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o���"
 >��D����Z�	
 $) 8����	
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� !
�.
o���*�� H2
��	
 �����.
o0��#	
 ���7� !��#	
 �
��#
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o$���	
 ���3�	
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o$*
��5
 ��3	
 0��� $�	
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�6����	
 ��* H�X�	
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�� �2:�:

o�����	
 B
�: S�6.
o��)3D	
� H��	
� H
�I	
 �9� �
�6�.
o!
B
�c	 ��6
��	
� �����	
 H�	�: ���#�.
o������	
 ���9��	
 $) ��7�	
� -��	
 /��< ���C* 0�, >%�.

E�� �����	
 ����	 �����	
 �����	
 @�
�� �: $	� -�.� �: �����
 B���"
 �:� +0�� ; 	
 �#�	
 ��* /� ,���	
 ���	
 H�
�� �)� �����

 /����# $) �2 �����	
 �����	� �����	
 �1�� ������	
 B
�:� ���	 ���#�
�����	�.

""";�����&�"""������� ���"""��� ���"""�� �"""���	�� <"""'��	 �"""	�� �����"""3 $"""1�
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����I	
 �����	
 ����,� �9� E��� ���� !���7	
 G�� ��* E�6��	
���	
 .��	
 �����	
 ��� ��6 $) $�\� ����I	
 �����	)+
 �� 0#���� HC,	

 ;�� ��* �� ��
��	
 ����� +d��� �,����	
 ��
��	
 
���: �� 	
 !�	,	
�
 �� $)�: 
��6 ��	 ^��� 77.� �I�: �
�� HC,	
 S���� +!
��� 4CI

 Z�� ��	
 E��I�	
!���	� 0#�	C	 ���2 )����	
 +'LL�(.
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 $) 8����� e�7 !��9� +�����	
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� +�������	
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��	
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� +���D	
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�5
 ����	
 ��6 +�����	
� ��*�D	
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� +�����,	
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������,�	
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(���(.

0�1� ����:����I	
 ������	 8����� �������� ������� �������
���	
 ���� ���I� ����� ������	
* 8��7	
 �������	
 ����	 ���	
 ����	
 �

)+ ��#	
'LL�(������	
 ���9��	
 $) ���	
 ���,�� ����� �7�) �: "� +
������	
 8�
�5� �,���	
 �
��<
 �,� $) �7.�� +��16.

; 	
� +���	
 ����I	
 �����	
 $) �1�	
 H��D�	
 �� �Y�	
 ��*� 
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 EC�.
 /�� ���� �6�: $	� HC,	
 !
B���
 ���#� !77.�	
 �� W
�

 +�)���	
�$�3�� $��* ��� -17. ��	 ���� HC,	
 B"Z2 �: "
!C�D�	
� !���7	
 $) �����D�� +J�#�� ���� ��� $���� $*���
�

��2
��	
 ��#�� $2� ": +����	
 ��#��	
 G�� ���� $�	
.
���� ��� �2����
��6� S�
��	
 +!���7	
� E6
��	
 S3� �����

 ��	
 ;��I	
 �����	
 ��� $��� ����� !C�D� �D��
 ��%�3	
 J 2 �����
��2
�	
 ���V
 $) )+��#	
 + ���	
 ���� g��X	
'LL�)(��#	
+'LL�(:

١-���6��� =��8.�� >�86��:>6
�	
 �2
�D� !�
��	
 �� 8�I� ��9� 4�#
 �	
 !"��� W3��
 �* �* ��� " �� H���	
� H��'�%H�Y: $)

��#<
.
٢-4��/	�� ��2��:�: "� +H�D >��: $	� �1�	
 H��D�	
 �� �Y�	
 ��*�

 ��*���"
� +���
�5
 �����	
 $��6 $) ����	
 �����#� ��9� >6
�	

 ���� ;��I	
 �����	
 �\�� +�����,	
 ����	
� ��*�D	
 ����	
 $���� �����

� $	� $) ��1D	
 ����	
 $2� $���	
� $��<
 $	� H��D�	
 $) /������
�����	
 �
���	
 �9��.
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٣-4?2�� ���@ �� 
A��	�� $ :;��I	
 �����	
 ��%3� �#� J��")
 ����	
 $) $�3	
 ;��I	
 �����	
 $�\�� +�����	
 $) d�%�� ��9� ;�9�	



 2� + ��	�	
 ) �	��	
 ���� �� �Y�	
 ��* ;��I	
 �����	� B���"
 $
$�3	
 .$) �� ,�) �����	
 $) S�	 ���� i��� �� ��#�� 8�9�	
 G���

 ����� ��� �� ����� ��	
 �����	
 ��) $9#� $�	
� +�����	
 ���	
 ���	Y
$���	
� $�3	
 �����	� .

