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  الملخص
�א���*��� +,+%(�D��-��د.�و���/� 0&�12�� �����E� 7&� FG���א�H/� ����Iא� �JE4Kא��4א��

و)�K�J1;Rא)��وא��
�6ل�א��%�����34�����&�89:�7'�&%��א�$�#��א��2MN�OP2%א�'�Lد�א��
	�א�(
� 7&� �א��4א�� ����F٤٦� E�7&� ��;א-�ً�� �K����Xא�Y� �א�$�#�، �%&�'� �����א� ���!� 89:� 7&� �ً$��:

� �L&א;�� ��$,2[� ،O��;\>� H/� �L\�	G(� 32'� ،�
��]� �و_���^ �د�א��� ^�,;�	&F٢٣E�،
�Pو��L&א;���M�F٢٣E�O��\����Kא�+&����&����J#و)2אو� ،F٢٦W١٩�E�c�4��2\��d�;�e�،���F٣٩}٢١�KE

�א��%��،� �א��
�6ل �و&��Gس �א�(א)�، �א���*�� �&��Gس �4אدh�� i#�$�א� ���م �א��4א�� k4אK�� F�G���و
�2Eوض�א��4א��� 7&� FG����و� �)��nאmدوא^، ^�$oو� �4qق 7&� 4!r��وא� �	
�א�� �א�'�Lد و&��Gس

sא���،��
�א��� �-+t��א� �G,2:و� ،u�$12و!� �
��� J��o� �و&%�&  �א�)$�ط���w;ن،  &�%&�i#�$�א� 4م
���$�Xو�F^�E�M$(2وא����G�	א��^��;\t\���K� �

���;\yא� �د�'�^ ^�M�;�&� O�� �ً�-��#/� �دא�� �2Eوق �و';د 7�� �א��4א�� 0-��1� ^2
و��
G&� z��� �א�;��-� �א����د. �א�}�1&0 F�$M(� 4%��و  $�� ��$,2t��س�א��G&و� �א�(א)�، �א���*�� ��س

�و';د �ً|,�� �2Eوق�دא���/#��-�ً��א��
�6ل�א��%��،�و&��Gس�א�'�Lد�א��
	���Dא]��cא���Gس�א�4%$.،
�א����د.� �א�}�1&0 F�$M(� 4%�� �M��א�|� ��;\yوא� ،��$,2t��א� ��;\yא� �د�'�^ ^�M�;�&� O�

�א��א�;��-� �و&��Gس�א��
�6ل �א�(א)�، ����G&�zس�א���*��c�[א�D��	
�א�� �و&��Gس�א�'�Lد ،��%��
��$,2t��א� ��;\yو';د ،א� �4م� �א����-0 ^2L}�� �د�'�^�!\� ^�M�;�&� O�� �ً�-��#/� �دא�� �2Eوق

O���G�א�D���$,2t��א���;\yא�4%$.�،א�F�.א�}�1&�0א����د�F�$M(�4%��א���$%���Gس�א��و،Eא�;��-�
F�%��א��� ~�E� �&2و� 4%�2L���� Eא� �&��Gس z���و&��Gس� �א��%��، �א��
�6ل �و&��Gس �א�(א)�، ��*���

�	
 .א�'�Lد�א��

��#��
�א��R\�^�א� Wد��L'א�� �א��%��، �א��
�6ل �א�(א)�، �א���*�� א�}�1&�0א����د.�א�;��-�،
 Kא��
	�،�:�89א��&%�

                                                 
����و����א��
��و����ذ�א�����א��
	���وא����د�א��
	��א������ *��و!� ��	��א� J�������!����א� J�#�$�א��%&�'� 
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  :مقدمة
� �א�2א#  �9Xل 89M�2ض�א%(� �א�'�Lدא��4א���/ن �q�Xو� ،�
�Rא�� ���'�Lدא^ �
��sא���

�4�� ،���q� -��;���L���w$%��دא^��و�א�L'א��c)K��&� &�%��א�D�89M�א����K� �Eد��،�و�!mא
��و� ��و�א�%4وא��1، ��F,2:�7א�%����و�/,(א��א�(א^،��L�:�$#/و��L&���7��w$%��א�H/�89M����د.�(

�J���4م�א#�אم�א�G;א��O1و�#G;ق�א��w،��و�&9X�7ل�א��	�ORא�F2,4s��א�E1m���+%���
	���L;א��
�א��4sא^� �א��4sאم ��و ،^���;�R�א� �و)��ول ،OX4��א�  �&� �א�	;,� w�� �א�	�;!��^ ��و ،���א�'�\�

F�،z
M�&٢٠٠١�،4\4אد،�و�G&٢٠٠٤�،7؛�	٢٠٠٦؛�#KE� �
� �א�4א�س 89:� i�o� 7&� 2�!�� �1�%,� �א���1;,� �א���#2 �
EF٩}٣٢� E٪د�L'2אض�א���� 7&�

� �و�ن ،~wMNאF٢}٨� E٪9M�א� �א�'�Lد�&7 ^�&9�� 7&� 4%,� �وא�(. �א�'�Lد 7&� �2אض�#�د~�� �L,4�� 8
�2אض����&�FEא�����;)�2א���M$(2�2&�+א,�4��&2אض�א�MXو';د��H/��E�P����،O���$�א�O�א�+&�7

�F٢٠١١Schramla, Perskia, Grossia, & Margareta, �KEא�'�Lد� �

�ع�(Deasy, et al., 2014) وK�D(א�א��4د���J&4د,	��و�2Xون�(�/�7��%��א���2א^��

�H/� �(��$	�����٩E٪�2:�s}F٤١&	�;,�^�א�'�Lد���O:�89א��&%��� �E;
�و�ن�א�	�;!��^�א� ،
� ��(��א� z��� �K� �א�'�Lدא^ �L'א;&� D� �א��4sאمא����� ��٢E٪�w}�F٩٣א��R;ل �א��(א-� �א��*�م ،

،�و�ن�א��א)�٦E٪�^��t}4s�F١١אم�א�G���F١٧E٪�/�،،�א��F٢٦E٪�OX4،�אN\;ل�א�٣E٪��14$}F٢٦א�����
�������L\*%&�2:�s$���&� �א��t���وא�2و8��E;
�Kא��r�������89Mذو.�א�	�;!��^�א� �

� O���K� O�� �א�2א�OGK(Harpine, 2008)و�4 k;
q� O�� �	
�א�� �א�'�Lد �)+א,4 ��ن
w��^2א�א��H/�.د��4~����zא��%�& �&��א�|�;ط،�و,G�א��K4G
�2MX� ���،���qאً����zوא��8�$،�,

����א��8�$،�&� �א�F�G،�وא�!���8،�وא���REmא�����1,�،�وא���4א��א��	�،�و������L�%��4;ن�K
��t��وא����א����z����w��^��!;���2,;M(�H/�K��د�~� �

�א����H/��,;1א����#2 ���4א��G�1ل�&�7א���#2�OGK�7א�2א&�w�!�~��#�w�(�7&���2���و
�א��&% �/���ن��، ،����א��
	���وא�'�\� �ذ��nא��G�1ل�&X�7}א^�و2Eص�א��%�������\�� c2E;,� و&�

دX;ل�א��&%���R(�4;ن�&��4אً����;)�2وא�'�Lد�א�Iد،�!�����t��+א,�4א��M���אm!�د���،�وو';د�
mא��\ �&�7א���2~��9��^�א'�\�����'4,4~،�!\���ن�א��G�1ل�/�Hא��&%��,2E�7&� �Gص�א�4�

����4qmא�n�)!وFFriedlander, Reid, Shupak, & Cribbie, 2007؛�Benton, 2003KE� �
�89M�א� ��%Eدא� �,	��D��Kز,�د~ �	
�א�� �א�'�Lد 7&� �א�	�;.�א�%�4ل ��ن 7&� �א���2 z��و

�2MXאً����zא�����א��
	���وא�	\���)�R و)����tא��4אع���L,4،�/���ن�/�)
�ع�&	�;,�^�א�'�Lد�
����و,2E�7&� �Gص�א��%��،�� ،89M����7;��א&��%|,���R&� R���و�ن�)+א,�4א�'�Lد� ،89M�א�

��	
�د.�/�Hא�2ض�א��,�k�Mא���,�L1�Dو�،���s��^�א��و,4&�2א�9%(Dahlin, Joneborgal & 

Runeson, 2005) � �
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�/��Hو���Dو�����\�������4,4&��د��א�'�Lد�א��
	����89:�34א��&%������^�א����-0
�و!�2~� �א��2Gא^، ��;%�!� �אm!�د���، ����;א#�� ��9�� ��� 89M�א� ��'�Lد �א�2-�	� �א���4 �ن

&4Gאد�F�Kא�$�;>،�وP%��א�دא��وא���ز،�و)�\���'4אول�א��;ز,��א�+&�،�وא�2א'��وא����Rא��4א���
 ٢٠٠٦E؛�ود�א���#	٢٠٠٤�،7وא�M;ع،�

� �&9��O�� �FSalami, 2011و�4 Eא� �א�'�Lد ����zن� ���د�,7 w�� 89M�א�  %�� �
(2�
א��%�& ���E� R%�ل�&��א���4,�^�אm!�����وא������sوא�'�\�����א���������7و';د�D��Kא�$����

���R����Kא�4,4~� �
� ���������4GE^���1-�0د�א���'���0و&�E4;�د� ,�D��&�(Geng & Midford!���^�א�


�ع�&	�;,�^�א�'�Lد���89:�34 (2015(�/�H/��|,و�� ،32Xmא�^���R��89:�7א������!���^�א�
�89&�7�����א�	�;א^M���1&��א��G����Hوmא���	�89א�M���$	������	

�ع�&	�;�3א�'�Lد�א��(�/�

��Kא��4א��� �
� nא����!�  Pو�� �א��worא^�(Karasek, 1979)و�4 7&� r��,� �	
�א�� �א�'�Lد ��ن

�\�ل�&%����&���4م���)�
�(����M���%\t2אد�א��Emو�ن�א�،���Mא��n�(��L'2א�א^�א�ز&���;אG��2אEא;(
�7&�{!���'�4�����Mא���L'א;&�z��� ~�4G�א��L,4��~2M�	��7א&��
(2&�3;�	e�7,�\�%;ن�,)�א

�Kw��K� �
� ����t\�ن 4!�� �\!(Seligma, 2006)�O�� �	
�א�� �وא�'�Lد �א��1�%~ ����1/� ��ن z���

GE� �L��,� �� �وא��8�$ OGKא�2א� k;
q�����א� �;K4(و� �א���1'��، 
�ض¡h��  �� ،8���!���� d
��F,2:�7א�}وزא��� ��Rא��� c)K� ��L1/�7R���� �1��z��� �!4אً&� �وא�	\��، ��	
�و��Prozacא�� ،

������ ~wMX����9X��2:�]����Kن�m� ،��\!r��א�%�G��wא�|�د~�����8���!9 � ��|�/�7R�
�L'دو,���+אmא�z���4\�%,���\!r�� �'�L��'��1/و�K� �

� �א�(א)� �א���*�� �;*�&� �;P� D� �	
�א�� �א�'�Lد w	
(� 7Rو�Self regulation 

theory�~2M�	�د�وא�L'دא�~�א�/�z���א2Emאد� ~�4��D� �ً&�K� �وא�����Rدو�אً �#��i,�%��א�;���א�(א)�،
�א� �1r�� �q;,� �&� ;Kو� �1mא� kא+���/� 7&� 4¢� �א�(א)� ��*����� 89M�א� ����£� �و�ن ،�����kא+��

� �ذא)�ً� �א�;�4~ �א���F�R��\;א�د z��� ~�4G�وא� c�$�1وא�� 4Lوא�� ���M�א� .�F� EBaumeister, 

Brataslavsky, Muraven & Tice, 1998�KE� �
�z���و)�|\�7��4א^�א�
2د� ،^�1;R4د�א�%\���^�وא���z���4~����z)�*���א�(א^�G�א�+R(2(و

�9���w,�%e��Lאmدא���4,�،�و��D����%E�����G(��(��
!���G,و�، $G�	\��� �ًE4אK���|,و�dM¤ن�
א���D����sא���4,�^�א��Gد&��و,9X�7&����%E���E4ل�)����Gو'4א��1ذא)�،��c)Kא���1�R+&�^�א�\�+~�
�7&����s��א�~;G�א�(א^�وא��&;*�&�z�%א�א�)K� R�,د��،�و�$�&���
�9��^�و{���L������*���א�(א^�

���٢٠٠٦�KE$��;ول،�و��;د,�&��F�،2t�R����;*;�;'���א�G;�3א�1	��1 �
� �و�,�Jو!\��� �R�;!� �د�א�� 0-��1� ^2L}א�  ,Koushki, Liaght & kamali)و�4

2014)��&� �1��G���� ��Dא��	;,��אm!�د�� �%
(2&� �'�4�� �K�	,��
s�א�� �א�(א)� �א���*�� ��ن
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�,	�4s&;ن���������2qو�ن�א2Emאد�ذو.�א���*���א�(א)��א�2)
��Kא��89Mذو.�א���*���א�(א)��א��4
�������)�%��ض�&��א��	;,��אm!�د���و��Kא�4א��Eא�4א��X،�و�������א��%��،�و/دא�~�א�;�J،�و/دא�~�

