³�SwA »§Be nj½A /jo¼£»« nAo> ²jB%TwA
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/k‾n°C»« ¬B¼« ³M hw ¨±w ° ¨°j ,¤°A Z±« ºBµjoñ½°n pA ¬Ao¢‾B«nj °
KA±Ç‾A pA ºjAkíÇU ¶nBÇMnj ²jBÇw ° toTÇwj nj »½Bµj±ª®µn ,³î±ª\« ½A
Ç{°n An joÇñ½°n oÇµ |Bi ºBµ»£s½° ° kµj»« Swj ³M CBT ºBµ²±¼{

/k®�»«
¬B~~hT« SwA ³Tv‾A±U »M±i ³M ,³î±ª\« ½A nBTwAo½° ,¬k½Anj ºk®½°
³� An j±i joñ½°n »¦æA �L®] 30 ¨Ak� oµ BU ²jn°C ©µ jo£ An Bµ²p±e pA ð½ oµ

/k®®�}¼h¦U ° ºk®Méª] ,j±{»« ©¼vJU »¦ªî ° ºon‾ ºBµ»£s½° ³M
° ¬An°Bz« ,¬Ao¢‾B«nj¬A°n ºAoM ²k®®� q½BªT« ºBµ»£s½° ,CBT �î±ª\«
kÇ{n ³ÇM °n ° k½kÇ] �¼ÇV pA k®µA±i»« ³� Bµ²B£k½j ¨BªU pA »‾BwB®{¬A°n

/j±M kµA±i k¼%« ,k®‾AkM oTz¼M ºnBT(n »TiB®{ ºBµjoñ½°n

:³î±ª\« ½A nj j±]±« ½°B®î
/ªvñ¦( ¥ÔQ ° k‾±M ð‾Ao( ³T{±‾ ºk®L½BQ ° xo½mQ ¬B«nj

/u¦½° ð‾Ao( ³T{±‾ ðM »‾B«nj SiB®{

/xAn An±§ ° x±M °nk‾C ,oT‾B� ¬BT‾B] ³T{±‾ ºnBT�n ºpBw¤Bí�

/o¼ª¼ß‾ RoM°n ³T{±‾ nB¢‾A²pBw »‾B«nj¬A°n

/joµ ºk½Bµ ° q¦½±wA Àz¼« uw±U ð¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n

/q§° ¬B½njC ° oz¼( oT¼Q ³T{±‾ »‾B«nj SiB®{Ao�

/½ ßo� BñMn ³T{±‾ »µB£ Cµl oM »®TL« »‾B«nj SiB®{

/¬k½Anj ºk®½° ³T{±‾ »‾B\¼µ »‾À*î »‾B«njnBT�n

/»¦ÄB(An ¤±ñ{A ° ¡‾B½ ºo%] ³T{±‾ »‾B«nj ²nA±eo.

³í]Ao« o½p S½BwJ° ³M H%x§ ³î±ª\« ½A ²nBMnj oTz¼M RBîÀVA Kv� ºAoM
:k¼®�

www.routledgementalhealth.com/cbt-distinctive-features
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///©½k'U

« ³¼§°A ²k®®� S½±�U ,°p ³M

(oT‾B� ¬BUB‾B])
k‾jAj»« nAo� S½±§°A nj Ao« ¥¼~dU ³z¼ªµ ³� ©®½k§A° ³M

(x±M °nk‾C)
S{Aj ¬Bª½A « ³M ° jo�»« $½±zU ° S½Bªe ³Tw±¼Q ³� ,¨ovªµ ,A±{B] ³M

(xAn An±§)
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½A /kµj»« ºnBT(n ºpBw¤Bí( RB¼MjA nj k½k] »z®¼M B« ³M ,°n y¼Q JBT� >
/j±{»« jB´®z¼Q ¬B£k®‾A±i ³M ³½on‾{°n ¬B¼M ° ¬j±M ºjoMnB� ¥¼§j ³M JBT�
oUk½k] ºBµ»‾B«njnBT(n o½Bw ©´« ©¼µB%« BM AnBA ¤±æA JBT�½A ¬B£k®v½±‾
ºnBT�n ºpBw¤Bí� /k‾A²jn°C nj JAm] ° »‾k‾A±i »MBT�K§B> nj ° ²jo�K¼�oU
³‾BhMBTÇ� ³ÇM ª½x±Çi ºA²k¼wn±Ç‾ ° ²k‾BÇ« �±í« ¬C �¼§BU ³� SwA ºoYA

</SwA nB� ³®´� ° nB� ²pBU ¬Ao¢‾B«nj
° ºnBT�n ¨±¦î ° »ñ{qQ¬A°n ²kñz¯Aj nB¼z¯Aj ,¥UnB« o�±Tv½o2

T¢®{A° ²B¢z¯Aj »wB®{¬A°n ²kñz¯Aj

»§BÇî ³æÀÇi Ç½A k½BM k‾pAjoQ»« »£jov(A ¬B«nj ³M ³� »‾Ao¢‾B«nj º³ªµ>
pA ³ÇanBPÇñ½ »½±¢§A ,JBT� ½A ¬B£k®v½±‾ /k®®� ³í§Bx« An ºnBT(n ºpBw¤Bí(
³M ¨B£ SL>Ao« joñ½°n ,ºnBT(n ºpBw¤Bí( joMnB� nj ° ²jo� �¼æ±U »£jov(A
½A joMnB� ²±d‾ pA »M±i RBd¼G±U ° »®¼§BM ºBµ³‾±ª‾ /k‾o¼£»« y¼Q An ¨B£

