
³¯Ak®«joi»£k¯p
(ºnBT�n Ç»TiB®{ joñ½°n)

�¼§FU
¬B®¼¯ ¥ñ½B«
¬k½Anj ºk®½°

³ª]oU
p°k¯A Aoµp oT�j

n±Qk¼ªeve oT�j



 
 

 هایکل ًیٌاى، ٍیٌذی درایذى

ر–زنددی خردمندایهنددورکرد شددمنر ددا د خررر
ررررف  ری(
 ردکتر زّرا اًذٍز، دکتر حسي حویذپَترجوِ: 

 810فرٍست: 
 بِ ّوراُ اًتشارات ارجوٌذًاشر: کتاب ارجوٌذ 

 علی ًیاآرایی:  صفحِ
 : احساى ارجوٌذهذیر ٌّری

 خاًکشلًَاظر چاپ: سعیذ 
 رٍشٌک، صحافی: خجستگاىچاپ: 
 ًسخِ  2200، 1394 شْریَر، مٍدچاپ 

 978-600-200-306-5شابک:  
 

 

ایي اثر، هشوَل قااًَى حوایات هفافااى ٍ هااٌفاى ٍ     
است، ّر کس توام یا قسوتی  1348ٌّرهٌذاى هاَب 

از ایي اثر را بذٍى اجازُ هفاف، ًاشر، ًشر یا پخش یا 
 قاًًَی قرار خَاّذ گرفت.عرضِ کٌذ هَرد پیگرد 

 
www.arjmandpub.com 

 

 م.-1953سرشٌاسِ: ًیٌاى، هایکل، 
(Neenan, Michael) 

زًاذگی خردهٌذاًاِ ورٍیکارد    پذیذآٍر:  عٌَاى ٍ ًام 
رفتاری( / ًَیسٌذُ هایکل ًیٌاى، ٍیٌاذی   –شٌاختی 

 درایذى؛ ترجوِ زّرا اًذٍز، حسي حویذپَر.
 .1392، هشخاات ًشر: تْراى: کتاب ارجوٌذ

 .رقعیقطع:  .:ص 200 هشخاات ظاّری: 
 978-600-200-306-5شابک: 

 Life Coaching: aعٌااَاى اصاالی:  یادداشاات: 

Cognitive-Behavioural Approach, 2002 
 راُ ٍ رسن زًذگی؛ شٌاخت درهاًی.هَضَع: 

اًاذٍز،   م. – 1950درایذى، ٍیٌاذی،  شٌاسِ افسٍدُ: 
 زّرا، هترجن؛ حویذپَر.

 .، هترجن-1355،  حسي
 BF 637ر / 2ى94 1392بٌذی کٌگرُ:  ردُ

 1/158بٌذی دیَیی:  ردُ
 3138697شوارُ کتابشٌاسی هلی: 

 
 

 
 مرکز پخش: انتشارات ارجمند

 

 22922888، تلفه: 292آذر، پلاک  61بلًار کشايرز، بیه خ کارگر ي دفتر مرکسی: تهران 
 856-62886861شعبٍ مشهد: ابتدای احمدآباد، پاساش امیر، اوتشارات مجد داوش، تلفه: 

 866-66662231شعبٍ رشت: خ وامجً، ريبريی يرزشگاٌ عضدی، تلفه: 
 866-62223318شعبٍ بابل: خ گىج افريز، پاساش گىج افريز، تلفه: 

 8966-2828898شعبٍ ساری: بیمارستان امام، ريبريی ریاست تلفه: 
 826-63228262شعبٍ کرماوشاٌ: خ مدرس، پشت پاساش سعید، کتابفريشی داوشمىد تلفه: 

 

 
  تومان 21000بها: 

 

http://www.arjmandpub.com/
http://www.arjmandpub.com/


Swo´�

5 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬Bª]oT« nBT�¢z¼Q

7 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k�«

9 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / pBwowjnj ºBµ¬B\¼µ BM ¬k«C nB®� :¤°A ¥~&

37  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »½Bz£¥ñz« oMAoM nj »®½o&C¥ñz« :¨°j ¥~&

53  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºnB�¤BªµA oM ³L¦/ :¨±w ¥~&

70  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S3° ©¼5®U :¨nB´a ¥~&

86  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñTzQ :©\®Q ¥~&

102  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / jB�T¯A BM Swnj jn±ioM :©z{ ¥~&

121  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RnBv] :©T�µ ¥~&

139  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo¼£©¼ª~U ° ºo½mQoCi :©Tzµ ¥~&

158  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »~h{ o¼¼EU k®½Co& Fnj :©´¯ ¥~&

181  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºk®Méª] :©µj ¥~&

191  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®«

<3>



joÇÇi ZnA k®«joÇÇÇi ºA ¬±®ÇÇÇÇ�

jn±Çi nkÇ¯A T)Ç£ ³¢½BÇÇ] ½kÇÇM

ºBÇz¢§j joÇi ° ºBª®ÇÇµn joÇÇi

ºAoÇw °j oÇµ ³ÇM jo¼Ç£ Swj joi

SwA »«joÇÇ« °p° »¯B«jBÇÇÇ{ °pA

SwA »ªÇ�S½°p ° »¯°q�S½°pA

k®ªÇ]nA ºAoÇw °j oÇµ ³ÇM »Ç½°pA

k®ÇM ³ÇM jnAj ºBÇQ joÇÇi ³TÇÇvv£

ºo¢®M ¬±a SwA ¬B] ©za joi

ºoPÇv¯ ¬B´Ç] ¬B½BÇ{ ©za»M ³�

<»w°jo�>

<4>



¬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§B< nj An »ª¦î ¤±æA ,jAo�A ºBµºnBT�o£
¥½kLU /k¯A³T�o£ nAo< ¬Ak®«³<Àî ³]±U jn±« ° k¯A²j±M nAjn±ioM ºjB½p ¤BL<A pA BµJBT�
/SwA o½kgU ° S¼ªµA n±i nj ºnB� ,^nj ¥MB< ° »®¼î ºBµx°n ³M »îAqT¯A ©¼µB)«

pA An »¯BÇ«nj ºBµð¼®ÇñU kÇ¯A²jo� »íw »TiB®{»¯B«njnBT�n ¶p±e ¬Aoq¯KeBæ
³Coî ºnB½j±i ºBµJBT�K§B< 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°nRB«ki pA k®¯A±TM ºoTz¼M jAo�A BU k®®�
»¯B\¼µ»¯ÀgÇî »¯BÇ«nj nBT�n joñ½°n kwn»« oq¯ ³M /k¯A²j±M r�±« 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 oCBe JBT�
,»½°n©� ,ºnB�¤BªµA ¥¼L< pA »UÀñz« ¥~� ° ¥e ºAoM »½Bµ¥e²An ³ÄAnA ³M »zµ°sQ
RÀñz« ¥e nj »¯A±UB¯ ° ³¯¿±\î B½ SwnjB¯ºo¼£©¼ª~U ,jBgT¯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 ¥MB< »¯A°n ¤ÀTiA ,»wB®{¬A°n
vkæ 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 nAo< »¯A°n R¿ÀTiA »~¼hzU RBgL- 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 r½B<j½oiC BU »wnjG¼§BñU ¬jAk¯ ¨B\¯A ,jBgT¯A oMAoM nj

/kT�A oYÆ« RÀñz« ½A ¥e nj k¯A±U»« oCBe

<5>



¬C ºAoÇM <³Ç¯Ak®«joÇi »£kÇ¯p> ¬A±®î ³�SwA "Life Coaching"JBT� »¦æA ¨B¯
° rÇzî ·½BÇQ oÇM ³Ç¯ ,kio`M ¤¿kTwA ° ¥gî ·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 ° »gV®« µl K¼�oU ,k®«joiµl /S{Aj k®µA±i ¤BL¯j
³ñ®Ç½A /j±{ ³ÄAnA ©´� ¥MB< ° ¬A°n »®T« ñª« ke BU ²k{ »íw JBT� ·ª]oU nj
° k®¯Aj»« oT´M ¬Aoq¯KeBæ ° ¬B£k®¯A±i An k¯A²j±M r�±« ©´« ½A nj nkga ¬Bª]oT«
bÀÇæA ° ²k®Ç½C nj oT´ÇM ºBµnBÇ� ºBÇz£ ²An k¯A±U»« ¬B{RAjBgT¯A ° RAjB´®z¼Q ·ÄAnA

/k{BM ¬B«³T{m£ ºBµBVi

p°k¯A
n±Qk¼ªe
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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� po- 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 JAoVÇCA ,éªÇ] n±iÇe nj ¬jo�SLdæ pA Bª{> ,¤BX«
©¼ª~U k¼¯A±U»« ,k¼T�o£ Ao� An »z¯Aj¼®a »T<° /(<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 po- 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 }g¯»M

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

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

³�k¯k®«³<Àî »¦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] cVw
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®«³<Àî ©§Bw
jo�G½oíU <¬Ao¢½jS	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�©½kgTí« 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«CS¼g�±« [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 ¤BLgTwA ,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 ,jBiTÇÇ« ºBµ²B£kÇÇ½j
¼®Ça »TÇe ,¤BÇe Ç½A BÇM /k®TÇvµ j±Çi ºBµS¼¦MB< 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« njGíC ,»½°n©� ,ºnB�¤BªµA é½B{ RÀñz« pA »ioM ³M JBT� ½A nj
/©½pAjoQ»« �AkµA ³M »MB¼Twj ºAoM nBñTzQ T{Ak¯ ° jBgT¯A BM SwnjB¯ jn±ioM ,¬B«p
rLÇ- ° k½pBÇw j±Çi Çµl ·ñ¦Ç« ,SwA ²kÇ{ ³ÇÄAnA JBTÇ� ½A nj ³� An »UBîÀ-A o£ A
° oUyhMoªY »£k¯p ³M ° j±{»« oTz¼M Bª{ »½CnB�° S½B)� ,k¼®�¥ªî ¬C ºBµ³¼æ±U

/k¼MB½»« Swj ºoU³¯Ak®«S½BCn
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¤°A ¥~�

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 S1o{ ð½ ³anBQ x°o"
JAo5Ç6A nBÇaj RkÇ{ ³ÇM tB®{ow ¬B½oTz« ° k½k] jAo"A BM RB;À« nj p±®µ ,j±M
S{AjSw°j k¯±ª½n </¨±{ Jo5@« k½BL¯ ¬jo1 nB1¤Bw 5 pA kíM> :SD£»« °A /k{»«
uQ pA »M±Çi ³ÇM ³Ç1 ºjAoÇ"A ¥XÇ« ,k®Ç1 IDÇe An j±i ºjov¯±i ,RÀñz« oMAoM nj
Ç k{»ª¯ ¨B\¯A J±i ³z¼ªµ ¬jo1 ºpBM yM¯ ½A ³¯BThMkM »§° ,k®½C»«oM RÀñz«
ò±§BUB1 QLR Sv¯A±U»ª¯ ³1 »T;° B½ k®1 Ak¼Q An ¼{B« _¼Ä±w Sv¯A±U»ª¯ o£ A ÂX«
AoÇa> :SD£»« ° k{»« »¯BL~î Rk{ ³M ,k®1 ©µ ow Swnj An ³¯Bi ³¼YBY A pA »ioM
kÇ¯A±TM ³ñ®½A ºAoM S¯Ar <?©®1 ¤oT®1 An ¨j±i ©¯A±U»ª¯ Aoa ?©®1 nBT"n ºn±R½A k½BM
ºAoM j±M n±L\« ,½AoMB®M /j±M ²jo1JBhT¯A »T;° ¨BªU ¥�{ ,k®1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 ²jo1 Bµn ¬B{j±i ¤Be ³M An B´¯C ³1 jo1»« ²B®£ tBveA ¤Be ½A BM ,k®1»«
° Swj »µB£ ¬B½AoM </©®1»£k¼wn B´¯C ³M ° ¨o¼¢M ³wnk« pA An B´¯C ¨j±i k½BM> :SD£»«
yµAn oÇw ºB¼Ç{A ³ÇM ° ²jo1 o¼£ o¢½kñ½ ³M T"n ²An é;±« y½BµBQ /k{»« »TD¦a BQ
° k{»Ç« oRBÇi ²jnpC RkÇ{ ³ÇM °A ° k¯k½k®i»Ç« °A ³M y¯BTw°j /jo1»« jn±ioM
pA ¨Ak1 oµ </k¯k®hM« ³M B´¯C ³1Sv¼¯ `B~¯A /©®1IDe An ©§jBíU ©¯A±U»ª¯> :SD£»«
ºBµ¬B«nj k®«pB¼¯ºjAo"A¼®a ³ao£ A /k¯jo1 ³Mo\U An »D®« ºBµ¬B\¼µ ,oD¯ 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 ³dd§ oµ ° k¯±{»«

<9>
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1. Michael Neenan

³ÇM ¨k¼woÇQ An ¬B{»D®Ç« ºBµ¬B\¼µ oD¯ nB´a ½A pA ³1 »T;° 1(¬B®¼¯ ¥ñ½B«)«
_¼Ä±w º±]°Sv] ,tB®{ow ºBµºoTz« BM RB;À« :k¯jo1 o1l An o½p ¥¦î K¼UoU
,S;° ¨BªÇU nBÇ1 ³ÇM T"n nj nBL]A ,ò±§BUB1 QLR ³¯Bi ¥½Bw° ¬jo1 ©µ ow ° ¼{B«
¬Ao¢½j B½ »]nBi é½B;° ,»UnBLî ³M /»¯A±UB¯ oRBi ³M ohvªU ° nBTwoQ ³M Bµ³`M ¬joPw
»§° ,SwA é½B{ »¦¼i ºoñDU¼®a ³ao£ A /k®®1 Ak¼Q An BµtBveA½A k¯j±M ²k{WîBM
é½B{ nkMa oñDU poR k±¯ ½A k¼¯AkM ³ñ®½A ºAoM /Sv¼¯ ¬C ¬j±M Swnj ºB®í« ³M H«°q§
(BDÇUA ¬°A> :k®½±£»Ç« An ³¦ªÇ] ½A nBM k®a ¬BT¯BTw°j k¼®¼LM kíM ³TDµ »R nj ,SwA
ºk¼¦1 ºBµ³M¦e pA »ñ½ Bµ¬B\¼µ ¥¦î ¶o¼\¯p nj <©®1tBveA ºn±R ½A k{ WîBM
An ³TÇñ¯ Ç½A k½BÇM AkTMA »¯B\¼µ y®1 A° ð½ ³Mo\U ºAoM /k¼Tvµ ¬BUj±i ,²k{ j±MD«
tB®{¬A°n ,u¼§A RoL§C oT1j /jnAj S¼ªµA Bª{ ºAoM nkMa ³YjBe ¬C ³1 k¼®1 »MB½pnA
³M »£k¯p k®½B{±iB¯VjA±e oMAoM nj An ¬B«j±i n±5a kµj ¬Bz¯ ³ñ®½A ºAoM ,»½Bñ½o«C

