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�"����� #����$� %&$ �� ��	� '�� 
�/�	���"���* ��+� ",���� ��� ��+�*

��5�((�:
 ��!��� "�#
� �$��Procrastination ��� %�&'())  
� *�$ +

,�	 -.���/Pro %���Forward 7Crastinus $%���Tomorrow +
"�#
���$Procrastination %���"�� 1.2  ��!�–*��3 4��–�5�� %�& /
�78 �$�."

(Miller, 2007: 1; Gafni & Geri, 2010; Zeisler, 2011: 23; Asif, 2011: 127; 
Wilson, 2012:1) 
+*���	 .3 �� :;$ .3 +��� �	�$  �3 <��	�� .3 ��=�2 <�>�?  ��!���$

 $=����$ ������ @� 1���  ��!� �$��:���.
(Kgan, Cakir, Ilhan & Kandemiz, 2010: 2121; Gueorguieva, 2011: 119; 
Kamphorst, 2011: 1) 

 A B��� ��� ���	C D$	
� ���3E� D� ������$":;$�� F��� "A"
Thief of Time" $�" ��!��� ."(Brobst, 2011: 1) 

D���G��� D���H��� D�5���� ���3 Chronic � ��� D� %��� D���� ���3E
 I���#7 I�C�� ��� J���$ 4�=��/� D� D$����.

)(Gueorguieva, 2011:119 
-<����� <���G .3 ���2� $>$ +������� 4K# D� I��=�2  ��!��� D$��$

 D� 4����� D� %�& �L��	�� ����E� :������� ��2� ,�	M(%4K# D�
/�$ +�������� ������$ :���$�� D$��H� �������+D�	��K� ������ /  ��!���$

 O������ G���P� $$� 4K#�� D��$ @�7�� �>G���& D���� 4K#�� * �$��
 I�C�� * D$�$��.

*�/�	���"���* ��+� ",���� ��� ��+� :������� �	
�� ��� ����� �����R������ ����–��� �����.
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( 7�	$� ���/011: 70;0 ; Wohl, Rychyl & Bennett, 2010: 803; Steel, 2010: 
3; Gueorguieva, 2011:1,2; Brobst, 2011: 12; Sirin, 2011: 447; Perrin, 
Miller, Haberlin, W Ivy, Meindl & Neef, 2011; Rabin, Fogel & Nutter – 
Upham, 2011; Asif, 2011: 9; Cokin, 2012; Cao, 2012: 1, 39) 

�� �
<�������(:
��AA�� :�� +<�AA��� <�>�AA?  AA��!��� �AA�� ::��$ +���$�AA�$ �AA�������$ �AA�3���

��A .A����$ #�A��� S$A��� DA� ��A� ������ :��$��� %A�& T�A�	� U�A�� D�GA��� S$�
 .A3 .�A� ��L!A� <��A����� *A#����$  A��!���$ +.����� TK��� $� U��2�P�  7����

 AL� <��	�� D� <��L� 4��$� :+�A������/� :�A;K���$ +�	A
��$ +<���P�$ +��A�����
.AA�����$ .AA
72�� $AA����$ +�AA������ :K��AA����$ .)+��W�AA�� �AA�	� +F��AA7�� �AA� �AA�	�

X�'' :X�� +X�'(
+�AA������ 4KAA# %AA�� �$GAA��$ + AA��!��� Z$�AA� �AA���� D$L	�AA�� ��AA>� ��AA�$

 L� ������� 4K# J�� .�����E�  ��!��� ����� ��3:)GW $� ��$��� + �X�'X +
+D��78$  ������ �����runschel, Patrzek & Fries, 2013) 

D�>���� ����E�$ ������ :������� :�7�� �;$ :
���=���>� ?:�(	������ �($������ #��(	@����� �	(*���� �(	�+� #����� #�����

��.�:
)7�(�+/ �	� �	$�011; 7�(	$� ��(�/ A011: 7-	B�(�� �(�+�� C��(��� �(�� �(�+/ A

0122 7Grant, 2009; Vahedi, Farrokhi, Gahramani & Issazadegan, 
2012; Motie, Heidari & Sadeghi, 2012; Strunk, Cho, Steel & 

Bridges, 2013; Onji, 2013)(
.��AAAL�� [�AAA��/� :DAAA� BAAA��7��� .AAA3 �AAA���7��� :�AAA�K��� �AAA����3 :AAA�$��� :�AAA����

 �L�  ��!��� Z$��:
(Binder, 2000; Eerde, 2003; Ossebaard, Oost, Heuvel & Ossebaard, 
2006,; XuDanDan, 2009; Rice, Neimeyer & Taylor, 2011; Tian, 
2012; Dryden, 2012; Craciun, Holdevici & Craciun, 2012) 
���AA�� <$AA#7 $AA>$ +I��AA� �AA�� �AA��  AA��!��� Z$�AA� 4�AA�� �AA3���$ �AA�3 D&

Z$���� Z�� D� B��7��� %��.
(Rabin et al., 2011; Bobst, 2011; Wong, 2011: 144) 
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Z�A��3 +OA������$ <��E�$ ����� %�� ���� ��L8 *�$  �2� Z$��  ��!���$ 
�A� DA� 4�A��M(% A��!��� Z$�A� DA�  A������ D$A����$ D$�A��� D���HA��� DA�.

(Brobst, 2011: 12; Sadeghi, Hajloo & Emami, 2011: 292) 
DA� D$��A�� +�A�� �A���� :�A��#$ 4KA# @A� OA� �L	��� :���� ���$
 I���AAL8 �AA�� 4AA�� *AA�E -*AA�� BAA��7��� .AA3 D$AAW��$ +����AA�  AA��!��� Z$�AA� ���AA�� 

<���� ����.
/$ +�A���;  A��!��� Z$�A� :�$��� .��� ������ :������� D� �L	��� :?	/$

�AAA�$�–�AAAL	��� �AAA�� �$�AAA	 .AAA3R\��AAA�� �AAA����3 :AAA�$��� �AAA��� ��AAA��� �AAA����
 Z$�AAAA� DAAAA� BAAAA��7��� .AAAA3 U��AAAA2�&" AAAA��!��� ":�AAAA��#$ 4KAAAA# DAAAA� �AAAA��� J�AAAA�

 � ���AAA�] ��AAA���� %AAA�& �AAA>��� �AAA� ��AAA>$ +�AAA������ *AAA�K7 DAAA� DAAA��� U��AAA2�& \��AAA�
 ��!��� Z$�� B��7�.

������� ��=�E� .3 ������� ���2� ���	� D���$:
'RZ$�AAA� BAAA��7� .AAA3 U��AAA2�P� \��AAA���� �AAA����3 �AAA�" AAA��!��� "DAAA� �AAA��� J�AAA�

^������� :���#$ 4K# 
XRZ$�AA� BAA��7� .AA3 U��AA2�P� \��AA���� ��L!AA� �AA���  AA>" AA��!��� "�AA��� J�AA�

 �������–D&��$–<��A	� �A���G <�A�� \��A���� :�A��� FA�#� 1����� ��
"������� <��3" "D���2"^

�RD�A BK�A7� ��$�  >",�A�P�$ �$��A�� "_�A��� .A3 :[��A��$  A��!��� Z$�A�
^ \������ F�#� �� 

(������ ���(E/�:
B��� Z$�� B��7� .3 U��2�P� \������ �����3" ��!��� "DA� �A��� J��

4KAAA# 1�AAA���� �AAA� \��AAA���� ��L!AAA� �������AAA�� J�AAA� Z��AAA�$ +�AAA������ :�AAA��#$
F�#���.

(������ �	�E/�(:
F=�/ G(	�H��� �	�E>��:

'R�AA I��� �I�A�5�� �AA���	�� �A������  $�A��� *AA��� 4A���� U�AA��$ + A��!��� Z$�AA� $A>$
 1�AAA��& �AAA������  $�AAA	� �AAA�� + AAA�� OAAA������$ <�AAA�E�$ ��AAA��� %AAA�� ���AAA� ��AAAL8

��%AAAA�� 1$AAAAC :+ AAAA��!��� S�$AAAA��$ + AAAA��!��� Z$�AAAAA� BAAAA����+D���HAAAAA��� S�$��$ 
D���H��� `=�
7$�$ +�A�5��$  A��!���$ + A��!��� Z$�A� �A�#����$ �A������
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_�AAA��� ��AAALa�$ +*AAA� �AAA����  AAA��$���$  AAA��!��� Z$�AAA�� <�AAA����� :�AAA��?���$ +
 ��!��� Z$�� TK� �����$ + ��!��� Z$��� ������$ ��$���.

XR_���� ������� ����  ��!��� Z$��.
�RJ�A�  A��!��� Z$�A� BA��7�  KA7 DA� DA��� I����A2�& I◌I�A����� �A������ ����������� :���#$ 4K# D� ����.
cR.AA3 �AA��� �	��AA2 �AA>$ +�AA������ :�AA��#$ 4KAA# DAA� �AA���	�� �AA������ �AA���

����$� .��� :K�2��� TK�$ �����$ +�� ����>/� 4�� +O�������.
F�	��.G�(	5	�$��� �((	�E>�:

\=���  K7 D� B��� D��� ����	�� ������� D$��A�� D���� ������� 4K#
 +�AAA�� ����AAA2�P� :���AAA7�� ���AAA��$ +*AAA� TKAAA� DAAA� D$AAAL	�$  AAA��!��� Z$�AAA� DAAA�

�� Z��AAAA� + AAAA��!��� Z$�AAAA�� �	�AAAA
��� ��AAAA����� :���#AAAAC/� DAAAA� �����AAAA;$$ DAAAA�
KAAAA7 DAAAA� �AAAA������ \=�AAAA�� BAAAA�?$� ����AAAA2�P� \���AAAA�� �AAAA����$ ���AAAA�] D��=�AAAA���
� 4K# ��2��ٕ$ *��$�� -��$����$ ��!��� Z$�� F���� ���3 ������ DA��� I�AC�� +

��AA> .A3 1�A�E� S$AA;$ U��A��� -:�A��E�$ 1�AAe� ��A�� �A�=�;$ ����AA2�& \���A ���A�&
Z$����.

+
$*����(�� #�((��:
(��I� �������� ��Counseling Program:

%AAAA�� �AAAA���	�� �AAAA������ .AAAA3 ��7�AAAA���� U��AAAA2�P� \��AAAA���� �$AAAA��"[�AAAA��/�
.=����/�":�A��3 %A�� �A����$ +_��A�� �A�� .3 ����7��� :���?���$ _������ D� +

D� <����� :.��A���/� .A�K����$ +.�$�A��� .A3�����$ ���$�A���$ +.A�����  A��	���
.�$����.

�	����� ��
� Procrastination Behavior:
$AAA> *AAA�!  AAA��!��� �AAAL	��� B�AAA�� ::�AAA�$�� *AAA� Z$�AAA� :�AAA�������$ �AAA�3���

�AA$�#��� ��AA���� ��AA���� �AA����& �AA��$� *AA��� D$AA�� ��AA��� D& ,AA�	 -���$�AA�$ +*AA���
 �7HAA�fAA���$ :AA;$ %AA3 �AA�����& $� �AA>G���& 4AA�� %AA��� ��AA���� %AA3 1�AA�� 4AA����$
��	� +�����$ �����$ ����� $	� %�� Z��$ +%A��� ���A��� \=����� *��� O�$

*�$�� %�� 4�����.
F�((	J���� K((� �((*5	� :_�AA��� .AA3 $̀AA	���� �AA����  AA
	� .AA��� �AA����� :

[����$  ��!��� Z$��.����& :�L	���.
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(H��� ��($I��:
	�����((�(Procrastination:

��AA
72 ��AA
�7 $AA>$ +.AA�K�� / Z$�AA� $AA>$ +*AA�3 4$AAW�� �AA�W Z$�AA�
�`=�
7 #���$ +��� :.A3 B�AC $A>$ +�AC�7�� ���$��$ ��������$ ��3���

�	�$ 4� D� \��� / ���E -���	 4�
� ���2� $>$ +<���P�.
(Mazquis & Huston, 2009: 190; MacIntosh, 2010: 69; Hussain & 
Sultan, 2010: 1897; Brobst, 2011: 1, 16; Kamphorst, 2011, 1, 7) 

 �
� �	�"��	����� �:
.�� ��� ��	�C$� D���$  ��!��� Z$��� <���� :������ Z��>:

.��� ������  ��!� %�� :G�� :��������	� :;$ %3  ��� $� G��� D� 4��.
 AA3�> J�AA�(Havel, 1993: 1) +��AA	��� �AA�W ��7!AA��� $AA>  AA��!��� D�

 B$�  ���� D� %�� ���!��� D$�$ ������ :��$C$��� U�$�C�� ��W$ +,�	�
"�g� ��W $	� %�� ���>�  ;� 1��2! `72��  52��$.

B���$)+��	� ��� ��	� ��#�X��) (*�!  ��!��� :.3 <�2��� <�>�?
 *AA���$ +^ A��� D� �A��� ���A� B�A�� *AA�����  A�H� U�A�� `7A2��3 +�A��$��� �A����	

������& $� �>G���&  �H� *���$ +��� I�##7� ������ [�> G���P �������.
B���$)+��#� ��	� B�2�X��M :X)� ($> *�!  ��!��� :��A���  A��

 %AA�� 1�AA� ZAA��$ +�AA���� <�$AA
 *AA��� $� #�AA2��� $�  AA���� 1�AA���ٕ$  AA��!� %AA�&
*��	�$ *�W�.

D���A ��A2�$ (Partin, 2009: 104) %A�& *A�� :��A���� 4A��� $A	� S�A3�
AAA����� :���AAA���� �AAA���� D$AAA�� $AAA>$ +<��AAA��� �AAA�W$ ��AAA
�� �AAA�W :�AAA�$����� $� <�

����� J�� ��3����.
h$��& Z�  $��$(McIntosh, 2010: 68) $>  ��!��� D� :.A3  A2���

4������ :;$�� .3 �� 1.2  �� Good Time.
J�A�$ .A��� J�A�$ (Gafni & Geri, 2010) $A>  A��!��� D� :�A�G���

*=��� ��� $� +����� ���;� �78 %�& #�2���  ��!� %�&.
/ ���A�$ :$A���(Lightfoot, 2010: 185) GA���� Z$�A��� DA� S$A� *A��

 U�A�� FA���� O�  ������ �G������ $>$ +�7!�� :;$ %�& ������ $�  ��3E�  ��!�
���; $� ���� U� �����ٕ$  ���& $� 1��� #���.
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\�$A� ��A2�$ (Kong, 2010: 1, 5) $A>  A��!��� D� %A�& : A�3 4A���
� .3 *���� D� 4�� �� 1.2 1.2��  ��� #�#7� Z��> D$�� /$ +����	�� �?	��

�C��$ +I��7H� $>:�5�� %�& Da�  ��� D� 4�� ��  ��!�.
D����$ J��$(Weinstein, 2010: 1) 4A�� �� 1.2 ������ ��7!� *��

 I◌I���� *��3.
Z$���A>$ D$����$ .���� F���$(Sadegi, 2011: 287; Gendron, 

2011: 4; Hannok, 2011:8)  AA��!��� D� %AA�� :.AA3 IKAA23 _AA��� Z$�AA�
:���� ��?��.

���AA�$�$ ���AA�$>$ ���AA2� J�AA�$(Beheshtifar, Hoseinifar & 
Moghadam, 2011: 60) *AAA�! ::���$=AAA���� fAAA���$  AAA�H� ��AAA���  AAA���

:�������$ :���$��$.
\�$  $��$(Wong, 2011: 143) $A>  A��!��� D� : �A2� ����A� Z$�A�
 �� 1.2  ��!�:;$�� �78 %�	.

B�� ����$(Asif, 2011: 17, 13) *�� :$� 1�A�� .A3 �������  ��!���
 <��AA� *AA�$� DAA� �AAL�� ��AA
72 ��AA
�7 $AA>$ +��AA	��� �AA�$��� .AA3 ��AA����  �AA��&

��$�� �>���5� D��� �=��.
Z$���> ��2�$(Hannok, 2011: 1) *�� %�& :T��	� .��� ������  ��!�
������ٕ$ �� ������ %�&�.
:�$� J��$(Brobst, 2011: 14, 16)*A�� :.A�K��/  A�� $� �A�G�

 .AA3 1.A2�� ��AA���� �A�$�	� #��AA� $A>$ +��A���� ��AA��& $� ��A���� .AA3 1�A��  A��!��
*� .=����� ��$���.

iBA��  $A��$(Asif, 2011: 10, 22) /*A� :��AA��� �A��3 +���$�A� <�>�AA?
� ���$�AAAAC�� ��AAAA���� :AAAA;$��  AAAA�#� $�  AAAA��� �AAAA��$��� DAAAA� �W�AAAA�� %AAAA�� +:����AAAA��� $

���$� ����� .3 �$�
 _��� $>$ + ��!��� ������ \=����� *���$ +*��� ���	��
  ����$  ���� %�& ����� �
��$Action.

B���$)+��W�A�� �A�	� +F��7�� �� ��	�X�'' :X�� +X�' ( A��!���
*�! :A;$ %A�&  �A��E�$ ��A����  A��!� $A	� ���$�A� �A�G� ��A���  �A2$ +�A78 :

$A> Z��A�$ +4$A�#��� �A��;$ .A3 �A>G���& %A�� <��A��� D� �W��� %�� j$�� D$�$
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�� +.��� Z$��& 4$A�#��� �A����� DA� ��A��/� BA
 ���A�� ���7�A��$ +�A>G���
D��7a� D� �$��� 4����$ +����/� Z�� ����� ��>�$.

:A2$��$ DA> J�A�$(Hen & Groshit, 2012: 1) !��� D�$A>  A�� :
 ��� D� 4�� .��� ������ 4���.

�$A�  $A��$(Coa, 2012: 39) $A> �A�  A��!� %A�& ���$�A��� �A�G��� *A�!
B���� F��	�  �� D� +���$ U�$�C.

D$�A78$ Z���AA� ��A2�$(Strunk et al., 2013: 1) *AA�� %A�& : AA��!�
������ 1���& $� 1��� .3 .�$��R�$W���� :���7��� %�&  $
$��.

�� ��!��� Z$�� ���� .��� ������ \=����� %�� :G�� :����:
Z$��> J��(Hannok, 2011: 5) *�! : A�3  A�H� �����  ��� ��
�7

  �A�3�  �A2�  A��!���$ +T�A�G�/�$ F����A �$�A2�� Z�� D� \���$ ������$ +1.2��
.��  �2 ����� %�� �LH� :���$��$.

D$�78$ .���� ��2�$ (Sedghi et al., 2011: 292) &*�� %� : A��!�
 �A�W$ kOA2� �A�W 1��� *A�� \�A�� *A��$ +���A��� \=�A���� .�$A�� DA� �W��� + ����

 k@��.
:AA�$�  $AA��$ (Brobst, 2011: 9) *AA�! :4AA�� �AA�� ��AA����  AA��!�

.����� F�C��.
$�A� ���A�$ (Cao, 2012: 39) $A>  A��!��� D� :�A;��& %A��  �A� Z$�A�

 :����Self- handicapping ������� #$5C�� <���G$ :;$�� ����� %�& U�H�$
B��C�� .��
	��� 1��E�$.

%�� �� G����  ��!��� Z$�� D� "C�� ������ :��������  K7 D�$:
'R$� 1���  ��!�����& ��	� :;$ %3 �>G���& 4�� %��� ������ 1����ٕ$.
XRI������$ I������ D$��  ��!��� Z$��.
�RD$�� �����  �H� *��� ������ ������ �;��
�� ����� *���.
cR�$�#��� ������ D� ���>�  ;� 1��2!  52�� �����.
(R<��L� I������ ����� ����$ ���#�� $� ��$�� %��$� *� D$�� /  ��!���.
�R���� \=��� *�  ��!��� D! ��� .�� D$�� �����.
�R��A��� J�A� <��A��� :/�A�� %A3 ,�	�  ��!��� :�����A�� + A����$ +�$A�E�$

�������/�$ ����E� :�;K���$ +��
72��$ +�������.
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�AAL	��� B�AA��$"�� AA��!� "$AA> *AA�!" ::�AA�$�� *AA� Z$�AA� :�AA�������$ �AA�3���
�AA$�#��� ��AA���� ��AA���� �AA����& �AA��$� *AA��� D$AA�� ��AA��� D& ,AA�	 -���$�AA�$ +*AA���

 �7HAA�fAA���$ 4AA�� %AA��� ��AA���� %AA3 1�AA�� 4AA����$ :AA;$ %AA3 �AA�����& $� �AA>G���&
��	� +�����$ �����$ ����� $	� %�� Z��$ +%A��� ���A��� \=����� *��� O�$

*�$�� %�� 4�����."
��� L��((�/�(	��:

.�� ��� ���$��� D���$  ��!��� Z$�� S�$�� :����:
�$AA� J�AA� \(Kong, 2010: 13) .AA3 D���HAA��� D�AA I�AA3K�7� Z�AA�> D� :
^D$��H� ����(What) ^D$��H� B��$ +(How) 7�����$ ^D$��H�(Why).

D$�A78$ ���A2� ���A�$(Beheshtifar et al., 2011: 61) S�$A�� D�
.>$ ���7  ��!���:

2G�����  ��!���.General Procrastination. 
0G.�����E�  ��!���.Academic Procrastination. 
3G7��  ��!������� ��.Decision – Making Procrastination. 
MG.C���� .�
���  ��!���.Neurotic Procrastination. 
NG.��?$�� ��W  ��!���.Non Functional Procrastination. 

���(�O� ,���(� �	(�	�(Sadeghi et al., 2011: 293) �("��/ �(�� 
.>$  ��!��� S�$��:

'R.�����E�  ��!��� L� +::;$�� �78 %�	 ������� %�& 4�>���  ��!�.
XR L� +���$��� ������ #�����  ��!��� :.3 <������� <��	�� ���� ����& �$�


��	��� :;$��.
�R������ ��7��  ��!�.
cR������ G����ٕ$ ������ ��7��  ��!�.

��;$D$���� (Gendron, 2011: 4)D��$� %�&  ��!��� :+.����  ��!�
��!�.����/  .

J�AA�$(Gueorguieva, 2011: 12) /�AA�&  AA��!��� D:$� 4��AA�  AA��!�
 4A�$���  A��!��� �A��� +����� %�� <��C ��L8 *� 4�����  ��!���3 +4�$�  ��!�

[���� /$ *	� / U���  ���� 4��� %�� ����� �����$ ���� �;.
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Z$���AA> ���AA�$ (Hannok, 2011: 6) �!��� DAA� D��$AA� Z�AA�> D� AA� :
"��AA���  AA��!��� Comfortable Procrastination7 �AA2���  AA��!���$ /�AA�W

.��?$AAA�� Problem\ Dysfunctional Problem Procrastination +
.���A7 $A	� %A�� ���A� \=�A�� %�& J�� ��& ���2� "
�  ��!���3" :�$A�� ���A5�

�AAAA����� %AAAA�& 4�AAAA���� S$AAAA�� ��7!AAAA��".AAAA�7�� $AAAA	� %AAAA�� $� +" :AAAA��� #$5AAAAC +��
4�=���."