</k‾A²k{ ³ÄAnA »®¼§BM nB� nj ¤±æA
¬k®§ »T®5¦w [§B2 ,»ñ{qQ¬A°n ±T¼Tv¯A ,¥½°k½±½j
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Swo´�

13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo:¯ ²k®®2 q½BªT« ºBµ»£s½° ¤°A yhM
15 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / |Bi ºA³`h½nBU 1 ¥~(
22 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬Bv‾A nBT(n pA Aq\« »%½oíU 2 ¥~(
25 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / }hz« ¬B£rA° 3 ¥~(
29 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / q½BªT« ºA³½on‾ ° ³%v¦( 4 ¥~(
35 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºnBT(n ABC ºAq\« ¤k« 5 ¥~(
41 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /SLX« S½±JU ºo¼£ Ao( 6 ¥~(
47 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »£k‾p ºB®í« 7 ¥~(
52 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /SLX« S½±JU ° »£jov(A 8 ¥~(
57 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »%®« S½±JU ºo¼£ Ao( 9 ¥~(
61 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¼L®U yJ‾ 10 ¥~(
64 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »£jov(A pA ºnBT(n ¥«B� (HL½oJU) ¤k« ð½ 11 ¥~(
7å / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SiB®{ yJ‾ 12 ¥~(
75 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / y®¼M yJ‾ 13 ¥~(
77 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / xo½mQ ° ºpBw¤Bí( 14 ¥~(

81 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºjoMnB2 ²k®®2 q½BªT« ºBµ»£s½° ¨°j yhM
83 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /|Bi nBTiBw 15 ¥~(
88 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬B«nj K°o{ {x®« 16 ¥~(
9å / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S¼§Bí( »®¼MpBM 17 ¥~(
95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / BµxpnA »MB½pnA 18 ¥~(
1åå / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²jBw ºpBw¤Bí( 19 ¥~(
1å7 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¢‾Bi �¼§BñU S¼ªµA 20 ¥~(
114 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºjo�nB� »MB½pnA 21 ¥~(
126 / / / / / / / / / / / / / / /Pod« ¤oT®� ºBµx°n o½Bw ° ºnA±½j ºBµS{AjjB½ 22 ¥~(
129 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºp±«CRnB´« 23 ¥~(
134 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºk®½Bªµ S½o½k« 24 ¥~(

<7>



139 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /nAk«xpnA ° ³‾BµB£ Cµl ºpBw¤Bí( 25 ¥~(
149 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬B«nj �ªUBi 26 ¥~(
153 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / °nAj ° »z�j±i »¦ªî »wnoM 27 ¥~(
157 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /BA nj »‾B«nj �xMAn 28 ¥~(
162 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / q½BªT« ° o½mQvBxí‾A J±anB´a 29 ¥~(
168 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / BA ¬Bzinj ¶k®½C 30 ¥~(

171 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®«
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nBT�¢z¼Q

ºk®«S½BGn tBveA pA nB{ow B«A »ª½k> »‾B«nj (BA) ºnBT(n ºpBw¤Bí(
S½Bªe pA ³� BA ³hv‾ nB´a ©� Swj ,³T{m£ ¤Bw 3å »V nj /SwA k½k]
³‾±ªÇ‾ ºAoÇM) ¬±v®Ç½±§ oT¼ÇQ ³¼§°A ³hv‾ :k‾A³T(o£ ¥ñ{ ,k‾nAjn±ioM »Mo\U
SiB®{)»‾B«njSiB®{ nj ²k{ ¨BpjA ³hv‾ ,(1979 ,p±‾B« ° ¬±v®½±§ ,u½Ap
° ¬±vM±ñ¼] ºA³%§Æ« ¥¼¦dU nj ³� ,(1979 ,ºo«A ° °B{ ,xAn ,ðM :»‾B«nj
uw±ÇU Go¼ÇiA ³Ç� »½Bµ³hÇv‾ ° kÇ{ ³TÇ{AmÇ£ y½BÇ«pC ³M (1996) ¬AnBñªµ
p±\§ ¤nB� °(2åå1 ,¬±vM±ñ¼] ° u½jA ,¥UnB«) ¬AnBñªµ ° ¥UnB« o(±Tv½o�
o¼ÇiA ºBµ³hÇv‾ /kÇ‾A²k{ jB\½A (2åå1,±ñQ±µ° ,±ñQ±µ ,p±\§) ¬AnBñªµ °
³M An ºnB¼vM S¼%¼� BM RBí§Bx« ° ²k{ K]±« An ºjB½p �B¼T{A ° ºk®ª>Àî
³¦iAk« ð½ ¬A±®î ³M BA »zhMoYA ° ºk®ªUnk> pA »� Be ³� k‾A³TiAk‾A ¬B½o]
»TÇe K±G±Ç« Ç½A /SwA »£joÇv(A ¬BÇ«nj nj ³¦ÇiAkÇ« ³î±ª\ÇÇ« ð½ BÇÇ½
½A yzinj BM ²k®½C ¤Bw ½k®a nj ° SwA ²jp «Aj An ºoTz¼M ºBµyµ°sQ
©µSwj ³M Swj ¥«A±î ½A /j±M ©¼µA±i BA ³M y½Ao£ pA »]±« kµB{ ,[½BT‾
»TiB®{ ºBµ¬B«nj |Bi ºBµ»£s½° ºBµJBT� ³î±ª\« �½jn nj BA BU jAj