:SwA ²jo1 ³ÄAnA ²jBw »½±¢§A ,©¼®1»« ³TD{C Rk{

(³¯BM{Bî ·5MAn 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®1 ° »£jov"A) Ç ºnBT"n ° »¯B\¼µºBµk«B¼Q = C

o£ A) /j±{»« (BµnBT"n ° Bµ¬B\¼µ)C WîBM (é½B;°)A ³1 k¼®1 oñ" SwA ñª« AkTMA
T"o£ ²k½jB¯WîBM »µB£k½j¼®a (?j±{»ª¯ ²jov"A ,kµkM Swj pA An xovªµ »v1
¬BÇz¯ ¬BÇvñ½ y®Ç1 A° ,³íÇ;A° ð½ oÇMAoÇM nj ³ªÇµ ¬±Ça ,j±{»« ºjo" ºBµR°BDU
³M »v1SwAñª« /k¯±{»ª¯ ²jov"A ¬B{ovªµ ¬jAjSwj pA oMAoM nj ³ªµ ,k®µj»ª¯
ñªÇ« ºo¢½j ,j±{ Jo5@« xovªµ BM ³5MAn ¬B½BQ pA uQ ¬jo1 »£k¯p B´®U oRBi
oñ"SwAñª« ¨±w oD¯ ,j±{ »¯BL~î ,²jo1 qoU An °A xovªµ ³ñ®½A oRBi ³M SwA
»£k®«o{ tBveA ²joñ¯ »{ÀU rBLUnA ³«AjA ºAoM ³ñ®½A pA ¨nB´a oD¯ ° ²k{ SeAn k®1
q1oªÇU (nBñ"A B½ Bµn°BM)B º°n k½BM (BµnBT"n ° Bµ¬B\¼µ)C qnj ºAoM ,½AoMB®M /k®1
B« k¼®1»« oñ" ¬±a k½±{ »¯BL~î ¬¿A ¼ªµSwA ñª« /(é½B;°)A º°n ³¯ k¼®1
³ÇM ,³Ç¯ /©¼®1»ªÇ¯ ³]±ÇU B´¯C ³M B½ ° ©½o¼£»« ©1Swj An »£k¯p ¶k®®1SeAnB¯ é½B;°
BªÇ{ »¯B\¼Çµ ¥ÄBv« oM ºjB½p o¼YFU k®¯A±U»« é½B;° ³ao£ A /Sv¼¯ n±R½A ³]°_¼µ
An »wBÇveA ³a ³1 k®®1»« ¼¼íU Bª{ ºBµn°BM ° nBñ"A S½B´¯ nj »§° ,k®{BM ³T{Aj
/©¼®1»Ç« ²jBDTÇwA pnBM ¤BX« ð½ pA ,j±{ qnj oT´M ³¦Ãv« ½A ³ñ®½A ºAoM ,k¼®1 ³Mo\U



11 Ì pBwowjnj ºBµ¬B\¼µ BM ¬k«C nB®� /¤°A ¥~	

1. Viktor Frankl 2. Free Will

qT½°±{C pB£(BUA pA ,S{m£nj 1997 ¤Bw nj ³1 ,n±´z« ð{qQ¬A°n ,1¥ñ¯Ao" n±Tñ½°
An ºnA±£ B¯ ²jBí§A(±" w½Ao{ ° k{ ³T{Bª£ nB1 ³M ºnBL]A ²B£°jnA nj ° jo1 Ak¼Q RB\¯
pA ¬A±U»« An ºq¼a oµ ³1 j±M kMTí« °A /jAk¯Swj pA An xk¼«A q£oµ »§° ,jo1 ¥ªdU
³M SLv¯xoñDU poR ,JBhT¯A ºAoM ¬Bv¯A ºjApC½oiC> :q¼a ð½ o¢« ,S"o£ ¬Bv¯A

/(86 | ,1985) </SwA w½Ao{ ½A ³M y®1 A° ¶±d¯JBhT¯A ° w½Ao{
2jApC ²jAnA pA ºkÇe BÇU ¬±Ça k¼®1JBhT¯A An ¬BTz®1 A° ²±d¯ ,»5½Ao{ oµ nj Bª{
Bª{ ³M An »æBi tBveA k®¯A±U»ª¯ ,o6Be ¤Be B½ ³T{m£ nj ³a ,é½B;° /k½nAjn±ioM
³ÇM /SwA »í½B;° ¼®a ³M é]An ¬BUoñDU poR ¥æBe HUkªî ¬BTwBveA ³ñ¦M k®®1 BM§A

3. Burns 4. Dryden

,4¬kÇ½Anj ;1981 ,3q¯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 ³1 »T;°
,©¼½±£»« <»�®« k®½Cj±i nBñ
A> ¬C ³M B« ³1ºq¼a pA BU <?¨jo1»« oñ" »a ³M ©T{Aj
³ÇM ºjAnAo¼- ³1 ©¼¯Aj»« k®½Cj±i ¥¼§j ½A ³M An nBñ"A ½A /(1976 ,ðM) k½±{ é¦5«
½A ³1 ³dd§ ¬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»« od¯ ³M »M5®« ,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®1S;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 k¼TvµJo5@« ° ²jo1 o½j ¬BUovªµ (1)
o¼£ > ¥X«) ²k®®1SeAnB¯ o½°B~U ° (¨q½oM ¨ow º±U k½BM »1 Bi ³a k{BM ²jo1 `jB~U
³M ©§Bw ¬BUovªµ ³1 ¬C pA kíM /SwA (<³T"o£ yUC¼{B« ºBµ²nBQ ³ñU ¬B¼« nj ¬jo1
ºBÇ]> :k¼½±Ç¢M ¬BUj±Çi ³ÇM k¼TÇv¯A±ÇU ¬±a k¼®1»« »TeAn tBveA ,kwn»« ³¯Bi
An ºq¼Ç¢¯AoMJAo56A »®µl o½°B~U ° nBñ"A ¼®a k¼®1 »íw </Sv¼¯ »¯Ao¢¯ ³¯±£_¼µ

/k¼®1x±«Bi
RjBÇve tBÇveA ³¦æB"ÀÇM ,k®1»Ç« SLdÇæ »®D¦ÇU ³L½o- ºjo« BM ¬BUovªµ (2)
Ao« kµA±i»« /k¯nAj ³5MAn ©µ BM HªTe ?k¯k®i»« nk;½A Aoa ?³¼1 »T®í§ ½A> :k¼®1»«
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nAoÇ; SwA±ipBM jn±« An °A ,jnAm£»« An D¦U »{±£ ¬BUovªµ ³ñ®½A pA kíM </k®1 qoU
²k½k¯ An xoµA±i SwA »Uk« ³1 ²j±M ¬BTª¯Bi njAoM ³L½o- jo« ¬C k¼ª´"»« ° k¼µj»«
³\¼T¯ j°p ³1©MªeA »¦¼i> :k¼®1»« oñ" ¬±a k¼®1»« »£k®«o{ tBveA ¬±®1 A /SwA

</¨nAk¯ ¬B®¼ªRA °A ³M ° ¨j±ve nkMa ³1 ¨jAj ¬Bz¯ ¨ovªµ ³M ,nB1½A BM /©T"o£

,½AoMB®M /k®1 o¼¼�U ¬BUoñDU ²±¼{ SwA ¨p¿ ,k¼µj o¼¼�U An ¬BUtBveA ³ñ®½A ºAoM
.E ° D /k¼®1 ³"B6A o¢½j ³D§Æ« °j k½BM ABC ¤k« ³M

1. Disputing 2. Decentring

pA ³1 »T;° /¬BUpBw³TD{C oñDU ¬joM ¤AÆw o½p B½ ¬jAj nAo; y§Ba jn±« »®í½ 1D
° ¬k¼woÇQ ¤AÆÇw /j±{»« ³TvM Á±ªí« ¬BUoñDU ©Tv¼w ,k¼Tvµ ³TD{C »¯B\¼µ od¯
° pBM »ªTv¼w ³M An »z½k¯A¨q] BU k®1»« ðª1 Bª{ ³M ¬BUoñ" ¬jAj nAo;y§Ba jn±«
¨jC ¨kMTíÇ« ³ñ®Ç½A ?©Tvµ »{pnA»M ¬Bv¯A ³1 ©¯Aj»« B\1 pA> ÂX«) k¼®1 ¥½kLU Ao½mQ
©TÇw°j ½oT´M o£ A ?k®1»« ðª1 ºo¢½j rBLUnA T"B½ nj « ³M B½C ,©Tvµ »{pnA»M
pA »Çñ½ ¬BUoñDU ¬joM ¤AÆw o½p >?SwA »{pnA»M ¨jC ,k®1 é5; An xjq«B¯ BM rBLUnA
³¦æB" ¬BUpBw³TD{C oñDU pA BU k®1»« ðª1 Bª{ ³M ³1SwA 2»½Ajpq1oªU ºBµð¼®ñU

3. Blackburn 4. Davidson

/(1995 ,4¬±wk½±½j ° 3¬n±Mð¦M) k¼®1 »wnoM An ¬C ³¯B®¼Mé;A° ºBµ²±¼{ ³M ° jo¼¢M
¬BUoÇñ" poÇR ° S{AjoM k±¯ ³M Bª{ »¯B\¼µ RÀñz« pA ºnB¼vM S¦î ©½kMTí«
³ÇM o\®Ç« ³Ç1 k¼®1»Ç« o¼vDÇU ºA³¯±Ç£ ³ÇM An j±Çi ºBµºnBT"oÇ£ »®íÇ½ /jnAj »¢TvM
ð½ An ¬C k¼®1»« ²BLT{A éª] ±¦] »T;° ,¤BX« ¬A±®î ³M /k¯±{»« »¯B\¼µºBµ»¢TD{C
k{BM½A ¬BUo¼vDU ³ñ®½A ºB] ³M ° k¼¯p»« ðT1 An ¬BU³`M ;(JAo56A) ,k¼¯Aj»« ³í]B"
k¼TÇvµ ºkÇM njBÇ« k¼®1»« o¼vDU ,k½A²jAj Swj pA An j±i ¤oT®1 ³dd§ ð½ ºAoM ³1
k¼®1»« o¼vDU ,k½nAj ¥ñz« »ª1 ¬k¯A±i nj k¯±{ ³]±T« ¬Ao¢½j o£ A ;(²B®£ tBveA)
¶nBÇMnj ¬jo1 oñ" B½ oñDU ¬joM ¤AÆw o½p Q½oR pA /(»£k®«o{) k¼Tvµ »MªeA ¨jC ³1

5. Effective

jBÇ½ An 5(E) ºoYÆÇ« xoÇ¢¯ k¼¯A±U»« ¥Mî ° Q5®« nB¼í« pA ²jBDTwA BM ¬BUoñDU ¶±d¯
/jn°B¼M ¬B�«nA ³M ¬BU»£k¯p nj ºoTz¼M ºnBT"n ° »¯B\¼µRBLY ³1 k½o¼¢M

³ÇM »®í½ ,k¼®1»« ¥ªî ¬Ak®ªz¯Aj ¥X« k½oM»« ¤AÆw o½p An ¬BUoñDU ¶±d¯ »T;°
¬±«pC ¥MB; »½Bµ³¼6o" An B´¯C ,k½o¼¢M od¯ 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 ³1k¼®¼M»«
An j±i »¯B\¼µ RÀñz« k¯±{»« WîBM ³1 k¼®1»« Ak¼Q Swj »½Bµ¼¼LU ° BµnBT"n
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pA k¼¯A±U»« ,k½oLM ¤AÆw o½p An ¬BU»D®« k®½Cj±i nBñ"A ³ñ®½A ºAoM /k¼®1 ¥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®1 ²B¢¯ An ºkíM yhM) ?jnAj j±]° « oñDU 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 »D®Ç« ©ÇMA±] o£ A ?¨jo1»«
?©®1»ª¯ ¥ªî B´¯C ³M o6Be ¤Be nj ¨j±i ³1 ¨jo1»« ©Tw°j ³M »½Bµ³¼æ±U

?k®«Ak1« oñ" ²k®®1k¼½FU ° ²k®®1jn kµA±{ É

?jnAj j±]° S¼í;±« ½A ºAoM ºoU³¯B®¼Mé;A° B½ oU³¯À;Bî ºBµ¼¼LU B½C É

Q"A±« « od¯ BM o£ A ?k¯jo1»« SM"A±« é½B;° pA« o¼vDU BM ²B£jAj ³D~®« RF¼µ B½C É

BU ("¨joñ¯ ³]±U B´¯C ³M « ³1 ") k®®1 ²jBDTwA SwAñª« ºkµA±{ ³a pA ,k®Tv¼¯
?k®®1 »MB½pnA oUSwnj An S¼í;±«

?k®«Ak1 oñ" ½A (Rk«k®¦M ° Rk«²BU±1)K½Bí« ° B½Aq« É

?SwA ºn±R ³a S¼í6° kíM ²B« y{ B½ ³w É

Swnj ¬B{od¯ o£ A ?¨o½mPM An ¬C ¨n±L\« B½C ,k{BM »D®« « ¶nBMnj ¬Ao¢½j od¯ o£ A É

?k¯A²k¼wn ºo¼£ ³\¼T¯ ½A ³M ºkµA±{ ³a tBwA oM k{BM
oTz¼ÇM BÇ½ ©®1»Ç« ³]±U ¬Bvñ½ n±R ³M S¼í;±« ½A »D®« ° SLX« ¥«A±î ³M B½C É

