
 

 

  
  

  
@ @

  

  

فعالية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي لتحسين التفكير الإيجابي "
  "لخفض التسويف الأكاديمي لدى طلاب الجامعة 

 
The Effectiveness of an Emotional, Rational, and Counseling Program to 

Improve Positive Thinking to Reduce Academic procrastination 
Among University Students 

 
 
 

 إعداد

 مـــــــروة نشـــــأت مـــعــــــوض/د .م.أ

 أستاذ مساعد الصحة النفسية

 الشيخ كفر جامعة–كلية التربية 
 
 



 

 



^ãßfeíée�Ö]íé×Òí×¥^ãßfeíée�Ö]íé×Òí×¥^ãßfeíée�Ö]íé×Òí×¥^ãßfeíée�Ö]íé×Òí×¥  <<<<<<<<<<<<<�‚ÃÖ]<�‚ÃÖ]<�‚ÃÖ]<�‚ÃÖ]EEEEMNRMNRMNRMNRDDDD<<<<t<Øè†e]t<Øè†e]t<Øè†e]t<Øè†e]EEEEOOOODDDDNNNNLNMLNMLNMLNM  
 

  ���  
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  :المستخلص
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!��� ���%! 1��%)5.,;> ( ����� ������! "2�).,=- ( "2�

 ��#�*� ������� ?��� �0� ����� +�!�3 +0����!)����� /�A����( ��!
��� ?���! "
 �����'�)����� /�A����( �����B� ������� ����*� �������! ")����� /�A����( +���! "

	� �
����� �8�� +���! 	� ����� �8�� ����� ����� �����B� ������� ����*� ��
 ����� �����
�! "���#�� $�% &�� �����'� ��!
��� (�)! ��#�*� ������� 	�
���
 �����'� ��!
��� (�)! ��#�*� ������� 	�
��� �����B� ������� ����*� �������

������� C��� ��� �� ���#�� $�% &��.  
��������	 �����	: � ��!
��� "��#�*� ������� "������ ����� ����� ����
���#�� $�% "�����'�.  
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The Effectiveness of an Emotional, Rational, and Counseling 
Program to Improve Positive Thinking to Reduce Academic 

procrastination 
Among University Students 

  
Abstract: 

This research  aimed to detect the effectiveness of an emotional, 
rational, and counseling program to improve positive thinking to reduce 
academic procrastination among university students, and check the 
continuity of the Program effectiveness to improve positive thinking to 
reduce academic procrastination among university students, the research 
sample consisted of (40) (male and female) university students, age 
between (20-22) years,  divided into (2) equivalent groups: a control 
group (20) (male and female) university students with age mean (20.88) 
year and deviation (0.56), and an experimental group (20) (male and 
female) university students with age mean (20.83) year and deviation 
(0.64), the research tools included positive thinking scale (prepared by/ 
the researcher), academic procrastination scale(prepared by/ the 
researcher),The emotional, rational, and counseling program (prepared 
by/ the researcher),the research results revealed the effectiveness of 
emotional, rational, and counseling program to improve positive thinking 
to reduce academic procrastination among university Students and the 
continuity of the effectiveness of emotional, rational, and counseling 
program to improve positive thinking to reduce academic procrastination 
among university students. 

Key Words: Emotional, Rational, and Counseling Program, 
Positive Thinking, Academic Procrastination, University Students. 
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ً
 مقدمة البحث : أولا

 E��� 9�' $�%�� C�� �� ������B� E������ 2�3 	� ����#�� �0����� ���
 ��0���
��� C���� 9� ������ "C���� +�0%�� F�  ��!��� ��� G���� H��!0��! ��I)���

� ��
���� "�����#B� "���!0
��! �������� +���J��� 	� ������ 9� ����! "$�%0�$�%0.  
 �9K�! "���� �� ���� E��� C����� ��!
��� C��K 	3 �#� ���� E�L�� ����!
 C�� �� M) E��� N�#�! "29��!�
�! 2����3 ���)� ����'� +��!0
 F��# ��
 C��)'� +K�0�� ��� ������'� O�9� P��3 E#Q� $�%�� 	3 &�� ��� H���#�� $�%��

 	� ������ EJ���� +���R��! �%��'�.  
 �0� �AQ� �� H���#�� $�% 	�� C�����! ��8� �0��� �����'� ��!
��� �����!
 ��� H��
����� P��'� 2����! �
����� E�I���� �� (�)�� 17�3! "������'� ��0����

 F���� �����3 ��!
� 29��� 	�S�� $�%�� ��
� +J0�)==.- ) (% "U��� ?��) ��R
5.V=( E�RW !�3 ��!�� �
��� +��3! ")5.V5 ( 	3)5<.5  (% �!S 	� ��0%�� 	�

! "F������ ��!
���)<X.X (%! "%
!���� ��!
��� �!S 	�)VX.5 (% ��!
��� �!S 	�
�
��� ����! "�������Goroshit (2018)  	� $��� � 	3 ���>.6=. $�%�� 	� Y

�'� 29�0� 2K��� ��!
� 	� �!J0�3 	����#�� EA�'� P��'� O�� U�I� �S�� ���� ��� �����
E���B� ����.  
   �� P���� $�%�� E�#L� ���� ���'� C����� C���� C��K �����'� ��!
��� �����

 +Z! ��� 90�#L�� 2!��! "���� +Z! �� 9�� P9��B�! �R#�� �J��� ���� E��'�! 29���
 E��� �� �S���� 	� [���  �B �0� $���� ���� ���0
�� �8���� O��! 	� 2W��� �0�

 ������ E��!�� ��!
��� %����! "�����'� O8��3! O����3  ���� �0� �AQ�� HE�#L���
���!0
! �������!. 

 �
��� \�S �0� ��3 �Z! "+��#��! +�0��� $�% 	�� ��8� C��K ��!
���
Rabin (2011)�0� ���0
 �8�� $0#� 9�3  ��� H�#!�!����� 2����� F�!"�����'� 2�R#��

��!
��� 	3 �#!! "1�9� �1��3 ��� 	� 20��0� C��L� +����*� ��� 20���� �����  �0� �AQ�
 �� $�%��  �)� ����!H�1����� +����*� ��� 20���� �� \�S�! "$�!�� +��!� �� P��'�
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��� $�
� +����*� ��� +�Z���� �� �������+��!��� %�
�! ��! (Michinov, 
Brunot, Le Bohec, Juhel & Delaval, 2011, 248).  

 �
��� +R��3 ��)Balkis &  Duru (2017  ��!
]��� 	�� ��0
 %���� �!#!
 [�7�� �A�3 �!�S�� 	3! "����#�� C���� 	� 7���! "�����'� P��'�! �����'�

�'� ��!
]�0� C������ +���AL�0� C���� 	� 7���! "�����'� P��'� ��� 	� ����
���#�� ��0% &�� ������'�.  

 N��#3 ���� E�0�� ��!Kim & Seo (2015)  ��!
��� 	3 �8���� +���
 %���� 	� �����'� ��!
��� 	3 ��#!! "������'� +�R#�*� 1�0
 [%���� 	� �����'�

�'� P��'� [��A! [%���� 9��� �!0I!� ���� �8���� +���! "[�
 �JI'� $�%�� &�� ����
 H2� E��� F��#���! �����'� F��#���! $�%�� �0� �AQ� ��%) ��3 !� ��!
��� 	3

	��� +Z! $�Z3 �� O�#��� $#� �����!.  
 �)L�! "��!��� 	� ���� +�!�
�! "2!��� �0Z �����'� ��!
��� (���3 E���

� E���� "+�S�� 2!�! "\���B�! "��R���� $#�!�� 	� P9��B� 2��! "+Z!��  �7 $�

 $8��B�! " 0���! "+�S�� 2����� ����! "CP���� 2��! $�S�� �!����!(Krispenz, Gort, 

Schültke & Dickhäuser, 2019, 1920). 
E���! "C���� �� �����
B�! ����� C��� ?
3 ��0�� ��0�� �������!  E� �0�

 "O
��� O��A 	� ��R�! 9� (���� ���� ��0�)��� �!�'� �0� C�%�
��! +������ 	� ��A���
 ���� "��!� EZ3 ����� 	!�� \�S�! 9��� ��
� ���� ����'�  ����! +�S0� ���#�*� C�K���!

 O������! ����� +���Z E�J�
�! "^���B�! 7���.  
��� �!9K 	3 	� 2W��� �0�! O�3 B� "C���� +�!�
 ��� �!�� ��#�*� ������� �

 ����#B� E���� \�S �� �� "+II)��� 	� ������ �� 	_� 9���%� 2��! 9� 2���B� ��R
 �������� +��K��� +R�� ��� "�
���� $%��! ?���� 20� �� 1I!I)! ���I�� ������!

 ���!� �� ���0
�� ��8�0��� ���'� �A` �0� P�%a� ��
���! "��
���� +���%7B� (���3
 �%)� 	�7��� 29�b� ��0
�� ������� �!S M)�a� ������� +�0�� 2����� 	�A����!
 ��8�0��� ���'� ?��� ���S�� ������� +����
� ��!%� 2� �S� "��
���� +���%7B� ��I*�

 ���0
��Automatic Thoughts Questionnaire–Negative )ATQ-N( N�!% �S�� "
Hollon & Kendall (1980) ���'� 2���� 	!� E���� ��W 	� ������� 2������ 	'!  "
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 ���#�*� ��8�0��� ���a� 1�R�!� 1
��� �!�!% �����! "���#�*�(ATQ-P)(Matel-

Anderson & Bekhet, 2019, 66).  
� �0� �����B� ������� ���*� �����! ������ ��A�! ��
�!"E����! %���� E)���

 "1���K! E�)��� ������� %��3! �!I ����! "�������� ��W +�����B� NS� ���J�� �
����
 	� ���� ��K!� 	� [07� "+�S�� F� ������! ��#�*� ������ �0� E����� ��!

����'� NS�  ����� ������ ��#���� +�#�����
B�.  
� �����! E�)��� �������! ��������� +�������� 	� �0� �����B� ������� ���*

 	� �S� O�3 	!A���� ��Z �Z! "���%�� �A�3  �% E�) 	� ��I ����� ��� 90�!�� 	���
 ���J� !� ��!��� �S� !RJ� P����� 2�0��� ����% E7�3 	b� ����� ��W ����� G�� ��!���

� �1�����! "������� �� �����! "P����� ���3 M�� E��� ������ �!� 	b� 2!9���� �S� �0
 NS� E����
�! "29�� ��������� 29������� ��Z��! ������ ��W ����%� 	!���� �!�� �S�

���I +������� +�������� )"��
��� E�� (��5.V< "5-(.  

ا
ً
  مشكلة البحث: ثاني

 ���#�� ?������ �0�� E�) 	� C�� +�#! "29�� E�����! $�%�� �����!
 E�#L� +������ NS� 2�3 	�! "����0���� ��0���� �0� �AQ� ���#�� $�% &�� +����
 �!����! "+��7���� ����!� 	� �)L���! "29�� ��!0%��� ��
����� +�0%��0� $�%��

 +��!0
 90�! "+��7���� ��� �!7��� 2��! "�
����� 	� E0��� +�P��#� �0� �AQ�
 $�#�� �0� $0
�� �AQ� �����! "�
����� �!�
��� (�)�B ��Q�! "����0���� ��0����

$�%0� �
����.  
 �I� 	� $��� � �0� �AQ� ����B� F
�! ���S ���K�� E�� !� ��!
���

�� "��!
�0� ���!0
��! ��������! ������B� E��!��� 	� ������  0���! "$�%�� ��S 2� �
 �8�� +�9K3 ��� H ������� �� ��L�   �����'� ��!
��� ��� "��!
��� 	� ��0�)� c�!�3

 ���#3 ��A�� �
���Chehrzad, Ghanbari, Rahmatpour, Barari, Pourrajabi & 

Alipour (2017)  	3X.! "E���� ��!
� 29��� +��#�� $�% 	� YV- $�%�� 	� Y
! "���� ��!
� 29��� �
�8��� +���Q��� +�� ?�#��! �����'� &!�
���! ���'� 	
�� 	3

  ����'� ��
�� ��
 +��S �� "�����'� ��!
�0�)5.V; "X- ( 	� �A�3 	3<. % 	�
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 29���!I� 9��3 E�� E��!� C�� ��� �!�� "1��0
 �1����� 	!�9K� ���#�� +��%! $�%
2�0���� E!�.  

������� ���* �����!  \�S! "����� &�� ��������� ���'� E���� �0� �����B�
E7�3 E��� d���� �0� N��
� ���Z�! �A�3 &�)3 ���L� 9�����
�! ������! 9��Z���.  

� �08
'� �� �
����� �0��� C�!0� 	���!_���:6  
$�% &�� ��#�*� ������� 	�
��� ������ ����� ����� ����� ����� � 

f���#��  
 &�� ��#�*� ������� 	�
��� ������ ����� ����� ����� ����� �����
� �

f���#�� $�%  
 ��!
��� (�)� ��#�*� ������� 	�
��� ������ ����� ����� ����� ����� �

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

f���#�� $�% &�� �����'� ��!
��� 

ا
ً
  أهداف البحث: ثالث

 &�� ��#�*� ������� 	�
��� ������ ����� ����� ����� ����� 	� �����
���#�� $�%. 

 ��#�*� ������� 	�
��� ������ ����� ����� ����� ����� �����
� 	�  �����
���#�� $�% &��. 

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

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

ا
ً
  أهمية البحث: رابع

������	 �����	:  

�8� 29�� ��� ����#�� �0����� 2���B� ��9� �� F��#���  E���
��� �!�� 29�
$�%� ��0� ������� 20���� $�%�� !� C�� F��#��� 29� �!��� E�#'� ������. 
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 �����'� ��!
��� ��! �
�����  ��
� C��K E!� ��K��� $�#0� ����� P��A�
	� 9� �� ��#�*� ������� �!�! 20����! 2�0���� ��0�� C�!#! $�%�� �0� ��AL�. 

