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∫h�K�

W�dF� v�≈ WOH�u�« WÝ«—b�« X�b¼ Æw³¹d&Ë wH�Ë ∫5³½Uł s� WÝ«—b�« Ác¼ XH�Qð
¨W³�UÞË U³�UÞ ©≤¥π® s� WMOŽ Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë w½öIŽö�« dOJH²�« 5Ð W�öF�«
w� WOLOKF²�« …dO³�«Ë tK�« Â«— WIDM� W³KÞ s� ¨ÀU½ù« s� ©±≥∞®Ë —u�c�« s� ©±±π® rNM�
ŸuM�« ·ö²š« —U³²ŽôUÐ  s¹cš¬ ¨WOz«uAŽ WOI³Þ WI¹dDÐ «ËdO²š«  ¨WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł
w½öIŽ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU� ¡UBI²Ý« v�≈ WO³¹d−²�« WÝ«—b�« X�b¼Ë ÆW³KDK� wŽUL²łô«
5²Ý s� WO³¹d−²�« WÝ«—b�« WMOŽ X½uJðË ÆW�bB�« bFÐ U� ◊uG{ Èu²�� iHš w� w�UFH½«
vKŽ√ 5Ð s� rNðUł—œ X½U� s2 ¨ÀU½ù« s� dšü« nBM�«Ë ¨—u�c�« s� rNHB½ U³�UÞ
U� ◊uG{ ”UOI�Ë ¨WO½öIŽö�«Ë WO½öIF�« —UJ�_« —U³²š« vKŽ lDI�« Wł—œ ‚u�  Uł—b�«

ÆWOH�u�« WÝ«—b�« WMOŽ 5Ð s� W�bB�« bFÐ
 UNM� q� …b� ¨W�Kł …dAŽ w²MŁ« w� WO³¹d−²�« WŽuL−*« vKŽ ÍœUý—ù« Z�U½d³�« o³ÞË
5²ŽuL−*« vKŽ WÝ«—b�« UÝUOI� o³ÞË ÆUOŽu³Ý√ …bŠ«Ë W�Kł l�«uÐË ¨WIO�œ ©π∞≠∑µ®
WFÐ—√ UNðb� WFÐU²� …d²� —Ëd� bFÐ p�c�Ë ¨ÍœUý—ù« Z�U½d³�« ¡UN²½« bFÐ WDÐUC�«Ë WO³¹d−²�«

ÆZ�U½d³�« ¡UN²½« s� lOÐUÝ√
 ¨w½öIŽö�« dOJH²�« Wł—œ 5Ð WOzUBŠ≈ W�ôœ Í– Vłu� ◊U³ð—« œułË ZzU²M�«  dNþ√
WOKJ�« WMOFK� ◊U³ð—ô« q�UF� mKÐ YOŠ ¨UŁU½≈Ë «—u�– W³KD�« Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë
W???�ôb�« Èu²�� bMŽ WOzUBŠ≈ W�ôœ  «– ‚Ëd� œułË UC¹√ ZzU²M�«  dNþ√Ë Æ©∞[≥µ∑®
◊uG{ ”UOI� vKŽ ÍbF³�« ”UOI�« w� WDÐUC�«Ë WO³¹d−²�« 5²ŽuL−*« 5Ð ©∞[∞µ ≥ α®
œułË ÂbŽ ZzU²M�«  dNþ√ UL� ÆÍœUý—ù« Z�U½d³�« WOKŽU� v�≈ dOA¹ U2 ¨W�bB�« bFÐ U�
ÍœUý—ù« Z�U½d³�« 5Ð qŽUH²K� dŁ√ œułË ÂbŽË ¨ÀU½ù«Ë —u�c�« 5Ð UOzUBŠ≈ ‰«œ ‚d�
ZzU²½  dNþ√Ë ÆÍbF³�« ”UOI�« w� UNÞuG{Ë W�bB�« bFÐ U� Wł—œ vKŽ wŽUL²łô« ŸuM�«Ë

ÆWFÐU²*« bFÐ w�UFH½ô« w½öIF�« ÍœUý—ù« Z�U½d³�« WOKŽU� dOŁQð W¹—«dL²Ý« WÝ«—b�«
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Abstract:

This study consists of two components: descriptive and experimental. The 
descriptive component aims to discover the relationship between irrational 
thinking and post-traumatic stress on a sample group of 249 students (119 
males and 130 females) in the Ramallah Educational Region of Al-Quds Open 
University. Members of this group were selected randomly but represented 
the existing social-status of students. The experimental component of the 
study aimes to explore the effectiveness of a rational emotional counseling 
program on reducing post-traumatic stress. The sample for the experimental 
pilot study consisted of (60) students, half male and half female students, 
who scored over the predetermined average in rational- irrational thinking 
scale, and of post-traumatic stress scale, of the descriptive study control 
group sample. 

The counseling program was applied to the experimental pilot group in 
twelve sessions, (75-90) minutes each, one session per week. Post tests for 
the two groups were taken after the end of the program, and four-weeks later 
for follow-up purpose. 

Results showed a positive statistical correlation in the degree of rational-
irrational thinking and the post-traumatic stress scores measured in male 
and female students. The study also showed significant statistical differences
at the level (α ≤ 0.05) between the experimental group and the control group, 
in long-term measures of post-traumatic stress, indicating the effectiveness 
of the counseling program. The study shows no significant mean difference
between males and females concerning the counseling program. It also 
showed continued effectiveness of the counseling program, through follow-
up, which indicates positive and long-term effects on post-traumatic stress 
conditions. Moreover, no evidence of significant statistical differences was
found between male and female participants of both groups, nor was there 
any relationship between the training program and the social status on the 
degree of post-traumatic stress.
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∫W�bI�
¨¡UM³�«Ë ÂbI²�« u×½ WF�«b�« W�UD�« r¼—U³²ŽUÐ WOL¼_« W¹Už w� WOMÞË …ËdŁ WF�U'« W³KÞ q¦1
—UL¦²Ý«Ë  ¨rN� WO�HM�«Ë WOL�'«Ë WOŽUL²łô«Ë WOLKF�« W¹UŽd�« .bIð v�≈ WłU×Ð rN�
W¹uÐd²�«Ë WOLOKF²�« Z�«d³�« 5LCð Ê≈ ÆUN²OLMðË rNðUFL²−� —uDð w� «uLN�¹ v²Š rNð«—b�
WOHOJ²�«  öJA*« w� Ÿu�u�« s� W¹U�u�« w� W¹œUý—≈ Z�«dÐ ¨UNK³� U�Ë WF�U'« Èu²�� vKŽ
«œUý—≈ X½U�√ ¡«uÝ ¨WOłöF�«Ë WOzULM�« W¹œUý—ù«  öšb²�« v�≈ W�U{≈ ¨UNŽ«u½√ nK²�0
bŽU�ð YOŠ ¨WHK²��  UÐuF�Ë  öJA* W³KD�« ÷dFð s� b% Ê√ UN½Qý s� UOŽULł Â√ U¹œd�
w²�«  UÞuGC�« l� q�UF²�« bMŽ UNO�≈ ÊułU²×¹ w²�« W³ÝUM*« WOHOJ²�«  «—UN*« rN�ö²�« vKŽ

Æ©≤∞∞¥ ¨WŠœUŠb�«® WOF�U'« rNðdO��Ë rNðUOŠ ÷d²Fð
cM� dL²�� ÍËUÝQ�Ë ’Uš l�«uÐ eOL²ð w²�«  UFL²−*« s� wMOD�KH�« lL²−*« qF�Ë
 ôUI²Žô«Ë q²I�«Ë ¨ÊU�d(«Ë dNI�«Ë ‰ö²Šô« w� l�«u�«  «c¼ q¦L²¹Ë Æ5M��«  «dAŽ
vKŽ  ”—U9 WHOMŽ ‚dÞË VO�UÝQÐË ¨dL²��Ë w�u¹ qJAÐ  UI¹UC*«Ë ¨ uO³�« Âb¼Ë
tK� p�– o�«d¹ Æw�öš√ Ÿ“«Ë Ë√ Ÿœ«— ÊËœ ¨—UGB�«Ë —U³J�« vKŽË ¨ UŽUL'«Ë œ«d�_«
¨WO�U{≈  UÞuG{ s� p�– Áb�u¹ U�Ë ¨ U½UJ�ù«Ë WKO(« WK�Ë e−F�«Ë rKE�UÐ ”U�Š≈
d¦�_« W¾H�« Ác¼ —U³²ŽUÐ ÂUŽ qJAÐ »U³A�«Ë 5OF�U'« W³KD�« vKŽ  ’Uš  qJAÐ fJFMð
WOłöF�« Z�«d³�« .bI²Ð ÂUL²¼ô« wŽb²�¹ p�– q�Ë ÆdOOG²�« u×½ UŽU�b½«Ë UÞUA½Ë W¹uOŠ
UN� Êu{dF²¹ w²�« W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë rN¹b� dOJH²�« WI¹dÞ l� q�UF²ð w²�« WOzU�u�«Ë

Æ©±ππ∏ ¨Ê«uA½®
vKŽË ¨WOLOKF²�« WOKLF�« vKŽ dŁ_« √uÝ√ wKOz«dÝù« ÕUO²łô«Ë —UB(«Ë Ê«ËbFK� ÊU�Ë
5Hþu*«Ë 5Ý—b*«Ë W³KD�« s� dO¦J� ÆWO�HM�« WOŠUM�« vKŽ p�c�Ë ¨W¹œU*«Ë WO½U�½ù« V½«u'«
eł«u(« vKŽ 5OKOz«dÝù« œuM'« WK�UF� s�  «dO¦� «u½UŽË ¨W½U¼ù«Ë ‰UI²Žö�  «u{dFð
rNM� b¹bF�« Ê√ sŽ pO¼U½ ¨ UE�U;« nK²�� w� WOMOD�KH�« ÈdI�«Ë Êb*« 5Ð W¹dJ�F�«
o¹dÞ w�  UÐuFB�«Ë  öJA*« s� b¹bF�« rN²Nł«u� V½Uł v�≈ ¨«uŠdł Ë√ «ËbNA²Ý« b�
d³�√ UN� ÊU� w²�« WO�HM�«  öJA*« iF³� rN{dFð sŽ «bŽ ¨WF�U'« s� …œuF�« Ë√ »U¼c�«
w� wMOD�KH�« rOKF²�«Ë WOÐd²�« ŸUD�  UOzUBŠS� ÆwLKF�« rNKOB%Ë rNK³I²�� vKŽ dŁ_«
UÝ—b� ©≤∏®  mKÐ ¡«bNA�«  œbŽ  Ê√ v�≈ dOAð  ¨≤∞∞≥Ø∂Ø≥  ≠  ≤∞∞∞ØπØ≤∏ 5Ð …d²H�«
©µ∏® r¼œbŽ ÊUJ� ¨vŠd'« U�√ ÆUOF�Uł U³�UÞ ©±∏∂®Ë WÝ—b� V�UÞ ©≥∑∑®Ë UHþu�Ë
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¨wÝ—b� V�UÞ ©≤π∞∞®Ë ¨w�UF�«Ë wÝ—b*« rOKF²�«  U�ÝR� w� 5Hþu*«Ë 5Ý—b*« s�
5Ý—b*« s� ©±¥∏®  ¨UN�H½ …d²H�«  ‰öš 5KI²F*« œbŽ ÊU�Ë ÆUOF�Uł U³�UÞ ©±≤¥∞®Ë
rOKF²�«Ë WOÐd²�« …—«“Ë®  UF�U'« W³KÞ s� ©∂≥∞®Ë ¨”—«b*« W³KÞ s� ©≥±≤®Ë ¨W³KD�«Ë

Æ©≤∞∞≥ ¨WOMOD�KH�« w�UF�«
w� ÂUF�« Ã«e*«Ë u'« vKŽ dŁ√ »U¾²�ô«Ë ◊U³ŠùUÐ `{«Ë —uFý p�– vKŽ Vðdð b�Ë
qzUÝuÐ UNMŽ d=³Ž ¨Àb×¹ U* i�d�«Ë VCG�« s� W�UŠË ¨ÂUŽ qJAÐ wMOD�KH�« lL²−*«
WO³K��«Ë WO�HM�« …U½UF*U� wHš u¼ U� UNM�Ë ¨d¼UE²�«Ë ÃU−²ŠôU� `{«Ë u¼ U� UNM� ¨WHK²��
rKE�UÐ ÂUŽ —uFýË ¨qLF�« w� ¡«œ_«Ë ”UM�« 5Ð WOŽUL²łô«  U�öF�« vKŽ fJFMð w²�«
U2 ¨w*UF�« l�«u�« w� ‰öG²Ýô«Ë …uI�« oDM� œu�¹ YOŠ ¨WOŽdA�« œUI²�«Ë W�«bF�« »UOžË
V�d²�«Ë ·u)« s� W�UŠ p�– VŠUB¹ ÆwŽUL'«Ë ÍœdH�« s�_UÐ —uFA�« Ê«bI� v�≈ ÍœR¹
fJFM¹Ë ÆÍœdH�«Ë wŽUL'« Èu²�*« vKŽ q³I²�*«  UF�uðË ¨À«bŠ_« dOÝ vKŽ oKI�«Ë
w�HM�« Ê«eðô« rNCFÐ bIHð b� ¨„U³ð—ô«Ë …dO(« s� W�U×Ð ÂUF�«Ë ’U)« „uK��« vKŽ p�–