/jo¼£ nAo> ºnBT(n
,k®TÇvµ PoTz« ©µ BM S¼§Bí( ºq½n³«B‾oM ð¼®ñU nj BA ³hv‾ nB´a oµ
BÇM tBªÇU ºAoM ²jov(A jAo(A ¬jo�¤Bí( ,¬C »eAoV pA vkµ ³� ºA³½BQ »ñ¼®ñU
³M An ð¼®ñU ½A ,³hv‾ oµ ,¤Be ½A BM /SwA »x¼d« SLX« ºBµ²k®®�S½±JU
ºBµð®¼ÇñU ³M ³� SwA ²j°q(A ¬C ³M ºq¼a ° ²jAj xoTv£ �¦Th« ºBµ²±¼{
,¬±£ B‾±£ ºBµð¼®ñU ½A ºB®L« /SwA ²k{ o\®« �¦Th« ºBµ³TvM nj oTz¼M
³î±ª\« oµ ³� ºn±V³M ,SwA ºnBT(n ¤±æA ° ºnBT(n ³½on‾ PoTz« ºBµ³£n
³Çµj ½k®a /SwA ºnBT(n ³½on‾ pA »‾±£ B‾±£ ºBµ³L®] oM »®TL« Bµð¼®ñU pA

/SwBµð¼®ñU ½A ¬BL¼TzQ ,»Mo\U yµ°sQ
ºjB½p ºB®p ° RoX� ³�SwA ½A S¼íG° ½A ¤BL> nj ¬A±¼§ oQ ³ª¼‾ ²B£k½j
ºBµpB¼Ç‾ ¬joÇ� voVoÇM S´] oTz¼M ºBµ³®½q£ T{Aj ,¬Ao¢‾B«nj ºAoM /©½nAj
oÇ£ A /SwA k¼%Ç« ,¬B{j±Çi ºBÇµS½±§°A ³ÇM TÇiAjoÇQ ° ¬BíÇ]Ao« ¬±£ B‾±£
¬B{nBzT‾A ºAoM Bµ¬B«nj ½A ¬AnAm£¬B¼®M ° k®{BM toTwj nj oTz¼M ºBµ¬B«nj
S½BªÇe ºAnAj ºpBw¤Bí( ºBµð¼®ñU BM ¬Ao¢‾B«nj ³ñ®½A ¤BªTeA ,k®®� xÀU
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/SwA oTz¼M ,k‾±{ ³]A±« »Mo\U
²k®®�[¼£ »‾°q( kµB{ ³� SwA ½A S¼íG° ½A ¤BL> nj ¬A±¼§ »§Bi ³ª¼‾
³½on‾ _¼µ ,³\¼T‾ nj ° j±M ©¼µA±i »‾B«nj ºBµ³TvM ° ºpBw¤Bí( ºBµ³½on‾
j±Ç]° |BÇi ¬±®Ç( pA ²jB%TÇwA ° JBhT‾A nj ¬Ao¢‾B«nj S½Akµ ºAoM »í«B]
x±PªÇµ ºj°kÇe BÇU ° ¬±Ç£ B‾±£ ºBµ³î±ª\« ,¬C oM ²°Àî /S{Aj kµA±h‾
k®Ç½AoÇ( ºk®Ç� ° yµ°sÇQ ºAoÇM xÀU yµB� ³M o\®« SwA ñª« Bµð¼®ñU
³anBPñ½ An Bµð¼®ñU ½A ³� é«B] ºA³½on‾ ¬°kM BA njyµ°sQ /j±{ yµ°sQ