��������	 �����	: 

C���
B� 	� �8�� ����� �� E�� ����� ������ $���� O���
�! �0� �!%��� 
!����! 2�0
��  ��!���! F� F��#���. 

 2�3 	� ����� ���� �����'� ��!
��� �0��� 	� ��0� ������ ����� E��
$�%0� +������ ���#��. 

 
ً
  المصطلحات الإجرائية للبحث : خامسا

������	 �����	Positive Thinking  

 ���'� ����! ��# !� � E� FZ!�! ���#�*� ���'� ���!� �0� 2!�� ���S %��
 C���� �� 1�#�! 1�����! [C��
 �A�3 ����� E�#� �S�! "��Z!���� �8���� 	� ���0
��

� 	� C���
B�! ����% ?����! "���� �Z!��� 2��! 9�%)�! ��7��� ���0
�� +���)�
 ���'� 	�7�� H��0�)��� �Z�!��� �� ����� +��I� �0� ����������_�:6   

���#�*� +�Z!���! EQ����  �0� C�����! ���#�*� ����'� FZ!�� ����� E�� !�
99#�!� ���� +�!�I�� �0� $0J���! ^!�%��  ����  C�K��� !9� O����3  ���� ��� �����

C��
�� �!����! E���
�0� ���#�*� . 

 E��3 �0� O0�� P��3! ���!8
��� E��� �0� ����� C��Z !� ��I)��� ���!8
��� E���
������ S)�� ��� ��#���! "O#! N���Z ���!8
� E���!. 

� E!I!��! (!�J�� ����� �� ��W��� �� ���#�*� ��R#��� $��
L� ����'� ��
 �� c���*�! ��I'� 	!0���! ��!��� ���� 29��0� "	��)_� 	� ���)B�! c���*� E���

F��#��� 2��� �� 29
� �� H2������. 
 �������! 2���B� 	� �0)���! 2�'� ���0� $�
 �S�� �7��� 	�
� !� U�
���

� ����� E���� 	3! 	��)_� ����� 2��! ���#�b�!�� 	!� FZ�!�&. 
%!��� ��W +�S�� E���  +����� 	� O�0��� �� O0���! O��S 	� ����� 7� !�

 �0� 2!0�� P��� 2��! +��0
��! +��#�*� E���! +�S�� ���Z 	� E�Z*� 2��! +���Z!
E����B�! E����� E� +�S��. 
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  �	
  

��! O��S� ����� 2���� F� 	�8�%B� �!���� !� 7��� �!���� E���! C��
�� N�!
���0
�� $��!#�� E���� �0� E����! +��#�*�.  

������	 ������	Academic Procrastination  

 O�b� 29��� ����L� O����� 2W� H9�� P9��B�! 9���� !3 29��� �� P���� E�#L� !�
��! ^���B� �!���� 2��! $�S�� �!���� O�0� $����! "���� 	!� ��)Q� "�������� (�)

���0� �����#�! ������3! ��
�� %!J7� ��Q�!. 
   ������ ����� ����� �����Emotional, Rational, and Counseling 

Program  
 ������ +����� 	���!�#� 2��)�
� �0� 2!�� �S�� �
���� ���*� ����� c�!�3 ��3


� ���� "��K����! �%%)��� �%��'�! �������! ��W ���'� �0� $0J��� �0� P����� ��
 N��
� ������ &�)3 ���L� 9�����
�!  \!0
�� �� $��%7�! ��!��� $�
� ���� ��������

 C��
� �!����!  ��!���  ���� �0�.  

 :محددات البحث: سادسا
����� �9�� :E��
� ��J�� �!#! ��� ����#��� �9���� ����� 2�)�
�)V ( !�

 ������� F�� ��J��! �����B� �������)V (E��
� ��J��! "��#�*� �������)5 ( !�
 F�� ��J��! ��#�*� ������� 	�
��� �����B� ������� �������)5 ( ��!
��������'� "

 �����#��� ��!�#���  	���!�#��� ����% �� EA��� ���0� ����#��� 2��I���!)5. ( 1��%
��!�#��� ���%! �%�7��)5. (���%! 1��%. 

������� �!���� :4������� ���# "������� ��0�. 
����R�� �!���� : E���� �9� ����� ��� ������ �9� �I��� 	� C����5.5. ��� H2

 �!��� �
����� �Z!� $�
� "	���!3 �������! ������ ?����! �������  ��%� E��� 2�
���!� ��8#. 

������� �!����) :-. ( +�!��� "4������� ���# ������� ��0� 	� ���%! 1��%
 	�� 2����3)5.655 (1��  �����#� ��!�#� 	��8���� 	���!�#� ��� 29��
�� 2�)5. (

 ���� %
!��� ���%! 1��%)5.,;> ( ����� ������! "2�).,=- ( ��!�#� "2�
 �%�7)5. ( ���� %
!��� ���%! 1��%)5.,;; ( ����� ������! "2�).,<= (2�. 
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  �	�  

ا
ً
  الخلفية النظري : سابع

������	 ������	Academic Procrastination  

 NS� �����! "$�%�� �0� ���0
 $Z�!� O� E��� \!0
 !� �����'� ��!
���
 2���B� 	� ��R��� $0%�� �� �����'� 290�I�� �0� ��0
 �AQ�! $�%�� 	�� C��K��

�����!  	� �!)�� ���#�� $�%�� ��� �����'� ��!
��� %����! H��L
��� NS� E!�
���S�� 2�K���� ��!�I! E����  4��� 9� C��K !� E� HC���# C��K ��!
��� ����� B!

 ����% ��  ������ $S�#� ��� H�7��� 	���� +�����A ��� �!�� ��0� (�! E�!%
	�! H	�A���� 2���� ��!
���  29�!3Tuckman(1991)  ����� ?��� ��!%�� 2Z �S��
�����'� ��!
��� E!��� ���S. 

 ^���� ���Wieber & Gollwitzer (2010, 185) 9� P�!�� $#� ����� ����3
	3 M)��� �0� $#� ��� "[��!
� \!0
�� ����B: 6  

O����� ������ ��9�� 1��� ����.  
9�� �0� E��0� �I���� O� ^����.  

R#�*� ��)L� ��� �� [��B ���0
 	!��
 �8���� 	3 FZ!��.  
 �B +Z! ��� ��9�� R#�� ��)L� ����!% ����. 

�����'� ��!
��� �����  
 "���!0
! �������! ������ +�!�� C�� O�! "C���� C��K �����'� ��!
��� �����

"��0%�� 99#�!� ������3! �����#� $Z�!�� ��Q�!  E���� $�%�� (��� ��� ��7*�
���!0
! ��
��(Jiao, DaRos-Voseles, Collins & Onwuegbuzie, 2011, 121).  

 C�!�7 	!� �)3 +Z! ��� ������'� 29��� S���� E�#L� !�� ���!0
 ��R� !�!
�0� C����� 	� 2W��� �0� H\�S�  ��S�3 2��)�
� 	�7��! "$!0%��� +Z!�� �� �R#��

���7 	��)_� 2!� $�#�! "\�S ������ �)���� ���3  "2�W��� 2�W� ����!  �)�����
5.VV "5.5.(  

 "��#�! ������3 ��9� E��� !3 P�� �� ��)L� O�3 �0� �����'� ��!
�0� �K�g�
 �S���� 	� F#���� O���! "������'� ��9��� NS9� 2���� O�0� 	3 $�%�� c��Z� 	� 2W���

E
��� $�
�  9���� �� E���� 	� �!)�� !3Kandemir, 2014, 189).(  
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  �		  

 +�P��#*� 	� �!I�� �
�� ��!% ��)L� O�3 �0� O����� 2�� � 1��W ��!
���!
 � 1��W! "���0
�� �8���� 	� ��!�#�� �%���� C����� �0��� �����! "�
����� ��0�����

��� 	!07�� B 1�9� $�%�� O#�!� ���� ���� "9� 2�(Goroshit, 2018, 131).  
 �!�� ��� ��Q� �� H���!�7�� 29�0� P#�� ��0�� O�L� �����'� ��!
��� ���g�

 ���0
�� $Z�!���! "������ 2�� 	� C���� �#��� $�%��Umerenkova & Flores, 

2017, 511)  .( 

 E�RW !�3 ��!�� O���)5.V5 "V>- ( P���� E�#L�� ����� E�� O�L� +�9��� ��
��!��� ����� �!�� O�� ����! "9���� !3 ������'�.  

 290�I��! $�%�� �0� ���0
 $Z�!� O� E��� \!0
 !� �����'� ��!
��� �����
 E�� 2���� 	!R)� 	� $�%�� &�� ����� �!#!! "E���� 	� �!)�� $�
� �����'�

��W ������ 2�K�� +�#�����
� 2��)�
�! "P��'�  9�� �!)�� �S� �9#�!�� ������) 2��
���S�� ��0
�� 2������! "�0�� ��W C���S ��#�����
� 2��)�
�! "����'� ����� (Zhang, 

Dong, Fang, Chai, Mei, & Fan, 2018, 817).  
 �!#! 	� 2W��� �0� �!I���� E���� �
�� ��!%�� E�#L��� O�L� ��!
��� ����

! "E���� �S� R#�* �I�� NR#�� ��)L� �#��� ���0
 �8�� FZ!�(Wieber & 

Gollwitzer, 2010, 186( 
 $!�I� 	!��! O�� ��!0%��� 29�0� $�%�� P#�� !� ��!
���  �
 �� �#�
 2!� 	� ���)�0� ����7 ��S��! +����� 2���� �0� E����! ^���B� 2��!  0��� �����

�� 	� M0)�0� ��!��! ���7�� $��L�! +�S�� �!)��! %��*� �!����! ���0
�� ����.  
 P9��B�! 9���� !3 29��� �� P���� E�#L� O�� �����'� ��!
��� �A���� ����
 2��! $�S�� �!���� O�0� $����! "���� 	!� ��)Q� O�b� 29��� ����L� O����� 2W� H9��

 ��
�� %!J7� ��Q�! "�������� (�)��! ^���B� �!�������0� �����#�! ������3!. 
������	 ������	 ����� 

 E��� !� E� "+Z!�� C���� !3 �
����� +��� �� �1R#� ?�� �����'� ��!
���
 �����#!��! ���!0
��! �������� +�!��0� ����(Afzal & Jami, 2018, 51). 

  ��� �Z!)Miller, 2007Liruo, Junfeng & Meilin,2011; Pala, Akyildiz 

& Bagci, 2011; "E�RW!�3 ��!��5.V5HCavusoglu & Karatas, 2015; 

Grunschel, Patrzekand & Fries, 2013 "�!��� 	�A� 	9�#5.VX ���
 ���3H
 "�R!�5.V;HAkdemir, 2019  ( %���� �� M)0�� 	3 	��� ��!
��� $�
3 	3
������:6  
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  �	�  

���� ��	 �����: 9��! "O
�� $�%��  0���!: 6  
�	!�	 ����� "��#�	 : ����! "O���Z 2��� ����� �!��! +�S0� ��0
�� 2������ !�

������! "+�S�� 2�����.  
������	 : �0� O���Z 2�� N#�  0Z 	!��! "O8��L� F���� ��W $�%�� 	!�� ���

�0�'� &!�
�0� E!I!�� �� ��W���! $
���� &!�
���  ����.  
�����	 :0� ����� C��Z 2�� ����� �9K�� O��S 	� ������� !3 �Z!� !3 ���Z S)�� �

[�S)��.  
$%���&�	 :E���B� �!���� 	����! �Z!� �L� ����� �AL� 2��  ����� ?
�� 2��!
N��W $�I� ��  .  

'���� �� (�	 : �� �����
B� �0� C����� 2��! %���� �0Z! E!�)�� $�
� 	!�� �Z
�0�!% C��� E����.  
�) � *�+��	 $�	 :�Z�� 29�Z! 2�K�� �0� 	���Z ��W 	��!
��� 	3 S�.  

��!�	 �,�(� : E!� �!�� "O��S! ����� 	�� ��!� �� �0)�� �
�� 2�'� �!����
�R)��! E#)�� ����� ���� �� HP%)'�! 2A_� ����� $����.  

'�#�	 :� E!��� ��W! "$!���� h0� O�L� �!���� ��� ����� F��� ��%� 	��)_� 	
O8%)3 ^�I� 	��� B!. 

��-� � ����� :9��! "$�%�� &�� ��������� ���'� (�� �!#! 	�7��:6  
��.��	 ��� / : ��73 O����Z 	3! "���� �9# ��� G��� ��9��� 	L� ����� �����

��9��� E!�� ��!�I� ���� �����! H��9��� O#��� ��.  
'(��	 0� ��#�	 :&!Z3 �����  ��0%�� �K� O9#! 	� �����'� ��!
��� $�
3

 ���#�� S�
'� �0�! "+����B� +Z! $�iZ F�  0Z ��� �� 	!�!�� 29�' H	����#��
 "��0���
� ����3 ���� �0� 29��#�� 	� ��B! "������� E���� +���)� ��0%�� (���� 2��

�0�� ����� �0� E!I���! c�%�
B� $� �����!.  
�	 1������� � : O�� $!0%��� ��9��� 	� +�!0�� �0Z! R#� O��� 	L� ����� �����

98��3.  
2����	 3�, $����	 4�, : O��Q� �S�� E��0� N���B� �0� $�%�� C��Z ��7

O�!� 	� ��8���� +����0� ��#�
B�!.  
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  �	�  

��5�� �����9��! ":6 
$���	 ��6*: �! "	�B� �� ��A�� 2��! 	����!�� %0
�! HP�_� E�Z 	� ���!'� C�A

 ���* ��!
��� 	!��! "������
B� N���� 2��! P��
B�! E0��� $�%0� $�
� ��
O������
� 	����!��.  

 ����(��	 $�7:  P�!
 "+������ 	� ���� ���� ��9��� P��3 ��� ����� (��� !�
��#�) !3 ��0)�� +���� +��.  