   Æ©≤∞∞∑ ¨ÂuKF�«Ë W�UI¦�«Ë WOÐd²K� WOÐdF�« WLEM*«® œU²F*« …UO(« ŸUI¹≈ vKŽ dŁR¹ U0
s� tF�u²½ U� ¨l�«u�« «cN� WFÝ«u�« WO³K��« WO�HM�« —UŁü« vKŽ …dOD)«  «dýR*« s�Ë
oKI�« ÷«dŽ√ …—u� w� ÍœdH�« Èu²�*« vKŽ WO�HM�«  UÐ«dD{ô« —UA²½« w� WKzU¼ …œU¹“
·u)«Ë ÂUF�« ◊U³Šù« q¦� WOŽUL'« d¼«uE�« iFÐ v�≈ W�U{≈ ¨w�HM�« »U¾²�ô«Ë dðu²�«Ë
◊uGC�UÐ j³ðdð w²�« ¨©W�bB�« bFÐ U� ◊uG{® UNOKŽ oKD¹ w²�«  ôU(« p�c�Ë ¨wŽUL'«
q�UJ�« e−F�« s�  ôUŠ v�≈ —UŁü« Ác¼ ÍœRð b�Ë ÆWO�HM�«  U�bBK� W³ŠUB*« »ËdJ�«Ë
nK²�� w� WLO�_«  ‰U²I�« b¼UA0 Ë√ ¨»d(« ·ËdEÐ ÊËdŁQ²¹ s¹c�« s� …dO³�  UŽUDI�

Æ©≤∞∞¥ ¨Cook® ¡U×½_«
œdH�« „«—œ≈ ‰öš s� WO�HM�« ◊uGC�« ÀËbŠ w�UFH½ô« w½öIF�« ÁU&ô« d�H¹Ë
 «bI²F� s� tKL×¹ U�Ë ¨À«bŠ_« d�H¹Ë UNÐ dJH¹ w²�« WI¹dD�U� ¨À«bŠ_« l� tKŽUHðË
iFÐ bMŽ  V³�ð w²�« À«bŠ_U� ÆWOHOJ²�«  öJA*«Ë WO³K��« dŽUA*« w� V³��« w¼
Ê√ V³��«Ë ¨ öJA� Í√ s¹dšx� V³�ð ô ¨WOłu�uO�� Ë√ WO�UFH½«  öJA� œ«d�_«
błu¹ ôË ¨UN� U½dO�Hð WI¹dÞË À«bŠ_« l� UMðöŽUHðË UMðU�«—œù W−O²½ ÊuJ²ð WKJA*«
¨p�c� tKF−¹ Íc�« u¼ ¨Àb×K� ÁdO�HðË œdH�« dOJHð WI¹dÞ sJ� ¨t�HMÐ jžU{ ¡wý
V³�ð w²�« ¨tð«bI²F�Ë tðU¼U&«Ë býd²�*« WH�K� q¹bFð w� WO�UF� d¦�√ býd*« —Ëœ ÊuJ¹Ë
ÎUOÐU−¹« ÊU�√ ¡«uÝ w�HM�« jGC�U� Æ©±ππ¥ ¨Ellis & Abrams® tðöJA�Ë tðUÐ«dD{«
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w½UFLK� W−O²½Ë ¨œdH�« U¼UM³²¹  w²�« —UJ�_«Ë  «bI²FLK� W−O²½ u¼ ¨ÎUO³KÝ Â√ Î«b¹U×� Â√
Æ©≤∞∞∞ ¨Schafer® t�uŠ s� À«bŠ_« vKŽ UNIKD¹ w²�«

Í_ t²ÐU−²Ý« vKŽ dOŁQ²�« w� ULN� «—Ëœ Àb×K� œdH�« .uIðË ¨WOð«c�« q�«uF�« ÍœRðË
ÀœU×K� œdH�« „«—œ≈ WI¹dÞ sŽ U&U½ ÊuJ¹ b� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÷«dŽ√ d¹uD²� ¨ÀœUŠ
sŽ ełUŽ t½QÐ bI²Ž« œdH�« Ê√ u� ö¦L� ÆU¹u� ÊU� t�H½ ÀœU(« Ê√ V³�Ð fO�Ë ¨tŽu�Ë bMŽ
¨W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ »«dD{« ÷«dŽ√ d¹uDð v�≈ œuI¹ b� p�– ÊS� ¨ÀœU(« l� q�UF²�«
v�≈ œuIð t²'UF� vKŽ tð—b�Ë ÀœU(« l� œdH�« q�UFð WO½UJ�≈ v�≈ dOAð w²�«  «œUI²Žô« ULMOÐ

  Æ©≤∞∞± ¨Dietritch® UN� ÷dF²¹ b� w²�« ◊uGC�« …bŠ s� nH�ðË ¨qC�√ ZzU²½
 «—UA²½« „UM¼ Ê√ błË ¨WO½öIŽö�« —UJ�_« ‰U−� w� ÀU×Ð_«Ë  UÝ«—b�« ‰öš s�Ë
ÃöF�« ‰uŠ t²¹dE½ w� “Ellis” fO�≈  d³�√ UNMŽ Àb% w²�« WO½öIŽö�« —UJ�ú� UFÝ«Ë
¨‚œU�Ë wMOÐdA�«® WOÐdF�« UM²¾OÐ w�  UF�U'«Ë ”—«b*« W³KÞ 5Ð p�–Ë ¨wHÞUF�« wKIF�«
UNÞU³ð—« w� …u�  d¦�√ UC¹√ w¼Ë Æ©≤∞∞¥ ¨Gonzalez ª≤∞∞µ  ¨ÍuÝu*« ª ≤∞∞∞
U�uLŽ WO�dA�«Ë WOÐdF�« UMð—UCŠ w� œ«d�_« tł«uð w²�« WOÐUBF�«Ë WO�HM�«  UÐ«dD{ôUÐ
À«bŠ√ W'UF� Ê√ v�≈ ©±ππ∏® rO¼«dÐ≈ dOA¹Ë Æ©≤∞∞¥ ¨Ellis ª ±ππ∞ ¨aOA�«Ë VOD�«®
s� t³OB½ UM� qJ�Ë ¨UMðUOŠ s� U¼œUF³²Ý«Ë ¨UN³M& Ë√ UNM� hK�²�« wMFð ô WDžUC�« …UO(«
gOF½ UM½√ wMF¹ U� —bIÐ v{d� UM½√ wMF¹ ô U¼œułËË ¨WðËUH²�  Uł—bÐ WO�uO�« À«bŠ_« Ác¼
dOž Ë√ WF�u²� —u�√ Àb% ¨t³³�ÐË p�– ‰öšË ¨WMOF�  UŠuLÞ oI×½Ë …UO(« l� qŽUH²½Ë
g¹UF²�UÐ U/≈Ë ¨UNM� hK�²�UÐ r²¹ ô WDžUC�« …UO(« À«bŠ√ ÃöŽ ÊS� rŁ s�Ë ÆWF�u²�

ÆWO³K��« UN−zU²½ W'UF�Ë ¨UNF� wÐU−¹ô«
œ«d�_« Ê√ b�Rð w²�« WO³¹d−²�«   UÝ«—b�« s� Î«dO¦� „UM¼ Ê√ v�≈ “Ellis” fO�≈ dOA¹Ë
w�UFH½ô« »«dD{ô« Ê√Ë ¨5ÐdDC*« dOž s� d¦�√ WO½öIŽô —UJ�√ rN¹b� UO�H½ 5ÐdDC*«
«c¼ dL²�¹Ë  ¨WO½öIF�«Ë oDM*« s� uK�ð w²�« —UJ�_« iFÐ œdH�« ‚UM²ŽUÐ UÝUÝ√ j³ðd¹
WO�HM�«   UÐ«dD{ô« s� b¹bF�«  Ê√ U0Ë Æ—UJ�_«  ÁcN� œdH�« wM³ð —«dL²ÝUÐ »«dD{ô«
pKð s� hK�²K� »uKÝ√ qC�√ ÊS� ¨WOHOJðö�«Ë WO½öIŽö�« WOKIF�«  UOKLFK� W−O²½ w¼

Æ©±π∑µ ¨Ellis® UN�H½ WO�dF*« Ë√ WOKIF�«  UOKLF�« pKð q¹bFð w� sLJ¹  UÐ«dD{ô«
 WDO�³�« rNðöOCH²Ð ÊuL²N¹ U�bMŽ WO�UFH½«Ë WO�uKÝ  öJA� ÊË—uD¹ œ«d�_U�
¨UNO� dOJH²�« bMŽ QDš Êu³Jðd¹Ë ¨ÕU−M�«Ë q³I²�«Ë V(«  vKŽ  ‰uB(« w� W³žd�U�
rO�Cð v�≈ dO³� qJAÐ œ«d�_« qO1 UL� ¨UN½Ëœ gOF�« ÊuFOD²�¹ ô WOðUOŠ  UłUŠ UN½Q�Ë
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≤∞∞∏ ‰Ë√ s¹dAð ≠ dAŽ lÐ«d�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

wG³M¹ U�Ë ¨ UOÐułu�«Ë d�«Ë_«Ë W×K*« V�UD*« s� WIKD�  «bI²F* rNðöOCHðË rNðU³ž—
rN� oK�¹Ë ¨rN¹b� wF�«Ë dOžË w½öIŽ dOž Î«dOJHð fJF¹ «c¼Ë ÆtM� bÐ ô U�Ë ¨tÐ ÂUOI�«
d¹bIð w½bð v�≈ ÍœR¹ UL� ¨W�UFH�« dOž  UO�uK��« v�≈ ÍœR¹ Íc�« u¼Ë ¨WO³K��« dŽUA*«
r−�Mð ô ¨W−²M� dOž  ôôb²Ý«Ë  UłU²M²ÝUÐ œ«d�_« ÃËdš w� V³��« u¼ «c¼Ë ¨ «c�«
t�«b¼√ oOI% sŽ œdH�« ‚uFð WO½öIŽö�«  «bI²F*« Ê≈ ÆÀb(« ‰uŠ …d�«u²*«  U½UO³�« l�

Æ© ¨±ππ∂Corey® WÝUF²�« ÁcN� wF�«Ë —d³� ÊËœ WÝUF²�UÐ ÁdFAðË ¨tðU¹UžË
w�  W�UŽ  WHBÐ w�dF*« ÃöF�« VO�UÝ√ WO�UF� sŽ  UÝ«—b�« s� b¹bF�« XHA� b�Ë
 UOM� l� Ë√ U¼œdH0 X�b�²Ý« ¡«uÝ ¨œ«d�_« Èb� WO�HM�«  UÐ«dD{ô« …bŠ s� nOH�²�«
¨Twaddle & Scott®  uJÝË ‰œ«uðË ©±ππ± ¨Merch® gðdO� s� q� d�cO� ¨Èdš√
¨W�UFÐ WO�dF*« WOłöF�« VO�UÝ_« d¼uł w¼ WO�dF*« WOM³�« q¹bFð Ë√ dOOGð WOM� Ê√ ©±ππ±
 UÐ«dD{ô« ÃöŽ w� “Ellis” fO�≈ l³ð«Ë ÆW�U�Ð fO�ù w�UFH½ô« w½öIF�« ÃöF�«Ë
u¼Ë ¨Rational≠emotive therapy w�UFH½ô« w½öIF�« ÃöF�UÐ ·dF¹ UłöŽ WO�HM�«
Á—UJ�√ vKŽ ·dF²�« w� býd²�*« …bŽU�� v�≈ ·bN¹Ë ¨w�dF*« „uK��« q¹bFð VO�UÝ√ bŠ√
WH�KH�« rNH²¹  Ê√Ë ¨tÐ jO;« r�UF�« u×½ t¹b� U³ÝUM� qF� œ— V³�ð w²�« ¨WO½öIF�« dOž
—UJ�QÐ UN�«b³²Ý« sJ1 nO�Ë ¨WO½öIŽö�« Á—UJ�√ q¹bFð vKŽ tFO−AðË ¨…UO×K� WO½öIF�«
w�HM�« býd*« ÂuI¹ w�UFH½ô« w½öIF�« »uKÝ_« ‰öš s�Ë Æ©±ππ¥ ¨tJOK�® WO½öIŽ d¦�√
 ôUFH½ô« t� V³�ð w²�« ¨QD)« tð«œUI²Ž«Ë Á—UJ�√ v�≈ dEM�« WOHO� vKŽ býd²�*« V¹—b²Ð