B�� ��2�$(Asif, 2011: 128) .>$ + ��!��� S�$�� ���� %�&:
2G�	*���� �	��� /��!� ��+Procrastination Trait/ Chronic:

<��	 ����#  ��!��� D$��$ +����� $	� %��  ��!��� .3 _�5�� �����.
0G���+�� �	��� Procrastination State :

� B$�? .3  �H� ���������� ���� .3$ +#�3 ����.
3GP��� �	��� Procrastination Arousal  :��A���  A��� �A�����  A��!�

������ ����P ����  ���$ +#��� #�2� .3 _�5��.
MG,((���� �((	���Procrastination Avoidant  :1���  AA��!� ��AA��� �$AA��

*��� I��� �LH� ���E ����� ����.
J��$(Zeisler, 2011: 14, 23, 24) D��$�  ��!��� D�:

'R.�$��  ��!�.XR:������� ��7��  ��!�.
 �2�$ +������  ��!� F���� $>$ .�$����  ��!��� ,�	:

�,���� �	���Avoidant:[���A�� @�A�7�/ -��A���� 4A��� %A�&  A��� ��A���
��A�� %A�	� .A�� .A�����  A��!��� ��7�A��$ +*A��� .3 *��L @��7��$ *���� [�

*����.
�P((��� �((	���Arousal:.AA�� +<�AA�7E� F=�;�AA�� %AA�	 ��AA���� D$AA��H� ���AA3E�

 D!AA D$����AA�� �AA>$ +�AA����� ��AA��&  KAA7 ���AA���$ #�AA2��� �$�AA2�� �$�AA7�
 I���7�$ I◌I��=��� I◌I��;$ Z��>Deadline #5C :	� D$���� ����$ +������.

$ +.A���� / $A�3 :������� ��7�� .3  ��!��� ��� S��A
 �A�$� ���A�� ,�A	�
 AAL� +�AA�� ���AA; ��AA7�� FAA���� : AA�� �AA��5� /�AA��?$ ��AA��7/� DAA� %AA27� ��AA���$ +

!#7�� %A��� $A>  A��!��� DA� S$A��� ��A>$ +I����A; �7�� /$ S$C$��� 4���� Z��� -
.��AAA3� Defensive Avoidance 1�AAA�L� .AAA3 ��7�AAA�� h��AAA�� T�$AAA�� �AAA��$

�� #$5C�� ���3 D$�� .��� :�;$E������� �����.
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(
�Q((��� L��((�/�	:
%3 1�� ��� ���� @�� @��� D���H��� D� <���� S�$�� Z��>:

(Miller, 2007: 31; Kong, 2010: 14, 15; Gueorguieva, 2011: 26, 29; Ellis, 
2011: 76)

���	��((((���=� ��((((
�Q���Social Procrastination:/ ���AAAA3E� 1/HAAAA>
�$=AA���� 1��!AA D$AA�$�� ��AA���� D��AA7e� D$AA����$ +���AA�� .AA��� �AA������/� :��

 L� +�� :.���� S$�2� .3 *��� *��� 4�� 1G� �����.
���	((((*���� ��((((
�Q���Personal Procrastination:���AAAA3E� 1/HAAAA>

 AAL� +�AA2��  �AA2 ��AA
72�� ����AA�	 %AA�� �LHAA� ��AA�� D$AA��H� :�AA7�  AA��!�
 �A�W  A�� .A3 1����$ +��?��� 1�$��� +�A78  A�� DA� ,A	�� ��A�$ +4A����
�������/� ��$��� D� TK���  ��!�$.

� ��!��� �$C�7�� D$��H�$  ��!��� �$����� D$��H�.
����$�A� D$�$5A2�$ .A������ �A�W$ +U$A��� �A�W ���$�� .�$ %�� D$��H�

 ���A��$  A��!��� \=�A�� D� D$����$ D��$52� �$���$ D$���� / D$��H�$ +��>
 ��2� /4���� ���2�$ F���� D$.

���	��(((�	� ��(((
�Q�Active ��	�
(((� ��(((
�Q��Passive :D$AAA���7� �AAA>$
.AA3 :+#$5AAC�� OAA� h��AA���� :��������AA��$ :��AA�� <1�AA��$ +:AA;$�� .AA3 ��	�AA��

.������  �
	��� J$���$ <��	�� D� �C���$ +������� #$5C��$ 4�=��/�$.
�$� ��A���� .A3 D$�A2�� D$����� D$��H���3 �A�� +��A	��� :A;$�� .A3  A�� 1�A��&

 4AAA�$� #AAA�� �AAA�3 D$��AAA��P� D$AAA��H���Positive D$AAA�$�� ,AAA�	 - AAA��!���
 D$A��H���$ + ��!��� ������ ��7�� .3 D$�!��$ D$����$ +#5C�� :	�  ����

 D$AAAAA��H� / D��AAAAAA�� ���AAAAAA3E� Z��AAAAAA�$ D$��AAAAA��P�"D$���AAAAAA��� "I�AAAAAA�=��� D$�AAAAAA7�
<��	�� �C�$ + ;� I�#$5C$ D������ D���H��� �������� Z��$ +�L��.

���	��((�<�� ��((
�Q���Perfectionists :D$AA##7� /$ +�AA���� B��AA>� ����AA�
 DAA� 1�AA���/� $� 1�AA�� .AA3 D$���AA�� �AA>$ +������AA; .AA3 ZAA2 ����AA�$ +�AA����	��
 +��AAA���� ��AAA���� �AAA�� D��AAA��� �$AAA�$�� /� D$3�AAA7�$ + AAA2��� D$AAA27�$ +�AAA�����

 �$�
 �����$ IK�$A# I�A�;$ D$C��$ +������  ���P �GK�� :;$�� ���	� .3
������ 1�C; .3.
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������((((+�� ��((((
�Q���Dreamers :�AAAA>$ ���AAAA� <�AAAA�	�� D$AAAA�� D� D$�AAAA���
 /$ +B��AA>� %AA�& ���AA�� / +��AA�3� ����AA�$ +��AA
�� ��AA���� D$AA����$ D$��AA�

�>G����ٕ$ �����	�� ##7 OC$ ���.
����J���� ��
�Q���Worriers:+�A��5��� D$A����$ �A#7�� 4$A�� D$A27�

������; .3 ����; ��L �����$.
����((+���� ��((
�Q��� /�����((5���Definers/ Resist :D��$�AA�� D$AA�$��

 +���AA3 D$AA��	�� Z��AA �AA��E -D��AA7a� :�AA	���;�$ :�AA������$ +<�AA����� ��AA����
AA�W �AA��E -�AA� D$AA�$�� / ���AA�� +��AA���� ��AA���� D$�AA�� �AA>$  AA��� D��AA�g� �

���$=����  �	� D$��#��� /$ +Z��.
���@��((((���� ��((((
�Q��� /��((((5E����Overdoers :I1�AAAA�� ��AAAA���E D$AAAA��7�

 �AAAAA��	�$ OAAAAAC$ D$AAAAA����$ +4�$AAAAA� �AAAAA�� D$AAAAA�� D� D$AAAAAC3��$ +I��AAAAA=�G IKAAAAA��$
 @AAA� D� %AAA�& U�HAAA� �AAA�� +�AAA�� $AAA	� %AAA�� :AAA;$�� D$���AAA� /$ +:�AAA�$�$E�

� +�AAA�����& ��AAA� /  �AAA��E� :AAA;$ .AAA3 .AAA���� $� B��AAAC $AAA	� %AAA�� U�HAAA� $
�7!��.

�#�((�!>� ,"��((* ��((
�Q���Crisis Makers :�AA78 %AA�	 ��AA���� D$AA����
��	��� :;$�� %3 D$���� /$ +:;$��.

���J��R��� ��
�Q���Postponers:������ D$����$ +������� ��� D$��2�
 ���A�� �A��  �2 D$�H�$ +���$=���� D$����$ +��
�� ���$A��$� D$�A7a�

 ��3E�$ :;$�� ��� D$��	�$.
���	((��	��� ��((
�Q���Politicians:�$��AAA2� D� D$�AA���$ D$���AA���� �AA>

�����E  �����$ D��7e� ��L��� D$����$ +����� D$27�$ +1����/�.
���	��((((((5"�� ��((((((
�Q���Punishers:����AAAAAA�	 .AAAAAA3 ��	�AAAAAA�� D$��#�AAAAAA�� /

��� %�� D$G���$ +��
72�� �A���$ G���� D$��2�$ +.C���� .3  2��� :
����  C3� D��7a� D�$ `���� �$�2 �����$ +���5��� D$��#��� /.

(*�(��� S(J�
�Q�	(:
�D$AAA��H��� ���AAA3E� :.AAA3 :�$�AAA
$ :K�AAA2�$ +<�AAA�� �AAA��� :�� �AAA;��& ����AAA�

DAA� B$AA7$  AA2��� DAA� B$AA7$ +���$�AA���$ +�AA������/�$ +�AA�3����� :��AA�� ��AA?�� 
�AAAAAA���� :�� <1�AAAAAA��$ +���AAAAAA� <�AAAAA�	 �AAAAAAC�$ +@�7�AAAAAA� :�� ���AAAAAA��$ +l�AAAAA����

���3���� .3 `��$ +O���� .������ F�;$ +�C�7�� .
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(Thakkar, 2009; Brobst, 2011: 2, 14, 20; Zeisler, 2011: 24; Asif, 
2011, 24; Rabin et al., 2011; Hannok, 2011: 13; Jiao, DaRos-
Voseles, Collins& Onwuegbuzie, 2011: 121; Strunk & Steel, 2011; 
Park & Sperling, 2012; Haghbin, McCaffrey & Pychyl, 2012: 249) 

�+ �AAA�7�� .AAA3 F��5�AAA�/�$ +���AAA
��� +�AAA���3��/� D���HAAA��� ��AAA
72 GAAA����
F����$ 4�=��/�$ .(Asif, 2011: 11) 

�%A�� D$GA��� /$ +:;$�� <���& .3 `�� ����� D$��H��������A���� ��A����.
(Brobst, 2011: 16; Wilson, 2012: 215) 

�F�C��$ :�#�	P�  �	� %�� <��; ����� _�� D$��H��� .(Dryden, 2012) 

��5�� �����	 ����� D$��H��� ���3E� .(Marquis & Huston, 2009: 190) 
�D� %AAA�� D$���AAA; �AAA>$ +[$AAA���� D� D$�AAA���$ +*�$����AAA� �AAA� D$AAA3��� D$AAA��H���

������� .3 D$���� / �����$ +�$���� D� D$�$�	�$ +�$���� .(Young, 2010: 
63) 

����AA� 1��AA2E�  AA�3 %AA�� D$���AA; �AA���$ +D���HAA� ���$AA� D$>�AA�� D$AA��H���
 +.=�AA���� \��AA��� <�$AA� D$AA���� /$ +<�AA�7E� :�AA?	��� .AA3$ ��AA
; :AA;$ .AA3$

O3�AAAA�� D$�AAAA?���$ +�AAAA����$ #5AAAAC :AAAA	� D$AAAA���� I�AAAA��W$ /:�AAAA�GE�$ +,AAAA	��
 D$����AAAA�� �AAAAA>$ +F=�$AAAAC��$" AAAAA��!��� ":��$�AAAAA���� 1��� ��AAAA� DAAAAA� ���AAAA��K�

�� D� ��������������& ��� $� :��$�2���$ ����.(Wong, 2011: 143) 
�<��A� �A�W$ �A���� �A��� %�� ���$���� .��� ������  ��!� %�& D$���� D$��H���

��
$ ����$ .(Asif, 2011: 32; Kamphorst, 2011: 1) 
�+�$A��H� .A�� D$A##7� / �A�3 +���$�A� ��?�� .3  23 ����� D���H��� �?��

 +J�AAA7� 1��AAA2!  �5AAA2�/�$ Z�AAA���/� �$��AAA�7�$ +*AAA� �$AAA##7 �AAA� D$AAA��H� ���AAA��
����A�3�$ �>�A��$� D�A <$�3 �����$ /���A��� ��ALa� I�A���� D$���A� �A>$ +���$�A�

 ��� ������ D$g� i�m�$ + ��!��� 1��$ D�  A��!��� D$�$A�� ���A�� + A��!��� ���A��
J�7� <��.

(Jadidi, Mohammadkhani & Tajrishi, 2011, 535; Park & Sperling, 2012: 20) 

���� �((	��(�<���(	��:
��$��� ��W �������� D� #���/� %�� :�������$ ,$	�� D� ������ :���

D��A78$ :A��3 �A���� :�A
$� ,A�	 + A��!��� Z$�A�$ .(Flett, Blankstein, 
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Hewitt & Koledin, 1992) D� ���$��� �������� D� I�#���� Z��> D� %�&
������� 4K# J��  ��!���$ O������ .����� D� "C��$)+�A�#� �A�	� B�2�

X��M :X)c (I�AA�$� I�AA#���� Z�AA�> D�$ +�AA������� DAA� \�AA��  AA��!��� ���AA2� D�
��� D�;$AA����� 4KAAA#�� :�AAA��� D�AA_�AA��� %AAA�� I�AAA� :����AAA���$ ���AAA��� �AAA�������

_���� %�� : ��!��� .D��78$ D���� ����� :��2�$(Kagan et al., 2010: 
2121) �A��� %A��� �A����� :���5���� D� ��> U����� 4�
���$ �������� D� %�&

.����A�E�  A��!��� Z$�� .:A�$� �A���� :�A�� Z��A�(Brobst, 2011: 12) 
!��� D� %AA�� D$��H���AA3 +�AA������� DAA� �AA���7� `=�AA
7 #��AA� .����AA�E�  AA��

 ��A��� �A���� D$A����$ +�A�� D$�A7a� ���AC� .��� �������� D$���� D$������E�
�A�� D��A7a� .D��A78$ _A��� �A���� \=�A�� :A��$ (Rice et al., 2011: 127) 

:��A2H���$ �A������� ��AC���� �>�?��� D� I◌I�#���� Z��> D� A��!��� �A���7��� .
D��78$ U���� ����� :	C$� �C��(Jadidi et al., 2011: 534) ���3E� D�

 �A������� D�$ +OA���� .������  ��!� ����� �������� D� ����� :���� ����� D����
.����AA�E�  AAA��!��� 1�AA� %AAA�� ?3�AA	� .�AAA��K �AA���� :�AAA
$�$(Blackler, 

2011: 7) �AA������� #�AA��� %AA�& AA��!��� �AA������� �AA�W .�AA���� \=�AA�� :�AA�?�$
 D��A78$ _A���(Rice, Richardson & Clark, 2012) D�AA  A���� �$AA�$

������� #$5C��$  ��!���$ �������� .$�� ����� D� "C��$(Cao, 2012: 41) 
��AAA����  AAA��!� .AAA3 D$��AAA�� .���AA7�� #AAAC��$ �AAA�������$ �AAAC�7���� �AA��3���� D�

��A������ .Z��A�$ D��A78$ U�A�	� �A���� :A��(Mohamadi, Farghadani 
& Shahmohamadi, 2012: 330) D�A=�� �A�������$ �A��3���� :��A������ D�

.�����E�  ��!��� D� D��$;.
D$�A78$ U�A��� J�A�$(Jadidi et al., 2011: 537) #�A��K� I��A?� *A��

 %AA�� 4AA�$ ��AA� -�AA�������$ .����AA�E�  AA��!��� D�AA U$AA��� D���$���AA���$ D��AA2����
.�����E�  ��!���$ �������� D� B��7��� ����� :���������� OC$ �$�$�� D�.

���	��@��� �(T(���� �	:
+ AA��!��� Z$�AA� .AA3 I�AA���5�� ,�AA�P� DAA� �AAL�� �$��AA�� D� J�AA� DAA� Z�AA�>

 ��!��� Z$�� .3 �$���� D� �L�� ,��P� D� J�� �7a� @���$.
(Havel, 1993: 10, 11) 
+ A��!��� Z$�A� .A3 I�A���5�� ,�A�P� DA� �L�� �$���� D� J�� D�� �����3

 ����� D� "C�� ��3)+�A�#� B�A2�X��M +�'X (I��=�A
	& �A��� F$�A3 �$A�$
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.AA3 :�A��#�� :�A��� .#A�$��$ I�A���� D�;$A����� 4KA#�� :�A��� .#A�$�� D�A
_���� :I�A���� D�;$A����� 4KA#�� [�A��� .A3  A��!��� .�G$� �A���� \=�A�� :�A�?�$ 

(Ozer, Demir & Ferrari, 2009: 241) .A3 ,�A�P� DA� �AL�� �$��A�� D�
 +��	�AAA�� [�AAA�� D��AAA
��� %AAA�& OAAA��� �$��AAA��  AAA��!�$ +�AAA������E� ��AAA����  AAA��!���

 ���� %��ٕ$  2��� D� B$7�� %�& O��� ,��P�  ��!�$ .\=�A�� DA� "AC�� I�C��
 �AAAA����)��AAAA7�� �AAAA� �AAAA�	� �AAAA�	� +��W�AAAA�� �AAAA�	� +FX�'' :X�� (:�AAAA��� D�

 ��!��� .3 ,��P� :���� D� %��� �$���� .D���$ ����� :����$ (Wilson, 
2012: 214) B��C $	� %�� �$���� #���  ��!��� D� D�.

:�AA�?� �AA�3 + AA��!��� .AA3 D�AA����� D�AA F$�AA3 �$AA� ��AA� J�AA� DAA� Z�AA�>$
 D��� �����(Sirin, 2011: 453) �����$ +)+ �GAW $� ��$���X�'X +'�' (

1�$AA� �AA	 %AA�� ,�AA�P�$ �$��AA�� J�AA� D$AA�� .����AA�E�  AA��!��� Z$�AA� D� .I�AAC�� 
$A���3�� �A���� :�A��(Rafigue, 2012: 52) D��A� �A����$ +(Tian, 2012) 
D��78$ D�>�� �����$(Madhan, Kumar, Naik, Panda, Gayathri & 

Barik, 2012) D� F$�3 �$�$ ��� %�� Z$�A� .A3 �A������ :���#$ 4K#
 ��!���.

D$�AAA78$ �G$� J�AAA�$(Ozer et al., 2009: 255) D��AAA2���� D�
 +,�A�P� DA� BA��7� �$��A�� J�A�  ��!��� 4��� D� �$3��� D� ����� D��������$
 B��AAA>E� OAAAC$$ +:�AAA������� ��AAA��7� DAAA� D�AAA����� D�AAA F$�AAA��� <�AAA���� ���AAA��$

���K���.
������ :���?���*� �����  ��$���$  ��!��� Z$��� <:

:��$�� *�  ��!��� Z$�� :���$��$ ��������$ ��3��� 
(Brobst, 2011: 16; Cao, 2012:40) 

����$ +Z$���� Z�� :��3 <���� :���?�$ :�>���� Z��>$:
(
��� ?�(��=�,((((<�:

���AA�� �AA��� $AA> $� ����AA�K� 4AA���� �AA�W �AA��� $AA>  AA��!��� D� J�AA� �
�AL� *A� �A���  A���  A��!���$ +�A���� �A�W"Z��A� +�A�����  A�3 DA� �AL�� GA�G��

 *AAA� ��AAA��7�  AA�$ +Z$�AAA��� DAAA� D����AA
�� D�AAA�L� D���AAA��7� �AA���� D$AAA��  AA��!���
 B��A���� �$�  A��� [�A��/� ��A>$ +�A��3 4$AW�� �A�W J�A7�$ �A��3 4$AW�� \=���

D���P� Z$�� %�� �>�L�$.
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(Havel, 1993: 2,20; Sadeghi,2011:287) 
("��=� ,((�&(5"�� ?���=�,��(:

 �A2�$ ��A��� J�� ���K�� ��W :������� %�&  ��!��� UG��) :DA�  A������
�A�=�����$ +@�7�A��� #�	n�  �	���$ :���� D!2 .( I��A���� ����A� D��A�� ���3E�A3�

A��;�$ �A�W �A��	 ����A� D$A�� +�A��	$  �=C ��;$ D!2 :�� ����$� D! �A��!�� �
�AAA���� %AAA�� <��AAA��� ��AAA� DAAA� B$AAA7 ����AAA� D$AAA��$ +#$AAAC� $AAA	� %AAA�� ��AAA����

 oL D�$ +D��7a� :��;$� 1��E� %A�� <��A��� ��A� 1�A�7P �A�$�	� D$A��  ��!���3 �
 AA2��� 4AA����$ .%AA�& D$AA=��� +#�AA	P� D$AA��	�� / �AA��� D$�AA���� D��AA�� ���AA3E�$

����  ��� �=���� ��La� 4����  ��!�����..��  ��!��� D$��7��� D$�78 ���3�$
 �2�� ��W $	� %�� ����� ��=����� ���2� D� �$���".��"�A�$��� �#��$ +

�A��7���� :�A�;$���)��A���� DA� (�A����7��$)D��A7a� DA� .((Havel, 1993: 3, 
22; Sadeghi, 2011: 287) 

,(��(�	�(�� ?�((((��=�:
4�#AAC� Z$�AA�  AA��!��� D� J�AA��AA�$�#�� %AA�& OAA��� �AA���� 4�AA�� *AA� .
<�AA���� �AA�$�#�� :��AA7 #��AA�  AA��!��� D�$ +�AA��� ����AA
�� �AA
�7$ +[�AA> D�$

GAAA���$ +D�5��AAA�� �AAA�3����� :�AAA������  �AAA2� %AAA��� %AAA> :��AAA7�� %�����AAA�� [�AAA��/�
�A���� ����� 4����� %�� +4A����� Z$�A� %A3 FA���� �$�$ . A��	��� �A��?� J�A�$

 D� %����� �A�W I�3��A>� D$�C� ����$ +D�$E� #��� 4� D$�� D�5����  ��!�
����AAAAAA�#E �AAAAAA��;�$ + AAAAAA����$ J�AAAAAA��$�� 4AAAAAA	�� B��AAAAAA>E� [�AAAAAA> FAAAAAA��	� D$AAAAAA#��$

 A�#��.I�A��; �A=��� [�A> %A3 !A2�� J�A��  A�#��  A��� ��A>$ +���AA�	/� ��A� ��A2�$ +
���A�� +:��A�� ����� @��7��$ :�G�A��P� ZA�� FA��	� %A3  A2�� p����$+�A$�#���

 *AA��$� ���AA��*AA������ ��AA��� �AA��3 %AA��� ��AA���� ���AA2���$ :��AA7�� ZAA�� �AA��� *AA�]3 -
�5AA
�� %AA3 ��AA2�� %AA��� <�AA���� .D� J�AA�  AA��!��� %�����$��AA��� ��AA����� �AAC��

 J�$�A2 / $A	� %A��$ +��A���� G�A��& %A3  �A�#E�  2�� ����� D$C5� D�$E�
5�� Z��AAAAA�  �AAAAA�#E� 4���AAAAA�� B��AAAAA>E� FAAAAA��	� %AAAAA3  AAAAA��!���  KAAAAA7 DAAAAA� 4AAAAAC

��������� .�A��� U� 1�A��& %A�� D����A; �A�W ��A���� D$5��A�� �A�� j$A��� ���$ +
/$ D���H� D$	
�$+ �5
�� %3 D����$�� O� :��� %��� :����
�� Z�� ����� 

��> ���$�� D��
��� D$�$��.(
(Sadeghi, 2011: 287; Ferrari,Johnson & McCown,1995:22-25) 



�	����� �� '����� ������ �	
��� �	����� ��
� ��Procrastination 
������ /�"����� #����$� %&$ �� ��	� '�� ��!��� 

(	"���(�� �(	�(H��(:
#�AAA#7��� ��AAA�$ +:��AAA�� ��AAA?�� .AAA3 `��AAA�� %AAA�& OAAA���  AAA��!��� D� J�AAA�

 `AAA��$ �AA�; Z��AA�$ +�AA����� �AA�>���$ +:��AA�� <1�AA�� %AA3 `��AA��$ +:AA;$�� ���AA���
������& $� ������ %3 1��� ��GK�� B��>E� l$C$ ���$ +���3���� .