?SwA »D®« ¥«A±î`oR ³M ©wA±e
kÇ¯A±U»Ç« Ç« ¤BªÇîA B½C ?©®1»« R°B@; ¨j±i jn±« nj ©½BµnBT"n tBwA oM B½C É

?k{BM« S¼~h{ o¢¯B½Bª¯
WîBM ºq¼a ³a ¤Be½A BM ,Sv¼¯Swnj« oñ" ³1 k®µkM ¬Bz¯ kµA±{ o£ A »Te É

?©®ñ¯ ³]±U kµA±{ ½A ³M ³1 j±{»«
?©®1 Ak¼Q Swj ©"AkµA ³M BU k®1»« ðª1 « ³M oñ" ½A B½C É

1. Distorted Thinking

1²k{�½odU oñ�U
�½odÇU ° ³¯Ao¼£±w ºA³¯±£ ³M An RBîÀRA K¦-A ,©¼Tvµ ³TD{C »¯B\¼µ od¯ pA »T;°
nBTÇ"n ,»¢®ÇT§j tBÇveA j±{»Ç« WîBÇM ³¦ÃÇv« ¼ªÇµ /©¼Two"»Ç« ¬Bª®µl ³M ²k{
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é½BÇ{ ºBµ�½odÇU Ç½A pA »ÇioM /k¯°o¯ ¼M pA ¬BªMAo56A ºBµS§Be ° ³¯Ao¢{BioQ

1. Thinking Traps 2. All-or-Northing

:pA k®UnBLî »¯B\¼µRÀñz« nj (j±{»« jB½ B´¯C pA 1oñDU ºBµ¨Aj ¨B¯ ³M¼®a©µ)
ke T"o¢¯ od¯ nj ° VjA±e w½oDU ° rAo"A ºBµS§Be ¬k½j :2_¼µ B½ ³ªµ oñDU É

ºB] k¯A±U»ª¯u1_¼µ ,©®1ZA°jpA °A BM ©¯A±T¯ o£ A> ÂX« /ºoTv1 Bi ºBµ³®¼«p ° ww°
,SwA S¼í;±« pA Q¼;j »MB½pnA ° »M5®« oñDU ,»D½odU¼®a oµpjBQ </k®1 oQ ©½AoM An °A
¬p °A ³Çao£ A> ÂX« /kµj»« nAo; Bª{ nB¼TiA nj ºoTz¼M JBhT¯A Sæo" ³1 ºA³¯±£ ³M
³T{Aj ºjB{ ° J±i »£k¯p ©µ o¢½j ¬B¯p BM ©¯A±U»« ³1 ©®Ãª5« B«A ,SwA« ²A±h§j

</©{BM

3. Magnification/Minimization 4. Personalization

ºBµ³L®] ¬jo1xpnA©1 ° »D®« ºBµ³L®] nj (Ao-A :3ºnBª{ða±1 . ºnB¢¯AònqM É

pA »@íM /k«C nBM³M bB@T"A /k{ é½B6 »¦¼i ,¨jo1 ²BLT{A ³¦ª] ¬k¯A±i nj> ÂX« /SLX«
³Ça ³1 k®¯Aj»« B´¯C B½C »§° ²k«C ¬Bz{±i « »¯Ao®hw pA k®TD£ ³v¦] nj ½o6Be
"¥X« /k¼®1S½Bîn An KwB®U ° ww° ke »Tv½BM�½odU½A BM y§Ba nj <?¨jp ºk®£
³¼MÇM ,¨joÇ1 ³Ç1 j±ÇM ºA³Çñvñw oRBÇi ³ÇM ³¦ªÇ] ð½ ¬k¯A±i ¨B¢®µ ©¯jo1 ²BLT{A>
³1kµj»« ¬Bz¯ ½A ° k¯joM Rm§« ¬B®hw pA nB@e pA »@íM ° j±M J±i ¨A»¯Ao®hw

</²j±M J±i ¨A»¯Ao®hw
,k½A³T{Ak¯ B´¯C jB\½A nj »zM¯ _¼µ ³1 »í½B;° oRBi ³M An ¬BUj±i :4ºpBw»~h{ É

ºAoÇM </j±Ç{ k®«³;ÀÇî ºo¢½j jo" ³M ¨ovªµ ¨k{ WîBM «> ÂX« /k¼®1»« y¯pow
ºn±~U ºo½mQS¼§±Ãv« ° »í;A° ºo½mQS¼§±Ãv« ¼M »Tv½BM �½odU ½A BM y§Ba
nj BµSîBw Ao½p k½A³T{AjyM¯ j±i »½±{B¯p RÀñz« nj Bª{> ÂX« /k½±{ ¥ÄB; q½BªU

</kz¯ ²jn°CoM yUAnBdT¯A ¬BUovªµ ,½AoMB®M k½jo1»« ºnB1 ³"B6A ²nAjA

5. Emotional Reasoning 6. Gilbert

pA Swnj BµjAk½°n pA »ioM ³1 k½nAj jBMTîA j±i tBveA ³½BQoM :5»¯B\¼µ ¤¿kTwA É

Svñ{ HªTÇe uQ ,¨n±i»Ç« Svñ{ ©®1»Ç« tBÇveA ¬±a> ÂX« /k®½C»« nj JC
kµA±{ ³1SwA½A ©´« ³Tñ¯ /k®Tv¼¯ »®¼î S¼í;A° ¶k®µj¬Bz¯RBwBveA </¨n±i»«
Swnj> ÂX« /©¼®1 »MB½pnA oT´M An S¼í;±« ©¼¯A±TM BU ©¼®1 »wnoM ºpn°ço- ¬°kM An
¨jC« ³1k®Tv¼¯ ½A ¥¼§j Bµ½A »§° ¨jn±iSvñ{ ¬BdT«A nj nBM k®a Go¼iA ³1SwA
pA »T;°> :SwA kMTí« 6RoL¦¼£ </k¼wn ¥1 ³M ¬A±U»ª¯ ¾q] pA /©TvµºA²jn±iSvñ{
çoí« nj ³dd§ oµ ,©¼®1»« ²jBDTwA »M5®« ºBµµl k¼½FU ºAoM�RA±î ° RBwBveA
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(93 | ,1997) /©½o¼£»« nAo; »¢TD{C ·Rn° nj r±Mw

1. Mind Reading 2. Labelling

pA ²jBDTÇwA ¬°kÇM ¬AoÇ¢½j ºBµ³z½kÇ¯A ° nBÇñ"A TiB®Ç{ »½BÇ¯A±ÇU :1»Ç¯A±iµl É

¨jC Ç« k®1»Ç« oÇñ" ³1 ©¯Aj»« B«A SD¢¯ ºq¼a ©v¼Än> "¥X« /»îBªT]A ºBµrBLUnA
,½AoMB®M ,k®Tvµ Bª{ µl nj ºA»D®« nBñ"A¼®a ³1 ¥¼§j½A ³M K¦-A </©Tvµ »MªeA
¬Ao¢½jµl ³ñ®½A ºB] ³M /k¯nAj ¬B½o] nBñ"A¼ªµ q¼¯ ¬Ao¢½jµl nj ³1k¼®1»« n±~U
Bª{ o¼vDU ° oñ" ,Q¼;j kµA±{ BU k¼¯BªM odT®« B½ k¼®1¤AÆw B´¯C pA k¼¯A±U»« ,k¼¯A±hM An
»§° ,²k«B¼¯y®µl ³M ºoñ" ¼®a ÂæA k½±¢M °A ° k¼woPM ¬BTv¼Än pA o£ A /k®®1k¼½FU An
ºBµrBLUnA o½Bw nj jB½p ¤BªTeA ³M ,k¼®1ºnBz"BQ j±i oñ"Sdæ oM Bª{ ¤Be ½A BM

!k½±{»« ÀTL« »¯A±iµl ³M q¼¯ºjo" ¼M
SLv¯ »¦1 ° »D®« RBDæ ¬BUj±i ³M ða±1 nBT"n ð½ tBwA oM :2¬jp KvaoM É

,»½B5i¼®a nj </©Tvµ »MªeA ¨jCuQ ,©®1tBQ An ¬BdT«A ©¯A±T¯ o£ A> "¥X« /k¼µj»«
ºj±]±Ç« ¬BÇv¯A ³Ç1 »§Be nj ,SwBª{ j±]° ¥1 o¢¯Bz¯ ¬BUnBT"n ³1 k½A²jo1ço"

3. Leahy 4. Discounting the Positive

bo5Ç« »L§BÇ] BÇ«A ,²BU±1 ¤AÆw ²nBM½A nj 3»´¼§ /SwA (¥«B1 B¯) o½mQB5i ° ²k¼`¼Q
¨jC ÂÇ1 ³ñ®Ç½A BÇ½ ²jn±Çi Svñ{ |BÇi nBTÇÇ"n ð½ nj joÇÇ" ÇÇ½A BÇÇ½C> :k®1»ÇÇ«
³M ,k¼¯qM KvaoM ¬BUj±i ³M k¼µA±i»« o£ A (99|,1996)<?SwA ºA²jn±iSvñ{
H«°q§ »§° ,¨A²jn±Çi Svñ{ ¬BdT«A ½A nj> ÂX« /k¼¯qM KvaoM ¬BTæBi nBT"n ð½
»MªeA ¨jC> ÂX« k¼®1 ¨±ñd« An ¬BUj±i ³ñ®½A ºB] ³M </©Tv¼¯ºA²jn±iSvñ{ ¬Bv¯A
o¼¼�U ³M ,<¨±{»« ¨j±i »½A±wn WîBM ¬±a ©®1»ª¯ S1o{ ¬BdT«A nj o¢½j ,©Tvµ
¨°j nBM ³1©®ñM ©¯A±U»« nB1 ³a> ÂX« ,k¯nAj ¤BL¯j ³M »M±i [½BT¯ ³1k¼®1 oñ" »½BµnBT"n

</¨±zM Q"±« ¬BdT«A nj
/k½o¼£»Ç« ²k½jB¯ An SLX« »£s½° B½ ³Mo\U ³¯±£oµ :4SLX« ºBµ³L®] T"o£ ²k½jB¯ É

»{±i¤j ºAoMwM" B´¯C B«A ,k¯j±L¯ »6An »¦¼i »{p±«C ²B£nB1 nj ¬B£k®®1S1o{ ,ÂX«
²k½jB¯ </¨j±M Q"±«B¯ ²B£nB1 ºnAq£oM nj « ³1 k¯k¼ª´" B´¯C /k®¯p»« An Bµ`oe ½A«
³z¼ªµ ° k¼®1 ³]±U ¬A±¼§ »§Bi ³ª¼¯ ³M ³z¼ªµ j±{»« WîBM SLX« ºBµ³L®] T"o£
oT´M An ¥ñz« j±{»« WîBM »£k¯p SLX« ºBµ³L®]T"o£ od¯ nj /k¼{BM ³TD{C ° ¬Ao¢¯
,S{Aj j±]° »UÀñz« ,»{p±«C ²B£nB1¬jo1 ²nAjA ²±d¯ nj k®a oµ> ÂX« /k¼®1»MB½pnA

</k®½±¢M ï°nj ° k®®1 »ñ½ ³M Swj ©µ BM ²k®®1S1o{ jAo"A ³ªµ ³1SwA k¼íM »§°
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1. Shoulds and Musts 2. Totalitarian

JBhT¯A ¬jo1»£k¯p ºAoM ºo½mQ`B5í¯A ° ðzi ¼¯A±; Á±ªí« :1BµnBL]A ° Bµk½BM É

³5M¯ ³¯±£_¼µ k½BL¯ «> ÂX« ,kµj»« nAo; nBz"SdU An ¬Ao¢½j ° ¬BUj±i ³1 k¼®1»«
nAoÇ; nBz"SdU »£k¯p nj k½BL¯ ,©woM ©½Bµ³TwA±i ¨BªU ³M k½BM ,©{BM ³T{Aj »Dí6
,<©TÇvµ ¤jqÇM ° ±woÇU Ç«> ¬BUj±Çi K¦-A ,k¯±{ ³Tvñ{ ¼¯A±; ½A »T;° </¨o¼¢M
¨±ñd« An <¨oD®T« q¼¢¯ARoD¯ºB¼¯j½A pA«> »£k¯p ° <»Tvµ »"oiq« ¨jC ±U> ¬Ao¢½j
ºoÇñ" ©Tv¼Çw S«ki nj k¯±{»« WîBM o½mQB¯`B5í¯A ºBµnBL]A ° Bµk½BM /k¼®1»«
,¬BUj±iS¼í;A° QLR k®µj»« ²pB]A Bª{ ³M o½mQ`B5í¯A¼¯A±; /k¼®1 ¥ªî 2ºjAkLTwA
BÇM oTªÇ1 ,¬B«j±Çi ° ¬AoÇ¢½j ,¬B´] ºBµS¼í;A° /k¼®1 ¥ªî `AoRA w¼d« ° ¬Ao¢½j

/k®½C»« nj n±] B« ºBµk½BM

3. Mental Filter 4. Fortune-Telling

¬±a> ÂX« /¬CtBwA oM R°B@; ° S¼í;±« »D®« ³L®] oM q1oªU B´®U :3»®µl oT¦¼" É

²o5;ð½ ³M An »®µl oT¦¼" ºB5i ,q¯oM </k{ JAoi »¯Bª´« jBT"A ©Twj pA SMo{ »®¼w
ºB] ³M /(40 | ,1981) k®1ç±î An JC ¡¯n ¨BªU k¯A±U»« ³1 k®1»« ³¼LzU oµ±]
,k¼®1 ²B¢¯ »®¼î ºpAk¯A©za pA An S¼í;±« ¥1 ,k¼®1 ³]±U S¼í;±« ·L®] ð½ ³M ³ñ®½A
k¯±{ SeAnB¯ »ª1 ©µ Bµ¬Bª´« ° ©zñM S§B\i k{ WîBM SMo{ ·z¼{ Th½n> ÂX«