Æ©±ππ¥ ¨Prochaska & Norcross® WÐužd*« dOž ÷«dŽ_«Ë  UO�uK��«Ë
w½öIF�« œUý—ù« ÊS� ¨WO�u¹ t³ý W�œU� À«bŠ_ ÷dF²¹ wMOD�KH�« V�UD�« Ê≈ YOŠË
À«bŠú� œdH�« „«—œ≈ WOHO� v�≈ ·dF²�« v�≈ ·bN¹ WO�dF*«  W¹dEM�« s� o¦³M*« w�UFH½ô«
À«bŠ_« ÊuJð Ã–uLM�« «cN� UI�u� ÆÀ«bŠ_« Ác¼ V³�Ð …U½UF*« t¹b� dNEð nO�Ë ¨W�œUB�«
 «bI²F� rN¹b� ÊuJ¹ ¡U¹uÝ_« ’U�ý_U� ¨tð«œUI²Ž« rD% U�bMŽ W�œU� œdH�« U¼d³�¹ w²�«
v�≈ ÍœRð W�œUB�« À«bŠ_« lIð U�bMŽË ÆtO� ÊuAOF¹ Íc�« r�UF�« u×½Ë ¨ «c�« u×½ WOÐU−¹«
‰u×²ð w�U²�UÐË ¨”QO�«Ë ‰u¼c�UÐ ÊËdFA¹Ë rN�U�¬ rD×²²� ¨WOÐU−¹ù«  «bI²F*« Ác¼ WŽeŽ“
wł—U)« r�UF�« `³B¹Ë ¨UN²LO� s�  «c�« bIHðË ¨WO³KÝ  «bI²F� v�≈ WOÐU−¹ù«  «bI²F*«
¡UM³�« …œUŽ≈ vKŽ e�d¹ Íc�« ¨w�UFH½ô« w½öIF�« œUý—ù« WOL¼√ UM¼ dNEðË ÆUHO��Ë «œbN�
Æ©±πππ ¨»uIF¹® wł—U)« r�UF�« Ë√  «c�« sŽ WO³K��« —UJ�_«Ë  «bI²F*« ÁcN� w�dF*«
WÝ«—œË ¨©≤∞∞∞ ¨Quota® WÝ«—œ q¦� ≠…œËb×� w¼Ë–  UÝ«—b�« iFÐ  błË bI�
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±∏

 ÊuOMOD�KH�« W³KD�«  UNÐ d1Ë d� w²�« W*R*«  «d³)« Ê√ ©≤∞∞±® fO½U²Ýu�Ë bÐUŽË XÐUŁ
bFÐ U� ◊uG{ »«dD{« UNM�Ë ¨…œbF²� WO�H½  UÐ«dD{«Ë  öJA� s� Êu½UF¹ rNKF&
UNOKŽ vÐdð w²�« WO½öIŽö�« —UJ�_« s� WKLł qFHÐ oLF²ð  UÐ«dD{ô«  Ác¼Ë  ÆW�bB�«
ÆWOMOD�KH�« WOŽUL²łô«  W¾O³�«Ë W¹dÝ_« W¾AM²�« VO�UÝ√ U¼U¹≈ rN²³��√Ë ¨W³KD�« ¡ôR¼
bFÐ U� ◊uG{ »«dD{« —UA²½« W³�½ Ê√ UN−zU²½  dNþ√ bI� ¨©≤∞∞∂® …œUFÝ WÝ«—œ U�√
X½U� YOŠ ¨©•¥∑[≤® XGKÐ  …dO³�«Ë WK�« Â«— WE�U×�  w� 5OF�U'«  W³KD�« 5Ð W�bB�«
WÝ«—b�« Ác¼ ZzU²½  —Uý√ b�Ë ÆÀU½ù« Èb� ©•¥≥[∂®Ë —u�c�« Èb� ©•µ∞[∑® W³�M�«
ÈdI�« w�Ë ¨©•∑≤[π® XGKÐ  ULO�*« ÊUJÝ s� WMOF�« œ«d�√ Èb� »«dD{ô« W³�½ Ê√ UC¹√

Æ©•≥π[π® Êb*« w�Ë ¨©•¥∑[±®
vB�√ v�≈ w½öIF�« r¼dOJHð WOLMð vKŽ rNðbŽU�� o¹dÞ sŽ »öD�« œUý—≈  ÊS�  «c�
dŁR¹ Ê√ sJ1 ¨WMJ2 Wł—œ q�√ v�≈ w½öIŽö�« r¼dOJHð iHš vKŽ qLF�«Ë ¨WMJ2 Wł—œ
◊uGC�« b{ rNMOB% w� ÂUNÝù«Ë ¨w�HM�« »«dD{ô« Wł—œ iHš w� wÐU−¹≈ qJAÐ

ÆrN�uŠ s� W¾O³�« l�Ë rN�H½√ l� nOJ²�« vKŽ rNðbŽU��Ë ¨ «dðu²�«Ë

∫WÝ«—b�« WKJA�
U�Ë ¨‰ö²Šô« l�«Ë w� wÝUÝ√ qJAÐ q¦L²*«Ë ¨wMOD�KH�« V�UD�« tAOF¹ Íc�« l�«u�« Ê≈
WI¹dÞ vKŽ dýU³� dOž Ë√ dýU³� qJAÐ dŁR¹ ¨‰U�Ëú� lODIðË —UBŠ s� l�«u�« «c¼ t{dH¹
5Ð «—UA²½«Ë «dOŁQð d¦�√ WO½öIŽö�« ÊuJð Ê√ l�u²¹ YO×Ð ¨tðUIKDM�Ë dOJH²�« j/Ë dOJH²�«
vKŽ p�– fJFMO� ¨Èdš_«  UFL²−*UÐ W½—UI� ÊuOF�U'« W³KD�« rNM�Ë ¨lL²−*« «c¼ œ«d�√
5Ð W�öF�« W�dF� u¼ WÝ«—b�« Ác¼ s� ÷dG�« ÊS� «c� Ær¼bMŽ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ Èu²��
w�UFH½« w½öIŽ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU� ”UO�Ë W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë w½öIŽö�« dOJH²�«

Æ5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ Èb� ◊uGC�« Ác¼ iHš w�

∫WÝ«—b�« WKJA� d�UMŽ
∫WOðü« WK¾Ý_« WÝ«—b�« WKJA� sŽ o¦³Mð

W³KÞ Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë WO½öIŽö�« —UJ�_« 5Ð WOÞU³ð—« W�öŽ błuð q¼ Æ±
Æø5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł

W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ iHš w� o³D*« w�UFH½ô« w½öIF�« ÍœUý—ù« Z�U½d³�« WOKŽU� U� Æ≤
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Æø5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ Èb�
Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ iHš w� fM'«Ë ÍœUý—ù« Z�U½d³�« 5Ð qŽUHð błu¹ q¼  Æ≥

Æø5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ
bFÐ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ Wł—œ vKŽ ÍœUý—ù« Z�U½d³�« dŁ_ W¹—«dL²Ý« błu¹ q¼ Æ¥

ÆøWFÐU²*« …d²� ¡UN²½«

∫WÝ«—b�«  UO{d�
ÁcN� WOðü« ÷ËdH�« WžUO� sJ1 ¨WIÐU��«  UÝ«—b�«Ë ÍdEM�« —UÞù« ‰öš s�

∫WÝ«—b�«
5Ð ©∞[∞µ ≥  α® W�ôb�« Èu²�� bMŽ WOzUBŠ≈ W�ôœ  «– WOÞU³ð—« W�öŽ błuð ô Æ±
w� WF�U'« W³KÞ Èb� ¨W�bB�« bFÐ  U� ◊uG{  Wł—œË ¨WO½öIŽö�« —UJ�_« Wł—œ

Æ5D�K�
◊uG{  Uł—œ w� ©∞[∞µ≥ α® W�ôb�« Èu²�� bMŽ WOzUBŠ≈ W�ôœ  «– ‚Ëd� błuð ô Æ≤

ÆULNMOÐ qŽUH²�«Ë wŽUL²łô« ŸuM�«Ë ÍœUý—ù« Z�U½d³K� ÈeFð W�bB�« bFÐ U�
 UDÝu²� w� ©∞[∞µ ≥ α® W�ôb�« Èu²�� bMŽ WOzUBŠ≈ W�ôœ  «– ‚Ëd� błuð ô Æ≥
◊uG{ ”UOI� vKŽ WFÐU²*« ”UO�Ë ÍbF³�« ”UOI�« w� WO³¹d−²�« WŽuL−*« œ«d�√  Uł—œ

ÆW�bB�« bFÐ U�

∫WÝ«—b�« WOL¼√
w²�«  W¹œUO²Žô« dOž  À«bŠ_« s�   UL�«dð v�≈  5D�K� w�  UF�U'« W³KÞ ÷dF²¹
«c¼  —«dL²Ý« sŽ WLłUM�« À«bŠ_«Ë ‰ö²Šô« ·Ëdþ V³�Ð  W¹u�b�«Ë nMF�UÐ r�²ð
vK²I�«Ë vŠd−K� W*R� dþUM* s¹b¼UA� «u½uJ¹ Ë√ ¨UNO� ÎU�dÞ «u½uJ¹ Ê√ U�≈ w²�« ¨‰ö²Šô«

ÆUN¦Ð vKŽ W¹—U³šù« Z�«d³�« f�UM²ð w²�« V¹cF²�«Ë  «dO−H²�«Ë —U�b�«Ë
WK�Ë ÁU³²½ô« X²AðË dðu²�« v�≈  œ√ W³KD�« UNÐ d� w²�« W*R*«  «d³)« Ê√ błË 5D�K� w�Ë
v�≈ Êu{dF²¹ …ež ŸUD� w� ÊuAOF¹ s¹c�« 5OMOD�KH�« W³KD�« s� •≤µ Ê√ błË bI� ¨eO�d²�«
s¹c�« 5OMOD�KH�« ‰UHÞ_« Ê√ UC¹√ dNþË ÆWO�H½  öJA� s� Êu½UF¹Ë W¹ËUÝQ� À«bŠ√
Æ©≤∞∞∞ ¨Quota® WO�HM�«Ë WO�uK��«  öJA*« s� Êu½UF¹ WOÐdG�« WHC�« w� ÊuAOF¹
«u{dFð WMÝ ©±∏≠π® 5Ð ‰UHÞ_« Ê√  dNþ√ w²�« ¨©≤∞∞±® tzö�“Ë XÐUŁ WÝ«—œ p�c�Ë



WF�Uł W³KÞ s� WMOŽ Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë w½öIŽö�« dOJH²�« 5Ð W�öF�«
UNCHš w� w�UFH½« w½öIŽ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU�Ë ¨5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�«

5¼Uý bLŠ√ bL×� Æœ
ÍbLŠ t¹e½ bL×� Æœ Æ√

≤∞

œËœ— rN¹b� ‰UHÞ_« s� ©•≥¥[¥® ÊU�Ë ¨qHÞ qJ� W�œU�  «d³š ©¥® ‰bF0  U�bBK�
W³�½ Ê√  dNþ√ bI� ¨©≤∞∞∂® …œUFÝ WÝ«—œ U�√ ÆW�œUB�«  «d³)« sŽ …b¹bý WO�H½ qF�
XGKÐ …dO³�«Ë WK�« Â«— WE�U×� w� 5OF�U'« W³KD�« 5Ð W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ »«dD{« —UA²½«
‰«eð ôË ÆÀU½ù« Èb� ©•¥≥[∂®Ë —u�c�« Èb� ©•µ∞[∑® W³�M�« X½U� YOŠ ¨©•¥∑[≤®
»U³A�«Ë ‰UHÞ_« vKŽ W�bB�« bFÐ U�  UÐ«dD{ô WO�HM�« —UŁü« —už d³Ý ‰ËU%  UÝ«—b�«
fJFMðË ¨WO�u¹ W�œU� À«bŠ√ s� Êu½UF¹ s2 5OMOD�KH�« W³KD�« s� b¹bF�« „UM¼Ë ¨—U³J�«Ë
ÆWO�uO�« rN�ULŽ√ vKŽË ¨rN²Ý«—œ vKŽË ¨rNðUOŠ vKŽ U³KÝ dŁRð WO�H½ —UŁ¬ qJý vKŽ rNOKŽ
U� »«dD{« vKŽ ŸU{Ë_« Ác¼ dOŁQð sŽ nAJK�  UÝ«—b�« s� b¹e� v�≈ uŽb¹ p�– q�

Ær¼bMŽ W�bB�«bFÐ

∫wðü« —UÞù« sL{ WÝ«—b�« Ác¼ WOL¼√  ¡Uł «cN�
qC�√ W¹œUý—≈ W�bš .bIð w� r¼bŽU�¹ b� U¹œUý—≈ U−�U½dÐ s¹býd*«Ë 5L²NLK� ÂbI²� Æ±
Í√ Z�UFð r� YOŠ ¨r¼bMŽ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ‰U−� w� W�Uš ¨5OF�U'« W³KDK�
Ác¼ l� q�UF²K� ÍœUý—≈ Z�U½dÐ Ë√ WI¹dÞ oO³Dð ‰U−*« «c¼ w� WIÐU��«  UÝ«—b�« s�

Æ◊uGC�«
ÊuJ¹ WOzU�Ë ‚dÞ œułË WOL¼√ s�“Ellis”fO�≈ tÐ v�Ë√ U� ¡u{ w� WÝ«—b�« Ác¼ Íd& Æ≤
WOFO³D�«Ë WOB�A�« WOÐd²�« s� ¡e−� W³KD�« 5Ð w½öIF�« wIDM*« dOJH²�« WOÐdð UN�b¼

Æ©±π∏∂ ¨Patterson® WO�HM�«Ë
©≤∞∞µ® q�U� WÝ«—b� ¨WIÐU��«  UÝ«—b�« s� œbŽ  UO�uð l� WO�U(« WÝ«—b�« r−�Mð Æ≥
v�≈ bM²�ð ¨W¹uÐd²�«  U�ÝR*« w� W¹œUý—≈ Z�«dÐ d¹uDð …—Ëd{ v�≈ UNO� —Uý√ w²�«

Æœ«d�_« Èb� wIDM*« w½öIF�« dOJH²�«Ë WO�dF*« W¹dEM�«
wIDM*« dOJH²�« WOL¼√ b�Rð w²�« fO�≈ W¹dE½ ‚bB� w�U{≈ rŽbÐ WÝ«—b�« Ác¼ U½œËeð b� Æ¥