(Thakkar, 2009;Blerkom,2012:92,93) 
��

	� ��� �	����� �	��� :(Miller, 2007: 36, 37, 38) 

�!��� 4��� D� J��%�& O���  �:
•��� :�>���� F����  ��$���:D�C��$ :D� B$7�� + 2��� D� B$7��

 + A�7��$ +4��A�� ���A2�$ 4�A=��/�$ +@�7�A��� :��A�� �����$ +l�����
+���� $� ��  �� .3 I��$���  �� D� %27� �����3 D$�� D� D� I�3$7

 *A��& �A?�� �AL DA�$ + A��� $A	� %A�� *���� $� *���� D� %�� ���; ��W
 2�3 `72�.

•AA�3�����  AA��$����:���AA2���  $�AA�� �AA���� .AA3 :�AA�$�����$ �AA3����� `AA��
���2��� D$���� Z��� -���	 4�
� ���2��� DE$ + ��!��� %�& U�H�.

•�$���AAAAA�=���  AAAAA��:�  AAAAA�� .AAAAA3 1�AAAAA��  AAAAA;��� AAAAAL� +�AAAAA����:1�AAAAAC$C��
4����� %�� ��$C$��� 1��2q� ��?���� ���$ +1�;�
E�$.

•�$�$�����  ��$����:������  ����ٕ$ ����P� ����� .3 4��#C/� 4��
 L� ��	��� :;$�� .3 :.�����$ .����� F�>�P�$ @����.

��A
�7� [��� D� Z��>$ +������ .��� Z$���  ��!��� D� J�� D� Z��>$
2�A���7��� BA;�$��� .A3 <��A	�$ �A���� ����A�� 1��A& %A�& ��G��� $> $� +��
7

 �#AA2�E� .A3  A�H� B$AA� +D�A	��K� �����A�/�  AA�H� U�A�� `7A2��3 +J�A7E�
 I�C�� J�7E�.

���/ ��� �	����� �	��� :(Asif,2011: 21,22) 
•D�AAA S��AAA
 ,$�AAA	 [��AAA��� DAAA���  AAA��!��� ,$�AAA	 .AAA3 4AAA��� D� J�AAA�

; B��>E� B��A>q� ����A��� DE$ +J�A��� ���$# B��>E�$ +J���� <��

J���� ���$# B��>E�  ��>& 4�� ��� +J$;� D$�� J���� <��
;.

•F���� ��L� .��� B;�$��� 4���� * U��� 4����� T�$�� $>  ��!���.
•#�U(�� V��"� �	�H�� F�"��Self- discrepancy :��A�� D�A :$�A����$

� :����$ ���;�$�� ���A� ���A2� DA� \�A�� I�A������� I����A
 ,�A	� +����L��
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��AA�3E� ��AA	� *AA���� :$�AA���� ��AA� ��AA��� .AA�$$ +��AA��� :�� DAA� �AA���7�
*���  ��!��� 4�� .���.

•��AA� GAA���� �AA�$> ����AA� D$AA��H��� +�AA�$���$ :��AA�� :�AA��?�� I�AA��"`AA��
������ ��G��/�."

�#����� ��� �	����� �	��� :(Brobst, 2011: 17, 18, 20) 
����$  ��!��� 4��� <�� Z��> D� J��:

•�A�W$ <��A� �A�W �A��� D$��� .��� ������ �$���� .�� D$��H� ���3E� D�
 L� ����� :I���;$� IK��!� ���� ��>$ +<�$��3 ���; ���� Situational 7

����& D$��H� ����� $	� %�� ���3E� D& ,�	 .C����  ��!��� Z��>$ 
 $A
	�� D$A��H� �A> Z��A$ +:���� <�$
 ����	  �� D� ��>$ +������

�>$��� .��� ������ ������� %��.
•������ ��	��� :;$�� ����	� ���$ :��$�$E� l$C$ `��.

�#	
�� �	�	�� ��� �	����� �	��� :(Pychyl& Flett, 2012:203) 
%C����  ��!��� 4��$ I���  ���  ��$� Z��> D� D���� ����$:

•:���� ��?�� .3  2��� Z�� #����$ ������ :���� ��H�.
•���K��K�� ���3E�$ :������/�.
•.�������  K��/�$ ������� #$5C��.

�J�AA�$)+�AA�#� �AAA�	� B�AA2�X��M :X)�((Hussain& Eultan, 
2010:189;Sadeghi et al.,2011:293;Cao,2012:39) 

�� .AA3 ��AA�� <�AA���  AA��$� Z�AA�> D��AA���$ �AA������ 4KAA# �AA��  AA��!� :
+:AAAAAA;$�� <���& :���AAAAAA�� B�AAAAAAC$ +O��AAAAAA2��� `AAAAAA��$ +*AAAAAA��$���$ ��AAAAAA2�P� `AAAAA��

 �AAA�� �AAA����7�� ���AAA
��� �$AAA��� *AAA��$�$ +<�AAA=�G�� �AAA�L��$ +�AAA������/� :K�AAA2���$
�����$��� `��$ +��������$ +������ ��7�� �$�
$ +FG!� .3 S$;$��.

���A�L ��H�$(Thakkar, 2009) A�� Z$�A� 1��$ �A������ 4�A�E� �A�3 D� %
Z$���� Z�� B��7�$  ����� �������  $�	�� OC$ .3 ����� B$�  ��!���.

 AA��!��� Z$�AA�� ���AA���$ �AA�$��� ��AALa�:�� Z$�AA� �AA�$� ��AAL8 *AA�  AA��!�
���� J�7�$.

 ��!��� Z$��� ��$��� ��La�:+:�A�$����� OA��� �A�� �A�;$  A��!��� "�A��
�A#7���$ ���AA3E�$ + AAC3� \=�A��$ 1���$ G�AA��&  A�� DAA�  AA��!��� D$A��$ +�AA����� #
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D���HAA��� DAA� D$AA���7�$ D���HAA��� �AA�W D����AA��� OAA� I���AA2� �AAL�� �AA�> D$AA��H���
����� I�#$5C 4�� /  ��!��� ��>$ +D������.

(Asif, 2011:107,129) 
 AA��!��� Z$�AA�� ���AA��� ��AALa�:��$ ���AA	  AA��!��� �AA��� U�HAA� ���AA�� ��AAC

%AA�� *AA���; %AA�� �LHAA�$ �AA��$��� �AA���?$�� ��AA��� <�AA�	 4��#AAC� %AA�& Z$�AA��� ZAA�� 
 ���� .(Lightfoot,2010:185; Brobst, 2011: 9) 

���AA��3 +4��AA�  �AA2 ���AA3E� %A�� �LHAA� :���$�AA�$ /�AA�3�  �AA2�  A��!���$
%AAA�& U�HAAA�  AAA��!��� Z$�AAA� :�� S��AAAC$ + AAA���� �AAA#����� #$5AAAC�� <��AAA�G :AAA;$

 +��A����� #$5AC�� DA� �A���� :��$�A��$ +�	A
�� %A�� �LHA�$ +B��C�� 1��E�$
 J$�AA�� @�AA�7��$ + AA�7��$ FAA����$ 4�AA=��/� �$�AA2��$ +<�AA�	�� DAA� �AAC��� ��A�$
 <1�AAA�� @�AAA�7��$ +_��AAA�� .AAA3 �AAA�L�� @�AAA�7��$ +:��AAA�� ���AAA�� @�AAA�7��$ +�AAA;�#��

�$��� �AAA�3$ +D��AAAA7a�  AAAA; DAAA� 4��AAAA��� Z���P�$ +:��AAA�� �AAAA�3$ +D��AAAA;E� OAAA�  AAAA

 ��AAALa� [�AAA>$ +:AAA;$�� F�AAAC �AAA���� 4�	AAA��/�$ +�AAA���� FKAAA# :/�AAA��$ + AAA����

 ��!��� Z$�� <���G %�& U�H� D� D��� ������.
(Miller, 2007: 39; Wohl et al., 2010:806; Lightfoot, 2010: 185; 

Stead, Shanahan & Neufeld, 2010: 175; Klassen, Ang, Chong, 
Krawchuk, Huan, Wong & Yeo, 2010: 362, 363, 377; Beheshtifar et 
al., 2011: 59, 61; Asif, 2011: 108, 129; Sadeghi, 2011; 287; 
Gueorguieva, 2011: 1; Craciun et al., 2012; Flett, Stainton, Hewitt, 
Sherry& Lay, 2012) 

E� %�� ���� ��L8 *� .�����E�  ��!��� I�C�� 4KA# J�A� .�����E� 1��
 .����AAA�E� l�AAA���� I�AAA�=�� �AAA�� *AAA�� %AAA�� :�AAA������ \=�AAA�� :�AAA�� ,AAA�	 +�AAA������

%AA�& U�HAA�$ :B$AA7��$ +G�AA��P� @�AA�7��$ .AA������  �AA
	��� J$�AA�� @�AA�7��
 4A��#��  A���$ +��A������  �A��E� .3 1��� ��� ������$ +:���	��/� .3  2���$

:K�2�$ +`���� �$�2 *��� <���� ��$C�$ ���$��.
(Havel, 1993: 1; Ossebaard et al.,2006;  7�((	$� �((�+� ��((�/011: :

Hussain& Sultan, 2010: 1897, 1903; Wang& Englander, 2010; 285 
Sadeghi et al., 2011: 292; Brobst,2011:1,16;Hen&Goroshit, 2012; 



�	������ -�
"�� /���.�� ��"�� /�	��/0123 

Madhan et al., 2012; Park& Sparling,2012:12; Rafique, 2012: 52; 
Strunk et al., 2013, Grunschel et al., 2013: 225) 
  + ��!��� �=���� `72�� %�� �LH� #�3 _��  ��!��� D� "C�� Z��$

 AAL� *AA D�AA#�	��� %AA�� �LHAA� :+1K�GAA��$ 1�;�AA
E�$ 4��AA;E�$ +<�AA�E� 1�AAC��
�� :K7�A���$ TKA��� DA� ,A	�� ���>�$ <�$�C :��� ��> D�$  A�� DA� �A����

 ��!��� Z$��� ������ \=�����$ 4��E� D� `�7���.
Asif, 2011: 12)(

 AAA��!��� Z$�AAA� TKAAA�:+I�AAA	���$ I/�AAA�3  AAA��!��� Z$�AAA� TKAAA� D$AAA�� .AAA��
 4�AA�E� B�AA�� D� .AA5��$ +��AA��� J�AA�  AA��!��� S$AA� ��AA	� D� �AA����� .AA3 4AA��

 \��� .��� ������ \=�����$ +Z$���� ��> 1��$*��.
(Gueorguieva, 2011: 121; Asif, 2011: 12) 

<�AA��� 4AA��$� *AA�  AA��!��� DE$:4AA�� *AA�]3 -���$�AA�$ +�AA�������$ +�AA�3���
 ���5�$ ���3E� TK�� +����  	���$ +����7� ����2�& :K7��$ :�1���& ���7���

���$�� .���$��� D� #���/� 4��$Intentions 7��� l������ $�3 +Z$����$ B��
 U�AA������ OAA;�$�� %AA�& �AA����P� �AA��$��� ZAA��  AA�$	� ��AA� ,AA�	 + AA��!��� Z$�AA� DAA�

.�����.(Weinstein, 2010: 1, 4, 12, 13) 
 AA��!��� Z$�AA� BAA��7�� �AA���7�$ <�AA��� :�AA�K�$ F�AA#$ T��AA�� Z�AA�>$

����$:
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�.�$�AA��� TKAA���:+�AA��?	K� DAA��� :���$�AA� DAA� .�$�AA��� TKAA��� D$AA���
 G�G�� ��AA�$ 4�$L��AA �AA>"�AA��3 4$AAW�� :���$�AA�"�AA�W :���$�AA��� 1�AA�#& ��AA�$ +

BAA��7� .AA3 �AA���3 ���$�AA��� :�AA�K��� D� :AAL �AA;$ +4�AA���� �AA��3 4$AAW����
%�� �$�� \��� ��7��� ,�	 + ��!��� ::���� 4���$ :���� <!3���.

�.�$�A��� .3����� TK���:Z$�A� �A#����� B��A����  $�A�� %A�& B�A�� $A>$
!��� <$AA����  AA����$ Z$�AA��� �AA��5�$ +.AA3����� 1�AA��� �AA���> <��AA�] �$AA��$ + AA��

 �AAA���� D�AAAIntention %AAA�& �AAA��G��� #�AAAL� DAAA�  $AAA	���$ +.AAA����� Z$�AAA���$
 AAL� :�AA����� ��7�AA��$ +_��AA�� .AA3 �AA�L��$ �AA��3���� :#�AA#7���$ :AA;$�� ��AA?��

����3 %�� .�$���� .3����� TK��� D>� �;$ +:���� ��?��$ B��7��� .3 *�
 ��!��� Z$�� D�.

�.�$�AAAAAA��� .��AAAAAA���/� .AAAAAA�K���� TKAAAAAA���::��AAAAAA������$ ��AAAAAA�3E� �AAAAAA��5� ��AAAAAA�
  AA��!��� 4AA�� .AA��� �AA��K��K��) AA�	��� *AA�3$  AA������$ +@�7�AA��� #�AA	n�

 Z$�AA��� %AA�& U�HAA� �AA��K�� B��AA�� �AA��	�  AA	�$ +�AA�=�����$ :��AA�� ��AA; DAA�
4$W����.

�� :�AA����� ��7�AA��$ AAL� ���$�AA� J�AA7�$ �AA�3� :Z��AA�$ +:��AA�� <!AA3���
�������� :���������� .T�$�� ��#& .3$ABC  ��!��� Z$�� D� J�� +.�K���

 *��H� �� B��� / ����� D�$ +4��� Z$���"A"7%�� *������ \������ �$��3
 �AAA���$�"A" [�7�AAA� U�AAA��  �AAA���/� !AAA��� *AAA����$ +*AAA���� U�AAA�� "C" ���AAA��

�$� *�"A"7�A;$ +*A��� ��$A��� �A�W$ ������ :/����/� ��	�$ ����� �7� ���$
 .AA3 �AA�3����� :�AA�������$ .�$�AA��� .��AA���/� TKAA��� �AA��>� %AA�� :�AA������ :�AA��

 ��!��� Z$�� D� B��7���.
�,���	� �<	��� W&"��:

%�� G��� $>$ :�$� %A��$ +:��A��$ <�A�E� :�A������$ +<�A���� �A�$�#��
 ���A��  A���� %�� �>��L!�$ +*���� .3  �#�� �>���� .��� ���$���$ �����$ :��������
 Z$�A� %A�& U�HA� �A�� +*A��� B$�A7���$ F���� <!2�$ +_���� .3 ��L�� ���$ :����

 ��!��� .
(Havel,1993:2.3.57;Asif,2011:12,47,49,138,140,143;Sadeghi,2011:2
87:Dryden,2012;Psychyl& Flett, 2012: 203) 
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���� WU�((��(Eerde, 2003: 423) �((� �((	����� ��
((� �((� �((	���
�
C	�$:

'R[���5�� Z��$ +Z$���� .�$�� <���G.
XR<��� D$�� D�$ I������  ;� ������  ��� D! 4����� Z$�� %�� 4�5���

�����$.
�R#�#7���.

��

	� WU���(Miller, 2007: 41, 42) �	����� �	����:
�����AA�/� ZAA�� �AA$�#��� ��AA����  �AA��& .AA3 I�AA	��� �AAL�� ���AA3E�  AA��� :���

������� $� ����� :����$��� [�> 1�#�& ���$ +��	��� :;$�� .3:
'RZ$�A� DA� ��AC Z��A�  A> +^���� :��  > B���$ +Z�;$� %�& �?��

" ��!���."
XRI����� "
� %�� ���$�C$ ���� <$#7 $> +��?����.
�ROAAAAC$ +�AAAA�=�;  AAAA��� +:���AAAA�E� �AAAA���� .AAAA3 �AAAA�����  �AAAA��E�$ ��AAAA����

������$.
cR��AAAA> +<��AAA	��� F�AAA#�� $� 1��AAA2E�  AAA�� .AAA3 �AAA	�$�� #��AAA�� $� D��$�AAA��

*��3 Z��� 4��$ $> ��� I��=�7 D$�� /$ +I�	����� Z����$ Z�����.
(R-��$A����� G��� ���� D� $� %����� %�� D� @��� D� Z��� +�	����

Z���3� O���� .��.
�RZ��	$ 4��� D��7a�  
��$.
�R�AA�3�� <�AA�� �A;�# $AA> ZA���� *AA�$�� �A�3 +4AA�$��� :��A�� ,��AA	 ��7�A��

  $AA�� D� .A3 ��AA�$ +4��A��� :��A�� ,��AA	 BA;$� +*A �$AA�� U�A�� Z�$�A��
Z���� ��$� 1��2�.

)RU�AA�� r���AA��� %AA�� GAA��$ +Z�$�AA2� ���AA�� ZAA�� 4AA�#� ���AA�� BAA7� /
S$�2��� Z��  ���& *�3 O�#���.

MR�2��� �7<��5
 ���� %�& *��;$ ����� S$.
'� RI�AAA�3�� D$��AAA� ��AAA>$ +<��5AAA
�� ��AAA����  AAA��� ���AAA�� <G=�AAA� ZAAA��� #AAA��

Z��� .3 ������K�.
��������	! WU���(XuDanDan,2009) �	����� �	����:

.AA3 :��AA�5��� D� J�AA� ::��������AA��$ :��AA�� ��AA?�� �AA���$ +:��AA�� <1�AA��
�� .3 ����� ���� +�	����� h������ ��!��� Z$�� D� B��7�.
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��	���	� WU���(Weinstein,2010: 16, 17, 20) #�	���� �	����
�	�����:

%A�& U�HA� ��	��  � D& ,�	 + ��!��� Z$�����5��  	��� _�7 Z��>
���5��� D� .����� J$�����:

'R�����  ; �� /�
���Precontemplation :D$�� / ��	���� [�> .3
��  ��� ���$� Z��>:����5�.

XR�����Contemplation ���5�  �� .3 ������� D$�� ��	���� [�> .3
Da� ���5��� ������� Z��> _�� D�� +������ �$�2 ����� .3.

�R����P�Preparation :I��$� D�LKL�� .3 :����5���  ��� #�#7��� ���
Da� <��5
 :����5�  �� ��� O#��$ +������.

cR ����Action :��� 4$W���� ��W Z$���� ��5� ���� Z$�� .3  $7���
" ��!��� "��2� ��� D�  ;� <�� .3.

(R�?3�	��� /1����Maintenance :Z$���� .3 ���5��� ������� ��� ,�	
��2� ��� D� �L�� <���.

:���������� ��7��� I���$�� D�����$ @��� .�� ���3$"���5��� :����� "
Processes of Change AAA��� ���AAA3E� D� BAAA��$ +Z$�AAA��� .AAA3 :��AAA��5���  

4$W����$ "����� Z$���� %�&  $
$�� $	� ������� :�$#7 D$�����:
 $��)'(����A�5��� :���

((*����((		@��� #�((	
���(
��� �������  $�	��$ ���2��� .�$�� <���G.U�$�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA2�� .�$AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA��Consciousness-

Raising
��� ���AAA2���  �AAA�3E� �$��,��AAA	E� �AAA#��

��$�����$.
.����AAAAA�� .��AAAAA���/� \��AAAAA����Dramatic

Relief
���2���$ :���� ������� ���5�.:���� ����� <���&Self-Reevaluation

D��7a� %�� ���2��� �LE ������� ���5�..��AAAA���/� ��AAAA����� <��AAAA�&Social –
Reevaluation

�=��� .3 <����  =��$ :����7 F�7..�����/� ��	���Social Liberation
:���� <����  =��$ :����7 F�7..����� ��	���Self-Liberation

��L��� �����  ��3� �$�� ���5�.B�����Counter Conditioning
:���L��� ,$�	  ����� �=��� ���5�.:���L��� ��	�Stimulus Control
$���� s��$#��$ :�GG���� ���5�Z.s��$AAAAA#�� ��AAAAA?��$ <���&Contingency

Management
 �AAAAA�� .AAAAA��� �AAAAA��������$ �AAAAA�$��� �AAAAA;K���

���5���.
<���AAAAAAAAAAAAA���� �AAAAAAAAAAAAA;K���Helping

Relationship
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�D�#��$ D��	 T�$��(Hussain & Sultan, 2010: 1903)B��7��
 ��!���:
	��� %�� 4K#�� <!3���$ O��2���$ +��2�P�$ *��$��� D� J��  �

 +����� .������ ����$ D� <����� �;K���$ +�������� �#2�E�$ +.������
 D� �������  $�	�� D� ,	��$ _������$ +:K�2��� �����$ +�������$ ������

 K7 :Z$�� D� B��7��� Z��$ +<��5
 1�G�� %�& 4$�#���  ���� �����
4K#�� J��  ��!���.

��	��O� �	�� WU���(Jiao, DaRos- Voseles, Collins& 
Onwuegbuzie,2011:121) �	����� ��
� �	����:

#�	�	�����=� �� �	��� ���	�:
 $E� S$AA���: �AA2�$ �AA�3��� :��������AA�� : AAA�� :AA;$�� ��AA���$ B��AA>E� �AA��	�

B�>.
,��(((((.�� L�(((((���: �AAAAA2�$ �AAAAA������� :��������AAAAA�� :%AAAAA�� �AAAAA?3�	���$ +�AAAAA�L�� 1�AAAAA�

��$��� :�>���/� ������� #$5C�� D�  ��� .���.
�T	�� WU���(Ellis, 2011: 76) �	����� ��
� �	����:

������� $� ����� :����$��� [�> .#��:
'RZ�$�� ���5�� l���� $> Z���!� 4$��! Z��$.
XR��� Z���  ���.
�RZ��A� D!A ��A2� D�A	 %A�& I�=�A2 :A��� ��]A3 + A���� OA�� Z���2�  ���

AA�� �AA?��� B$AA�3 +�AA;�# �>�AA2$ Da� Z�AA	�� D� ZAA���� DAA�� +�$�AA2 <�
 "A
�� +U�A��� $� ��A��� DA� F=�A;� _A�7 �A� ��5��� .��� Z���2�

���� U! ������ D� Z���� ���3�� ��$�� Z��$ +I���� Z��G�.
cR<�#��$ ��	� .3 Z��� OC +#5C�� :	�  ��� D� ��7�.
(R�>G���P :;$�� ��	$ ������ ##7.
�RZ�3�� .��� B��>E� OCZ�C�� .3 D��  ��!��� D� ����$ ���q�.
�R.3 �>G���& Z����$ <��5
 ����� ���� ��7�$ +*��H� �� 1.2 .3 ��3

 J�A7� ��7� �L +I��W �L +�$��� ������ Z��  �3� �L + ;� $� F=�;� _�7
 ,�A	 ���A� ?A	/$ +S$A�� <�A�� �$A�  A� ��������A�/� ZA�� ��A� +����3�$

 ��!��� Z$�� %3 Z���^
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��$�� \�$ T(Wong, 2011: 143, 145)  ��!��� Z$�� B��7��:
[�AAA> .AA#�� ,AAA�	 +*AA���7� DAAA���$ ����AA� Z$�AAA�  AA��!��� D� %AAA�� �$AA��

������� $� ����� ������� :����$���:
 AAAA�H� ��AAAA���  AAAA��� 4�AAAA�� <�AAAA2� 4AAAA���  $E� �$AAAA���� .AAAA3 +�AAAA;�$ .AAAA3

�7�A�� .��� :���������/� 4��� .��L�� �$���� .3$ +������  A� %A�� 4A�5��� ���
 ��!��� 4���:
A�E�4����!��� <���& :��������� 

'R���3���� `��.+<��5
 ���� $� :�$#7 %�& ������ �����
<$#7  � ����& ��� <!3����� ��7���$.

