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��� ������� ����	�� ������ ��� ���� �����	 
���� 
 ������  ������ ����	��� �����  !���  ��	 �" 

�� $��%	 &��  !�# ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ ∗

�.�/���� ���#����� ���� ��/1'�� ��#� /��0� ��.�/��0�� 10# �� 

 ,,,��!� :
+,����� -, .���/��� �� 0����� 0����% 0���12� -��%�3� ������ �"�

� ���/��� ���$	 4�5 #���"�� ����6� �7� ��� 8�����"���� �������  ��!
 +��"��� 4�� #��9 ����%�5 ��2/7 :���� ;	 4�� ������� #����� -, ������
 ;� ���"���  ���� 4�� �����<�� ������ ����� .������ 4�� =>, 8+������� ?�

+�������  ����� ?� +��"��� ���>��� ��@=��  ��2�� .
;�, 8���/�� �7�� (Trujillo,Fran, 2005 (�� ;	 4�5 
� ���� ��

  ������� ;� ��@��� .%��� �� #���� 8 <����<� -, ��� -��%�5 +�7� #�����
C�%��� ;� ��@��� D���� +%	 ;�� ��"���� ;����� +%	 ;� +>���� .

+�� 8����� �7��Stallard, Pull, 2002 ( ( ��/�� ���$	 4�5
�� ���� -, �!������ ��� -��� ����6�  ��!����  ��/�� E�� ;5 ��� 8����1

 ����F �!�=/ ;� ;��� �����  �>��,� G�2� ;	 4�5 �$��1�� �!����� ;���
H��76� 4�� ����� ����� ��"�� ;	� 8��������� �����6.

-��%�3� ������ +���� ;� 0�����	 0=��� +�/��� #�!� �"��8���$	 ;����
 ������  ��!� ��I� +�/��� #�!�?9����� ����� 4�� �$��I� -, -��%�3�8

+� ?� J����� 4�� ���� #�9 #���@ -, ��!� 0���K �!� ;L, ��!��
 =�7���.)8���	 ����&NNO :QO(.

;RRRR� �RRR�!� #�RRR!� �RRRR"� -��RRR%�3� ?RRR9���� #�RRR!� ;LRRRR, ERRR�� 4RRR�5 �,�RRR>3���
����  ��!�8;�R����� �R�F� �R�� 8-��R%�3� R�� -R��% Swinson,Ginny,1996""

)∗(������ ���� ���1	 ;� +��� ��� +�����< 4�� +�2���  ���1�� ��R����� �R��� �R%�
������ -, T2/������� ����� ���.
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�R�!��� 4R�� .R��� @�� �� ;�� 8���� .%�� J�� +>,6� ?9��� ����� ���� ;	
C�%��� ����5 ;� ;���� .�"%� ��� �$��2� �$ -���.

+� ;�� 0���9 0�1���� U��� -��%�3� ������ �������  ��!��� ?���� ;��
�� +�� ����%�3� TV�2/��� ��2/7��  ��� W"� +��7�� �!�� 8������ ���

 8-��%�3�  ���� ���� #�!� ��/��� ���� ������� 
��  ���� ���� X�����
 ����� +=/ ;� -�$��� ���%��� ��1���� ;� �"���� 8����%�5  �$�%�� :������
 ���� �� ;I7� +F����� ��� ������� -��%�3� ?9���� #�!� :��� ��� 8+�/��� #�!�

��/ ;I7�� +�",	 ;� .����������� .�.
-��R��� ����� ���� J��� �,���	�� ����,�� ��� ���� �����	 
���� ���

  ,!�#�� $,��%	 &�,�  ,������  ������ ����	��� �����  !���  ��	 �" �������
����	�'� ��(	�� ����() *�$  �������.

 0�����  ��7�:
�ٕ� -��%�3� ������  ��!�� ��"���� :����� �"� +V������  ���6�� �����

 +��"��� ;� .���� ��� ���=����� �"����  ��Z���� [�� 2� -, �!%���� -���
 �%��"� ;� .���� �� ;�� 8+������� -,  ��Z���� ;� X�� �	 ?� �������

 #���"��  ������  ��� ���� 8����2 �%��"� �!��� +2�� -���  ����"���–
���� �������  �7	 ����]-��%�3� ������  ��!� 4�� ������� :��� ;	

) ���� ����]+�/���–-��%�3� ?9���� (4�5 ������� .��$�%�� +��"� -, �!��
 ��!��� H��	 4�� #���� .����� ��,"��� .���9 ;� ;���� ����%�3�  �$�%�<�

�����,� #H����  =�7��� +��.
����� G>��� )Laurence, 2004 (����� 0���,	 ��/��� < ���� ���� ;	

 -, ��� <� �",��� ;��� ;	 ��5 ����/��� J9����� ?� +��"��� 4�� ������
 �>9����� �>��� ;���� 8�!%�� �� ���,	 ;��� ��� �	 8J2��� +�9 ?9����

8�!��� ?� +�� 8 �� ����  ��	 �9�Burnett, Paull1994" "���� ;	
3�  ������%� ��,6�� 0����� 0�1���� 1����  ���� ����� 0����%�5 0�1���� 1��� -

:�V��<�� ���1���� ��.
�7��)8-����� �"���� ��� &NN^ (+�/��� 4�5 I%�� < ���� ���� ;	 4�5

 1���3�� �"7�� �>� G�2�� 81�Z>�� ������ 4�� #���� .���  ���
��"��� -, .�H��� +��� 8+7���� .���	 �� ��$� 8#���%�� �������� J9����� ?� +



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

;�/K� ;���7 ����Sherman & et al 1996" "��7�� �����
;������Richard & Sandersan 1999"."
�7��)8����� -������&NN_ (�R�1,  R���� ��R����  �R"9���� ;	 4R�58

��RR�� ;RR� �RR�@�  �RR"9�� DRR�/� JRR�� ��"�RR� < ��RR�� �RR��� ;	� .RR���� .RR���� .RR���� �
 :�RR���� .RR��� @@RR"��� .RR���� .RR��� J"RR>��8.��� ����RR��� `V�RR���� �RR������� ���@�RR�

@�%�3� J9��� -, ��"���� @%"�� ?,���� J�"�.
+��7� -, �$�	� -��%�3� ������  ��!� ����� ���$	 D�� ��� G>��

8���=��� 
�� ������ ������� +F������ ������ ����� 4�� X=1<� +=/ ;��
 ������� �%� �� ���"�� �������  ������ ;� ���"��–�!��� ���� -, ] ����

 +����� ���� H�%5 -, ������ 4�5 ������� ��� ��� 8 ��!��� E�� ������  ��	
 +F������ ������ ����� ����� -, �$�	 �,"�� -��%�3� ������  ��!� �����

� ����������=� 
�� ����� 8-����%<� ��"���  ���"2 ��� �����"��� ������ 
���a�  <F����� 4�� ���%3� :�1�� ��� ������� ������ ���7�  H�% ��$ ;��:

١--��%�3� ������  ��!� -�� �V���� -������ `������ �	 ��) ���� ���� ]
+�/���–-��%�3� ?9���� (����� -,)����� ������ (������ ���=� ���
3�������-����%<� ��"���  ���"2 ��� ;�b
٢-����� -, -��%�3� ������  ��!� -�� �V���� -������ `������ �	 ��

)+F����� (������3� ������ ���=� ��� -����%<� ��"���  ���"2 ��� ;� b
٣-������  ��!� -�� �V���� -������ `������ �	 ����� -, -��%�3�)������

������ (������3� ������ ���=� ��� -����%<� ��"���  ���"2 ��� ;�b
 0����� 8��9�:

�	:� �� ��+  ���#��  0����� 8��	:
Q]WRRR"� �RRR���� -RRR, -��RRR%�3� RRR������  ��RRR!� -RRR�� �V�RRR9 -���RRR� `��RRR�� RRR�	

 ��RRR2/7��  ��RRR�)�����RRR� �RRR����–+F�RRR����_�RRR����� �RRR����� (�RRR��=� 
�RRR�
������3� ������ -����%<� ��"���  ���"2 ��� ;�.