ÆÁUM³²¹ Íc�«  «bI²F*« ÂUE½Ë œdH�« …UOŠ w�
W³KÞ ŸUD� u¼Ë ¨lL²−*«  UŽUD� s� rN� ŸUD� l� UNK�UFð w� WÝ«—b�« WOL¼√ wðQðË
bFð r� WOð«c�« WO�UFH�«Ë WO½öIF�« —UJ�_«  5Ð W�öF�« Ê≈ YOŠË ÆWŠu²H*« ”bI�« WF�Uł
…œU�ù« sJL*« s� ÊS� ¨ÎUO½öIŽô Î«dOJHð tOM³²Ð t�HM� WKJA� lMB¹ œdH�« Ê√Ë ¨pAK� ÎUF{u�
…UO(« À«bŠ√ WNł«u� vKŽ  WOMOD�KH�«  UF�U'« W³KÞ …bŽU�� w� w³¹—b²�«  Z�U½d³�« s�
w� W�Uš rNNł«uð w²�« ¨UNðUÐ«dD{«Ë W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ vKŽ VKG²�«Ë ¨WDžUC�«
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ÆÊU�d(«Ë ‰ö²Šô« ·Ëdþ qþ

∫ U×KDB*UÐ n¹dF²�«
 Irrational Ideas WO½öIŽö�« —UJ�_« ∫ôË√

dOž   UŠd²I�Ë  U{«d²�« s� …bL²��   ULOOIðË   «bI²F� WO½öIŽö�« —UJ�_« q¦9
WOF�«Ë dOžË qIFK� WO�UM�Ë WHO�ÝË W×O×� dOž —UJ�√ w¼Ë ¨WIKD� WG� w� dNEð WO³¹d&
w¼Ë ¨WIKD*«  UOÐułu�« UNO� Âb�²�ð qL−Ð w½öIŽö�« dOJH²�« sŽ d³F¹Ë ÆWOIDM� ôË
ÂbŽ v�≈ œuIðË ¨WG�U³*«Ë q¹uN²�«Ë sE�« s� Z¹e� vKŽ WOM³�  UF�uðË  ULOLFðË —UJ�√ ÃU²½
Wł—œ œb%Ë Æ©a≠±π∑≥ ¨Ellis® WO�HM�«  UÐ«dD{ô«Ë  öJA*« V³�ðË ¨oKI�«Ë WŠ«d�«
vKŽ œdH�« UNOKŽ qB×¹ w²�« Wł—b�« s� ¨WÝ«—b�« Ác¼  U¹UG� UOz«dł≈ WO½öIŽö�« —UJ�_«

ÆWÝ«—b�« w� Âb�²�*« WO½öIŽö�«Ë WO½öIF�« —UJ�_« —U³²š«

Stress Post≠traumatic W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ∫UO½UŁ
dDš Ë√ WM; ÷dF²�« V³�Ð Àb% ¨»«dD{ô«Ë b¹bA�« w�HM�« dðu²�« s� W�UŠ w¼
 UOKLF�« Ë√ ¨Àœ«u(«Ë ¨ÊU�½ù« UN³³�¹ w²�« pKð Ë√ WOFO³D�« À—«uJ�« —UDšQ� ¨rO�ł
◊uG{ ÷«dŽ√ sLC²ðË Æ©±ππµ ¨Amaya & March® ‰ö²Šô« U¼bý√Ë W¹dJ�F�«
s� »U×�½« l�  «—uB²�«Ë —UJ�_«Ë ÂöŠ_« w� W�œUB�« …d³)« …œUF²Ý« W�bB�« bFÐ U�
UNOKŽ qB×¹ w²�« Wł—b�UÐ ÎUOz«dł≈ ·dFðË Æ©≤∞∞¥ ¨tK�« b³Ž® …UO(« w� W�UFH�« W�—UA*«

ÆWÝ«—b�« w� Âb�²�*« W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ”UOI� vKŽ V�UD�«

Rational≠Emotive Counseling Program w�UFH½ô« w½öIF�« ÍœUý—ù« Z�U½d³�« ∫U¦�UŁ
 U�bš sLC²¹ ¨rEM�Ë jD�� Z�U½dÐ u¼ ÍœUý—ù« Z�U½d³�« Ê√ ©±π∏∞® Ê«d¼“ d�c¹
rNðbŽU�� ·bNÐ ¨W�ÝR*« rNLCð s� lOL' WOŽULłË W¹œd� ¨…dýU³� dOžË …dýU³� W¹œUý—≈
W�ÝR*« qš«œ w�HM�« o�«u²�« oOI%Ë ¨wŽ«u�« —UO²šôUÐ ÂUOI�«Ë Íu��« uLM�« oOI% vKŽ
WFÝ«Ë W×¹dý U¼—U³²ŽUÐ WF�U'« W³KÞ W¾� l� tIOI% v�≈ WÝ«—b�« vF�ð U� «c¼Ë ÆUNł—UšË

ÆwMOD�KH�« lL²−*« w� WLN�Ë
s� WÝ«—b�« Ác¼ w� W³KDK� Âb� Íc�« w�UFH½ô«  w½öIF�« ÍœUý—ù«  Z�U½d³�« ÊuJ²¹Ë
v�≈ UNK¹bFðË WO½öIF�«  dOž rNð«bI²F�  `O×Bð  vKŽ rNðbŽU�* WO�UFH½«Ë WO�dF�  UOM�



WF�Uł W³KÞ s� WMOŽ Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë w½öIŽö�« dOJH²�« 5Ð W�öF�«
UNCHš w� w�UFH½« w½öIŽ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU�Ë ¨5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�«

5¼Uý bLŠ√ bL×� Æœ
ÍbLŠ t¹e½ bL×� Æœ Æ√

≤≤

iHš v�≈ ‰u�uK� ¨w�uKÝË w�UFH½« j³{ UN³ŠUB¹ Ê√ l�u²*« s� ¨WO½öIŽ  «bI²F�
…cðUÝ_« s� œbŽ vKŽ Z�U½d³�« ÷dŽ b�Ë Æ»öD�« Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ Èu²��
W�¡ö� Èb� s� oI×²K� WO�HM�« W×B�«Ë ¨ÍuÐd²�«Ë w�HM�« œUý—ù« ‰U−� w� 5LJ;«
Z�U½d³K� WOzUNM�« …—uB�« œ«bŽ≈ q³� t� WOIO³D²�«  «¡«dłù« W×�Ë ¨WMOF�« œ«d�_ Z�U½d³�«

ÆWF�U'« W³KÞ vKŽ o³Þ Íc�«
 wFLł w³¹—bð Z�U½dÐ t½QÐ  UOz«dł≈ w�UFH½ô« w½öIF�« ÍœUý—ù« Z�U½d³�« ·dF¹Ë
—UJ�_« q¹bFð v�≈ ·bN¹Ë ¨w�UFH½ô« wKIF�« ÃöF�« w� “Ellis” fO�≈ W¹dE½ v�≈ bM²�¹
Z�U½d³�« «c¼ ÊuJ²¹ Ær¼bMŽ W¹ ÒuÝ d¦�√ WO½öIŽ WH�K� ¡UMÐË ¨5�—UA*« Èb� WO½öIŽö�«
wMŁ« …b� Z�U½d³�« dL²�¹ «cNÐË ¨UOŽu³Ý√ …bŠ«Ë W�Kł l�«uÐ WO³¹—bð W�Kł …dAŽ w²MŁ« s�
wF�U'« ÂUF�« s� w½U¦�« wÝ«—b�« qBH�« u¼ ¨q�U� wÝ«—œ qB� Èb� vKŽ ÎUŽu³Ý√ dAŽ

ÆWIO�œ ©π∞≠∑µ® V¹—bð W�Kł q� ‚dG²�ðË ¨≤∞∞∑Ø≤∞∞∂

∫WÝ«—b�«  «œb×�
WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ s� W³�UÞË U³�UÞ ©≤¥π® vKŽ WO�Ë_« WÝ«—b�« WMOŽ —UB²�« Æ±
UM¼ s�Ë ÆrNMOÐ s� WDÐUC�« WMOF�«Ë WO³¹d−²�« WMOF�« s� q� œ«d�√ dO²š« ¨5D�K� w�
qO¦9 Èb0 j³ðd¹  ¨W�U� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ vKŽ WÝ«—b�« ZzU²½ rOLFð  ÊS�

ÆWMOF�« Ác¼
s� w½U¦�« qBHK� 5K−�*« W³KD�« s�  UŽuL−� vKŽ w³¹—b²�« Z�U½d³�« oO³Dð dB²�« Æ≤
…dO³�«Ë tK�« Â«— WIDM� w¼ …bŠ«Ë WOLOKFð WIDM� w�Ë ¨≤∞∞∑Ø≤∞∞∂ wÝ«—b�« ÂUF�«
w� WŠu²H*« ”bI�«  WF�Uł w¼ ¨…bŠ«Ë WOMOD�K� WF�Uł W³KÞ  5Ð s�  ¨WOLOKF²�«

Æ5D�K�
Ác¼ oO³Dð w� X�b�²Ý« w²�« WÝ«—b�«  «Ëœ√ W�¡ö�Ë W�œ Èb0 WÝ«—b�« ZzU²½ œb×²ð Æ≥
”UOI�Ë ¨©±π∏µ® w½U×¹dK� WO½öIŽö�«Ë WO½öIF�« —UJ�_«  —U³²š« w¼Ë ¨WÝ«—b�«
ÍœUý—ù« Z�U½d³�« v�≈ W�U{≈ ¨WÝ«—b�« Ác¼ ÷«dž_ —uÞ Íc�« W�bB�« bFÐ U� ◊uG{

Æo³D*« w�UFH½ô« w½öIF�«

∫ÍdEM�« —UÞù«
V³��« Ê√ w�UFH½ô« w½öIF�« ÃöF�« W¹dE½ VŠU� ¨“Albert Ellis” fO�≈  d³�√ Èd¹



≤≥

≤∞∞∏ ‰Ë√ s¹dAð ≠ dAŽ lÐ«d�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

rN�H½_ ÊuIK�¹ ”UM�U� ¨À«bŠ_« ‰uŠ tð«œUI²Ž«Ë œdH�« —UJ�√ u¼ „uK��«Ë ‰UFH½ô« ¡«—Ë
q¹u% ‰öš s�Ë ¨rN�H½_ rN1uIð s�Ë ¨rNð«Ë– l� rN¦¹bŠ ‰öš s� WO�H½  öJA�
qC�√ wM½≈” ∫‰uIð w²�« WO½öIF�« WKL'« 5Ð ‚d� „UM¼ ö¦L� ¨W×K�  UłUŠ v�≈ rNðöOCHð
Æ“lHðd� qšœ vKŽ qBŠ√ Ê√ V−¹”∫‰uI¹ Íc�« w½öIŽö�« bI²F*«Ë“UFHðd� wKšœ ÊuJ¹ Ê√
sJ�Ë ¡vÒOÝ Ë√ bOł ¡wý „UM¼ błu¹ ô”∫XK�U¼ WOŠd�� w� t�u� dO³�Jý sŽ fO�≈ f³²I¹Ë
W�b²F�  ôUFH½« v�≈ ÍœRð WO½öIŽ ÊuJð b�  «bI²F*U� Æ“p�c� tKF−¹ Íc�« u¼ dOJH²�«
‚uFðË »«dD{ô« v�≈ œuIð …b¹bý  ôUFH½« v�≈ ÍœRð WO½öIŽ dOž Ë√ ¨WO×� d³²FðË …bA�«

Æ©±πππ ¨Todd & Bohart® …œUF��«Ë U{d�UÐ —uFA�« Ë√ ·«b¼_« v�≈ ‰u�u�«
¨…UO(« vKŽ ÿUH(« ∫UL¼ ¨5²OÝUÝ√ 5²¹Už w� Êu�d²A¹ “Ellis” fO�≈ dE½ w� œ«d�_U�
w� rN�ð ‚dDÐ dOJH²�« w� WO½öIF�« q¦L²ðË Ær�_« s� —d×²K� WO³�M�« …œUF��UÐ ”U�Šù«Ë
p�c� ÆUNIOI% lM9 Ë√ ‚uFð ‚dDÐ dOJH²�« qLAð wN� WO½öIŽö�« U�√ ¨5²¹UG�« 5ðU¼ oOI%
¨rN�«b¼√ iFÐ oOI%  v�≈ ÊuF�¹ U�bMŽ ÃUŽe½ô«Ë oOC�UÐ U½UOŠ√ ÊËdFA¹  œ«d�_« ÊS�
¨UNIOI% lM9 U0—Ë ¨·«b¼_« Ác¼ oOI% q�dFð À«bŠ√ Ë√ oz«uŽ rN{d²Fð Ë√ rNNł«uðË
WO³K��«  «bI²F*« sŽ QAMðË ÆWOÐU−¹« Ë√ WO³KÝ ÊuJð b� —UJ�√Ë  «bI²F� œdH�« Èb� b�u²²�
v�≈ dOA¹ «c¼Ë ¨·«b¼_« Ác¼ oOI% vKŽ bŽU�ð ô  UO�uKÝË dŽUA� WOIDM*« dOž —UJ�_«Ë
rN�ð w²�« w¼ À«bŠ_« Ác¼ ‰uŠ  «bI²F*« U/≈Ë ¨dŽUA*« oK�ð ô UNð«– b×Ð À«bŠ_« Ê√