</S{m£x±i ³ªµ ³M »¯Bª´« nj ° k{`oRoM q¼a ³ªµ »M½B;j S{m£ BM »§°
ñªÇ« ³ao£ A ,k¼®1 »®¼My¼Q Q¼;j »¦¼i An ²k®½C k¼¯A±U»« k½kMTí« :4»½±£y¼Q É

S¼§±Ãv« k½k] nB1 ½A> ÂX« /k½B¼M nj JC pA Swnj Bª{ »®¼My¼Q RB;°A »µB£SwA
SM¼Me ³M SwAñª« Bª{ ºBµ»®¼My¼Q pA ºnB¼vM B«A </SwA owjnj oQ ° jnAj ºjB½p
nj ©TÇv¯A±TÇ¯> ÂXÇ« ,k{BM ³¯B®¼MkM ° »D®« Bª{ S¼®µl ³1 »T;° |±~i³M /jk¯±¼P¯
³M SwA ñª« </¨o¼¢M ³«B®¼µA±£ ©¯A±U»ª¯S;°_¼µuQ ,¨±{ ¤±L; »£k®¯An ¬BdT«A
BÇU k¼®1»Ç« ¥ªî ºn±R HM¼;j ³1 k®½B¼M nj JC pA Swnj Bª{ ºBµ»®¼My¼Q ¥¼§j ½A
/k½nAm¢M nB®1 An ¬k¼z1 nB¢¼w k¼¯A±U»ª¯ ³1k¼®1»« »®¼My¼Q> ÂX« ,j±{ SMBY ¬BT"oe
/j±{»« ³T"o£ ¬BT§Be ° k½±{»« o½mQð½odU ,k¼z1»ª¯ nB¢¼w »TîBw k®a ³1 »T;°
³\¼TÇ¯ Ç½A ³ÇM ,k®Tvµ nB¢¼w qoU ©ÄÀî ,»½BµtBveA ¼®a k½o½mPM ³ñ®½A ºB] ³M
Ç{°n An j±Çi nB¢¼w ³¦æB"ÀM ° k¼®1 ¥ªdU An BµS§Be ½A k¼¯A±U»ª¯ ³1 k¼wn»«
k®a ºBµ»®¼My¼Q ³1SwA ½A ,»½±£y¼Q ºB5i BM y§Ba ºBµ²An pA »ñ½ </k¼®1»«
pA nkMa ³1 k¼®1 ²B¢¯ Q¼;j n±R ³M ²B« k®a S{m£ pA uQ ° k¼®1S{AjjB½ An ²k®½C ²B«

/k®Tw±¼Q S¼í;A° ³M Bª{ ºBµ»®¼My¼Q
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1. Overgeneralization 2. Catastrophizing

ÂX« /};B¯RBîÀRA tBwA oM B½ ³í;A° ð½ tBwA oM ºo¼£ ³\¼T¯ :1»RAo"A ©¼ªíU É

»£k¯p oiC BU ° ©®1 Ak¼Q An ºo¢½ju1©¯A±U»ª¯S;°_¼µ ,¨A²jo1é5; An ©RBLUnA ¬±a>
½kÇM k¼®Ç1 ¤oT®1 An �½odU ½A k¼¯A±U»« </k½j ©µA±h¯ An »ThL{±i ° ºjB{ º°n
° k®1»Ç« S½BªÇe BªÇ{ ºBµºo¼Ç£ ³\¼TÇ¯ pA ºkÇµA±Ç{ ³Ça k¼®Ç1S;j ³Ç1Rn±æ
° jn±i ©µ ³M ¨A»£k¯p> ÂX« /k¼®1 ²pnBL«�½odU½A BM k¼¯A±TM BU k½n°B¼M »½Bµ¤¿kTwA
nj o£ A B«A /©µj »£k¯p ¥¼ñzU »v1 BM ©¯A±T¯SwA ñª« ,©®¼z®M ³¯Bi nj ³z¼ªµ o£ A
»M±i »£k¯p °A BM ©¯A±TM BU ©®1»« Ak¼Q An ºjo" jB½p ¤BªTeA ³M ,©®1S1o{ Bµ»¯Bª´«

</©µkM ¥¼ñzU
(BDUA o£ A ° kµj»« fn ñª« ³YjBe ½oUkM k¼®1»« n±~U ³z¼ªµ :2ºpBw³í]B" É

¬±a k®1»« qoU Ao« ¨jq«B¯ ©®Ãª5«> ÂX« /k¼®1 ³¦MBM« ¬C BM »M±i ³M k¼¯A±U»ª¯ kTD¼M
©®1»« tBveA ° ¨±{»« ShMkM ,k®1 qoU Ao« o£ A /k¯p»ª¯ ¡¯p « ³M ³T{m£ ¥X«

3. McKay 4. Decatastropizing

° ke ³¯±£_¼µ nBM³í]B" »"BL§B¼i ºAoM> :k¯kMTí« y¯AnBñªµ ° 3»1ð« </¨A²k{ joR
:k¼woPM ¬BUj±i pA ºpBw³í]B" BM y§Ba ºAoM /(30 | ,1997) </jnAk¯ j±]° ºpo«
¿BM ¤BX« nj <¨±{»« ¥ÄB; R°BDU ¬C k±;° ¬Bñ«A ° ³YjBe ð½ k±;° ¤BªTeA ¼M B½C>
pA /S{Aj kµA±i °ny¼Q °A BM »Thw nB£p°n »§° ,k®ñ¯ qoU An °A xovªµSwAñª«
³¯±¢a jo¼¢M jB½ ºjo" ¼®a SwA ¨p¿ ,½AoMB®M /j±{ joR jnAj ¤BªTeA ,o¢½j º±w
¥ªdU An »§BªTeA ¬k{ joR k¯A±TM ©µ BU jpBw ²jn°CoM S¼í;A° BM QL5®« An y½BµpB¼¯
Ç½A BM y§Ba ºAoM /4(»½Ajp³í]B")SwA ²k{ ShMkM k®ñ¯ tBveA ³ñ®½A ©µ ° k®1
Swnj An ¬C k±;° ¬Bñ«A ° ³YjBe ð½ k±;° ¤BªTeA ³1 k½o¼¢M jB½ SwA oT´M �½odU

5. Warren 6. Zgourides

HíÇ;A° BªÇ{ ºBµ»®¼My¼ÇQ pA nkMÇa> ÂX« ,(1991 ,6pk½n°p ° 5¬nA°) k¼®1 »MB½pnA
¬BUjB½ k½jo1 ºpBw³í]B" ³1 kíM ³í"j /(ð½ :»§BªTeA gwBQ) ?k¯k«C nj JC pA Swnj
j±{»Ç« WîBM nB1 ½A /jk¯±¼P¯ SM¼Me ³M Bª{ ºpBw³í]B" jnAj ¤BªTeA nkMa k{BM

/k®½C»« y¼Q ,k¼¯p»« tke Bª{ ³1ºq¼a ¬C pA oTª1 ,nA±£ B¯ é½B;° k¼¯AkM

7. Core Beliefs

7ºq�o« ºBµn°BM
»½B®MoÇ½p »D®Ç« ºBµn°BÇM pA ,kÇ{ ²nB{A B´¯C ³M ¿BM Sªv; nj ³1 ºoñ" ºBµ�½odU
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¥½A°A nj) k¯A³T"o£ ¥ñ{ Bª{ »£k¯p ¥½A°A nj Á±ªí« Bµn°BM ½A /k¯o¼£»« ³ªzaow
Rk{ ³M k½±{»« SeAnB¯ ³1»T;° ,k®Tvµx±«Bi ³1 Bµn°BM½A /(»¯A±]±¯ B½ »1j±1
ðLw ¬BzMA±i ³1©½o¼£»« od¯ nj ºjAo"A ¥X« An ºq1o« ºBµn°BM½A B«)k¯±{»« ¤Bí"
° »¦Ô1K¦-A ºq1o« ºBµn°BM /(k¯±{»« nAk¼M JA±i pA »½Akæ ½oUða±1 BM ° SwA
Ç½A ³Ç1 »TÇ;° /<Sv¼Ç¯ jBªTîA ¥MB; u1_¼µ> ,<©T½BD1»M «> ÂX« ,k®Tvµ o¢¯Q¦5«
³M /k¼®1 ²B¢¯S¼í;±« ³M ºpAk¯A©za ³a pA Bª{ ³1k®®1»« ¼¼íU k¯±{»« ¤Bí" Bµn°BM
³ñ®Ç½A oRBÇi ³M ,k½±{»« ²jov"A ° kT"A»« Q½±íU ³M Bª{ ³¯¿Bw é¼"oU ,¤BX« ¬A±®î
ºBµ³L®] B½C ³1 k¼®1»ª¯ ²B¢¯ »T¼í6° ¼®a nj </k¼Tvµ »T;B¼§»M ¨jC HUAl> :k½kMTí«
,k¼T{Am£ ow SzQ An »DRBî ¬AodM½A ³1 »T;° /³¯ B½ k½nAj ¬BU»£k¯p nj ºo¢½jSLX«
³ñ®Ç½A oÇ¢« k¯±Ç{ ¤BíÇ" ²nBÇM°j ²B¢¯qM ow ³1 k¯A²jB«C B«A ,k¯±{»« x±«Bi Bµn°BM
ºBÇµ²n°j oÇMAoM nj An Bª{ ,»D®« ºBµn°BM /k¼®1 bÀæA B½ k¼µj o¼¼�U An B´¯C ºA³¯±£ ³M
ºAoÇM /k®TÇvµ BªÇ{ ¥¼{C ·®{BQ »D®« ºBµn°BM /k®®1»« o½mQK¼wC ºkíM pBw¥ñz«

1. Downward Arrow 2. Underlying Assumption

1<¼½BQ ³M °n ¬Bñ¼Q> ¬C ³M ³1 k¼®1 ²jBDTwA »ñ¼®ñU pA k¼¯A±U»« ºq1o« ºBµn°BM�z1
»®ª6 k«B¼Q ³M ,j±{»« nBñ{C ³1ºoñ" oµºB®í« ¬k¼woQ BM ,ð¼®ñU ½A nj /k®½±£»«
,¤BXÇ« ¬A±®î ³M /(1988 ,1981 q¯oM) k½oM»« »Q JB´T§A oQ »D®« k®½Cj±i oñ" ð½

:jo1»« oñ" ³ñ®½A oRBi ³M ,j±M Jo5@« »¯Bª´« ³MT"n ºAoM¼]

<©®1 nAo;oM ³5MAn u1_¼µ BM ©¯A±U»ª¯ »¯Bª´« nj>
?jnAj Bª{ ºAoM »½B®í« ³a k{BM Swj oñ" ½A o£ A Ð

<©¯Anm¢M »½B´®U ³M An ©T;° »¯Bª´« nj ¨n±L\«>
?jnAj Bª{ ºAoM »½B®í« ³a k{BM Swnj oñ" ½A o£ A Ð

<©¯B«»« B´®U ³z¼ªµuQ ,jnAk¯ ³;Àî« ³M u1_¼µ ³ñ®½A »®í½>
2(»½B®Mo½p ·6°oD«)

?jnAj Bª{ ºAoM »½B®í« ³a k{BM Swnj oñ" ½A o£ A Ð
(ºq1o« n°BM) <jnAk¯Sw°j Ao« u1_¼µ>

/j±{»Ç« nBñ{C »½B®Mo½p ·6°oD« K¦-A ,k¼µj nAo; ¤AÆw jn±« An j±i nBñ"A o£ A

3. If ... Then ...

³T{Aj ©Tw°j o£ A> ÂX« ;k¯±{»« oµB\ 3<///uQ /// o£ A> ¥ñ{ ³M »½B®Mo½p ºBµ³6°oD«
ºq1o« n°BM ³M BU k¼µj nAo; ¤AÆw jn±« An »½B®Mo½p ³¼6o"uPw </©{pnA BM uQ k®{BM
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Anço" HT;±« ,k¼®1»« ²jBDTwA¼½BQ ³M °n ¬Bñ¼Q ð¼®ñU pA »T;° /(1995 ,ðM) k¼woM
ºBµn°BÇM ³ÇM k¼¯A±TM BU SwA Swnj kwn»« ¬BT®µl ³M ºoñ" oµ ³1 k½A³T{Am£ ½A oM
,k®½Co" ½A nj ²k{ nBñ{C nBñ"A pA ð½ oµS;±« xo½mQ nj o£ A /k¼®1 Ak¼Q Swj ºq1o«

1. Bottom Line 2. Fennell

1Ao]B« ¥æA> ³M jB½p ¤BªTeA ³M <?©Tvµ B´®U ³¯Bi nj ³z¼ªµ B½C> ÂX« k¼®1 jB\½A ¥ñz«
/(1997 ,2¥®") joM k¼µA±h¯ »Q < [ºq1o« n°BM]

BÇM y§BÇa ºAoÇM ³Ç1 An »U¿AÆw ¬Bªµ k¼¯A±U»« ,k{ nBñ{C ºq1o« n°BM ³1 »T;°
BM ¬joñ¯ nAo;oM rBLUnA B½C> ÂX«) k¼woPM ¬BUj±i pA k½jo1bo5« ¬BUºoñ" ºBµ�½odU
ºoÇñ" ºB5i pA <?jnAk¯ Sw°j Ao« u1_¼µ ³1SwA »®í« ½A ³M »¯Bª´« nj ¬Ao¢½j
¶nBMnj An yµB£k½j kµA±hM ¼] o£ A </¨jo1 ²jBDTwA _¼µ B½ ³ªµ oñDU ° ¬jp KvaoM
pA n±~U½A B«A Sv¼¯ºk®½B{±i ¨jCSD£ °A ?k®ñM k¯A±U»« nB1 ³a kµj o¼¼�U xj±i
nAo;oM rBLUnA ©¯A±U»« jAo"A pA »ioM BM »¯Bª´« nj> :k½±¢M ÂX« ,j±{ ¤jBíT« k½BM j±i
ºk®½B{±iS¼¦MB; ¨±´D« </k®U°BDU»M« ³M SLv¯ ° k®®1»« joR Ao« ©µ Bµ»@íM ,©®1
»¯B\¼µºo½mQ`B5í¯A ,Bµ»½B´®U nj k¯A±TM ° k®1 oñ" ³¯Ao½mQ`B5í¯A ³1 jo1ðª1 °A ³M
j±M ²jo1 o½mQB¯`B5í¯A An °Aµl ,¬j±L¯ k®½B{±i ¨±´D« ³1»§Be nj /kµj ¬Bz¯ºoTz¼M