/j±M kµA±i k®� ¬C S(oz¼Q ° k½j kµA±i K¼wC ,k®�{°n °
° j±{»Ç« pBÇpC ºnBTÇ(n ³½onÇ‾ ° ºA³½BQ ¤±æA BM JBT� ½A ¤°A Sªv>
qBJ‾ B«A SwA ¬A±hªµ j±]±« ºBµ³hv‾ BM ³� jpBw»« BA pA ©\v®« »½±¢§A
¨°jSªv> ,¬C pA kíM /k®�»« {°n ° ²jo� ³anBPñ½ An Bµ¬C k¼� FU jn±« ° R±>
° »Ç½AnBÇ� c½o~ÇU jkæ nj ³� kµj»« ³ÄAnA BA ¬B«nj ºAoM |Bi ºnBTiBw
° ²jBw ,é½ow ºBµð¼®ñU BM yhM ½A /SwA BA ºBµð¼®ñU joMnB� S§±´w
²k{ }hz« ³� »Un±æ ¬Bªµ ³M oU²k¼`¼Q RÀiAk« ³M °j±{»« pBpC oYÆ«
ºjoñ½°n ¬A±®î ³M BAR±> oM n±Mq« nBTiBw ,°n½A pA /j±{»« »´T®« ,SwA
³�ºjoñ½°n ¬A±®î ³M BAR±> oMuPw ° k®�»« k¼� FU ³¼§°A RBv¦] nj ²jBw
kíM RBv¦] nj é]Ao« |Bi RÀñz« ° BµpB¼‾ ºAoM oYÆ« ºA³‾±£ ³M k‾A±U»«
° k¼%« SvMnB�Kve oM An ð¼®ñU oµ ,¨°jyhM /k®�»« k¼� FU ,j±{ KwB®T«
nj BA ºBµð¼®ñU pA ºA³æÀi B´®U ³‾ ³\¼T‾ nj ,kµj»« ³ÄAnA »Mo\U S½Bªe
Bµ¬C pA ²jB%TwA ²±d‾ ° ¬B«p nj oYÆ« »½Bª®µAn ³ñ¦M ,kµj»« nAo> ²k®‾A±i nB¼TiA

/j°n»« nBª{ ³M
ºjoñ½°n ,JBT�½A ¨°jyhM ¨B£ ³M¨B£ ° toTwj nj ,o½mQvBxí‾A S¼µB«
»‾±®� »½BQow ¬B«nj RB«ki ºBµnBz( pA ³� k®�»« box« BA SvMnB� ºAoM
j±{»ª‾ ²jAj ²pB]A K¦pA k®�»« nB� ³í«B] nj ³� ºjBî ºo¢‾B«nj ³M /SwBµn
° SvMnBÇ� ³\¼TÇ‾ nj ,k®� ¬B«nj An ²jov(A é]Ao« ð½ oTz¼M B½ ³v¦] 2å ³�
nj jApC S>° ¬Ao¢‾BÇ«nj oTz¼ÇM ,¬C oM ²°Àî /k{BM é½ow k½BM ¬B«nj S(oz¼Q
³\¼TÇ‾ nj ,k®®¼LÇM xp±Ç«C ²k¼`¼Q ºBµ¬B«nj nj ³�±{»ª‾ ³T{Am£ ¬B{nB¼TiA
©Çµ ¬C SvMnBÇ� ³ñ¦M ,k{BM yhM oYA k½BM B´®U ³‾ ,Bµ¬C ºAoM k¼%« ºBµ¬B«nj
³Ç� j°n»Ç« nBnTÇ‾A o¢‾KBªTÇ]A o¢‾BÇ«nj pA ,BµS½j°kdÇ« Ç½A BM /k{BM ²jBw
½A xnB¢‾ pA B« vkµ ,RBneÀ« ½A /k®� ¬B«nj An [‾o�M ° ²k¼`¼Q ¬Bí]Ao«
S½Bªe ºAnAj »‾B«nj ¬jAj nAo> toTwj nj B« vkµ ;SwA ²jo� ¼¼íU An JBT�
nAoÇ> ñªÇ« ¬BíÇ]Ao« jAkíU ½oTz¼M nB¼TiA nj BU SwA »£jov(A ºAoM »Mo\U

/jo¼¢M
<10>



SwA ºnBT(n ºBµð¼®ñU ° ºnBT(n ³½on‾ }Th« ³`‾C oM JBT� owAow nj
ºBµJBTÇ� ºAoÇM »¦ªÇñ« ©ñe nj SwA ñª« JBT� ,½AoMB®M /©¼®�»« k¼� FU
¬Ao¢‾B«nj ³M An BA ,»‾±®�JBT� ,¤Be½A BM /k{BM BA ¬B«nj ºBª®µAn ¨B¢z¼Q
k®Tv¼Ç‾ B®{C ,¬B«nj ºBª®µAn ¨B¢z¼Q ºBµJBT� BM ³� »‾Ao¢‾B«nj ° ºnBT(no¼p
ºnBT(n ©¼µB%« ° ¬B£rA° pA ºnBT(n o¼p ¬Ao¢‾B«nj pA ºnB¼vM /k®�»« »(oí« ©µ
©´(¬BwC ºBµ³‾±ª‾ ° RBeÀxæA K§B> nj An ©¼µB%« ½A JBT�½A ;k‾nAjtAoµ
/k®®� ue An Bµ¬C ºjoMnB� xpnA ° ºk®«j±w ¬Ao¢‾B«nj ³ªµ BU kµj»« ³ÄAnA
ñªÇ« ¼®`ªÇµ /j±ÇM kµA±i k¼%« ¬Ao¢‾B«nj pA »í¼w° �¼V ºAoM ,½AoMB®M
±\Çz‾Aj ¬Ao¢‾BÇ«nj ° ¬B½±\Çz‾Aj ºAoM »{p±«C ºBª®µAn ð½ ¬A±®î ³M SwA

/k{BM k®«j±w

<11>
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ºo�‾ ²k®®� q½BªT«ºBµ»£s½°
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nBYC nj ¬C �¼§°A nmM /SwA q¼«CSØ¼��±« ¬BTwAj ð½ ºnBT�n ºpBw¤Bí� �`h½nBU