Æ©≤∞∞¥ ¨Ellis® œb×� u×½ vKŽ U¼—UNþ≈Ë dŽUA*« qOJAð w�

∫WO½öIŽö�« —UJ�_«
 Reason and   “w�HM�« ÃöF�« w� ‰UFH½ô«Ë qIF�«” tÐU²� w� “Ellis” fO�≈ œbŠ bI�
«—UJ�√ U¼d³²Ž« …dJ� …dAŽ ÈbŠ≈ ©±π∑∑ ¨Ellis®‘¨Emotion in Psychotherapy
dOJH²�« w� g¹uAð À«bŠ≈ v�≈ ÍœRðË ¨WO�HM�«  UÐ«dD{ô« sŽ W�ËR�*« w¼ ¨WO½öIŽô
rJ×²ðË —UJ�_« Ác¼ qJA²ð U� …œUŽË Æs¹dšü« l�Ë  «c�« l� o�«uð ÂbŽË ¨œdH�« Èb�
¨Shoulds “ UOG³M¹” W¾O¼ vKŽ UNÐ ÊuŁb×²¹Ë ¨ÀU½ù«Ë —u�c�« s� s¹dO¦J�« dOJHð w�
…œułu� —UJ�_« Ác¼ Ê≈ ÆOughts and Musts “ UO�Ëe� Ë√  UOÐułËË  U{ËdH�Ë”
5I¼«d*«Ë ‰UHÞ_« Èb� …œułu� wN� ¨ UFL²−*« q�  w� ”UM�« s� WMOF� W³�½ Èb�
cM� WOÐd²�« ¡UMŁ√ w� uLMð w¼Ë ¨WHK²�� —œUB� —UJ�_« Ác¼ ¡«—Ë ÊuJ¹Ë ¨—U³J�« 5G�U³�«Ë
¨w½öIŽö�« dOJH²�« »U³Ý√  ËUH²ðË Æ©±ππ∞ ¨Robb & Warren® W�uHD�« WKŠd�



WF�Uł W³KÞ s� WMOŽ Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{Ë w½öIŽö�« dOJH²�« 5Ð W�öF�«
UNCHš w� w�UFH½« w½öIŽ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU�Ë ¨5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�«
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ÍbLŠ t¹e½ bL×� Æœ Æ√

≤¥

Ác¼Ë ¨U¼dOžË ¨…ôU³�ö�«Ë ¨WOŽU�b�« VO�UÝ_«Ë VKB²�«Ë W�UL×Ð ·dB²�«Ë qN'« UNML�
∫w¼ —UJ�_«

s� ∫Demand of Approval ÊU�×²Ýô«Ë bO¹Q²�« VKÞ ‰uŠ —Ëbð v�Ë_« …dJH�« ™
ÆtÐ 5DO;« lOLł s� tÐ UÐužd�Ë ÎUÐu³×� h�A�« ÊuJ¹ Ê√ Í—ËdC�«

Ê√ V−¹ ∫Personal Perfection wB�A�« ‰ULJ�« ¡UG²Ð« ‰uŠ —Ëbð WO½U¦�« …dJH�« ™
t�H½ d³²F¹ v²Š ¨V½«u'« lOLł w� “U$ù«Ë …¡UHJ�« s� WO�UŽ Wł—œ vKŽ œdH�« ÊuJ¹

Æd¹bI²K� ÎUI×²��
p�c� ¡U¦³šË —«dý√ ”UM�« iFÐ ∫s¹dšü«Ë  «cK� bz«e�« ÂuK�« wN� W¦�U¦�« …dJH�« U�√ ™

ÆYO³)«Ë d¹dA�« rN�dBð vKŽ …bAÐ «u�ö¹Ë «u³�UF¹ Ê√ V−¹
…UÝQ� Ë√ ÎUIŠ WŁ—UJ� UN½≈ ∫Catastrophizing W³OB*« Ë√ WŁ—UJ�« l�uð WFÐ«d�« …dJH�«Ë ™

ÆtF�u²½ ô u×½ vKŽ Àb% U�bMŽ Ë√ ¨ÊuJð Ê√ Vžd½ UL� ¡UOý_« oI×²ð ô U�bMŽ
…œUF��UÐ ”U�Šù« ÂbŽËWÝUF²�«∫WO�UFH½ô«WO�ËR��ö�«q¦L²�W��U)«…dJH�« ¡UłË ™
t½«eŠ√ w� rJ×²�« vKŽ …—bI�« pK²1 ô ÊU�½ùU� ¨WOł—U)« À«bŠ_«Ë ·ËdE�« V³�Ð

Æt�uL¼Ë
 Anxious and over bz«e�« ÂUL²¼ô«Ë  oKI�« ‰uŠ WÝœU��«  …dJH�« —ËbðË ™
vKŽË ¨ÃUŽe½ô«Ë oOC�«Ë rN�« vKŽ YF³ð WHO��Ë …dODš ¡UOý√ „UM¼ ∫Concern

ÆUNŽu�Ë 5Š UN²Nł«u�Ë UNF� q�UF²K� Î«bF²�� ÊuJ¹Ë ¨ÎULz«œ UNF�u²¹ Ê√ œdH�«
qC�_« s� ∫Problems Avoidance  öJA*« VM& X½UJ� WFÐU��« …dJH�« U�√ ™

ÆUN²Nł«u� s� qC�√ p�– Ê_ ¨ UO�ËR�*«Ë  öJA*« œdH�« VM−²¹ Ê√ d�¹_« qÐ
vKŽ œdH�« bL²F¹ Ê√ V−¹ ∫Dependency W¹œUL²Žô« s� Xð√ WM�U¦�« …dJH�«Ë ™

ÆÎU�Ëœ tOKŽ bL²F¹ tM� Èu�√ h�ý „UM¼ ÊuJ¹ Ê√ wG³M¹Ë ¨s¹dšü«
 «d³)«Ë À«bŠ_« ∫Helplessness e−F�UÐ —uFA�« ‰uŠ WFÝU²�« …dJH�«  —u×9Ë ™
dŁ√ d�√ „UM¼ ÊU� «–S� ¨t³M& sJ1 ô —b� w{U*« dOŁQðË ¨w�U(« „uK��« œb% WO{U*«

Æt�H½ dOŁQ²�« t� dL²�¹ ·uÝ d�_« «c¼ ÊS� ¨œdH�« …UOŠ vKŽ …uIÐ
∫Upset for People Problems s¹dšü« VŽU²* ÃUŽe½ô« w¼ …dýUF�« …dJH�«Ë ™

ÆVŽUB�Ë  öJA� s� ÊËdšü« tO½UF¹ U* ¨WÝUF²�«Ë Êe(UÐ œdH�« dFA¹ Ê√ V−¹
∫Perfect Solutions UN�U9Ë ‰uK(« ‰UL� w¼ …dAŽ W¹œU(« —UJ�_« dš¬ X½U�Ë ™
«–≈ WŁ—U� UN½≈Ë ¨tO�≈ ‰u�u�« V−¹ ¨œdH�«  öJA* q�U�Ë `O×� bŠ«Ë qŠ „UM¼



≤µ

≤∞∞∏ ‰Ë√ s¹dAð ≠ dAŽ lÐ«d�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

Æq(« «c¼ błu¹ r�
¨tðUÐU²� w� …b¹bŽ rO¼UH�Ë  U×KDB0 …dAŽ ÈbŠù« “Ellis” fO�≈ —UJ�√  œ—Ë b�Ë
WOðULłËœË¨MistakenQDšË¨IllogicalWOIDM�dOž∫q¦�UN�H½w½UF*«vKŽÍuDMðw¼Ë
‘¨Unreasonable W�uIF� dOž Ë√ Unrealistic WOF�«Ë dOžË ¨Dogmatic ©W�“Uł®
 UÐ«dD{ô«Ë WO�UFH½ô«  UÐ«dD{ô« Ê√ d�c¹Ë Æ©Ellis, 1973-b; Sternberg, 2000)
¨tJOK�® t³O�UÝ√Ë dOJH²�«  «œUŽ  w� ¡UDš√Ë ¨QD)« dOJH²�« VO�UÝ√  W−O²½ w¼  WO�HM�«

Æ©±ππ¥ ¨rO¼«dÐ≈ ª±ππ∞
5Ð ÎUł«Ë—  błË b� “Ellis” fO�ù WO½öIŽö�« …dJ�  …dAŽ  ÈbŠù« WLzU� Ê√ U0Ë
UNO�≈ XHO{√Ë ¨—UJ�_« Ác¼ sŽ nAJK�  bŽ√ b�  «Ëœ√ „UM¼ ÊS� ¨r�UF�« w� 5¦ŠU³�«
 ª ±ππ∂ ¨‚u½e� ª ±πππ ¨rO¼«dÐ≈ ª±π∏µ ¨w½U×¹d�«® Èdš√ —UJ�√ WOÐdF�« W¾O³�« w�
·U{√Ë Æ5²O½öIŽô UL¼bŽ 5ðdJ� ©±π∏µ ¨w½U×¹d�«® ·U{√ bI� Æ©±πππ ¨œuL×�
w� W¹b'«Ë WOLÝd�«  ‰uŠ  —«œ Àö¦�«  —UJ�_« Ác¼Ë Æ…bŠ«Ë …dJ� ©±ππ¥ ¨rO¼«dÐ≈®

Æ…√d*UÐ t²�öFÐ oKF²¹ ULO� r¼_« bFð qłd�« W½UJ� Ê√Ë ¨s¹dšü« l� q�UF²�«
UMH{√ «–≈ …dJ� …dAŽ ÈbŠ≈ ô WO½öIŽô …dJ� …dAŽ ÀöŁ ÂU�√ UM½≈ ‰uI�« sJ1 w�U²�UÐË
¨“t²LO�Ë ”UM�« 5Ð œdH�« W½UJ* ”UOI*« w¼ s¹dšü« l� q�UF²�« w� W¹b'«Ë WOLÝd�« Ê√” …dJ�

Æ“Ã«Ë“_« 5Ð W�öF�« WO�U¦�” …dJ�Ë

∫w�UFH½ô« w½öIF�« œUý—ù«Ë WO�dF*« W¹dEM�« rO¼UH�
ÃöF�«Ë œUý—ù« w� WI¹dÞË ¨WOB�A�« w� W¹dE½ w�UFH½ô« w½öIF�« ÃöF�« W¹dE½ bFð
œUý—ù« WI¹dÞ cšQðË Æ©±πµµ® WMÝ “Albert Ellis” fO�≈  d³�√ U¼—uÞ w�dF*« w�HM�«
…œ«—≈  sŽ Wł—Uš q�«uŽ sŽ W&U½ WO½U�½ù« À«bŠ_« Ê≈ WKzUI�« …dJH�UÐ w�UFH½ô« wKIF�«
tðUOŠ ‰bFð Ê√ UN½Qý s� w²�«  «¡«dłù« –U�ð« vKŽ …—bI�« t¹b� ÊU�½ù« Ê√ ô≈ ¨ÊU�½ù«
—UJ�_« —Ëœ `C²¹Ë Æ©±π∏∑ ¨V�UÞ uÐ√Ë ¨ÍbLŠ ¨w½U×¹d�«® UND³CðË WOK³I²�*«
·ËdF*« WOB�AK� fO�≈ Ã–u/  w� ¨WO�UFH½ô«  UÐ«dD{ô« w� WO½öIŽö�«   «bI²F*«Ë

Æ©ABCDE® ?¼ œ Ã » √ W¹dEMÐ
Ê√ ÷«d²�« vKŽ WO�dF*«  œUý—ù« VO�UÝ√ bŠQ� w�UFH½ô« w½öIF�« œUý—ù«  ÂuI¹Ë
w� UłuF� UO½öIŽô Ë√ ¨ÁdOJHð w� ULOI²�� UO½öIŽ ÊuJ¹ Ê_ W�dH�« t¹b�Ë b�u¹ ÊU�½ù«
vKŽË ¨ «c�« oOI%Ë uLM�« vKŽË ¨tzUIÐ vKŽ ÿUH×K� W¹dD� WŽe½ ÊU�½ù« Èb� Ê≈ ÆdOJH²�«
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≤∂

 «c�« dO�b²� UOFO³Þ öO� pK²1 UC¹√ t½√ ô≈ ¨s¹dšü« l� wŽUL'« gOF�«Ë V(«Ë …œUF��«
d³B�« ÂbŽË ¨w�«d)« dOJH²�«Ë ¨¡UDš_« w� Ÿu�u�« …œËUF�Ë n¹u�²�«Ë ¨dOJH²�« VM&Ë
Æ «c�« oI% w²�«  U½UJ�ù« WOLMð VM&Ë ¨ «c�« Âu�Ë ¨‰ULJ�« v�≈ WŽeM�«Ë ‰UL²Šô« Ë√
¨Corey® rN²�UIŁË rNLOKFð  Èu²�� sŽ dEM�«  iGÐ ”UM�« lOLł Èb� błu¹ qO*« «c¼