/j±M ³TiBw ¨°od« »«B1jB{ pA An °A BµRk« °

3. Self-Image 4. Scott

BÇU joÇ1 »wnoÇM An j±Çi »£kÇ¯p ³T{mÇ£ ,xk½k] 3²nB¢¯Aj±i S½±MU ºAoM ¼]
,ZA°jpA ,¬BTw°j BMrBLUnA> ¥X« /jn°B¼M Swj ³M xk½k] n°BM pA S½Bªe ºAoM ºkµA±{
,jAo"A BM ¬jp O£> jo1éª] An j±i »£k¯p »¦í" kµA±{ ²B« k®a Rk« ³M ° <©§Bw wMA°n
od¯ pA¼] ,½A oM ²°Àî </²k«C ¬Bz{±i °A pA oD¯ k®a ³ñ®½A ¬k¼®{ ° T"n »¯Bª´«
oÇñ" ³z¼ªÇµ> ÂXÇ« joÇ1 »wnoÇM An y¯j±M k®½B{±iB¯ ²nB¢¯Aj±i ,»§±dU ° »h½nBU
/©Tv¼¯ »®T{Aj Sw°j« ¬±a k½±£»« ï°nj ,k½B¼M y{±i « pA »v1 o£ A ¨jo1»«
B\¯C> pA ºn±5a kª´DM ³ñ®½A ºAoM k®1 ³¼´U ºA³zM¯ k¯A±TM BU </¨j±M y½k¯A²jBw nkMa
¼Ç] k½kÇ] ¶nBÇ¢¯Aj±Çi »T;° /(1995 ,¬AnBñªµ ° 4RBñwA) SwA ²k¼wn <B\®½A ³M
,j±M ²kz¯ ©ñd« y½BQ ºB] ¬Ak®a B½ kµj ³«AjA °Aµl nj j±i ºBMM ³M Sv¯A±U»ª¯
»§° /k{»Ç« ¤Bí" <©Tv¼¯ ºA»®T{Aj Sw°j ¨jC> xA»ª½k; ºBµn°BM ²nBM°j Á±ªí«
»wnoM S;j BM An ºo¼£ ³\¼T¯ ¼®a ²k®®1jn ° ²k®®1k¼½FU kµA±{ ° k¼z1»ª¯uQ BQ¼]
ºBµn°BM ç±î nj ° ,�¼í6xA»ª½k; ¶nB¢¯Aj±i »½B®Mo½p ºBµ²k½A ,½AoMB®M /jo1»«
/k®T"B½»« »ªñd« ºBQ ºB] °Aµl nj [½nkU ³M xk½k] ²nB¢¯Aj±i pA ²k®®1S½Bªe
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é½B{ pBwowjnj ºBµ¬B\¼µ pA »ioM
ºBµð¼®ñU ¼®`ªµ ° ©¼®1»« ²nB{A Bµ¬B\¼µ½A ºBµ»£s½°½oU©´« ³M yhM½A nj

/©¼µj»« c¼6±U An B´¯C BM ¬k«C nB®1

JAo��A
An BªÇ{ k½k´ÇU BÇ½ o5Çi ,ºoñDÇU ¼®Ça nj /SwA o¢¯²k®Ç½C oñDU ,JAo56A n±hzMC
/k¼½B¼M oM Bµo5i ½A uQ pA k¼¯A±U»ª¯ ³1 k¼®¼M»« o½mQK¼wC An ¬BUj±i ° jo¼£»«Ao"
An ¬B{»½B¯A±U ³1 »§Be nj ,k®®1»« (Ao-A S¼í;±« ð½ ¬j±M q B¯o5i nj Á±ªí« jAo"A
¤±R nj »¯B«p od¯ pA ¬A±U»« An Bµk½k´U ° Bµo5i /k¯o¼£»« ©1Swj ¬C BM ³¦MBM« ºAoM
²k®Ç½C ,<©®1»Ç« y- ¬¿A !Ç« ºAkÇi ºA°> ÂXÇ« ,ºn±
 :S"o£ od¯ nj nBTw±¼Q ð½
»ÇQ Ç« ºBµK¼Çî ³M ¨ovªµ ¬BTw°j ³TDµ oiC »¯Bª´« nj ³1 ©¯Aj»«> ÂX« ,ð½jq¯
kÇ{ k°oÇ{ ¥LÇ; ¤Bw °j pA ³1 ¨A³¯B{ º°n »£k«CoM ½A> ÂX« ,n°j ²k®½C ° </k¯oM»«
ñª« k½±{»« Jo5@« ³1»T;° </SwA »¯BRow ²k- ³1 j±{»« ¨±¦í« xoiC ,SwA
fow ,³\¼£ow ,¬jo1(oî ,xpo§ ,K¦;yPU ,uD¯ »¢®U :k¼®1 ³Mo\U An o½p ©ÄÀîSwA
° <³¯Bi ³M jpj ¬k«C> ÂX« »ªv] o5i oMAoM nj ©µ ©ÄÀî½A /BµBQ xpo§ ,Rn±æ ¬k{
pA BªÇ{ »MBÇ½pnA ³ÇM ³TÇvM /k®®1»« p°oM <joR pA toU> ÂX« »¯A°n k½k´U oMAoM nj ©µ
k¼®Ç1 nAo" ,(¡®]) k¼®1 ³¦ªe :k¼®1 ¤BL¯j An »D¦Th« ºBµy®1 A° k¼¯A±U»« ,S¼í;±«

/(¬jo1�í6) k¼®1y- B½ (¬k{ ðzi) k½±{ [¦" ° (q½o£ )
ºApk½k´U qod« ð½ pA »MB½pnA tBwA oM toU /k¯nAj (o" ©µ BM JAo56A ° toU
nj ° k½C»« k®M ©¯BMp ©®1»« »¯Ao®hw ¨nAj »T;° ©¯Aj»«> ÂX« k½C»« j±]° ³M »í;A°
»MB½pnA½A ³M »¯B\¼µ »hwBQ JAo56A »§° <©®1»« ²±¦] QªeA Â«B1 »«jC B´¯C od¯
S¼í;±« pA k¼®1»« xÀU ,k¼TvµJo5@« ³1 »T;° /(1985 ,¬AnBñªµ ° ðM) SwA
ºo5i ³1 k®®1 éª]oRBi An Bª{ k¼µA±i»« ¬Ao¢½j pA ³ñ®½A B½ k¼®1JB®T]A Apk½k´U
° j±{»Ç« JAo5Ç6A T"n ¼M pA WîBM Rk«²BU±1 nj ºnBT"n joLµAn ½A /jnAk¯ j±]°
JAo56A S§Be ³1 »T;° /j±M kµA±h¯JAo56A y½Aq"A q] ³M ºq¼a ¬CRk«pAnj ³\¼T¯

1. What if ...

o£ A j±{»« ³a> ÂX« k½±{»« 1<?/// o£ A j±{»« ³a> oñDU o¼£nj ,kµj»« Swj Bª{ ³M
j±{»« ³a ?k{BM ³T{Ak¯Sw°j Ao« ©¯Bi ¬C o£ A j±{»« ³a ?©µkM Swj pA An ©§oT®1
SwA nBM³í]B" VjA±e Á±ªí« ºnBñ"A ¼®a SL;Bî ° oiC <?k®1 r±Mw Bª¼QA±µ o£ A
Ç½A S;°_¼Çµ ,k¯k®i»« « ³M ,©µkM Swj pA An ©§oT®1 ¬Ao¢½j n±@e nj o£ A> ÂX«
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oñDU ³M ¬A±U»« An <?///o£ A j±{»« ³a> n°CJAo56A oñDU </©®1»ª¯x±«Ao" An o¼MdU

1. Then What ... 2. Padesky

3. Greenberger 4. Cognitive Bias

³ÇM /(1995 ,3o£oM½o£ ° 2»ñwkQ) jo1 ¥½kLU 1<?/// j±{»« ³a xkíM> ³¦Ãv« ¥e
:¤BX« ¬A±®î

³M ©¯A±T¯ o£ A j±{»« ³a
?©µkM JA±] Bµ¤AÆw

nB@Çe pA /©¯Aj»ª¯ An JA±] ³1 ©®1»« ¬BîlA xkíM
³ÇM BÇ½ k½±Ç¢M k¯Aj»« An JA±] »v1 o£ A ©µA±i»«
Ak¼ÇQ An ¬BÇT§AÆÇw JA±Ç] GkíÇM ©½±£»Ç« ²k®®1¤AÆw

/©µj»« Bª{ ³M ° ©®1»«

k®®1 oñ" B´¯C o£ A j±{»« ³a
?©Tvµ »MªeA ¨jC«

ºn±R½A B´¯C pA »@íM o£ A »Te ³1 ©ª´"»« xkíM
©Tv¼¯ Q"A±« B´¯C BM jn±« ½A nj ,¤Be½A BM ,k®®1 oñ"

/¨jo1ºo¼£ ³\¼T¯ j°p ÁBªTeA °

³1 ©®1 ¤±L; o£ A j±{»« ³a
?©Tvµ »MªeA ¨jC

¨j±i ³M »¦¼i ÁBªTeA ³1©wn»« ³\¼T¯½A ³M xkíM
JA±Ç] ¤AÆÇw ð½ ³M ©Tv¯±T¯ ³ñ®½A /¨A³T"o£ Shw
y£nqÇM jBÇ½p An ³¦Ãv« /Sv¼¯ »æBi ¥ñz« ,©µkM
»íÇw ,©®Ç1 o¼MdÇU An ¨j±Çi ³Ç1 ¬C ºB] ³M /©®1»«

/©µkM ³ÄAnA oT´M An ¨nB1 ©®1»«

jB½ ©¯A±T¯ o£ A j±{»« ³a
?¨o¼¢M

¤BªTÇeA ³ÇM B«A ,©Tvµ u¯B{ ©1 ³1 ©ª´"»« xkíM
nj RjBî ð½ Rn±æ ³M BU ©®1½oªU p°n oµ o£ A jB½p

/¨o¼¢M jB½ An »L§B5« ©¯A±U»« k½B¼M

³ÇM An »U¿AÆw ¼®a ³1SwA ½A <?/// o£ A j±{»« ³a>
ß
»D®« oñDU BM y§Ba o¢½j ²An

j±{»« ³a ?©®1IDe An ©§oT®1 o£ A j±{»« ³a> ÂX« ,©¼®1bo5« SLX« ¤AÆw Rn±æ
<?k®ñ¯ r±Mw Bª¼QA±µ o£ A j±{»« ³a ?k{BM ³T{Aj Sw°j Ao« ©¯Bi ¬C o£ A

boR ¬BT®µl nj jB&T«R¿AÆw k¼®1»« Ak¼Q Sæo"Rnk¯ ³M k¼TvµJo5@« »T;°
pA »{B¯ jB&T«¤AÆw boR njS¼M"±« ¨kî <?¨±zM Q"±« o£ A j±{»« ³a> ¥X« k¼®1
od¯ nj ³M ZB¼TeA ²k®½C [½BT¯ Q¼;j »MB½pnA Ao½p ,SwA »½B®Mo½p 4»TiB®{ ºo¼£±w
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1. New Man 2. Flooding

¶k®v½±¯ pA k¼1 FU ,140 | ;2000 ,1«±¼¯) jnAj »D®« ° SLX« R¿BªTeAT"o£
/(»¦æA

`oRoM ºAoM /k½±{ °n³M°n ¬BT½BµtoU BM k½BM JAo56A BM ³¦MBM« ºAoM ³1SwA »´½kM
toU ke½oU¼½BQ pA)k¼®1Swnj BµtoU pA »LUAo« ³¦v¦w k¼¯A±U»« ¬BTMAo56A ¬jo1
SeAoæ BM An j±i k¼¯A±U»« ³ñ®½A B½ k¼®1 °n³M°n B´¯C BM An ¬BUj±i ° (¬C ke½oU¿BM BU
½A ©´« ³Tñ¯ /(jnAj ¨B¯ 2ºpBw³;o-x°n½A) k½pBw ³]A±« o5i½oUkM BM SîB\{ °
BU k¼¯BªM AptoU S¼í;±« nj nk;½A k¼®½q£»«oM ³1 An Bµx°n ½A pA ¨Ak1 oµ ³1SwA

3. Cognitive Restructuring 4. Barlow

,k®Ç1 o¼¼�U Bª{ oñDU ÂX« /kµkM fn 3»TiB®{ ºpBwpBM ° k®1 Ak¼Q yµB1 ¬BTMAo56A
nBÇ1 Ç½A ©®1»Ç« oÇñ" ¿BÇe »§° SwA bB@TÇ"A HíÇ;A° ¬jo1 ²BLT{A ¨jo1»« oñ" ÂL;>
pA) ºnBTÇ"n Ç »TiB®{ joñ½°n ¬Aod¯KeBæ pA ºnB¼vM ¥X« ©µ B« </SwA k®½B{±iB¯