��������- �����9��! ": 6  
0���	� �����	 "����� �� (�	 : P7�3 	� !7� �3 �� $��� ����� �!��

%��� E��� 9� $�#�
�! "2
#��.  
�����	 "���	 :�AQ� ����� $�I� $��%7�  O0I�!�! 	��)_� F� O����� �0�

29��.  
����� ��.���� �/�#9��! ": 6  

�
����� 	� 7��� 2�� : j
��� ��W �)3 2
�� $�%��  ��0� ����   �!j� �Sj�� 2
    Oj�9� Ej�#L�� ��Qj�! �
����� E���
� �� ��W��� 2��� $�%�� ���� \�S� HO�  ���B�

��
�����.  
  ��.��	 � ��� : 	3! "29�� $
��� B +#�! �%��L� $�%�� ��0�� 9� �I��

 "$�%�� 2���� C�A� 	� ���� �!9#�! +Z! ��� G��� �Z! "E���� �� +����� 29� �9K�
!���S# �A�3 ��
����� C���� E�#.  

9��K�� P!
! +��7���� 	!�7� �� �!I���. 
�8������ 0�-����	 15�/# : +�I C��� 	��!
��� R����  �
�� (���� 	�

9��:6  
���	��� 15�/# : ����� (�)��! "������! "28����  0���! "	��)_� ��� 	� �!)��

�7! "���!8
��� �!���� 2��! "+�S��+�S�� 2!�! "?���� ��A�� �.  
��-� � 15�/# : 2���� C�A� "���%�� ��W ����3 F7 "���%�� ��W ��S�3 2����

��S�'�.  
����� 15�/# :2!��� �� ��W��� "29��� P��3 ��)L� "�
����� E�I���� (�)��.  

 ���K�(1977)Knaus&Ellis  �����'� ��!
��� ��
���  
� ��7 �� EA��� ��!
��� 	� 29�9�! 29��#�! 2��� �0� 	��!
�0� �0�)���� C����

29��� NS� R#�� �� ��)L��� 	!�9K� 29�b� \�S� H29�0� C�0��� .E0��!Knaus Ellis & 
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  �	�  

(1977)  ��W �!)��! "29����Z ��7 	L�� �8%)�� +�������� ���!
��� \!0
�� �S�
� 1��W \�S� H9� 	!�0�� ���� 29��� 	� ������� �� 	��!
�0� �������� +�������� �!�� 

 2������ F� 28��� B ����! �7�� E��� 29��#�! E��* ��R��� +������ 	!�0��� B 29�3
 M)�'� PBQ� &�� ��b� �S9� "9� 	!�0�� ���� +�9��� c!�! 29����Z F� ��Z�! E���

29���3 	!0#Q�(Jaradat 2004; Kyng, 2002) .  
  [07� &�� \�S 	�Knaus(1977)&Ellis c��� E!� �8%)�� +�������� NS� 	3

 2��� ����� $
��! E9
 �S�� �!
��� �!R� 9�' �!
��� U��� ���!
��� \!0
��
 !3"+�#�!�� NS� 2��� �0� 	!�!
��� ��#l3 � �S�! "9���� �� 1��� 	!0���
 29�L� 29�9�

9��� ��!��� ��� �!0#3 � �S� 4
�g� � �S�! "m8�
 	!��
 2�P��3 	b� "$!0%��� �8
 	� [0���
� 29��#�! 29�!) ��R� �S�� ��'�! "C���� �#��� 29��S3 �� �8%)�� +��������

C���#�� +�9��� P��3(Sadeghi,2011).  
 ����� FZ!� E!� �!�� ���� ��������� ���'� �����'� ��!
��� \!0
 %����!

��! E��0� �%���� ������B ���3 +
 \�� 	3 	!�� 2�! "��#�� P��'� �0� O���Z 2
 �S� ���� �S� "������� 	� +���Z� ��� "C���� NS� C���� 3��3 �!
 ��! "�����'� P#�*�
 ���0
�� ��8�0��� ���'� "&�)3 C�� E#Q3 	� "E���� 	� �)3 "+Z! \�� E�R� "3��� 2�

�1�!� ��Q� 1�9������'� ��!
��� �� �1�# (Balkis,2013).  
������	 �����	Positive Thinking  

������	 �����	 ��� �  

 ���� +������ F� E����� �0� ����'� ��
� ������ ��0�� !� ��#�*� �������
��#�����
� O����� +�A3 �Z! "���#��! ����� �A�3 E��� ���!��� 29��� �� 299#�!�  C����

 	���� F� E���0�(Bekhet & Garnier-Villarreal, 2017, 5). 
    "�08��� 2����3! "E�'� 	!����� 29�L� F������ ��#�*� ������� !!S R����

 "��� C��0� �Z��� C�K� 29���! "���#�� +����Z "+����0� ����!�! C����� [�!0� 29���!
�#�*� ������� 	b� "\�S F�! !9� "\�S 	� [��� "��Z�!�� 2������ ��� �#��� E�#�� B �

 	!07�� 2A "�Z�!���! ����'�! �7�0� ���#�*�! ���0
�� $��!#�� 	� E�� 	!�����
 ��
����! ��#�*� R������ !�� \�����(Bekhet & Zauszniewski, 2013, 1075).  
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  �	�  

  0)! G��* ��0�� ��0�� ��#�*� ������� ��� ����B� %���� ���� ���a�
 ���#�� ��7� ���� ����%� 99�#!�! 9��!��! ����9�� ������� P%)3 �0� ���_� C�%�
��!
 F
!��� ��� ��!� 	L� ���#�*�! �������� ���a� ^�
��! "��0���� !3 ��I)��� C���� �0�

^#���! !����! )"	
� ���! 	B�� P�
3! ��������� ��# 5.V- ">X=.(  
 +%�� ��A �� ���#�*� +���)�� �0� R��� ����� E�� !� ��#�*� ?���� 20�

����R) :V ( H7���! ������! ������� �0� R������ "�7���)5 ( �0� R������ "�7���
 H�������� +���)��! C��
�� 2������)> ( E�'� 2���� �0� R������ "E���
���

EQ����!)� "E�!��!� �!��! 	!����� +�5.VX "=<.( 

���0� 	�������� �� +��S �)5.V> (    �j��  j��%�� !j� ��#�*� ������� 	3
 d����0�  �%�� E7�3 ��� E!I!�� !�� �R���! +�S�� F��� ���� ���)�� C!��� !�! "C��
��

���� � E��  ��%�� ����� O0�#! "������� ?���� E)��  ����� PR#�� �0�   	j� ��j��� �
    2�j����! ^j#��� +�!�j
� �0� �!Z!��! "	�'� �� ��� E!I!0� ���Q� ����3! �Z�!�

C��
��!.  
 ��R��� 	��� ��8� O���� �Z!)V<n"5.VX ( ����� ������� %��3 	� %�� O�L�

 	!�� 	3! "���#�� ���3 ��� E7�3 �8�� ��� E!I!��! "O����3  ���� �0� N��
�! �����
�3 ���#�� +�Z!� F7� O0�#� ��Q�� F�% +�S �)
�� +��Z! +������ O����� [�Q�� �A

	��)_� +���)! ��0���
��� O����)�. 
O����!Seligman, Ernst, Gillham, Reivich & Linkins (2009,294)  O�L�

  j��! "EQj���� 9��! ����� &�� ��!��� +#��� ��#� ��I)��� +�
 	� ��!�#� P�S
    j����! "Rj#�*�! "��I)��� CP����! "%!����� ��W +�S�� E���! "7���! "����#!��

"+�S�� "�����#!�� �������! "P%���!   "C�!j���! $j��� �0� F�#����!    	j� C���j
B�!
"�Z�)'� 2����! "+���)�� "����#B� E����� +��9�!    U�j
���! Ej�#�� ?
�*�!

"C��A���! �*�!"������! c�� "E���
��� !�� F0%���!   +�#�����j
B� 	� ���W! "��8�0���!
�Z�! �7��! P%� �A�3! ���!8
� �A�3 ����� E�#� ����.  

 R��� !9� "��I)��� �� C!��� 	���� 2�9� 20� !� ��#�*� ?���� 20� 	3 �#� �S9�
9� ���� ����� &�� �R�R��! 9����� �0� E���! +������ �0� 20� !9� $8��B�!  0��� �7 
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  �	�  

 !9� "��I)��� �� C!��� %�� 1�8�� ����! "�
���� 	�'� ����� ����! ��
���� C��
��
 �� ���0
�� $��!#�� 	� ����� B !9� +�S�� ����� 	� ��R�! ��
���� ���I�� 	
��

�� �0� E���! "C��
 �A�3 C���� E�#� O#!��� 28�� !� ���! "��I)��� $��!#�� 	� ��Z!
C���� c���
B�! 7��� �!����  ��� ���#�*� +B���B� %����� ���0
��.  

 !� � E� FZ!�! ���#�*� ���'� ���!� �0� 2!�� ���S %�� O�L� �A���� O����!
 1�����! [C��
 �A�3 ����� E�#� �S�! "��Z!���� �8���� 	� ���0
�� ���'� ����! ��#
 "���� �Z!��� 2��! 9�%)�! ��7��� ���0
�� +���)�� 	� C���
B�! C���� �� 1�#�!

��0�)��� �Z�!��� �� ����� +��I� �0� ������� ����% ?����!.  
������	 �����	 �����  

 	3 +��)� �Sb� N����� ����% ���� 	3 F�%�
� 	
�*� ��#�*� ������� ����3 \���
��#�b� ���� 	� \���� ��� ����! 9� $!W���� ��W ������ 	� ��A��� E�R� 	3 F�%�
� �

  Ej#� E� �� ^#��� [��A! [%���� ��#�*� �0���� N#�B� %����! "\
��� E7�'�  ����
  	j
�*� E�#� �!
 	%��� E����! ���!�� E���� E���� ������ 	�! "C���� +B#� 	�

� E�!�� �0� �1��Z   "�j������ 2j9�� ����! "����I ����%� E���� ���� ����� "90� O��
      	j� �j��)! 2#j
�� j9���! [CPj�� �1���3 	%��� E���� \�� �� ���!��� ���'� 	!��!
   �j�8�� j[�!�K! 1�7!3 $0#�! $�#�
� �!
 ���#��� �0���� &!��� 	b� "$��%7B�


�*� ��J� ���! "P�� E� �� E7�'�!   �j�J� 	3 Oj�0� 	���� O�b� ��#�)�� �!�K�� 	
    j9� �j��� �j��� �0�
!�� !�! O0�� 	
�*� 9� 2�)�
� ���� ����%�� !� $�
��! "$�
��

 O0�� �� ��!I��! 	
�*�)"$�Z��� U�I 	� ���
5..; "X.(  
��!��� �0� C����� ��!%�! h%)�� \!0
�� E���� �� ����� C!Z ��#�*� ������� ���  

  %j���� ��� !��� ���� +��������! ���'� 	� %�� NP��! ^#���"��I)��� ��0���� C��R!
     2�j�����! �jJ����� �!j�'� �j� ������� 	� �8%)�� $��
'� E�0��! "EQ����! R#�*�!

��!��� ��A� ���� ���0
�� +#���
B�!) "2������ ��
�����5..X">556 >5> .(  
� ������� 	�   ��j��� $j
��! ��0���
��� ���K� ��! ���� �� ���� ��AL� O� ��#�*

    �j9#�!�! Rj#�*� �j0� C�����! ?���� ��A�� 	� ��R� �� O���� F���
�! C���# +���)
 EQ���� 9� c���
B�! C���� 	� 7���! +�S�� 2�����!  0��� (�)��! +������ �j��R�! 
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  �	�  

 ���0
�� ������ 	� ��A���   �!��j� �j0� E��� �S�� ��0
�� ������� ?�� �0� "����� ���
   2Qj����! Ej����! R#���! ?L��� �!����! $8��B� ��R�! ���0� ��7����! ��
���� �����

 28���� 	R���! .  
������	 �����	 9�! �	�-�	 ����  

 �#� ��#�*� �����0�  �
�� (���� 	�3 ��#�*� ������� 	�������� 	29���:  
���!8
��� E���. 

�Z�� ������ ��� +�������! +�0��� ���)�. 
�8%)�� +��!0
�� E���� �0� E����. 

O��� �!�' �K��� ��� EQ����. 
290���! 	��)_� 2�����. 
������ E����! C��A���. 
 !�� ��#�*� N#�B�	��)_�  

+������� S)�� �0� C�����. 
��! C!��� %�� �������I)��� �� ��7. 

	��)_� �� ��AL��� �0� C�����. 
��#�*� ���S�� ��!���. 

������� ��I3. 
^!�%��.  

 ��� ��%	 ��&� �	 ��(��	)R.B.B.T(Rational Emotive Therapy  

 	� ��A�� �I��� ����� F� ?��� +���3 �� �0� �����B� ������� ���*� �9K
 ?��� (����! "	������ 	���� ��W +������ 	�Q� 9�' HC���
 ��W U�I� ?��� 	3

������  �� $�
�� 	!��!��I*� ��
���� +���%7B�  O�
��! M)��� ���� �0� $����!
 �
'� �!I 	� ���� ���!���� ���'� NS� +�� G���� ���� �������� ��W +�����B�

� ��9� B �S�� �
���� $����!  �7��! C�����!O.  
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  �	�  

 ����% !� ����� O�� ���� �S�� $��%7B� $�
 	3 �0� ?��� ���K� �����!
 ���� ����'�  0��� ������ 1���3 ��I� 9��) 	�! "����� ���� ���%���� ��W �������

 2�Z �Z! "�
���� O���%7� ��� \�S &�Q�� "O9#�!�"?���"����� !���� �0� ���K��� NS�: 6  
 �(��	 <���	(A) Activating event 

C�! [0A� �3 �����B� $��%7B� ���0� $�
� �S��!/ �%/ C��)��! $!
�
��!0
�� $��%7B� ���� B 9��S �� �� �A���� !3 �%�����.  