Æ©±ππ∂
¨wF�«u�« dOž  dOJH²�« j/ dOOGð vKŽ qLF�« v�≈ w�UFH½ô« w½öIF�« œUý—ù«  ·bN¹Ë
 dOJH²�«  s� wF�«Ë j/ v�≈ absolute  wFDI�«Ë  demanding ÕU×K*«Ë ¨Z{UM�« dOž
sŽ wK�²�« vKŽ býd²�*« lO−Að ‰öš s� p�–Ë ¨wKLF�«Ë wIDM*«Ë Z{UM�« „uK��«Ë
U�Ë —UJ�_« Ác¼ 5Ð W�öF�« tLOKFð ‰öš s� ¨WO½öIŽ —UJ�QÐ UN�«b³²Ý«Ë ¨WO½öIŽö�« Á—UJ�√
n�«u* W�¡ö� d¦�√ WO�UFH½« qF� œËœ— v�≈ ÍœR¹ Á—ËbÐ «c¼Ë ÆwHÞUŽ »«dD{« s� tO½UF¹
 Íb×²�« wMF¹ Íc�« disputing bOMH²�« u¼ p�– oOI×²� Âb�²�*« wÝUÝ_« ¡«dłù«Ë ¨…UO(«
Èb� Ë√ bI²F*« ‚bBÐ W�U)« W�ôb�« h×� sLC²¹ b�Ë ÆWO½öIŽö�«  «bI²FLK� wIDM*«
w� dL²Ý« U� «–≈ t²¾OÐ ‰uŠ œdH�« UN−²M²�¹ Ê√ sJ1 w²�« W¹ËUÝQ*« ZzU²M�« h×�Ë ¨tOM³ð …bzU�
h�A� sJ1 nOJ� ¨ÊU�½ù« …—«bł ”UOI� W�œU� …«œ√ błuð r� «–≈ ö¦� ÆbI²F*« «c¼ wM³ð

Æ©±ππ¥ ¨Prochaska & Norcross® øU�U9 …¡UHJ�« .bŽ t½√ —dI¹ Ê√

∫t³O�UÝ√Ë w�UFH½ô« w½öIF�« œUý—ù«  «¡«dł≈
w� —UJ�_« dOŁQð vKŽ w½öIF�« ÃöF�«Ë œUý—ù« w� “Ellis” fO�≈ W¹dE½ rzUŽœ ÂuIð
tðUF�uð Ê√Ë ¨WOIDM� dOž tð«bI²F� ÊQÐ býd²�*« ŸUM�≈ v�≈ ·bN¹Ë ¨„uK��«Ë  ôUFH½ô«
t{dFðË ¨býd²�*« tAOF¹ Íc�« nOJ²�« ¡uÝ v�≈ ÍœRð U/≈ WOð«c�« tð«—U³ŽË WO³K��« Á—UJ�√Ë
v�≈ œUý—ù« ·bN¹Ë Ætð«c� wÐU−¹ô« Ád¹bIð s� qKIðË ¨ UÐ«dD{ô«Ë WO�HM�« ◊uGC�« v�≈
ÍœR¹ U2 ¨W�¡ö� d¦�√ dOJH²K� Èdš√ ‚dDÐ t�«bÐ≈Ë ¨býd²�*« Èb� ÁuA*« „«—œù« q¹bFð

Æ©±ππ≤ ¨rO¼«dÐ≈® t¹b� WO�UFH½«Ë WO�uKÝË WO�dF�  «dOGð À«bŠ≈ v�≈
∫wðüU� w¼Ë ¨ «—U�H²Ý« qJý vKŽ bOMH²�« s� ◊U/√ WŁöŁ XHM� b�Ë

©Dryden & Wallen ¨±ππ≤ ®
q¼ ∫ ôƒU�²�« ‰öš s� p�– r²¹Ë ¨©Logical Disputation® wIDM*« bOMH²�« Æ√

ÆøWOIOIŠ …dJH�« Ác¼ «–U*Ë øwIOIŠ bI²F*« «c¼ q¼Ë øwIDM� bI²F*« «c¼
∫ ôƒU�²�« ‰öš s� p�– r²¹Ë ¨©Scientific  Disputation® wLKF�« bOMH²�« Æ»



≤∑

≤∞∞∏ ‰Ë√ s¹dAð ≠ dAŽ lÐ«d�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

d�_« «c¼ ÊuJ¹ nO�Ë øp�– vKŽ qO�b�« s¹√Ë øbI²F*« «c¼ W×� vKŽ ÊU¼d³�« s¹√
ÆøUFOE�

q¼ ∫ ôƒU�²�« ‰öš s� p�– r²¹Ë ¨©Practical Disputation® wKLF�« bOMH²�« ÆÃ
oOI%Ë ·«b¼_« “U$≈ vKŽ bŽU�¹ q¼Ë øW�U)«  öJA*« qŠ vKŽ bI²F*« «c¼ bŽU�¹

ÆøWOÐU−¹« ZzU²MÐ œdH�« œËe¹ q¼Ë ø UŠuLD�«
 Rational® W�UF� WO½öIŽ  «bI²F� d¹uDð v�≈ œuI¹ WO½öIŽö�«  «bI²F*« bOMHð Ê≈
býd²�*« „—b¹ U�bMŽË ÆwG³M¹Ë V−¹ s� ôbÐ Vž—√Ë qC�√ q¦� ¨©Effective Beliefs
 New® …b¹błË W³ÝUM� dŽUA� d¹uDð v�≈ p�– ÁœuIO�� ¨UNLKF²¹Ë W�UFH�« WO½öIF�«  «bI²F*«

Æ◊U³Šù«Ë VCG�« s� ôbÐ oOC�«Ë ÃUŽe½ôU� ¨©Feelings

∫Stress Post≠traumatic W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ »«dD{«
÷dFð Íc�« œdH�« vKŽ l�u�« b¹býË ¨pÐd�Ë ¨TłUH�Ë ¨œUŠ ÀbŠ u¼ ÂœUB�« Àb(«
¨W¹œUB²�ô«  U�“_«Ë ¨»Ëd(U� ÊU�½ù« qF� s� Àb(« «c¼ ÊU�√ ¡«uÝ ¨Àb(« «cN�
·u)« t� V³�ðË ¨œdH�« s�√ œbNð w�U²�UÐ w¼Ë ÆdO�UŽ_«Ë ‰“ôe�U� WFO³D�« qF� s� Ë√
w½b³�«Ë wŽUL²łô«Ë w�HM�« t½“«u²Ð ‰öšù« v�≈ ÍœRðË ¨VM−²�«Ë »U×�½ô«Ë oKI�«Ë
÷dF²�« sŽ Z²Mð W�“√” UN½√ vKŽ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ·dFð UL� Æ©±ππ∏ ¨o�U)« b³Ž®
Ád�c¹ U� VM−²¹Ë W�bB�« gOF¹ t½QÐ —uFA�« ÁœËUF¹ h�A�« ÊQÐ eOL²ðË ¨ÂœU� Àb(
À«bŠ_« ÁU& …œU(« qFH�« œËœ—Ë dðu²�« t¹b� œ«œe¹Ë ¨nÞ«uF�« —b�� œdH�« ÊuJ¹Ë ¨UNÐ

Æ©∑∏’ ¨±ππµ ¨nO�O½uO�«® “WDžUC�«
wBO�A²�« qO�b�« s� WFÐ«d�« …—uB�« w� WOJ¹d�_« 5O�HM�« ¡U³Þ_« WOFLł X�dŽ b�Ë
 UJ;« sL{ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ »«dD{« ©¨DSM≠IV TÆR  ©±ππ¥ wzUBŠù«

∫©≤∞∞≥ ¨Dumas & Nilsen® WOðü«
∫5²Oðü« 5²�U(« w� ÂœUB�« Àb×K� œdH�« ÷dF²¹ ∫ ÎôË√

Ë√ ¨ u*UÐ b¹bN²�« sLC²ð À«bŠ√ Ë√ Àb×Ð tł«u¹ Ë√ b¼UA¹ Ë√ h�A�« d³�¹ Ê√  ≠√
b¼Uý Ë√ ¨tð«c� t�«d²Š« Ë√ tð«c� Î«b¹bNð Ë√ Î̈ UO½bÐ s�ú� Î«b¹bNð Ë√ ¨WG�U³�«  WÐU�ù«
ÊU� «–≈ W�Uš ¨q²IÔ¹  ÎUB�ý b¼UA¹ ÊQ� Æs¹dšü« vKŽ Íd& w¼Ë À«bŠ_« pKð
Ë√ ¨W½U¼ù« Ë√ ¨b¹bA�« ¡«c¹û� ÷dFð ÎUB�ý b¼Uý Ë√ ¨ÁbMŽ Î«e¹eŽ Ë√ t¹b� ÎU�ËdF�

Æ‰ô–ù«
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≤∏

ÆŸeH�« Ë√ e−F�UÐ Î«—uFýË Î«b¹bý ÎU�uš h�A�« WÐU−²Ý« sLC²ð Ê√ ≠»
‚dD�« s� d¦�√ Ë√ WI¹dDÐ U¼d³²�¹Ë ¨ÂœUB�« Àb(«  «dOŁQð s� h�A�« w½UF¹ ∫ÎUO½UŁ

∫WOðü«
Ë√ ¨Î«—UJ�√ Ë√  ¨ ôUOš sLC²ð  ¨œdH�« vKŽ UN�H½  ÷dHð …—dJ²�Ë W−Že�  U¹d�– ≠√

Æ U�«—œ≈
ÆÂœUB�« Àb(« …dJ� UNO� —dJ²ð »dJK� uŽbð ÂöŠ√ ≠»

…d³)« …U½UF0 Î«—uFý  p�– sLC²¹® —dJ²¹ ÂœUB�« Àb(« U/Q� dFA¹Ë œdH�« ·dB²¹ ≠Ã
qBH� ŸUłd²Ý« l� ¨WO½UŁ …d� …d³)«  gOF¹ œdH�«  ÊQ�Ë ¨© U¹d�–Ë  UÝuK¼Ë
X% ÊuJ¹ U�bMŽ Ë√ ¨WEIO�« W�UŠ w� Àb% w²�« pKð p�– w� U0 ¨À«bŠ_« WK�K��

Æ‰u×J�« dOŁQð
Àb(« s� V½«u' WOł—Uš Ë√ WOKš«œ  «—Uý≈ Ë√ sz«dI� ÷dF²�« Èb� b¹bý w�H½ jG{ ≠œ

ÆtN³A¹ U� Ë√ ÂœUB�«
sJ¹ r�® W�UF�« WÐU−²Ýô« w� —bšË ¨W�bB�UÐ j³ðdð w²�«  UNO³M²K� dL²�� VM& ∫ÎU¦�UŁ

∫WOðü« —u�_« s� d¦�√ Ë√ WŁö¦Ð UNO�≈ —UA¹ UL� ¨©ÎUIÐUÝ Î«œułu�
ÆW�bB�UÐ j³ðd¹ U� ‰uŠ Y¹b(«Ë dŽUA*«Ë —UJ�_« VM−²� œdH�«  ôËU×� ≠√

 U¹d�– dO¦²�ð w²�« ’U�ý_«Ë s�U�_«Ë WDA½_« VM−²�  œdH�«  ôËU×� ≠»
ÆW�bB�«

ÆW�bB�« s� rN� V½Uł d�cð WÐuF� Ë√ e−F�« ≠Ã
ÆUNÐ ÂUL²¼ô« Ë√ WLN*«  UO�UFH�« w� W�—UA*« w� W³žd�« w� `{«Ë hI½ ≠œ

Æs¹dšü« s� —uHM�«Ë ‰UBH½ôUÐ —uFA�« ≠?¼
Æ©V(« dŽUA� WÝ—U2 vKŽ …—bI�« ÂbŽ® WHÞUF�« …bŠ w� —U�×½« ≠Ë

l�u²¹ ÊQ� ¨U¼œułË W�U×²Ý« Ë√ q³I²�*« w� WF�u²*« ZzU²M�« iFÐ ‚UHšù dýRð dŽUA� ≠“
ÆWOFO³Þ …UOŠ Ë√ ‰UHÞ√ Ë√ ÃË“ t� ÊuJ¹ ô Ë√ WMN� t� ÊuJð ô Ê√

…œułu� sJð r�® ÊU−ON�« Ë√ …—U¦²Ýô« …œU¹“ ‰uŠ —Ëbð …—dJ²�Ë W×K� ÷«dŽ√ ∫UFÐ«—
∫WOðü« s� d¦�√ Ë√ 5²MŁ« w� UNO�≈ —UA¹ UL� ¨©W�bB�« q³�

Æ©‚—_«® tÐ —«dL²Ýô« WÐuF� Ë√ ÂuM�« w� ‚«dG²Ýô« WÐuF� ≠√
ÆœU(« VCG�«Ë ‰UFH½ô« W�uNÝ ≠»

ÆeO�d²�« WÐuF� ≠Ã
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≤∞∞∏ ‰Ë√ s¹dAð ≠ dAŽ lÐ«d�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

ÆÊUÞdH� —cŠË WEI¹ ≠œ
ÆUNO� m�U³� Ÿe� WÐU−²Ý« ≠?¼

b¹e¹ U* X�«œ b� ©UFÐ«—Ë ¨U¦�UŁË ¨UO½UŁ® w� …œ—«u�«  UÐ«dD{ô« pKð ÊuJð ∫ÎU��Uš
Æq�U� dNý vKŽ

nzUþu�« w� qKš v�≈ Ë√ ¨wJOMOK�≈ jG{ v�≈  UÐ«dD{ô« Ác¼ ÍœRð  ∫ ÎUÝœUÝ
ÆWLN*« V½«u'« s� U¼dOž Ë√ ¨WOMN*« Ë√ WOŽUL²łô«

«–≈ WM�e� ÔbFðË ¨—uNý WŁöŁ s� q�√ UNðb� X½U� «–≈ WF¹dÝ Ë√ …œUŠ W�bB�« bFð ∫ÎUFÐUÝ
Àb(« a¹—Uð s� —uNý W²Ý s� d¦�√ bFÐ  √bÐ «–≈ …dšQ²�Ë ¨—uNý WŁöŁ s� d¦�_ X�«œ