&]+� ����� -, -��%�3� ������  ��!� -�� �V���� -������ `������ �	 ?���
 -R$� ��R2/7��  ��R� ;� ���)�����R� �R����]+F�R����]�R����� �R����� (

����� ���� ��,	 
��.
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 0�����  ��9�:
Q]���5.��"��� -��%�<� ����� �  ��!� -�� �V�9 -���� `����� d���� �.
&];��V����� ���"�� ������� ���@�  ���	 W"�� :��7��� ���=��� �V7�� 4��

 ����� �!�� �����  ���� -, �!�� #�����<� ;��� -���� 8������� ������
����� `������� ��2/7��  ��� �!� -�� �V���� -�3� ������  �-��%�.

^]��"���  ���"2 ;� ;���"� ;���� ���=���  �V, ;� �V, :���� ����$<�
-����%<�.

 0����� ��#�;)�:
4<������� ����	�� 8��(	 "positive thinking:"

���a� #1����� ����<�� 1��� -��� ��,e� D�/� d���3 ����� ����� �$
������ H�1/	 4�� 4�� ����%�5 4�>� ���", ���1� �!!�%��� �!������ ����!��

��"�� �	 ��2/7�� #�����3�� ����"�� ��,e� C������ 8�� 4�5 
�F� ;I� ����%�
 +2�� -���  �%���� ��V�%5 ������ C�%��� `V��� ?9��� C�%���� ������ ?�����

-��%�3� ������ ����� 4�� ���"�� ��,	 �!���.
2<������� ����	�� ������"positive thinking skills:"

���V  ��!� �=� -, ������� ������ -, -��%�3� ������  ��!� �����
-�I� ���, 0��V�%5 �!��"� ;���:

><������� ��$�� ?��# @���� "Positive self talk skill:"
�!���	 ?� ;���"���� .�%� ��� ;� #��� -$� ����%�5 ��, @�@"� J�!�

���7� �!%��� �	 ����� #�, ;� T�/��� �	 -����� @������ H��	 �	.
A<��B	�� @���� "Imagination skill:"

�%��� �2� �	 ������ 11/ �	 ���$� �2 �>���� 4�� #���� -$�
#�����  =�7��� +� -�� ������� J9���� �7��"� .� G��� ���� �!V�� +�9 

;�/a� ?� +2������ C�%��� -��.

5<������� C��	�� @���� "Positive expectation skill:"
7 ������ �$H--��%�3� ���� ?9��, 8.������ .��� �� +>,	 +��� -��%�5

C�%��� ����5 ;� .���� C�%��� -, ��������.



��� � ��� ���� �����	 
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 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

A<�����  !��� "Self confidence:"
-�� ���� ������ �$ .���=����� .!%��� -��� :�%����  ������� ��%� .���

;�/f� .����� .���� .������ .���� .���7� +� -, .
5<����	�� "Optimism:"

.�"%� ���� `V����� +>,	 ?9��� +������� -, +�6�� ���� �"7 �$
J">�� 1��� ;� <�� #���� 1��� 4�� @��� C�%��� 4�5 4"�� .

D<���� ������  � thinking flexibility"":
J9���� �Z�� �"�� ����"��� ����"��<� ���� ���%��� ��Z� 4�� #���� -$

����/��� #����� J9��� ?� -��%�3� J����� ;� ���� ;���� ����.
E<����	�'� ��(	�� ����() social education difficulties"":

���1>� �!� �2��� �� -,  J"> �!�� `��� ������� �	 ����"��  ����"
 ����%�5  �9=� ;���� ;� @%"��� -�!���� -����%<�� -2/7�� D,����� -,
  �%���� ��V�%5 ������ ;�/a� ?� -����%<� +2����� -, J">�� ?�

-����%<� +2����� ����� -�� ���"�� ��,	 �!��� +2�� -��� �>�/����.
;��,F�� ��,,*�:

�R9 �!�R� 0�R��� ;	 ?R� 8��R��� :��	 �!����� ���", #��	 -��%�3� ������ �"�
 �RR������ #�RR���� -RR, �!���/�RR�� ;RR��� �RR��", #��	 -��RR%�3� RR������� ERR�� ;���RR� <
4RRR�� TRRR��� 4RRR�5 ;�RRR/a�� �!���RRR2� ?,�RRR�� 8#��"RRR��� DRRR���� ��RRR2�� ;RRR���,

�� +�"�� ���/��� D,� D1�� ;I�� �!���/���-�1���� ����.

� ��� G����	0)&NN&Stallard, Pull, (1R�� �R$ -��R%�3� ������ ;	

 RRR������ H�RRR1/	 ;RRR� �RRR��� .RRR�, �RRR"��� ��RRR�� JRRR����� -RRR�1���� RRR������ 1�RRR��	 ;RRR�
 �RRR!%� ���RRR7�� ��RRR�,	 .RRR%�� -RRR��� .RRR�����"� WRRR"� -RRR, �RRR!���� -RRR���� 8�RRR���!��

� -RRR�� �RRR��a� #1�RRR���� �RRR��� �RRR�� 8����RRR� .RRR�%�� -RRR, �RRR$�� ;�� �RRR�,6� WRRR"
 H�RRRRR1/6� �RRRR�F -RRRR, �RRRRZ������� 8�RRRR!�� T�/�RRRR�� 4RRRR�� #�RRRR��� J"RRRR>� 8���RRRR7�
 4RRR�5 RRRU���� 8+RRR��� RRR�� [RRR7 < �	 +RRR��� +�RRR��� D�RRR���� ���"�RRR�<�� 8TV�RRR�����

 ���@��� �%� ;� +=93�� :��"��)Stallard, Pull, 2002: 69 (
�R7��)8��$�R�5 ��RR� #��"R� -��R�	&NN_ :&((��RR���� ��%����R�5 ;	 4R�5

 �RRR���"��  ���RRR��� ;RRR� RRR�"� -���RRR��Mental Dialogues -RRR���� �RRR��� �RRR!�%�
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��RR�,	 ;�RR� 0�RR���� +RR� 4RR�� .RR���9 
��RR��� .RR"9�� �RR!�=/ ;RR� ��RR��� 8.RR�����9� 8
@RR������ 8.RR��� ;RR��� �RR� 4RR�5 .RR!�%�� E��RR�� 8;$�RR�� ."RR>� -RR, �RR��"� ���RR7�

.���.
ERR�� �RR7�� @��RR��Neck & Manz,1992: 861) (;	 4RR�5 :���RR��

  �RRRR��U��� D�RRRR��	 H�RRRR�� ;RRRR� ;RRRR��� -���RRRR�� ��RRRR���� ��%����RRRR�3 �RRRR��� ���/�RRRR��
 �RRRR���"��� #��RRRR�@ URRRR�< �RRRR�� 8ERRRR�� �RRRR"� �!RRRR��� ?RRRR� ��RRRR��� ;	 WRRRR��� 8�RRRR��/��
 ;RR�� 8H�RR�/��� ;��U�RR���� ;���RR��� ;RR� ��%����RR�3� ��RR$ -��/�RR��� ��RR2/7��

���RR�� JRR9����� E��RR�� �RR���"�� JRR9����� -RR, +RR�"�� -RR,  �RR��U���� ��RR$ DRR�����
�1��>��.

J�RR>��)8;�RR�� �@�RR� V�RR�&NN^ :&_(+RR���� +RR�/��� #�RR!� DRR��1� ;	
 -R,)�RR�/�� ���R��� ���/�RR�� 8E��R��� ?�RR���� �R���"�� #�RR2��� +�R�/�� ���/�RR��

�R2��� 4�� ���9 ?>� ��� 8�2��� 4�� #�������]?R>� ER�� ;�R�� ER���
T/7�� E�� �	 H-7��]��,6� ;� ��� ��	 �����(.

����	�� ������:
+�RRR7� #�RRR���  �RRR���� RRR������ ;�RRR>�� :� 8$��RRRU�� ;�RRR� �RRR������  �RRR���"�

 ��������)?�% /C1 /:> /���9(+<���<� 8).��7� :1�����<�� H����<�(8
��� ���������7��� +� 8������� 8�9� /�����/���� ��/�� .

H����	�� I��� �	� 
-RR��� :��RR�6� �RR�, 0�RR%�"� 0����RR� ;�RR�� �RR9� 0�RR�@�� 0����RR� ;�RR�� �RR9 RR������

 .>�� ������ :�1>� 4�5 
�F����7� +� ��2� ;��� ����� �2�/�� b
-�I� ���, �$@%�� :���	 #�� 4�5 H���"�� +2�� ���:

	]�RR�6� ��RR�� ��RR��� ��RR�� �RR���,��<� ;�RR��3� ?RR9�� �RR�� �RR!�, RRU��� ;�RR"��ٕ� 
+�@�� -,.