 ����	 �	��� � 4���Beliefs(B) 

 N!��! ���� ��
�� !3 "���0� P�%) 2����� ����� N���� �0)�� ���� !�!
A��� ���0� P�%)!%J70� ��.  

  ����	 �	��� �� ����� �� ���� ��	 �����.(c) consequences  

 ������ 	!�� �Z $Z�!��� !3 �#����� ��A�� ��! ������� ��#�
� �3) ��I6 7� 6 
^�I� ( ������ B 	!�� �Z!) 	R� 6 ��!� 6   0Z ( �S�� �I�)���� $�#�� !� �S�!

�A�� $�#�� ��L� "N��! E����� M)� C��A��� ����'� 	�� ���0
�� +Z���� U7!�� �
9�0� �������� $Z�!��� !3 �8����! ��������� ���'�!.  

 "���	 �� �(+����	(D)Disputing  

 �0� O���
�� "E����� ���3 ��Z��! ������ ������ 2!�� ��� "��Z��0� C!%) ��!
\����  	�� �Z����B,C   W O������� �0� O�0J�! ��A�� &�)L� 9�����
�! "�������� ��

������ C!%)��.  
 ������	(E) Enactment     

�0��� ��L� "���
�� C!%)�� �� E����� ������ dZ� 	3 ���! "������� C!%) ��!  
  ��� O� &�Q� B "CP��! ������ ����%� 9� ����� C���# ��
0� E����� $
��

�����B� $��%7B�.  
��!6��	 � �	��	(F) Feed Back  

 ������ ��
� ��! "%J70� ��A��� %���� ���0� ��#���� ��SJ��� !3 �8��� ��!
9��� EI!�� ���� O#8��! N���3 �� 1��!7!� 	!�� 	3 E����� .(Dryden, 2002, 5-13)  
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  ��
  

 �S�� �
���� G���� �� ����%! ��I)��� �� ���K� !� �����B� ������� ���*�!
 GS!�� 2��)�
� P
���� ����'� &�� �������� ��W ���'� �0� R���! "?��� +���3 N�!%

)ABCDEF ( �#�� 	��! %���� ����� 	� �#�� +
�� ������B� $Z�!��� 	3 ��Q� �S��
 �#���� ��
���� +���%7B� �%J� �����B� ������� G���� U�I3! "������ ��W C��� 	�

��'� 	� �8%)�� �(Corsini, 2004).  
 ��
���� ��I0� �1���� ��� �A�A �����B� ������� ���*� ���K� +�7! �Z!

��!: 6  
3�	!�	 4����%	 :Self-Interest:  	' ������ P�I'�! 	!����� ?��� E���

��� +�S�� E!� 	!R�����! "	����3 �!�!�� 	3 	!� 	��! 29
��L� 	���9� �!�!�� 	3 	!� E�
�  �� �!8%)�_	��).  

����#B� 2���B�:Social- interest : d���� 	!��)� P�I'� ?��� 	'
 ���#�� F� F�����!3!� � �  !�� ����� 2� F��#���_	��) 29� E������ ��W 	�� ����� "

����! C��
� O�� d���� 	!0�L� �S�� %����� \�S �!�#� 	3.  
 3�	!�	 =�����	Self-Direction:  E���! O
�� ���!8
� M)��� E���� 	3 !�!

� C��
� ��� G��� �Z! "������
�_[�0%� !3 1���R�� 1�0%� ?�� \�S 	3 B� "	��). 
 ���(�	 �����	 '���tolerance High frustration:  P�I'� ����'� �%��

 29
��'	��)v�! �#�� 29�3 �� "L%)�� �� c!Z!��  � �� "2���W 2!�! 29
��3 ����� 	!�
 ���J��� ���I �!�K�� E��� 17�3! 9� 	!�W�� B ���� �!�K�� ���J� �0� C����� 	!�0��

 E��� �0� C����� 17�3!	��)_�. 
 ������	Flexibility:  E��� �3	!�)_�  	!�� ���� ������� ����% �� ��!��!


! O�B���� �� 2�����! "���J�0� �0�Z 29��K�! R�����! $I���� 2��� 	!�I��! 1����� O�!0
v���
�!
 C�K� 	��). 

\��� E!�Z Acceptance of uncertainly: 	� 2�� �� d��� ��L� E!����
 E�#�� 	� O�3 	!���� 29�3 ��! "��0%���  8��0� �!#! B ��� "+��I���! +B���B�

c!��� �S� EA� �� ����� d��� 	3 ��
��!  ��� 	!���� B! "+B���B�! \��� 2�� 	�
����3 	� E���
��� �� 29� ����
.  
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  ���  

 ����� �Z�) ������ 2�R��B�to creative pursuitsCommitment : �A�3 ����'�
C��
! ��I  ����3 �S O�!����� ���� "	��� ���  ����� %��� 	!�R�0� ���� \�S!

 29��� 	� 29� PR# M�I)�  ��
�!NR#�* ���!���. 
  ��� �	 �����	Scientific Thinking:  1��!7!� O�!�� �I�� ����� 	
�*�

  ��%� �0� ��Z !�! "1��%��! 1��0�!w���  O�Z�� �0�! "O
�� �0� 20���!  %����
	��)_� R#��! O���3! O�B���� 2�K��! "O����3. 

+�S�� E!�Z:Self-Acceptance  � ����'� �Z!�� B 7��� �S�! "29
�� 	� 	!7�
 ����� !3 O��R#�� �0�	��)_�  �� 29
��3 c��� 	!�!��! �� �� 29��!S 	!0���! "29�

 	!�!��! "%!�� 	!� 29
��3 E!�Z ����I� 	!��)� 29� "�%��� �!�K �3 P!7
+�S�� +�A� �0� ���I*� 	� �A�3 c���
B�.  

���#��	 �����	 Risk taking:  ^!� 	� 	��� ���� F���� ����� 	
�*� 	�
 O��� !9� 9���L� �� E�� !� ��� "O� ��
��� ��9� 9�3 ����� ���� P��'� E��� O�3 "C��J���

EI�!�� E��� $�#� 	' �����
B�.  
 ���	 ����� � ���	Long- rang hedonism:  ��K�0�� C��
�� 	� ����� ��

!�� B ��� ��0���
���! NS� ��! "������ 29���
 N!��� B ��� E���
��� 2Bx� ������� 	!�
�����.  

 ����7��	)'��#�	 0, � ��	(Nonutopianism:  	3 ������ P�I'� ?��� �����
FZ�!�� 	� ���� ���) N����� 	' \�S! "���� � R#�� �0� ��Z ��W ���)�� 	
�*�.  

�B� 9���%7� 	� +�S�� ���!8
�����Self- responsibility for own 

emotional disturbance �Z $��%7� E� 	� ���!Q
��� �����B� ��� P�I'� O#��
c���� 	� [��� 29� ����  �0� 2!0�� P���! 29
��3 	�	��)_�  �!�K�� �0� !3

�����#B�)"��
��� E�� (��5.V< "=> 6=<.(  
����B� ������� ���*� 2!��!  �j������ ��W N����� 	3 (���0� U�7!��� �0� �

   �jK�0��! ��j������ $�#�� ���J�� ����J� !3 9�� 2����� 	��� O�0� �������� +B���B�!
 ����S E�) 	� O�I!! P���� E!� �3��� !3 C����� E)��
�! \���� 2�� ��� 9�� ������

!3 �#9��� ?
�*� EA� 	
� 23 P�
 N���� (�����     !3 $j#!� 	��j#!� ?���j� ��A��
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  !3 �j�Q� E!� N�����! ����� \���� N�
�� $�
 	��#!� $7J��! E#)��! $�S�� ����
�Q��� \0� $�!I� !� �� ������ �!�! "	���!I�� &��� �� O����#! �9K�� ���� N#�� �

E�)��� ����B� !3 C����� !3 )�0���� $#�� (
�� +���#!�� \0�� &�Q���  ��j�0� C������ ���
 ����� E�� ��I)��� &�)'� +����*� ���� N!�� ���!) "OK� F��
����� E�`5.V> "

5n;.(  
��� ��%	 ��&� �	 ��(�� ������: >  

 2�ZEllis(1973) ������ ���*� ���K�� �%������ +�0
��� 	� �1���� ����B�� 
EA�: 6  

���&� �	:Rationality 

 	
�*� 	� ��W� O���! "2B_� 	� M0)���! C��
��  ����� ��!Z ��R� O���! ��!�
� ��!Z� ���! ���Z�!��! ��8���� �������  �% ���)� ���� ��������! "���)B��  ��� &�Q�

� 	
�*� ���  �����   �% E���! 	
�*� &�� ��������� 9�� ?���� �0�! "C��
��
��� ���
�� �������� #�� 	R�!���  ���� �������� 	�7�� �� "P����! �
���� $0�  �������
$����� &���� 	��)	_�! �� (������ &����!)E���
��� (� E���� E���!� ���)B�.  

'� ��%	� '� �	:Reason and Emotion 

����Ellis � $�Z 	� 	%���� E���B�! ������� 	L�� ������ "���A! ������ �Z�� �
�A��� E�� 	�S)L� E���B�! ������� 	� [0� 	3! "U��I ?����! E����� 1��
 U�I� �Z 

�������  �%! +B���B� 	� +�S��.  
��5&��	 ��?� ��5&��	 �%� ��%	:Appropriate and Inoppropriate Emotion  

��ZEllis ������ ���*� 	L� �����B�� �� 	��! E���B� (��� B E���B� ��� !�
9� ��8���� ��W +B���B� �3 " 8B !3 28�� E����  	�R�B�  ���� F� �0)���� 	!��

�!�7 29��� 2���� ��� �S��� "������! $����� &���� 	�� E!������  " 0��� 	� ��Z!0�
� �

'� E���� ����� ��8���� ��W ����� +B���� 	3 &��!� �� ��W ������������ "
9�� $�%7��� \!0
�� F� �0)������ +B���B� 	� �1��� (���! : ^���B� 2��! ��8�����

� ?
'� ��!� ������� E�����.  
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���������	 '����	: Biological Tendencies 

����Ellis  	8��� "1�����B !3 1����� 	!�� 	' ��!Z ��R� O���! ��!� 	
�*� 	L�
!7���� �����
� O���     %j��3 (j�� ����j
�! E��� 	3! ������  �%� \0
� 	' ����%

     !3 ��j�A�� &!�j
��� %���j� B 	j
�*� &�� ���������! "9�� $!W���� ��W \!0
��
���#B���1R�R� ���� ���� ����� ?
�� 	� L��� �Z! ")   "y��j�� 2����j�� 2��5..; "

5-65<"��
 E�#� "5... "VX.(.  
 ��� ��%	 ��&� �	 ��(��	 �	���  

	���R 2�
����� ��� ��S)5..< ">XV ( ��� ��9� �����B� ������� ���z� 	3
�0� �  ����: 6  

 ��
�� ��W E�� �!�� $�
� ���� �������� ��W N���3 ���� �� M)��� C��
�
2���� !�� O���. 

�W N���3 �0� (����B�! \��� �0� M)��� ���������� �. 
(����� &�� �8%)��! �������� ��W +��������! ���'� �����. 

 2�K�� C���! "��%���� �0���� c�Z*� �������� ��W +��������! ���'� 	� M0)���
(����� &�� +�������� 2K�. 

�� "�I) ��I�! "(����� &�� �������� ��W ������B� �8���� E�0�� !3 ���R� E�0
 0��� )+�S�� 2!� ($7J�� !3 	�!���� E�0��! ) 2!�	��)_� �!�K��!.( 

����� ^���B�! ��!����  ����� �0��� ������� ��� (����� C���! "���J��� E���!� 
1����� O�!0
! O�B���� �� 2�����!. 

� ��� ��9� �����B� ������� ���*� 	3 �A��0� U7����� ����'� C��
 ��� 20
 �!�!���A�3  $�#�! "���%�� ����%� 	!��I��! "	���%��! ������! 1�
�� P�I3! ������

 C�K��� 	� ����! "C���� �� ���Z�!��! ��!���� C�9� $
���! "?���� �0� 2!#9�� +��!0

��� ��Z  ���� �0� ��
� �� "C����! +�S�� !�� ���Z�! C�K� 90�#! "O
��� ���!��� 	� �

�� ��
���� ��I��! �
����  ��!���� �������� ��W ���a� ���7 U�I� B.  
 ?��� 2�Z!)Ellis ( $��%7B� ��� �!�� ����! �������� ��W ���'� 	� ��!�#�

��! ��
�*�: 6  
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3���	 $���	" :�!�7�� 	��    Ej�Z 	j� O�� 1�7�� !3 1�!��� M)��� 	!�� 	3
� O� 	�%����� E� ����3     �j�W! �j����� �j�W C�j���� NS� 	3 ?��� �3� ��! "P�A�
� �

���%��. 
����7�	 $���	: " ��� R#�*�! �
�����! CP���� 	� C���� �#�� �0� ����� 	!�� 	3

����3 �S 1I)� N����� 	���"E�� E��� 9����� E���
��� 	� 17�3 C����� NS�!.  
�7��7�	 $���	 :"� 	!�I�� ?��� (�� 29� \�S�! "	�#��! C�����! ��7!��! ���

$����! 2!0�� 29� O#!� 	3 	!���
�" �#!� B O�' H�0Z� ��W! ���%�� ��W C����� NS�!
L%)��! U��I0�  0%� ���� .  

� �	��	 $���	: "	
�*� ���� � ��W �0� �!�'� ��
� 	3 �
Q��� 	�� O��"  NS�!
�%�� 	� O�' H���%�� ��W C������ �Z�*�! �I��! %��z� P���� (���� 	3 ) 	!�Z O�'

$�9� B! O�� \�� B �S�� C����. (  
����#�	 $���	 :" 2����� ����� F�%�
� B ��#�) �!�K 	� ���� �
���� 	�

9��"���%�� ��W C��� NS�!.  
������	 $���	 :"� EJ���� 1��
 ����� ���)��� !3 C�%)�� P��'� 	� $#�! "{���

C�W 	�� �0� O����� B ��� 9� FZ!��� 28�� ����� 	!�� 	3" ��W C����� NS� 	3 ?��� &��!
���%�� /��0�� / +���%7B� ��� �!�� 	3 O�0� �%)�� 28���� EJ��B� 	' H���Z�!.  