�Kא��Rن،�و/دא�~�א�$����א�'�\�����وא�	�;��א��2, ��و�א���*���א�(א)������F�Gא�دא��א��%��\� �
��\!�^�����1,�%��دو�אً�/����ً��وG,��\!��ً&�K;م�א��
�6ل����;��,��&�7א��4,4%&�7א�2MPא

���	

%��&�7א�����א��(2&�^�,;�	&�z����*Eא���DMental Heals���	
-�Wellوא���K�E2א��

Bing�7&� �א�4,4% 4P� �و��,�  &��� �1�� �א��
�6ل z��� J,2'�� �א�¥ �א�$�;> 0-��1� w�(� i�#� ،
�وא�!����8وא�¥��4 �وא��%��א�+&7، ،F�G�وא� ،k;Nא�  �&�^���)4א�!��Lא�2MPא ��,�¦� �/ن �;M�(�

�FHirsch, Conner & Duberstein, 2007EKو,R;ن�&K���r;�א��2وع��Dא������1 �
��
����א���D����و,�w�!�32&�7א����O��sن�א��
�6ل�א��%���K;���4#א�4אX �א���

���;!��^�،�§���1א�X4 �א��4��G.�א�(.����D��Kא�;��,��&�7א�	�positive psychologyא���
�����Kא2MN~�و����L\Kא�	�;��א�����1. �

� �'w1��� �د�א�� �L��/� J�q;(�¥�א� �א����-0 ^4!�� 1
��(Banerjee, 2012)و�4� z���

���&�7א�'�Lد�א��
	��و&���א�!����8��34s��א�D���%6ل�א���
א����-�0א�	���i�#�7&��Gدو��א��

� �%
�א�2) ��$�mא� �ذא^ �%&����� �א���4,� ���K� ��|��FRajkumar, Vishwanatha & 

Hemilnath, 2015KE� �

  :مشكلة الدراسة
�7&� ��� �,	��Lن �� �4د� ~�4�� �%P� i#�$�א� �*#9&� 7&� ����Iא� �א��4א�� ��R�&� J%$1
��م،�و/�$�ل���';���%&����
�^�א��4א���،�و�M�e$�^�א��I~�אm!�د������R�������E;�א�z���89M�א

��������Mא�	��4~�א��K�7&�4,4%��89אM��3א;R����
	������tوز��%;���Kא�	�\�2���'�Lد،�و)��
����R�� �א���;,  ��و �א��&%� 7&� ��Dא��G�1ل �L�&�w�R�א� �$��� �و�,|ً� ،�	
�א�� �2אض�א�'�Lد�� �&
� '��7&�c4و$R(�.)�א�����4وא�%Lא����2&�7א��z������R�א��&%���و�א���;%����L�&دא��G����32Xא

^���R�א�c)L��£��د��zא�$�#�H/�i&2א'%���;א��4א��1��$^�א�2%����وאm'�$����9:9ع���K�zא�����ق�
�0-��1�J1�!א��&%�،�و����M�א�z����	
���;��,��&�2MX�7א�'�Lد�א���J\�K�0-��1א��4א��^�א�¥�א
�c)Kא�2א'%���41~�و�4ود,��א��4א��^�א�2%����وאm'�$���א�¥�א)� ���$�#�iא�9MPع������Lوא�¥�

�K4א�د�א���א�
���&�2MX�7א�'�Lد�א��
	����89:�34א��&%�،�s������-��;�ول�א�}א&�0א�����J\
� �و���)� ،O	#و� ،8+%�� �F٢٠١٦وא4#~ E�D� �א�	�;!� D2%א�� �א����د �����E� �4א���� J\�Kא� وא�¥

�n�ع�ذ�'�/�i#�$���7Rو�� �����א���،m4دא^�א%�&�^�L&m�7א&������34���	
�א�� 
��א�'�LدX
�����*���א�(א)��وא��
�6ل������9�����ول�א�'�Lد�א��
	��و�J\�K4ود,��א��4א��^�א�¥�א��H/��ً|,

�z��� �	
�א�� �א�¥�)��و��Jא�'�Lد �%��א��و�^����K�J1�!� �و/ن ،89M�א� �\�>�z��� א��%��
9���&� �د�א���אm#2ش�M�א��\�yج�א��X�7&�^����F٢٠١٢�E�L'�4א���א���J\�K��¥�وא��	
د�א��

���'�Lد�א��
	��א���)F٢٠١٥�E�0��34&%�\��א����#2א���1;,�،�ود�א���'9�������9���7א��I~�و��P2�א
�ود�א���א�+2Kא��1 ،~+��D��&;RIع�א�MG�א��
};&�34�����I�7א�F١٩٩٥�Eد��L'�4,4&��د��א�ª
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��������א��;�����א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א�������2–���������٥٢٥٢٥٢٥٢�4د���4د���4د���4د�–<���=;>�א��;�!���2�;�!���2�;�!���2�;�!������٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨ 

� �ود�א�� ،�&2Rא�� �R&� ��,4e� �P2א��و� �א�%�م، �א��%��� ��%&� 34�� �	
�א�� 4yא� ;��F٢٠٠٣� Eد����&
�و'}� k�	�� �ود�א�� �א�4Gم، ~2!� «��1� 34�� ��%Eא�4א� �$%��א�	\�^� �L��9��و �	
�א�� א�'�Lد

F١٩٩٦� E� �א��  ���א�2% �א�;:7 D� �א���1;,� �א���#2 ���4&� 34�� �	
�א�� �א�'�Lد א�|
��F&��د�
���א���P�,2،�ود�א���א���4.�א�'�Lد�א��
	����R#�34م��%��אF٢٠٠٨�E��M�1m،�ود�א����\2אن�Eא��2

F٢٠٠٠�E�����א��%��\���������GMא��; �L����GM�&�D�^�\�%وא��O\�%�34א����	
{�2K~�א�'�Lد�א��
�k�	�&��د��א�'�Lد�א��
	���و�א�|��dא��
	���F١٩٩٦�E�34&�7א�\���Rא�2%����א�	%;د,�،�ود�א���

�א��2���F&����4א��&%�^��Dא�;:�7א�� � �
�	��kو'}��و،Eא�|� �F١٩٩٦د�א�� Eد��L'א�� &��د�
� �א��  ��Dא�;:7 �א���1;,� �א���#2 ���4&� 34�� �	
�א��2���?א�� �
�،?א�| ���­�,� �F٢٠١٦�Eود�א��

� �א�;:� �א���4 ��'�ل 4��� �	
�א�� �&�4אF��1א�'�Lد �Eد�א�� ��E��;�� �ود�א�� ،F٢٠١٣� E��-��Xmא
�4Kא��
	��א�%��د.�א�\��س���L'/�Oد�א��
��Gوא�� �

� 2����وא4#~��4م�و';د�د�א���� |�,���K�7&و–i#�$�א������D#4ود� J� X4��א�J�و��(�
�2MN�OP2%א�� �א��&%� 89:� 34�� �א��%�� �وא��
�6ل �א�(א)� �א���*�� +,+%(� D� �א�;��-� א����د.

�	
�Kא�'�Lد�א�� �
�و'4و3 �����E� 7&� FG���א� D� ����Iא� �א��4א�� ��R�&� 4,4ª�7R�� F$�� �&� �;P�Dو�
�OP2%א�� �&�89:�7א��&%� �����34�� �א��%�� �א�(א)��وא��
�6ل �א���*�� +,+%(�D��-��;�א� א����د

�	
��2MNKא�'�Lد�א�� �
�WWWWو,�
2ع�&���R�&�7א�4א����א�����mא������و,�
2ع�&���R�&�7א�4א����א�����mא������و,�
2ع�&���R�&�7א�4א����א�����mא������و,�
2ع�&���R�&�7א�4א����א�����mא������ �� �� �� �

- �� K���7	���%6ل�א���
 א�;��-�؟�א����د.���F�$M(�4%א�}�1&�0א���*���א�(א)��وא��

- � K�
s�د����L'�3א�;�	&�	
 א�;��-�؟�א����د.���F�$M(�4%א�}�1&��0א��

�א��%��� - �وא��
�6ل �א�(א)� �א���*�� +,+%(�D� �א�;��-� �א����د. �א�}�1&0 �����E� 2\�	���  K
��F�$M(�7&�2L��4%א�}�1&0؟��	
 ��34א��89Mא��2MN�OP2%א�'�Lد�א��

  :أهداف الدراسة
��J%�Wא��4א���א�F�G��������Iא4Kmא�kא������ �

١K א�	
���z:$�%��א���*���א�(א)�،�وא��
�6ل�א��%��،�وא�'�Lد�א���k2%��K 

٢K �	
 ªK	�Oא���*���א�(א)��وא��
�6ل�א��%�����34א��89Mא��2MN�OP2%א�'�Lد�א��

٣K ��%6ل�א���

��[�:�2א�'�Lد�א��
	��&9X�7ل�&%����';א��1א���*���א�(א)��وא��XK 

٤K �<9o4אد��/�Kس���G&�W�*���א�א���	
 K(א)�،�وא��
�6ل�א��%��،�وא�'�Lد�א��

٥K �OP2%�89א�M�6ل�א��%�����34א�
�א���*���א�(א)��وא�� ��12&�0/���د.�و��-����%+,+� �4אد/
�	
 .�2MNא�'�Lد�א��
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

  :أهمية الدراسة
������!��Kא^�و��$�����&�7א�;\>��;P�D�����Iא��4א���א���\K����|,/�7R��W� �

١K d��	¯̄¯(z¯̄¯��̄¯�6ل�א�¯̄¯�%����w.�&¯̄¯���א�¯̄¯|;�� ¯
̄¯�د���O�w��¯̄¯eא�¯̄¯M$(2א���*¯̄¯���א�¯̄¯(א)��وא�� ¯L'א�
�	
 Kא��

٢K ������2¯̄MN�O¯̄P2%�89א�¯̄M�����%�¯̄6ل�א��¯̄
1̄¯�4~�א�$�̄¯;>�א�̄¯¥�)��و�̄¯�J)%+,̄¯+�א���*̄¯���א�̄¯(א)��وא��
�	
  .א�'�Lد�א��

٣K ����.א�}�1&�0א����د������E�7&�FG���-�א��א�;�D����34¯����%�¯6ل�א��¯
�)%+,+�א���*���א�(א)��وא��
�	
 K:�89א��&%��א��2MN�OP2%א�'�Lد�א��

٤K ~د�
�&�0-��1�7א�$��iא�D����I&%����';א��1א���*���א�(א)��א�w��e��M$(2א^���32Xא���
�������������89¯M�����¯s��א�;א1¯��א��¯%���¯��%&�D���%�¯6ل�א��
��34א��M���א��&%�،�و);{���א��

�Kא��&%�� �

  :مصطلحات للدراسة
���Iא������)��4د�א��4א���א�^���M������W� �

١١١١� J� J� J� J ��-��;�-��א�}�1&�0א����د.�א��-��א�}�1&�0א����د.�א�;��-��א�}�1&�0א����د.�א�;��א�}�1&�0א����د.�א�; Preventive counseling program 

� ���R��4!�,F٢٠١٨� E����q����P2%א�� ��
�א� ��4א��� �א�;��,������ن�)�4$ ����zن�'L;د
c2א�\��/�~�E�����X��،�&زm2,���%9ج�א	א�� X4��وא�،��Kא�2א��L��Pو�����G(و�،�	
���2ض�א��.� �

�א�;��-��وא��\;ذ �א�;��-��Preventive Modelج �#��i,%�}�א����د �&�K� �1�R&� �¢�
���	
�٤٨٩W٢٠٠٥��KEز2Kאن،���X�7&���q�XF-°�/���د�א�����א�� �

�1r��4���}�1&�0א����د.�א�;��-���c)K�Dא��4א����G,و�W��;P�D��*�&و�dM]�0&�12�
�א�2��$~ �א�;��-�� �א����د,� ^�&4Nא� �,4G��� ��\�������7&� ���و,�|\�7<\; ،�ً���و±� �2Eد,ً� ،

��k4L)%+,+�';א��1א���*���א�(א)��وא��
�6ل�א��%����،O%&��&א^�א�4د~�§4ول�ز{Nوא��M�1mא
���-�G�1/�^���E4אم�s�����n�وذ� ،�	
���א��2t,$���א��2MN�OP2%א�'�Lد�א��;\y�89:�34א�

����&�R(Fi#�$�אKE� �
٢٢٢٢� J� J� J� J ��(א)�*���א�*���א�(א)��א���*���א�(א)��א���*���א�(א)��א���א�� self-regulation����� �� �� �� �

���(א^� �א�(א)� �א���*�� 7&� �1;ع .�� z��� �,4ل �א���4sאم، �وא��  �M�&� �א�(א)� א���*��
��&4�%E�،א)RK4موs�	(��%�
�+,��א��4Gא^�ªو���،��!;�����	
�א��
	��،�)R;ن��%��א�%\���^�א��

�א�(א)� �א���*�� 7&� ���#� �Kو� ،��;�2&� ���#� ��و �&�د,�، ��و K)�א� �א���*�� �hEن �א���; �K(א z��א)��و
�K(Vohs & Baumeister, 2004)�,�|\�7א��w�R&�7א�;א�1 �

��
�و�;א: �א�
2د ��RE�� z��� ~2M�	�א� �א�(א)� ��*������ 4�G,� ����Iא� �א��4א�� Dو
� �Pو� D� �و��4)� ،�(�&�\�Kوאk4אK���GEא;�&�،��t��� k4א�� ;²� �א�;'� �א�%\  �و/��م �א�(א^، �&�
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��������א��;�����א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א�������2–���������٥٢٥٢٥٢٥٢�4د���4د���4د���4د�–<���=;>�א��;�!���2�;�!���2�;�!���2�;�!������٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨ 

4G�א�.��،c�$�1א��z���~2M�	�א�z���~�4G�وא�k4K�z���+�!����zא�K\�م�وא#�4وא��}�
Iא�z���~�
���4���'�Iدون�א�wor��א���*�(�z���~�4G�א�%\ ��.�א�z���~2M�	�وא�،J�����א����2&�7א�z���O%&

 ,��X(Diehl'�،�وא�%\ ����F�$M(�zא�	�;��א�4$, �א�;'��وא�	�;��א������#��D�z{ �א�'�Lد�

Semegon & Schwarzer, 2006)  

٣٣٣٣� J� J� J� J 
 6�learner optimismل�א��%����6ل�א��%����6ل�א��%����6ل�א��%���א��
א��
א��
א��

�،��K�E2�وא� ��	
�א�� �א���� 2,;M(�D� �ً����/� �,�%��دو�אً �'4אً �L&� �,�³� &��� א��
�6ل
�D��-��6ل�!%�& �و�
!\��������1س�)worאً�و��-�ً��&2��$א�4P�ًא��
�D�wRא�����1،�!\��,%\ �א��

� �وאmز&�^�و_
���א��
�D�wRא�����1 �א��4א-4  ,Hirsch, Conner, & Duberstein)و';د

2007)�K� �
��G��א�c)K�،�����/�0-��1�z��وא��
�6ل�R�,�D2%&�w��&�;K;ن�&�7א����Gא�%�&�����I;ل�

���s��א� �(��
R�� c�;%��´���
2د�	1� 2,4G(�z��� �	��&� K��L��y����%E���*�,� �hEن�א�
2د ����و
��M��|�א���وא�;א�^���٢٠١١�W٢٢٢KE,;F�،�1א��%; �

� �و�4 ��E��!و� 2,����,2%(� i#�$�א��$((Scheier & Carver, 1992)�k2%,� �وא�(.
� $G�	א�� �#;ل ����/���;&� ��و ����/� �&+אج 7&���r�(� ���s�� �,+����°-��X� �1r�� א��
�6ل
��Kد;L'� �&�7א��%�د~ ���7R���1א2Emאد �\!� ،~��I4#א>�אm���(א;&� �����/��t��1���;(�H/� �&و

��k4א��H/ل�;q;��د�L'�7א�&� ���^�,;�	���LP2%(�4���K�4&��,;א'L;ن��G$�^،��و� �
٤٤٤٤� J� J� J� J ��	
�psychological stressא�'�Lد�א��
	��א�'�Lد�א��
	��א�'�Lد�א��
	��א�'�Lد�א�� �� �� �� �

� �	
�א�� �M�א� ^���M�&� �t%&� D� �א�'�Lد w�,F� ،����٢٠٠٣א��2 ،١٨٠� E� �M��
���zא�����א��
	��،�وא�|�;ط�����K��oو����	
,	�4sم����M1�zق�وא������4������zא�|�;ط�א��

�7Rو&�7א��\ ��ن���°s��ل�,�%2ض����א�%Eدود����~�;q�D�2L*(��K��o��7R���K4qو���� �L�,6�
�	
���2MPא�8א�������q��H/�.د�(�K 

� D� �و�د �\!��	
�א�� �)2%,��א�'�Lد i#�$�א� z�$(� �א��
��א�\%��و�4 ��%�� ��R,2&mא�
FAPA� E(Gary, 2015, 1035)� �1r��وא�	?� ���G%�2אض�א�m�7א&� ��;\>��M$(2א�� ����א� �,4

�4א,���H/� �	
�א�� �,��wא�'�Lد �و�4 �א���س، �*%&� 4��� ���\+אج ��%�$M�א� ^�$�G��א� ^��#��%$�
���;\>� ��و �א�	�14، �א2MPא8 ��و �א�
��م، ��و ،F�G�א� �א2MPא8 ��و �א�2-�	�، �א�!���8 א2MPא8

�w����&�7א��I^�א���R�����Rא32Xm،�وא�(.�¢4د�&9X�7ل��%��)4א;��&��M$(2�2,2א�(א)��א�G��א
^������nא�2MPאK?� �

  :الإطار النظري
�WWWWא����د�א�;��-�א����د�א�;��-�א����د�א�;��-�א����د�א�;��-� �� �� �� �
� F
���4#א����s;ن�) �/)$�ع �9Xل 7&� ��\L&� �د.,� �א�4�2 ��ن z��� �	
�א�� �א����د D�

�Wא����0Kא����o9א�)�� �
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

١K ��-�µ�0א�L�א�Developmental  

٢K ��-��;��0אL�א�Preventive  

٣K ��'9%��0אL�א�Psychotherapy  

�وא���0Lא�;��-� WPreventive�^���א�����Oא��
	���4Pא��9R^�وא�2MPא ����e�4%,�
��!� �L�1�oو� �א�2MPא8، ��و ��Rא��� �#4و> ��&� ��و�� ،^�,;�	&� <9o� �و�� ،��	
�א�� وאm&2אض

� �א�2MPא8 ��o��  ��G(� �\L���oو� ،Hوmא� �&2א#�� D� �Fא�2MPא8 �٢٠٠٥ز2Kאن، ،�M��� ;��� ؛�١٩٨٨؛
�١٩٩٥EK��و.،�א�� �

����Iא�i#�$�و,�32א��%(��µ/و�،��P22אض�א��mزوאل�א�dGE��%(�����	
�ن�א�����א��
�D�Oوא�������&����
�����	
�������א���Oא������k4אK��4#ن��hE�،�L�&��,��;�א�z���,|ً��א�%\ �

��	

��K��q�X;�א�%\ ����zא�;��,��&�7אm&2אض�א������	
�&9X�7ل�א��%�& �<�ل�א����د�א��
zP2א��w2אد��Emא��Kو�،�\�yع��!}�&�7א�M���&K� �

c4!�,� �&� �4~�(Myrick, 1991)��&�,�2وK(א�	\��� X4��,��,%��א��א�;� �M�&ن���
���\K��z���2E��G,2Mد,���و�±����،�و,2!+��n�ن،�و,���ذ��%����;L*�א�D���R2د��ن�)$4و�א��te

����D�89M±���&2א# �א��%����#�K�4%,�i(א�א����د�&2P�7و�,�^�א4X�����1&�^�א����د�א�;��-�
�Kא�$����א��
	��א�	;. �

�و��;ن �+(2�� �&��(Shertzer & Stone, 1980)��z��� +!2,� �א�;��-� 0L�א�� ��ن wEو
�K9>��1;אع�o�H/��,��;�ن�א�\	G,و�،�L(9R�&��&� &�%�����&א^�א�9ز��L2אد�א�Emא����%(W� �

١K ��وm,��א��א�;�K� �
٢K �,;1���,��א��א�;K 
٣K �G#9�,��א��א�;K 

�א�	�;�3 �א��%��\�، �وא����د ،�Lא�� �وא����د ،���¶�� �	
�א�� �א����د 7&�  !�  ���i�#
�،2��s2.،�وא����د�א��mوא����د�א�،�-�µא����د�א���L��\�E��,;1���,��א��,�،��&��א�;��ول�&�7א�;mא

�א�;��,� ��E\��;ن �אmز&�^ J�و� ��E\��;ن�وא����د �א�9%'� �وא����د ،���Kr��א� �א����د �&�� �א���1;,�،
�Kא�	�;�3א�����i&�7א����د�א�;��-� �

�;��&� P;,و�F٢٠٠٠� E� ����!�D?O�	�א�F�#���-��;�א�%9'��وא��
�א�� ���� ?�4Eא�2وא
�א����� �א�א�R}3א������m������א^� ���(�D� �\�(�¥�وא� ����א��
��א�%9'��وא�;��-�،�D��،�	
�

�وא�9%'�� �א����د ~4���� 7&� �L%�±� F�M�(� �وא�¥ �وא�;';د.، �א�1	��1 �وא����� �א�	�;!��، و)���
��R&�4!���1��z�����LE�H/��'�=وF٢٠٠٣�E��$�!��&� ��ªא��
	��e$�د-��و��	��و�;א�1��،�!\��,

�7��א�2E?F�Gو,�4 ��ز&��אI|��~?�و�? ��د~������qא��*2,��א�?/�D�4����������D<�ل�وא�(.���	�

	�wא�*�2K~�א�	�;!���و�����א�4אX �א�9ز&�����X4 �א�;��-��وא���D��'9%ن�وא4#(K� �
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٣٠٧ 

��������א��;�����א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א�������2–���������٥٢٥٢٥٢٥٢�4د���4د���4د���4د�–<���=;>�א��;�!���2�;�!���2�;�!���2�;�!������٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨ 

�F٢٠٠٥و,�!�4ز2Kאن� E�H/� �!$wאً �ً&�\�Kא��
����א�����א��
	���و����א�����';(�z��
� �	
�א�� �א�2ض 7&� �א��
	�?א�;��,� O����א� ?���s�(و� �\L
�� �,���� 7&� ���/� �';,� �&� �4G��

��,;1�oو����و��H/��,��;�א�$%��א��	G,و� ،�'9���E�;��,��אmو�����ªول�&���و&7و �א��4'��א������،
�Hوm����#2א&�Dא�2ض��°�s�(ول��ª��,;1���,��א��وא�;�،�\�yא�D��o4و#� ��G(4و>�א�2ض��و�#

�א����� �א��4'� 7&� �وא�;��,� ،��\�mא�  !�D�82אMPא�� ^��I� 2R$א��  X4���2وאo��  ��G(� ��ªول �
��Kא������א�$������و�א��R	��و/ز&�ن�א�2ض �

�و ���R�� F
�,F٢٠١٨� E� �א�����ز2Kאن&� ^9R�&� °��G(� k4L�� �א�;��,� �2Pو�~ z���
�Wא��
	��،�و,%4د�D��Kא�2א# �א������ �

١K ���و�� �و��,� W�D� �א�	$$� �א�%;א&  7&� �,��;���� ��	
�א�� ^���א�2MPא �#4و> 
���&%4لs��
�\�yאK 

٢K 1;,�و�o��,���W�2��\2ضR$א��k���!א�K 
٣K i����;�3א�	,��א���و�W�L�	ªو����L-�
��4%� Kא���Kr �وא����%��8��\2ض�

����K� �ض��ن
,� �א�;��,� ���\�� D� �-�G(א��� �א��;'� ��ن �א�	��ق �ذא^ D� ���R�� و,(!2
�ض��Eא� i�#� ���2MPא8؛� ���q��� �א��4%אدאً 2�!�� �א�
2د �L�E� �,R;ن �L��%�� ��ن�&2א#  �,R	;ن

א�����Rא���' �L&�D\��א�)�G-����4د~�2Pو�.���G�19ل�/�H&���#2א�)�G-���)����،�و,�d$(2א���Gم�
�°s��م�א���2א�8/ن�/#�\�ل�MP9�وز,�د~�א#�\�ل�א��%2ض��،�	
�~�&�7א�|��dא��
���\Lא��c)L�

q���R�&� c��$�����א����4 4,4L��א� 2,4G(� ،O�&���z���و��-��,%�\�4 �h'2א��^�����/����G(و� ،���
�Kو��$��^�א_�ذ�/'2א�א^�/زא-� �

� ��F�٢٠٠٥Eز2Kאنو,G;ل �	
�א�� �א����د O�� �א�+ج �א��
	���Counselling/ن �وא����
Mental Health� ����hد�k2%,� �&�;K�����א���	
�و,�Mental Health Counselling�4%א�� ،

�א�;��-�\א�� �א��Preventive Model;ذج �/���د ��µذج 4#�� ;K���1�R&�  �¢� ;Kو� ،��	
�א�� ���
��	
��i�#�،�&�KK,%�}�א����د�א�;��-����X�7&���q�X-°�/���د�א�����א�� �

�ªWWWW	�Oא�����وא�;��,��&�7א�2ضª	�Oא�����وא�;��,��&�7א�2ضª	�Oא�����وא�;��,��&�7א�2ضª	�Oא�����وא�;��,��&�7א�2ض �� �� �� �
�L��	ªو��L��q�D��L\Rª�~ز,�د�z���א���س� ~4��	&�;K�����א�O	ª�7&�k4א��K