:]�RRR���� 4RRR�� RRR��	 �RRR%�� ��RRR���<�8�����RRR� �RRR���� TRRR���84RRR�5 �RRR��,<��
 ���� �����8�$�R�	 .�IR� ���� J������� E�� � h� :0�,�R���, ;�R�	 JR��

 0=V�9 .��� �, E��� 0���U� :-���1/ ?��� <� 0=% ;� .
R%]4�� #���� ��� +V�R���� +�R2	 ;�R� ��R��$<� ?�@��� �����<�  �7�� @�����

 +�6� �6�RR� -,�RR��� ��RR��3� ;�� RR/K� RR�	 ;�RR� +RR����� ��RR� �	 �RR!��,�
����� ?>�� J9���� D�� -, �!�� <� 8�/�� ��$��� ;���� D�"� ��� .



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

�]4RRRR�5 RRRRU�� �RRRR��� +RRRR"%� �RRRR�� .RRRR���� ��RRRR�� RRRR������ :�RRRR2� ;��  RRRR������
 D�RRR"� �RRR��  �RRR�Z������RRR��� �RRR!� WRRR"�� ���RRR7� �RRR�6 +RRR��� �RRR�����8�RRR9�

��2/7�� -, ���1>� E�� ��"� .
R$] ��  �R��� -R, �!���R2�� ��R����  ���R��� +�%� ��U�� 4�� #���� J">

���� �!"� +��"�� -��� ��6�  <<� �!, ��� 4�5 
�F� ��� 4�"� .
J'��<�����  !��� self confidence :

�����  !��� ����� :
-RRR, �RRR�%���@� 
RRR/6� ��$�RRR���� ;RRR� �RRR�� +RRR�� �����RRR� �RRR���� ��RRR!�� -��RRR"�

�!R>"� .R��� DR�1�, ;����R��� +R�9 ;R� .R��� DR��� -R��� G�12� ����� :��R��
RRRRRRRR/a� �!RRRRRRRR>"�� 8 ��RRRRRRRR�� :�$RRRRRRRR��� 8
�RRRRRRRR������ E��RRRRRRRR��� :��RRRRRRRR����� �RRRRRRRR������

������%<�� ...i�5 .
RRR� �RRR����� WRRR"� �RRR��"�� 8�RRR2�/��� �RRR��"�� ��RRR��	 4RRR�� d�� G�1RRR2� �����

 ;R� +��R�� R�Z�� �R����	� 8 ���� ���� ;� H@% ������ ����� ��!�� ;	 ;�������
 ��R!���� ER��)Vivlance, 1994(�R�� 8)84R2���� @R�@"�� �R��Q'_'($�RU� ;	

-�IR� �R��, +R���� �����R� �R���� J">) :+R%/��� j�R���<�� ��R��� 8#	R%�� ��R�� 8
TRRR��� #�RRR7� 8RRR7�� ?RRR9���(�"RRR7�� #��RRR� �RRR!"�%�  ��RRR2�� ��RRR$ ;	 RRR��� 8

�2���� T�����.
.%���"�����% "=��R� ��R"� �!, 8������ ����� ����� -, E�� ;� �"�	 4�5

 �����RR� �RR���� ;	 
RR�� 8�R�����%<� .RR�V�� �RR��� .RR��� �R�� �RR��� ��RR%�� +RR��� �R���
 RR��� +RR��� 1��RR��RR!�� ?RR%���� �	 �RRV���� �RR�� ���RR93� 4RR�5 �.)8��RR2�6� �RR��� �RR�

&NN( :^'_ (
�!,"��)8
@��"�� G�,&NNQ (�!�I� " ���%��� :�%��� ;	 4�� ���� #�9

 �RRR%�� .RRR���� .RRR����� ;�RRR/a� +RRR��� .RRR����ٕ� 8.RRR!%��� -RRR���  �RRR����� ��RRR%� �RRR��,���
�RRRRRR� �RRRRRR���� ;	 4RRRRRR�5 #�RRRRRR73� ;RRRRRR���� �RRRRRR"��� -RRRRRR����� D,�����RRRRRR� ��RRRRRR2  �� ����

 .R�%�  "��� ������ ����� -, �"��� �%� 4�� +2� ����, ���� -����%<��
D,����� -, .)8��� ;����&NN( :&_(

�����  !��� K��)B:
] ������� ��%� ���,����� ���%��<� 4�� #����.
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]�$�����  ���� �����.
];�/f� .����.

��,)B�� /�,L �"�  ,�#���� �,���  !��,0�� ��,���(	�� 1�,�  ��	,7��� K
�,,,,	M� �,,,,������ 8,,,,��(	��  N��,,,,)�: ���RRRR���� ��RRRR%� .RRRR��� -RRRR�� �RRRR��� ��RRRR����

 .RR����� .RR���� .RR������ .RR���� .���RR7� +RR� -RR, .����=��RR��� .RR!%��� -RR��� :�RR%����
;�/f�.

�����  !��� 8(L O��0�:
$,���	��  �7	 �"  �;�B�� ��0������ �,�� :?R9�� 8+�R�$3� 8#�RV�@�� �R������

����� 81����� 8+�����.
@�,,��#���� �,,��!	��:#RRU� �!RR���	 4RR�5 ;�RRU�� ;��RR��  �RR!�6�� H�RR�a� �!RR2���

 �RR���� �RR���<�� ��RR������$��RR� �ZRR2�� G�RR2�, H�RR��6� �RR!� ��RR��� �V�RR� d��RR��
�����RR� �RR���� -��"RR>8�!���RR� ��RR��<� -RR���98<� #RRU�, �RR��� �IRR�� .RR��� 4RR�5 ;RR�

����� �	 ����%�5 #U���  ���	 H��� ��!���� 4�5 ;������� #U�� .
• ,,�;�B�� ����,,!	�'�: �����RR� 4RR�5 
�FRR� �RRV1�/��  ��RR��"���� �RR�,6� ;5

=�RR�, 8 ��RR�� �RR��@$ 4RR�� +RR�"�� �V�RR� :4RR�5 ��RR����� T����RR� �RR������ �"RR7
�RR9 -R�=�� R��� -��R� ��R���� .RV=�@ +�RR1 .���R� ��R�� �R�!� =��R� ;�R��

.���� .)8;����� ���� H���&NN_ :_(:_)(
-�I� �� ������� ��,6�� ������ ����� J"> d=� :�1��� :

*�	�$,,�� �%!	,,0'� �,,�� $,,���	�� @���,,0�:DRR�1 ;RR� #���RR���� ��RR$ ��RR��
�RR�� �RR�� RR�"� -RR� +RR�1�� �RR2��� �RR���58-RR, �	RR�� H��RR�5 4RR�� .RR��� �RR�	

 -RR, .��RR75 �RR"� .RR���� �RR��� ��RR/�� 4RR�� .RR���� DRR�1 ;RR� .RR!%��� ���RR7�
 4R�� �R������ ���R��  ���R���� ��R$ +��� .���%��� .������ G�>��� �79�����
 E��RRRRRR��� -RRRRRR, ���=��RRRRRR�<�� :RRRRRR%���� ��RRRRRR!�� �RRRRRR���� 4RRRRRR�5 �RRRRRR��� +�RRRRRR2���

C�R%���� ��R!�%<�  �R�����5 @@R"�� �R����� ��$ -,� 8 �,2���� ��R�� .)H��R�
8;����� ���� &NN_ :_&]_O(

*���,,���� Q,,�Q(	��� C��,,7	�� :-��RR%�3� @RR�@"���� ?�%RR7��� 4RR�5 �RR������ d�RR���
 H�RR���	 4R��� 8�!RR7�"� -R��� ����R��� ��RR7���� ��$�R���� �RR!%���� ER��� ��R����

."� �!���"� ��� -�I� �� #���� �������� �9=� �!� ;�� ;������� ��6�:



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

].RRR��� ;RRR� �RRR�@� -RRR��� �RRR���%�3�  �����RRR��� 4RRR�� .RRR"� ���RRR��� -RRR, @RRR�����
.����.