� ����	 $���	 :" ��I)��� +��!8
���! +�!�I�� (�� &���� 	3 E9
'� 	� O��
 	3 	�99#�!�"��%�� ��W ��� �S� EA� �� �������!.  

��	����7�	 $�: "J����  �0� �1���
� 	!�� 	3 ����� �0�	��)` \�� 	!�� 	3! "
O�0� ���
� O�� &!Z3 M)�"���� NS� �� �J����� 	� ������� ��!����%�� ��W 90�#� C.  

� ����	 $���	" :�� �� �7��� �0I���� ����'�! +���)�� 	� ��

'� +�����
 ���%�� ��W C����� NS�! "N����
� 	��� B �7��� ��AL� 	3! "�7��� +Z!�� �� \!0
0�

17�3.  
$�(� �	 $���	: " $�I� �� 	R�� 	3 ����� �0� �J���	��)_�  +���� 	�

C�
 ��W ����3! +���%7�!"  +���� 	' H���%�� ��W C��� NS�!	��)_�  B�J��� 
!�� 	3����� EJ��� ��I� 	 ��I)��� O0��� 	�.  
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�(, ������	 $���	: " ���� 	3 $#�! "�0��� E�� E�� !3 U��I E� 1�8�� \��
���Q� �8���� U�I� B ��� E��� �S� 	�" ���%�� ��W C����� NS� 	3 ?��� &��!) ����

"2�W 	
�5..X ";V 6;<.( 

��� ��%	 ��&� �	 ��(��	 ����-:  

�3 ���! �) Ellis (2004 +��� ��!0
��  �����B� ������� ���*� 2�)�
g� O�3
 "O�#!���! "2�0����! "��������� ���a� ��%����! ��
0��� E�0���� EA� ������ $��
3!
 "������� +������! +�P��*�! ���'� �Z!! "���Z�!�� ��W +#���
B� (��! �����!

�! "c�Z*�! ��Z����! "E#)�� �0� 2!#9�� 	���� EA� ������� +���! $��
3 17�3 2�)�

 ������! "�
���� �!��� $��! �!��� $��! "����
�0� %!����� ��W ��#�*� E�����!
 "���!0
�� ���R���� +�#�!�� EA� ���!0
 +���! $��
3 17�3 2�)�
�! �� "^����!


B� �0� $������! "$����! R�R����!P)��) "?!�% G�!# E��5.VX.(  
��-� ��	 ������	:> Cognitive techniques 

 ��W O��
0�! O��#��! ��������� N���3 ���J� �0� E����� ��
� ���� +����� ��!
 2!�� C���� �� ��7�! ��
0� E����� ����! "C���# ������ +�#��! ���3 ��� ���%����

�� 20��! "�������� �0� �������� O������� 	�� EI�� 	3 E���)��0%��� ��W ( O�������!
 ���������)��0%���( "O����� E�! O��S F���!��� �� ���%���� ����%�� 2�)�
� ���! "

 	b� "�� �IZ3 ��� �!�'� +P
 !� ��� O�L� ������� ��� N!��� �� "FZ�!�� E���� ���!
�� N�!I� �� �A�� 	!�� 	� ��'� O
�) "y���� 2������ 2��5..; ";-6;<( ���� ���! "

 	� 9� �� ���0���� �Z!��� �� �1��AL� �������� +����� 2�3 	� ��!���! ��Z����
 �0� E����! "������� !�� $�%�� 2���� C�A� �� EA��� ����! ��!����� ���#�*��A'�

O���� !��! N���B� R����) "	!��R d��Vnn- "5--.( 

 ���� 2�K������ ��
 ����!)5... "V5; ( �������� +����� 	� ��!�#� ���
�0� � E���!:6  

 E���! �08
'�) ���%���� �08
'�–  FZ�!�� ���)� ����� �08
3– ��0���� ������� �08
3.( 

'����	 @!����	 : 	L� ��! �0� 	!�� ��� GS!���� �S� E�) 	� E����� 20��� ���
�)_�	�  ���
�
 C���� 	3 20��� 	3 F�%�
� �� "+������ ?��� 297���� �!���� 2�

 O
�� �0� ������� NS� E�����  �%� 	3 	���! "���Q� ����3 	� 9� �� 2W���. 
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 ��!���Dialogue  +��������! ���'� ����� �� ��!��� ������ 2�)�
� ����
	� ��!�#� ^�%� 2!�� O�b� "���������  �0�)���! ���%����� $��!#�� ��0����� �08
'�

 O
�� �� ������� �0� E����� F�#�� !� \�S 	� ��9��! ��������� E����� +������� ���K!
 O�9� P!
 U��I�!.  

���� ��	 ����- :Emotive Techniques  

���)��! C��A��� ���I�� �Z�!���! O
�
�3! E����� ���� E!��� +��� ��! +
 ����! "���!���� E����� 2�Z ���J� �� C��
�0� 2�)�
�! "E����� �0���� ��0����� ��7���

 ?��� 9��Ellis��9K*� �����B� G���� +��� 9�L� " Emotive –Evocative  ����!
 2�)�
�! "^!7!� 9��� R������ E����� F�%�
� �� $�S�'�!  8���� �9K� �� EA���

$�� ������  NS� 	� �0)��� O��Z�! N��S��! E����� ��! "������! �#S����! "��!�'�
 $��� 2
�� �Z�� 2�Z ��� ��7*� C�%)��� �0� E����� F�#��! ��������� ���'�

 E�����! ������ 	�� ���'�! 2����B�! �������!.  
 ����� ����-Behaviorist Techniques  

��� ��
� +��� ��! \!0
�� R�R��! "1���K! �0�)��� O7���3 ���J� �� E��
���!���� �S#�� ���J��� �0� O���
�!��� " � 	�I���� 9��! "����� �A�3 NQ��3 U�I�
#�������  E�0����! "P)��
B�! 2�0����! "�I��
B�! "+�S�� %�7! O#!��� %����!

8��#*� ���*�! "��������  ����� ���J� 2����� $������! "R�R����! "P��*�! "O�!0
�
���!���� "��!�'� 2����! "�%)��� �����! +��9��� �0� $������! "��I)��� �9#�!���! "

 $!0
3 20��! " %���� 20��! "�!�
�� �0� ���� ����  �%��! MI��� ����! CP�����!
�0��� ����������! ��������! ��!����� $��
'� 2��)�
�! " �8���� ����'� %) 2������ 2��

 "y����5..; ";< 6;;.(  
 ���J�! ����� �0� P����� C��
� ��� �����B� ������� ������� +��� ��9�!
 2��)�
� 97��! ���'� \0� E����! ���%��! ���Z�! ���3 ��� ��0%��� ������� 29��0%��

B� ������� E�)���! �9#�!��� $��
3 %!����� ��W E�����! ������� P���� C���! �����
 ���� ����! "E���B�!  0�0� C��A���! ���)��� �Z�!�0� �#������ (�����! �!��� $��!

 ��!0
�� �����B� ������� G���� �� ���)�
��� +�����(Ellis, 2002).  
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 ��� ��%	 ��&� �	 ��(��	 �	2���  

 ���*� ?��� �!% �Z ���*� O�0�  0%3 O����� ��� +��� C�� �����B� �������
 O� 2!�� �S�� 29�� �!��� ��� ���� �� H�����B� ������� ���*� ��� N�!% 2A �������

 2� ��!0
�� $�#�� O��� �73 2A "���*� O�0�� �� �����B� $�#��Vnn>  U�I��
�����B� ������� ���* .( Seligman,  Rashid & Parks ,2006, 776)   

     ���J� �� �����B� ������� ���*� ����� �0� +
����� 	� ������ +��3 ��
 	!��� O�����! U��I \!0
 	�
��  ��% 	� $��%7�� ���
��� ��������� +��������

 �����B� !3 ��0
�� \!0
�� �0� �A'� O�)�!
�� ��W(�� +��3 �� " U�I �
���  �8
 �!������ ��Q�)5..> ( �!�
� (�) �0� �����B� 	�R�B� &!�
� 	�
�� �� �����!

  ��!��� ��0��  !�� �S��! �����B� $��%7B� ��K� 	� �9K� ��� ����! ������B�
 +��3 ��! "�����B� 	�R�B� �!�
� 	�
�� �� O����� ������� �9K� �� "��#�*�

 17�3 $��� ���� ��� �
���)5.V. (  0��� (�)� �����B� ������� ������� ����3 ���
����#B�.  

 97��! E� +��!0
�� (�� E���� �� ����� 	� �����B� ������� ���z� ��!
 ����*� ������� ?��� 17�3 ����!  ������ �A�3! ���#�� ��)3 +��!0
 E��� 17�3!

������� ��������� ���'� E���� �0� $���� O�L� �8��#�  ��!0
�� �����B�(Ellis, 
2002)  

 N�JI �� ����� O�
��� � 	3 ��3! "���
���� �
���� E�0���� ?��� E�� �Z!
 	3 F�%�
� �� "N�7� �� 9���� ���� ������B� +���%7B�! �7��� 	�� O%��!

��� ���� (���'� 	� M0)�� (���3  0) ��� E��� O�b� 9�� M0)�� 	��! "9�� �
 O0�#� ���%�� ��W +������! ���3 �0� ����� CL�� ��� �S� F#�� ?��� E�# �� C���#
 !�� O��
 	!�� �Z! "	��)_� !�� 9#!��! +�S0� ��Z� 	!��! ���A��� !3 E���� ��� cR��

� P�%3 ��� ��
� 9� O
�� FZ!� +�!�I E���� "GS!�� ?���  2�Z �Z! "$I� ?���
 "�����B� $��%7B�! ��������� ���'�! C��A��� ����'� 	�� �Z���� U7!� �S��!
 9�0�! "��!W��  ��W �%��  ����L� 	!���  ���� ����'� &�� $��%7B� �
��!

��W !3 ������ �� +������ � �8�� ��� 	!0I!�� +���A��� \0� 	� ������ ���!0
! ������
������ ��W !3 ������ +�������� ?
3 �0� ��
�� ��W !3 ��
�� �� .  
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	� E� ����!Dryden, 2002)(Ebenezer & Maxwell, 2019;  GS!���� 	L�
�� "	���# �0� ����� ?��� O��Z �S��: 6   

'��	 �����	 Activating- Beliefs- Consequence  

��'� !3 +�������� !�!�%���� ��  ��

'� E��!��� U7!� �I�)�� $�# !9�
GS!��0� �
�8��� %���� U�7!� 	���! "�����B� $��%7B� CL���-:  

$��%7B� �� $�
���! ���0� ��A��� ����� !3 C��)�� �� �%�� ����3. 
 �0)�� ���� !3 ���3 C�!I �� 	!��! ����� 	� ����� ���3 ��! +��������

 ����� N������A��� 	�  . 

 �#�� 9���! ��A��� !3 ����� 	� �#�� 9�3 E����� 	K� ���� $Z�!��� ��! �8����
 %��*� �!�� C�!I �� �9K� �Z! "���!0
 !3 ������� �#����� NS� 	!�� �Z! "����B� 	�

E����� $�# 	� 7��� 2�� !3 �
���� !3 . 

���7�	 �����	 :D.E.F)Disputing - Enactment- FeedBack(  
	�� �Z���� E���0� U7!� ���� ������ �!� �9K� ��!A.B.C  ��� U��I E���

 C��A��� ����'� 	�� +Z���� ��Z��  ��% 	� �#���� $�#�� �S� EA��! "E����� O�9��
 &�)L� 9�����
�! E����� �0� �%�
� ���� ���'� NS� (��! �������� ��W ���'�!

����� ����� $��
L� E����� 2�� 17�3! "����0
  ����'� N#� ���
�� N���3 2��� O0�#!
 F�� B! O� (��� �S�� �����B� $��%7B� $�
 ���� ����
���  N���' &�)3 N��

���%���� ��W !3 �8%)��.  
 ��g�� "���� E��� ������ E)��� B �3 C���� G��  �% �0� ���K��� NS� R���

� 2��)�
�  ��% 	� O�� F�� ��J��� �S� 	L� E����� ����� H2��! R�R�� �!� ������ �!
 EA� ��0������ E8
!0� ������)$���� CP��Z 6 O� ����! E����� O0��� � E�#
� �0� ��!����!

 ������� ������ $��
3 2��)�
� E���� �#���� $������ �0� ��Q�! "E�� d�! �!7�!
�J�� ���!0
 E���0� �������� ������ E����  ��% 	� O�!0
! E����� E���� �.  

ا
ً
  الدراسات السابقة: ثامن

� ����	 �&� A�� ������	 �����	 ������ ���	��:  

 ��!)�� �0� E�� �
���)5.V5 (�#�*� ������� ���3 �0� ������ ��� +���� �� 
 	� �
����� ���� +�!��! "�I�)V<V(  	� 1I!��� 	� 	���I��� ���#�� $�%

����� ?����� �A���� +��)�
�! "	�
�#��� �#�*� �����0��  2������ ��
������)5..; (
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  ���  

��B� +�S  !�� �!#! �
����� �8�� R��3 	�!  E��� �� ��*�! �!�S�� 	�� ��8I��
�#�*� E�����! ��I)��� ���!8
���� � $�%�� U�I� 	��)_� F� ���)���!�S�.  

 &!��� ���3 	���� �
���)5.V; .( ��#�*� ������� 	�� �Z���� M�� +���
 	�!0�  ���# ��0% 	� ��!�� ���� �0� \�S! +�S�� �����! EQ���� 	� E�!