�O�-��Xmن�אhE���������و �א�	�;��א����، ����£�n�)��4�G,�7,2وXא�� �وא��2!�� ،O�	
א��
�و)%+,+� ��*%(� k4L�� �א�zP2؛ �&�  X4��א� 7&� 2�!�� ���qmא� �&�  X4��א� ،�;&mא� c)L�� O\�Lא�
��o9o�0&א�}א�c)א�א�:��،�و�)K�Dص�;�Nو'��א�z����\L&�����2א&�0א��%����א��L��q،�و)�4%

�,�;��k4אK�W� �
١K �����א�%�;&�^�א�wE;(K 
٢K א���^�K�[9&��א�����)4%, �א�	א��H/�.د������������G�%K 
٣K ����א�O	���� |E�� R���2Mق�)�د.���������F�%;��א���	4%, �א�(K 
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

��Lא�� �و&7 �وא�	�;�، ^�K�[א��w��(�D� ������� ~;MX�^�&;�%א�� wE;(� ��ن  Pא�;א� و&7
D� X4(�،^��t�(א�����	$���%\��¥�);'���א�%�;&�^�#;ل�א��s:�2و)�H/��L�±2א����K�
���LEא�

�2:�sא�%�م،�وא���\�y���F�%�($����و�	و�1���G�M&��&/�2:�s2،�وא�:�sא���;�	���q�N2,��אK;א�
�~�E� �א&�4אد z���2eض� ���q��2ض�%���� �&� �ً�sن��r�� �q�Nא�#�\��^�א� 7�� ~��$�� �G�Mא�

���K&%4ل�#4و>�א�2ض���34א�s�mص�א� �א��	$�� 2:�sوא�� ،���%&� �OP2%�%;א& �א2MN،�ز&���
���y\��א�%�م��4د�א��I^�א�¥���G�%�2א��:�s����4�G,�ًאwXא�%;א& ،�و��c)��OP2%א��w����1��G&

�K!�ن��������7R,�¦�;��<4ª�%;א& �א�2MNو';د �
�);'��א�%�;&�^���7א��t\���2:�s\��א�!��2 �&4��� ،��t���7א&�{!m��4אG�א�FG��,و

� ،2Ms��� �ًP2%(�0&2א��و)�*�� ���zو'��א�N;ص���\2ض،�OE4L�	&� �.�/��Hو���nא�(,�7,%4وא
���א�2ض��q�2وא�MNא& �א;%��OP2%א��n��دא^��و���w������,��;�אF�،ل;��٢٠٠٠EK���4زא.�و �

�����W�W�W�Wא�;��,��א������א�;��,��א������א�;��,��א������א�;��,��א��� �� �� �� �
��
��\���א��� $q,���ذ����|���א�;�ع��و�;P;&�������א��
��א���� X4&��%��:�D��(r,

9X���|G�א� �א�;��,� �&;P;ع �!�ن  �� �א�;��,�، ��|G�� ~w$!� ~�;��� �&�L\;ن wXmא� 4G%�א� ل
���ن� D� �
�א�� ��%�� ��R,2&mא� �%�\t��� �א�	�;. �א�'�\�ع D� �L%&� �א��%�&  Y� �א�¥ א�2-�	��

� ���� ;R	�	12אEא��4د١٩٨٨� �K(א D� �א�2-�	� �وא�	�אل ،� W� �&� ���%&� ^9R�&� ��&� 7R�� ��!
��]��cא���א�8&�7א�;��,��&�c)K�7א�!�����8و�����%E4,ذج�א�2ض���;µ�4א^؟�/ن�sא���:�%(��;

�z��� +!2,� �;*�&� 7&� �(r(� �א�;��,� ��	&�D� �א�2-�	�� �אMN;א^ ��ن �G�GIوא� ،~wMNא� ^9Rא��
�4ً��&�7<2د�)��� �א�|%��،�G	�&�~�;���~��
R�א����r(و�،ORو��،F��_��K���	�-2�א��\Lوא�

K�D�،+,+%(و�،O	ª�7R����!���%(و��LE���\L&�،�,2�$�א�~;G��7א&�R������F�X�4,42ن�א�G�א�א)
����R(�7&�4����$�%&�k2و}�Dא�(,�7,%��;ن��OGK,��א�2א��و�D���$��� �و/ذא ، -�|
و)�\����c)Kא�

�٢٠٠٩EKא����Mوא�$�Lص،�L'F;د�א�;��,��و����א�%9ج� �
�WWWWא���*���א�(א)�א���*���א�(א)�א���*���א�(א)�א���*���א�(א)� �� �� �� �
�w�,��*���א�א�� �&self-regulation���9X�7(א)� �R��,�¥�א� ��	
�א�� �/�Hא�%\���^

��L(��!;و����L
�K(Carver & Scheier, 1981)א2Emאد�����K��RE��zو�;א: �
� ��P2��א� ^���\%���� �א�#	�س  �q;��� �א�(א)� �א���*�� 
L;م&� ��Eא�F�,4�Gو,	�4sم

purposive processes(ذא� �א����� �א��9,4%^ �rن� ��وא�#	�س �ً�self-corrective 

adjustments���� ��E;�א� �א��2ض�א�2אد F�G���� �א����  ���zא�	��� ��G$��� �'�Iא��	2.�#[�
F]��&�7&��د����א��^����د�2MP9�� %Eא ��و�<2د ،2X��+E�#وز��[�z���.;M�,�n�א��!�ن�ذ;�

32X�E،�	
1� °s��א�  Xدא� r��(� �א�������� �א��9,4%^ c)K� �rن� �و!(��nא�#	�س ،�c)Kو�
�;²� �ً&4�� �א����2 7&� ~2\�	&� ���\�� ;K� �א�	�;� �rن� ��-�G�א� �א��*2 �L'و� �&� z�9�(� א���Gط

�k4א^�א��;�(goal representationsF��،.و�و�O�o�!٣W٢٠١٦� J٤��KE� �
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��������א��;�����א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א�������2–���������٥٢٥٢٥٢٥٢�4د���4د���4د���4د�–<���=;>�א��;�!���2�;�!���2�;�!���2�;�!������٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨ 

�z���~�4G�א�z���2o�!\��,��wא���*���א�(א)��/�Hא�%\���^�א�;א����و��wא�;א����א�¥�)
�و ، %
�א� �א�����D��Rدود ���zא�����R&��א�*2و�kא�%�!	�� �א�
2د ~�4��z��� 2o�(� ~��L&��KF�~دא�/

n�ذ�H/� �و&� ، &mא��$�X��&� &�%��א� ، �
�و��4)�����n�(� ,;ª�zא���Lא^�א�9ز&�����%�& �Eא� ،
� ~��Iא��&���t��F��t��א�%\ �&��7' �אE� #2א&���±�D��,2و�P��(א)�*���א�א���z��� ~�4G�وא� ،
 K(Hrbakova  & Vávrová, 2014)#��~�א�s�mص�

�7&� �4د� z��� �א�(א^ ��*�(� z��� ~�4G�א� +R(2(� �א�1	���1 3;G�א� ��';�;R��� �;*�&� و&7
�و�ن� ،�,4�� �אmدא� w,�%e� �L��9��D� ���%E�� ���G(� z��� �א�
2د ���4א^ �و)�|\7 ،^�1;Rوא�� א�%\���^


��)��א���D����sא���4,�^!���G,و�، $G�	\����ًE4אK���Pو�dM¤�7&����%E���E4,د&�،�و�G�א�
���Kא^�א�2א+t�ل�א���#��P2�4م�א%�� �א��%;���G&�2s
��2א���&��q�Xو'4א��1ذא)�،�و����G(9ل�X

�9��^�و{�
���&�$�د��،�وRK(א�����LE)%\ ��Kوא���*2~��L����c)Kא���1�R+&�^�א�\�+~����*���א�(א^�
�� �L
q;�� 7R�و� �א�	�;�، z��� ��G�	&�^2א��&� �L
q;��F	�&��';�;R��� �1�D*�م ��&�R�&� '+א�

���%Eو���L
9����;א:X�7&2אد�Emא��*�,� K�~א�$�د��z��� ~�4G�א� �hEن�א�1	�ن��4,� �א��*;� و&K�7(א
���٢٠٦W٢٠٠٦KE$��;ول،�و��;د,�F�،2tو����zن�¤4I�dMو>�אG,�����t��1�����m;م����&E��7%�ل� �

��%�,�wא4Kmא�kو �µ;ذ'ً� ��41و�א� ��4م �\!���%Eא�4א�z��� ~�4G�א� ��E�2	
,� )�*���א�(א^،
���%E4א����ً�א�(א)���وא�
% �א��د9X�7&�kل�א����ط�א�4#rE�،D2%א>�א�	���7R���� $Gن�)R;ن���$�
��Eدوא� H/� �א���;�~  $G�	א�� ��4#א> �)��;ل 2P�Iא� D� D2%א�� �א���;� �9Xل 7&� 7R�و� ، %
�א� �و

��K(Hoyle, 2010)و&�*\�^���	�;�� �
���E2%א^�א�wא����z���c4�!r(�z���+�!��&��א� ،F�s�(��\!� %
#��i,�*�2�%\����א�
� ���i�#� ،���%&� ���k4Kو �;';د�  %
�א� ���\�� �4$(� ��ن 7R�� �א�(א^، ��*�(�D� �א�(.�)�%$� �Kودو�

��	
1�� 7&� ��و 7,2Xא�� 7&� �א��%+,+ ��;��� �و����ً� �LGG²��R�� ���� �$	����� �ًE4אK��w,�%א�� K�وא�.)
�z��� ��41و�א� 4!��و, �א�%���، F�G���� �א�9زم 4Lא�� 2,4G(و� ،���%&� ��و k4K� �&��/� ;K� ,���dא�
2د
א�%+زא^�א�4א����Xوא�D���'��N#�ل���F�Gªو��4م��F�Gªא�%�������L1r�;�3دא����X���*���א�(א^،�

�א^�£E�{���;�	����·
��ن��² ��M�	1��(א)�א� �א�%\���^����%+,+ c)K9ل�X�7&ل�و�#�D� ~4�
���'��N�8א�%+زא^�א���(Carver, 2004)K� �

��ن� �t��1� �µ/و� ،�L(ذא�k4אKm�7א&� ~4\�	&�J	��� ��%Eא�4א� ��ن��;~ �ض���41و�א
,� �\!
א�s�mص�,	��t$;ن�������;G(��G,2M	��L!;،��.��ن�א4Kmא�k)��»�א�%�,G����w;,��א�������و�

��و ،;²� �א��4Gم ����س z��� ���(א^، �א�	�´ k4אKmא� F�Gª� 7�� �و��;د,��F�،2tא�4%$ ��$��;ول،
٢٠٧W٢٠٠٦�KE� �

��'�4�و&�7א�%2ض�א�	���i#�$���7R��Fא��9sص��ن�א���*���א�(א)�����4א2Emאد�,%�\�4
�z��� ���zא�%+زא^�א�4א���X،��ن�א����ط�א��D2%����;�א^�א�	�K����$G;�&���% �א�
2د���د�אً�{!�

4L�4,4א�ªو��E4אK��1ج��/�Y����~4(2א���,)���א�(א)��وא����G��א�z���א�9زم���،�!\���ن���4~�א�
2د�
���s��א��(��
!����G(�z����G�GªK،��%�����د�אً��,|�� �
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

�WWWWא��
�6ل�א��%��א��
�6ل�א��%��א��
�6ل�א��%��א��
�6ل�א��%�� �� �� �� �
�~��I���d$(2د�א��L'א���&� &�%���� |E��^������L,4��O�-�
א���^�א����-��0ن�א��89Mא��

�89M�د�����!��2&�7א�!m�2)��6&ً��א�!mא(Huan, Yeo, Ang, & Chong, 2006)K� �
��� ~4�'� ������ �#4و> ����sص�,�;�%;ن �K� �وא��
�-�;ن Wص��s��� �LE� �א����-\;ن �&�

�w$!�wor(���ن�;R,��£�~2ق�&�%4دM��O\-�7א�����
�-�;ن�¤��
;ن����E�،�;�mن�#4و>�א;%�;�,
�L(��#� z��� K#� 7&� �א�$%� �L|%�� 7�� 
;ن��¤� �LE�^9Rא��� �L�� �,���و�;ن �א�¥ ��
�R�א� i�

�7&� �1;GG¢� �و&� ~��Iא�^��;%����L�L'א;&��������Dن�;
��¤� �\!� ،�L���G(�¥�وא���4,�^�א
����(Shane & Snyder, 2003)K� �

�°s���E�، |Emא�c�[א��D�w	(��;&mوא�����mא���$��m� ��1א��r���7R)2%,��א��
�6ل�
�G��א��R%,� -�
�٢٠١١�،٢١٩KE,;�D�F�،�1א��;���4Iو>��»�/�����و'��O%&�<4I�4א�� �

�F��N�4$א��k2%,وF٢٠٠٠�E6ل��
�Optimism�1rא����W� %[�، $G�	1*2~�א��²����$;�א�
��t��א�H/�;12,و�،wN*�2#4و>�א��و,�، |Emא���2د�,�;
�Kא� �

�–�!\��,�k2%א��
�6ل����1rא����Gد��و�א��;����rن�������:�$��������R� J�<4ª�k;��
�א�
2د ~��#�D��&��� K�^��و�����oل���I�7א	#�7&��%
(2&�^�,;�	e�~د��
*;ن��¢�O�-�
و�ن�א��

�7&�  |E��  R��� �,�;אGE;ن O�-�
�א�� 89M�א� ��ن �\!� ،�ً6�
(�  ��� �א2Emאد  %�� �£� ،�Gא��
�K(Pervin, 2003)א����-\�D�،O&���#2א��G�1ل�&�7א��H/����4א��&%�� �

���z);�%�^�א�s�mص��+R(2(���%6ل�א���

L;م�א��&�^�
و&�7א�%2ض�א�	���F,�| ��ن�)2%,
�E4Kא�(א)����$�;غ���(��
R�2د�
�K#;ل�א�	�G$ ،�و&����G(�34א� �

.w	
�1WWWW*2,��א��\�dא��
	w.1*2,��א��\�dא��
	w.1*2,��א��\�dא��
	w.1*2,��א��\�dא�� �� �� �� �
�^��M%&� z��� ����� �א��
	w؛ 7�� i�$1� ��1hE� �وא�	�$��، ����א��� �א�;א�� <4ª� �&4��

�+t%�א��1���%*2,��אThe Reformulated Learned Helplessness Theory (RLHT)ن�hE�
���(2���&�7&��E2,و����
¤�،����%E�7دא&�.;G,��7ن�R����(��#�<4#א��w	
(�D��-�G���א����;���
��;P�D���%6ل�א���

L;م�א��&�w	
(�7R����K�7&،�و��&���2א8،��و�¢\�MP9��OP2%&����%و�

�Kد��%����o9o�W١�E� ،�'��Nא� ��G&�D���X٢א�4א�E� �4م�א��$�^،� ��G&�D�^�$��٣א�E� ��G&�Dא�%�م�
�א�4د K�،~و�4د� ����o� w�� ،��'��X� �L'و� �ذא^ �)R;ن �א�	�$�� ���4#א> ���6�
�א�� �א��
	wא^ /ن

��\!� ،��
�;א& �&;�� ��و ،7,2X�� ��2Eאد �Mא�;��Jo4#� �L1��z���^9Rد�א��א��/�n�ذ�z����(�و,
2*�,�7&�  ���� �4د� ��و �وא4# ��;&� D� �و)�\�;� ،�L�%�$M�� �א�+وאل �%,2�� �K��$����� 8�$�mא�H/�

���(א^���K�،~w$!��'�4א�;א����D#��~�א�
2د �ًL';&ن�;R�����$�	�א����6&����4#א>�א�w	
�&��א��
��ً&����ً�،�و�o(Shane & Snyder, 2003; Abramson, Seligman &Teasdale,1978)K 
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�L'א��L'א��L'א��L'א��	
�WWWWد�א��
	�د�א��
	�د�א��
	�د�א�� �� �� �� �
� �
�א�� ��%�� ��R,2&mא� �א�\%�� k2%(FAPA� E� ���Stressא�'�Lد�tא���� �1r��

א�
	�;�;'����و�א��
	�����|�;ط�א�4א�����Xو�א��N'��،�و,�|\�7א�'�Lد�<\;���&�7א����wא^�
�ز,�د~� �א���ل  �$�� z��� ،�L!;س�و����א�� �;%�� z��� 2o�,� �£� �	���� �1*�م  !�z��� 2o�א�¥�)

G
N$��،�&4~�א�	�2א��2��،�ز,�د~��Dא���	��ن،�א��%2ق،�'
��kא�
�،��D�F�Pא���
�،���\ ،�א�9Rم�
��K�	,א�%�&�،�و���R��9ز&��א�&�D�4,4��א��;)�2א�D�z�t��E��	
�:;ل�&�7א��%�،��&��א�'�Lد�א��

�א �א���� z��� 2o��وאm&2אض�و, �';�;�	
�وא� �	
�א�� ��Dא�2MPא8 2��$&�  R��� �%����Gא�'�Lد
�~��I�7';د~�א&� �G,��£�،�,4	وא�(Gayr, 2015, 874)K 

�z�����L�E�2%�,����#��1rא�
2د������%��وא����L1א�	�\�2��	
�k2%,�O#�Dא�'�Lد�א��
���	
�/�Hא���+א�k:�����א�� 
2د����د.�(� ���Iא� c)Kو� ،��$�	����&���#	�س�&��#�� �א��;م، &4א�

F����%
�(Leighton & Roye, 1984)Kوא��E���14$א�1 �
��ول��w�,� �\!(Pawell, 1994)س��	�#��1���&�7א�#r���	

����'�Lد�א��,2%(�D�

�א�#	�س� �4GEאن ��و 4,4�� �%P� �&� ،�%����� �دא-� ��#	�س �#��&� �وא�%��د، �وא��|�  �
���
w����و&��א�G&و���	
��Kא�������Dא�D��%P��&�،~��Iא�2و��1א�� �

��	
�א�� �א�'�Lد �&�� �;�(�D�
�(Stoyva & Carlson, 1993)���1hEو!���	;ن���;,
����Eא�
2د�<\;���&�7א���4,�^��و�א��4,4Lא^�א�¥�)��tوز�����^�א�
2د�,;א'�,��H/�wא�;��Pא�(.�

��Kא�r����~�4G�����c)K��&א���4,�^ �
���א�1
%�����وא�����14$
+א�tא����;K��	
^�)�\� �و,�32א�$�#�iא�I����ن�א�'�Lد�א��

��'��Nوא����Xא�4א�������D2د�
���א�|�;ط�א�¥�,�%2ض����א�;\>�DK� �

�ق���Oא�%�\�������zن�/د�Xل�&��M �א�'�Lد�mول�&�D�~2א�%�;م�א������(/��$�����Kو

� ��م� D�YF١٩٢٦� E� +1�K�  $�� 7&�����Hans Selye�7&� �,%�1;ن �א�(,7 �א2Emאد ��ن ·#�� i�#� ،
mوא�%��&�7א����2אض،�و,%+و������<\;m�7א&��!��&���;\>��L,4�4,��,$4و��ن�	2אض�א�&

������+1�Kذج�;µ�4\�%,و�،°s��א�~��#�z���}�
I�7א�|�;ط�&��7' �א�)Kא�/�Hא�'�Lد�א����0(
� �,9�e�k2%ز&� �&� ����� F�:�� �&� z��� �	
�א�� ���'�Lد c�;�(�D�  �the General(GAS)��ز

Adaptation Syndrome�¥�وא���q� �ذא^ ��4د~ ��&�*1� ���t��h!� �	
�א�� �א�'�Lد 2	
(�
�D��;\P�،~4%��#2א��� R��D��2|��2د�,�%2ض�
��4�eא�|�d،�و/ن�¦�,��4L&���4א���
�+�hEن�א�

~�E;�ق�وא�Kא���k�Mא���,�L1�Dو�،��R��2,�،�و�&2אض�א*R�א��4~�א��Kذج������;µ�Dد��L'و,�\�+�א�
��,��e�W١�E�$�&� %E4,�،��د�	א��^���E4�א�n,2ª���,و���%�$M�و&��א�Gא����
_���,�i�#�٢�E

�،��R��و&��وא�G٣ز,�د~�א��Eذج�;µن�hEא�)L��,%�\�4(GAS)א���
�ذ�א��M���������R,�$%��א����L1،�و
�وא�$�;�;'�� ��-�,+�
�א� 2q��%�א� z��� ���'�Lد cw	
(� D�(Mulhall, 1996 ; Barnes & 

Montefuscio, 2011)K 
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

��1�o�W�.)�א��	
2����א����%�����&�7و{�-��,
	2א��*�م�א��
�א�'�Lد�&9X�7ل�א��*��א�
� �א�دא�� �L���� 7&� ،��	
1� ^�
qوperception~2!وא�(א� ،memory � �
�وא�%�: ،emotion�،

� ��زא�وس�وR�;E\�ن �µ;ذج �L�&و� �وא���4%אدא^، �وא�#���'�^، ،���s��א� ^�
�& Lazarus)وא��
Folkman, 1984)��;P�D��	

���د,��&����E�4GE	�2א�'�Lد�א���R(����\%!��	
א�|��dא��

�،2Ms������qو)%2ض�� cوز�&��د��t�(و��GK2&� �L1��z���א�
2د� �L\�G,� &�$�د�����Oא�
2د�وא�$���،
�2*1� �L'و� 7&� �ًM�P�  R�(� �א�¥ ���s}א^ �	
�א�� ���G��א� ~4-�E� H/� �وR�;E\�ن ��زא�وس w�,و

�3و'��Lא��*��c)K�2ن�'	��א�1	�ن�,$(ل�'4Lאً�و,	����R������tو/��د~�א��;אزن�د,��&����M�1،�و)2
�\������$���و'�&4~�J	��\2~�و�	و&��M�1����\����R����4ن�א!�,��£�،2Ms����P2%(ل��#��K 

  :دراسات سابقة
pa�Ìn¾a@(Èji@énÓýÇë@ïma‰Ûa@áîÄänÛa@oÛëbäm@pb�aŠ†Z@ @

� ��2א8 J&��F٢٠٠٨� EJE4K� ��4א��� H/�k2%��ذא^�א� ���s��א� dµ� O�� �א�9%�� z���
��7א��4G~�א���$�,����\�dא������sذא^�–א����ط�א��$�#�����R�وא� �א�	�-���Dא���*���א�(א)�،

�א��$�#�א����ط� J�^אw��&�D�<�1א�(!;��وא��O����zא�
2وق��k2%��א�(א)�،�وא���*�����א�	�-��
�����א��4א���&�K�7א��4א���J1;R(وF١٤٢�E��:����%�و&�7א��4א��^�א�،�%�
2���א�2א����و:��$�� �ً$F٤٩E�،

�א�	;,� ~���� �%&�'� ،¹,2%���� �����א� ���R�� �
��]� ���	�م 7&� �K����X�� Y� K�^دوא�� J�\و���
�א��4א�������G&�zس��dµא������sא��$�#� J��-�	א�F��#�$�4אد�א�/E����s��א�dµس���G&و�،

،�E)2±��و)G��Oא�$�#��Koscec, Vidacek & Kostovic, 2001)F�Eא��$�#���وא�	�-���/�4אد�
،�و&��Gس�א���*���E)%2,��و)G��Oא�$�#��Moillanen, 2006)F�Eو&��Gس�א���*���א�(א)��/�4אد�
� �4אد/� ~2��sא�� �Aleksandra et al., 2004)Fא�(א)��א����� E��#�$�א�O�G(��,2%(� KE�^2
و��

�� �א�)$�:�� ��9�� �و';د 7�� �א��4א�� �א��0-��1�#�$ �א����ط �ذא^ ���s��א� �Mµ� O� J��-�	א�
� �$	����� �R%�وא� 4&mא�  ,;:� �א�(א)� ���\�d����*��وא���*�� 7R�� �\!� ،4&mא� w��� �א�(א)�

�א����ط�א��$�#� �ذא^ ���s��א� J4م��� �א����-0 ^2L}�� �|,�� �א�(א)�، ��*������ «$��(� ��ن א�	�-�
�ذא^ ���s��א�dµ� 7&�  !�D�O	�א��O�� �2Eوق �وא���*���و';د �وא�	�-� �א��$�#� �א����ط

���KE���wو:;, �אF4&mא�(א)�� �
� 4�;
	,�� �F٢٠١٠��م E�O��و �א�(א)� �א���*�� O�� �א�9%�� z��� k2%��א� H/� JE4K� ��4א��

��%�� 4,4ªو� ،~��Iא� 7�� �P2�א� z��� cwor(و� ،OGKא�2א� 34�� �א��14$ �وא����ط �א����4، א�%\ 
� D� �K�	(� �א�¥ �א����� ���'�Lدא���2א^ �L(א�;�(� K� 7&� �א��4א�� ����� J1;R(وF١٥٣٤� E�FK2א&

�א�;:��א���& � ��Dא�	  �L%±�Y�¥�א� ���	�;��א���� �א��2و��� �א�%��� 7&� �א�2��% 3;�	���
� �א�%���� �و&2!+�=;>�א���\���א������FWHOE��\4א�س�����2و,�0����%�ون�&��&�*\��א���� ،

� �FHEMILEא�;:� c�4�� 2\�� d�;�e� ،F٥}١٥� E� ،���Fذ!;�٨١٥�� J٧١٩<�1/�� KE�^دوא�� J�\و���
���Eא��$��ن�א�%�;&�^�א��4;�2א�z���و&��Gس�א���*���א�(א^�FSESEא��4א��� ،self-regulation�

�$��~�)�\ �F١٢�Eو,�R;ن�&FHansen & Larson, 2002�E�7��%\ �א�����4وא����ط�א���14$/�4אد�
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� �%�د�� �%���F�  #� ،4Lא�� ،k4אKmא� 4,4ªJ�;�א� �/دא�~ ،^9Rא��E4אد��/� ~��I�7א�� �P2�س�א��G&و� ،
FSeligson, Huebner, & Valois, 2003� KE���:�$(א�� ��9�و��
2^��0-��1א��4א�����7و';د�

��Oא���*���א�(א)��وא�%\ �א�����4وא����ط�א�$�14،�و�ن�א���*���א�(א)���Dא�%\ �א�����4��$';&
~��I�7א���P2�ض�א�
¡/�D��K���D��(א)�*���א�-��0ن�א�����2^�א�L}���\!�،<�1�34א�(!;��وא���

�א�%\ � D� �א�(א)� �א���*�� 7�� �א�(!;�، 34�� ~��Iא� 7�� �P2�א� z��� �ً,;�� ��2אً&� �א��14$ א����ط
�9ً��7א�(!;���Dא���*��������%
(2&�J1�!�<�1�34א���~��I�7א���P2�و�ن�א�،����$	����א�����4

���4،�و�ن�/¡
�ض�א���*���א�(א)���Dא�%\ �א�����4��& ��-�	��و�א��)�;�א^�א�(א)���Dא�%\ �א�
��م��';��~��I�7א���P2�د�وא�L'���89M�א�����K 

��!;Eم��و, �و��(Royle & Fox, 2011)�O����zא�9%����k2%��א�H/�JE4K�4א�����
�א�دא� 7�� �وא�	���� �א�(א)� �وא���*�� �	
�א�� �א�'�Lد K���� J1;R(و� 7&� �א��4א�� �F١٠٥� E��ً
};&

�;א���� ���L��$���F٥١&�89:�7א��&%� ��/�1>�٥٤–�ذ!;� E�34#h�� ��L�E2(� ~r��&�D�7,%\�;ن�£
� c�4�� 2\��d�;�e� ،��R,2&mא� �F٢١א��&%�^�א�R}�3'�;2��8ق�א�;�,�^�א���4~ Eم��� K�J�\و���
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7&� R���ً�-��#دאل�א�wor(4م�و';د���7����L\��و��
2^��0-��1א��4א���� ��
�א��;ع،�وא���s°،�وא��

���z&	�;�3א�'�Lد،�!\���{2L^�א����-��0ن�F٨}٥٢�E٪�7&�z����z��&�7א��89Mא����!�O#��;א�
�89M����	
�א�� �و�ن����K&	$$�^�א�'�Lد ،�	
�א�� א��;��dא�
��G\����P2س��D&	�;�3א�'�Lد

� ،��,;M�א� �א���4,	�� ^���وא�	� �א��4א���، �א�;א'$�^ �وא��s}א^،�!�2~ ،��;�Mא�� 2,��G��א� و!�2~
�D� �وP%��א���ز ����G�א� �وא�;א'$�^ �P�O#�D%��א�دא� �א�%�\��، �אm�	�م D� ^�1�R&א���%Pو

�nRא�2%אق،�وP%��و)
�nRא�%;א- �و�4م�(��$	�אm�	�م�אmد���،�و�,|���!�2~�א�ز��'�^�א��;&���

�L-���m��L(41�	&K 

�4א�����k��R����H/�JE4Kא�9%�����Oא�O#�D(Ahern, 2007)�°-��N��2K��J&ن��
�34�� �א�2و�1 ^�,;�	&�O��و �א�%���� 2:�s���� �E;
�وא�	�;!��^�א� �و&	�;,�^�א�'�Lد، ���s��א

�����א��4א���&�7�J1;R(و�،^���R����OGK�89א�2אM�אF١٦٦�E����!�89:�7&�.و�	����:����و:��$��
�\����Kא�+&��J#2אو(��\�yא�O���&����F٢٠W١٨�E�^�1��$�א�~��\��/�z�����،�و���\���Jدوא^�א��4א���

،�وא��$��ن�א�	�;��א�����/�4אد�FHill et al., 2005Eא�2��4א��E،�و&��Gس�א�'�Lد�א���;��/�4אد�
FHibbard et al., 1989E� �4אد/� �و&��Gس�א�2و�1 ،FWagnild & Young, 1993E�^2
�وא� ،
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(�/�7�����s:�2��34א�2א�OGKو��q�Xא��89Mא�0-��1�O�R,2&mא��4א�����E;
�ع�א�	�;!��^�א�
�^2L}�� �\!� �&�7א�(!;�، �א��;&�� ~2MNא�^��!;�	��� �P2��و�ن�א��2�!��<�1 ،32Xل��;q��7&
�34�� �א��;)2 ^�,;�	&� �و/�)
�ع ،���s��א� °-��Nوא� �א�'�Lد O�� ��	R�� ��9�� �و';د א����-0

�א��L'���OP2%د، 89M�א��%�� 34�� �وא�2و�1 ��Oא�'�Lد� ��	R�� ��9�����K� ��ن J�Pو�� �\!�
�0-��1� ^��'� ��م� �';��و ،~4Lyא� �א�4#א> ���o�� ������ �&2و�1 2Xא�$%��א�� 2L}��O#�D�89M�א

�G���Kא��4א�����&�w	��G&���0-��1א��4א��^�א�	� �
� c�1�$,��$��� ��;�� ،����'�(� �(Tajallia, sobhib  & Ganbaripanah, 2010)���م

� ���א��� O�� �א�9%�� 4,4ª� H/� JE4K� ��4א��F^دא�L'א�� E�89M��� �א�ز��ج �$	(� �א�¥ א��;&��
��	
4���א�'�\����وא�����א�������L��9������א��4א���&�K�7و�J1;R(وF٢٦٢�E��$��:و��$��:F١٤٢�

�ذ!;� J١٢٠<�1/�� E2אنLM�� �א��9&�� �אزאد �%&�'�89:�7&� Kدوא^�א��4א��J�\س�و�����G&�z��� ��
�א��;&�� ��� The Hassles Assessment Scale for א��� �%&����� ���M��Student in 

College4אد��/�FSarafino & Ewing, 1999�Eد��%����o9o�7&ن�;R�,١و�Eدد���4د�&2א^�و�;ع�Fא�
�P�2א��L��א�D���	�א�w��<4Iא�KE٢�E�~��	�א�w��<4#אmאF�
�!��q9و%E�<4#�&��J�و���L��و�;

�����/� ��م ��£�J1�!� K� KE٣� E� 7R	�אF� �)2Rא� 34&<4Iא� 4%�� ��و  $�� �א�����Eא�ز��ج �א��$��ن ،�
�The General Health Questionnaireא�%�&�� �4אد/�FGoldbreg, 1972E����و&��Gس�א�4 ،

� �א���4 ����Perceived Social Support Testא�'�\� �4אد/FFeleming et al., 1982�KE
^2
��Oא������א��;&���وא�����א��
	�����34و�����	R���0-��1א��4א�����7و';د��9���א�)$�:���

:�89א��&%����7R������א��
	����E	2^�א������א��;&��،�و�,|ً��و';د�٪�٥٣}٨�����א��4א��،�و�ن�
!� ���89:�34א��&%�، ��	
�א�� �א�'�\����א����4وא���� ����Oא�4� �$';&� �א�)$�:�� ��9���\

�وא����� �א���4 ���א�'�\� ���وא�4 �א��;&�� ���א��� 7&�  !� O�� ��9�� �و';د �א����-0 ^2L}�
�3;�	e���4א��������Jא����-�7R���1��0א���$;��&�7א������א��;&���وא�4���א�'�\��i�#�،��	
א��

�	
��!�����tא�����א��
	��،�و)�!�4א����-�0���zدو��א�4���א�'�\����&�D���K4(;��א�����א��
�O��وא�2E�.��2!)(���E�<�1وق� 
2وق���Oא�(!;�����$	�����و ��L'9د�א���)�0��7א������א��;&��،

O	�א����K 

� ��,w'��&و� �'2و���، ،��R�w�� ،9�&����  & ,Schramla, Perskia, Grossia)��م

Margareta, 2011)،4,4��א� �	
�א�� �2אض�א�'�Lد�� z��� k2%��א� H/� JE4K� �وא��;)��2��4א��
�z���k2%��وא� �2אض�א�'�Lد،�����
(�D��L	(�4��¥�א�%;א& �א��K��4,4ªو� ،OGKא�+&�7��34א�2א

O	�א��O������א��4א���&�K�7א�E9�Xm^�א��\����J1;R(وF٣٠٤�E���#2����و:��$�� �א���1;,�א���1;,�א���1;,�א���1;,�:��$ً�
F�1>١٤٥–�ذ!;�١٥٩/�E|���M�;א����G$M����O���4&�7&��K����X��Y�،�،4,;	����¦;L!;�����#�

�c�4��2\��d�;�eF١٦�E����K�7&+د�א��L'س�א���G&�z���chronic stressو���\���Jدوא^�א��4א���
� �4אد/FShirom & Melamed, 1992E� �א�(א^ 2,4G(� �و&��Gس ،self-esteem scale4אد��/�

FRosenberg, 1965Eא�دא���z����-�G��2,4א�(א^�אG(س���G&و� ،The Performance-Based 

Self-esteem scale�� �4אد/FHallsten et al., 2005E��!�4א�� ~2M�	�وא� ���Mא�� �و&��Gس ،
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

Perceived demands and controlF�Karasek & Theorell, 1990E����א�4 �و&��Gس ،
� ���&Social support�FBernin & Theorell, 2001E�7א�'�\� �	$�G&� ������ �و)	%� ،

�4אد�sleep questionnaireא��$��ن�א��;م�/�FKarolinska, 1992E�8;س������G��������<9oو�،
�وא�%�دא^� ~��IאThree questions measured lifestyle habits� ،FO�#�$�א� �4אد/� KE�^2
و��

��7�2אض�א�'�Lد�א٩�E٪�،~wMN}�0-��1F٣٢א��4א�����i�o�7&�2�!��~�1�%&�7:�89א�4א�س�א���1;,��&
�٢}F٨و�ن� E٪9M��7א&�O��א�+&�7 �وא�(.�,�4%&�7�9&�^�א�'�Lد �&�7א�'�Lد �2אض�#�د~�� �L,4��8

�2אض����&�FEא�����;)�2א�� �M$(2�2&�+א,�4��&2אض�א�MXو';د��H/�0-����א�w�(� �\!� ،O���$�א
�א�(א^،� 2,4G(� �و/¡
�ض �א��4!�، ~2M�	�وא� �א�%���� ���Mא�� ��ن �א����-0 ^2L}�� �|,�� א�'�Lد،

�^����دא^�א�D�w$!�4#�H/�J\K��� !mوא2MPא�Dل��\Kوא��،��א��;م،�و/¡
�ض�א�4���א�'�\�
���4����F�%�,��\�E�O	�א��O��2אض�א�'�Lد،�!\���و�J�Pא����-�0�4م�و';د�2Eوق���D�7,�$��א
�$	�����א�'�\����א���4،�ود�'��א�	�2M~�א��4!�،�و��دא^�אm! ،�و£�����א���P�,2א���14$،��&��
���zא�دא���J1�REא�
2وق�����ºא��1>��-�G��2,4א�(א^�אG�2,4א�(א^،�و)G(��14(د،�و�L'2אض�א��m�K 

� �&9�� ������R(Salami, 2011)��م ��	
�א�� �א��$��^ z���k2%��א�H/�JE4K� ��4א���
�%&�����Hوmא���	א��D�89M�א�K�7&א��4א���������J1;R(وF٢٥٠�Emא���	��������R:��$ً��و:��$���Hو

� ،������/�1>١١٥–�ذ!;�F١٣٥א� Eא�א�;!� �و�,� D� ���%���� ^���!� <9o� 7&� ��;א-�ً�� �K����X�� Y
� O�� �&� �א�+&��� �K��\��� J#و)2אو� ،�,wt���F١٨� J٢٢� E� c�4�� .2\�� d�;�e� ،���F١}٢٠� E�،���

� .���%&� kو/2²אF٨٢}٣� KE� �א�;'4א�1 �א�(!�� �­� �&��Gس z��� �א��4א�� ��دوא^ J�\و���Trait 

emotional intelligence scale4אد��/�FWong & Song, 2004�E��Kد��%����%�و,�R;ن�&���7
F�:א�%;א� �و/��4sאم �א�%;א:�، �و)�*�� ،7,2Xmא� �;א:�� ��G(و� ���%;א:�، �א�(א)� ���G��אE�،

4���א�'�\����א���;���� �%�دmא�  Multidimensional scale of perceivedو&��Gس�&�%4د

social support� �4אد/�Zimet D., Dahlem, Zimet S., & Parley, 1988)Eس���G&� ،
�4אد�Perceived stressא�'�Lد�א���;��/)�Cohen, Kamarck, & Marmelstein, 1983(�

�Self-esteemو&��Gس�)�2,4Gא�(א^� �4אد/�FRosenberg, 1965Eא��$��ن��z������M�א���R(و� ،
����R�אThe student adaptation to college questionnaire� �4אد/�FBaker & Siryk, 

1989� KE� �א��������wא^�א��4א�� �وא�4���Fو��
2^��0-��1א��4א�����7א���Lم �א�;'4א�1، א�(!��
����&%�،�و�ن�±����Eא�'�\���،�وא�'�Lد،�و)�2,4Gא�(א^�Hوmא���	א��D�89M�א���R�����Dא���$
2^���7א�²
�����G�	א^�א�wא������R(�7,�$(�D�^אwא���� !��\K�	&�H/�~���/�c)K4א��א��%4د�و