1- B.F.Skinner 2- Lewinsohn

¤Bñ½jAn »½Ao£nBT�n joñ½°n /k{ ³T{B( (1953 ,³‾±ª‾ ºAoM) 1o®¼ñwA /3A /»M
¬Aq¼Ç« ° »£jov�A »6¼d« ¥«A±î ³M An ¬Ao¢‾B«nj ° ¬Ak®ªz‾Aj ³]±U ,o®¼ñwA
³Çµj ¥Ç½A°A nj /jo(»Ç« 3±6íÇ« ¬B{>¼d« ³M jAo�A »½±¢hwBQ ° S¼wBve
³Ç( ¬±v®Ç½±§ oT¼ÇQ ° oTwoÇ� /»ÇM /»Çw ¬±Ça ºA³Tv]oM ¬B½Ao£nBT�n ,1970
»£joÇv�A ºnBTÇ�n ¤kÇ« ð½ ³ÇM An °A nBÇYC ,k‾j±M o®¼ñwA °o¼Q ° ²jn°oQSwj
³Ç( j±ÇM nA±TÇwA ºnBTÇ�n »wBwA ¥æA ½A oM ,³¼§°A ³½oG‾ ½A /k‾jAj xoTv£
Swj pA SLX« S½±�U nAk½BQ éMB®« ³`‾B®a ° k®µj»« gwBQ S½±�U ³M Bµ¬Bv‾A
(1974) 2¬±v®Ç½±§ ,³æÀÇi n±ÇQ ³M /j±M kµA±i »£jov�A ¬C �\¼T‾ ,k‾°oM
oM k½BM ¬B«nj ,kµkM Swj pA An SLX« S½±�U »¦æA éMB®« jo� o£ A ³( jo( ¬A±®î

3- Re-establishment

ºBµRnB´« xp±«C ° (S¼§Bí� ºq½n³«B‾oM) SLX« S½±�U BM tBªU 3ºpBwpBM
xp±Ç«C) SLXÇ« S½±�ÇU nAk½BÇQ éMB®Ç« BÇM tBªÇU WXÇe ° Kv( ºAoÇÇM ¨p¿

/k{BM q(oªT« (»îBªT]A ºBµRnB´«
BM \�A±« ¬±®� ° ¤k« ½A ºA³½BQ ¤±æA pA S½Bªe nj »zµ°sQ �í§B6« Bµ²j
³M »M±i ³M 1980 �µj >wA°A pA ³( »TiB®{ yL®] `°o{ BM B«A /k{ ¨B\‾A ,¬C
º±Çw pA q] ³M /k{ °n ³M °n é‾B« BM ºnBT�n ¤k« S�oz¼Q ,j±M ²jBT�A ¬B½o]
,»ª¦î ºBµ²jAj ¬Ak�� ©bn³M »£jov�A »‾B«njnBT�n ,»¦æA ºAo£nBT�n ºj°kí«

/k«C oG‾ ³M ³‾B¼{B‾ ° KwB®«B‾ »‾B«nj
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»TiB®{ ¬B«nj Sªw ³M o¼¼�U
oT¼ÇQ /joÇM ©¼µA±i ¼M²nl o½p An ³Tv]oM jAk½°n °j B\®½A nj ?jBT�A »eBXUA ³a
ºAoÇM ºA³‾BÇ£ AkÇ] ¬BÇ«nj ºBª®ÇµAn ºBµ³`MBTÇ( y‾B½±\ÇÇz‾Aj ° ¬±v®ÇÇ½±§
³¼´ÇU »TiB®{ ºpBwpBM ° ,»îBªT]A ºBµRnB´« xp±«C ,S¼§Bí� ºq½n³«B‾oM
,j±ÇM nBGT‾A Swo´� ¥«B{ ³( ¤oT®( ²°o£ BM An »‾B«nj ºBµ³X§Æ« ½A ° k‾jo(

1- Zeiss 2- Munoz

³( k‾k¼wn ³\¼T‾ ½A ³M B´‾C /(1979 ,2p±‾B« ° ¬±v®½±§ ,1u½Ap) k‾jo( ³v½B�«
³w oµ »zhMoYA nj ,¤Be ½A BM /k‾jo( ¥ªî oT´M nBGT‾A ²°o£ pA ¬B«nj ³w oµ
³\¼T‾ ³í§B6« ½A pA ¬±v®½±§ /S{Ak‾ j±]° »U°BXU o¢½kñ½ ³M SLv‾ ¬B«nj
ºnBT�n-»TiB®{ ¬B«nj �anBPñ½ joñ½°n ð½ nj k½BM ¬B«nj ³w oµ ³( S�o£
nB´« An ¬BU»£jovA ¬A±®î BM ºnB½j±i JBT( ð½ nj BµkíM ³( ,k‾±{ K¼(oU