].RRV�1/	 4RR�� @RR����� ��RR� :RR%�, 8.���RR� 4RR�� ��RR�� �RR������ 4RR�� @RR�����
7��� �� :���I� ����� ��$ .%�� ;	� 8������ �$����.

].V=�@ �	 .��/L� ������� ����� ��� :%�.
]��� H�RRRRRR���� -RRRRRR, �RRRRRR9��� �RRRRRR�� ��RRRRRR25 �	 ��RRRRRR73� -RRRRRR, ���/�RRRRRR����  �RRRRRR��

 ����"���.
]��F�RR� ��RR$ ;LRR, 8.RRV=�@� .RR��/5 ;R� 
	RR� 4RR�� �RR������ #IRR,���� ;�R�����

 .RR��� #��RR�@ 4RR�� ����RR��� -��RR����� ��RR�� ;�RR/a�  �RR$�%�� -RR, RR�Z� 4RR�5
.����.)8���� +���&NNQ :&^' (

�RRRR�� .RRRR����� ��RRRR� �����RRRR� �RRRR���� ��RRRR!�� ;	 D�RRRR� �RRRR�� GRRRR>�� ;	� 8�RRRR���1��
  �R�1"� +=R/ ;R� �!R���	 ;R� ���"R> �	 ���9 ���!�� ;���7� �Z2�� ���=���
 �R$� �����R� �R���� :�R���� 4R�� ���R��  ��R!�� DR1 E�R�$ ;	� �1����� �V����
 -RRR, �RRR���%�3� :RRR���%�� 4RRR�� @RRR����� �RRR�� ;RRR� �RRR������ �RRR����� .RRR��� @RRR�� �RRR�

 ��!� �!����5 4�5 -"���� ���=��� #H���  ��/� �$��@� -��� -��%�3� ������
����/��� J9������ ;�/a��  ���� ;� .

����<����	�� Optimism :
.R��� JR"� ;	 .R��"� �R��L, +F�R���� ������� ��"� �����80�"�1�R�� ;�R�� ;	�

 ��R!%� ;	 �R��"�� 8.R���� -R, 0�1R7�� 0�R���%�5 ;�R�� ;	 .��"� 8.����� .�U� +��
�9� �RR%�� ��R�� ;	 ?�1�RR�� JR�� .RR��"� 8.R� ��R����� `V�RR���� DR���� -RR, �R��9 .R�

.R��",6 +R", � �R$ .R� ���� �� ;	� 8.�V�� -, ����� ���� �� #��� .)4��R����
 8�����&NN* :_NO (

����	�� ����� :
,�RRR�� ��RRR7 JRRR�"� RRR��"� ),1985(Scheier & Carver +F�RRR����

��� !RR7	 ;RR� �F�RR7���� ;�RR,"� �RR�$� 8;����RR��� ;RR� �RR��"�� �RR!� �RR/	 -RR����  �RR��"
 ��RRR� .RRR%�� `V�RRR���� �RRR���%�5  �RRR"9�� �RRR�!�I� �F�RRR7���� +F�RRR����)+RRRV������ �RRR�� (�	

��� .%�� `V����� �����  �"9��)�V�7���� ���(.
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JRR"��)8+�RR76� +��RR�Q'*)(.RR�I� +F�RR���� 8" :�RR�� .RR��$�%��� �RR��� JRR9��
�� #�RR2� #�RR���� �RR���� [RR7 �6 �V�RR>��� :RR���%�� 4RR�� @RR�� ��RR%� �RR�� �RR�

�F�7��� E�� W��� 4��� +�6�� �����.")8+�76� ;���� @� +���Q'*) :Q)Q (
RRR������ +RRR%	 ;RRR� #��RRR� .RRR�5 +RRR� 8-��RRR%�3� RRR������ �RRR%� +F�RRR���� D�RRR���

+F�RR���� JRR�"� ;RR���� 8-��RR%�3�" :5 RRU��� �RR�� X�@RR� �	 +RR�� ;RR� #�RR�� .RR�5 4RR�
`V����� +>,	 ?9��� 8����e� +>,6� :��%�� .")8J��� D�,��&NN_ :''(

;�RRR/K� +�RRR7�� JRRR"� �RRR�� ),1992Marshall, et al (.RRR�I� +F�RRR���� 
"�"�������e� -��%�3� ?9���� -2/7 �� ." 

�RRRR7��)8 �RRRR� D��RRRR/�� �RRRR��Q''( (.RRRR�I� +F�RRRR���� "�RRRR�� �RRRR7���� #RRRRU�
 �R��� +R"%� 8+������� 8C�R%��� 4R�5 �R��� R�/�� ���R� RU���� 8+R>,6� ?R9���
E�� =/ �� �"�����."

.RR�I� �F�RR7��� JRR"��"RRU��� �RR��� +RR"%� �RR�� �RR������ ���RR�e� -��RR� ?RR9��
 �R� 4R�5 ER�� ��R� �R� �"��R��� +R�6� ���/� +7��� �	 7�� ?9���� 8	��6� ����

��"�.
4�@�� 8;����, J"��Phillipsen, lestie,2006) . (.�I� +F�����"��R%�<�

 +R���� -R, #�R�%  �R%/�� ��R� +�7� ��� T/7�� ;I� �����<� ��� +���� �	
#����� -, �V��  �%/�."

:R�Z��� ;��R2���� ��R,6� ;	 WR��� 8-���R��� ��RU���� d��R�� ?R� 0��7���
C�RRR%��� ;IRRR7� �RRR�V����  �RRR"9�� E�RRR�$  RRR����� :�"RRR2�� 4RRR�� .)Phillipsen, 

Lestie, 2006:130 (
����	�� K��)B:

]+������� �97��� #U���.
]`V����� +>,	 ?9��.
].��5 -"���� C�%��� -, ������.
]@����� � #���� 1��� 4��;�� J">�� 1���.

 ,,�#���� �,,���  !��,,0�� ��,,���(	�� 1�,,�  ��	,,7��� K��,,)B�� /�,,L �,,"�
�	M� ������� 8��(	��  N��)�:

���� �"7 �$ ���� +"%� ���� `V����� +>,	 ?9��� +������� -, +�6��
J">�� 1��� ;� <�� #���� 1��� 4�� @��� C�%��� 4�5 4"��.



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

������� ����	�� ������� ����	��  ��	B��� �����(	�� 1��  �%(�� :
-$� +F����� �����	  ��1"� E��$ ;	 +F����� ����/���  ���"��� ;� U�=� 

]?9����`V����� +>,	 ?9��� ����e� -��%�3�.
]J">�� 1��� ;� 0<�� #���� 1��� 4�� @�����.
]J��$6� D���� 4�� �23�� C�%��� ?9��.
] ���"��� DV��"�� 4�� :�Z��� .

�	 ;����� -��%�3� ������  ��!� ����� ;�� �9="�� ��� G>�� D�� ����
��� ������� 
�� +F����� ��2�/ +��7� @R�� ;6 �R������� ������� ������ 4"��

 ?RRR� J��RRR$6� DRRR���� 4RRR�5 4"RRR��� `V�RRR���� +RRR>,	 ?RRR9���� .RRR��� #�RRR��� 1�RRR�� 4RRR��
 .RRR���� �RRR������ �RRR����� +=RRR/ ;RRR� ERRR���  �RRR��"��� DRRRV��"�� 4RRR�� :RRR�Z��� �RRR�����
 #�R!� D�1 ;� �>�	� C�%���  ��9 .��� U9��� ����� .�, ��� ����%�5 �����I�

+RRR�/��� 
��RRR���� 4RRR�� #�RRR���  �RRR�/� �RRR��� �RRR!�=/ ;RRR� �RRR������ ;���RRR� -RRR���
 -R�"��� C�R%��� DR����� �R",� .R�1"�� .R���9 -, ����� .���� ���� �6� ��2���

?9���� W	 4��8U�� ;6 �������� 4"�� -��� -��%�<� ?9���� #�!�� �,�>3��
 � C�RR%��� �RR!�=/ ;RR� ?RR9��� �RR7���� #RRU� �RR�e� ;RR� J��RR$6� DRR����� 4"RR��

 �R������ ��R2�� �R�� GR>�� �R�$ ;R�� ER�� DR���� 4R�� @R��� ���R��  �R"9�� D�1
������� 
�� +F����� ��� ������ -��%�3� ������  ��!� ;��.