��$	������R�א��&����M�אF١}٣٧E٪���R(4م���z����,;�� ،�!\���{2L^�א����-��0ن�א�'�Lد�,�4%&��2אً
��L(�%�;(� z��� 4�'� «$�&� 89M�א� 34�� �א��;)2 ^�,;�	&� �و�ن �א��4א���، �א�	�� �4א,�� D� 89M�א

�وא�'�\� ���wאm!�د���، 89M�א�  %�� �
�א�2) �א�'�Lد �و�ن �وא�;'4א�1، ��s��א� ��R��وא� ،���
�7�� �א������ ����وא�'�\� ���s��وא� ����!mא� �א���4,�^ �&� �E%�ل  R��� �א��%�&  z��� ��د�,7
�&��wא^� D� O	�א�� O�� �2Eوق .�� �א����-0 2L*(� ¦� �\!� ،���R���� �א�4,4~ �א�$��� D� �Kو';د

 Kא��4א��
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;'� �د,	�، ���م �و&	��&��א �';�دون �wو1;م،�  ,Deasy, Coughlan, Pironom)�9ن،

Jourdan & Mcnamara, 2014)���%&א��4א���א���D�~��Iא�dµ�k��Rא���H/�JE4K�4א�����
�،2:�s����k;
�وא�	�;��א� ��	
�א�� ���zא�'�Lد� cwor(و� �وא��\2,�، �����4.�:�89!��¥�א�

�وא� ��R��א� ^���\�� z���k2%��א�%�&�وא� �א���� z��� �Kwor(و� �א�'�Lد^ �&� ���r�� K������ J1;R(و
�F١٥٧٧�Eא��4א���&�7 �ً�%&�'� �ً$��:F١١٠٤������\���E��K!����א��\2,��٤٧٣–�!����א���J#2אو(� ،

� O�� �&� �F١٧א�+&��� J٢٦� E���� K� �א�%�&� �א���� �א��$��ن z��� �א��4א�� ��دوא^ J�\و���Fس���G�
�א�'�Lد ^�,;�	&� EThe General Health Questionnaire� �4אد/�FGoldberg, 1981E�،

� ���r��א� �:2ق �The Ways of Coping Questionnaireوא��$��ن �4אد/�FFolkman & 

Lazarus, 1988E~��Iא� 8;���� �;��� �وא��$��ن ،The Lifestyle Behaviour 

QuestionnaireF�O�#�$�א� �4אد/� KEא�� ^�,;�	&� 
�ع(�/� 7�� �א��4א�� 0-��1� ^2
�&��و�� O�� '�Lد
����R�א���2אد�א�%�E����1�7&�8��G,F٩}٤١E٪�2:�s�����E;
،�!\���{2L^�א����-��0ن�א�	�;!��^�א�

�א��R;ل� ���zא��)���א��4sאم��Kو�O���R��89א:�O�� �!��א�'�Lدא^�&� �L'א;&�D� א�����
F٢}٩٣E٪� �א���� w�� �א��(א-� �א��*�م ،F٣}٢٦E٪� �א��14$ �אN\;ل ،F٢٦E٪OX4��א� ،�F١٧E٪4אم�s��/� ،

���G�אF٦}١١E٪O��;\>�D��\t��א�H/����89;ن�M�و�ن�א� ،� W��E;
אmو�H:�89א�	�;!��^�א�
� �א����� 2:�s���F٧٣٣� E� ����א��� �א����� �א�	�;!��^ 89:� �وא�����1 ،���:F٣٧٩� Eو�ن�� ،���:

� �L\*%&� 2:�s���� �E;
�א� �א�	�;!��^ �ذو. 89M��� ���r��א� ^��t�(א��א��t���א�  �&� ��$��
��£�Hوmא� ��;\y�89אM����R��א� �و�;� ��	
�א�� �א�%��~ 
�ع(�/�H/� �)��wא����-0 �\!� وא�2و8،

89M�א����K�34��3א�����א�%�&��وא����� �א��4א���;�	&�z���F�G���ً�4א�&� R�,K� �
��4א����JE4K(Koushki,  Liaght & kamali, 2014)��م�!;���Rو�,�Jو!\�����

H/م��L*���א�(א)��و/�'���א���89وא��M�و�א+���������O����zא�9%����k2%��א�F�,;	��א�KE�J1;R(و
� 7&� �א��4א�� ����F٣٠٠� E��K��\��� J#2אو(� �:2Lאن، �4eא�س�&4,�� �א���1;,� ��#2���� �و:��$� �ً$��:
� O�� �&� �F١٦א�+&��� J١٧� E���� Kس��G&� z��� �א��4א�� ��دوא^ J�\و���The Procrastination 

Assessment Scale-Students4אد��/�FSolomon & Rothblum, 1984E�����G&س���G&و�،
� �ذא)�ً� �א��*� �4אد�The Self-Regulated Learning Interview Scaleא��%��/�

FZimmerman & Martinez, 1988E������� �و&��Gس  Attributional Styleא�%+و�،

Questionnaire (ASQ) F�Peterson, 1984�&�Seligman� KE�7�� �א��4א�� 0-��1� ^2
و��
�89M�و�ن�א� و';د��9���א�)$�:���&;'$����w��&�Oא������א�%+و�א����-\��وא��	;,��אm!�د��،
ذو.�א������א�%+و�א����-��)R;ن��!��2/¡2א:�D��ًא�\�:���وא��	;,�،�و�ن�K(א�א�����7R��wن�,��$»�

ً������	;,��אm!�د��،�!\���{����/����ª�0-��1�^2L �א�4²א����4~�א���*���א�(א)�����zא���$
�א��	;,�� D� �%
(2&� �'�4�� �K�	,��
s�א�� �א�(א)� �א���*�� �و�ن �אm!�د��، �,;	���� א�	�´

و�ن�א2Emאد�ذو.�א���*���א�(א)��א�2)
���Kאm!�د��������1��G&��א��89Mذو.�א���*���א�(א)��א��4
���� 2q���� �و�������,	�4s&;ن���� ،��Xא�4א� �Eא�4א� �Kد���و�!m;,��א	א��� �)�%��ض�&� ���
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�א�(א)�� �א���*�� ��و �א��2,  �وא�	�;� ����א�'�\� �א�$��� �و/دא�~ �א��Rن، �و/دא�~ ،J�;�א� �و/دא�~ א��%��،
 �F�G���Kא�دא��א��%��\�

� �و&�E4;�د 0��'� ���z(Geng & Midford, 2015)��م� k2%��א� H/� JE4K� ��4א���
�א ^�,;�	&32Xmא� �א�	�;א^ 89M�� �1��G����Hوmא� �א�	�� D� �א��%��� 89:� 34�� �	
�א�� �L'��Kد

�����א��4א���&�7�J1;R(وF١٣٩�E� ����&%��א���א���،�Hوmא���	�������:Fذ!;��٪�٢}٢٢� J٨}�٧٧�٪
<�1/E�32Xmو&�89:�7א�2א# �א� ،F١٤٧� E� ،�ً$��:F٤}١٥�٪� �ذ!;� J٦}�٨٤�٪<�1/EK��\�mא�J#و)2אو� ،��

� O�� �&� �٢٥–F١٨א�+&��� E� O!א����� ��2�� �ً$,2G(� �ً&��F٥}٢٦E٪� O�� �و&� ،F٤٠–٢٦� E���$����� �ً&��
� �٩}F٦٧א����!�� KE٪� �א���;� �א�'�Lد �&��Gس z��� �א��4א�� ��دوא^ J�\و���Perceived stress�

�4אد/Cohen, Kamarck & Marmelstein, 1983) E���Eא��4;�2א� °-��Nא� �א��$��ن ،
�و����� �4אد/� �%&����� �א��%��\�� �א�%\��� ��FLeedy & Ormrod, 2005#;ل ،٢٠٠٥� KE�^2
و��

�،32Xmא�^���R��89:�7א�
�ع�&	�;,�^�א�'�Lد���89:�34!���^�א��%����(�/�7��0-��1א��4א���
�א�	�;�3 7�� 32Xmא� �א�	�;א^ �و:89 Hوmא� �א�	�� 89:� 34�� �א�'�Lد ^�,;�	&� 
�ع(�/� و�,|�

�و� ،d�;�89א��:� 7&� w�R�� z���� �אmو�H!�ن �א�	�� 89M�� �$	����� �	
�א�� �א�'�Lد 3;�	&� ن
��O:�89א�	�;א^�אmو2L}���\!�،H^�א����-��0ن���-����	
א�	�;א^�א32Xm،�و�ن���)
�ع�א�'�Lد�א��

�ع�&	�;,�^�א�'�Lد(�/�D��	�-���$��;K�Hوmא���	د���א���;����89:�34א��!mز,�د~�א�%���א�

�^�&�7א�%;א& ���R��א���L1��D�R�א�J�;�4م�و';د�א��L&�7���א���4,��و��E2%א��°G1و�ن�� ،�L,4�
����89���zא�4M�4م�#�;ل�א��H/��|,��0-����א�J�q;(�،�	

�ع�&	�;�3א�'�Lد�א��(�/�D��\L	א�


�Jא���!��\!�،�	
�7�4م�א�9زم�&�7א��&%��وP%��א�;א�د�א������&�8�$���7א�'�Lد�א����0-��
 ��Kو';د�2Eوق��D&	�;,�^�א�'�Lد�א��
	��)%+�H/�3א�%\�2א�+&���و�א��;ع

pa�Ìn¾a@(Èji@énÓýÇë@áÜÈn¾a@ÞúbÐnÛa@oÛëbäm@pb�aŠ†Z@ @

� .2R��J&��F١٩٩٩� E6ل��
�א��)$�ط���Oא�� ^��9��dµ�z���k2%��א�H/�JE4K� ��4א��
�O�א�(!;��وא��D�<�1א��
�6ل�وא����6م�وא������&;א'��Lوא����6م�وא������&;א'��Lא���G،�وא�
2وق�

�Gא���K�7&א��4א���������J1;R(وF٢١٠�E��M�:��%&�'�8א�دא����R���
:��$ً��و:��$��&��7�	�م�[��
و���\���Jدوא^�א��4א�������G&�zس�א��m����א�%�&���;א'��KE��L/�1>�١٢٥–�ذ!;��F٨٥و!
�2א���¼�

��Gא��F��#�$�4אد�א�/E6ل�وא����6م�،�وא�
��������4אد���4$א�G�F�،F��N-\��א�2%/١٩٩٦�KE�0-��1�^2
و��
א��4א�����7و';د�2Eوق�';2K,��ودא�����Oא�(!;��وא��D�<�1א��
�6ل�����ºא�(!;�،�وو';د�2Eوق�
�2Eوق� �و';د �א����-0 ^2L}�� �ً|,�� �א��1>، º���� �א����6م D� �وא��1> �א�(!;� O�� �ودא�� �,2K;'

�ود �,2K;'����א����%��D� �א�(!;� c�[א�D� �Gא��� �L'א;&� �א����� D� �وא��1> ��Oא�(!;�� א��
�Kو��L'א�;א�W�w	
��7א�4���א�;����،�و/��د~�א���i�$�وא�،�L'و!$ �א�;א�،�P��%א����M�1mא��\�

��L'�32��\;אXא������א�D�<�1وא�� ��Oא�(!;�� �ودא�� �,2K;'2وق�E����K�J1�!� �\!� ،��א���
����\!� �/�Hא�7,4، �;t��وא� ،�
���zא�1
%�ل�و)�2,� +�!��وא� ،���%
�א�1 ���א�4 �Kא��1>�و�º�

�،d�Ms��وא�،���%
�!4^�א����-�0���zو';د��9���א�)$�:���&;'$����Oא��
�6ل�وא������א�;א'��Lא�
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��������א��;�����א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א������א��;����<���=;>�א�������2–���������٥٢٥٢٥٢٥٢�4د���4د���4د���4د�–<���=;>�א��;�!���2�;�!���2�;�!���2�;�!������٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨٢٠١٨ 

� w	
�א�� �و/��د~ �א�;����، ���א�4 7�� i�$�وא� ،�L'א�;א� �و!$  ،�P��%א��� �M�1mא� א�����،�و�\�
��Rא���z���+!2(��L'4&;ن�א������&;אs�	,�O�-�
�Kوא��G$ ،�وא���H/��;tא�7,4،�و�ن�א�� �

���z&���34;ع�א��
�6ل�وא����6م��F٢٠٠٦�E�89:�O��م�א����و.��k2%��א�H/�JE4K�4א����
�وא����� �א��&%�،�وא�9%�����Oא��
�6ل�وא����6م�و! �&�7א��9���א��
	��،�وא�(!���א�;'4א�1،

�א��4א�� K� 7&� �א��4א�� ����� J1;R(وF٣٧٠� E����R�� ����وאmد �א�%�\�� ^���s��א� 7&� �و:��$� �ً$��:
� �;L�&4�� �����F١٧٨א� ��/�1>�١٩٢–�ذ!;� KEوא����6م�� ����G&�zس�א��
�6ل� �א��4א�� و���\���Jدوא^