9��!Z)>..(! �!�S�� 	�)5=.( 29�0�  �%! "��I!�� �9���� �A���� +��)�
�! ��*� 	�
�#�*� ������� ?���� ��� 	��� / " �)����� ���' EQ���� ?���! ��Q� ���3 	����

 +�!�'� ����I 	� ��L��� 2�! "O��
 O�!��� ��#�� +�S�� ������ G���R!� ?���!
 (���� 97��! �
����� +���J�� E� 	�� ���� +%���� �!#! ��� �8���� +��3! ?��0�

��� �� ��*�! �!�S�� 	�� ����!#  !�� 	�� 2�! �
����� 9�0�� ���� ?������ �0� +#�
��#�*� ������� +8��� +�S�� �����! EQ���� 	3 	��� ��. 

 �
���Bagheri Charook, Towhidi & Tajrobehkar (2019)  ��� +���
 P!7 �� �����'� P��'� �0� ��#�*� �������! �����'� ������! +�S�� ����� �A3 �I��

R#�*� ����3 	� �
����� ���� +�!�� "X-;  1��%)-V.  ! 	���>>; +���( +0���� "
 ��

'� ��
���� +#����� ?��� �0� �
����� +�!�3)BPNS ( "+�S�� ����� 9��!

 R#�*� ����3 ?���!)AGS ( "��#�*� ������� ?���! "�����'� P��'� 	���
�! "
+��3 "�����'� ������ ?���!  ��P��� F���� 2����� GS!���� 	3 ��� �
��� E�0�� �8��

��
�� . �0� ���! C���� �A` ��#�*� �������! �����'� ������! +�S�� ������ 	�
 "�����'� P��'� �0� ���� ��W ��AL� 2�3 ��#�*� �����0� 	� �� "�����'� P��'�

�*� ������� 	3 �8���� NS� ���� P��'� �0� ��AL��� �� ����3 �A�'� E���� !� ��#
2�0���� \�S �� �� C���� $��!# F��# �0� N��AL�! "�����'�.  

 �
���Chui & Chan (2020)  ������� 	�� +%���B� M�� ��� +���
 %�
!�� �!��� �� ���� "+��#�� $�%� ��
���� �������! "�
����� ������! "��#�*�

0� 	� �
����� ���� +�!�� "������� �0� �
����� ������ +���AL� �� ��#�*� �����5nn 
 ! 1��%>n=  	�� 2����3 +�!��� "����# ���%)VX 6 5; ( "+��# ���A �� 1��

 ?���! �
����� ������ ?���! ��#�*� ������� ?��� �0� �
����� +�!�3 +0����
�3 "��
���� ������� 	�! "��
���� ������� 1��#�� %���� �
����� ������ 	3 �8���� +�
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 R�R�� 	3 �3 "��
���� �������! �
����� ������ 	�� +Z��0� [%�
! ��#�*� �������
 �� $�%�� +��)� 	��� \�S� "	����#�� $�%0� ��
���� ��I0� ���� ��#�*� �������

�K�� �� ������� +��#�� ��#�*� �����0� $
���� 2��)�
B� R�R��! ���A�� E�� d�! 2
�
���� 29����� R�R��! 29%!J7 	� ���)�0� $�%0�.  
� ����	 �&� A�� ������	 ������	 ������ ���	��  

 �
���Janssen (2015)  	�� �����'� ��!
��� ����� &�� 	� ���0� +���
� $�%��! ��!�A�� ?������ $�% ���� +�!�� "�����'� R#�*� O�Z��! 	����#�

 	� �
�����)n; ( "�!�A $�%)V>> ( �0� �
����� +�!�3 +0����! "���# $�%
 ?���)Solomon (1984&Rothblum  E��!��� ����
�! "�����'� ��!
�0�

�'� R#�*� &!�
�! ����0���� �0�����! c!���! ����� 	��� �����W!���������( +�9K3! "
 $�% 	� �A�3 �����'� ��!
��� 	� ���� E��� �!J0�3 +��#�� $�% 	3 �8����
 �� �K��� ����3 �0� 17�3 P!7�� �
����� NS� +%0
 "\�S $�# ��� "��!�A�� ?������

�����'� ��!
��� �
��� ��� $�%�� ���.  
 �
���He (2017) �� 	�� �����'� ��!
��� +��Z "E!�
��� ���# �� $�%
 �
����� +�75.V  &�� �
����� +����
� "����0����  ����! ���'� �0�)� 	� 1��%

 $�% &�� �����'� ��!
��� \!0
 ��� ��Q� ���� $�
'�! "�����'� ��!
��� �����
 ��!
��� ?��� �
����� +��)�
� "��!
��� 	� ����� �
���� ��AL���! "���#�� �����'�

McCloskey, (2012) 	3 �8���� +�9K3 "nX ��!
��� 	� ��
� 29��� $�%�� 	� Y
 29�� "��!��� +#��� �����'�-; �����! "E� �����3 ��!
� 29��� $�%�� 	� Y

 "+����*� 2��)�
� �� +Z!�� 	� ��A��� 2��)�
�! "�9#*�! "R���� ��� ����B�! "E
���
�9��� ��!�I! 	� �A�3 ���� �� "�����'� ��!
�0� C������ ��
�8��� $�
'� 	� �;. Y

�����'� ��!
��� ���  0��� 	� $�%�� 	�. 
 �
���Afzal & Jami (2018)  ��!
��� $�
3 ����� &�� ��  ����0� +��gI

	� �
����� ���� +�!�� "���#�� $�% &�� �����'�)5.. (����# ���%! 1��%  29��
)V<<  ! ���%-< 1��% ( �����'� ��!
��� ?�Z 2� "�����%��! ��!����� 2!0��� 2
Z3 	�

 $�%0� ��!
��� 2���� ?��� E�) 	� O��
3!)Solomon (1984&Rothblum �9K3 "
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 +8��� +�� ������ S)��! "29��� �����! "C�%)��� E��� 	3 �%)�� �����B� E�0��
)$�
3 (9� �� "29��� 	� P���� &!Z3 !� 29��� ����� 	3 	�� �� "�����'� ��!
�0�  ��

 ��A�� ���#�� �A�A�� 2�0���� +�!�
� F��# �� �!
� �����'� ��!
��� 	3 	� ����� 2�
)N��!�����! "���
#���! "?!��!�����( C���� ��  �)*�! "29��� ����� 	3 �9K3 �� "


���! "+Z!�� $�
'� �A�3 	� "	����� 2��! "������ S)��! "C�%�
�� �0� ������! "E
 ����� 	� 2� E��� 	��! "�����%�� 2!0��� 	� ��!����� 2!0��� $�% &�� 1�!�� �A�'�
 ��8��� $�
'� 	� C�%)���! ������ S)��! "�������! "E���� 	� �!)��! "��9���

��'� ��!
��� �� ?�J������.  
 y���� ���
 ���3 �
���)5.V; .( ��!
��� E��!� 	� ��}�� ��� +���

 E��!��� \0� +�~ �S� � �����! "��R'� ���# ������� ��0~ $�% 9~��� �~ ����~'�
 �Z���� +���J�� ���)� �0�)�)���A /�����( ������! " )����3 /���0� /���!�( �����! "

 ���
�� ��
��) ��#EZL� /�0�L� ��# ��#( ����A�� ���0)��! ")��� /�7� .( +��)�
�!
 9��!Z ���� �0� 9���%� 2� ����
� �����
� ��I!�� �9���� �
�����)-;> ( 	� ��%

 ���#�� 2��� �� ��R'� ���# ������� ��0~ $�%5.V=/5.VX2 . �8�� +0I!�!
�~ ����~'� ��!
��� E��!� 	3 ��� �
����� ��R'� ���# ������� ��0~ $�% 9~��� 

 ��!����� E��!��� �� +0A��  +�S  !�� �!#! 2�� ��� ��7*� �S� "��
����! "�����#B�!
 ��!
�0� ��
����! "��!����� E��!��� ���#� �� �
����� ���� ����3 	�� ��8I�� ��B�

H�Z���� ��J�� ��� F#�� ����~'�   !�� +�#! ���� ���� ����3 	�� ��8I�� ��B� +�S
��J���� +�S ��� F#�� ��!
�0� �����#B� E��!��� �� �
�����   �Z���� $�% U�I�

������� . ���� ����3 	�� ��8I�� ��B� +�S  !�� �!#! ��� �
����� �8�� +0I!� �~
� ������ ��J�� ��� F#�� ����~'� ��!
��� E��!� ���#� �� �
����� $���� $�% U�I

���!��� . �
����� ���� ����3 	�� ��8I�� ��B� +�S  !�� �!#! �
����� �8�� +�9K3 �~
 $�%�� U�I� ���
�� ��
�� ����� ��J�� ��� F#�� ����~'� ��!
��� E��!� ���#� ��

EZL� ��# ����� �0� 	�0I��� .�B� +�S  !�� �!#! 2�� �
����� �8�� +��~ �~ �
 ��J�� ��� F#�� ����~'� ��!
��� E��!� ���#� �� �
����� ���� ����3 	�� ��8I��

����A�� ���0)��.  
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������	 �������� ������	 �����	  �+&, ������ ���	��  

 �R���� ��9����� y���� �
���)5.V= ( ������� $��
3 	� ����� ��� +���
�!�! �����'� ^!�%�� &!�
�!���#�� $�% &�� �����'� ��!
��� Q����� �� �� .

 	� �
����� ���� +�!��)5=- (  �!
��� ?��� �
����� �� ����� 2�)�
�! "��%
 ���! (!�� ����� �����'� ^!�%�� &!�
� ?���! "����� ��!% �S�� �����'�

 	����! ��������
 ����� 	� ������� $��
3 ��8Z! "2�K���2�� !�3 . �
����� �8�� +�9K3
 ������� $��
3 	�� ���0
 ��%���� �Z�� ����) "�0���� "������ "�S������ "��������

�#�)�� "�0Z'� "��0��� "���9�� "������� ( ��%���� �Z�� �!#!! "�����'� ��!
���!
 �����'� ^!�%�� ���3 	�� ���0
)'� F7! �0� C������ "EQ���� ��0��� �#����! "����

�����'� ^!�%�� ?����( 	���J�� �!#! ��� �
����� +0I!� \�S� �����'�  �!
���! "
 ������� $��
3 �� �����'�  �!
��� Q����� � 9��) 	� 	���)�0����! �������� (

 ��� �� �����'� ^!�%�� &!�
� ��J��!)����'� F7! �0� C������ ( �#����! ��0���
 �� �8I�� ����  !�� �!#! 2�� ��� �
����� +0I!� 17�3 "�����'� ^!�%�� ?����
 "�
����� MI)��� ��J�� ��� &R�� ^!�%�� &!�
�! ������� $��
3! "�����'� ��!
���

+�� �
����� ���� ����3 &�� C�8
�� ������� $��
3 	3 ��� �
����� +I0) �� : $!0
3
 ����������!��� �0� �0Z'�! K�����! �S������ "�������� . &!�
� 	3 17�3 �8���� +�9K3!

 ��!
��� &!�
� \�S� %
!�� &!�
�� P# �!#�� ���# $�% &�� �����'� ^!�%��
%
!�� &!�
�� P# �!#�� ���# $�% &�� �����'�.  

 �
���Moradi, Rashidi & Golmohammadian (2017) ��� +���  �����
 ���� +�!�� "$�%0� �����'� ��!
��� �0� ��#�*� ������� +�#�����
� ��AL� 	�

 	� �
�����)V5. ( +0���� "�����#�! �%�7 	���!
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 E!�# 	� U7��)V ( 	���!�#��� $�% 	�� ��8I�� ��B� +�S  !�� �!#! 2��
)�����#���! �%�7�� (!�� �#!� B �3 "�������  ��%� E�Z $�% +#�� 	�� ������  

 �
����� +���J��! ���R�� ����� ��� 	� ��

'� �
����� ����) ��#�*� �������
�����'� ��!
���!( 2�Z +�� ��� H"+" ��!�#��� Q��� �0� E�� �S�! "1�8I�� ���� ��W

�������  ��%� E�Z �����#��� ��!�#���! �%�7�� .  
 ]I [<���	 �	���:  

)�
������� +�!�'� �
����� +��:  
 ��#�*� ������� ?���)����� /�A����.( 

 �����'� ��!
��� ?���)����� /�A����.(  
 �����B� ������� ����*� �������)�����/�A����.( 

^���� 29�� E�� (�� �0� ���!:  
 ��#�*� ������� ?���)����� /�A����.(  

J�����	 �/�  

 	!��� 	� ��89��� O��!I �� ?�����)X5 ( �0� ��
�� C���)= ( �!
��� ���3
 ��� E�)V5 (E!'� ����� ����� ���0
�� +������ (�� 9�! "+���� : ���#�*� +�Z!���

) 2Z� ���0
�� +������5 "=(��A�� �����! " : ��I)��� ���!8
��� E���) 2Z� ���0
�� +������
5 "n(����! "��A�� � : ���#�*� ��R#���) "2Z� ���0
�� +������5 "- "X(F����� �����! " :

 U�
���) 2Z� ���0
�� +������5 "> "VV(?�)�� �����! " : %!����� ��W +�S�� E���
) 2Z� ���0
�� +������V "> "< "VV(?�
�� �����! " : 7��� �!����) ���0
�� +������

 2Z�= "X "V. "VV(.  
J�����	 �	�,) 

 ������� P!7 �� ���#�� $�% &�� ��#�*� ������� �#�� ������ ?����� ��9�
�8��#*�  ����! ��# !� � E� FZ!�! ���#�*� ���'� ���!� �0� 2!�� ���S %�� !�!

� 1�#�! 1�����! [C��
 �A�3 ����� E�#� �S�! "��Z!���� �8���� 	� ���0
�� ���'� C���� �
 ����% ?����! "���� �Z!��� 2��! 9�%)�! ��7��� ���0
�� +���)�� 	� C���
B�!

� �0� ���������0�)��� �Z�!��� �� ����� +��I ?������ (�� �0� �A���� +�0%� �Z! "
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9��! : ��#�*� ������� ?���) "2������ ��
�����5.V. HBekhet & Zauszniewski, 
2013; Bekhet & Garnier-Villarreal, 2017;  Matel-Anderson & Bekhet, 

2019)  
J�����	 ����� ����� �����. 