3- Control your depression 4- Youngren

ºBª®µAn ð½ ° 1978 nj (1978 ,u½Ap ° 4½o¢‾B½ ,p±‾B« ,¬±v®½±§) 3k¼®�

5- The coping with depression course 6- Antonuccio

,6±¼a±‾±TÇ‾C ,¬±v®Ç½±§) 1984 nj 5»£joÇvA BM ³¦MB�« ²n°j ¬A±®î BM ¬B«nj

7- Steinmetz-Breckenridge 8- Teri

k¼( FU ¬B½BQ pA ¬Bz‾ ,oYA ½A /k{ ozT®« (1984 ,8ºoßU ° ,7[½o®(oM-qTª®½BT{A
/j±M »£jov�A ¬B«nj nj 3oæ ºnBT�n joñ½°n oM ¬±v®½±§

³( j±M »£jov�A ¬B«nj nj »TiB®{ ºBµjoñ½°n >¦vU ,>LUo« jAk½°n ¼«°j

9- Beck 10- Rush

,»£jovA »TiB®{ ¬B«nj JBT( nj ,9ðM ¬°nC ¬±a »‾B«B¢z¼Q xÀU BM AkTMA pA

11- Shaw 12- Emery

13- Ellis

¥�î JBT� nj ,13u¼§A RoL§C ° (1979 ,12ºo«A ° 11°B{ ,10xAn ,ðM ,CT)
(1962 ,u¼§A ,REBT ,»‾B\¼µ »‾À�î »‾B«njnBT�n)»‾B«nj¬A°nnj ¬B\¼µ °
¬±®Ç� xpnA ³]±TÇ« u¼§A ©Çµ ° ðM ©µ /k{ ²jp «Aj ¬C ³M o¢½j ºnB¼vM °
ðM ,¤BXÇ« ºAoÇM /k‾j±ÇM ²joÇ( ¨BÇbjA ¬Bz½Bµ¬BÇ«nj nj An B´‾C ° k‾j±M ºnBT�n
,1979 »‾BÇ«nj SiB®Ç{ »¦ÇæA ºBª®µAn nj An ºnBT�n ºpBw¤Bí� ºBµjoLµAn
,¥~� ½A nj /jAj |B~TiA ¬±®� ½A ³M An ¬C ¥~� 18 pA ¥~� ð½ ° k‾B\®£
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HwBÇwA ³( ²k{ ²jBXTwA ºnBT�n ºpBw¤Bí� ºAoM »æBi ¬±®� pA ,7 ¥~� »®í½
Ç½A ³Ç( ²kÇ{ ²jAj ¬BÇz‾ ° SwA ¬±v®Ç½±§ ºnBTÇ�n ºpBw¤BíÇ� �hÇv‾ nAoñU
»£joÇv�A RkÇ{ ³Ç( »«B¢®µ ²s½° ³M ° ¬B«nj �¼§°A ¥eAo« nj k½BM Bµð¼®ñU

/k‾o¼£ nAoe ²jBXTwA jn±« ,Sw¿BM ¬Bí]Ao«
»TiB®{ o¼£ Ao� ¤k« ð½ nBT�BM nj ºnBT�n ¬±®� ³( j±M ½A ,oU©´« ³ªµ pA
r¼§BÇñU ³( k‾jo( ²nB{A °j oµ u¼§A ° ðßM /k‾k{»« ²jBXTwA »£jov�A ¶nBMnj
³M ºAoM »ña±( ºBµy½B«pC ³( k®Tvµ k®ª{pnA tBd§ ½A pA ºnBT�n ºpBw¤Bí�
/k®½C»Ç« nBªÇ{ ³ÇM »�6®«o¼b ºBµn°BM ° ½o½p ºBµ³u°oX« ¬k¼z( y§Ba
³( ½A BM ,½AoMB®M /S�o£ nAoe ºnBT�n o¼¼vU ¥MB�« nj ³( k{ »TiB®{ ,»¦( 3kµ
�½oGÇ‾ ,joÇ( Ak¼Q ³«AjA »TiB®{ ºBµjoñ½°n nj ºnBT�n ¬±®� T�o£ S«ki ³M

/j±M ³T�n ¬B¼« pA ,k‾j±M ¬C �½BQ oM ¥æA nj ¬±®� ½A ³( »½B®Mo½p ºnBT�n

1- paradigm 2- cuijpers

oUé¼w° 1Bµ±¢§A o¼¼vU ,j±{»« ²k½j »®¼§BM »wB®{¬A°n nj HL§Bb ³( ¬B®`‾C
»®TL« ©µ »TiB®{ ³M ºnBT�n ºBµ¬B«nj pA o¼¼vU ³( ¬B®`ªµ ,SwA ©¦î o¼¼vU pA
¨B\Ç‾A BÇM (2007) y‾AnBñªÇµ ° 2poP\¼Ä±( ,éeA° nj /j±L‾ »ª¦î ºBµ³T�B½ oM
ºnBT�n ¬±®� pA ²jBXTwA BM ,1990 BU 1970 ¤Bw pA ³( ³í§B6« 15 º°n »¦¼¦dUAo�
B½ nBGT‾A Swo´� BM ³v½B�« nj ¬±®� ½A ³( k‾k¼wn ³\¼T‾ ½A ³M ,k‾j±M ²k{ Ao]A
/k‾j±ÇM oYÆÇ« nB¼ÇvM »½BQoÇw ¶joÇv�A ¬¿Bv£nqM nj ,¬B«nj ¬°kM ¤oT®( ²°o£
³ÇM ¬±®Ç� ½A ,³í§B6« ½k®a nj ³( k®T�B½nj ¼®`ªµ y‾AnBñªµ ° poP\¼Ä±(
nj R°BXU ¨kî ,©µ ºo¼¢¼Q ºBµ²n°j nj ° k‾j±M oYÆ« »‾B«nj SiB®{ ¶pAk‾A