#,,�	�� ���,���:
-RRR��� #��6� �RRR$ +F�RRR���� ;LRRR, C�RRR�1�� ��RRR%� ?RRR�� 8�RRR��9 #��	 +F�RRR���� RRR��"�

�,6� ;� 0=� +"%� �R��"�� �R���%�3� #�R2�� ;R� ���� 4��� 8����� �!��@�%��ٕ� �
+F�R���� 4R�� ��R�� #�R75 ��R��1	 ;����R��� WR"� ;LR, ;��V�R����� �R!� 4U�� -���

 -"9��RR�� RR��Unrealistic optimism �RR�/ �	 DRR1�� �RR�� < +F�RR�� �RR$� 8
� 8�R������� 1�R/��� �R�F ;R� .���2 :%�� ;	 ;����� ;�� 8����� .R� ��FR�

 8+R>,	 +���R��� .R�� 0<F��� 8�!� �� ;	 ;��� -��� ���2�� +��7��� +$�%� 4�5
 
�FR� �R9� 8��R!��� WR"� H��	 4R�� #�R��� �$�R� 4R�5 .���2� X���� ��$ ��F� �9�

G��2�� E����� ����� ��� 4�5 ��,6�� ��"9���� ��  �"9���� .
0�RR���� �RR��� ?RR9�� �RR$ -"9��RR�� RR�� +F�RR����� �RR����� �RR���%�5 ���RR�	 ���RR�

 �R�� ?R9���� -, ���� ��� +9	 ������� ����6� ?9��� 8?9���� -, ���� ��� ��	
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#�R� 1�R/�� �$��R� .R>"� �R9 -R���� �R"9����� �� `V����� -, 0�����	 :���� �9
���2�� 1�/��� �!�$	 .

R�, ?R�� ��R�� I1/�� H�> -, -"9���� �� +F����� ���� ;���� �R�� �R��� .
1�R/��� ��R�� #H�R�5 4R�5 .",�� ��� 8����"��  ��!��� W"� .2��� �9 ���� ;5

�RRRRR!� WRRRRR"�� ;	 +RRRRR���� -RRRRR��� �V�RRRRR��� ���RRRRR�6� �	 �RRRRR������� .)8��RRRRR��� 4��RRRRR����
&NN*8:^*( (

�R��� 8-��R%�3� ?R9���� #�R!� �R���� H�R��	 �R������ �R����� ����R�� D�� ���
 4R�� @R����� ��R� R/K 4R�"��� -R�"��� C�R%��� �R������ ?�1�R�� �R!�, -R��� JR9�����

 #1�R��� .�R��� -R��� -R������ ?R9���� #�R!� ������� :���� ;6 4"�� ������ ;L,
 C�RR%��� :��RR�I� �RR/6� 4RR�� .RR���� ?RR� C�RR%��� DRR���� ;RR� .RR����� �RR�6� 4RR��

 ERR�� ��RRR��� #�RR> ?RR� �$�RRR���� -RR, :RR�� -RRR��� J��RR$6� �RR�����5 J��RR$6� 4RRR�
RR7� �RR!����� .RR���� #�ZRR2  ��RR1/H-X�RR9�� �RR��%� ERR��� #��RR����� �RR23� ;RR�

-"9���� �� +F����� -, ������� .
)�,,�	�� ���,,��� :

< +RR�1�� ;5 �RR�� 8�RR���1�� �RR��� -RR, +F�RR����� �F�RR7���  ��RR���	 ;�RR���
�1� .� ;�1������ �I�� �>�	 .���� 8.���� ;� 1�, �!����� 4R��� .R� �$�R�� ��

 ��RR��� -RR, +RR�1�� +�RR/� ��RR�� ��RR���� ��RR�� �� ;��RR���� H�RR�a� 4RR�� ?RR�� ��RR$
�F�7��� �	 +F����� ;� H��� ��2��.

���,�	�� �,�� $,���	�� O���,	� ��,�(	 �,��%B 1� 1��� �����	��	0� R�9�
�9� :
]?��,#S� ������� C��	��:LR, 0=R� ���R7� +R�� ;	 �R������ ?R9��� ;�R�, ER�� ;

�RR������ +�R���� 4R�� @RR����� 4R�5 .R�9�1 .R%��� �RR�6� 4R�� #1�R��� .�R���
J9���� .

]��$,,�� C,,� ���,,���� ?��,,#��:4RR�5 
�FRR�  ��RR�� ?RR� �RR���%�3� +RR�%�� �RR��,
 
�FRR� �RR�� 8@RR%"��� �F�RR7���� �"RR7�� +RR�� #H�RR����� +F�RR����� �"RR7�� +=RR�5

��RR�� ?RR� �RR���%�5  ��RR��� �RR�,I� RR������ RR��	 E��RR�� 	�RR$	 ��RR7� 4RR�5 �
#	% .)8����� -������&NN* :)(]))(

]��#	,,�� ��,,("�:+F�RR����  �RR�1"� +��RR7� -RR, 0�RR�!� 0�RR2�� ����RR�� +�RR",	 �RR"�
 �RRR!%��� -RR, ���RR�<�� #��RR���� 4RR�� �RRR������ :��RR� :RR%� �RR� ;RR�� 8�RR������



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

�R�	 X��R��� +=RR/ ;R� 8:�"R2�� 4RR�� :R�Z��� �R������ 8 ���R���� .RR�"%� :��
 �RR��=��� �RR��1��� RR��� .RR�"%�� 8;���R�� �RR2��/  �RR!%�� +=RR/ ;RR� =V�R���
 �RRR"�� 8.RRR�, +RRR7, ��RRR�� JRRR9���� 4RRR�� +RRR7��� ERRR�� RRR2�� ;	� 8+RRR7�� ���RRR��
 :��1��� ?� J����� 4�� ������� #��� 0������ 0����/� #� +�6 ������ +�/�

 RR������ -R, 	�R�� �R�� 8�R�����%<�� �R������6� +�RR7�� ���R"�� ��R$ ;��R�� -R,
 .RRRR�F��� �V�RRRR��  �RRRR�U��� ��RRRR$ �RRRR"�� 8.RRRR��%� :��RRRR�	 +�RRRR�  �RRRR�U� �RRR1��

.�F�7�� .
]�,0��� 1�,�T�� 1�T�,� ��(7��:;R� +R�9 �R!����� 	�R�� +F�R����  �R�1"� ;5

 +R������ ������ ;��� 4�� ;�6�� +F������ +�1�� "7� ;	 :%�� 8����/��
 8+�", +�7� .1��� ?�,��5 .�%�� ;� .��� .���  9��� 44�"7�� ��1�

 ���R%�� ;	 ;������ H��a� 4�� :%� E���� 8�U���� �=�	 +=/ ;� +F������
 RR!U�� 8���=��RR�<�� .RR� C��RR���� �RR������ ��RR������ �RR������ ���RR�� ;�RR� ;@��RR���

R��� -R��� ��R!��� @�R%�5 4R�� �R������ #�R9 +=/ ;� �������� ���=���<� .R� D
��RR!��� �RR"�� 8@�RR%�3�� -RR2/7�� �"RR7�� ��RR�� ;�RR/a� H�RR�� 4RR�� +�RR2���
�RRRR���1�� �RRRR��� +=RRRR/ ERRRR�� DRRRR����� �RRRR������ +V�RRRR���� :RRRR��	 ;RRRR� �RRRR������ .

)8����� -������&NN_ :&*& –&*^(
+��RRR7� -RRR, �RRR������ +RRR���"�� �� 4RRR�5 �RRR7�  �RRR7F�� +RRRV<� #�RRR� E�RRR�$�

4$� �F�7���� +F����� :
]������ .]����/��� �V����  ��/ .
];������� 
�� ������� �	 ����%�3� ������ 1���	 .
]-����%<� ��"���� �%����� .
]+7���� C�%���  ��/ .] ���� ����", .
]+7���� C�%��� 4����� �@"�� ��2� .)8#��"� -���	&NN_ :Q*(
]�RR��"����  �RR���"��� TRR�� -,�RR��� �RR!%�� +�RR� ��RR� �RR%��� RR������ X�RR>���

��6� 42��� ����� -, .
];	 
���� ���$��� ������ ����� 0���1 .�� J�@"��� ������ ������ ������

�!���� �!��� +���  =�7���.
J�����< ������  ����� Flexibility Thinking :
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;� �V=��� +����<� 4�� #���� ������ -�"� -, /K 4�5 ?>� ��� ,
!%�� ��7���� :�2��� �����#���� U� ,���!��� �%� 4�5 ������ �7��

-��� !%� �	 �� ��9�� T/7�� �!� �Z�����"� �����.