 �
�) +���� G��� E�) 	� ?����� �0� ��#*� 2��) "[���3! "1��W! "1�8��
�1��3! "�1���!( G����� S)L�! ")< "- "> "5 "V( ?!��� ������ ���0
�� +������! ")V "5 "

>" - "< ( 	� ��g� E� �#�� ^!���� ����)V56=. ( ^!���� ?���0� ��0��� �#����! �#��
 	�� �)X5 6>=.( 	�� � ?���0� �7�)���� �#���� ^!���� ��� ")X56V=;( �#����! "

 	� �%
!����)V=n65=-( 	� �������� �#����! ")5=< 6>=..(  
J������ ���������	 $L���	.  

�����  ��%� 2� �Z ���Z �����!��
�� CP���� ���� �0� ?)5.. ( �� ���%! 1��%
����� ?���0� �����!��
�� CP���� 	�  ����� 2� �Z! "4������� ���#� ������� ��0�: 6  

H�/�	 

	�����%�  �I�� $
�� �A���� +�Z: 6  
���� �	 H�/�	 : �0���� E�0���� $!0
3 �A���� +��)�
�Factor analysis 

 ��
�8��� +�!���� ����% �0� ����B�Principals Components  ����� �2�! "��0�!9�
 \�� �0� U��I ���! 	� E�� BL� E��!�0� 	����� 2�Z(Kaiser)  E��!��� ��� ������

 ����%� �!��0� ������� ��!����! "������ +������ +�S �#�)�
���Varimax Rotation "
���� \�� �����! 	� E�� BL� E��0� &��!#�� F�).,>( �S� �8���� +�9K3! ")> (

 E��!��� 	� �3 �0� 9���� ��
� +0Z ��� +���� >.,> +���� ��� U�I3 �����! "
 ?�����)X5 ( +�!���� ��!�I� +�9K3)E��!��� ( +
 �0� +������ F��� ��!���� ���

 ���!� U7!� E��!�=5 %#! "2��� 	����� 	� E!�)5 ( �0� +������ F��� 2�Z U7!�
+
�� E��!���. 
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 '���)F (������	 �����	 '�	�, 3�, �	��� �	 �� �(� 4�+.  

$��� �	 4+� '��	 '�� �	 $��� �	 4+� ���7�	 '�� �	 $��� �	 4+� <��7�	 '�� �	 

V .,X<5 > .,=X; X .,<n5 

< .,X.< ; .,->5 n .,X<5 

V= .,X.5 V; .,=<- Vn .,X=- 

VX .,<X. 5< .,>nX 5. .,=nV 

5> .,=.< 5= .,=X> 5V .,X.V 

5- .,X<= 5X .,<>- 55 .,=<V 

-. .,==< -5 .,;X= -> .,;nV 

-V .,-=< -- .,--< -< .,-<= 

-X .,->n -; .,><= -= .,X.5 

<. .,->n <> .,=-< <V .,<>5 

<n .,-=< =V .,=-> => .,<nX 

=; .,<>> =X .,X<- =n .,-n. 

$��� �	 4+� M�	��	 '�� �	 $��� �	 4+� J��#�	 '�� �	 $��� �	 4+� J����	 '�� �	 

5 .,-.> < .,>;n = .,<>> 

V. .,==5 V5 .,=>V V> .,<>5 

VV .,-V- V< .,<5X V- .,<nn 

>V .,<<= 5; .,-.- >> .,<55 

>5 .,X;> 5n .,X=. >- .,=Xn 

>< .,->X >. .,<X< >X .,<X; 

>n .,X>5 >= .,<-> >; .,=5- 

-n .,=<5 <= .,-5X <- .,=V 

<5 .,<=5 <X .,<=5 << .,=X; 

<; .,<-5 =5 .,X>5 =< .,-55 

=. .,<=- =- .,-=< == .,-X; 

XV .,==5 X. .,=;5 X5 .,=X. 

 F���  �
 �� U7��)X5 ( �0� C���)= ( E�� E�� "E��!�)V5 ( NS�! "C���
����� �� ���'�: 6  
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�Z!������#�*� + 

��I)��� ���!8
��� E��� 

���#�*� ��R#��� 

U�
��� 

%!����� ��W +�S�� E��� 

7��� �!���� 

�#�)�� \����  �I : ����% 2��)�
� ?�����  �I 	�  ����� �A���� +�Z
 $�% +#�� 	�� %���B� E��� 	� ��L���  ��% 	� �#�)�� \����  �I $
�

 ���#��)�� ���� �����!��
�� CP��=5.. ( ��#�*� ������� ?��� �0�)����� /�A���� (
 ��#�*� ������� �0� 29�#��!)����� / "2������ ��
�����5.V. ( {0� �Z! "�#�) \���

  29��� %���B� E���.,Xn  &!�
� ��� 1�8I�� E��! $#!� %���� E��� !�!.,.V "
?����� �S� 	3 �0� E�� ��  ��B� +�S ����  �I +����� F���� ������ O��!I ��

��8I�� . 

���7�	 
 ��%��� C��� : �0� ?����� +�A $
�� �A���� +�Z) �����!��
�� CP���� ����

	=5.. (�� 	�����%� : N��Z ���R EI��  ��%��� C���)V< ( +���� $
�� 1�!�
 E!'�  ��%��� +#�� 	�� %���B���3 ����%! "��A��  ��%���!6  E!�#! "���!��)> (

�A���� 9��� +0I!� ���� �8���� U7!� . 

 E!�#)>( %���B� +���� 2�Z)+�A�� (��#�*� ������� ?��� ���'.  

�� ��	 
 H�����	 $��,)) �&�� �

�����%	( 

����>  N�����) �&�� �

���7�	> ����( 

���#�*� +�Z!��� .,;< .,X- 

��I)��� ���!8
��� E��� .,;5 .,X5 

���#�*� ��R#��� .,;- .,X< 

U�
��� .,;> .,X5 

%!����� ��W +�S�� E��� .,;> .,X. 

7��� �!���� .,;5 .,X> 

��0��� �#���� .,;= .,X; 
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E!�# 	� U7��)> ( %���B� +���� 2�Z F��# 	�)+�A�� ( ������� ���a� 1P�!

0�?����� �� �#���� +�A ��� ���� �� ������! ��#!� ��0��� �#���� !3 ?���.  

�0)����  
�B� 

 E!�#! ?���0� ��0��� �#����! ��� E� �#�� 	�� %���B� E��� $
� 2�)- (
�A���� 9��� +0I!� ���� �8���� U7!�. 

 '���)O (� ��	 ����� 0�� ���#	��	 �����%	 �&�� � 4�+ �����	� J������ ��,���	 �

����	  

�� ��	 
 ����5���	 '���

��/#(�	 

 �-2����	

�������	 
P�����	 

 ��? �	!�	 '���

���(��	 

 �� (�	

�*���� 

 �����	

����	 

 +�Z!���.,X5* .,X>* .,X=* .,X<* .,XV* .,XX* 

 ���!8
��� E���
��I)��� 

6 .,X=* 
.,X>* .,X5* 

.,X>* .,X;* 

� ��R#��
���#�*�

 6 .,X-* .,X=* .,X<* .,X;* 

U�
���   6 .,X>* .,X-* .,X=* 

 ��W +�S�� E���
%!����� 

  
 6 

.,X-* 
.,X<* 

7��� �!����     6 .,X-* 

  (*) &!�
� ��� ����.,.V  
 E!�# 	�)- ( �0)����  
�B� �0� �S� E��! ��#!� %���B� +���� 	3 �#�

?���0� .  
?���  ���#�� $�%� �����'� ��!
���)����� /�A����.(  

 J�����	 �/� 

 	� ��89��� O��!I �� ?����� 	!���)>. ( �����'� ��!
��� dZ�� C���
 ?����� +���� F��#! "��
����� 29�9� E�#L�� 	!�I�� 	�S�� ���#�� $�% M8I)!

�����'� ��!
�0� ��0
�� ������ E���.  
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�	�,) J�����	 

 �8��#B� ������� P!7 �� �����'� ��!
��� &!�
� ����� ��� ?����� ��9�
 ��)Q� O�b� 29��� ����L� O����� 2W� H9�� P9��B�! 9���� !3 29��� �� P���� E�#L� !�
 ��Q�! "�������� (�)��! ^���B� �!���� 2��! $�S�� �!���� O�0� $����! "���� 	!�

%!J7� 9��! ?������ (�� �0� �A���� +�0%� �Z! "���0� �����#�! ������3! ��
�� :
 �����'� ��!
��� ?���) "	�
� ���� P�#�5.VV HYockey, 2016 ��# C�W  "

 "�0W��5.VX "y���� ���
 ���3 H5.V;.(  
J�����	 ����� ����� 

 �
�) ����� �0� ?����� +#�� ����� 2��)1�8���1��3 B "�1��� "[���3 "1��W "( "
 +#����� S)L�!)< "- "> "5 "V ( � ?���0� ��0��� �#���� ^!���� ���� "$������ �0�

 	��)>.6V<. ( 	�� � �����'� ��!
��� 	� (�)���� &!�
��� ^!���� ��� "�#��
)>. 6X.( 	�� � �����'� ��!
��� 	� %
!���� &!�
���! ")XV 6VV.("  &!�
���!

 	�� � �����'� ��!
��� 	� F������)VVV 6V<..( 

J������ ���������	 $L���	 

J�����	 H�/ 

 �I 	������� :2� $
�  �I�� (��� ?�����  O�����!)>- (C��� �0� 
�
�) 	� CS�
3 ��I�� "��
���� 2�! ����
� +���� F��3 2�  ��B� �0� 97�� �� ?�Z 

'� ��!
���H���#�� $�% &�� ����� \�S�! U�I3 ��� +����  ?�����)>. (C��� .  
�#�)�� \����  �I : ����% 2��)�
� ?�����  �I 	�  ����� �A���� +�Z

 $�% +#�� 	�� %���B� E��� 	� ��L���  ��% 	� �#�)�� \����  �I $
�
 ���#��) �����!��
�� CP���� ����=5.. (��� �0� �����'� ��!
��� ?)����� /�A���� (

 �����'� ��!
��� ?��� �0� 	9�#��!)����� / "	�
� ���� P�#�5.VV ( \���
  29��� %���B� E��� {0� �Z! "�#�).,;<  ��� 1�8I�� E��! $#!� %���� E��� !�!

 &!�
�.,.V F���� ������ O��!I �� ?����� �S� 	3 �0� E�� �� "  �I +�����
��8I�� ��B� +�S ���� . 
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J�����	 ���7 

 �0� ?����� +�A $
�� �A���� +�Z)	 �����!��
�� CP���� ����=5.. (
�� 	�����%� : N��Z ���R EI��  ��%��� C���)V< ( 	�� %���B� +���� $
�� 1�!�

� E��� 	� �Z! "��A��  ��%���! E!'�  ��%��� +#�� +�A�.,;;��3 ����%! " 6 
 9� +�A�� E��� 	�! ���!��.,Xn  +�A ��� ���� �� ������! ��#!� +���� ��!

?����� �� �#����.  
J������ ��#	��	 H���%	 

 E!�#!"?���0� ��0��� �#����! C��� E� �#�� 	�� %���B� E��� $
� 2�)< (
U7!� ���� 9��� +0I!� ���� �8�����A.  

 '���)Q( ����	 �����	� �	��� �	 ����� 0�� ���#	��	 �����%	 �&�� � 4�+  

 4+�

$��� �	

 '�� �

��R���%	

  4+�

$��� �	

 '�� �

��R���%	

  4+�

$��� �	

 '�� �

��R���%	 V .,;V*  VV .,;5*  5V .,X<* 

5 .,;5 *  V5 .,;=*  55 .,;5* 
> .,;.*  V> .,Xn*  5> .,;-* 
- .,Xn*  V- .,;=*  5- .,;>* 
< .,;>*  V< .,;.*  5< .,;-* 
= .,;5*  V= .,;.*  5= .,;=* 
X .,;-*  VX .,;V*  5X .,;V* 
; .,Xn*  V; .,;-*  5; .,X<* 
n .,X=*  Vn .,;5*  5n .,;;* 
V. .,X=*  5. .,;-*  >. .,;5* 

  (*) &!�
� ��� ����.,.V  
 E!�# 	�)< (�B� +���� 	3 �#� �0)����  
�B� �0� �S� E��! ��#!� %��

?���0�.  
I .E������	     ��� ��%	 ��&� �	 9��(��	)�	�,)/�7����	.( 

�K���  0%���� ���)� 2� ���� ���%���! �  �8j�� O�� +��
3 � ��� ����
� �����0�
��! ��#�*� ������� ��! "�
����� c!7!� +�!�� ���� ���
�� +
�����  �����'� ��!
�

����� �� ���� 	� O��I� �!  �0� +��3 ����! "+�S��3A�A ��AL�! 	�!�� !S O��  ���'�
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    ����j#! �j���� E��j�� 9�R0� ���#�� $�%� ����%�� 	3 �� "��!0
 ����#! �����
"��!0
! �
����� NS9� �����B� ������� ���*� �S� ���)� 2� �� 	�!.  
��	 �	���E����:  

4� �	 ��.�	:  
 �����'� ��!
��� (�)! ��#�*� ������� 	�
�� ��� ����� ������� ��9�

�����B� ������� ���*� 2��)�
� E�) 	� \�S! "���#�� $�%�.  
E�������� �/�#�	 ��5	���	 �	���	:  

��� �� +
0#�� E)�� ��A��� E���� E�) 	� ��8��#*� ����'�  ���� 	� O�!
�0� ��� ����'� NS� M)0��! +���: 6  

������� ����3 �0� $�%�� ����� 	3. 
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سة
جل
ال

 