�B�� T�$��(Asif, 2011: 45)  ��!��� B��7�� :
������� :�$#7�� F��# D� ���  7���� D� J��:

'R��
���  ��!��� 4��! D���H���.
XR���$���� :����5��� %�� G������.
�R���3���� <���G %�� G������.

�D���$ T�$��(Wilson, 2012: 216)  ��!��� Z$�� B��7��:
������� :�$#7�� �#��$ Z�� ���$:

'R��>���  ;� ������  ��� Z��3 +������ %3 l����� O;$� <���G.
XR� ��>$ +������ �$�
 <���G4�
 f2  ��� �C��� ��G�.
�R���	��� ������  ���.
cRB��>E� OC$$ ��?���� <���G.

�-�(((<�
� WU�(((��(Blerkom,2012: 93, 94) ��
(((� �(((� �(((	���
�
�	�����:

:���������/� D� D��$� ��7��� *�3$:
��>� L���� :�	"����� #�	�	������.
,��.�� L���� :#�U�� -	H�� #�	�	������.

�� .�� ���3$S$�  ��  �
:
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��>� L���� :�	"����� #�	�	������:
��AA���� <�AA�� �AA��3�� ����AA� D$AA�� / ���AA3E�$ J�AA��� ���AA2��� D$AA�� 1�AA��3

������.
������� $� ����� %�& :����$��� [�> .#��$:

'R ��!��� D� B��7��� F��#  C3� 1���.
XRZA���� *A�! ZA��� �A7� +.�A��P� :���� ,��	 ��7��� ZA��$ �A����� ��A��&

 B$A� ��A>$ +^�A�����  ��� B�� .3 ��3 +l����� O�#��� Z��$ +����3 ����
  A��$ 4�A
 ZA�� D!A ZA��� :�A7� ���ٕ$ +Z3��A>� FA�	� D� %A�� Z���A��

�AA�� .�AA��P� :��AA�� ,��AA	 ���7�AA�� �AA�� + AA��!��� %AA�& U�H�AA� ��AA�3 +I��AA�
Da� ��� Z���� B$�.

�R� ��]3 +���;�$ �3��>� OC FA�	� B$A� +ZA��� DA� �A�$��� :�A�;$� Z��A� D�
Z����; D� ����; ���� ���2� Z��� D$��$ Z3��>�.

cR�AA�E� ZAA��  AA��� BAA�� B�AA�� ZAA�� DAA� �AA�!� +:�AA>���/�$ :�AA��$��� l$AAC$
 D� 4�AA
�� DAA� *AA�! Z�AA2�� DAA� %AA�& !AA���3 I��AA�!�� DAA�� �AA� ���ٕ$ +1�AA��  AA;

*����� ��� ��!�� ��W D$�� ����� +���.
(R������� D�  ���� 1G��� �� /�A; :A�� �A�$ +�A����� DA� �5A
E� 1GA��� $�

������� B
� $> 1��� D� ����$ +����� D� 4	� B$�3 :��.
�RD� IK�AA� D$AA�� <��AA�$ +�$�AA
  AA;� �AA����� ��AA�3 +<�AA���� ��AA���� ��AA��� �AA;

 +4�AAA�� .AAA3  AAA
3 DAAA� :�AAA;�$ �AAA2� <1��AAA; D� ���AAA�$ +<��5AAA
 �AAA��� �$AAA��
�� D$�� <1��; D�  �(�� �	�
.

�R/$ �AAA�	� / ��AAA��  AAA��� B$AAA�$ +���AAA� D$AAA�� ��AAA����  AAA� _�AAA� *AAA�� ���AAA�
 +���AA��� F=�AA�	�� ZAA�� :AA�; ��]AA3 +I��AA
 D$��AA� �AA��� @AA�$ +�AA� O���AA��

 I�������� �L�� D$�� D� %�� Z������ ���3.
)R�� ���� ����& �� Z���� B$� +�� 1.2  ��� #�#7���3 +#�#7��� <!3��� 

 ��!��� %�� 4�5��� %�� Z����� B$� ��>$ ��	� D��.
,��.�� L���� :#�U�� -	H�� #�	�	������:

������� $� ����� :����$��� [�> .#��:
'R��> + ���� B$� %��$ +*����� �� B��� :�� ��& +������ ��$��  ���

��?��� ��
	3�$ Z��� ������  � 4��� +I���?�� �L�� Z����.
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XR;  AA�� �AA; D� %AA�� Z���AA�� +�AA$��� �AA;�$ .AA3 ��AA���� OAAC$ D& +�AA�=�
 1�AA�� D�A�� :AA;$ OAC$ Z��AA�$ +[GA��� D� ZAA��� 4A�� �AA� l$AC$ J�A�

 ��!��� 4����$ Z�;$ �?�� D� %�� Z������ �$�#��� ������ .3.
�R��AA���� :AA;$�� ��AA	� D� ZAA���$ +I�AAC�� �AA�=�; .AA3 ��AA
72�� ��AA���� OAAC

�AA� ���ٕ$ +�AA������E�$ ��AA
72�� +��AA
72�� ��AA���� �GKAA�� :AA;$�� #AA#7�
�������E� ������ .3  ��� :��$ +�� ������ %�& �#C� B$�3.

cR��AA2� DAA�3 +I/$� �AA����� ��AA���� �AA?�� :AA���� ��& :AA�� +:�AA�$�$E� OAAC
�$��� Z�� .3 1.2  �  �� �$�� / ����� +:�23 Z�!.

(R� .��� ������ ����P [�7!�� U��� �GK�� :;$�� ��	Z��.
�RD$���AA���	 IKLAA�3 + AA��!��� Z���AA� ��AA>$ +4$�AA��� ZAA���� %AA�� B�AA��

 <�>�AAAA2� ��AAA�� <!AAAA�3$ +�AAAA�  AAAA�� ��AAA
"D$AAAA�G�����"<��AAAA�G� T$�AAAA7�� $� +
* �$�� U���  ���� 4���� Z��  ��� :�� +F��
.

��	����� �	���� '��/ WU���:
DA�  A� �A�� (Vodanovich SJ, 1997; Miller,2007:38))�A�	�

�AAAA�	� +��W�AAAA�� �AAAA�	� +F��7���AAAA�X�'' +X�X (���7�AAAA��  7�AAAA��� D� %AAAA��
 %AA�& �3�AACP� +*AA� #�AA#7���$ :AA;$�� <���& <��AA�� %AA�� GAA��� .AA��� :��������AA�/�

 ��!��� D� B��7��� .3 ����� D� D��� +J�7E� ������� :��K���.
���	���� WU��� (Gueorguieva, 2011: 1,2,3,120) �	����� �	����:

�A�.A�K���  7�A��� D� J" :OA����� �A	�$ _�A�� "(The one –Size –Fits –all) 
%A�� �$A�� $A>$ +D���H��� @� J��  ��!��� Z$�� D� B��7��� .3 "��� ��W

  AA� :�AA����	�  AA��� /  7�AA��� DAA��$ +���AA3E� OAA���� <�AA	�$ :��������AA�� ���AA��
���� / �	�$�� _����� DE + 2��� D$�� ��> D�$ +��3O����� 4.

D$�AA�� + AA��!��� Z$�AA� DAA� BAA��7��� <���AA�� DAA� D$AAL	� D��AA�� ���3E�AA3
 D� %A��� +�>���A2�$ �>��A�3� .A3 I��A��5�$ ������$�� .3 I����7� TK��� 1��L� .3
  AA��!��� 4���AA�� %AA�& D$�$AA�� �AA� D���AA� ���AA��$ +<�AA�3 BAA;$��  AA��!��� :���$�AA�

 �A��$ + ��!��� .3 D$�����$ +������� .A��� ��A>$ +FA� �A�� J$A;�$ �A2� <�$A

 :/$�	� D� ������ D� ���$ +�����  ��!��� :���$�� ���5�� D�G>�� �$��� ����

 I��� ���5��� *����$��$ ����� :���	 D���;� ��� ����� + 2�� ���5���.
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5��(� #�(�����(:
 AAA3�> �AAA���� :AAA�$�	(Havel, 1993) �AAA3��� DAAA�  AAA� ��L!AAA� :+_�AAA���

#AAC��$ <�#�AA���$ +.�7��AA�� /�AA���7� �AA��K� F�AA# �AA����3 %AA�� Z��AA��� ��	�AA��
 D� ������� ���� :�$��$ +.�����E�  ��!��� B��7� .3)'XX (DA� %�L�$ I����

 %AAA�& ����AAA��� �AAA�$ +.����AA�E�  AAA��!��� DAAA� D$��AA��$ +�AAA������ :�AAA��#$ 4KAA#
%AA�$E� �AA�$����� +:�AA�$��� ,KAAL :$ +I���$�AA� I�AA�K� :AA����AA���L�� �AA�$����� :

�AAL��L�� �AA�$�����$ +I���$�AA� I�AA�3��� I�AA�K� :AA��� :���AA��$ +��AA���� :���AA�� :AA���
 <�AAA�� TKAAA��� ���AAA��)((D� \=�AAA���� DAAA� "AAAC�� �AAA;$ +O��AAA�� :#AAAC��$ _�AAA���

 �AAA� �AAA;$ +:��AAA; .AAA��� �AAA��K��� F�AAA#�� %AAA�� ��L!AAA� �AAA�� _�AAA� <�#�AAA���$ .�7��AAA��
 �AAA��� J�AA�  AAA��!��� Z$�AAA� BAA��7� DAAA� "AAAC�� Z��AA� +,�AAA�P� DAAA� �AAL�� �$��AAA��

 .�7��A�� #AC�� %A�� I ���A���� +�$��A�� J�A� *A���7� �A�  A��!��� Z$�A� D� \=�����
<�#�AAA��� J$�AAA��$ +����AAA� Z��AAA��� /DAAA� �AAA?��� @AAA5$ +����AAA� Z��AAA��� ��	�AAA��

 %AA3 %���AA�� ��	�AA��$ #AAC�� �AA��>� %AA�� �AA�H� ��AA>$+*�$��� U�AA�� .AA����� TKAA���
� Z$��  ����  ��!��.

��A� �A���� :3�A>$(Binder, 2000) .A�K� \��A�� �A����3 �A��	� %A�&
 <�AAA�� +4KAAA#�� J�AAA� .����AAA�E�  AAA��!��� Z$�AAA� DAAA� BAAA��7���)�(OAAA;�$ O��AAA��

 DAA� �AA������ �AA��� :AA�$��$ +S$AA�E� .AA3 <�AA	�$ �AA���)(�(%AA�� �$�AA
	 I�AA��#
_�AAAA��� %AAAA3 �AAAA����� :�AAAA��� :AAAAL %AAAA�& ����AAAA��� �AAAA�$ + AAAA��!��� +:�AAAA�$��� ,K

%AAA�$E� �AAA�$�����) :'((�AAA���L�� �AAA�$�����$ +I��AAA��� I�AAA�K� �$AAA��� I�AAA��#) :'�(
+�AA��$��� <�AA�	�� �AA���7��� �>�A?��� �AA3���� +�AA2�� �AA�W ��A��� <��� �AA�� ��AA; I�A��#

 +��AAA��� B��AAA>� �AAA3���$".AAA
72 .#��AAA�&  AAA��	� "Personal Projects 
Analysis (PPA)7�AAA�$����� FAAA��� �AAA�$�AAA���L�� :�AAA�$�����$ +I��AAA��� I�AAA�K�

�L��L��) :')(I���#"�#�C�� ��$�����"+������� <��� /$ I����� I��K� F��� ��$ +
_�AA��� ��7�AA�� �AA;$ :_�AA���$ + AA��!���:h�AA��� 4AA�# /$AA�$�� AAC3E� �/<�AA�	��

�=����� / �	�� D�	 Well Being TK��� �����3 ���	��.
E� �AAA�$����� �AAA����$%AAA�$ ::AAA��� +.AAA����� TKAAA��� :�AAA��� :AAA��� .AAA���

.������ :������:
.�3"��������� %�$E� ������ "1�A�L�  A���� ��A� �A#7 D� <��3 1�#�& ��

 +.�$�AA��� .AA3����� TK���AA BAA������$ +D����AA2��� OAA� �AA2;����� :AA��$ :�AA�����
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4KAA#�� <���AA��� ����AA� .AA��� :��������AA�/�$ :���AA���� BAA������$ 4AA��� %AA��
����� .�����E�  ��!��� Z$��.

.>$ :������ D� B��>E� "�C$� ��$ :GGA�� .A��� �A������ T���� ���5�
 <���AAA��$ + AAA��!��� Z$�AAA� D�#��AAA��� FAAA����$ 4��AAA�� ���AAA2� BAAA��7�$  AAA��!���

<��5AAA
 ��AAA�� %AAA�& <�AAA����  �AAA��E�$ ��AAA���� ��AAA��� %AAA�� 4KAAA#�� ..AAA3$"�AAA�����
�AAA���L�� "BAAA���� �AAA� �>��AAA�3� �$�AAA����� D� ���AAA� 4AAA�#$ + AAA��!��� Z$�AAA� 4KAAA#��

 �AAA2;��� �AAA�$ +.����AA�E�  AAA��!��� Z$�AA� OAAA� ��AAA
72�� �����AA7 DAAA� �>���AA2�$
 AL�  ��!��� �>�?� :�A��K��K�� ��A�3E� �A2;���$ + A2��� DA� B$A7��$ 4A�����

� �A;�$�� .A�3 +D�A�;�$ 4A��#  A�� %A#�� D�A�$ +�A�����K�� ���3E� ���5�$%A�$E :
ZAAA��$ + AAA��!��� �AAA#����� �>���AAA2�$ ������$�AAA�$ �>��AAA�3� 4KAAA#�� 4AAA���" AAA;

��$ 1��L�$ "�A���L�� �A;�$�� .3$ +�� D$�$�� .��� �#2�E� $� ������ �	� :4A�#�
 �AL <�A��� J�A7� ��A�3! + A��!��� �A#����� ������ �>���3� �$��� D� 4K#�� D�

��$ ���AA2��� ���AA�� ���AA� 4AA�#� �AA���� .AA3$ +<�AA����� ��AA�3E� �AA#����� :���$�AA�
 A��!��� #��A��� FA����  ����� 1�7���� D����� 4K#�� %#�� D�� ������ ..A3$

"�L��L�� ������ "4A�#� D�A�$ + A��!��� GGA�� .��� ��3����� :������/� �2;��� ��
 4K#�� D�".�>� B
� "+ A��!��� �A#����� B��A���� ���5� ����� D� D�A�$

 �AA�W �AA������  =��AA l��AA�;�$ *�K�AA2�� I/$AA�	 �AA�� D� %AA�� 4AA��#  AA� ���AA�� ��AA�
.AA�#���� ..AA3$"�AA����� �AA����� "4��AA��� :��AA�� ���AA�� �AA2;��� �AA� ..AA3$"�AA�����
�AAA���7�� "�AAA���	�� ������$�AAA�$ �>���AAA2� DAAA� 4KAAA#��  �HAAA� �AAA� ..AAA3$"�AAA�����
�AAAA������ "& J�AAAA� DAAAA� 4KAAAA#�� DAAAA� ��AAAA����/� �AAAA� \��AAAA���� �AAAA��>! ��AAAA���	
+.AAA�K��� �AAA����$ +:�AAA����� .AAA3 :���AAA���$ :�$�AAA
��$ +*AAA�� <����AAA�/� J�AAA�$
Z��  ����.

�AAA�$����� J�AAA� @AAA�7�� �AA;  AAA��!��� Z$�AAA� D� \=�AA���� DAAA� "AAAC�� �AA;$
%AAA�$E� :D���$AAA����� .AAA3 ZAAA�� ,�AAA	� �AAA�$ +TKAAA��� :AAA��� .AAA��� :�AAAL��L��$ �AAA���L��

 +I�AAA�K� �AAA����� �AAA� D��AAA��� :�AAA�����$ .�$�AAA��� .AAA3����� TKAAA���  KAAA7 DAAA� ZAAA��$
 AAAL� �AAA� �����AAA�/� �AAA� J�AAA7� ::AAA;$�� <���&Time Management ��AAA?��$ +

:��AAA��Self-Regulation:��AAA�� �AAA;��� :��������AAA��$ +Self-Monitoring -
4A�# ZA�� �A� �AL +����A� :���$����$ ���2���$ ���3E� 4K#�� .�$ ��G ,�	

 $��5� D� ���� .�K��K�� .���� :���� ,��	 �Irrational Negative Self-
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Talk  ��AAA2� <��AAA�& �AAA� �AAA78 %AAA���$ +�AAA��K��K�� :��AAA������ DAAA� !AAA2�� U�AAA��$
 GGAA�� .AA��� :/�AA���/�$ ���AA��� ��AA�3E� ��AA?�� %AA�& J�� �AA�� +�AA3�	��� B��AA����

 ��!��� Z$��.
U��& �AA���� :AA�$�	$(Eerde, 2003) AA��� �AAL� �AA3��� <���& %AA�� 4���

 :;$��Time Management Training :A�$��$ + A��!��� Z$�� B��7� .3
DAAAA� �AAAA������ �AAAA���)('(���AAAA�)��(���AAAA3)�AAAA����� �AAAA���(+)'c(���AAAA3)�AAAA���

�#�C(����E� #�$��$ +)��(<�A�� :A;$�� <���& %A�� 4������ �����$ +I����
 $#7 D� :;$�� <���& %�� 4������ D$���$ +��2D�� :

%AA�$E� <$AA#7�� :+*AA��� �AA����� B��AA>E� .�$AA�� <��AA�G %AA�� ��AA��� O�AA2�
^B��>E� Z�� F��	� .3 :;$�� ��7��� B��$.

����L�� <$#7��$ :+�A���� .���A3 �A����� +B��A>E� ZA��� �A�$�$E� ��A��� %A#��
 .3 $� +��2  K7 .3 $� +���  K7 .3 B��>E� Z�� F��	�� ##7�� OC� �L

��  K7�	�$ �$�  K7 .3 $� +S$.
<���G$ +B$7��$ 4����� Z$�� .3 I�
;��� Z��> D� \=����� D� "C�� �;$

 D� %AAA�� \=�AAA���� :�AAA�� �AAA�� +:AAA;$�� <���& %AAA�� <��AAA��� .AAA3"<���& %AAA�� 4���AAA���
:;$�� " ���� .3  ��!���$ B$7�� Z$�� B��7� .3 ����.

D��AAA78$ ��AAA�$� �AAA���� :AAA�$�	$(Ossebaard, Oost, Heuvel, 
Ossebaard, 2006) DA� BA��7��� D�A��K� D����A�� ���7�A�� �A����3 �3���

 :���$�A���$ ��A�3E� D�A�������  $�A���$ +4KA#�� J�A� .����A�E�  ��!��� Z$��
 DAA� �AA������ �AA��� :AA�$��$ + AA��!��� �AA#�����)''X (%AA�& ����AA��� �AA�$ +I�AA��#

D���$��� :%�$E� ��$����� :���& ��; .A3��� _��� %�� �=�; .�K� \���� �
����L�� ��$�����$ +.�$�� :.A3����� [�A��/� %A�� �=�A; .A�K� \���� ����& ��;

 D� \=�AA���� DAA� "AAC�� �AA;$ +��AA��� J�AA� �AA����P� ��AA����� _AA�E� %AA��$ .�$�AA���
 @AA�7$ + AA��!��� Z$�AA� DAA� BAA��7��� .AA3 ����AA� D�AA��K��� D����AA���� DAA� IKAA�

AA �$�AA2�� I�AAC�� +D$AA��H� D��AA�� 4KAA#�� J�AA� �AA��3���� <��AA�G$ + AA2��� DAA� B$7��
 .AAAA�����  7�AAAA��� %AAAA�� �=�AAAA���$ .��AAAAL�� .AAAA�K��� \��AAAA���� D� \=�AAAA���� DAAAA� D�AAAA�
 + ��!��� Z$�� @�7 .3 �����3 �L�� D�� ����L�� ��$����� ��; U���$ .���P�

%�$E� ��$����� ��; U���  $E� \������ D�.
�� ��AAAA>$ _��AAAA�� �AAAA�� _AAAA�� %AAAA�� �=�AAAA��� .AAAA�K��� \��AAAA���� D� %AAAA�& OAAAA�

%AA�� ����AA2�P� *��AA��� .AA3 GAA��� D�AA� .�AA��P� :��AA��� J�AA� �AA�$��� `=�AA
7��
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I/�A +��A��� J�A� 4�A
$ U$A; $A> �A� %�� 1���� �L D�$ +4�$��� Z$���� %��$
 .AAA3 ,�AAA	� �AAA� ��AAA>$ +*	KAAA
& 4AAA�� �AAA�$ + �AAA2��� Z$�AAA��� %AAA�� GAAA������ DAAA�

����J�7E� ���K��� :K7.
_�AAAAAAAA��� ���7�AAAAAAAA�� �AAAAAAAA� �AAAAAAAA;$ :.����AAAAAAAA�E�  AAAAAAAA��!��� Academic 

Procrastination as State Inventory7����&Schouwenburg: 1994.
D��A���$�G �A���� :3�A>$(Xu Dan Dan, 2009) �A����3 �A���� %A�&

 .�����E�  ��!��� Z$�� B��7� .3 .�����  7����".����  ��!��� "���A��� J
+IK��AAA3 D�AAA� .AAA�����  7�AAA��� D� \=�AAA���� DAAA� "AAAC�� �AAA;$ +�AAA������ 4KAAA# DAAA�

 +:��AA�� ��A?�� �A���$ +�A������E� :��A�� <1�AA�� .A3 �A�5��� D� %A�� \=�A���� :�A��$
 .AAAA3 �AAAA�5� ,$�AAAA	 %AAAA�& U�HAAAA� +��AAAA����� #$5AAAAC�� OAAAA� h��AAAA���� :��������AAAA��$

%�����E�  ��!��� :���$��.
$ _A��� �A���� :A�$���$ D��A78(Rice, Neimeyer & Taylor, 2011) 

ZAA������ TKAA� �AA����3Coherence Therapy AAA  7�AA���$":��AA�� <���AA�� "
Self – Help ��������$  ��!��� TK� .3.