5. Craske 6. Depression

B« nj k¯A±U»« ¬Bª½Bµ»½±£j±i ©½kMTí« (1994 ,u¼§A ;1989 ,5ðwAo1° 4±§nBM ¥¼L;
,<SwA q B®TÇze°> , <©®Ç1 ¥ªdÇU An ³íÇ;A° ½A ©¯A±U»ª¯> ÂX« ,k®1JAo56A jB\½A
½A ©¯A±U»ª¯> ©¼½±£»« ¬B«j±i ³M »T;° ,<kµkM fn ºq¼a¼®a o£ A j±{»« bB@T"A>
³M B¼¯j B½ k½o¼«»« é½ow »¦¼i> , <SwA q B®Tze° ³YjBe ½A> , <©®1 ¥ªdU An ³YjBe
»TÇenB¯ ³M ¬jp «Aj WîBM Bµ»½±£j±i ½A /jnAj »½B®í« ³a Bª{ ºAoM <kwn»« oiC
k¼¯A±U»« Bª{ /k®µj»« y½Aq"A Bª{ nj An JB®T]A ³M ¥¼« ³\¼T¯nj /j±{»« Bª{ jB½p
BM Anq B®Tze° ºB] B½ k¼®1¥ªdU ¥MB; An S¼í6° BU k¼®1JBhT¯A An »½Ajp³í]B"x°n

/k¼®1ç±îSeAnB¯ ° k®½B{±iB¯ ¥X« »UBª¦1
BÇM k¼Ç¯A±TM xkíM BU k¼®1uD¯ ³M jBªTîA ° »TeAn tBveA ³1 k¼¯BªM odT®« k½BL¯
° k¼{±Q kµA±h¯ j±i ³M ¥ªî ³«B] ²B£_¼µºnBdT¯A¼®a Ao½p k¼®1 ³¦MBM« ¬BT½BµtoU
tBÇveA ³ñ®½A ¼î nj Bª{ /k½B¼¯ j±]° ³M »wBveA ¼®a ²B£_¼µ ÂæA SwA ñª«
¬C pA ³Ç1 ºq¼Ça BÇM ¬kÇ{ °n³ÇM°n /k¼¢®\M ¬BTMAo56A BM k¼¯A±U»« ,k¼®1»« JAo56A
ºoU³Ç¯Ak®«S½BÇ6n ° oU©§BÇw »£kÇ¯p ³\¼TÇ¯ nj ° kµj»« yµB1 An toU ,k¼woU»«

/S{Aj k¼µA±i

6»£jov	A
tBÇveA ,¥�Ç{ ,ovªÇµ ¬jAj Swj pA ¥XÇ« SwA ¬AkMÇ" Á±ªíÇ« »£jov"A ¬±ª@«
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1. Self-Eesteem 2. Self-Devaluation

³M Swj ,¬AkM" ¤BL¯j ³M ²jov"A jo" Á±ªí« /»v®] ¬A±U ° ,»Lµm« ¬Bª½A ,1ºk®ª{pnA
»í;A° jo« ð½ uQ ©¯A±UB¯ »v®] od¯ pA ¬±a> ÂX« /k¯p»« ¨°Ak« 2ºpBw²k¯pnAB¯ j±i
yhMRm§ ¬Bz½AoM ÂL; ³1 »½BµS¼§Bí" Á±ªí« ,k®Tvµ ²jov"A jAo"A ³1 »T;° </©Tv¼¯
»TiB®{ ºA±Td« /j±{»« S½±MU ¬B{»£jov"A ,nB1 ½A BM ° k®µj»ª¯ ¨B\¯A An k¯A²j±M

3. Cognitive Triad of Depression 4. Rumination

³ÇM :(1979 ,¬AnBñªÇµ ° ðM) k®«B¯»Ç« 3»£joÇv
A SiBÇ{ W¦XÇ« An ²jov"A jo" oñDU
¬B´Ç] ,S½BD1»M ¨jC An ¬BUj±i ÂX« /k½nAj »D®« ºk½j ²k®½C ° ,Ao�A ¬B´] ,¬BUj±i
|Ài »£jov"A o{ pA S;°_¼µ ²k®½C nj ³1 k½kMTí« ° k¼®¼M»« j±i k6 oM An`AoRA
pA ¥X« ºo¢½j ©ÄÀî ,²jov"A jAo"A ,ºA³¯B®¼M»D®« ²B£k½j ¼®a oM ²°Àî /k{ k¼µA±h¯
,JA±i º±¢§A ¬jn±i ©µ ³M ,xq¼¢¯A ° B´T{A ,»v®] ¥¼« yµB1 ,Rm§ ¬jAj Swj

5. Suicidal 6. Hauck

ºAoÇM (1974) 6q BÇµ /k®®1»Ç« ³Mo\ÇU An 5»z½k¯Aòo« ° »D¼¦ñUÀM ,4ºoñ" nA±hz¯
:k®1»« o1l ²kªî ¥¼§j ³w »£jov"A

7. Self-blame 8. Self-Pity

»£k¯p RÀñz« B½ BµSvñ{ oRBi ³M j±i ¨°Ak« o¼MdU B½ jBMT¯A :7j±i y¯pow /1
©Ç¯A±U»ªÇ¯ An ºnBÇ1 _¼µ ,¨n±i»ª¯ ºnB1 _¼µ jnj ³M ,¨j±L¯ Q"±« ©]A°jpA nj> ¥X«
ºq¼Ça ³a oRBi ³M k®1»ª¯ »;o"> ³1 jpBw»« ¬Bz¯oRBi q Bµ /<©µkM ¨B\¯A Swnj
¨BÇ1 ³ÇM An »£kÇ¯p ,k¼µj ³«AjA An nB1 ½A ³1 »¯B«p BU ³ñ¦M ,k¼®1»« y¯pow An ¬BUj±i
° ºk] ¤AÆw /(8Ç9 | ,1974) </k{ kµA±i ©®´] ¬BT½AoM B¼¯j ° k¼®1»« g¦U ¬BUj±i
³T{m£ ºBµB5i BU k®1»« ðª1 Bª{ ³M ¬BUj±i »ªÄAj y¯pow B½C ³1SwA½A ºjB¼®M

/k¼zhLM j±L´M An ¬BUnBT"n ° k¼®1bÀæA An
»£k¯p ºBµ»v¯B{kM oRBi ³M ¬BUj±i ¤Be ³M�wFU tBveA :8j±i ºAoM ºp±v§j /2
(BDÇUA « ºAoM wM" SwA »ThMkM ³a oµ oa /©µkM Swj pA An ©¦�{ j±L¯ ©Me> ¥X«
° ³¯¿jBîB¯ Á±ªí« »£k¯p VjA±e /<?SwA ²jo1SzQ« ³M ¤BL;A ° ShM Aoa ?kT"A»«
ºA³¯±£ ³M Bª{ BM ³1 k¼Tvµ ½A QdTv« k¼®1 oñ" ³1 »T;° »§° ,k®µj»« fn »"jB~U
³1 k¼®1»« x±«Ao" An S¼í;A° ½A ,k¼Tvµ »æBi »¦¼i ¨jC ¬±a j±{ nBT"n R°BDT«

/k{BM ³¯¿jBîB¯SwAñª« »£k¯p

9. Other-Pity

³TÇz1 > ¥X« ¬Ao¢½j ºBµºnBT"o£ oRBi ³M �wFU tBveA :9¬AoÇ¢½j ºAoM ºp±v§j /3
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S¼¯Bv¯A ue pA »1 Be /<SwA q B®Tze° Hí;A° ,»5d; ¥¼§j ³M qj±1 nAqµ Bµ²j ¬k{
AoauQ ,k®1»ª¯ B´¯C ³M »ñª1_¼µ ¬Ao¢½j ºBµ»ThMkM oRBi ³M ¬k{ ²jov"A /SwB«

?k®1»« ©1 An B´¯C [¯n ° jnj Bª{ »TeAnB¯ B½C ?k¼®1»« »£jov"A tBveA

k½BLÇ¯ »§° ,SwA »£joÇv"A »¦ÇæA ³~hÇz« ,²kÇ{ �½odU ° »D®« oñDU ³ao£ A
,k®®1»« ²jov"A An ¬Bv¯A Hí;A° ovªµòo« ¥X« »£k¯p é½B;° pA ºnB¼vM ³1 jo1x±«Ao"
?SwA »D®« B½ ²k{�½odU nBaj jo" oñDU SD£ ¬A±U»« »5½Ao{ ¼®a nj B½C½AoMB®M
»½Bµ�½odU SwAñª« ¤Be½A BM B«A SwA ²k®®1SeAnB¯ ovªµ ¬jAjSwj pA ³ao£ A
, <kÇ½j ©ÇµA±hÇ¯ An »ThL{±Çi º°n S;°_¼µ o¢½j> ¥X« k®1 l±D¯ Bª{ oñ" poR nj
©TÇv¯A±TÇ¯ ¨jAj Swj pA An °A »T;° pA> B½ <¨nAm¢M ow SzQ An SL¼~« ½A ©¯A±U»ª¯>
B«A ,k¼®1»« »®¼My¼Q ¬BU»¦í"tBveA tBwA oM An ²k®½C /<©®1 Ak¼Q °A »M±i ³M »«jC
° k¼®1»Ç« ²BÇ¢¯ j±Çi »£kÇ¯p ³ÇM B´®ÇU) kTÇ"A»Ç« »;BDUA ³a ²k®½C nj k¼¯Aj»ª¯ Hí;A°
,k¼®Ç1JBhT¯A ºo¢½j ovªµ k¼¯A±U»« /(k¼®1 n±~U ¬BUj±i ºAoM ºA²k®½C k¼¯A±U»ª¯

1. Sadness 2. Lazarus

¥ÄB; q½BªU 1»®¼¢ª- ° »£jov"A ¼M q¯oM /k{BL¯ Bª{ »¦L; ovªµ »M±i ³M o£ A »Te
:j±{»«

nA±Ç£ B¯ ·YjBe ð½ pA ³¯B®¼Mé;A° q AnjA ¤BL¯j ³M ³1SwA »í¼LR »wBveA »®¼¢ª-
�½odU nBñ"A ¤BL¯j ³M ³z¼ªµ ³1SwA ºnBª¼M »£jov"A /kµj»« fn ¬AkM" pA »1 Be

/(»¦æA ¶k®v½±¯ pA k¼1 FU ;207 | ,1981) kT"A»« (BDUA ²k{

¬AkMÇ" S¼íÇ;A° ¬±Ça Sv¼Ç¯ ³Ç¯Ak¼«AB¯ »®¼¢ª- SwA kMTí« (1999) 2t°nAp¿
k½o½mPM An ¬AkM"S¼í;A° ³1 »T;° /(ovªµ òo« ¤BX« ºAoM) k½A³T"o½mQ An o½mQB¯¬AoL]
ºBµS¼§BíÇ" ºAoM ºq½n³«B¯oM BM k¼¯A±U»« /k¼µkM ¬B«Bw ° ow ¬BU»£k¯p ³M k¼¯A±U»«
¤BªTeA ³M /(1990 ,¬°jn±£ ° ¬k½Anj) k¼®1 ¥ªî j±i pBw²jov"A nBñ"A ³¼¦î oM ³¯Ap°n
½A ¥¼§j¼ªµ ³M ° S{Aj k¼µA±h¯ ¬jo1 nB1ºAoM ºjB½p ²q¼¢¯A ,»£jov"A S§Be nj jB½p
nj /k¼®ñ¯ S½lA An ¬BUj±i SwA oT´M ° ²j±M ²k½B"»M »½BµnB1 ¼®a ³1 k¼wn»« ³\¼T¯
,k¼µj ¨B\¯A ºnB1k¼®1 n±L\« An ¬BUj±i »T;° :k½C»« Swj ³M ¥ªî pA kíM ²q¼¢¯A ,é;A°
³Ç1 k®1»Ç« ðª1 Bª{ ³M ©d®« S¼§Bí" /jo1 k¼µA±i Ak¼Q nB1 ·«AjA ºAoM An ¨p¿ ²q¼¢¯A
ðª1 Bª{ ³M pBw²jov"A nBñ"A ³¼¦î ¬jo1 ¥ªî ° ¬jo1 oñ" /k¼µj y½Aq"A An j±i ºro¯A
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1. Helplessness 2. Hopelessnes

³Ça) 2ºk¼Ç«ABÇ¯ ° (k½C»ªÇ¯ oÇM ©Twj pA ºnB1 _¼µ) 1»£k¯B«nj tBveA oM BU k®1»«
/k½o¼¢M ow pA An ºA³¯Ak®«S½B6n »£k¯p k¼¯A±TM ²nBM°j BU k¼®1 ³L¦- (!?²k½B"

©zi
²kÇ{ p°B\ÇU BªÇ{ ©½oe ³M »î±¯ ³M k½±{ ³]±T« ³1SwA ½A ©zi »¦æA ¬±ª@«
³ÇM ¬k¼wn ²An nj ³1 »T;° Á°A /kµkM fn ©´« ¶p±e ³w nj k¯A±U»« S§Be ½A ,SwA
³Ç1 B´Ç¯C ,kÇ¯jAkÇ¯ ³¯¿BÇw é¼"oU « ³M Aoa> ¥X« j±{ jB\½A ºkw B½ é¯B« ,©´« »"kµ
k¯±{ ³T{Am£ BQ o½p Bª{ »~h{ ¼¯A±; ³1 »T;° H¼¯BY /<¨k¼z1Sªep nkMa k®¯Aj»«
¨jC ±ÇU ,»½±Ç¢M ¨nAj nBdTÇ¯A ³Ç1 An ºq¼a ¬C k½BM Ç o¼i ³M cLæ ©½±£»« »T;°> ¥X«
³ÇM SLÇv¯ kÇ½nAmÇ¢M BQ o½p q¼¯ An ¬BUj±i »¯°nj ¼¯A±; o£ A ³TL§A /<»Tvµ ºn±í{»M
³M ©¯A±U»ª¯ Aoa /©zñM nB¢¼w ²nBM°j ©TwA±i»ª¯> ¥X« k½±{»« ¼¢ªzi ¬BUj±i
k½k´ÇU »î±Ç¯ ³ÇM BªÇ{ ºk®ª{pnA tBveA »T;° HX§BY <?¨A²jAnA»M Aoa ;©®1 B"° ©§±;
¬BT¦¦íU S¦î ³M ° kµA±i»« ²jAjço; Bª{ ³M ³1 An »§±Q ¬BTTw°j »T;°> ¥X« j±{»«
¼µ±U Bª{ ³M k¼®1»« tBveA ,k¼Tvµ »v¼vi ¨jC k½±£»« Bª{ ³M ¬C ß¬jAjuQ pBM nj
°A ³M Any§±Q é;±« ³M k¼Tv¯A±T¯ Bª{ ³ñ¦M ²joñ¯ºnB1¼®a k~; º°n pA °A /SwA ²k{