ÆÂœUB�«
V¹d�  u� bMŽ Êe(U� ¨b�_« …dOB� Èdš√  öJA� sŽ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ eOL²ðË
ô UN½S� ¨UNŽu�Ë bMŽ b¹bý ÊeŠ v�≈ ÍœRð b� Àœ«u(« Ác¼ Ê√ s� ržd�« vKF� ¨e¹eŽ Ë√
÷«dŽ_UÐ WÐu×B� ÊuJð ô UN½_ ¨W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ »«dD{UÐ UN²OL�ð v�≈ v�dð
◊uGC� ÆœdHK� WOÝUÝ_« nzUþu�« vKŽ dOŁQ²�« v�≈ ÍœRð ôË ¨WO�HM�« W�bBK� W³ŠUB*«
vŽbð X½U�® oKI�«  UÐ«dD{UÐ vŽbð w²�« WO�HM�«  UÐ«dD{ô« s�  w¼ W�bB�« bFÐ U�
Ë√ ¨WOFO³D�« À—«uJ�U� ÂœU� ÀœU( ÷dF²�« bFÐ QAMðË ¨©Neurosis  UÐUBF�UÐ ÎUIÐUÝ
¨ u*« Ë√ ¨m�U³�« È–ú� 5Ðu³;« ’U�ý_« ÷dFð Ë√ ¨ «—UO��« Àœ«uŠ Ë√ ¨»Ëd(«
b¹bN²�« ÂU�√ e−F�UÐ —uFA�« Ë√ VŽd�« Ë√ b¹bA�« ·u�K� WÐU−²Ýô« sŽ »«dD{ô« «c¼ QAM¹Ë

Æ©≤∞∞≥ ¨Dumas & Nilsen®
∫U¼—UA²½« Èb�Ë ¨W�bB�« bFÐ U� ◊uGC� WO�UFH½ô«Ë WO�dF*« —UŁü«

pKð vKŽ W�uHD�« WKŠd� w� œdH�« VOB¹ Íc�« W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ dOŁQð dB²I¹ ô
iFÐ œułË p�– rŽb¹ U2Ë ¨Z�UF¹ r� «–≈ WIŠö�« W¹dLF�« qŠ«d*« v�≈ b²1 b� qÐ ¨WKŠd*«
W�uHD�« WKŠd0 qB²¹ Íc�« W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÷«dŽ√ —«dL²Ý«  dNþ√ w²�«  UÝ«—b�«
w�dF*« uLM�« WKŠd� —U³²Žô« w� “Mawbray” ÍdÐËU�  cš√ bI� Æbýd�« WKŠd� v²Š
ÂuNH0 s�Rð wN� ¨W�œUB�«  «d³�K� qHD�« rN� WOHOJ� UNLN� w� W¹d¼uł WL�� qHDK�
t�uNH� w� oKDM*« w¼ qHD�«  «– ÊuJð YO×Ð ¨ «c�« ‰uŠ e�dL²�« w� “Piaget” tOłUOÐ
Àb(« vKŽ tð«– ÂuKÐ qHD�« √b³¹ YO×Ð W�œUB�« À«bŠ_« vKŽ o³DM¹ «c¼Ë Æt�uŠ s� r�UFK�

Æ©±ππ≥ ¨Arms & Holladay® t� ÷dFð Íc�«
wBO�A²�« qO�b�« s� WFÐ«d�« W��M�« w� WOJ¹d�_« w�HM�« VD�« WOFLł  —Uý√ b�Ë
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5¼Uý bLŠ√ bL×� Æœ
ÍbLŠ t¹e½ bL×� Æœ Æ√

≥∞

‰uŠ WOÐdG�«  UFL²−*« w� X¹dł√ w²�«  UÝ«—b�« Ê√ v�≈ ¨©DSM≠IV® wzUBŠù«Ë
cš_« l� ¨•±¥ v�≈ •± 5Ð ÕË«d²ð W³�MÐ dA²Mð UN½√  dNþ√ W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ —UA²½«
 UÝ«—b�« U�√ ÆWMOF�« tM�  dO²š« Íc�« lL²−*« w�Ë ¨oI×²�« ‚dÞ w� dOG²�« —U³²Žô« 5FÐ
nMF�« Ë√ nMF�« U¹U×{Ë ¨5KðUI*« œuM'« q¦�® …—uD�K� 5{dF*« œ«d�_« vKŽ X¹dł√ w²�«
•µ∏ v�≈ •≥ s� XŠË«dð rNMOÐ ◊uGC�« Ác¼ —UA²½«  ôbF� Ê√  dNþ√ bI� ¨©w�«dłù«

Æ©±ππ¥ ¨American Psychiatric Association®
UL� ¨“Kessler¨ Sonnega & Bromet” X�ËdÐË UGO½uÝË dK�� UNÐ ÂU� WÝ«—œ w�Ë
¨Pollack¨ Bardy¨ Marshall¨& Yehyda® «bON¹Ë ‰Uý—U�Ë Íœ—UÐË „ôuÐ U¼œ—Ë√
mKÐ …b×²*«  U¹ôu�« w� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ —UA²½« ‰bF� Ê√ ZzU²M�«  dNþ√ Æ©≤∞∞±
ÀU½ù« s� •±∞ w�«uŠË —u�c�« s� •µ w�«uŠ vKŽ dŁRð UN½√Ë ¨—ULŽ_« nK²�� w� •∑[∏
U¼—UA²½« s� vKŽ√ u¼ ÀU½ù« Èb� ◊uGC�« Ác¼ —UA²½« Ê√ Í√ ÆrNðUOŠ qŠ«d� nK²�� w�
rN¹b� dNEð d¦�√ Ë√ …bŠ«Ë W�bB� «u{dFð s¹c�« œ«d�_« s� •≤µ w�«uŠ Ê√Ë ¨—u�c�« Èb�

ÆW�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÷«dŽ√
©¥∞≥® vKŽ X¹dł√ w²�« ©≤∞∞±® fO½U²Ýu�Ë bÐUŽË XÐUŁ WÝ«—œ ZzU²½  dNþ√ bI�
¨WMÝ …dAŽ fLš v�≈ l�ð 5Ð r¼—ULŽ√ ÕË«d²ð s¹c�« …ež ŸUD� w� 5OMOD�KH�« s� ‰UHÞ√
•≤≥[π ULMOÐ ¨W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÷«dŽ√ w� WDÝu²� Wł—œ rN¹b� rNM� •µ≤[∂ Ê√
 Al-Kubaisy &® w½«dDF�«Ë w�O³J�« WÝ«—œ U�√ Æ÷«dŽ_« Ác¼ w� …b¹bý Wł—œ rN¹b�
UN−zU²½  dNþ√ bI� ¨W¹d�UF�« Q−K� U¹U×{ s� W¹œ«bŽù« W³KÞ vKŽ ©±π∑∑ ¨Al-Atrany
U³�UÞ ©±µ∞® U¼œbŽ m�U³�« WMOF�« œ«d�√ 5Ð •≥∑ X½U� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ —UA²½« W³�½ Ê√
rNzUÐd�√Ë rNðözUŽ s� «œ«d�√ «ËbI� s¹c�« W³KD�« Èb� WÐU�ù« W³�½ X½U� YOŠ ¨W³�UÞË

Ær¼¡U�b�√ «ËbI� s¹c�« W³KD�« s� •±π qÐUI� ¨•∂µ

∫WIÐU��«  UÝ«—b�«
¨ UÝ«—b�« s� b¹bF�UÐ wEŠË ¨UFÝ«Ë U�UL²¼« w�UFH½ô« w½öIF�« ÃöF�« VDI²Ý« bI�
bI� ÆÈdš_« ÃöF�« VO�UÝQÐ t²½—UI�Ë ¨włöŽ »uKÝQ� t²OKŽU� ¡UBI²Ý« X�ËUŠ w²�«
5F³Ý ZzU²½ UNO� UFł«— w²�« ©±ππ± ¨Lyons & Woods® “œËË e½uO� WÝ«—œ  dNþ√
ÃöF�« Ê√ WNÐUA� Èdš√  UÝ«—œË ¨w�UFH½ô« w½öIF�« ÃöF�« »uKÝ√ X�b�²Ý« WÝ«—œ
ÂbFÐ Ë√ ¨placebo nz«e�« ÃöF�« l� W½—UI� WO�UŽ WOKŽU� X³Ł√ b� w�UFH½ô« w½öIF�«
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iFÐ w� UN�uH¹ b� qÐ ¨Èdš_« ÃöF�« VO�UÝ√ sŽ WOKŽU� qI¹ ô w�UFH½ô« w½öIF�«

Æ ôU(«
 oI×²K� X¹dł√ w²�« WO³Mł_«Ë WOÐdF�«  UÝ«—b�« s� b¹bFK� Ã–U/ w¼ WOðü«  UÝ«—b�«Ë
WO�HM�«◊uGC�« iHšw�t²OKŽU�Ë¨w�UFH½ô«w½öIF�«ÃöF�«»uKÝ√ U{«d²�«‚b�s�

∫w¼Ë ¨W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ UNM�Ë
¨÷dF²�« UNO� o³Þ WÝ«—œ ©±ππ∂ ¨Hall & Handerson® ÊuÝ—bM¼Ë ‰U¼ Èdł√
…¡UÝû� UN²�uHÞ w� X{dFð ¨W�bB�« bFÐ U� »«dD{UÐ WÐUB� …U²� vKŽ w�dF*« ¡UM³�« …œUŽ≈Ë
¨…d� s� d¦�√ U¼b�«Ë q³� s� WO�M'« …¡UÝù« p�c�Ë ¨UN¹b�«Ë q³� s� WOEHK�«Ë W¹b�'«
ÊU� w�dF*« œUý—ù« Ê√ v�≈ ZzU²M�«  —Uý√Ë ¨UŽu³Ý√ dAŽ WF³Ý œUý—ù« …d²�  dL²Ý« b�Ë
”UOI�« 5Ð W�«œ ‚Ëd� „UM¼ ÊU� YOŠ ¨W�bB�« bFÐ U� »«dD{« ÷«dŽ√ iHš w� ôUF�

Æ÷«dŽ_« Ác¼ …bý w� ÍbF³�« ”UOI�«Ë wK³I�«
¨Jones & Jim® rOłË Êuł Èb� œ—Ë UL� ©±ππ∑ ¨Reynolds® “b�uM¹— X�U�
X�b�²Ý« b�Ë ¨włöF�« qšb²K� ‚dÞ ÀöŁ 5Ð W½—UI� UNO� X¹dł√ WÝ«—bÐ ¨©≤∞∞±
vKŽ o³Þ ¨ UŽuL−� ÀöŁ v�≈ WMOF�« œ«d�√ XL��Ë ¨w³¹d−²�« t³ý rOLB²�«  W¦ŠU³�«
o³Þ ULMOÐ ¨©wð«c�« j³C�«® WOð«c�« W³�«d*«  …—UN� …œU¹e� ÍœUý—≈ Z�U½dÐ v�Ë_« WŽuL−*«
WÝ«—b�« ZzU²½  —Uý√ b�Ë ¨WDÐU{ W¦�U¦�«Ë ¨w�dF� włöŽ Z�U½dÐ WO½U¦�« WŽuL−*« vKŽ
WO�HM�« ÷«dŽ_« iHš w� ôUF� ÊU� ¨w�dF*« ÃöF�« vKŽ rzUI�« ÍœUý—ù« qšb²�« Ê√ v�≈

ÆrN¹b� w�HM�« nOJ²�« 5�%Ë ¨w�HM�« jGCK� WOłu�uO�H�«Ë
 Post W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÃöŽ v�≈ X�b¼ WÝ«—œ ©±ππ∑ ¨Ahrens® eM¹—√ Èdł√
 w� 5¹œUF�« 5I¼«d*« s� WŽuL−� vKŽ Traumatic Stress Disorder ©PTSD®p
s2 ¨WI¼«d�Ë UI¼«d� 5�LšË WF³Ý s� WÝ«—b�« WMOŽ X½uJð YOŠ ¨wJ¹d�_« lL²−*«
 UŽuL−� ÀöŁ  v�≈ œ«d�_« Ÿ“Ë  b�Ë  ÆW�bB�«  bFÐ  U� ◊uG{ dO¹UF� rNOKŽ  XI³D½«
X�dð ULO� ¨UO�dF� UłöŽ XIK²� WO½U¦�« U�√ ¨rOŽb²�UÐ UłöŽ v�Ë_« XIKð  ¨WOłöŽ
¨dðu²�« ”UOI�Ë ¨»U¾²�ö� pOÐ ”UOI� s� q� o³ÞË ÆWDÐU{ WŽuL−L� W¦�U¦�« WŽuL−*«
XCH�½« b� jGC�« ÷«dŽ√Ë »U¾²�ô« Ê√ ZzU²M�«  dNþ√Ë ÆU¹bFÐË UOK³� ‚—_« ”UOI�Ë