DAA� �AA������ �AA��� :AA�$��$)��(�AA�������$ + AA��!��� ���AA2� ����AA� I�AA5��
.��A���� ����A��� ��$ +��C���� :%A�$E� �A�$�����) :')(+ZA������ TKA� �$A���

�AAA���L�� �AAA�$�����$) :'M(D�AAA �>��AAA��� :AAA	$���$ +:��AAA�� <���AAA�� TKAAA� �$AAA���
)')–�((+I�AA��� �$�AA� �AA�$ TKAA��� �AA�$  AA; �AA�������$  AA��!��� _�AA�; �AA�$

:������ 1����� D� ��2� ���.
�� ZAA������ TKAA�%AA�$E� �AA�$����� %AA�& ��AA; U�AA�) :)–'�(:�AA��� +���AA��

��� 1��$ �AA������/� �AA���	�� FAA����� �AA����  KAA7 I�AA��K� I��AA�5� �$AA��	� D� 1KAA�
  AA	� ��AA
 +��AA2�n� �AA
�7�  �AA2 $AA> TKAA��� DAA� S$AA��� ��AA>$ +@��AA�E�

��	� :;$  K7 :K�2���.
�����L�� ��$����� ��; U��� :���� <����� TK� :4�A�� D����A2��� 1�A#�& ��

"<�AA��� <��AA�" "The New Habit "#$ $AA
3 DAA�  AA
3 <1��AA; ���AA� 4AA�
 +:AAAAA����P� �AAAAA� I���$AAAAA�� ���1��AAAAA; ��AAAAA��� \��AAAAA���� �$AAAAA��$ +I���$AAAAA�� 4�AAAAA����
 D� �A������ \=�A�� DA� "AC�� �A;$ +4�A���� <1��; .3 ������/� %�� ����2�$
 �AAA������� BAAA��7� .AAA3 �AAA����� �AAA	�� :��AAA�� <���AAA�� TKAAA�$ ZAAA������ TKAAA�

K� ��L!� ���� D�� ��$ +��C���� ��!��� Z$�� B��7� .3  ��3 .�.
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D���� ����� \=��� :�
$�$ (Tian, 2012) .A����� ��A2�P� �A����3 %A�&
 ��AA2�P�  $�AA�� �AA;$ +�AA������ 4KAA# J�AA� .����AA�E�  AA��!��� Z$�AA� BAA��7� .AA3

4AAA��$��� .AAA����� :%AAA�� ���AAA� �AAA�� +��AAA��� J�AAA� ���$�AAA���$ �AAA������/�$ �AAA�3�����
+:��AAAAA�� 4AAAAA�$��� ��AAAAA����� �AAAAA�$����� ���AAAAA3� J�AAAAA� �AAAAA��3����$ :��AAAAA�� <1�AAAAA�� OAAAAA3�$

�#�C��.
��(	��� �(���� #(���+�(Dryden, 2012) -����(�� �(	
��� �	(�� �/

 ,<�
(��� ,��("��=� ,(�&5"�� W&"��The Rational Emotive Behavior 
Therapy (REBT) #�((�
� X�((�./ ,((��� �((Y� 7�((	����� ��
((� �((	��� ,((�

,
	 �� W&"��:
�!��� 4AAAA��� Z$�AAAA� $AAAA>  AAAA��)T�$AAAA��� I�AAAA��ABC(���AAAA�� \��AAAA���� D�AAAA�$ +

A�� *��$� D� %��  �����)A( ����/� !��� D� %�� [�����$ +*���� U��� 
C)(A�� *��$ $> ��& [�7�� U��� +)(A.

� A�	�$ _��A�� #AC %A�� <��A��� *A��� .A��� D� %A��  A����� ���A�� \������
:�#�	P�.

�� G��� \������ +���#���� ��W :��������$ ���K���� ��W ���3E� "�C$� %�
 �A��;�$$ �A����& �AL�� J�A7� ��A�3! �������� �$��$)DA� I/�A ��A���� ��A����

������  ��!�.(
.AA3 .�$�AA��� .��A���/� .AA�K���� TKA��� �AA����3 �AA������ \=�A�� DAA� "AC��$

 ��!��� Z$�� B��7�.
��AA78$ D�AA��� �AA���� :3�AA>$ D(Craciun, Holdevici & Craciun, 

2012)ZAAAAAAA���� ���7�AAAAAAA�� .AAAAAAA�K���  7�AAAAAAA��� �AAAAAAA����3 ��AAAAAAA��� %AAAAAAA�&"D$AAAAAAA����&"
Ericksonian Hypnosis %AAC�� J�AA�  AA��!���$ #$5AAC�� DAA� BAA��7��� .AA3

 D� ������� ���� :�$��$ +F���� 4��#C� D� D$����)��(DA� D$��A�� I�C���
 D�AA ��AA��E� l$��AA��$ +FAA����)X�Rc)(���7�AA�� �AA�$  AA; ����AA��� �AA�$ +I�AA���

 ZAA����"D$AA����&"$AA>$ +:+FAA����$ ��$AA��� D$��AA�� D��AA�� `�7AA2q� TKAA� �AA���#
 ZAAAA���� ���7�AAAA��  7�AAAA��� D� \=�AAAA���� DAAAA� "AAAAC�� �AAAA;$ +1�7��AAAA�/� %AAAA�� �$AAAA��$

"D$AA����& "J$�AA�� @AA�7$ +FAA���� J$�AA��$ #$5AAC�� J$�AA�� `;�AA�� %AA�& J��
 %C���� J��  ��!���F���� 4��#C� D� D$���� D����.

�5����� #������� �
� %	5"� :
%�� �� "C�� ������ :������� \=���$ J�?��� ��#P�  K7 D� :



�	����� �� '����� ������ �	
��� �	����� ��
� ��Procrastination 
������ /�"����� #����$� %&$ �� ��	� '�� ��!��� 

'RZ$�� D� B��7��� %3 ���7����� :���������/�$ :K7����$ \����� �����3
 ��!��� .�� ��=����$ :

�.�$�AAA��� TKAAA��� :%AAA�� �$AAA�� \���AAA ��7�AAA�� J�AAA�� 4�AAA��$ :��AAA�� <!AAA3���
:���� .

�%�$�AA��� %A3����� TKA��� : AAL� :�A����� ��7�AA�� J�A�� :��AA?��$ #�A#7���
+4AAAA�$��� :��AAAA�� ,��AAAA	$ +:��AAAA�� �AAAA;���$ +:AAAA;$�� ��AAAA?��$ <����ٕ$ +:��AAAA�� 

.���P� .�����  7����$ +%3����� 1����  ��2� <����ٕ$.
�%�����/� %�K���� TK��� %�$���� :� ��7��� J��� J�7�$ ��3��� :�����

 L� ���$�� :T�$A��$ +�A������� :��������A�� Z���$ +:���� <!3���ABC 
�AA����$ +.AA�K��� "�AAC$� +:�AA#�	P�  AA�	�$ _��AA�� #AAC %AA�� <��AA���

 J�A7� ��A�3! ������A��$ +�A��#���� �A�W :��������$ ���K���� ��W ���3E�
���;�$$ �����& �L��.

�%�����$����� TK��� :%�� G��� $>$ :<�A�E� :�A������$ +<����� ��$�#��
 +*���� .3  �#�� �>���� .��� ���$���$ �����$ :�������� �$� %��$ +:����$
 FAAA���� <!AAA2�$ +_��AAA�� .AAA3 �AAA�L�� ��AAA�$ :��AAA�� ���AAA��  AAA���� %AAA�� �AAA>��L!�$

 ��!��� Z$�� %�& U�H� ��� +*��� B$�7���$ .
�.AA�����  7�AA��� :��7�AA�� J�AA�� +�AA��3����$ +�AA������E� :��AA�� <1�AA�� OAA3�

������� #$5C�� O� h������ :����������$.
�ZA���� ���7��� .�K���  7����"D$A����& "Ericksonian Hypnosis 

$>$ :1�7���/� %�� �$�� TK� ����#.
� AAA��!��� Z$�AA� DAAA� BAAA��7��� �AAA���7��� T��AA����:U��& T�$AAA��(Eerde, 

2003: 423) AA� BAA��7��� �AA���� T�$AA��$ + AA��!��� Z$�AA� D(Miller, 
2007: 41, 42)D��AA���$�G T�$AA��$ +(Xudandan,2009) +T�$AA��$

 D��A���$(Weinstein,2010: 16, 17, 20) +D�#�A�$ D�A�	 T�$A��$
(Hussain & Sultan, 2010: 1903).

�D��AA78$ $��AA� T�$AA��$(Jiao, DaRos- Voseles, Collins& 
Onwuegbuzie,2011:121)7_�AA�& T�$AA��$(Ellis, 2011: 76)7

\A�$ T�$A��$(Wong, 2011: 143, 145) 7BA�� T�$A��$(Asif, 
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2011: 45) +D���$ T�$��$(Wilson, 2012: 216)�$��� T�$��$ +
(Blerkom,2012: 93, 94).

0G�$��A�� D�A F$�A��� $̀A
7 ���A��� :�A������ \=�A�� %3 F���� Z��> _��
AAA��!��� Z$�AAA� .AAA3 ,�AAA�P�$ ,�AAA�P� DAAA� �AAAL�� �$��AAA�� D� J�AAA� DAAA� Z�AAA��3 + 

 �$��A�� DA� �AL�� ,�A�P� D� J�A� �A7a� @�A��$  ��!��� Z$�� .3 I����5��
 A��!��� Z$�A� .3 .(Havel, 1993: 10, 11, Binder,2000:45,)B�A2�

 +�A�#�X��M +�'X (Ozer, Demir & Ferrari, 2009: 241).)�A�	�
+��W��� ��	� +F��7�� �� ��	� X�'' :X��((Wilson, 2012: 214) .

 AA��!��� .AA3 D�AA����� D�AA F$�AA3 �$AA�$ ��AA� J�AA� DAA� Z�AA�>$(Sirin, 
2011: 453)7)7��!(B �/ �(	��"�0120 7232 ((Rafigue, 2012: 52) 7(Tian, 

2012)(Madhan, Kumar, Naik, Panda, Gayathri & Barik, 2012) 
�RAAA3 �AAA���E�$ �AAA����� ���AAA��� :�AAA������ �AAA������  �AAA�� .–�AAA�� �$�AAA	 .AAA3

 �L	���–����	�� ������� ������ %�& �L	��� O3� ��>$ ����;�
(�(������ V���:

���AAA��� :�AAA������ \=�AAA��$ +J�AAA?��� ��AAA#P�$ �AAA������ ���AAA2� 1$AAAC %AAA��
������� @$���� �W��
 D��� :

'RJ$�AAA�� �AAA�� ��=�AAA
	& �AAA��� F$�AAA3 �AAA�$�)�.�' (:�AAA��� .#AAA�$�� D�AAA
 _�AAA���� %AAA3 �AAA������� �AAA�$����� :�AAA��� %#AAA�$��$ �#�AAAC�� �AAA�$�����

�������� ��$����� "��
�  ��!��� Z$�� _����� J���� .
XRJ$�AAA�� �AAA�� ��=�AAA
	& �AAA��� F$�AAA3 �AAA�$�)�.�' (:�AAA��� %#AAA�$�� D�AAA

 Z$�AAAA� _�AAAA���� J�AAAA��� _�AAAA����$ %AAAA���� _�AAAA���� %AAAA3 �AAAA������� �AAAA�$�����
� _����� "��
�  ��!���J��� .

�R%A3 �A������� �A�$����� :���� %#�$�� D� ��=�
	& ���� F$�3 ��$� /
D���AA2 �$�AA� �AA�  AA��!��� Z$�AA� _�AA���� %AA����� _�AA����$ J�AA��� _�AA����

 \������ F�#� D�U��2�P� .
cR%3 ,��P�$ �$���� :���� %#�$�� D� ��=�
	& ���� F$�3 ��$� /

����� ��$����� J���� _����� ��!��� Z$�� _����� ��� .
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�((����((�� #�X��(((��:
F◌F=�/ :(������ �([���:

����	�� ������� :��7��� :�A������ �A��� ��A��� �� ,�	 -.������ \�����
D���$AAA��� %AAA�& :�AAA�$����� @��AAA�� �AAA�$ +�#�AAAC J�AAA7�$ +�AAA����� �AAA�$���

  ��AA���� �A�5���� %A�& �A�������"U��A2�P� \��A����"+.AA3 O�A��� �A�5����  AAL���$
�������� ��$����� ���3� %�� \������ ����� �����  ��!��� Z$�� .3 :���5���.

���AAAA3E .AAAA�����$ U�AAAA��� ��AAAA�����$ .AAAA���� ��AAAA����� %AAAA�� �AAAA������ :�AAAA����$
"�������� ��$�����."

F�	��. :������ ��	��(:
_�AAA��� FAAA�#� �AAA� : AAA��!��� Z$�AAA�"AAAL	��� ���AAA�&�"%AAA��)')� (DAAA�

 �AA��� ��AA��� #AA�$��$ +�AA�� �AA���� <��AA���� �AA��� �AA����� �AA;���� :�AA��#$ 4KAA#
 ,��P�$ �$����)'M.() ([��; U����� B��	�� +I����)�.�M.(

_�A��� .A3 �A����� :�A��� %A�� D��A
�	�� �A��	� ��$ :+ A��!��� Z$�A�
 D� ������� ���� :�$��$)X�(�A��� �A�$ +�A��#$ ���# D���$A��� %A�& �A����� �

.����� $	��� %��:
'R���� ��$����� D� D$���$ ����)'�(4K# ���� +)(+�$��(,��&.(
XR����� D� D$���$ �#�C�� ��$)'�(4K# ���� +)(+�$��(,��&.(

 $��)X(�#�C��$ �������� ������ ���3� O�G$� 

������� _����.���� ����� �$��,��&
'��������� ��$����(('�
X�#�C�� ��$�����(('�

%���� �����'�'�X�
#�������� Q��<�� ��	"�� T����:

�#�C�� D���$����� ���3� %�� ���; _������ F�#� �L	��� :��;
:��$����� ���� H3���$ _���� D� ��!��� B�� ��������$ +:��7��� �;$

K�� 4����E� �L	���D�� ���7� ��������R.��$)Mann whitney (U)(,
D$��$��$ )wilcoxon (w)() ;E� <��5
�� ������ ���3� ��� O� F��� ��
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D�����3(+������� ���� D& ,�	)X�(D���$��� %�& ����� ���#$ I���# +
�#�C�� ��$�����  L��)'�(4K#����$ �������� ��$�)'�(4K# .

'R������ ���3� ����� ,�	 D� �#�C��$ �������� D���$����� D� _������:
 $��)�(

���;"Z" D���$����� D� F���� ��/��)��������$ �#�C�� (
:���#��$ 4K#�� ����� ,�	 D� 

�������� ��"�� $����
%����

L����
%����

���G
,������<�<�� ��	Y

"Z"��=��� '����
�=����

�#�C��'�M.��M�c' M��.�((�.c(� ��W
���� ��������'�''.c�''c

 �2)'(D���$����� D� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ���
)��������$ �#�C�� (����� ,�	 D� :���#��$ 4K#�� 

$�� D� "C��$  )�( �2$)'(D�A ��=�A
	& �A��� F$�3 �$�$ ���
�A����A�������$ �#�AC�� D���$A����� ���A3� DA�  A� �+ AL��� %A��  �A� �A� $A>$

\������ F�#�  ; D���$����� .
XR ��!��� Z$�� _���� %3 ���; �#�C��$ �������� D���$����� D� _������:

 $��)c(
���;"Z" D���$����� D� F���� ��/��)��������$ �#�C�� (
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_���� %3 ���; ��!��� Z$�� 

�������� ��"��$����
%����

L����
%����

���G
,������<�<����	Y

"Z"��=��� 
'����
��=���

�#�C��'�).��)�
�X )�'.���.'�'��W���� ��������'�'X.��'�X

 �2 )X(D���$����� D� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ���
)����$ �#�C������ ( ��!��� Z$�� _���� %3 ���; 

 $�AA� DAA� "AAC��$)c($ �AA2 )X(+��=�AA
	& �AA��� F$�AA3 �$AA�$ ��AA�
 .AA���� _�AA���� :����AA FAA���� �AA��3 ZAA��$ +�AA�������$ �#�AAC�� D���$AA����� D�AA

_������ 
�RD���$����� D� _������),��P�$ �$���� (�������� ��$����� %3 ���;

�!��� Z$�� _����� �:

 $��)((
���;"Z" D� F���� ��/��),��P�$ �$���� (

 ��!��� Z$�� _����� �������� ��$����� %3 ���; 
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S$��� �����#�$��
4����

S$���
4����

D��R
.��$D$��$��$���;

"Z"��/��� J$���
��/���

�$����((.��X).(�''.(�X�.(� �.X'��.)�c��W
���� ,��P�((.��X�.(�

 �2)�(D� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ���),��P�$ �$���� (���;
 ��!��� Z$�� _����� �������� ��$����� %3 

 $�� D� "C��$)(( �A2$)�(+D�A ��=�A
	& �A��� F$�A3 �$A�$ ��A�
,��P�$ �$���� D���$����� +A���� _�A���� :����A FA���� �A��3 ZA��$_�A����� .+

.=�AAA���� FAAA�#���  AAA; �AAA�L���� ,AAA	�� �AAA����  AAA��!��� Z$�AAA� D� %AAA��  �AAA� ��AAA>$
\������ +BK�A7/� %A�& �$A�� FA�#��� �A� ��?� F$�3 U� D]3 Z�� 1$C .3$

\��AAAA���� ���AAAA�� %AAAA3 +D�AAAA �AAAA��3 F�#���AAAA ��AAAA����  AAAA; :�AAAA3K�7� �$AAAA�$� _�AAAA�$
:��$�����.

((������ #���/ �.��.�:
�L	��� ����& D� ��>$ D�������� D����E� ���7��� ��.

'R_���� : ��!��� Z$��.XRU��2�P� \������.
D����q� "�C$� .�� ���3$:

2G�	����� ��
� T�	5� :�.+���� �����.

T�(	5��� �� ��([��:
_���� ����] �L	��� :��; :J�A�  A��!��� :��$��� _����  ��!��� Z$��

���������� :���#$ 4K# D� �.
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T�	5��� ����� #�����:
R�L	��� ��� �$�	 .3–���A�& +B�$A���� .A���� _�A����� ��$� :�A�	� �A�	�

 +��W��� ��W� ��	� +F��7����X�''.
+:A�$��� �A���� :���#$ 4K# D� :��� ������� .3 ���7����� ������$

� 4�$
�� ��W D� *�� _������ ���H� J��$ 4KA# %A�� �A������ [�A> \=�A�� ��A��
_�AA��� �AA�$� �AA�� +��AA�� *AA� _�AA� _�AA����� Z��AA�$ +.AA���� D#$AA�� .AA3 �AA������ :

����& +������� 4K# J�� .�����E� B�$���� :+ �GW $� ��$���X�'X $>$ +
_�AA�; %AA�� �AA
�; :+�AA���E� _���AA���� DAA� �AA����� Z�AA�>$ +.����AA�E� B�$AA����
	�� :AA��� �AA�> DAA�$ �AA=���$ �AA3��L�� �=K�AA�  AA��!��� Z$�AA� _�AA��� ���AA�& %AA�& �AA��

��� *�$  ��!��� Z$�� _����$ ���
���.
T�	5� ����� #��$� :�	����� ��
�:

.> :�1���& �LKL  K7 D� _������ ��> ����] �L	��� :��;:
)�(_������ ���$E� <�$
�� ����&:

:�� +_������ ���$E� <�$
�� ����P������� :�$#7��:
@AAAA�$ +���AAAA��� :�AAAA������$ U�AAAA?��� ��AAAA#P� �AAAA����� �AAAAL	��� :AAAA��;

����$ +������ ����E�$ ������ ������� _�������:
�T�((	5� :Procrastination Log ���(�� :�	�(�O� �����(�Strong et 

al., 1979 (In: Havel, 1993: 200) 
�T�(((	5� :Controllability Scale of the Procrastination Inventory 

����� :\��� -��� !���Lopez & Wambach, 1982 (In: Havel, 1993: 208) 
�T�(	5� :Procrastination Self-Statement Inventory 

����� :�<��Grecco, 1984: 202 (In: Havel, 1993: 202) 
�T�(((	5� :Procrastination Assessment Scale – Students 

(PASS) ����� :-
�.��� �����Solomon & Rothblum, 1984 
(In: Kong, 2010: 76) 

�T�(	5� :General Procrastination Scale ����� :,�Lay, 1986 
(In: Lay, 1986; Dann, 2010: 88) 

�T�(((((	5� :Tuckman Procrastination Scale ���(((((�� :��(((((�<�
Tuckman, 1990 (In: Tuckman, 1990; Liu, 2010: 50) 
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�T�(	5� :Procrastination Assessment Scale-Students 
����� :����Binder, 2000 (In: Binder, 2000: 115) 

�T�(	5� :Academic Procrastination State Inventory 
����� :����Binder, 2000 (In: Binder, 2000: 124) 

�T�(	5� :Irrational Procrastination Scale (IPS) 
����� :�	��Steal, 2002 (In: Steal, 2010: 931) 

�T�(	5� :Beta Survey Items ���AA�& :�AA����$� Gueorguieva, 
2010 (In: Gueorguieva, 2011: 145, 146) 

�T�(	5� :Procrastination ����� :���Wong, 2011 
(In: Wong, 2011: 143, 144) 

�T�(	5��� :B�$���� .���� ���AAAAAA�& :�AAAAAA� �AAAAAA�	� �AAAAAA�	� �AAAAAA�	� +F��AAAAAA7��
 +��W���X�'' )+��W��� ��W� ��	� +F��7�� �� ��	� ��	�X�'' :X'�(

�_�A��� :.�����E� B�$���� ����& :+ �GW $� ��$���X�'X 
)+ �GW $� ��$���X�'X :'c)(

�W��AA
 �AA� ���AA��� ���AA
��� %AA�� I���AA����$)��(Z$�AA� _�AA�� <��AA�
 <����� D$�� D� .�$�$  ��!����	C�$.

)%(� SJ�*���T�	5�� �	����<	�� :�	����� ��
�:
D� ��$�� ���� %�� _������ D���� ��)')� (���� ���#$ 4��#

 ,��P�$ �$���� ���� ����� #�$��$ +��� ����� <������)'M.() (I���� +
[��; U����� B��	��)�.�M .( ������P� ������ D� �>������ �� ������ [�>$

������� ������� ���� ����7� �� %+:�L$ F�
 4��	 �L	��� :��; �L
%�� ��� _������ :

F=�/ G7T�	5� C�* �	����� ��
�:
2G�	�<+��� C�* :

DAA� D�AA��	� �AA��7 %AA�� _�AA����� @�AA� +D�AA��	��� F�AA
 ���AA�� �AA�
��AA����� �	AA
��$ _��AA�� �AA�� .AA3 D�AA

7���� <���AA�E� <��AA���)*(+%AA�� 1�AA�$

 
)*(D���	��� <����� 1����:

��.���7� ����� �.��� �����+ ��� ����.
��.�.�� ��>��& �.�� ����� +���$� ����<�>��.
��.�.�$�?� %�#
� �.��� ����� +��� ����.
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=��� D�  ;� ��3�$� ���  � :�
	 %��� :������ ������ �� ���	��� \)�%+
�>��AAAA�$)M(:���AAAA� +1��a I�AAAA�3$ :���AAAA��� @AAAA� �W��AAAA
  ��AAAA�� �AAAA� Z��AAAA�$
D���	��� +%�� ���$E� *��$
 .3 _������ ����� ���$)X�(<���.