��� ��� ��� ��
��� ; 	
 $*���"
 H�,	
 $) �I��� �2 ;�#�	
�
 ��* ��6
��	
� +>����	
 �9�: ,#� ���� G	 �� +���	
 ����I	
 �����	


���<
 B�	�:� �2<
 H�� �� 8�����	
.
$) ���	
 ����I	
 �����	
 ��* $*���"
 H�,	
 ���� ��� � ��	�
 �#�� ���� �����	
 $) �����	
 ��* $�����	
 03�5
 ���� ��� �����	


)�.�(%	
 @��	
 �� $�#�2� $	��5
$��* $) 8����	
 G�� ����� ����
2��Y� +����3	
 +���	: +���) �I� ����	
� ������	
 ���	
 �� .�: �6�3�	
�

HC,	
 ��* ,���� /�����	
 $) e��� ����)('(��I� �* ��� ���� �2�
 ���	� �I� ���	
 ��)(�(��* +)'b(����)� ��D ��� +)'P(��Y� +2..

٤-��'��6�� =��8.�� B,�:!��.� ��� ��B
��	
 E�% �2 ��7��	
�
 $�	
 �3��.�	
 !
���	
 �� >����	
� �7�6"
 !�#� ��	
 �����	
2�#� 

���.	
��.����� !
��� ����	 �����. $	� �����	
 =�#� ��# $3)
 " �����.	
 B"Z2 �_) +�)���	
 �7�6
 >����� 0#�	 ����*� ��# �����

 �����	
$3��	
 �: $��	
 H��	
 $) B
�� )$����	
 +'LLb(.
-.��� 
 2 )��D�	
+'LLL(���� 0��	
 �����	
� �����	
 ����

$�� ��) ��	
� ;��I	
 �����	
 !��#�:
١-�9�� �� ;����	
 >����	
 !��,��� �����	
 $) �����	
 �9� B)� ��*

!�3�	
 :���3	
� +��)�I	
� +�����	
� +�����	
.
٢-�����	
 �X�	
 7�7.� E���	
 �� !���<
 $) �* E�%.
٣-HC,	
 ���	Y �* ��,
��	
 d�� E�%.
٤-��1�,
 ���� $#�� �� $�2<
 �����	
 8�29 �D��
 B�	�: �� ��I�

$���#	
 �����	
 ;���� $	� ���<
.
٥-��	
 �����	
 HC, ��� H���	
� H���	
 !"��� W3��
.
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 ������	 �����	
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 ���)
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E
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� �����	
 �����	
 �: ��2
�	
 !����	
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����� $	� �I�: /��� ; 	
 $)�#	
 /���3�� H����	
 @�
�� ��* 8�7���

��� !��9�� !���3� !�3�� !
��� ��* �����	
 S�	� ���3�� ���
�����	
 ���� ���#�.

٢-����, �
�� �) +�����	
 �����	
 �	C. �� ���� $�	
 0�,	
 �������
 �����	
 $) �I��# 0�, W��D �� �Y�	
 ��* 
 2� +8�1�	
 $2 8�%#�	
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�
��	
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��<
 H�	� +!2������	
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$6��	
 �*��.�: �������	 �����	
 �����	
 $	� �9�� 4��#	
 ���3�	
 ����

 �� /� >�,%� ; 	
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٣-
���	��� �����:��23� ��* /�
�
�6� /,,. $��� ; 	
 ����	
 �2�
/��1� :���	
 +B7���"
 +�Z��	
 +�
�#	
 .�� $) @��	
 
 2� �)�I� `

��*<
 8�
�� $) ��
�D	
� �
�#	
� �23�	
 ��6 �� $��� ������.
٤-���,�� ������ ����� :���	
 !
��6 ��.��� ; 	
 ����	
 �2� �����	
� ���

 $)  ��C�	
 $�#�����
���	 �)� B%*<
 @�� $) ���T�� +��*<
 ���
0�#� 4�#� ��* 0�) ��D $) �����#	
 ������
ٕ� $)� /�
  �%* ��

�)
�2: 0��#� �� ������	
 ���Z�	
 ����� !6�	
 !
 .
����	 ����	� #�� �I�<
 �2 >�
�	
 �.��	
 �: ^%
�	
 ���
 8����� ����� ������ -7.�� H���� $	� ��#� �2� +J��� B
�: $) �����	