Fi#�$�4אد�א�/E���	
�א��$��ن�א��9���א�� ،F� �4אد�[�\2،/٢٠٠٢E� �����\-��� ��ون����Gس�א�(!���–،
٢٠٠٣)��±2�F�،~;tא�;'4א��1�KE�،O	�א��O�و��
2^��0-��1א��4א�����7א�)
�ع�1	����;ع�א��
�6ل�

�^�$��M��34א���
���1�J	$����;ع�א��
�6ل�א�2)�i�#٩٦}٤٨٪�89M�٥٨}٣٢؛�و��34אK٪� �
� �و�2Xون ��w&�ن ���z(Shearman et al., 2011) ��م� k2%��א� H/� JE4K� ��4א��

	&89M�א� 7&�O�P�,2�א� wو��O�P�,2�א� 34�� �א�'�Lد �و&	�;,�^ �א��
�6ل ^�,;�� K������ J1;R(و
� 7&� �F٣٣٢א��4א�� E�^�,�;���� ��'�;§� �R1� �%&�§� �א��&%�� �א�	�;,�^ ��±� 7&� �و:��$� �ً$��:

���R,2&mא���4~�אF١٥٥��P�,��–�١٧٧�P�,��w���E�O	�و&�7א�F�1>�١١٧–�ذ!;��٢١٥/�Eو)2אو�،�J#
�O�� �&� �א�+&��� �K��\��F١٨� J٢٣� E���� K�~��Iא� ����G&�zس�א��;'��²;� و���\���Jدوא^�א��4א��

The Life Orientation Test-Revised (LOT-R)س����G&� ;Kو� �א��
�6ل 3;�	&� ���Gس
� �4אد/� �א�4%$ �א�Scheier, Carver & Bridges, 1994)E���#2/#�د. �/'�Lد �وא��$��ن ،

�4אدthe Undergraduate Stress Questionnaireא��&%��/�Crandall, Preisler, & 

Aussprung, 2010)E� K�^�,;�	&� O�� �$���� �א�)$�:�� ��9�� �و';د 7�� �א��4א�� 0-��1� ^2
و��
�O�P�,2�א� 89M�א� O�� �א��
�6ل 3;�	&� �وא�)
�ع �א��&%�، 89:� 34�� �وא��;)2 �وא�'�Lد א��
�6ل

�و ،O�P�,2�א�w��89M�����1��G������14�&�^�,;�	&��L,4�6ل��

%��א��(2&�O�P�,2��89אM�ن�א�
��L,4�6ل��

%��א��(2&�O�P�,2��89אM�و�ن�א� ،O�P�,2�א�w��89M��7א&�w�R�� ��� &�7א�'�Lد
��ن� �א����-0 ^2L}�� �\!� �א��
�6ل، �%
(2&�O�P�,2�א� w�� 89M�א� 7&� w�R��  ��� �/'�Lد ^�,;�	&

�L,4�6ل��
��w�R&�7א�'�Lد�&�7א��1>�&2)
%��א��
�6لא�(!;��&2)
%��א��� �;,�^���	�4،��&!�و)
�~��Iط�א;�Pو� �وא��;)2 �א�'�Lد 4P� ��ز��� �GM�&�{�%(� �P�,2�א� ����£� ��ن z��� �א��4א�� 0-��1

�Kא��&%�� �
� �'w1��� ��Oא�'�Lد�(Banerjee, 2012)��م� �א�9%�� z���k2%��א�H/�JE4K� ��4א���

�9���א�'�Lد�א��
	���Eא���;�Fא��
	��א����4�z����wor(�7א��
�6ل�א��%������R�وא�!���8،�وא
�����א��4א���&�K�7وא�!���8�J1;R(وF١٠٤�E�O�4א���L%e�O,א���4,��وא�دא�����K���|�2Eدאً�&��7

�4�����٩E}F٣٢،�و��4��½�&�;��dא�%\�2א�+&����%�����E/�1>�٢١–�ذ!;��F٨٤א�����O§�&%��د,2Lאدن�
� �L��89M�א� ~;��d�;�&ن�m��%&א���c)K� ����Xא�Yو� ،���F�7&٩٠٠�H/�١٨٠٠� E��£��$��:و����:

 \������Perceived stressو���\���Jدوא^�א��4א�������G&�zس�א�'�Lد�א���;���L'/� R�,�Kد�و
� �4אد/Kamarck & Marmelstein, 1983)E� ~��Iא� ;²� �א��;'� �و&��Gس�/��د~ ،the Life 
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�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34
�6ل�א��%����34��12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא����12&�0/���د.�و��-����%+,+�א���*���א�(א)��وא�����������������������'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�'�&%��א�$�#�����:����7&7&7&7&����89:89:89:89 �� �� �� �

Orientation Test revisited4אد��/�Scheier et al., 1994)E�8���!9��n�� ��G&�،Theس�

Beck Depression Inventory� �4אد/�Beck, Rial, & Rickels, 1972)،� KE�0-��1�^2
وא�
���9�� �و';د ��{2L^�א����-0 �\!� �א��4א��، �����34�� �	
�א�� �&	�;�3א�'�Lد 
�ع(�/� 7�� א��4א��


2وق�دא����Dא�'�Lد�א�)$�:���&;'$��ودא�� q;�(�¦�0-����د�א���;��وא�!���8،�و�ن�א�L'א��O����
� !�O��و);�J�qא����-�H/�0و';د��9���א�)$�:�����$��� א��
	��وא�!����8)%+�3��%\�2وא��;ع،
��L,4�!�ن����2אد�א�%�E��7&6�;ن��
&�7א�'�Lد�א��
	��وא�!���8،�!\���!4^�א����-�0����zن�א��

(�	

���א�'�Lد�א��
	��و&����K%�& �و/دא�~���L'��� |Eد�א��_�D6ل��
و�و��G�G#�J�Pودو��א��
 L}��K;��א�!���8

��12&�0و��-����-����F٢٠١٢�E�z���F,4q�J&و�\�4������E�7&�FG���א�H/�JE4K�4א����
�2�%9:�4ق�א�;א�7,4Ms���OP2%א���Pل�א�2و�
:���,�\I���%6ل�א���
�����א��4א���و)�KRא���J1;

� 7&F٤٠� E� O�� �&� �א�+&��� �K��\��� J#2אو(� 9ً
:F٥� J٦� E�O��;\>� H/� �L\�	G(� Y� ��;א^،
�M��Pو� ��$,2[�O�,و�	�&� K� �א�;��-� �א�}�1&0 z��� �א��4א�� ��دوא^ J�\و���Fא�$�#���ن� �4אد/E�،

��Pل�א�2و�
:��34����6�
�4אد�א�$�#���نFو&��Gس�א�	�;��א��/�E9o� \�,�;Kد�و�%���<F�،���;\��א
�א�(א)�� �א���\2א�,�، KE6ل��
�א�� z��� �-�G�א� �א�;��-� �א�}�1&0 �����E� 7�� �א��4א�� 0-��1� ^2
و��

��\!� �א�}�1&0، F�$M(� 4%�� ��$,2t��א� ��;\yא� 
�ل:�� 34�� ��6�
�א�� �ª�D	�Oא�	�;� א��%��
�2Eوق���Oא��O���Gא�G$���وא�4%$.���\ �א�|���D��Mא�	�;���و�0-��1�J�Pא��4א���و';د ��;\t


�ض�א�	�;��¡/��$	��2Ms��ل��
:m2ض�א%(�z���4!�,��£���$G�س�א��G�א�c�[א�D���6�
א��
6�����4%א�9Mق�
���Kא�� �

���zدو��(Shaheen & Jahan, 2014)��م����OKو'��Kن��k2%��א�H/�JE4K�4א�����
���R�9ل�אX�7&�����1א��D�wR

��א��
�6ل�وא�'�Lد��Dא��s�6ل�א��
��7א�9%���א��\�����Oא��

�����א��4א���&�K�7وא�'�Lد�و��;��א������1��89:�34א��&%��J1;R(وF٢٠٠�E���א;�:��$ً��و:��$��
F١٠٠� ��/�1>�١٠٠–�ذ!;� E4����� �א��9&�� ~2R���� �%&�'�89:�7&� K�z��� و���\���Jدوא^�א��4א��

� ���M�א� �/'�Lد ����G&Student Stress Inventoryس �4אد/FDobson & Alban, 1983�E
�c�;:وHusain & Jahan, 2006)�Eس���G&9ل�X�7&6ل��
و��G&�;Kس�ذو��%�4وא�Y�،4#���س�א��

�~��Iא��;'��²;�אthe Life Orientation Test� �4אد/�FScheier, Carver, & Bridges, 

1994E��,����1א����REmس�א��G&و�،Beck, Kovacs & Weissman, 1979)� KE�0-��1�^2
و��
�و�ن�ز,�د~�א�'�Lد���34 א��4א�����7و';د��9���א�)$�:���&;'$����Oא�'�Lد�وא��
�D�wRא�����1،
:�89א��&%��,;2E�2Eص�!$���RE���~wא�����1,�،�و�,|ً��و';د��9���א�)$�:������$����Oא��
�6ل�


�و�ن�/¡
�ض�&	�;�3א�� 
��وא��
�D�wRא�����1،s��4&�7א�,+,� 
�ع�&	�;�3א�'�Lد(�/� �6ل�&�
��K�	(� ��Eא��4;�2א� �א�%;א&  ��ن �א����-0 J�Pو�� �\!� ،89M�א� 34�� �א�����1. wR
�א�� 2:�]

�ع�&	�;�3א�'�Lد���34א��89M&� �א��4%^�אm!�د����وא�¥�)+,�4&�7/#�\�ل�(�/�D�w$!��'�4�

E�0-����2^�אL}�� �\!�� �א��
�D�wRא�����1، 2MX�D�wR
�وא��D�<�1א�� 2,����Oא�(!;�K;'� 2و�ً�
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�c�[א� D� �א��
�6ل D� �وא��1> �א�(!;� O�� �,2K;'� �2Eوق �و'4^ �\!� �א�(!;�، c�[א� D� א�����1
 �Kא��1>

òÔib�Ûa@pb�aŠ‡Ûa@óÜÇ@âbÇ@kîÔÈmZ 

�J�و��(� �د�א��^ �و';د �4م� �G��א�	� ����4א��^ �o9��א� ���\��و� F��א�%2ض�א�	� 7&� |�,
�0א����د,���;�3د�א���dGE�O)��و��Jא��X4 �א����د.����	�Oא���*���א�(א)�،�وK;�אm&�2א�}א&

�wor(� �א��4א��^ c)K� 0-��1�  P;(� n�ذ� H/� �E�P���� �א��4א��، c)L�� �����Gم i#�$�א� z��د א�(.
��%�����K�J1�!و/ن�� �א��
	����34א�
2د، �وא��
�6ل�א��%������z&	�;�3א�'�Lد א���*���א�(א)�،

K�D� �L��/� �%��א���2א^�א�¥����7Rن�,	��4�zM%(� �L1���/� ،��9M�א��\�yج�א��X�^א��4א��� c)
א��4א���א�c)K�0-��1� P;(��ً|,��،����Iא����4^�&��34و������worא���*���א�(א)��وא��
�6ل�א��%���

&� ;Kو� ،����وא�'�\� ���s��وא� ��	
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١K ��،+¯̄,+%��4א¯̄$��، �X4¯̄�وא����	�4א�̄¯¯̄$��،��K2א¯̄��̄¯2אP����K̄¯;אن�//�F١٩٩٣�KE� ¯̄
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Abstract 

The present study aimed at verifying the effectiveness of a preventive 

counseling program in promoting self-regulation and learner optimism in a sample 

of Al-Baha students who are at risk of psychological stress. The study sample 

consisted of (46) students from the Faculty of Education, Al Baha University, 

randomly selected from different levels of study and specialization, They were 

divided into two groups, experimental group (23) and a control group (23). The 

age groups ranged between (19:26) years, with an average age of (21.39), To 

achieve the objectives of the study, the researcher prepared the Scale of self-

regulation, the Scale of learner optimism, and the Scale of psychological stress and 

to verify the validity and stability of these tools, To investigate the hypotheses, the 

researcher used the Pearson correlation coefficient, the Alpha Kronbach 

coefficient, Split-half way and the T-test for independent and related groups. The 

results of the study revealed that there were statistically significant differences 

between the mean scores of the experimental group before and after the application 

of the preventive counseling program on the self-regulation scale, the learner 

optimism scale, And the psychological stress scale in the direction of the post 

Measurement, There were also statistically significant differences between the 

mean scores of the experimental group and the control group after the application 

of the preventive counseling program on the self-regulation scale, the learner 

optimism scale and the psychological stress scale in the direction of the 

experimental group, The results showed that there were no statistically significant 

differences between the mean scores of the experimental group in the two 

measurements, Post-test (after the application of preventive counseling program), 

and the follow-up measurement (after one month follow-up period) on the self-

regulation scale, the Scale of learner optimism, and the Scale of psychological 

stress.  

Key words: Preventive counseling program, self-regulation, learner 

optimism, psychological stress, university students. 
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