��)8-��� �����Q''Q :&OQ(-$ ������ ;	 "��Z� 4�� #����

J9���� ��Z�� ���"��� ������”.�"�� :�2��� ��� ������� .%�� ���� -�
�������� J9����� �!� .%��� #���� ���, 1���	 -��� 4�5 ��>���� T/7�� .

��� ����� ��� ������ -, ������ J"��Q'_)�:)���%��<� -$
 #����� J9��� ?� -��%�3� J����� ;� ;���3� ;��� -��� ����"��� ����"��<�

� �	 1������ J����� ��$ ;�� H��� ����/��� ��I� �/6� �	 ��Z��� �������
+�����(.

�!�I� ������ J"��)4�5 +2� ���� D�1���  ����� ;�� +2���� ����
>� ����� ;� [7�� d/� -��� ���1��� ������ ���%�� �%� �.1�� (������

����� ��� )Q'_) 8&)*(.
!�I� ����� ��$ -, ��V�%5 ������ J�"� ������� ;��	 D�� �����:

)J9���� �Z�� �"�� ����"��� ����"��<� ���� ���%��� ��Z� 4�� #���� -$
����/��� #����� J9��� ?� -��%�3� J����� ;� ���� ;���� ����(.

 �� H��7	 ����%� -$ �V���� 8.%���5 �� ��  �V, ��� #���@ �!� �2�� ���
� +��16� ��	 ;� ����1 ��5 0=��, 8#���� ��2�/ +� ;� #��"�� �2 +�

 ��� T�2 ��9� :��� E��7� #��� ��/� +�"� 0=�� ��%�, 8;��@���� ;�1/
 �V, ;� ;���"� #����� ��/��� ;	 �%�  �V, 4�5 �2�� ��$ ����� ���� 8E��
 ��$� 8��������  ���6� �V, ;� ������ 8��"��� �V, ;� E��7��� :����� 8 �����

4�� #���� ;	 U�=�  �%� �9=1��)_( �%� ������ 4�� #����� 8 ����
)^( �V, .�$� 8������ 4�� #����  ��@  �V��� ?���� 4�� #����  ��@ �����

 ���� �$��,	� �!11/ ��Z�� ?���� 4�� �!"�%7�� 8.��5 +��16� .���� :%� ��
 0����% 0�V�7 ��!%�� .)8;�� -��Q''( :)_(

;� ��"��� ;����;���7 -, ������ :)8-,����� ;�>�&NNN :OO]O)(:
�. ���!�	��  ����� Spontaneous Flexibility:

;� 0���"� 8��V����� ���� ��,6� ;� ��� ��	 d���5 4�� +�"� #�9 -$�
 ���� ���/<� :�1��� 8-����� �2��� �	 C���3� �	 .�%���� �	 1Z>�� +V���



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

;� #���� ��$ ���� 8��"7��  �$�%�� -, ��� +�� ���� +�%�� ;	 T������
 +��� 4�� 8%��� ;� �"1�� �������  ����/��<� �� .�� :�1� ����",
 8;�@����� -, �!���/��� 4�5 H����� +���	 -, �!���/��� ;� +���� ��%� 8+�����

�%�� -, -��� �!���/���� 8��1��� ;� D��6� U��� +��� �!���/���� W"� �
� 8J��$6� 8D������ 8�91�� �!���/��� ...5��� J9��� �� #��� 8���� 8i�

 ��	 4�� ;�>� �	 ���� WZ� �!���/��� �� ��� ������ �	 ���%�� ������
%��� �"1�� ��������  ����/��<�  �7� ;������� �%� ����� 8���� .

O. ����	��  ����� Adaptive Flexibility:
����� -�$��� ��%�<�� ������ :���	 ��Z� 4�� #���� �!� �2��

 ���"�� �,�� -, #���� ��$ �!��� 8#�Z����  =�7���� #���%�� J9����� �!%����
���������� ��1���� ;� 0���"� -����5 �	 ���% +�7� +��7��� ������� +����� ;� .

���� ��!� T/7�� ?��� 
�� 4�� J"��� ;���� -���  ����/<� D�1 ;� #
�!� ������ +��� ��%�5 .�� :�1� �� ���7� T������ ���� .;� ���� 4���

 �� ;6 8�>�,� ��"� �!�	 <5 8���7��� �,�"��� ��������� +����� W"� ,��
X����� �$ J9���� ��$ +�� -, :��1� �$.

� �	 ��,6� X��� 4�� :2�� ����$<� ;	 ��$ U�=�� ����� 8 ���%��<
X������ J���� ;�� ���� 4�� �9=1�� ������� ����$<� @��� .

������ �%� ����� " ����/��<�� J9����� �	 ������� ��,6� ��"�
 ���� �!%��� -��� +/����� �	  ���%��<� �	 ����/��� J9��� ���� ;�@ -,

���7� �	 ;�"� .")8��1� #���Q''_ :Q'^ (
�� ��� -��%�3� ������� ������� ��2��  �� ��!��� ��"�6� ;� ������ �"

 0���R� #��R�� �R��$� 0�R1���	 -R���� ��R�� -�$�R�� ��R�%�� �R�� �R����� ������ �"�
�RR%���� -���RR�� �RR� :R�� RR��Z��� �RR���9 R��� ,J�RR!� �RR������ �RR����� ;5 �R���

RRR��%�� �RRR��$��� 1�RRR��6� ;RRR� �RRR������ T�RRR�/� 4RRR�5  �RRR���9 ;RRR� ���RRR� #��RRR����� #�
.RR��� RR������ H�RR1/	 WRR"� ;RR� �RR"������ �RR����� �RR������  ���RR�����8;LRR, -��RR�����

 JRR9����� �RR!%��� H�RR��	 �RR���1��� �RR������ ?RR���� �RR������ +RR"% 4RR�5 J�RR!� �RR�����
�������� �������� ,.����R��� �R���@ ;R� R��	 ;� J9����� ��F ;� .����� �>�	�
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�� 4RRR�� 4RRR�� ��RRR��I� ;RRR� <�RRR� ���RRR7��� �	 JRRR9���� -RRR, C�RRR%��� :RRR���% 4RRR�5 RRRU�
�RR!�, +RR7��� :RR���%8�RR�� �RR��Z�� RR��� #�RR��% RR�� �RR�6� +RR"% .�IRR7 ;RR� ��RR$�

 ��%�� -, ����� ��%� ���� @%"��� 1���3� +���� ;� ������� ����� 4�� �����
;�"� ,�� ���� 4�� ��F� -��%�3� ������ ;L, -������������� �����.

 !��0�� ��0����� :
<��Q�� G10���"  0��� )Phillipsen, Leslie,2006(:����� 4�5  ,�$

;�96� ?� ���=���  �9="� D�"�� ���, ���=��� 
�� ������%<� #H����� .
;� ���"��  �����&^& ������ 4��� ������ J2�� ���=� ;�� ;� 0������

<� ������ 
��5 -,��V���� .��������  �!%���� ���/� ������  ��/����
PLOT �����  ������ �!���  ��� ;���� ���=��� ;	 4�5 ������  �2���

 ��	 ��� �!��� ;�� ;�96�� �!��9=� ;I7� ��V������ ����%�3�  �"9���� ;�
�!��9	 +�9 ;� ����%�5 ��	 �!�	 4�� �!���2� ��� H�9�26� ;�.