0G�
����� C�*��:
L��  ����� %������ ����� %�7���� F�
�� 4�	�$:�)'(+D]3 %�����$

 $> _������ %�7���� F�
��)Mc.�v(I�	��A
 _�A�����  A��� ����� ��� %>$
������� :���#$ 4K# J��  ��!��� Z$�� _��; $>$ +*����� OC$ �� _����.

3G�
��"�� �	
+���:
���# :�� :���5�� O���� %��  ��� %=�
	& 4$��� %������  ��	���

��� ����� %3 <�	�$  ��� %��� D�$�� %3 ���� ���3 ���7�� �#��� ����
 ����� ��� :���5���� [�> D� ��5��  � #��� ,�	 +D� ��5��  � D� J�

  �� ������ ���>E� "C$� ��$���� ���  ����� ��> %�� O2�� :���5���� [�>
 ����� ���� ����� �#����� :���5���� [�> D� ��5��.

��� 1���& ��$�����E� :��$���� 4$��! %������  ��	 )Principal 
Components(����$; ���� %��)')�(����� <������ ���� ���#$ 4��#

��� +%�&  
$��� ��$)((:���� ����?� :	� T���� D� D��� _������  ��$�
 A�� _������)X�(+���3E� %�� F�#��� ��$��� - ��$��� ��� @�7 �� �L +

$I���� ��	)�(���� ����� O� "�	
 �	�$�� D� D����� �>��� ��G�  ��$�
 D��� ��� ����# ���7��� I���$�� J��� �L +m��2��)Varimax("C�� �;$ +

$#7�� [�> D� ��$��� :������ :��2� l$C$ <.
��$���� ����� ��$  ; ������� �$����$ :������� "C$� %�����  $����$

	��$���� ����� ��$  ; BK�7/� J�� "C�� %� :
 $��)�(

�$����$ :������� ��$���� ����� ��$  ; �������D=')� 
#�$����=� ����*�� ]!	���� -	5��

��.�.��$��� �� 1�3$ �.D�$�	 �����+ D�$�	 ����.
��.�.D���G J��$ �.��� �����+ ��� ����.

)'(��AAAA��� %AAAA��� ��HAAAA3 )'M�M(.J�AAAA2��  AAAA���� _�AAAA�;$ .=�AAAA
	P� _��AAAA�� �AAAA��.
%���� ����� ��� +<�>���� ` +((� .
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���"�� 
�	����� ��Y �	������	����� �"� �	�����

�U���
���<�� �	����� 'U�� �	����� ����

���"�� �E���	 
�U���
��<����	����� 

�	����� ����
�E���	 'U��
���"��

 $E��.('MX�.)c)X�.)c)c.)��').���').���
%��L���.cc)'X.��Mc�.�'�c.)(�'�.M)���.�XX
,��L��X.)'�'�.c�(('.�(Xc.�()'(.���('.�(X

 $��  K7 D�$)�(����� �3�C& �� I���� I���	� Z��> D� "C��
� ��$���� ����7� �� J��)D��� ���)Varimax((+����7� �� *�� %��  �� ���

 ������� 4������$ "�	
�� ��$����$ D����� 4$���.
$�� :������ O2� J�� "C$� %�����  $����  ��$�)���E� (�� %���
�>���	�:

 $��)�( ��$��� ����� �� ���q� �����2�$ :�����������# ���7��
)Varimax(D=')� 

�5	�$ -������� �	���� �	
�� �"� ��"�^� �[��"���� #����"��)Varimax(
]���"�� ���"��

��>�
���"��
���.��

���"��
_��.��]���"�� ���"��

��>�
���"��
���.��

���"��
_��.��

'�.����.X(��.��' '(�.�'' �.''
��.c(M 

X�.'c��.)�)�.X'( '��.(�) �.�'
)�.�M� 

��.�X��.�X��.Mc� '��.'M) �.(�
M�.�X' 

c�.����.��'�.�X' ')�.�X� �.�X
��.Mc� 

(�.�X��.(�c�.X(( 'M�.��� �.��
'�.�X' 

��.X�'�.X���.�c�' X��.�X� �.(�
c�.X(( 

��.�(��.�c)�.'Xc X'�.')X �.'M
��.cc� 

)�.�X��.(�c�.X(( XX�.�M� �.XX
X�.�)' 

M�.X�'�.X���.c�' X��.'c� �.)�
)�.X'( 

'� �.()��.'Xc�.'MM Xc�.�M� �.XX
X�.�)' 

''�.'c��.)�)�.X'(X(�.'���.(X�.��X
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)
'X �.�X��.�X��.Mc� X��.XM) �.(�

��.'�' 
'� �.(X)�.X(��.'(' X��.'M) �.(�

M�.�X' 
'c�.'�'�.(M(�.���

D�$  $��  K7)�(D� ?	K�:
� $E� ���� :���� I�#���� �L�E�$ I��2� �L�E� :������ + L�� %���$

_������ *����� :)'+c+�+'�+'�+'�+'M+XX+Xc(.
�%��L�� ���� :���� I�#���� �L�E�$ I��2� �L�E� :������ + L�� %���$

_������ *�����:)X+(+)+''+'c+'�+X�+X�+X(+X�+X�(.
�,��L�� ���� :���� I�#���� �L�E�$ I��2� �L�E� :������ + L�� %���$

_������ *����� :)�+�+M+'X+'(+')+X'(.
F�	��.GT�	5� #��.7�	����� ��
�:

	 ��_���� ���E :�L�� :K���� 4�� : ���� ����# ���7���  ��!���
x��$�� ����/�$ +���
��� �=G���� ����#$ +%����� $	��� .�� %�7���� F���:

2–� T�	5��� #��.�a�����< ���/ -�����:
� �AAA��7�AAA��x�AAA�$��� �AAA���  AAA���� �AAA���# �)Cronbach's Alpha (

:�AAA����� .=�AAA
	P�  AAA��	��� \��AAA��)SPSS 18(+:�AAAL �AAA��� :AAA5� �AAA;$
 ��AAA�7/�)�.)M� (�� ���K#�AAA�� �AAA���� DAAA� �AAA�$)')� (�AAA��� �AAA��#$ 4AAA��#

�AAAA�� �AAAA���� <��AAAA���� +:�AAAAL .AAAA��  �AAAA� �AAAA�� �AAAA����� *AAAA���; :�AAAAL  AAAA���� ��AAAA>$
_������.

0G� #��.�	�*��� �J!���� -������� T�	5�� :
%�AAA
� :�AAA��� D�AAA #�AAA��/�  AAA���� 4�AAA�	 %AAA�� �AAA���#�� ZAAA��  AAA���

_������ +D�=3�A��� D��A
� %A�& _�A����� �A=G�� ��� ,�	 + $E� �A���� D�AC�� :
�AAA������ ��=AAA�E� %AAA3 4KAAA#�� :�AAA��� S$AAA��� +%��AAAL�� �AAA����$ ::�AAA��� S$AAA���

�A���� #�A��/�  A���� 4�A�	 �L +���$G�� ��=�E� %3 4K#�� +%��A���  $�A���$
%����� $	��� %�� D����� :�L��  ����$ D$�� D������ :�L��  ���� "C$�:

��  $))(��# :�L��  �������
��� �=G���� �� D=')� 
:������������ ����:�L��  ����:�L��  ����
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#���/�D$�� D������D�����
 $E� 1G���'c�.�) �.)�� �.)�� %��L�� 1G���'�

 $�� D� "C��$))(J$��� _������ :�L  ���� D�))�.�v($A>$ +
�� %AA�� _�AA����� D� %AA�& ��AA2� :�AAL  AA���� %AA#�� $AA>$ +:�AAL�� DAA� �AA���� �AA�

 �A�� $A>$ +%��A	�� ,A	�� %A3 _�A���� <��!A� _������ ���7��� ��� ��L�� D� ����
 %A�� *A��#� �A��� �A� ��& ��A��� \=�A���� %A#�� D� DA��� _������ D� %�� I��2H�

F�#��� B$�? _�� %3$ ������.
3G���=� -������� #��.���
����� C:

�R %�7���� F���/���  � ����$ :������� D�:
_������ :����� D� <����  � ���� D� #���/� :K���� ��; 4��	 ��

 $ +���E�$�� $�A� %��A��� ��A; "AC$� #�A��/� :K��A�� �A���/� J$�A��$ �A������
%����� $	��� %��:

 $�� )M(#���/� :K���� D� _������ :����� ���E�$ D=')� 

������ ]
"� ���

$����=�
������ ]$����=� ���"� ������ ]$����=� ���"� ������ ]$����=� ���"� 

��>� �"���XX�.)��**'��.�(�**��.(��**

'�.�c�*
*X� �.)��**X��.�MX**M�.(��**

c�.�X�*
*���.�� �"��� X��.�)�**'X�.))'**

��.�X�*
*X�.�)�**X(�.()M**'(�.�(�**

'� 
�.�((*

*(�.�MX**X��.�X�**')�.))'**

'� 
�.(MM*

*)�.�MX**X��.�(�**X'�.()�**

'� �.�(�*
*'' �.�)�**_��.�� �"��� 
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'M 
�.�X�*

*'c �.��'**��.))'**

**J$��� ��� �����.�'
 $�� D� "C��)M(���E�$ _������ :����� D� #���/� :K���� D�

�J$��� ��� ���� ������ _�����)�.�' (D� O���� F���� �$�$ %��  �� ���
_������ ���E�$ _������ :����� +����� ���� %�� _������ D! ��!��� �� ����$

:�L�� D�.
%G�	
<�� ������� ��"�>� �	� �
����� C���=�)T�	5�
�:(

����$ ��A�E� D� #���/� :K���� ��; 4��	 �� �A����� �A�)_�A�����(+
$�� $�� %����� %����� $	��� %�� Z�� "C$�:

 $�� )'�(
������ ������$ ���E� D� #���/� :K���� ��;)_������(D=')� 

�"���$����=� ���"�
 $E� �����.���**
%��L�� �����.)'X**
,��L�� �����.�cM**

**J$��� ��� �����.�'
��  $�� D� "C)'�(�A����� �A�����$ ��A�E� D�A #�A��/� :K���� D�

 J$�AA�� �AA�� �AA��� �AA����� _�AA�����)�.�' (OAA���� F�AA��� �$AA�$ %AA��  �AA� �AA��
_������ ���E +:�L�� D� ����� ���� %�� _������ D! ��!��� �� ����$.

(� (T�	5�
� �	J�[��� ]��*�� :
���� _������ :���� D& ,�	$ ��� �� *�]3 +:�L��$ F�
�� B
�� ��

 J� ���������� +%> ��� ���$E� <�$
�� :�?$ +.3 _������ ����� ���$
 %�� ��=����� *��$
)X�(<��� +D�C��$)�(���� +"C$� %�����  $����$

%�� ��� _������ ���� %�� :������� O�G$� :
 $��)''(

�E� %�� :������� ��;�� O�G$�_����� �� : ��!��� Z$�� 
-Y��"R������#������� -�Y�/
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�"���#�������
 $E�1�AA�� 4AA���$ ��7!AA� �AA���$ ���AA��

$� �AA>G���& 4AA�� %AA��� ��AA���� %AA3
��	� :;$ %3 ������&.

)M()'+c+�+'�+'�+'�+'M+
XX +Xc(

.��L������� 4��� *�  ��!���.)''()X+(+)+''+'c+'�+X�+
X�+X(+X�+X�(

,��L������ \=��� *�  ��!���.)�()�+�+M+'X+'(+')+X'(
�%>$ :��$��� ���7 %3 ���P� O��) :F3�$� ��W +<�2 F3�$� ��W +

���	� +<�2 F3�$� +F3�$�(%�� ��� :������ ����$ +) :'+X+�+c+((
%> %�?��� ������ D$�� Z��$ )'�X (5
�� ������$ %> J�)X�(+ ��$

 ��!��� Z$�� ����� %�� �������� ������ +[���/� ��$� :������� O���$.
%A> _�AA����� �AA��� %A
;� D]AA3 ��A�)'�X ( AA��!� ���AA�� DA� �AA�� %AA>$

O���� +%> _������ ����  ;�$)X�(@�7��  ��!� ����� D� ��� %>$.
��P� 4��	  K7 D� _������ .�� ���3E� B�
�$ .��E� .�

.��E� .���P�$:
�B��
�� .���P� 4��	 ��  ��!��� ����� .3 D$����� ���� .�� ���3E�

 p� U���$ .��E�)'�� ( ��!��� ����� %3 I������ "
�3≤'�� .
�4��	 ��  ��!��� ����� %3 D$C�7�� ���� .�� ���3E� B��
��

 p� U���$ .��E� .���P�)(�(
� .�����$ %3 D�C�7�� ���3E� "
 ��!��� �����≥(�.

XR�2�P� \������U�" :����& :�L	���:"
%AAA�� �AAA���	�� �AAA������ .AAA3 ��7�AAA���� U��AAA2�P� \��AAA���� �$AAA��"[�AAA��/�

.=�AA���/�"+�AA���7��� :�AA��?���$ _���AA��� s��AA� DAA� <����AA�K� �?�AA� �AA�� $AA>$ +
�AA �AA������$ �AA����� �AA��L$ :�AA;K� �AA��;�ٕ$ �AA��3 �AA#����� F=�AA�	�� D�AA��� �AA���

���?��� �����$ :���7� )+�$�G�� ����'MM) :�'X(.
DAA� :�AA��3 %AA�� �AA������ [�AA> .AA3 ��7�AA���� U��AA2�P� \��AA���� �AA����$ :

%�$���� %�����/� %�K����$ +.�$���� .3�����$ +���$����$ .�����  ��	���.
����I� �������� ��E:

����� B��� D� ���� J��  ��!��� Z$�� D� B��7��� %�& U��2�P� \�
��� ����� +<������ ���� :���#$ 4K#.

���
� U��2�P� \������ J$�	� 1��:
'R������� S$C$� .3 ���� :�����$ U�?��� ��#P�.
XRU��2�P� \������ %�� ������� �	
��  ��� .3 <����E� 1��8.
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������ ����I� %�
�>�-�:
D����AA2���  AA���� "�AA�� ��AA>$ +.AA����� ��AA2�P� 4$�AA�� �AAL	��� ��7�AA��

:������ @� .3 U����� ��2�P� ��7��� :���$ +I��� \������ .3.
U��2�P� \������ .3 ���7����� :������$ 4����E�:

��	������ #��Y������ #����+���Lecture and Discussion:
�P� 4���AAA�� DAAA� 4$�AA��+.��AAA���� ��AAA2 :��AAAC�	� 1�AAA��& .AAA�� �AAA����$

 :�AAAAA2;�����$ :��AAAAAC�	��� B�AAAAA��$ +:�AAAAA2;��� �AAAAA���� $� �AAAAA���7�� 1KAAAAA���� %AAAAA��
1K���� J�� :�>���/� ���5� %�& �������� )+D��>G ���	'M)� :��((.

�,��"��=� T	�����Catharsis:
�/� �AAA��#��� $� p������AAA B�AAA��$ .AAA�����  AAA��	��� :�AAA��3 DAAA� $AAA>$ +.��AAA��

 pAAA���� D�AAAC��$ +I�AAA������� ��$	AAA2��� :��AAA7��$ ��$AAA��� DAAA� _�AAA����� *AAA �AAA
��$
 �A������/� :��	A2�� ���#� ��L� ���� *�� U� +:/����� D� *�7�� ���  �����

 ������� ��$�	�� p����$)+D��>G ���	'M)� :X()(.
�C	
$�� ,������"�+�� "Free association:

��� :���3 D� $>$ �#7� f2  �  $��  ����� D& ,�	 +.�����  ��	
 :�?�	� U� D$�$ *��(Auld,f.,Hyman,M.,& Rudzinski ,2005: 91).

���*���=�Insight :
:��A�� �A3���$ _��A�� �A�3 ��A� *�K7 D�$ .�����  ��	��� :���3 D� $>$

 $���$ Z$�AAAA��� OAAAA3�$� �AAAA3���$ :/�AAAA���/� �AAAA�3$ :������AAAA�/�$ :����AAAA
��$  AAAA��
 �AA3���$ +�AA��	 :�AA�����ٕ$ :K�AA2���$ 4��#AAC/� ���AA
� �AA3���$ +*AA�3 <�LHAA���

 B�AAAC��$ <$AAA��� .	�$AAA�$ :���AAA���$ :�AAA����P�)+D��AAA>G �AAA��	'M)� :X�� .(
 4AA��$��� Z��AA�$ +D��AA7a� OAA� *AA��;K�$ [��AA�3�$ [���AA2��  AA����� �AA�3 I�AAC�� $AA>$

*���	 .3 ����7��� (Auld et al., 2005: 91).
���� �"����� �	U@Feed Back:

D�  ����� D���$ .�$���� TK��� .3 <�L� ���7����� :������ D� .>$
 -*���� D� D��� U��� ��$ �$�#��� \=����� %�& J�� �; *�$�� D�� ��& �� �3���
 .3 ����� ����� ����#�� [�>$ +�� B;$� .3 �� `72 O� l���  ����� .��

�� D� *���� �� %�� B�����  K5��� *���� ,�	 +<$; $� B�C #��� D� *�
 .5�� .��� *�$�� #���� %�� B���� ��� +���� Z$�� ������ .3 *�$; ���
�
 ����#�� [�> �����3 ���G�$ +�����3$ I��3�$� �L�� J�7� #���! �������� $� �>���5�



�	������ -�
"�� /���.�� ��"�� /�	��/0123 

� [�� �$�� D� D! ��2�  ����� D�� ���ٕ$ +��L�� D� $� .3 :�� ��& ���5��
������ �$�$ [��! ���� �������*�!2 D�  ������$ [������ _��$ *)+��K� �	$���

'MM' :��(

G
�%����� !	!"���Positive Reinforcement:

*�3$ Z$����  ���� :���3 D� $>$  L� ����� ��L& ����� ��� :$� +"�����
�2� ��$�G� *� l����� $� �$���� $� ������� $� 1��L�� 1��� O�� ��>$ +D��� #

*�$��$ *���� ��� Z$���� Z�� ��LP� [�> #���3 <�2�� *�3 4$W���� Z$����
 Z��$ f#�7�� Z$���� ���5�� G�G���� ��7��� ��� +IK���� ����� J�� [����$

 ��C��� Z$���� G�G�� F��# D�)+ �� �$�	�'MM� :X�M +X��(.
��	�!���� #�������Home Work :

1��!  ����� B���� ���$ +������� :��K���  � .3 I���� I��$� 4���
 .��� :������� �L�  �� B�� +����  � ���7 .3 ���G���� :���$�� @�
 ���� .3 :���$�� [�> h;���$ +������� <��	�� B;�$� %�& :������  K7 ������

.�G���� 4��$�� 1�#�P ������� ������.
�X����� ]���� ,��"���Cognitive reconstruction:

B��AA����  $�AA�� %AA�& B�AA�� $ %�$�AA��� .AA3����� TKAA��� :�AA��3 �AA	� $AA>
 +.A3����� 1�A��� ����> <���] �$��$ + ��!��� Z$�� �#�����"B��A����  ���A��

�	�	AA
 J�7!AA �AA=#�7��"�AA���� D�AA <$AA����  AA����$ Z$�AA��� �AA��5�$ +Intention 
.AA����� Z$�AA���$ �AA�L��$ �AA��3���� %AA�& �AA��G��� #�AAL� DAA�  $AA	���$ +_��AA�� .AA3.

(Asif,2011: 140 )  
�#�U�� -	H��:Self-Regulation 

��AA�3� D& ,AA�	 +.�$�AA��� .AA3����� TKAA��� :�AA��3 DAA� %AA>$ ���AAA2�$
*��� ��
72�� B��>E� F�	� %�� -�����$�$ ������ ��� �����  ��3�$.

(Haibach,Reid&Collier,2011:179)     
�#�U�� ��Y���:Self-Monitoring 

D�AA
$	���� DAA� 4AA�#� ,AA�	 +.�$�AA��� .AA3����� TKAA��� :�AA��3 DAA� %AA>$
 �$��AAAAA��$ +���AAAAA����  �AAAAA�3E� �$��$ ������$�AAAAA�$ ���/�AAAAA����$ �>��AAAAA�3� �$AAAAA;��� D�
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�AAA;�$ %AAA3 ��AAA?��� ���AAA�$ �AAA�G� ��AAA>$ +�AAA�� �AAA���G�� <�AAA���$ <$AAA���$ ���AAA����  �AAA��
�$ ���3E������ :���$����$ ���2��.(Proudfoot &Nicholas,2010: 98)    

�,�&5�&�� ,�
��� #�U�� _	�+Irrational Negative Self-Talk:
D� D�AA
$	���� DAA� 4AA�#� +%�$�AA��� %AA3����� TKAA��� :�AA��3 DAA� $AA>$

 +�AA��K��K�� :��AA������ DAA� !AA2�� U�AA��$ .AA�K��K�� .�AA��� :��AA�� ,��AA	 �$�AA�5�
��$ ��A�3E� ��A?�� %A�& J�HA� �A�� +�A3�	��� B��A����  ��A2� <��A�& ��� �78 %�

 ��!��� Z$�� GG�� .��� :/����/�$ ������.(Binder, 2000) 

�#Y��� ]���� �
� %	�����:Time Management Training 
.�$�A��� .AA3����� TKAA��� :�AA��3 DAA� $A>$ +%AA�� 4���AA��� ���AA�� ,AA�	

� :;$�� <���&D��$#7 D� :;$�� <���& %�� 4������ D$���$ +��2 <�� :
•%AAA�$E� <$AAA#7�� :�AAA����� B��AAA>E� .�$AAA�� <��AAA�G %AAA�� $̀AAA	���� O�AAA2�

�7��� B��$ +*����^B��>E� Z�� F��	� .3 :;$��.
•����L�� <$#7��$ :+�A���� .���A3 �A����� +B��A>E� ZA��� �A�$�$E� ��A��� %A#��

E� Z�� F��	�� ##7�� OC� �L +��A2  K7 .3 $� +���  K7 .3 B��>
�	�$ �$�  K7 .3 $� +S$��  K7 .3 $�.(Eerde, 2003) 

�WU���ABC :
.�$���� .�����/� .�K���� TK��� :���3 D� $>$ :

•D� %AAA��  AAA����� ���AAA�� D� $AAA> \��AAA���� �$�$ +4AAA��� Z$�AAA� $AAA>  AAA��!���
 AAA�� *AA��$�)A(AA��� D� %AA�� [���AA��$ +*AA���� U�AA�� �AA���/� !)C(U�AA�� +

A�� *��$ $> ��& [�7��)(A.
• A�	�$ _��A�� #AC %A�� <��A��� *��� .��� D� %��  ����� ����� \������

:�#�	P�.
•���#���� ��W :��������$ ���K���� ��W ���3E� "�C$� %�� G��� \������

 �AL�� �A��K�� J�A7� ��A�3! ������A�� �$A��$ + A��!��� 4A�� %���$ �A����&
 4$AAAAW���� Z$�AAAA��� .AAAA�& J�HAAAA�$ �AAAA��;�$$) AAAA��!� DAAAA� I/�AAAA ��AAAA���� ��AAAA����

������.((Dryden, 2012) 
�������� �	��U�� _	��+>�Positive Self-Talk :

[�A> %A#�� ,A�	 +%�$�A��� %A3����� TKA��� :�A��3 DA� %A>$ :�A�������
$̀AAA	���� :$AAA> ZAAA���� *AAA�$�� �AAA�3 +4AAA�$��� :��AAA�� ,��AAA	 ��7�AAA�� <�AAA�� �AAA;�#
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 $AA�� D� .AA3 ��AA�$ +4��AA��� :��AA�� ,��AA	 BAA;$� +*AA �$AA�� U�AA�� Z�$�AA�� �AA�3��
Z���� ��$� 1��2�.(Miller, 2007: 41, 42) 
((	����I� #�(�
����:
�L	��� :���)''(���� ����2�& ���� \������ D����2��� ��

U��2�P�+:;�5���)(($ +I���$�� D����� O;�$ +O���� ������ <�� :	$���
 D�)c�R��(:���$ +���;�"���� "��$ +D���2 %C� �� ������� <�	�$

 ���� ������� �	
�� ��; :���	 J�	& %3 J��2�P� \������ :���� �����
��� ������ +����� ��2 ���X�'�  ��� .�&X�'� .[�� D�� %�� ���3$
:������:

 $��)'X(����� D������2�P� :� 
��
��� �����

��
��� ��
��� ���E/ 
#�	����� %	���>�

�	����I� �J������
���������

%�$E�"D�AAA B��AAA����
���AAA3�$ �AAAL	���

 �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�$�����
 �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�������
 .A3 D����2���
 \��AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA����
 +U��AAAAAAAAAAAAAAAAA2�P�
 �AAAA;K��� 1�AAAA�$

����2�P�."