الھدف 
 يةا�ھداف ا�جرائ العام

الفنيات 
 التقويم الزمن المستخدمة

  )٢ -١  (  
 

تمھيد 
وتعارف 

والتعريف 
بالبرنامج 

 وأھدافه

أن تتعارف الباحثة  -
 .والطOب

والود    اXلفةإشاعة  جو من  -
  بين الباحثة والطOب

مساعدة الطOب على  -
التخلص من الخجل بالحديث 

  .بحرية امام زمOئھم
عرض أھداف البرنامج  -

  .اد تحقيقھاالمر
تعريف الطOب بماھية  -

العOج العقOني اkنفعالي 
  .السلوكي

 اrدراكتوضيح الصلة بين  -
 .واkضطراب

 –الحوار 
التقبل –المناقشة 

 -غير المشروط 
التخلص من 

التدريب  -الخجل
على المھارات 

 .اkجتماعية

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

  

تلخص الباحثة أھم ما دار 
وتطلب من بالجلستين 

   اrجابة الطOب
  -:على السؤال بكل صراحة

كتابة اXحداث التي 
  تعرضتم

  لھا يوما ما وسببت لكم
  بالضيق والضجر، شعور

  الحديث  واذكر الفكرة، أو
ما (الذاتى الذي يدور بذھنك 

عند تعرضك )قلته لنفسك
  لھذه

 .المواقف أو اXحداث  

)٣  - 
٥ ( 

اXفكار 
  الOعقOنية

سماتھا 
ثبات عدم وا

 .منطقيتھا

الوقوف على بعض اXفكار  -
الOعقOنية للطOب من خOل 

 .الواجب المنزلى
بسمات  تعريف  الطOب-

اXفكار الOعقOنية ومحكات 
 .الحكم عليھا

تعريف  الطOب باXفكار -
 .الOعقOنية

مناقشة  الطOب، واقناعھم -
 .بO منطقية ھذه اXفكار 

-Oفكار الXنية استبدال اOعق
 .بأخرى عقOنية

تحليل منطقي، 
دحض، مناقشة 

 .وحوار
تخيل : انفعالية
 .عقOني

 

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  ومناقشة الطOب حول كل 
  سمة من سمات التفكير

  الOعقOني، حتى تستطيع  
  الباحثة الحكم على الفكرة 

  بأنھا عقOنية أو k عقOنية 
  )٤(نشاط

لطOب تطلب الباحثة من  ا-
تحديد أحد المواقف أو 

  اXحداث التي 
مرت عليھم وكان يسيطر 

 .عليھم ھذه اXفكار
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سة
جل
ال

 

الفنيات  ا�ھداف ا�جرائية الھدف العام
 المستخدمة

 التقويم الزمن

٩ 

التدريب على 
اkسترخاء 

 العقلي 

التدريب على اkسترخاء  -
 االذھني التخيلي 

المحاضرة  -
  والمناقشة

  خاءاkستر -
 النمذجة -

)
٤٥ - 

٦٠( 

  تطلب الباحثة من  
  الطOب ممارسة اkسترخاء

التخيلي لصفاء الذھن  
 واkرتياح

)
١٠ -

١١( 

شرح نموذج 
 ABCاليس

 

تدريب  الطOب  على تحليل -
اXحداث التي يتعرضن لھا 

  . Ellisوفق نموذج اليس
أن يدرك الطOب العOقة  -

الوثيقة بين الحدث والتفكير 
  .والسلوك 

 

دحض وتفنيد، 
حوار ومناقشة، 
إعادة البناء 

  .المعرفي
لعب الدور، 

  .الوعى بالمشاعر
 .التخيل العقOني

)
٤٥(

دة
اح

لو
ة ا

لس
لج

ة ل
قيق

د
 

  في الفترة من الجلسة الحالية، 
حتى الجلسة القادمة، فإنكم 
ستتعرضون Xحداث 
ومواقف عدة، استخدم في 
حياتك اليومية ما تعلمته من 

كذلك طبق أفكار عقOنية،و
 .ABCنموذج 

)
١٢ - 

١٣
 (

ية
اع

جم
 

التفاؤل 
واXفكار 

الOعقOنية 
  المتعلقة به

 

تعرف أفراد العينة بطبيعة 
 التفاؤل

دحض اXفكار الOعقOنية 
المتعلقة بالتفاؤل والتوقع 

 .اrيجابي
تعليم المرونة في مواجھة 
الشعور المواقف المختلفة 

 ومقاومة التشاؤم
  
  
 

محاضرة، تعليم، 
اقشة وحوار، من

  .تحليل منطقي
تقبل غير 
مشروط، لعب 
الدور، لعب الدور 

  .العكسى
حل المشكOت، 
التدريب على 

المھارات 
 .اkجتماعية

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  تطلب الباحثة من 
الطOب تسجيل مOحظاتھم 
عما دار بالجلسات وعما 

  .استفادوا منھا
  
 

)
١٣ - 

١٤
 (

ية
رد

ف
 

تفنيد اXفكار 
قOنية الOع

الخاصة 
المجازفة 
اrيجابية، 

إعادة البناء 
  .المعرفي

 

تدريب الطOب على تبنى 
فلسفة واقعية في الحياة وتقبل 

 .الغموض
اXفكار الOعقOنية المرتبطة 
باكتشاف المجھول وتفنيد 
ودحض تلك اXفكار 

 .الOعقOنية
 

تعليم  -محاضرة 
 - مناقشة وحوار –

اعادة البناء 
  المعرفي

غير مشروط تقبل 
الوعى  –

  .بالمشاعر
 - التخيل العقOني 
  –حل المشكOت 

 .اkسترخاء

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  تسال الباحثة  الطOب عن 
  الصفات التي kبد ان تكون

  في الشخص الذي يمتلك  
  مجازفة محسوبة ثم تطلب 

  الباحثة ان كل طالب
  يراقبتحمله للغموض 

  وحب اkستطOع  لحين
 .سة القادمةالجل 

)
١٥ - 

١٦( 

تفنيد اXفكار 
الOعقOنية 

الخاصة 
الشعور 

بالرضا إعادة 
  .البناء المعرفي

 

تدريب  الطOب على تبنى فلسفة 
واقعية في الحياة والتقبل الغير 

 .مشروط للذات
 اXفكار الOعقOنية المرتبطة 

تفنيد ودحض تلك اXفكار 
 .الOعقOنية

 

 –تعليم  - محاضرة 
 - وحوارمناقشة 

اعادة البناء 
  المعرفي

تقبل غير مشروط 
الوعى بالمشاعر،  –

- التخيل العقOني 
 حل المشكOت،

 اkسترخاء 

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  تسال الباحثة  الطOب عن 
  الصفات التي kبد ان تكون 

  في الشخص الذي يمتلك 
  الشعور بالرضا ثم تطلب 

  الباحثة ان كل طالب 
  بالسعادة  مراقبة الشعور

 به عند تحقيق اXھداف الخاصة
  وما رائيه في ذاته 

 .لحين الجلسة القادمة
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 ا�ھداف ا�جرائية الھدف العام
الفنيات 
 التقويم الزمن المستخدمة

)
١٧ - 

١٨( 

تفنيد اXفكار 
الOعقOنية 

الخاصة 
بالتقبل غير 

المشروط، 
إعادة البناء 

  .المعرفي
 

بنى تدريب  الطOب على ت
فلسفة واقعية في الحياة 

 .والتقبل غير المشروط للذات
تفنيد ودحض تلك اXفكار 

 .الOعقOنية
 

تعليم  -محاضرة 
 - مناقشة وحوار –

اعادة البناء 
المعرفي، الحديث 

  الذاتي اrيجابي
تقبل غير مشروط 

الوعى  –
  .بالمشاعر

 - التخيل العقOني 
  –حل المشكOت 

 .اkسترخاء

)
٤٥

 (
ة ل

قيق
د

دة
اح

لو
ة ا

لس
لج

 

  تسال الباحثة  الطOب عن 
  الصفات التي kبد ان تكون

في الشخص الذي يمتلك  
تفيل ذاتي غير مشروط  ثم 

  تطلب الباحثة
  ان في ذاتھا لحين الجلسة 
  .القادمة 

تطلب الباحثة ان كل طالب 
مراقبة تقبل الذات وعدم 

  تحقيرھا عند
  تحقيق اXھداف الخاصة به 

  ته لحينوما رائيه في ذا
 .الجلسة القادمة 

)
١٩ - 

٢٠( 

تفنيد اXفكار 
الOعقOنية 

الخاصة 
التسامح، 

إعادة البناء 
  .المعرفي

 

تدريب  الطOب على تبنى 
فلسفة واقعية في الحياة 

 .والتسامح
تفنيد ودحض تلك اXفكار 

 .الOعقOنية

تعليم  -محاضرة 
 - مناقشة وحوار –

اعادة البناء 
  المعرفي

وط تقبل غير مشر
الوعى  –

  .بالمشاعر
 - التخيل العقOني 
  –حل المشكOت 

 اkسترخاء 

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  تسال الباحثة  الطOب عن 
  الصفات التي kبد ان تكون 

في الشخص الذي يمتلك 
  تقدير ذات عالي 

تطلب الباحثة ان كل طالب 
مراقبة كثرة التذمر عند 
تحقيق اXھداف الخاصة 

ه في ذاته لحين بھوما رائي
 .الجلسة القادمة

)
٢٢ - 

٢٣( 

تفنيد اXفكار 
الOعقOنية 

الخاصة 
تحمل 

المسئولية 
الشخصية، 

إعادة البناء 
  .المعرفي

 

تدريب  الطOب على تبنى 
فلسفة واقعية في الحياة وتقبل 
المسئولية الشخصية وتحمل 

  .المسئولية بO تردد
تفنيد ودحض تلك اXفكار 

 .الOعقOنية
 

تعليم  -اضرة مح
 - مناقشة وحوار –

اعادة البناء 
  المعرفي

تقبل غير مشروط 
الوعى  –

  .بالمشاعر
 - التخيل العقOني 
  –حل المشكOت 

 اkسترخاء 

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  تسال الباحثة  الطOب عن
  الصفات التي kبد ان تكون  

في الشخص الذي تحمل 
المسئولية والشجاعة بO تردد  

  تطلب
الباحثة ان كل طالب مراقبة  

كثرة التذمر عند تحقيق 
  اXھداف الخاصة

  بھوما رائيه في ذاته  
 .لحين الجلسة القادمة

)
٢٤ - 

٢٥( 

مھارة حل 
 المشكOت

التدريب على مھارة حل 
  المشكOت

تدريب  الطOب على عمليات 
تغيير اkنفعال والتحكم فيه 

  .ورصد نتائجه
حث  الطOب على التعبير 

رية عن أفكارھم بح
  .ومشاعرھم 

 

 –تعليم  -محاضرة
  مناقشة وحوار

تقبل غير مشروط 
  حوار ذاتى –

 –حل المشكOت 
لتدريب على ا

المھارات 
 .اkجتماعية

)
٤٥

 (
دة

اح
لو

ة ا
لس

لج
ة ل

قيق
د

 

  تطلب الباحثة من  الطOب 
  التعرف على اثار تأجيل

  المھام اXكاديمية  
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سة
جل
ال

  

الفنيات  جرائيةا�ھداف ا� الھدف العام
 المستخدمة

 التقويم الزمن

٢٦
ية

اع
جم

 

تقييم البرنامج 
والقياس 

 البعدى
 )الختامية( 

اختتام البرنامج العقOني 
اkنفعالي للتعرف على تقييم  

  .الطOب للبرنامج 
القيام بالقياس البعدى -

 .للبرنامج
 

لعب  –المناقشة 
  الدور

 

)
٤٥

 (
قة

دقي
 

  تقوم الباحثة بتلخيص كل 
  موضوعات التي تم ال

  التطرق لھا في الجلسات 
  السابقة والتأكد من تحقق 

  اXھداف المرجوة استقبال أي 
مOحظات أو اقتراحات على 
البرنامج من قبل  الطOب، 

  ويتم في 
  ھذه الجلسة الختامية الثناء 

  على مشاركة الطOب
  واستمراريتھم في اkلتزام 

  بما تم اkتفاق عليه في 
رنامج والسؤال جلسات الب

عن أي نقطة لم يكتمل النقاش 
  فيھا أوأي 

  استفسار يرغب  الطOب
  بطرحه واستقبال مOحظاتھم 
وتقييمھم على خطوات 

وذلك عن ، وتقنيات البرنامج 
  طريق سؤالھم عن 

النقاط التي لم تكن مريحة لھم 
في البرنامج أو عن النقاط 

  التي كانت 
  وھل ، غامضة بالنسبة لھم 

 امج ملبيا لتوقعاتھم أم kالبرن

 إجراءات البحث: الحادي عشر
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  :نتائج البحث وتفسيرها: الثاني عشر
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 ��!
���
�����'� 

���0�� 5. V5;,;. ;,>X 
>>,.5 Vn .,.V .,n=< 

������ 5. =<,<. 5,<5 

 E!�# 	� U7��)VV ( +#�� �%
!�� 	�� ��8I�� ��B� +�S  !�� �!#!
 	�
���� �� �����'� ��!
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 ��� �����'� ��!
��� 	� ��R� ���� ���0
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 ��
 �Z! "���#�� +B���� ��� ���0
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 ���� ��#�*�
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        التوصيات التربوية التوصيات التربوية التوصيات التربوية التوصيات التربوية 

 ������� �0� $�%�� $���� ����� 29�� ?������ �8�� P7�' ������� +��!� ���
�����'� P��'� 	�
��� ��#�*�. 

���#�� $�% &�� ��0�)��� ������� $��!#� ��!����� ������ ��!R�. 
������'� 29��� R#�* $�%0� �����'� ���*�! O�#!��� 29���. 

��90� E!I!�� �0� E����! ��� ���)� �0� $�%�� N��
�. 
 E����
�! ���#�� $�% +�#��! E!�� �
������'�  ��!�0� ���I��� ���������

C���� 	� 7���  ��� ������ ���L�. 
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