< 0���)G@��(0 ����2335(:R������  �R�@������ 4R�� :����� 4�5  ,�$
 �	 �RRR!�� JRRR��/���� ��RRR����� 1�ZRRR>�� +RRR��� -RRR, �RRR�	 4RRR�� JRRR"���� -��RRR%�3�

 ;R� ���"��  ����� 8�!�� ������5)(N(�R� �R������� 1�ZR>��  �R>"� �R���1
�RRRR!��� ;RRRR� ;����RRRR�%� 4RRRR�5 �!��RRRR���)^N(�� �RRRR���%���  RRRR��� �RRRR���1 �1��RRRR>

�)^N(�RR���%���  RR��� �RR���1�RR���%��� .�RR������  ���6� �RR�����  ��/�RR���:
�1��RR>�� #�RR���� JRR9��� ��RR���)��RR7 :RR��@ ���RRR�5&NN^ (:��RRR�	 �RR��/��8

#�RR���� )LOT ()8RR%�% ���RR�5 ����RR� 8+�RR7�� ;�RR�=�Ginger,Placone & 
Mechael, Scheier(-��RRR%�3� RRR������ �RRR��/��)�� ���RRR�5�RRR����(8 �RRR2���

�RRRR������ `V�RRRR���� 4RRRR�5 �RRRR�����:#�RRRR� ;RRRR� JRRRR��/��� -RRRR, CRRRR����� `��RRRR���� �RRRR����,
 ;RR�� -��RR%�3� RR������  �RR�@������ +=RR/ ;RR� �RR"��%��  �RR���1 
�RR� 1�ZRR>��

 ���� -��%�3� ������ �!�$	.
<1��,,BW� 1����,,7  ,,0��� Sherman, et al,2000)(:4RR�5  ,�RR$ JRR"�

	� ����1��  =�/�;�R/K� ;���R7 +H��� ��� +������� -, �$� :
�FR� +R$
 8�R���1�� ���R�	 �R2�/�� +���R���� -R, ��R� X�R9� -, ����� #���@ 4�5 +�/���

 ;RRR� �RRR��"��  RRR�����O( ���6� �RRR�����  ��/�RRR��� ;1�RRR7�� �RRR"��%� 0��RRR����
�RRRR��a� :�RRRR���/� JRRRR9���� 8H����RRRR�<�� ��RRRR��� �RRRR��/� 8#�RRRR���� ���RRRR�	 �RRRR�V�9
6->���� ����)����1��(���a� `V����� 4�5 ������  �2��� 8:



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

];R� R��	 ����6� -, ����%�5  ��Z� 4�5 -������ -���� ��� +�/� ��F�
.��/� ��� .

]+�RR�/�� #�RR9 +RR��� ��RR$� 8��RR��� X�RR9� -RR, �RR���� -RR���� RR�� ��RR� +RR�/� �RR�@�
+������� -, ����� X�9� �������� #���@� .

]������ ����� �R����/�� 1R1/�� ;R� �R���%� 4R�� ��R��� X�R9� �R������� -, 
+�/��� ����� ������� .

]0�RR����1 ���RR� ;�RR"�	 ;	  ��RR��/<� 4RR�� �!����%�RR�� +=RR/ ;RR� :=RR1�� �RR�	
�"� ���, �!�  ����  "9� �� 8�!��/� �!� D��.

Q���7	 &���� ��7�� Michea, Charles,1993)(::=1 ;� ���� 4��
�"��%�� #����� :���	 ����� 0���/���L.O.T ������ ����� +F����� ����� 8

-�a� ;� `V�����  ��	� -��%�3�:
١-;����� $�U� ;� +�� +F������ ����3� ;�� ����%�5 �9=� ��%�

������ -, -V��6� C�%���� @�%�3� ���� 0�V��� ;�� ��� 8������� -��%��.
٢-�� 4�� 0<�� +F����� �%� ��1�� 8���=1��  =�7��� ���"��� �!%���

 �17��� �!%�����  ������Active Coping ����e�.
< ,0��� 1���,� G�,"��� ����,��Brofee, Karen & Lee,Nuber,1990)(:

 ��R!� �R���� E��R�� 8-��R%�3� R������ 4R�� �R��=���  ��R9 �R���� 4R�5  ,�$
  ����� 8-��%�3� ������ ���1 4�� ;���"��� E�� -, ��� �������  �������
 ;RRRR� �RRR����8;��V����<� ?RRRR����� -��RRR��� ;��RRR2��� �RRRR��=��� ;RRR� ��RRRR� ;RRR� �RRR��"��

RR��� 8��RR����� �RR���3�  ����RR����� ;�RR��"��� -RR��� ��RR� +��RR1 �RR�����  ��
 +RR���"Q&�!RR7"8
RR/6�� �RR���%� ��$��RR�5 ;����RR�%� 4RR�5 �RR��"�� ��RR��� �RR��

8�1��RRR> ;RRR� +RRR�� �RRR���"��� ��RRR����� ����RRR���� ;RRR� 0�RRR>"� �RRR�����  ��/�RRR���
 �RR9 4RR�� JRR"��� �RR��=���� �RR�"���-��RR%�3� RR������ 4RR�� �RR��=��� #. �RR2���

�� `V�RRR���� 4RRR�5 �RRR������RRR���� :4RRR�� #RRR����� ;RRR��� ��RRR$ -RRR, �RRR��=��� #�RRR9 #��RRR�@
 #��R�@ 4R�5 
�	 �R�� �!R>�"� -R���  =�7��� +��� �2�/�� -��%�3� ������

-����� @�%�3�� +�2���� 4�� �!��9.
 �������  0����� ��/���+:

J'�� < 0����� 
��:
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RRR�%��� ���RRR2� �� -RRR��%��� `!�RRR��� �RRR������ �RRR�����  RRR���;���� :�RRR���%���
 �RRR���%��� -RRR"����� ��RRR����� ��RRR"��� ��RRR����� -RRR����� ��RRR���� �RRR>�	� 8�1��RRR>���
 `��RRRR���� RRRR�	 JRRRR"�� 8�1��RRRR>�� �RRRR���%��� ��RRRR"���� -RRRR����� ��RRRR����� �RRRR���%���

 CRR�����)���  ��RR!�3� RR���-��RR%� (;RR� +RR� �RR���� -RR, +��RR�� RR�Z���) ��RR�
��2/7��"� +F������ ������ ����������� ������"(�"���  ��Z���.
����< 0����� C�	��:

�RR�����3� �RR����� :=RR1 ;RR� �RR����� ?RR��%� J�IRR��)1RR�, ��RR�5 (�RRU,����
�RRR���"��� ��RRR��	 ;RRR� ���RRR��� #��5 8#@RRR�%��,��RRR"�� +=RRR/ 8H�RRR$@�� �RRR�1�, �RRR���

4�����&NQ&/&NQ^�.
�����< 0�����  �� :
)4(%;	0'�  �(�� ��:

 �RR�� �RR�����3� �RR�����  �RR���1 ;RR� ���=1�RR�� �RR��� �RR��/� �RR�,mRR�� �RR9�
$��� ;)&N(�R�����  ���6 �������R��� TV�R2/�� ;R� �R�I��� +%	 ;� 0����1

������� ������ -, �!���/��� �� -��� .

)2( �0�0T�  0�����  ��:
:�RRRRRRR��� ERRRRRRR��� n�RRRRRRR�����  ���	 ���=RRRRRRR2 ;RRRRRRR� �RRRRRRR�I��� �RRRRRRR"� TV�RRRRRRR2/��

 �R����� �R��� 4R�� �R!���1� �R� 8���=1�R�<� �R����� �R��� 4R�� �R!� ����������
 �RR��"�� �RR%� mRR�� �RR�� n��RR���6�)&N(;�RR� ;$�RR��	 C��RR�� �RR���1)Q&]Q_(

��RRR� 4RRR�5 ;!��RRR���� �RRR������  RRR��9� 81RRR���� ���RRR2�9�� -��RRR��%� 
��RRR�� ;RRR�
 ��"��RR�� �RR� .RR�	 <5 8;����RR�%�O�� n �RR���1  �RR��% +����RR�� ��RR� :�RR�� ERR�

 4RR�5 �R����� �R��"� -V�RR!��� �R%��� +R2�� 8
�RR"��� ��R���� �R>�� `��R����)*(
����%��� ����%���  ����18�)*(�1��>�� ����%���  ����1.

 0����� �����:
 �,,)B7�� ���,,0 ��,,�!�  ,,�#���� ���B	,,0� G;RR� ��RR����� ;�RR���)^)(

��"�	 ��=� 4�� ��@�� #���8-$:
Q<X� �)!��  ����� �(Y�:����"��� ����"��<� ������� ���%��� ��Z� 4�� #����

 JRR9��� ?RR� -��RR%�3� JRR����� ;RR� �RR������ ;���RR� �RR��� JRR9���� RR��Z�� �R"��



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

�RR���/��� #�RR���� .-RR$ .RR����� ��RR9	�:Q8O8)8QN8Q^8Q(8Q'8&&8
&_ 8&*8^Q8^_.