F��# D� Z��$ ����2�P� �;K��� 1��:
'RD�AAAAAAAAAAA B��AAAAAAAAAAA���� ���AAAAAAAAAAA3E�$ �AAAAAAAAAAAL	���

 ���AAAAAAA3E� D�AAAAAAA B��AAAAAAA����$ +D����AAAAAAA2���
D����2���.

XR�AL	��� D�A �A��E�$ ��L�� D� $� F�7
D����2���$.

�R:�AAAAAAA����� ��AAAAAAA� D����AAAAAAA2��� �AAAAAAA3���
 *AAAA�3 ���AAAA� U�AAAA�� D�AAAA����$ �>�AAAA���$�$

:������.
cR��GAAAAAAAAAAAA��/� <�$�AAAAAAAAAAAAC %AAAAAAAAAAAA�� F�AAAAAAAAAAA��/�

 1��8 ���AAAAAAAAAAA�	�$ �AAAAAAAAAAA����] ����AAAAAAAAAAA2���$
D��7a�.

(RAAA� OAAAC$ .AAA3 *AAA ��GAAA��/�$  �AAA���  $�
����  �.

�R��AAAAAA
$
7��$ ���AAAAAA��� %AAAAAA�� �AAAAAA��!���
:������  7��.

�2;�����.

����L��"BAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA������
\��AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA����

 *AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA3��>�$
+*AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA���>�$ 
:�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�;$���$

<$�����."

'R*���>�$ \������ B��>� "�C$�.
XR\��A���� D����2��� B����U��A2�P� 

��7���� %��� :���������/�$.
�R�AAAA��	� �AAAA����	� OAAAA;$�� %AAAA��� B��AAAA>E� 

\������ D�.
cR AAAAA�!� %AAAAA��� B��AAAAA>E� %AAAAA�� B�AAAAA����

\������ D� �����	� D$���2���.

+�AAAAAAAAAAAAAAAA2;�����$ <�AAAAAAAAAAAAAAAAC�	���
<����AAAA�� �AAAA��� 4AAAA��� ��AAAA���
4AA��#�� +��AA� ��AA��� T�$AA��$
��� DAAA�  AAA� 1��� DAAA�$ �AAA��

 �AAAAAAAAL	��� �$AAAAAAAA�� D����AAAAAAAA2���
 ��AAAAAAAAAA��� T�$AAAAAAAAAA��$ +*AAAAAAAAAA����
�$AAAAAA�� 4AAAAAA��#  AAAAAA� `�AAAAAA7
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#�	����� %	���>�
�	����I� �J������

���������
(R���AAAAAAAA3E� �$�$ �AAAAAAAAL	��� �$� "�AAAAAAAAC$�

\������ .3 D����2���.
�R%������  ���� l$� �����.

*���� �L	���.

�L��L��"Z$�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�
 AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA��!��� "
4�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�E�+
+��AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAALa�

 $�	��.

'R AAAAAA��!��� Z$�AAAAAA� D����AAAAAA2��� BAAAAAA����
*��$��$.

XRD���HAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA��� S�$�!AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA BAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA������
��
=�
7$.

�R�!��� �A�#����$ �A������� B������ + A�
 *AAAAA#����$  AAAAA��!��� Z$�AAAAA� BAAAAA������$

_���� ��5��.
cR ��!��� �����  ��$��� B������.
(R���AAAAAAA���$ �AAAAAA�$��� ��AAAAAAALa� BAAAAAA������

 ��!��� Z$�� D� �������.
�R AAA������ �AAA���� .AAA3 D����AAA2��� �AAA2;���

 ��!��� Z$�� D� B��7���$.

�AAAAAAAAAAAAAAAAAA2;�����$ <�AAAAAAAAAAAAAAAAAAC�	���
_�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�����$ +��$AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA	��$

��AAA���$ +.��AAA���/� +�AAA	�� .�
 :��AAAAAAAAAAAA2���$ +��AAAAAAAAAAAA
��/�$

 ����AA2�P� :�AA�$#���$)<��AA�
 A��!��� Z$�A� D� ���?�(+

��AAAAAA��� $+.AAAAAA�G���� 4AAAAAA��$��$
 �AAA
�7�� :�AA;�#�� �AA�����

Z��.

�AAAAAAAAAAAAAAA�����
����7��$

"��AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�3E�
�AAAAAAAAAAAAAAA��K��K��

 �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA��;K�$
 Z$�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�

 ��!���."

'R �AAA���/�$ �AAA������ D�AAA �AAA;K��� �AAA3���
Z$����$.

XR� BAA������_�AA�& �AA��?� s��AA Ellis +
T�$�� l�2$ABC.

�R�^�AAAA��K��K�� ��AAAA�3E� �AAAA�>�� �AAAA3��+
���K��K�� <����� `=�
7.

cR�AAAAAAAA��K��K�� ��AAAAAAAA�3E� D�AAAAAAAA �AAAAAAAA;K���
 ��!��� Z$��$.

(R�AAAA#����� �AAAA��K��K�� ��AAAA�3E� �AAAA��	�
 ��!��� Z$��.

�R���K��K�� ���3E� ����� %�� 4������
 .AA�& �����AAA��$ +���AA��� �AAA��K�� ��AAA�3�

��$�.
�R<������ ������� ����# D� ��!���.
)R�AAAAAAAAAA�W :���$�AAAAAAAAAA��� %AAAAAAAAAA�� B�AAAAAAAAAA����

 AAA��!��� DAAA� �AAA������ �AAA��3 4$AAAW���� :
������ +�������/� ��G���.

MR �AA���/�$ �AA������ %AA3 :��AA��5� ,��AA	&
Z$����$.

�AAAAAAAAAAAAAAAAAA2;�����$ <�AAAAAAAAAAAAAAAAAAC�	���
+.AA�G���� 4AA��$��$ +��$AA	��$

 +.AAAAAAAAA3����� 1�AAAAAAAAA��� <��AAAAAAAAA��ٕ$
T�$AAAAAAAA�� ABC �AAAAAAAA;��� $ +

����AA2�P� �AA�$#���$ +:��AA��
DAAAAAAAA� :�AAAAAAAA�$��� D�AAAAAAAAC��$ 

S$AAAAAC$� ��AAAAA��� $ +�AAAAA�����
 �AAA
�7�� :�AA;�#�� �AA�����

 Z��.

�AAAAAAA������
������$

"�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA��>�
#�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA#7���

��?����$."
'R AAA�� #�AAA#7���$ ��AAA?���� �AAA��>� �AAA3���

1.2 <��	�� %3.
XRB��>E� ���	� ���>� �3���.
�R� %AAAAA�� D$���AAAAAA2��� B�AAAAA��� D� �AAAAAA��>

:;$�� ��?��$ <���&.
cR%AAA���3 %AAA�� 4���AA��� :$ :��AAA�� ��AAA?��

:;$�� <���&.

+�AAAAAAAAAAAAAAAA2;�����$ <�AAAAAAAAAAAAAAAAC�	���
GAAAA�G����$ +�AAAA������ �AAAA��5���$

 +.AA�G���� 4AA��$��$ +4AA�$���
 +.AAAAAAAAA3����� 1�AAAAAAAAA��� <��AAAAAAAAA��ٕ$
 %�A��� :���� ,��	 ���5�$
 +:��AAA�� ��AAA?��$ %AAA�K��K��
+:AA;$�� <���& %AA�� 4���AA���$
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#�	����� %	���>�
�	����I� �J������

���������
(R���AAAAA2���$ 4�AAAAA=��/�$ FAAAAA���� BAAAAA��7�

 AAAAAAAL� :���$�AAAAAAA� ���AAAAAAA��� :+<KAAAAAAA
��
 +�AAAAAAC����� �AAAAAA�����$ +D8�AAAAAA��� <1��AAAAAA;$
  �AAA��E�$ +�AA����$ +%��AA�$��� S��AA�$

����7��.
�R:K�AAAAAAAAAAAA2��� DAAAAAAAAAAAA� 4$�AAAAAAAAAAAA��� ��AAAAAAAAAAAA�

��$� 4��   ������� #$5C��$����.
�RDAAAAA� �AAAAA��� ��AAAAA�$ :�;��AAAAA
�� D�$AAAAA��

_����.

����AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA2�P� �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�$#���$
DAAAAAAAA� :�AAAAAAAA�$��� D�AAAAAAAAC��$ 

S$AAAAAC$� ��AAAAA��� $ +�AAAAA�����
 �AAA
�7�� :�AA;�#�� �AA�����

 Z��.

�AAAAAAAAAA���L��
�������$ 

"#�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA#7���
Z$�� B��7��

 ��!��� ."
'R:���� ����� ���5�.
XR%AA�& _��AA�� %AA3 �AA�L�� �AA�3 DAA�  $AA	���

%3 ��L�� _����.
�R����� �����P�.
cR%AAAAAAAA�& �AAAAAAAA��G��� #�AAAAAAAAL� DAAAAAAAA�  $AAAAAAAA	���

���3����.
(RD�AAAAAA <$AAAAAA����  AAAAAA����$ Z$�AAAAAA��� �AAAAAA��5� 

%����� Z$����$ ���$���.
�R ��!��� Z$�� B��7�� �#7 OC$.

+�AAAAAAAAAAAAAAAA2;�����$ <�AAAAAAAAAAAAAAAAC�	���
GAAAA�G����$ +�AAAA������ �AAAA��5���$

 ��AAAAA?��$ +.AAAAA�G���� 4AAAAA��$��$
:��AAAAAAAAA�� ++:AAAAAAAAA;$�� ��AAAAAAAAA?��$

 +�AA�$��� �AA������ ,AA���	E�$
 ����AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA2�P� �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�$#���$
DAAAAAAAA� :�AAAAAAAA�$��� D�AAAAAAAAC��$ 

S$AAAAAAAC$� ��AAAAAAA���$ +�AAAAAAA�����
 �AAA
�7�� :�AA;�#�� �AA�����

Z��.
<�2����"��AAAAA���$ 1�AAAAA��&

\������."
'R#�AAAA�� %AAAA�� B$AAAA;$��$ :�AAAA����� ��AAAA���

\������ .3 <$���$ B�C��.
XR�A� �A���� �����A�� <�$�AC %A�� ���!���

*��?$�$ :������  K7 *����� ��.
�RZ$�AAAAAA� %AAAAA�& <�$AAAAAA���$ _�AAAAA���/� OAAAAA��

 ��!���.
cR_�A��� F�#� :�A3����  A��!��� Z$�A�

���� �� D�	��� J��:������ �.

+4AA�$��� GAA�G����$ �AA2;�����
����AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA2�P� �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�$#���$

 DAAAAAAAA� :�AAAAAAAA�$��� D�AAAAAAAAC��$
S$AAAAAAAC$� ��AAAAAAA��� $+�AAAAAAA�����

 �AAA
�7�� :�AA;�#�� �AA�����
Z�� .

�AAAAAAAAAAA���	��
<�2� 

"�AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA����
\��AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA����

U��2�P�."
'R���AAAAAA3E� DAAAAAA�	� �����AAAAAA�� DAAAAAA� �AAAAA�!���

 ��!��� Z$�� B��7�$ D����2���.
XR_���� F�#� : ��!��� Z$��.

+4AA�$��� GAA�G����$ �AA2;�����
����AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA2�P� �AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA�$#���$

 DAAAAAAAA� :�AAAAAAAA�$��� D�AAAAAAAAC��$
S$AAAAAAAC$� ��AAAAAAA���$ +�AAAAAAA�����

 �AAA
�7�� :�AA;�#�� �AA�����
Z��.

�������� -	<+�����I� :
D�A��	� �A��7 %A�� �A��$E� *��$
 %3 \������ @�� ��[*] <���A�� DA�

��A���� �A�1K� DA� FA�	��� B�A� ZA��$ +������� �	
�� �	A
$ �A����� ���A3E \

]*[<+� T�� T�	5� �� :�	����� ��
� .
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:K��AAAAA���� :AAAAA���� D�AAAAA��	��� :�AAAAA������ I�AAAAA�3$$ +\���AAAAA�� �AAAAA���#��� :�1��AAAA�P�
 \������ ��=����� <�$
�� ����& �L D�$ +�$�#���U��2�P� .

���� �./ -		5�����I� ����:
\��AA���� �AA����3 %AA�� B�AA���� �AA�U��AA2�P� �AA� �AA������ �AA��� ���AA3� %AA��

$ +FAAA�#���_�AAA��� %AAA�� ����AAA��� �AAA�����  KAAA7 DAAA� �AAA������ <�AAA�3 �AAA� :Z$�AAA�
 �A�$ FA�#��� �A� ����A��� �A�����$ +FA�#��� �A�$ \��A���� FA�#�  ;  ��!���

������� <��3 .
F�"���G�� #��$������ :

������� :�$#7�� :��� ������� D� %��#��� 4����� 1���P:
'R_���� :�L$ F�
 D� F�	��� :�� ��!��� Z$.
XR\������ ����&U��2�P� Z$�� D� B��7��� ��!���.
�R�������� ��$�����$ �#�C�� ��$����� ������$ +������� ���� ���	�.
cR\������ F�#�U��2�P� �������� ��$����� ���3� %��.
(R_�AAAAA��� FAAAAAA�#� <��AAAAA�&:�#�AAAAAAC�� D���$AAAAA����� %AAAAAA��  AAAAA��!��� Z$�AAAAAA�

��������$.
�R#� <���& _���� F�:D���2 <�� ��  ��!��� Z$�� "������� <��3 "%��

�������� ��$�����.
�R+@$�AA��� �	AA
 DAA� FAA�	��� �AA�������K�� ��=�AA
	P� 4���AA�E� ���7�AA��

%����� $	��� %�� Z��$ :
�RD$��$���$ ���7� The Wilcoxon test .
4R%���$ D�� ���7� Mann – Whitney Test .

)R�AL	��� :�A���� �A������/� �$AA���� ��=�A
	P� \���AA�� �A�G	 .AA��18
SPSS "���
P��2� D��L��."
((������ �(J�(���:

2G��>� V�(��� �J���:
*A�� %A�� `�A� U�A��  $E� @���� �	
 D� F�	���" :�A��� F$�A3 �A�$�

 J$�AAAAA�� �AAAAA�� ��=�AAAAA
	&)�.�' (�#�AAAAAC�� �AAAAA�$����� :�AAAAA��� .#AAAAA�$�� D�AAAAA
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���� :�AA��� %#AA�$��$ Z$�AA� _�AA��� %AA�� J�AA��� _�AA���� %AA3 �AA������� �AA�$�
�������� ��$����� "��
�  ��!���."

�A��� %A�� _�A����� FA�#� �AL	��� :A��;  $E� @�A��� �	
 ���7/$
�AAAAA������ +D�AAAAA� ��AAAAA�7� �AAAAA�������K�� 4���AAAAA�E� ���7�AAAAA��$R.AAAAA��$)Mann 

whitney (U)(,D$AA��$��$ )wilcoxon (w)()FAA��� �AA� ���AA3� ��AA� OAA�
<��5
�� ������(+\���� F��# D� J��2�P� \������ J���� F�#��� \=��� D�

)SPSS 18(@���� ��> \=��� D�������  �2��$  $���� "C$�$ +:
 $��)'�(���;"Z" ��$�����$ �������� ��$����� D� F$���� ��/��

��!��� Z$�� _����� J���� F�#��� %3 �#�C�� 
�������� ��"��$����

%����
L����
%����

���G
,������<�<�� ��	Y

"Z"��=��� '����
��=���

�#�C��'�'(.(�'((
�.��� ((�.�)X �.���

��� ����
J$���
�.�' ��������'�(.(�((

 �2)c(�������� ��$����� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ���
�����$ ��!��� Z$�� _����� J���� F�#��� %3 �#�C�� ��$ 

 $�AAAAAA� DAAAAAA� "AAAAAAC��)'�( �AAAAAA2$ )c(:����AAAAAA� 4AAAAAA���� #AAAAAA�$�� D�
 J�AAAAA��� _�AAAAA���� %AAAAA3 �#�AAAAAC�� �AAAAA�$�����)'(.((:����AAAAA� 4AAAAA���� #AAAAA�$��$

 J�AA��� _�AA���� %AA3 �AA������� �AA�$�����)(.((+�AA�$����� �L!AA� %AA��  �AA� �AA��
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�AA2�P� \��AA���� �A�������J�+�AA�$����� ���AA3� J�AA� DAA�	� ,$�AA	 %AA�� �AA�H� $
D� Z��$ ��������  ��!��� Z$�� ���� @��7��  K7.

:�� F$�AA3 �AA�$ ,AA�	  $E� @�AA��� FAA�	� "AAC�� ���AA��� \=�AA���� DAA�$
 %3 �������� ��$�����$ �#�C�� ��$����� :���� #�$�� D� ��=�
	& ��/�

 :���$ +J���� _����� "��
� F$������������ ��$�����.
0G���.�� V�(��� �(J�((�� :

*A�� %A�� `�A� U�A�� .��AL�� @�A��� �	A
 D� F�	���:"�A��� F$�A3 �A�$�
 J$�AA�� �AA�� ��=�AA
	&)�.�' (%AA3 �AA������� �AA�$����� :�AA��� %#AA�$�� D�AA

 J���� _����� "��
�  ��!��� Z$�� _����� J���� _�����$ %���� _����� ." 
AA
 ��AA�7/$�AA��� %AA�� _�AA����� FAA�#� �AAL	��� :AA��; %��AAL�� @�AA��� �	

�AAA������ +D�AAA� ��AAA�7� �AAA�������K�� 4���AAA�E� ���7�AAA��$R.AAA��$ )Mann 
whitney (U)(7D$��$��$ )wilcoxon (w)()������ ���3� ��� O� F��� ��

<��5AAA
��(FAAA��# DAAA� J��AAA2�P� \��AAA���� J�AAA���$ %AAA���� D�AAA��#��� \=�AAA�� D�AAA
 \����)SPSS 18 (

@���� ��> \=��� D�������  �2��$  $���� "C$�$ :
 $��)'c(���;"Z" �������� ��$����� :���� D� F$���� ��/�� 

 ��!��� Z$�� _����� J����$ %���� F�#��� %3 
��$����� �����#�$��

4����
S$���
4����

D��R
.��$D$��$��$���;

"Z"��/��� J$���
��/���

��
���

���%�;'�'(.(�'((
�.���(( �.�)c�.���

��� ����
J$���
�.�' J��'� (.(� ((
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 �2)((%3 �������� ��$����� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ���
 ��!��� Z$�� _����� J����$ %���� F�#��� 

 $�A� D� "C��)'c( �A2$)((D�#A�$�� 4A���� �A�$����� :����A�
 I�AAAA��; �AAAA�������)'(.((I���AAAA� 4AAAA���� #AAAA�$��$)(.((+�L!AAAA� %AAAA��  �AAAA� �AAAA��

J��A2�P� \������ �������� ��$����� +4KA# J�A� DA�	� ,$�A	 %A�� �A�H�$
� Z��$ -�������� ��$����� ���3� ��!��� Z$�� ���� @��7��  K7 D.

AAL�� @�AA��� FAA�	� "AAC�� ���AA��� \=�AA���� DAA�$ :�� F$�AA3 �AA�$ ,AA�	 %��
 I���A�$ I���; �������� ��$����� :���� #�$�� D� ��=�
	& ��/� +�A;$ :A���

J���� _����� "��
� F$����.
3G(J�((���_��.�� V�((��� :

*A�� %A�� `�A� J�A�� �A������ ,A��L�� @�A��� �	A
 DA� F�	���" :�A�$� /
�$����� :���� %#�$�� D� ��=�
	& ���� F$�3 J���� _����� %3 �������� �

�AA2 �$�AA� �AA�  AA��!��� Z$�AA� _�AA���� %AA����� _�AA����$ \��AA���� FAA�#� DAA� D��
U��2�P�".

���� %�� _������ F�#� �L	��� :��; ,��L�� @���� �	
 ���7/$
������� +E� ���7���$D�� ���7� ��������K�� 4����R.��$)Mann whitney 

(U)(+$��$��$ D)wilcoxon (w)()<��5
�� ������ ���3� ��� O� F��� ��(
\������ %�����$ J���� D���#��� \=��� D�U��2�P� \���� F��# D�

)SPSS 18 ( �2��$  $���� "C$�$ @���� ��> \=��� D������� :
 $��)'((

���;"Z" �������� ��$����� :���� D� F$���� ��/�� 
F�#��� %3  ��!��� Z$�� _����� %�����$ J���� 

��$����� �����#�$��
4����

S$���
4����

D��R
.��$D$��$��$���;

"Z"��/��� J$���
��/���

��
���

���J��'�M.��M�
c' M��.�)��.c)(��W

 �� %���'� ''.c�''c 
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 �2)�(�� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ����������� ��$��� 
 ��!��� Z$�� _����� %�����$ J���� F�#��� %3 

 $�� D� "C��)'(( �2$)�(D�#�$�� ��$����� :����� 4����
 I���� ��������)M.�� (I����� 4���� #�$��$)''.c�(��� %��  �� ��� +

\������ F�#� D� D���2 �$�� �� �������� ��$����� �L!��2�P�U���� +
������� %�� ��H� J��2�P� \������ �����3 ��L!�.