/<k¼¯Ajo£ pBM
k½±{»« o¼£nj ¥MBM« `oR BM »dD§ B½ »ñ½q¼" Rn±æ ³M k¼Tvµ ¼¢ªzi »T;°
j±i ©zi (u¼Än n±@e nj ÂX«)w½Ao{ pA »ioM oRBi ³M k¼¯A±T¯ o£ A B½ (T"o£ ¨BMT¯A)
jAj ¬BUovªµ ow oM> ÂX« k¼®1»« »§Bi ºo¢½j u1 ow oM An ºo¢{BioQ ,k¼®1 ¬B¼M An
³M ¬jo1 ³¦ªe ºB] ³M k¼®1»« »íw ©µRB;°A »µB£ /<k¼®ñ{»« An Bµ`o\ B½ k¼¯p»«
¨BªU An ³5MAn ð½ K@- ° o´; BM ³1 »T;° ¥X« k¼®1ºo¼£ ²nB®1S¼í;±« pA ¥MBM« `oR
¥X«) jAo"A »@íM ³M SLv¯ ©zi pAoMA pA SwAñª« /k½±{»« ZnBi (BUA pA B½ k¼®1»«
nj »§° ,k¼{BÇM ³TÇ{Aj ²Ao1 A (xA²jA±¯Bi n±@e nj ovªµ ³M SLv¯ ©zi ¬jAk¯ p°oM
pA T"oÇ£ jAoÇ½A> ÂXÇ« k¼®1»Ç« ¬B¼ÇM An »ªÇzi ¼®Ça ©¼MTv«o¼Ç- Rn±æ ³M ç±î
,j±z¯ ¬B¼M ©¼MTv« ºo¼£¨BMT¯A ½A ³1 »T;° /<°A ³M ¬jp ³½B®1 ° ³®íR ° °A ShQSwj
³1 k¯A²jAj ¬Bz¯ ºjB½p ºBµyµ°sQ /k®1»« p°oM ³¯Ao¢{BioQ Ç ¥íD®« Rn±æ ³M K¦-A

3. Hostility 4. Coronary Heart Disease

»ªv]RÀñz« o½Bw ° 4K¦; o¯°o1ºnBª¼M ³M ÀTMA ¤BªTeA«q« 3S«±~i ° ©zi
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1. Booth-Kewley 2. Friedman

3. Chesney 4. Rosenman

/(1985 ,4ª¯p°n ° 3»®va ;1987 ,2«k½o" ° 1»§±1 Ç V±M) kµj»« y½Aq"A An
³ñ®Ç½A pA kíÇM ©zi o{ pA ¬k{ |Ài ºAoM ²An ½oT´M k¼{BM kMTí« SwA ñª«
»¯°nj ºnBª¼M WîBM ©ziT{Aj³¢¯)k{BM ¬C k½k{ pAoMA ,k{ éª] B« nj ºjB½p ©zi
AoÇ½p j±{»Ç« ©Çzi S½±MÇU WîBÇM »¯B\¼µ ³¼¦hU ³1 kµj»« ¬Bz¯ ³Mo\U /(j±{»«
qoÇU An BªÇ{ ¬BUovªµ ³ñ®½A S¦î ³M> ÂX« k®1»« S½±MU An ©zi »½B®Mo½p ºBµn°BM
B½ k¯B«»« Bª{µl nj ²n±i ¥X« ¬B®a©µ °A B«A k¼Tvµ¼¢ªzi ° n±h§j nB¼vM ,²jo1
S¼í6° ° kµj»« ¨B\¯A An nB1¼ªµÂMBMT« ©µ °A ° jo¼£»« jAo½A Rk{ ³M ¬BUnBñªµ pA
BÇM RnkÇ¯ ³ÇM jAoÇ
A> :SwA ²jo1 k¼1 FU »´¼§ ³1 n±R¬Bªµ /<j±{»« oUkM y¼Q pA y¼M
k¼®1tBveA SwA ñª« (44 | ,1994) </kMB½»« yµB6 ¬Bzªzi ,¬k{ ¼¢ªzi
BM /k¼¯Aj»« j±i ©zi KLv« An B´¯C ¬±a j±{ ©1 Bª{ ©zi BU k®®1 o¼¼�U k½BM ¬Ao¢½j
o¼¼�ÇU ¤BªTeA ¬±a j±{»ª¯ ©1 Bª{ ©zi ,k¼®1S1oe n°BM ½A QLR o£ A ,¤Be ½A

/SwA ©1 »¦¼i Bª{ ¥¼« QMB5« ¬Ao¢½j
¬k{|ÀiºAoM> :SwA kMTí« °A /SwA ²jo1¬B¼Mq Bµ An ©zi BM ³¦MBM« ²An½oT´M
nB®Ç1 ,²kÇ{ ¼M¦ÇU B« ³M ¬B«»£k¯p ¤±R ¨BªU nj ³1 An n°BM ½A k½BM AkTMA ©zi o{ pA
pA k¼Ç1 FU ;37 | ,1980) </k¯±{»Ç« Ç« ©ÇziWîBÇM ¬Ao¢½j ³ñ®½A ³M n°BM :©½nAm¢M
B½ k½±{»« °n³M°n pBw¨B1 B¯S¼í;±« ð½ BM ³1 »T;° (1977 ,u¼§A ,»¦æA ¶k®v½±¯
³M o£ A /k¼µj ¬Bz¯ »D¦Th« ºBµy®1 A° k¼¯A±U»« k®µj»« ¨B\¯A »Tv½B{B¯ nBT"n ¬Ao¢½j
k½A²jAj nBz" An ©zi ³ª1j ³1SwA ¥¼§j ½A ³M k½°oM nj ²n±1 pA ,¬k{ SeAnB¯ ºB]
pA GkíÇM SwA ñªÇ« <©®1 o¼£ ð¼"AoU º±U k½BL¯ ,¨nAj »ª´« RB;À« nAo; »T;°> ÂX«
nBTÇ"n o¢½j ºA³¯±£ ³M k¼Tv¯A±U»« S¼í;±« ¬C nj ¬±a k½±{ SeAnB¯ ¬BUnBT"n ²±d¯

/©¼¯p»« ºo¢½j ¤BX« ,³¦Ãv« ½A oM oTz¼M k¼1 FU ºAoM /k¼®1
¬¿A B«A /k½A³T"o£ S;° o´\ pA kíM 2 SîBw ºAoM ¬BTwnBª¼M ð¼®¼¦1 nj k¼®1 n±~U
BÇU <k®®Ç1 ³¦\Çî B´Ç¯C ¨nAj Sw°j> :k¼½±Ç¢M ¬BUj±Çi ³M k¼¯A±U»« /SwA 3.5 SîBw
° k¯A²jo1 `Àî An« B´¯C> :k¼½±¢M ¬BUj±i ³M k¼¯A±U»« /k¼®1ºo½mQð½odU tBveA
Rk{ ³M BU <!�¼X1ºBµ³6oî»M ,©®1JAoi An ¨p°n ¨BªU ©¯A±U»ª¯ /k¯A³T{Am£ ¨nB1 ow
»§° ,SwA Shw »¦¼i ¬k¯B« odT®«> :k¼½±¢M ¬BUj±i ³M k¼¯A±U»« /k½±{ ¼¢ªzi
³ÇM kÇ¯A±U»« ½oªU ½A /k¼®1 ºo½mQð½odU tBveA ²nBM°j BU <k¯odT®« ¬AnBª¼M ·ªµ
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1. Gullo 2. Shame

,1±§±£)k½oLM »Q RBwBveA ° nBñ"A¼M »§±¦í« Ç »¦î ³5MAn ³M oTz¼M BU k®1ðª1 Bª{
/k¼µkM ¬Bz¯ »z®1 A° k±¯ ³a ³1 k®1»« ¼¼íU S¼í;±« ð½ nj Bª{ »½±£j±i /(1993
/S¼í;±« j±i ³¯ ° SwA S¼í;±« ¬C ¶nBMnj Bª{ oñDU ¥æBe ©zi ¬B¼�R ,½AoMB®M

SwA½A ¬B«k~; »§° SwAw¦- ¬B\¼µð½ ©zi ³1©¼®1»ª¯ BîjA B« H®Ãª5« ³TL§A
S«ÀÇw ¬jn±Çi ©µ ³M> ¥X« «q« ©zi »§BªTeA ºBµk«B¼Q BU ©¼®1 nAjA° An Bª{ ³1
¨AkÇ1 k¼®¼LÇM ° k¼®Ç1 »wnoÇM An <»îBªT]A »£k¯p ° ¥�{ joñ¦ªî ,»¯A°n ° »¯Bªv]
oMAoM nj »LwB®« ºBµy®1 A° /k¼z½k®¼M ºo¼MkU ¬CºAo]A ºAoM ° SwA oUKwB®« ,y®1 A°
kB"j ¥X« ¬jo1 nBT"n ³¯Ak®«RnBv] ¥¼L; pA jAj ¨B\¯A ¬A±U»« q¼¢¯AoM©zi ºBµS¼í;±«
²k®µjnAkzµ ©Tv¼w ð½ jB\½A /(k¼®1 ²B¢¯ ©TDµ ¥~" ³M)S¼¯BL~î ¬°kM j±i Qe pA
<¥ªdUT"n ow ,BµSwj ¬joz" ©µ ³M ,»¯À@îy®U> ¥X« ©zi ©ÄÀî pA »µB£ C ºAoM
k¼¯A±U»« k½k{ oU¨AnC »T;° /S¼í;±« ¬jo1 qoU ° yhM¨AnC »½±£j±i ºo¼£nB1 ³M °

/k¼½B¼M nB®1ºA²k¯pBw ±d¯ j±i »«B1 B¯ BM ³1 k½o¼¢M ©¼ª~U

2¨o{
²k{}hz« Bª{ »T½BD1»M °�í6 ¬Ao¢½j oMAoM nj ³1 jq¼i»«oM ³6°oD« ½A pA ¨o{
od¯ nj An ºjo" ,¤BX« ¬A±®î ³M /k®M"A±« Bª{ »D®« »MB½pnAj±i½A BM q¼¯ ¬Ao¢½j ³ñ®½A °
/k§BM»Ç« xj±i ³M S´] ½A pA ° jnAj ¤oT®1y½Bµ¬B\¼µ oM SwA kMTí« ³1 k½o¼¢M
nj ° ²jp ¤p °A ³M ¬AnAk½oi ,j°n»« nj ²n±1 pA ¬B´£ B¯ ,k½oi »¯¿±R �æ nj ºp°n
¨jC An °A ¨joÇ« k®1»Ç« oÇñ" joÇ" Ç½A /k®¯p»Ç« `oÇe °A ³ÇM éÇ]An o¢½kªÇµx±Ç£
¬C ¼ÇM R°BDU ¥æBe ¨o{> :³1 jpBw»« ¬Bz¯oRBi t°nAp¿ /k®¯Aj»« ºA³¦æ±e»M
,1999) <jnAj nBdTÇ¯A °A pA ³í«BÇ] ³`Ç¯C BÇM kµA±i»« xj±i pA jo" ³1SwA ºq¼a

3. Kaufman

/(1996 ,3ª"B1 ;239 |
° ²kÇ{ ZnBi ¬Ao¢½j ²B¢¯ tno¼U pA k½nAj Sw°j k¼®1»« ¨o{ tBveA ³1 »T;°
,k½°oM ¬°o¼M S¼í;±« pA k¼¯A±T¯ o£ A /k¼®1 nAo" ¥d« ¬C pA k¼Tv¯A±U»« xB1k¼®1»« °pnC
° ³¯B"Bñ{±« ²B¢¯ pA BU k½pAk¯A»« ¼½BQ An ¬BUow ,k¼®1»« nme »ªzatBªU pA ÁBªTeA
»½BµS¼í;±Ç« ¼®Ça nj ¬jBT"A o¼£ tBveA ,¤Be ½A BM /k¼½Bª¯JB®T]A B´¯C nAj»®í«
¬BUj±Çi ³M oTz¼M j±{ WîBM ° kµj y½Aq"A An Bª{ ºo½mQð½odU c5w SwA ñª«
¬±a k½°o¯ B\¯C ³M SwAñª« ,k½k{ Bµn »½BµS¼í;±« ¼®a pA ³1 »T;° /k¼®1S;j
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Bª{ ³M ³ªµ ,k½°oM B\¯C ³M o£ A ° k¯A²joñ¯x±«Ao" An Bª{ »¦L; nBT"n ³1 k½A²jo1ço"
/k®¯p»« ¤p

1. Embarrassed

»£jpS§B\i /k¼®1 1»£jpS§B\itBveA ,¨o{ ºB] ³M SwAñª« RB;°A »µB£
BªÇ{ RBµBLTÇ{A ° Bµ�í6 ,»£jpS§B\i S§Be nj /SwA »£jp¨o{ oU�¼Di ¥ñ{
¬BU»îBªTÇ]A S½±Çµ nj »ª´Ç« yM¯ Bµ�í6 ½A »§° k¯±{»« nBñ{C ¬Ao¢½j ºAoM
¥ñ½B«)« /<k½A²jo1RB;À« An °A nBM k®a ³1 »v1 ¨B¯ ¬jo1 Akæ ²BLT{A> ¥X« k¯nAk¯
° JjA ¤Bª1 BM B´¯C ,¨jAj tnj ¬B½±\z¯Aj ³M ° ©T"n »wÀ1 ow »µBLT{A p°nð½ (¬B®¼¯
tÀ1 ow »µBLT{A ³1 k®TD£« ³M tÀ1 ¬B½BQ nj /k¯jAj x±£« ºBµ`oe ³M S¯BT«
©DwFT«> ¥X« k¼®1 ²ohv« An ¬BUj±i k¼¯A±U»« ,k½±{»« ²jpS§B\i »T;° /¨A³T"n B´¯C
oÇ£ A /kÇ¯A³ThÇ½n _Ç£ ©h« º±U nB¢¯A /©®1»« ²BLT{A ³z¼ªµ ,©TD£ ²BLT{A An ¬BTªwA ³1
nk;Ç½A ,»£k®«o{ nj »§° <©®1»« x±«Ao" ©µ An ¬C ,k®ñ¯ ºn°CjB½ An ©ªwA ¨ovªµ