/k{ nAoñU »zhMoYA

»TiB®{ ¬B«nj ºA³ §Æ« ¥¼¦dU
joñ½°n »(k‾A ¬B«p Rk« ºAoM >�� »TiB®{ ¤k« ³M SLv‾ ºnBT�n ¬±®� ¤±�A
,S½B´‾ nj /j±M ²jo( ð½jq‾ j±i ºj±MB‾ ²B¢UoQ ³M An »£jov�A ³M 3oæ ºnBT�n

3- Neil Jacobson

nBzT‾A ³M ,T¢®{A° ²B¢z‾Aj nj 1996 ¤Bw nj ,y‾AnBñªµ ° 3¬±vM±ñ¼] ¥¼‾
/jo( ²k‾p Gjk\« An ºnBT�n ¬±®� ³( k®TiAjoQ »‾B«nj SiB®{ pA ºA³X§Æ« »¦¼¦dU
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° k‾jo( »wnoM An ðM 1979 »‾B«nj SiB®{ JBT( y‾AnBñªµ ° ¬±vM±ñ¼]
:j±{ ©¼v�U ¥ªñ« ³X§Æ« ³w ³M k‾A±U»« »‾B«nj SiB®{ ³( k‾jo( ¨ÀîA

,(k¼«B‾»Ç« ºnBTÇ�n ºpBw¤BíÇ� An ¬C ¬±vM±ñ¼] ³() S¼§Bí� ºq½n³«B‾oM (1
k®½Cj±i nBñ�A ºpBwpBM ° S¼§Bí� ºq½n³«B‾oM ¥«B{ ³( »TiB®{ ºpBwpBM (2
ºpBwpBÇM ,S¼§BíÇ� ºq½n³«B‾oÇM ¥«BÇ{ ³Ç( ¥«BÇ( »TiB®Ç{ ¬BÇ«nj (3 ° ,j±M

/k{»« ½jB¼®M ºBµn°BM ¥½kíU ° ,»TiB®{
©\Çe ©bn³ÇM (1996) y‾AnBñªÇµ ° ¬±vM±ñ¼] /j±M q¼¢‾ASX¢{ [½BT‾
»®¦î ºo¼£±w ° ,>½Ao{ ³ªµ nj ¬Ao¢‾B«nj »§Bî S½BX( ° S¼íLU ,jB½p �‾±ª‾
oT´M [½BT‾ oM ¤Aj »(nk« _¼µ ;»TiB®{ ¬B«nj pA ºnAk�oQ nj ³í§B6« ß¬Ao¢‾B«nj
Ak¼ÇQ ºnBTÇ�n ºpBw¤BíÇ� B½ »TiB®{ ºpBwpBM ³M SLv‾ »TiB®{ ¥«B( ¬B«nj
j±î pA ºo¼¢z¼Q nj »‾B«nj SiB®{ ,³§Bw °j ºo¼¢¼Q ð½ nj ,¼®`ªµ /k‾joñ‾

1- Gortner 2- Gollan

3- Dobson

° 3¬±ÇvMAj ,2¬¿±Ç£ ,1o®Un±Ç£ ) j±LÇ‾ oUoYÆÇ« ºnBTÇÇ�n ºpBw¤BíÇÇ� pA ©ÇÇµ
BA ³( »½B\‾C pA ,S�o£ ³\¼T‾ ³í§B6« ½A pA ¬±vM±ñ¼] /(1998 ,¬±vM±ñ¼]
oM »µA±£ k‾A±U»« ,²j±M oYÆ« »‾B«nj >½Ao{ o½Bw ¶pAk‾A ³M »£jov�A ¬B«nj nj
/k®Tvµ ºn°ouo¼b»£jov�A ¬B«nj nj »TiB®{ RÀiAk« ° ¬B«nj ³( k{BM ½A
/k®{BM »�B( SwA ñª« ºnBT�n ºpBw¤Bí� ²jBw ºBµjoLµAn ³( S�o£ ³\¼T‾ °A
BM An (1996) y‾AnBñªµ ° ¬±vM±ñ¼] ºA³X§Æ« ¥¼¦dU ³( k{BM K§B] k½B{
°j oÇµ /©¼®( ³v½B�« ,k{ ²nB{A oTz¼Q ³( (1979) y‾AnBñªµ ° u½Ap �í§B6«
oµ ° ,k®T{Am£ y½B«pC ³M o¢½kñ½ ¥MB�« nj An ¬B«nj ¤Bí� ³X§Æ« k®a ,³í§B6«
Ç½A ¬±v®Ç½±§ /k‾oYÆ« ¬Aq¼« ð½ ³M Bµ³X§Æ« �ªµ ³( k‾k¼wn ³\¼T‾ ½A ³M °j
BÇ«A ;joÇ( ³ÇanBPÇñ½ An RÀÇiAkÇ« ³ªÇµ k½BÇM ³( jo( o¼vXU ³‾±£ ½A An ³\¼T‾
k½BL‾ Aoa ,k‾oYÆ« ¬Aq¼« ð½ ³M RÀiAk« ³ªµ o£ A ³( jo( ¤¿kTwA ¬±vM±ñ¼]
¬B«nj Aoa ?©¼®( K¼boU xp±«C ºAoM An ³¦iAk« ½oU¬BwC ° ³¦iAk« ½oU²jBw
²k¼`¼ÇQ ,k®zhM»ªÇ‾ j±L´ÇM An [½BT‾ »ª¦î tBd§ ³M ³( n°ouo¼b ºAq]A BM An

