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論理療法　　　　

１９５５年頃創設

非合理的信念（思い込み）を変えようとした。

「人間は本来ラショナル（合理的）な考えの持ち主であり、非合理的な信念は、後天的に身につけたものである。」

１　目標　非合理的な信念を捨て、合理的な信念に訂正する

２　ＡＢＣＤＥ理論

　イラショナルビリーフ（非合理的な思い込み）を発見
　ラショナルビリーフ（合理的な新しい認知）に変える