/k¯B«»ª¯ »íLRf±{ ºAoM »§B\« ³1SwAq B¯jnj Svñ{
° BªÇ{ ºBµK¼Çî ¬kÇ{ nBñ{C »®í½) ©½jo1 q1oªU »¯°o¼M ¨o{ º°n oM B\®½A ³M BU
»¯°nj ¨o{ nj /k¼®1 ³Mo\U q¼¯ An »¯°nj ¨o{ k¼¯A±U»« Bª{ »§° (¬Ao¢½j »�®« R°B&=
¥Ç¼§j ½A ³M »¯°nj ºBµ¤C²k½A B½ BµnB¼í« ³M ³1 k¼®1»« o¼MdU An ¬BUj±i ¥¼§j ½A ³M
k½A²joñ¯ Ak¼Q Swj ¬BUj±i »¯°nj ºBµ¤C²k½A B½ BµnB¼í« ³M ³1k¼®1»« o¼MdU An ¬BUj±i
ºBµtoTwA é"n ºAoM ,k¼Tvµ B´®U ³1»T;° ,¤BX« ¬A±®î ³M /(242 |;1998 ,RoL¦¼£ )
AoÇa ³1 k¼®1»« ¨±ñd« An ¬BUj±i uPw /k½°n»« o@« ºBµ»¯k¼{±¯ ïAow ³M »¦�{
¤BªTeA ³M /k¼®1»ª¯ Ak¼Q BµtoTwA ½A é"n ºAoM ºoUSwnj ²An ¬BT¯AnBñªµ o½Bw ¥X«
kMTí« SwAñª« B½ k¼Mo5@« j±{ xB" ¬Ao¢½j y¼Q Bª{ n°C ö{ pAn ³ñ®½A pA ,jB½p

/k®®1»« ©´T« ¬j±M�¼í6 ³M An Bª{ ,k®¯AkM An ³Tñ¯ ½A ¬Ao¢½j o£ A k¼{BM
¬BUS¼~h{ pA An ¬BUnBT"n k½o¼¢M jB½ ,k¼®1 ³¦MBM« j±i ¨o{ tBve BM ³ñ®½A ºAoM
¨jC ³1Sv¼¯ »®í« ½A ³M »§° ©{BM ²jo1 nBT"n ³¯BMªeA SwA ñª«> ÂX« /k¼®1 Ak]
« ³M Hí;A° »¦�{ ºBµtoTwA BM ¬k«C nB®1 nj ¬jn±iJ°oz« ³ao£ A> , <©Tvµ »MªeA
ºoÇñ" ºB5Çi ³ÇM) </©TÇvµ »D¼íÇ6 ¨jC ³Ç1Sv¼¯ B®í« ½A ³M »§° k®1»ª¯ »ñª1
uQ ,k®Tv¼¯ Bª{�í6 B½ S;Bªe »®í« ³M BµnBT"n½A o£ A (/k¼®1 ²B¢¯ <¬jp KvaoM>
»¯Bv¯A S¼µB« pA »zhM BµnBT"n½A ³1©½kMTí« ?k®®1»« njBLT« Bª{µl ³M »½B®í« ³a
kµkM ¬Bz¯ An Bª{ S¼~h{ ¥1 k¯A±U»ª¯KvaoM ð½ ,½AoMB®M /k®Tvµ Bª{ o½mQB5i
¨jCð½ ¬A±U pA ³1k¼µj ¨B\¯A »½BµnB1k½BMwM"uQ ,k¼Tvµ »D¼í6 ¨jC Hí;A° o£ A> ÂX«
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An ¬BUj±i BµnBT"n½A ºB®L« oM o£ A <?k¼Tvµºn±R ½A Hí;A° B½C »§° ,k½C»«oM�¼í6
ºnB¼vM ¬±a j±{ S¼ªµA©1 Bª{ ºAoM ¬Ao¢½j od¯SwAñª« ²B£¬C ,k½o¼¢¯ ©1Swj
RBÇ;°A »µBÇ£ ³Çao£ A ,k®{BL¯ Swnj SwA ñª« Bª{ ²nBMnj ¬Ao¢½j ºBµR°B@; pA
©Tvµ »T½BD1»M ¨jC« ³1k{BM½A Bª{ od¯SwAñª«> ÂX« k®½C»« nj JC pASwnj
©Ç¯A±ÇU nj ³1 B\¯C BU /©®1»« ¥ªî ¥«B1S½BD1 ° S½Anj BM BµS¼í;±« »@íM nj »§°
»íw /©¯Aj»ª¯ »T½BD1»M ¨jC An ¨j±i « /©µj ¨B\¯A J±i An ¨nB1 ©®1»« »íw ,SwA
¨o¯ ³\®Q ° Swj ke nj An ¨j±i ¬±a ©®1 nAo" q¼¢¯AoMy§Ba ºBµS¼í;±« pA ©®1»ª¯
jn±« nj B´¯C od¯ B½C k¼woPM ³ñ®½A ºB] ³M ,½A oM ²°Àî /<©®¼M»« BµS¼í;±«½A BM ¬jo1

/k¼µj ¨B\¯A An j±i »í¼LR nBT"n ,SwA »D®« Bª{
ºBµ½oªU ,k¯±{»« ¨o{ tBveA WîBM ³1ºnBñ"A o¼¼�U ºAoM oYÆ« ºBµ²An pA »ñ½

1. Shame-Attacking Exercises 2. Mac Laren

ºBµ½oªÇÇU nj /(1998 ,2¬n¿ ð« ° u¼§A ;1997 ,¬kÇÇ½Anj) SwA 1ºq¼TÇÇw¨oÇÇ{
ÂXÇ« jnAj »ÇQ nj An éªÇ] ohvªU B½ jBMT¯A ³1 kµj»« ¨B\¯A »D¼§BñU jo" ,ºq¼Tw¨o{
An ¬BUj±i ÂæA ° k½o½mQ»« Â«B1 An ¬BUj±i ³1»§Be nj ,°oT« ²B¢Tv½AtnjC ¬k¼woQ>
³M½A »§° k¯k®hM« ³M ¨jo« ° ©®1 nBT"n ³¯BMªeA SwAñª«> ÂX« k¼®1»ª¯y¯pow
»®ñ{¬±¯B;K]±« ³1k¼®1JBhT¯A An »½Bµ½oªU /<©Tvµ »MªeA ¨jC ³1Sv¼¯ B®í« ¬C
ºk½k{ JAo56A k½nAj pB¼¯ ³ñ®½A oM ²°Àî /jpAk®¼¯ o5i ³M An ¬Ao¢½j ° Bª{ B½ ° k¯±z¯
¨o{ BU ¨°n»ª¯ °n pA> ÂX« k½o¼¢M nB1 ³M q¼¯ An ºA³¦MBM« »¯°nj nBTD£uQ ,k¼®1¥ªdU An
k¼Ç½FU An BªÇ{ BÇ½ k¯k½k®Çi Bª{ ³M ¬Ao¢½j o£ A ³1 k½o¼£»« jB½ ¼®a©µ /<j°oM °n pA
Bµk¼Ç½FU ¨kÇî BÇ½ Bµ²k®Çi Ç½A ³M ³1 »½B®í« ³ñ¦M ,kwn»ª¯ ¼«p ³M ¬BªwC ,k¯joñ¯

/j±{»« Bª{ »£k®«o{ tBveA WîBM k¼µj»«
An B´¯C k½oLM nB1 ³M »£k¯p »í;A° ºBµS¼í;±« nj An »½Bµ½oªU ¼®a ³ñ®½A pA ¥L;
Bª{ k®½±¢M AjBL« ³1 »µ°o£ BM éª] n±@e nj ¬jo1SLdæ> ÂX« /k¼®1 nAoñU nBM k®a
³Ç1 ¬BTÇ¯AnBñªµ B½ ¬BT¯BTw°j ³M ºo£ Bz"A j±i ;k½k¯B«»« S1 Bw ,k¼Tvµ »MªeA ¨jC
¬kÇ{ joÇR ° éªÇ]�§BhÇ« k½BMÇî ¬B¼M pA o¢½j ³1 ¥¼§j ½A ³M ,k¼{±¯»« J°oz«
/<k¼woU»ª¯ ¬k{ joR ° éª]�§Bh« k½BMî ¬B¼M pA o¢½j ³1 ¥¼§j½A ³M /<k¼woU»ª¯
° ¨oÇ{ tBÇveA o{ pA BU k®1»« ðª1 Bª{ ³M ¬C ºB®Mo½p ºBµ³Dv¦" ° Bµ½oªU ½A

/k½±{ SeAn ¬BU»£k¯p ºBµS½j°kd«
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1. Guilt 2. Commission

1²B®£tBveA
wM" ³1 ¬BT§BªîA ¶nBMnj k¼¯A±U»« /SwA »;ÀiA xq�§ B½ »5hU ,²B®£tBveA ¬±ª@«
ºBµk«B¼Q B½ <k¼¦Q nBñ"AT{Aj ,»½Am- ©½rnTvñ{> ÂX« k¯±{»« r±Mo« Bª{ j±i ³M
ow Bª{ pA ³1 »§BªîA /k¼®1 ²B®£ tBveA ,k¯Bwn»« ¬B½p ° no6 ¬Ao¢½j ³M ³1 ¬BT§BªîA
,2BµB�Çi :k¯±{»Ç« ©¼vMU ³Twj °j ³M Á±ªí« ,jnAm£»« o¼YFU ¬Ao¢½j º°n ° k¯p»«
pA Bµ¬Bª´Ç« º±¦Ç] »TÇ;° kÇ{ SeAnBÇ¯ »¦¼Çi ¨ovªÇµ> ÂX« k½A²jAj ¨B\¯A ³1 ºnB1

3. Omission 4. Wessler

SwA±i»« ¨oµ±{> ÂX« k½A²jAk¯ ¨B\¯A ³1ºnB1 ,3BµS¦"# /<©T"o£ jAo½A °A ShQSwj
An °A ºBµ`oÇe ¬jAj x±Ç£ ³¦æ±Çe Ç« »§° k®1 ¤j jnj « BM y½Bµ»¯Ao¢¯ ²nBMnj
(jBæ q¼¯ k¯±{»ª¯ r±Mo« ¬Ao¢½j ³M ³1 Bª{ ºBµnB1 ¶nBMnj ºk®M©¼vMU ½A /<©T{Ak¯
° (j±{»« J±vd« B5i j±´½ ½j nj ³1ºnB1) <¨jn±i q±i x±£«> ÂX« ,SwA
²B®Ç£ ° ¨o{ /(j±{»« J±vd« S¦D- ,¨ÀwA ½j nj ³1 ºnB1) <¨k¯A±h¯ pBª¯ p°o«A>
»§° k¯nAj ©µ BM »½BµSµBL{ ³ao£ A ,¤Be½A BM /k¯°n»« nB1 ³M o¢½kñ½ ºB] ³M K¦-A

:³1 k¯kMTí« o¦w° ° 4o¦w° /k¯nAj q¼¯ »½BµR°BDU

ð½ ©¼½±¢M ©¼¯A±U»« ³1 ºA³¯±£ ³M ,k¯q¼i»«oM oñDU poR k±¯ ð½ pA ²B®£ ° ¨o{
w¦- ° ³¯BMªeA ,kM ºnB1 ¶k¯o¼£oMnj °j oµ /k®®1»« jB\½A ²q¼¢¯A B½ »¢Th¼¢¯AoM k±¯
nj ²B®£ ° »¯°o¼M »MB½pnA ³\¼T¯ nj ¨o{ /SwA »MB½pnA ¬±¯B1 nj B´¯C R°BDU /k®Tvµ
An B« ¬Ao¢½j ³1 k½C»« j±]° ³M oRBi½A ³M ¨o{ /k¯±{»« jB\½A »¯°nj »MB½pnA oYA
©TÇi ³\¼TÇ¯ð½ ³ÇM °j oµ /SwA ¬B«j±i k¼½FU ¨kî k«B¼Q ²B®£ ° k®®1»ª¯ k¼½FU

/(96 | ,1980) </©TvµºkM ¨jC«> :k¯±{»«

¬A±®î ³M /k¼®1 ¬AoL] An BµºkM k¼®1xÀU SwAñª« ,k¼®1»« ²B®£tBveA »T;°
k¼®1 oñ" k½B{ /k¼®1SLd« °A ³M B½ »µA±inmî k½A²jo1ºkM yMe nj ³1ºjo" pA ,¤BX«
º°nAj> ÂXÇ« k¼Çµj ¨B\Ç¯A An nBÇ1 Ç½A ° k¼TÇvµ ¬k{ ³¼L®U Q½¿ ,¬BUkM nB1 oRBi ³M
B½ k®®1 ³¼L®U ° y¯pow An Bª{ ³1 k¼®1 nBT"n ºn±R ¬Ao¢½j BM B½ <k¼®1`o~« »1 B¯o5i
`o~Ç«> ÂXÇ« k¼zhÇM »½BÇµn ²B®Ç£ tBÇveA jnj pA An ¬BUj±i º±d¯ ³M k¼®1xÀU
oÇµ pA An ¬BUj±i B½ (nB1 ³M jB¼TîA) »RAo"A ° jB½p nB1 B½ ¬k¼{±¯ J°oz« ,nkh« jA±«
ºBµ±Ç¢§A /(1994 ,¬kÇ½Anj) <k¼µkÇM uQ An j±i ¬BµB®£ ²nBD1 BU k½pBw ¨°od« »Um§
¥X« »½BµnBT"n ¨o{ tBveA nj ,k¯AR°BDT« »£k®«o{ tBveA BM ²B®£ tBveA ºnBT"n