?©¼®(
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k½k] BA

½k®Ça ° joÇ( é½oÇvU An nB( �®¼«p y‾AnBñªµ ° ¬±vM±ñ¼] ºA³X§Æ« ¥¼¦dU
jAoÇ�A ³Ç( k‾kÇz‾ »ÇuAn y‾AnBñªµ ° ¬±vM±ñ¼] ,Á°A /k{ K]±« An ¤±dU
° k‾kÇ«C ©µ jo£ ³\¼T‾ nj ,k®µj `B]nA »‾B«nj SiB®{ 7 ¥~� ³M An k®ªeÀî
»½BµjoLµAn :nBT�BM nj »£jov�A JBT( ³M ³( k‾jo( Swnj BA ¥�Tv« ³TvM ð½

1- Depression in context: Strategies for guided action

2- Martell 3-Michael Addis

¬±vM±ñ¼] ¥¼‾ ° 3u½jÒA ¥ñ½B« ,2¥UnB« ³T{±‾ ,1²k{ S½Akµ S¼§Bí� ºAoM
ºq½n³½BQ ºAoM xÀU nj ¬B£k®v½±‾ ½A /k{ ozT®« 2001 ¤Bw nj ° k{ ¥½kLU
nBYC o¼YFU SdU Gk½k{ ,ºpBw¤Bí� ¬±®� ºAoM ³‾B½Ao£nBT�n ºoG‾ ¬B¼®M ð½ jk\«
k¼Ç( FU »£joÇv�A nj JB®TÇ]A y�‾ oM ³( k®T�o£ nAoe (1973) oTwo� /»M /»w
Swj pA An SLXÇ« S½±�ÇU »¦ÇæA éMB®« ²jov�A jAo�A ³( j±L‾ ½A >�� -jo(»«
pA ³‾ÀíX®Ç« JB®TÇ]A ¥Ç¼§j ³ÇM SwA ñªÇ« B´Ç‾C ¬j±ÇM ¤Bí�BÇ‾ ³ñ¦ÇM ,k‾A²jAj
y‾AnBñªµ ° ¥UnB« º±w pA ³( BA ¬±®� ,½AoMB®M /k{BM ²k‾nApC ºBµS¼íe±«
° »½BwB®{ ºAoM »‾±®� ° ºnBT�n ºpBw¤Bí� ²jBw ¬±®� ¥«B{ ,k‾k{ r¼æ±U
¬±®� r6í®« joMnB( oM k¼( FU n±G®« ³M oTz¼M JBT( ½A /k‾j±M JB®T]A oM ³L¦b

/k®«nBTiBw ²jBí§A ~±� joñ½°n ð½ �ÄAnA BU k{ ³T{±‾ »‾B«nj

4- Carl Lejuez 5- Derek Hopko

6- Sandra Hopko

�hÇv‾ ,6±ñQ±Çµ Ank‾BÇw ° 5±ñQ±µ � ßn ßj y‾AnBñªµ ° 4p±\§ ¤nB( ,H¼‾BY

7- Brief behavioral activation treatment for depression

7»£joÇvA ºAoÇM ºnBTÇn ºpBw¤Bí o~Th« ¬B«nj ¬A±®î BM BA pA ºo¢½j
¬B¼®M ºAoM B´‾C /k‾jo( jB\½A (2002 ,2001 ,±ñQ±µ ° ±ñQ±µ ,p±\§ BATD)

8- Herrnstein

S¼ªµA oM ¬±‾Be ½A ,k®T{Aj oG‾ (1970 ,8½BTz‾oµ) ºk®½Bªµ ¬±‾B2 ³M ºoG‾
H�oÇæ ³Ç‾ ,jnAj k¼Ç( FU jk‾±¼Q»Ç« `±Çe° ³M ¬C nj nBT�n ³( ºnBT�BM ¥( ³M ²B¢‾
»‾BÇ«nj ¬±®Ç� /k®½C»Ç« |Bi ºBµnBT�n ¤BL‾j ³M ³( »æBi ºBµ²k®®(S½±�U
ºpBw¤Bí� r¼§BñU ¥¼ªñU ° jB\½A oM q(oªT« ° k®«nBTiBw ²jBí§A~±� BATD

ºAoÇM éÇ]Ao« »£k‾p nj o¼£nj jAo�A o½Bw y®¼a ³M ©µ ºoTz¼M ³]±U ° k®Tvµ