&]X,,� �,,)!�� ���,,�	�� �,,(Y�:RR7 +RR>,	 ?RR9��� +���RR���� -RR, +RR�6�� �RR������ �"
 <�R� #�R��� 1�R�� 4R�� @R��� C�R%��� 4R�5 4"R�� �R������ +R"%� �R��� `V�����
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 �RR�� �RR� ?RR� DRR��� ��RR$� #�RR���)8-RR��� ��RR���Q''Q :&OQ (-RR$ �RR����� ;	 

"��Z�� ���"��� ������ ��Z� 4�� #����J9����”.-R��"�� :�2��� ��� �������
 JRR9����� �RR!� .RR%��� #��RR�� �RR��, 1�RR��	 -RR��� 4RR�5 ��RR>���� T/RR7�� .RR%�� ��RR��

�������� .
��%����RRRRR�5 4RRRRR�� ���RRRRR���� `��RRRRR���� -��RRRRR%�3� RRRRR�6� ���RRRRR�� ?RRRRR%� �RRRRR��
�R����� �����R� �R���� �R����� -��R%�3� ?9����� +�/��� 4�� ���"� -��� E���%��6� +F

 -������ ��� �� ������� .��5  �7	 �� ��F� ����  �������� 
��)&NN_ (R�"�
;�,�$ +%	 ;� ��,6� �$�%�� ����� +��� ;�  �"9���� :

•����R�� 4R�� #�R���� 0�R����5 �!R���	 ��R����� ;�R7�"� �R!�	 ����� E��5"-R��5 
4�� ?9��� �$ �� +",	 ." 

•E����� ���� ���"��<� "�$ ��$ ����� .�	  "9�� ��."
�!�  �"9���� �"��-�I� �� .���� �!�6 ������� �:



��� � ��� ���� �����	 
���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

]#1����� �"7�� :���� .�L, C�>�� ������� ?9�� ������� ?�1��� �����
�������.

];RRR� 4RRR�/�� <� 8-��RRR%�5 +�RRR7� �@�RRR%�5 @@RRR"� ;	 �RRR������ ?�1�RRR�� ���RRR��
��2���� �"7�� :���� 8�������� -, �9��2�� �����#������� �.

].RRR�I� "RRR7� <� 8-���RRR�� +RRR�����  �RRR��"� j�RRR"� ;	 �RRR������ ?�1�RRR�� ���RRR��
 :�R���� ��R� 8��R2/7�� JR9����� :�"��R�� �	 �R!%��� ��R� < ����� ��!�
 ��R��� ������ ����� @�@"� 4�5 :������ ��$ +� .%��� 8�������� �"7��

� ��/�RRRRR�� JRRRRR�� �RRRRR������ ��RRRRR�"� :RRRRR%� �RRRRR� ;RRRRR�� 8 ��RRRRR�� DRRRRR1�  �RRRRR"9���
����2 .

8�����  ���� +��"��� ����9 ��"� -!, 8��1,  ���� ������  �"9���� ;6�
.RR���� .RR���� .RR���� ���RR�� ;RR� �RR�@�  �RR"9�� DRR�/� JRR�� �RR������ ��"�RR� ;	 ;RR����

 �R������ �R�/� ����� E��� 8����6� -, ��I���  ��1"� E���� .�	 E�� .�"%��
H=� -���  �"9����.���  ���� ���I� ;� ?,� E�� ;L, ���� �� ����� �.

R�� �R"� -R���  �"9���� ;� ����� ������� �%� ����� E�� ;� W����� 4���
 �RRRR����  �RRR"9���� ��RRR$ RRRR��� �RRRV��� �RRR!"9�� -RRR��� �RRRR������ �H=RRR� < -RRR���� 8�RRR�"9��

.���  ���� ���� W�/�� �� ;�� 8��@�� ���%��� .)84������&NN_ :Q)N (
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C,,������ 
J'��< ���(�� C������:

��RRRR���  �RRRR����)&NN*(:"��,,,,�;T� ���,,,,�	 ")JRRRR2�� :RRRR�"� .�5 ;��RRRR�.-RRRR�
;��%���(.#$����:?�@����� 7��� ��2"�� �������.
����� -������)&NN_(:��(	,��� Q,�(�� �,L ��,�;T� 1�,0#	  �������0:&��
 �"�(�"7��� :����� �� 8#$���� 8?�@�����.
#��"R� -���	)&NN_(:"��$,���	�� &�,� ���,���� �,���	��  ��	� 
����  ����"

  �,,0��� ;�_,,L�� ��,,L�(���)�,,"�(��� `$�,,��� /�,,L �,," ("�RR�%� 8
2� 8#$���� �"��% 8�������  ������ �!"�.

-7��� ��$��5 ��	)&NNQ(:"������� �B����� 
9����#$���� 8:��� ����:�.
��R2�6� ���� ��)&NN((: �,)B7�� �����;,L� �," C,����� "#$�R��� :��

������ :�����.
JRRRR��� DRRRR�,��)&NN_(:"�'�T�  ,,,,���	 �,,,," ^��,,,,���#$�RRRR��� 8:RRRR7��� D�RRRR7
?�@�����.
;��� �@�� V��)&NN^(:����	�� ������  ��	 :?9�� ;�:

http://www.debono.edu.jo/training_bags.htm#introduction
�RR��� �RR��	 ��RR��)&NN_(:" B�B�,,7�� �,,�+  ,,���;�� 1,,� �,,�(�� �,,�� ��,,�B�� "
#$����:?�@����� 7��� E���5.

;����R� ���� H���)&NN_(:��$�� ����� 1�0#	 :)," a����� �����  ��	 �
�'����� �	7(:���� ���� 8#$���� 8.
+�76� ;���� @� +���)Q'*)(:" ,)�B��  ,���	��  ��,0��"#$�R��� 8:�R�%�6�

��2���.
 �RRR� �RRR��	 D��RRR/�� �RRR��)Q''((:"���,,,�	��  ,,,���(��  ,,,���!�� ��,,,���(	 �,,,���

���7	���:#$���� 8:��"��%�� �,"��� ��.
-RRRR2���� @RRRR�@"�� �RRRR��)Q'('(:�,,,,0�  �,,,,0���  #,,,,)��18)�RRRR>!��� �RRRR����8

��2���.
-RR����� �"�RR��� �RR��)&NN^(:"�,,0��� O,,;��� ��,,�� �,,��  �,,0���  ��,,0����

 ������ �	��# �"#$���� 8:-����� �����.
��RR� ;�RR���)&NN((:"��(	,,�� ����(,,)� ���,,��'� ��(	,,�� )�RR���� ��RR��� 
F

#2�"�(":���� ���� 8#$����.
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���� �����  !���  ��	 �" ������� ����	�� ����� 
 ������  ������ ����	���  !�#�� $��%	 &�� ������� ����	�'� ��(	�� ����() *�$ 

�RRRR� +�RRRR�� ���RRRR� ��)&NNQ(: ,,,,;�����  ,,,,��#��� b�,,,,�	'� ��,,,,)� �����;,,,,L�"8
 ���3� :-"��%�� :����� ��.

����RR�)&NNO(:��;�,,� /��$,,� C,,	�	� J%,,�; c,,7	 8,,�� )"H���RR�� �RR�a� +RR���
-�1�"��(#$���� 8:�% �����.

-RR��� ��RRR���� �RR�� ��RR���)Q'*Q(:-RRR����� /IRR���� �RR1����� +RRR���"�� WRR"�
�RRRRRRR� E��RRRRRRR��� -RRRRRRR, ��RRRRRRR�� 8�����RRRRRRR�3�� �RRRRRRR�V����<� �RRRRRRR����� �RRRRRRR��=� 


d 8��2/7���Q#$���� 8J�"��� ��.
:�RR���� ��$�RR�5 ;RR� RR2��)&NNN(:*�,,#	��� ���,,)��� G �,,0��� ;�_,,L�� 8

W���� 8-��%�� ���F� ?�@��.
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