ÆWDÐUC�« WŽuL−*UÐ W½—UI� 5²O³¹d−²�« 5²ŽuL−*« Èb�
W�Lš …bŽU�� w� w�dF*« œUý—ù« Âb�²Ý« ¨©±ππ∏ ¨March® ‘—U� WÝ«—œ w�Ë
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s2 ¨U�UŽ dAŽ W�Lš v�≈ Â«uŽ√ …dAŽ 5Ð r¼—ULŽ√ ÕË«d²ð —u�c�«Ë ÀU½ù« s� öHÞ dAŽ
s¹c�«Ë ¨rN¹b� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÷«dŽ√ —uNþ v�≈ Èœ√ ÂœU� ÀbŠ v�≈ «u{dFð
Ác¼ w� X�b�²Ý« w²�«  UOMH�« s�Ë Æo¹dŠ Ë√ ¨dODš ÷d� Ë√ ¨…—UOÝ ÀœU( «u{dFð
WOLMð vKŽ qHD�« …bŽU��Ë ¨VCG�UÐ rJ×²K�  öJA*« qŠ »uKÝ√ vKŽ V¹—b²�« WÝ«—b�«
X²³Ł√  ÆWO�eM*«   U³ł«u�«Ë  ¨WO½öIŽö�« —UJ�_« WNł«u�Ë ¨ «c�« l� wÐU−¹ô« Y¹b(«
Z�U½d³�« …d²� w� W�bB�« bFÐ U� »«dD{« ÷«dŽ√ ÃöŽ w� w�dF*« œUý—ù« WO�UF� ZzU²M�«
…d²� w� s�×²�« dL²Ý« b�Ë ¨UOŽu³Ý√ …bŠ«Ë W�Kł l�«uÐ UŽu³Ý√ dAŽ WO½ULŁ  dL²Ý« w²�«

ÆdNý√ W²Ý  dL²Ý« w²�« WFÐU²*«
w�dF*« w�uK��« œUý—ù« WO�UF� .uIð v�≈ X�b¼ WÝ«—bÐ ©≤∞∞∞ ¨King® ZM� ÂU�Ë
Êu½UF¹ s¹c�« ¨WOJ¹d�_« …b×²*«  U¹ôu�«  w�  UO�Mł rNO�≈ ¡U�*« ‰UHÞ_« s�  WMOŽ vKŽ
r¼—ULŽ√ ÕË«d²ð öHÞ 5ŁöŁË W²Ý s� WÝ«—b�« WMOŽ X½uJð ÆW�bB�« bFÐ U� ◊uG{ s�
WŽuL−*« w¼  UŽuL−� ÀöŁ vKŽ UOz«uAŽ «uŽ“Ë U�UŽ dAŽ WF³Ý v�≈ dAŽ W�Lš 5Ð
¨rN�H½√ 5�—UA*« ‰UHÞú� UO�dF� «œUý—≈ v�Ë_« XIKð ÊU²O³¹d& ÊU²ŽuL−�Ë ¨WDÐUC�«
UNO� - W�Kł s¹dAŽ ÍœUý—ù« Z�U½d³�« sLCðË ÆqJ� …dÝú� œUý—ù« ÊUJ� WO½U¦�« U�√
VF�Ë ¨„uK��«Ë dŽUA*«Ë —UJ�_« 5Ð W�öF�« WA�UM�Ë ¨ «c�« l� Y¹b(«Ë ¨¡Ušd²Ýô«
5²O³¹d−²�« 5²ŽuL−*« œ«d�√ Ê√ ZzU²M�«  dNþ√ Æ «c�« bO�uð VO�UÝ√ vKŽ V¹—b²�«Ë ¨—Ëb�«
U×{«Ë s�×²�UÐ ÿUH²Šô« ÊU� b�Ë ¨W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ ÷«dŽ_ W�ôœ «– UM�% «ËbÐ√

ÆUŽu³Ý√ dAŽ wMŁ« bFÐ WFÐU²*« .uIð bMŽ
v�≈ bM²�¹ wFLł ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU� XBI²Ý« w²�« ¨©≤∞∞µ® Uł«u)« WÝ«—œ U�√
tł«uð w²�« WO�HM�« ◊uGC�« iHš w�  öJA*« qŠ »uKÝ√Ë ¨w�UFH½ô« w½öIF�« ÁU&ô«
UNO� WÝ«—b�« WMOŽ XH�Qð bI� ¨rNHOJð Èu²�� 5�%Ë WI¼«d*« sÝ w� —u�c�« 5Ðu¼u*« W³KD�«
©dAŽ ÍœU(«Ë ¨dýUF�«Ë ¨lÝU²�«® ·uHB�« w� 5LE²M*« W³KD�« s� UÐu¼u� U³�UÞ 5FÐ—√ s�
∫5²¹ËU�²� 5²ŽuL−� vKŽ UOz«uAŽ «uŽ“Ë ¨WOLýUN�« WO½œ—_« WJKL*« w� qOÐuO�« WÝ—b� w�
 dNþ√ ÆUÐu¼u� U³�UÞ s¹dAŽ s� W½uJ� WDÐU{Ë ¨UÐu¼u� U³�UÞ s¹dAŽ s� W½uJ� WO³¹d&
©∞[∞µ Ω α® W�ôb�« Èu²�� bMŽ WOzUBŠ≈ W�ôœ  «– ‚Ëd� œułË „d²A*« s¹U³²�« qOK% ZzU²½
jGC�« ”UOI� s� qJ� ¨ÍbF³�« —U³²šô« vKŽ WDÐUC�«Ë WO³¹d−²�« 5²ŽuL−*«  UDÝu²� 5Ð
Z�U½d³�« Ê√ vKŽ W�ôœ «c¼ w� ÊU�Ë ÆWO³¹d−²�« WŽuL−*« `�UB�Ë ¨nOJ²�« ”UOI�Ë w�HM�«
œ«d�√ Èb� nOJ²�« Èu²�� 5�%Ë ¨w�HM�« jGC�« Èu²�� iHš w� ôUF� ÊU� ÍœUý—ù«
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XKL²ý« ¨WOÐdF�« dB� W¹—uNLł w� UNMÐ WF�Uł W³KÞ s� WMOŽ Èb� WDžUC�« …UO(« À«bŠ√
UOłu�uMJð® WO½U¦�« W�dH�« ¨UNMÐ WF�U−Ð WOŽuM�« WOÐd²�« WOK� w� W³�UÞË ÎU³�UÞ 5FÐ—√ vKŽ WMOF�«
…UO(« À«bŠ√Ë ¨WO½öIŽö�« —UJ�_« ”UOI� WÝ«—b�«  «Ëœ√ XMLCðË ¨©ÍuÐdð ÂöŽ≈ØrOKFð
5Ð ÎUOzUBŠ≈ W�«œ W�öŽ œułË ZzU²M�«  dNþ√Ë ÆÍœUý—ù« Z�U½d³�« v�≈ W�U{ùUÐ ¨WDžUC�«
 «– ‚Ëd� œułËË ¨WF�U'« »öÞ Èb� WDžUC�« …UO(« À«bŠ√Ë WO½öIŽö�« —UJ�_« s� q�
WDÐUC�« —u�c�« WŽuL−�  Uł—œË ¨WO³¹d−²�« —u�c�« WŽuL−�  Uł—œ 5Ð WOzUBŠ≈ W�ôœ
`�UB� p�–Ë ¨…dýU³� ÍœUý—ù« Z�U½d³�« oO³Dð bFÐ ¨WDžUC�« …UO(« À«bŠ√ ”UOI� w�
dNEð r�Ë ÆWDÐUC�«Ë WO³¹d−²�« ÀU½ù« w²ŽuL−* ‰U(« p�c�Ë ¨WO³¹d−²�« —u�c�« WŽuL−�
À«bŠ√ ”UOI� w� 5²O³¹d−²�« ÀU½ù«Ë —u�c�« w²ŽuL−�  Uł—œ 5Ð ÎUOzUBŠ≈ W�«œ ‚Ëd�

Æ…dýU³� ÍœUý—ù« Z�U½d³�« oO³Dð bFÐ ¨WDžUC�« …UO(«

∫WIÐU��«  UÝ«—b�« W�öš
WO½öIŽö�«  «bI²F*« 5Ð W�öŽ œułË ’ö�²Ý« sJ1 ¨WIÐU��«  UÝ«—b�« ÷dŽ s�
dNEð  UF�U'« W³KÞ Èb� w�HM�« dðu²�«  ôUŠ —UA²½«Ë ÆÂUŽ qJAÐ WO�HM�« ◊uGC�«Ë
nOH�ð w� rN�ð b� ¨W¹œUý—≈ Z�«dÐ WO�UF� w� Y×³�«Ë ¡UBI²Ýô« s� b¹e� v�≈ WłU(«

Æ «dðu²�«Ë ◊uGC�« Ác¼ …bŠ
5�% w� w�UFH½ô« w½öIF�« œUý—ù« WO�UF� WIÐU��«  UÝ«—b�« s� b¹bF�«  dNþ√ b�Ë
iHš w� p�c�Ë ¨ Òw½öIŽô dOJHð rN¹b� s¹c�« s¹býd²�*« Èb� w½öIF�« dOJH²�« Èu²��
W¾O³�« l�«Ë sŽ WHK²��  U¾OÐ l� XK�UFð UNMJ� ¨W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ UNM�Ë ¨◊uGC�«
 UFL²−LK� W³�M�UÐ  U�√ ÆWOÐdž  UFL²−� w� WIÐU��«  UÝ«—b�«  X¹dł√Ë ¨WOMOD�KH�«
oO³Dð X�ËUMð  UÝ«—œ YŠU³�« b−¹ rK� ¨’uB)« tłË vKŽ wMOD�KH�« lL²−*«Ë WOÐdF�«
lL²−*«  U¾� s� Í√ Èb� W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ …bŠ nOH�ð ·bN²�¹ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ

ÆwMOD�KH�«
WŽuL−� Âb�²�¹ Íc�« w³¹d−²�« ZNM*« UNLOLBð w� WIÐU��«  UÝ«—b�« rEF�  bL²Ž«Ë
Íc�« ÍœUO²Žô« Ë√ Õd²I*« ÍœUý—ù« Z�U½d³�« dŁ√Ë WOKŽUH� UN1uIð w� WDÐU{ Èdš√Ë ¨WO³¹d&
VO�UÝ√ s� d¦�√ Ë√ 5ÐuKÝ√ 5Ð X−�œ  UÝ«—b�« Ác¼ iFÐ Ê√ UL� ÆWÝ«—b�« t�b�²�ð
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W½—UI� Èdł√ U� UNM�Ë ¨UNOKŽ ·—UF²*« œUý—ù«  U¹dE½ v�≈ …bM²�*« œUý—ù« ‚dÞË ÃöF�«
Æ‚dD�« Ác¼ s� d¦�√ Ë√ 5²I¹dÞ WOKŽU�Ë ¡«œ√ 5Ð

¨WÝ«—bK� ÍdEM�« —UÞù« ¡UMÐ w� WIÐU��« Àu×³�«Ë  UÝ«—b�« s� YŠU³�« œUH²Ý« b�Ë
b¹b%Ë  ¨”UOI�«   «Ëœ√ ¡UMÐË ¨WLzö*« ÷ËdH�« WžUO�Ë  ¨U¼b¹b%Ë WKJA*« WžUO�Ë
qOK×²� wzUBŠù« »uKÝ_«Ë  ¨tðU�KłË  w�UFH½ô« w½öIF�« ÍœUý—ù« Z�U½d³�« ·«b¼√
¨WIÐU��«  UÝ«—b�« s� b¹bF�« w� ¡Uł U� vKŽ «bO�Qð WÝ«—b�« Ác¼ X½UJ� ÆUN²A�UM�Ë ZzU²M�«
W�bB�« bFÐ U� ◊uG{ iHš w� w�UFH½« w½öIŽ ÍœUý—≈ Z�U½dÐ WOKŽU� ”UO� v�≈ X�b¼Ë
oO³Dð ‰U−� w�  UÝ«—b�« W¹œËb×� qþ w� ¨5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ Èb�

ÆWF�U'« W³KÞ ŸUD� tM�Ë ¨wMOD�KH�« lL²−*« w� W¹œUý—≈ Z�«dÐ

∫ «¡«dłù«Ë WI¹dD�«
∫WMOF�«Ë WÝ«—b�« lL²−�

≠WOLOKF²�« …dO³�«Ë tK�« Â«— WIDM� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł W³KÞ s� WÝ«—b�« lL²−� ÊuJð
wÝ«—b�« ÂUF�« s� w½U¦�« qBH�« ‰öš rE²M� qJAÐ WÝ«—b�« bŽUI� vKŽ r¼ s¹c�« ¨5D�K�
W³KÞ r¼ ©µ∑[±≥≤® tŽuL−� U� 5Ð s� W³�UÞË U³�UÞ ©∂[∑π¥® r¼œbŽË ¨≤∞∞∑Ø≤∞∞∂
UF�u� s¹dAŽ vKŽ 5Ž“u� ¨—u�c*« wÝ«—b�« qBH�« 5D�K� w� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł

Æ…ež ŸUD�Ë WOÐdG�« WHC�« oÞUM� w� UOLOKFð
WIDM*« U¼—U³²ŽUÐ U¹bB� WOLOKF²�« …dO³�«Ë tK�« Â«— WIDM� s� WOÞU³ð—ô« WÝ«—b�« WMOŽ  cš√
oÞUM� 5Ð s� WOMOD�KH�« WO�«dG'« rNð«¡UL²½« YOŠ s� UŽuMð d¦�_«Ë ¨UN²³KÞ œbŽ w� d³�_«
WOLOKF²�« WIDM*« W³KÞ s� WMOF�« Ác¼  dO²š«Ë ¨WOMOD�KH�« Êb*« w� …dA²M*« s¹dAF�« WF�U'«
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ÆlDI²*« ÂuM�« s� w½UŽ√

Æ¡UF�_«Ë …bF*« w�  öJA� s� w½UŽ√
Æ”QO�«Ë dNI�UÐ —uFý wM�“ö¹

ÆbJM�«Ë Êe(UÐ dFý√
ÆÂuM�« w� ‰ušbK� ö¹uÞ U²�Ë ‚dG²Ý√