����� !�3�� !
��� ����	
 $) $��� .#�� �����	
 �����	
 J 2� E
�2<� ��
���V
 (Ackermanand etal , 1996):

O������	
 ���Z�	
 $) B%*<
 �)� /��� ����D� ��Z� �����.
O>����	
 ����	 ��*�	
 ����<
 E
�2<
 ��# j��	
� �
�#	
 ��9��

$����	
.
O���,�	
 ���	�c	 �������	
 �����	
 �XD ��* �
�75
.
O�\�	
� >����	
 ��6 ���#�����	
� S����	
 $) ������� ��* ��.
O�	�*� ����* ��6
��� ����� ��9�: W���.
O�#�#7 ����,� ���9�� ��� 0�) �C. �� >���	
 >� ���	
.
O��*)� ��6
� ��	��� ������ !6C* �����.

B
����	 �����	
 �����	
 /��� $�	
 E
�2<
 J 2 �I� �: 9#C�	
 ���
��	
 0��	
 $) 8���� �)���	
 �7* +�7�	
 d�� S��� ��� +�7

 E�� $����	
 �1�	
 ��) ����� $�	
 $2 �����#	
 �����	
 �����	) +��,
�����	

��7* ����� $�	
 8����	
 ���	
 �,� $) ;�
�5
� ;���	
 J��� ;�Z�.

@�
�� /��� $�	
 !����	
 �%): �
��� ��2
�	
 ��
���	 ���2<
 ���
�7��	
 ;����	
 0��	
 $) 2��7� �� S�
��	
 B
���	 �����	
 �����	
:

(O�������� ��������� ������ ����� �,��	��� �:$�� ��) �I���� 
(Lambert and Gardner,2002) :

O/��6 ^%����� /�3� E���.
O���
�  ��) ��* ���.V
 B%*<
 ����.
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O�� ��* ���.V
 >� �6���� ����������	
 ��*: ����  �3.
O�
��#
� �����	
� H:�	
� �
��#"
� ��6c	 � ��� �I��� ��I	
 $���

!6�	
.
O5 ����� >%��3��.�	
 ��*<
 ���.
O03�"
� ��D�	
 0��, �* �
��	
  .�
 �*
�6� ����� >%�.
O�����	
 ����	 ����D� ��Z� ����� ��,�� $���.
O��	
 ��* 8���	
 $������.V
 ;�	 8�.
O,�,.�	
� ���7��	 0��3� �����	
 8�
�� 0��) i���.
O���� �����	
� ������	
 ���9��	
 ���*)� 8��� j6�� $�	
 !*���"


�7.� �������	
.
OB7���"
� �Z��	
 -�) ^���.
O>����	
� ���<
 B�	�:� HC,	
 >� ����	 ,,.� )
�2: >%�

$�#�	
.
O�*
�6� S�: >%� ������	
 ���Z�	
 �.
� ��	���	
 !6C��	.
O���Z�	
 �.
� ��)3D	
� ����#��	 �9� >%�.

(&4?2�� ��� �� ����� ��� �,��	��� ��������� ����:��) �I����
$��(Conzemius and Q'Neill, 2001):

O��3�	
� ���*3	
 ����� 0)� ������� !����� �����.
O���
 0��#� =��������	
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 %� 0��#�.
O��� ������ ,��: 0��#��C�D�	
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 /����	 +���D�	
� !

5� ���D	
 ��	������.
O��"��7#�	
 8��)."
O������	
 !
�
��	
 >�7 $) ���D��	 HC,�	 -�) �#��.
O�������� ����2��	
 ED��" -�) �#��.
O���HC,	
 ��� /���: ��* B%�	
� E��	
 ��.
OHC,	
 ;�	 B���"� S�#5
 ��	��� �����.
OH	,	
 ��� $�	
 �,D�<
 !���� $) ���D�	
.
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O8���	
 -17. 
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���#�	 �7�3� HC,	
 >���	 d��	

�����	
 !
���	
 
������.

NO��	 �� ����� ��� �,��	��� ��������� ����
������� =��@ ��:
$�� ��) �I����(Coleman,1999) (Lambert, 1998):
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Self Control.
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