F$�3 ��� ��$ ,�	 ,��L�� @���� F�	� "C�� ������ \=����� D�$
 I�����$ I���� �������� ��$����� :���� #�$�� D� ��=�
	& ��/� :��.

MGP����� V�(��� �(J�(�� :
�� J��� ������� O���� @���� �	
 D� F�	���*�� %�� `":��$� /

J���� _����� %3 ,��P�$ �$���� :���� %#�$�� D� ��=�
	& ���� F$�3
� Z$�� _����� �������� ��$����� ��!��".

���� %�� _������ F�#� �L	��� :��; O���� @���� �	
 ���7/$
������� +D�� ���7� ��������K�� 4����E� ���7���$R.��$ )Mann 

whitney (U)(7D$��$��$)wilcoxon (w)()�� �� ������ ���3� ��� O� F�
<��5
��(.

@���� ��> \=��� D�������  �2��$  $���� "C$�$ :
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 $��)'�(
���;"Z" J���� F�#��� %3 ,��P�$ �$���� :���� D� F$���� ��/��

 ��!��� Z$�� _����� �������� ��$����� 

L���� ��"����$��
%����

L����
%����

���G
,������<�<�� ��	Y

"Z"��=��� '����
��=���

�$����((.'�X(.(�'�.(�X(.(� �.c'M�.��( �� ��W ,��P�((.M�XM.(�

 �2)�(%3 ,��P�$ �$���� 4���� #�$�� D� F���� "C$� %��� ���
����� �������� ��$����� J���� F�#��� ��!��� Z$�� _

�;�  $�� D� "C��)'�(�;�  �2$)�(D�#�$�� :����� 4����
 �$����)(.'� (,��P� :����� 4���� #�$��$)(.M�(+��� %��  �� ���

,��P�$ �$���� D� F$�3 �$�$ \������ F�#� ��U��2�P�.
� F$�3 ��� ��$ ,�	 O���� @���� F�	� "C�� ������ \=����� D�$ :�

 ��$����� J���� _����� %3 ,��P�$ �$���� :���� #�$�� D� ��=�
	& ��/�
  ��!��� Z$��� ��������.
�J����� �	���� ��Y���:

\������ �����3 \=����� :	C$�U��2�P�  A��!��� Z$�A� DA� BA��7��� %3
 �� �������� �������$ *��#� ��+ ������� :���#$ 4K# D� ���� J�� �$��

������� <��3"D���2 ." 
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=�/G�� ,�� ��U P��	� K5	�$� �"� �������� �	
���� C
"�	 ��	� �
	:
'R����GAAAAAA���$ +:�AAAAA����� .AAAAA�� ����AAAAAA;�ٕ$ :����AAAAA2���$ D����AAAAA2��� _AAAAA�	�

 ��AAAA�$ *AAAA����$�$  AAAA��!��� Z$�AAAA� DAAAA�  AAAA������ .AAAA3 �AAAAW���$ +�$AAAAC	��
AA��� �AA��E�$ �AA�L�� Z��AA�$ +*AA�>��� $� *AA�� 4$�AA���D�AA <�$AA�$� :AA��� %:

:����2���$ D����2���$ �L	��� +G����ٕ$ +:�������� �����/�$ D$�����$
 %AAAA3 ���AAAA� �AAAA;+ �AAAA���  AAAA�� <��AAAA	� B��AAAA>� �AAAA��	�$+���G���� :�AAAA��$��

�����  ��!��� Z$�� B��7�.
XRl�AAA��$ +���AAA2��� %AAA3 ������AAA _�AAA�	P�  �G� %AAA����� ��AAA2�P� ���7�AAA��

 AAA������$ ���AAA2��� �AAA���� +���AAA� �AAA��3 :��AAA7��  ��AAA�$ D����AAA2��� D�AAA
�����  $�	 D� ,	��$.

��G$��AAAAA��$ D$AAAAA��� "AAAAAC$� Peterson&Nisenhoz,1987:192,193)(
"���$ +����� ��
72 �$#�$ $�� %�� �����$ D�E� �$�2�� "��� ������� D�

  A��$ ����� ����� ���5���$ ������� ,�	�$ +D����2��� D�  ������ %A3 D��A7a�
+�A��3 ��A3  A�� �A��;$ %A��� %A#��$ 1�A���/� I��$�A2 "�A�� �A������$ +�A������ 
%AA3 �AA���$ <�AA��� :���$�AA� ��AA���� %AA�� ��AA��� ���AA�� DAA�8 $AA� "�AA�� �AA������$

���K�2� O� �$������ D! 1�C�q� "���$ +���$��� *���	.
�R:������ ����� %3$ ����  � %3 ������� :������� :��� 4��� ����� <���

 D����A2���  A� 1��� DA�$ +�A����� DA� ��A� ��A��� T�$A�� +4A��#�� ����
 �AAAAL	��� �$AAAA�� 4AAAA��#  AAAA� `�AAAA7 ��AAAA��� T�$AAAA�� +*AAAA���� �AAAAL	��� �$AAAA��

*AAAAA����R<$AAAAA��� #�AAAAA��$ :���AAAAA���$ :�AAAAA����P� %AAAAA�� B�AAAAA���� :AAAAA	��� 
\������ 1��L� :�����$ B�C��$+ $! /$�  ������$.

cR<������ :�A����� �A���� %A3 ��A�����::����A2���$ D����A2��� ��A��� �A�?�
 1�AAAAA���� �AAAAA� [��L!AAAAA� ���AAAAA���$ \��AAAAA���� DAAAAA� <����AAAAA�� Z�AAAAA�> D� \��AAAAA����

:������.
(R\������ %3 ���7�����$ ��$����� :������$ 4����E�U��2�P� 4������$

 :AAAA��� �AAAA�����$ + AAAA��!��� Z$�AAAA� DAAAA� BAAAA��7��� .AAAA�� :���AAAA� +�AAAA����
�� J�
��� %�� D����2��� �����$  ��3E�$ ���2���$ ���3E� O�  ���

*=����� �� $� \������ F�#� 1��L� �����$� %��� :K�2���.
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�S$AAC$� DAA� I�AA
7�� D�AAC�� %AA���$ ����AA2�P� �AA�$#���$ +:��AAC�	���3
 +.��AA���/� _�AA�����$ +�AA������ :K�AA����$ +�AA������� �AA2;�����$ +�AA�����

%���AAAAAA���$ "FAAAAAA��#�� "D����AAAAAA2��� :AAAAAA3�������� +��AAAAAA
��/�$ +�AAAAAA	��
 �A�$ 1�A�L�$  A; �>���2�$ �>���3�$ + ��!��� Z$�� ��>�� :����2���$
 + AA��!��� Z$�AA� DAA� �AA������ :K�AA2���$ ���AA��� ��AALa�$ +��AA���� ��AA����
 �>���AA2� DAA� �$�AA�� D�$ :��AA�� OAA� �	��AA
���$ �AA���$��� �AA�� :AA	���$

��AA
$ �AA��7����  KAA7 DAA�$ +�AA��	 ���7��AA �AA�� _������AA �$��AA;$ +�����
%�$AAA��$ ��AAA
��/� �$��#�AAA�� �AAA������� :���$AAA	��$ :�AAA2;����� ����$�AAA

 %A�� B�A����$ + A��!��� Z$�A� ����A�; 4���$ +���K�2�$ �������
$
 AAL� 4$�AA���$ 4AA����� :�AA����� :+G�AA����� <�>�AA2�$  GAA���� DAA� T$�AA7��

�$ 4��E� ��3 D�ٕ$ 4$����$ 4����� :������ $  ��!��� �����  ��$��
 Z$�A� D� B��7���$  ������$ ��	��� �$��#���$ �����! ��L �L�� �����

Z��� ����� �#7$ �����  $�	 OC$$ + ��!���.
<�$AA
 D$AA��H� �AA��� :�AA����� 1�AA�L� :����AA2���$ D$���AA2��� �AA�� �AA��$

#�AA���$ ��	�AA�� D$��#�AA�� /$ <��AA���� <� AA��!��� DAA� �AA����$ �AA���$� .AA�+�AA���$
��A���! �A�L ����A� _�� $ +Z$���� ���� D$���� +D� D$�A�$ +`����A D$��A2�$

  AA��!��� Z$�AA�"����AA�	 �AA��"DAA� OAA�$ ��AA���� OAA� <�AA��� :K�AA2� �AA�� 4AA�$ +
 AA��!��� �AA����  AA��$���$ 4�AA�E� D�$ +���$AA	 +�AA>$��� %AA��� �AA����� %AA�& OAA��� +

#���3 4E� �A��	�$ :A;$�� ��A?��$ :��A�� ��A?�� O�#�A�� / DA/�  ��� �E� $�
� ���AAAA�� @�AAAA�7��$ +_��AAAA�� .AAAA3 �AAAA�L ��AAAA� *AAAA���  AAAA���$ +B��AAAA>E� I�AAAA��;$ +:��AAAA�

 $ + A2��� D� B$�7�$ ��A7��$ _��A�� .A�� ��A���/�$ ���$=A����  A�	� O�#�A�� /
:������� .

�AAA�� 4���AAA���$ +:��AAA�� ��AAA?��$ +%AAA3����� 1�AAA��� <��AAA�& +:AAA;$�� ��AAA?��$ <���& %
�AA������ ,AA���	E�$ +%AA�K��K�� 4��AA��� :��AA�� ,��AA	 �AA��5�$ +:��AA�� �AA;���$

T�$AAAAA��$ +�AAAAA�$��� ABC7���AAAAA2���$ ��AAAAA�3E� D����AAAAA2��� .AAAAA�$ :AAAAA	���
 !AA2�� U�AA��$ .AA�K��K�� .�AA��� :��AA�� ,��AA	 �$�AA�5� D�$ +����AA� :���$�AA���$

AAA�& ��AAA� D�$ +�AAA��K��K�� :��AAA������ DAAA� �AAA�� +�AAA3�	��� B��AAA����  ��AAA2� <��
 + AAA��!��� Z$�AAA� GGAAA�� .AAA��� :/�AAA���/�$ ���AAA��� ��AAA�3E� ��AAA?�� %AAA�& J�HAAA�
 Z��AAAA�$ +�	�	AAAA
 ��>�AAAA��$ ��AAAA�3� .AAAA�& �AAAA=#�7�� ��>�AAAA����$ ��AAAA�3E�  ��AAAA��$
 4AAAAA�� %AAAA���$ �AAAA��#���� �AAAA�W :��AAAA������$ �AAAA��K���� �AAAA�W ��AAAA�3E� "�AAAAC$�
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3! ������AAA�� D$AAA�$��$ + AAA��!��� �AAA��;�$$ �AAA����& �AAAL�� �AAA��K�� J�AAA7� ��AAA�
 4$AW���� Z$���� .�& J�H�$)��A����  A��!� DA� I/�A ��A���� ��A����(�$A����$ +

�AAA�5�� .��AAA���$  �AAA���/�$ :��AAA������ �AAA��5� *AAA��� 4AAA���� +��AAA�3E� �AAA��5� D�
 �$A����$ +�A�$��� �A����3� DA� OA��$ %�!� ��$��� :���� ,���	� D�$ +Z$����

�>� %AAA3 �AAA�L�� %AAA�& _��AAA�� %AAA3 �AAA�L�� �AAA�3 DAAA�  $AAA	���$ +:��AAA�� ��AAA��� �AAA��5� �AAA�
 Z$�AA��� �AA��5�$ +�AA��3���� %AA�& �AA��G��� #�AAL� DAA�  $AA	���$ +�AA����P�$ +_��AA��
 +�>�A����$ .A����� Z$�A���$ +��A���� ��A���� .A�� �GA���$ �A���� D� <$����  ����$

AC %A�� <�����$ ����$� %3 �$��	�� D� �$����$ +:�A#�	P�  A�	�$ _��A�� #
D� �A�� l�A�� :;$�� <���& %�� 4������ D� ��� +�����! ��L �L�� ����� ��>$

�$AA���  KAA7 :AA;$�� ��AA?�� *AA "AAC��  $�AA� OAAC$ �$AA�$�� +`�AA
7� ,AA�	 :
1�;�A
E�$ 4��A;E� <��A�G�$ +G�A����� <�>�A2��$ +�$A���$ +�A	����$ +������� :;$

�AAA��$���$ �AAAC����� �AAA������$ +�AAA>G���& 4$AAA�#��� ��AAA���� �AAA�=�; �$AAA��� D�$ +:
 �>$�AAAC$ %AAA��� �AAA#7�� %AAA3 ������AAA2� Z��AAA�$ +�>�AAA����� �AAA���G �AAA#7 �$�AAAC�$
 .�� ���� + �H� :��� %��� ������ �	� G��� ����� :���� <!3���$ ����#�$

 ��!��� Z$�� D� B��7���.
�� :���AA� +�AA��G���� :�AA��$��$ GAA�G����$ �AA������ �AA��5��� �AA��� .AA�� D����AA2��

 AAAAL� + AAAA��!��� DAAAA� /�AAAA <�AAAA��� :���$�AAAA� ��AAAA���� :+1�;�AAAA
E� .AAAA�& 4�>�AAAA�� 
�C����� ������ +D����A2��� :��A2$ +��$A��� :��$� �7� +<���� �5� ����

 ����AA� ���AA� �A;$ +:�;��AA
�� D�$AA��$ +<�A�E� OAA� <�AA�� :�A;K� D�$AA�� %A��
 \������ D� ��	��  � %3 1�;�
E�$ <��E�U��A2�P� %A��  A������ �����A��

*AA���� <!AA3��� ��AA�� Z��AA2�  AA� D�AA�$ + AA��!��� Z$�AA� %AA3 "OAAA� �AA�	� ��AA����
1K�GAA��"+"1�;�AA
E� OAA� J��AA��� .AA�& 4�>�AA�� ".AA3 �AA��	� �AAL�� "AA
� ���AA��

 ��!��� Z$�� .
\�$A� "AC$� �A;$ Young, 1992:188,189)(4A��$�� D�.A�G���� $AA>

� .AA�� - AA����� %AA#�� ��AA������AA2�P� :�AA����� D�AA  AA������ "�AA� +[�AA> @AA�$
 �AA������ $� + A����� %A�$ <��A�G� �A7a� @�A��$ +��A����� @�A5� ��7�A�� ��A����
 %�� ����� %�G���� 4��$�� ���7���$ +:������ 1��L� ������ �� <���� :���$��

 �����A��"��A2�P� ""�A��$ :�AA����� D�A � *A���� �A� FAA�#�$ �A�����  A����� 1�AA�L
����7��� �����	�� B;�$��� %3 +:������.
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�A����3 :A�L� %A��� ������ :������� @� O� ����	�� ������� ����� F���$
  AA��!��� Z$�AA� DAA� BAA��7��� %AA3 ���7�AA���� :��������AA�/�$ :K7�AA���$ \���AA��

.�� ��=����$ :
,<�
((��� W&(("��::��AA�� <!AA3��� %AA�� �$AA�� \���AA ��7�AA�� J�AA��+4�AA��$

%�$�AAAA��� %AAA3����� TKAAAA��� $ +:��AAA�� : AAAAL� :�AAA����� ��7�AAAA�� J�AAA�� :#�AAAA#7���
+4AA�$���� :��AA�� ,��AA	$ +:��AA�� �AA;���$ +:AA;$�� ��AA?��$ <����ٕ$ +:��AA�� ��AA?��$ 
%AAAA�K���� TKAAAA���$ +.�AAAA��P� .AAAA�����  7�AAA���$ +%AAAA3����� 1�AAAA���  ��AAAA2� <��AAA��ٕ$

%��AA���/� %�$�AA��� :��� :�AA����� ��7�AA�� J�AA�� AAL� ���$�AA� J�AA7�$ �AA�3 :<!AA3���
 T�$��$ +�������� :���������� Z���$ +:����ABC %A�� <����������$ +.�K���

 ��W :��������$ ���K���� ��W ���3E� "�C$� +:�#�	P�  �	�$ _���� #C
%�����$��AA��� TKA��� +�A��;�$$ �A����& �AAL�� J�A7� ��A�3! ������A��$ +�A��#���� :

GAAAAA��� $AAAAA>$%AAAAA�� :�$� %AAAAA��$ +:��AAAAA��$ <�AAAAA�E� :�AAAAA������$ +<�AAAAA���� �AAAAA�$�#��
 ���A��  A���� %�� �>��L!�$ +*���� .3  �#�� �>���� .��� ���$���$ �����$ :��������
 Z$�A� %A�& U�HA� �A�� +*A��� B$�A7���$ F���� <!2�$ +_���� .3 ��L�� ���$ :����

 .�����  7���� + ��!��� :�� <1��� O3� ��7��� J��� +�A��3����$ +�A������E� :��
 ZAA���� ���7�AA�� .AA�K���  7�AA��� +��AA����� #$5AAC�� OAA� h��AA���� :��������AA��$

"D$AAAAA����&"Ericksonian Hypnosis $AAAAA>$ :%AAAAA�� �$AAAAA�� TKAAAAA� �AAAAA���#
 AAAL�  AA��!��� Z$�AAA� DAA� BAAA��7��� �AA���7��� T��AAA���� $ +1�7��AA�/� :U��& T�$AAA�� 

(Eerde, 2003: 423) +�A���� T�$A��$(Miller, 2007: 41, 42)7D��A���$�G T�$A��$
(Xudandan,2009) +D��A���$ T�$A��$(Weinstein,2010: 16, 17, 20) +T�$A��$

 D�#��$ D��	(Hussain & Sultan, 2010: 1903) +D��78$ $��� T�$��$(Jiao, 
DaRos- Voseles, Collins& Onwuegbuzie,2011:121)+_�AAA�& T�$AAA��$

(Ellis, 2011: 76) +\AA�$ T�$AA��$(Wong, 2011: 143, 145)7BAA�� T�$AA��$
(Asif, 2011: 45)7D�AAAAA��$ T�$AAAAA��$(Wilson, 2012: 216)7WU�(((((��

-�<�
�(Blerkom,2012: 93, 94)  
�	��. :C
"�	 ��	� �������� �	
��� ����������(��I� ��
(� �(� �(	����� �(�

 �(� �("� �("����� #�(���$� %&($ �(� ��	� '�� �	������("������ ]�(�� �� 
�	�[� "�
	 �� ,�� ��U P��	�:

\������ D&U��A2�P� �A��5��� ,��A	& %A�& B�A�� �A� �A������� *��A��� %A3
 D����A2��� �����A�� $A> B�A��� D�A�  A + A��!��� Z$�A� DA� B��7��� .3 %�;$��
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�� F�#� .3 :����2���$ _�A���/� ��A�$ DA�	��� %A3 �����A�/� OA���$ +[$���
 %AA�&D�:�AAA� �$AA�# ���AAA�� D����AAA2��� <�$�AAC DAAA� [$AAA��� :.AAA3 ��	�AAA��$ <�#�AAA���

 DAAA� �AAA=#�7�� ��AAA�3E� "�	AAA
�$ +���AAA���  �AAA �AAA�$��� ��AAA�3E�  KAAA	�ٕ$ +:��AA��
 #$5AAAAAAC�� OAAAAAA� h��AAAAAA����$ +:AAAAAA;$�� <���P #�AAAAAA#7���$ :��AAAAAA�� ��AAAAAA?��$ + AAAAAA��!���

+:K�A2��� DA� 4$���� ���$ +���  �2 ������� :K�2���$ �A����$ D$A�� D� <
:�;��AA
�� D�$AA��$ +D��AA7a� OAA�$ <�AA�E� OAA� <�AA�� :�AA;K���–DAA�  AA�; ��AA>  AA�

 ��!��� Z$�� +�A��E -D�	��� I��$�2 ����� ��$�$ ���A��� ��ALa� DA� D$��A�� /
<�A�	�� DA�$ _��A�� DA� �C�$+��
72�� .3 \C� ����� "
�$ + ��!��� +�A�L$

� <��AAAA;$ +_��AAAA�� %AAAA�� ��AAAA����$+_���� .AAAA3 +�AAAA��3���� <��AAAA�G$+:������� ��AAAA7�� %AAAA�
 .AAAAA�& �AAAAA��3� ��AAAAA>$ +4�AAAAA=��/�$ FAAAAA����$ F�AAAAAC��$ ��$AAAAA��� @�AAAAA�7��$ +�AAAAA����P�$

[$���� �� F�#� %3 ������/�.
�.��. :#�(��� �$(���� �	(� �	J�(*+� �(��� C��(� ��(�� -�(� �J����� #+��/

(� T�(	5�� �(	�	����� �(�����
� '�("��� T�(	5�� �(� _�(�I�� ��<U�� ��

�	����� .

D�AAA����� J�AAA�  AAA��!��� Z$�AAA� @AAA�7 %AAA3 I/�AAA�3 \��AAA���� ��L!AAA� D�AAA� �AAA�3
",�A�P�$ �$����"+OA��� ��A>$ +�A������ \=�A�� .A�� ��L!A� _�A���  A���� DA�� �A�$

 [�AA> FAA���$ +D�AA����� D�AA F$�AA��� :AA��G� .AA��� �AA������/�$ �AA�3��L�� :��AA�5��� %AA�&
 �AA3 �AA�$� / *AA�� J�AA� DAA� OAA� �AA������ AA��!��� Z$�AA� %AA3 D�AA����� D�AA F$.11: 

453)7)+ �GAW $� �A�$���X�'X +'�' ((Rafigue, 2012: 52) 7(Tian, 2012) 
(Madhan, Kumar, Naik, Panda, Gayathri & Barik, 2012) 

Z$�AAA� .AAA3 I�AAA���5�� ,�AAA�P� DAAA� �AAAL�� �$��AAA�� D� J�AAA� DAAA� OAAA� BAAA��7�$
 ,�AAA�P� D� J�AAA� DAAA� OAAA� BAAA��7� �AAAC��$ + AAA��!��� Z$�AAA� .AAA3 �$��AAA�� DAAA� �AAAL��

 AA��!��� .(Havel, 1993: 10, 11, Binder,2000:45, )+�AA�#� B�AA2� 
X��M +�'X (Ozer, Demir & Ferrari, 2009: 241).)�� ��	� ��	�

 +��W��� ��	� +F��7��X�'' :X��((Wilson, 2012: 214)

(((	*�(���#�:
� :��
$��� ����� D��� ������ \=����� 1$C %��������:
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'RD�

7����  K7 D� :��C�	�$ :�$�� ��� +%A����� ��A2�P�  �A�� %3 
��AAA��� %AAA�� ���AAA��� [��AAAL8$ + AAA��!��� Z$�AAA�  $�AAA��� +:�AAA������$ _���AAA��� J

Z$���� ��> D� B��7��� �����$ +O������$ <��E�$.
XR2���$ #$5C�� D� D$���� D���� ������� 4K#� ��2�P� ����� ������� :K�

� ��!��� Z$�� ����.
�R����2�& \���$ :�$�� ���1�e� ������� ������ 4����! ���$��� -:���E�$

1��q�.
cR�A��$ <���A�� %3 �>�$� ���>! �������� -D���H��� ��E �����L� :��$� ���

D���H��� ��=���.
(R�A?�� �A��>! �KA�P�  =�A�$  KA7 DA� 4�A2��$ D��>��A���$  �A�#E� *��$� �

:;$��$ :����.
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