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�38[r 
5��/� 6&7�4 �89�� ����; 
O-�P� ^�� &� V3� �; 
�;�*� 0�� �78! �; ���Q8� 67� 0��

�7; 
8���� #�$��/! #���7K7� �� ��������� .`\&7�4 ?��� )R]� �$1� R"�%� (��� U<@
 ��72 � ?���&4 0�� ���2 �� ����
� 5�7n 
; 
@ 3���@ C@�! ?���� ^�� �� #�$��8;� ���W

3�$��2 .���2 ��/r 0��; �-3�� ��@��� #7�&4 �3$;�)��72 ���2 �� � ?���&4 ���2 �� (Y3! ��K�
���2 _k�U<@ �� ?���&4 0��5��/� 6&7�4 0��3���@ C@�! ���Q8� 67� 0�� .^��

U<@ �� ��')3�3! ���2�; C��� =8� � �� 53� 
; 
%�K .5��/�����5�%�K 0��; 
@ 
�� 6&7�4&� 3��7; 5���� 3! 
$��2 �}� :5��/� � �,�� ��[�� C1��! Y���24�71 5��/�

�78! � ����� ���� Y�/�4 #��@ tW7$� Y�8Mn ������ Y�-3�� Y�7K� &��;� Y�/�4 �; 
�;�*� 0��
=8�
� � 
-:%� IJ 5��/�0�82 .��/r 0��; �-3�� � �@��� #7�&4 ��3Q� 6&7�4 ����� &� 3O;

2 � ?���&4 ���23���2 ��K� ��7 .���� I8�M� 0��;�1�! Y?���� 0��6�� � �� Y0���4 0��
 #7�&4� ��8O� V��M�� Y^8���8� Y3����t3! 
$��2 ��[; I*$%� 0�� ���2 0��;.��� #��� s��$�

5��/� 6&7�4 
@
-:%� ���2 �� ���Q8� 67� 0��#�Q8� � �;��$K� ���2 � #��%� ��3� ��3�
���O� �89�� #��$1�C�� 
$!�� 0�� .

�d��038�@ 0�� :8� 67���78! Y���Q� 0������� ���� �; 
�;�*�� 6&7�4 Y��5��/ 67� 0��
���Q8�.
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���Q8� 67�'
�7�Q���& #�7�� 
; K� 67� &� 0��I��! � �3! t��O� ����$
�2��� I;�*�� �� 0��3���� � C��*$�� Y�71 ^$T8����; � s88/�� �����7� I��� �����
C%[! Y�-3�� Y�[,� ����� �� U�� � �2��%�� #3��� _� Y
8J�� #��3� C�� &� Y

C�� ^$!�� 38�� � C8�8�n)Y^��2'``\ (C�7*� � ��$�@ #�7� ?����� u��G &� �
�� ��@ ��� 
; 3�4��@ �������� 0�������� �$/; �� ����$K� N;��� C8,8@ �� 3�@

 �&��)Y5���;'("R.(

����� ����b��3K ��K �67T$�� �23�& N8M� � C�� 0&���� ��; �23�& ��y���
�� 0����� ���3� 5��88����72�2� ^�� �; #����� &� ?8; #���7K � #���7K7� Y3!�; ��

�� ��;�� 3�7!)YV��� ^�4bDDD Y0��4�/! � 0�8� &� I*� 
; '("R (�����7� 
; �� ��
5��/�3���� &�8� ���� 0�� .� 67� &� 
@ 0������� 3�����71�; ��p�; ���Q8 �; 3���7�

?-�r � 5<[�� ?����� � �7�/; 5��K7� 
Q8$� �� � 3���2 ��2&�� �23�& 0��
 3�7! �71 ����� C�<�)Y�r���8�bDD( Y0�8
� � 0�7� 
�K�� Y'("R(5���� Y

����� C�<� �; ^8��� ���Q8� ��/; 5���� � �$/; ����� C�<� �; p�; ���Q8� ��/;
�
-:% 3���� ��$%��� ���)Y���@bDDR.(

C�� ��$17�4 ����*� 
@ C�� #4 ���Q8� 67� ���;�� C��� 
$[�)���� YbDD\ Y
Y^8�bDD\ Y����� Y'```(�� z��! �23�& &�l4 &� ���Q8� 67� 3!� Y�� � �7!

�� � ���� 
���� �-�%2��; ��� 6&7�4 �� #4 #�7�)Y�7�@'``" Y^8$�� �'``](
$�-� Y
C��,@ 3!��� 3/O� � ���3� ?!7@ Y#��& �7G �� ����$K� � ���Q8� 0�� 3��G

)Y�-�4 � �8��rbDDD Y^��2 � �8��r �bDD' Y�@ �� � �8����; Y^��2 YbDDb .(���; #4 
C8*�7� �7G 
;���2 0�8�4^%� 0�� 67� U�8*� �� p�; ���� 
; 
@ C��� �� 0��

#��� 
@ Y3�$!�� I���� �� ���Q8� �� C�� ^[�� ���Q8� 67� Y
@ C�� #4 x3���
 3�7�! 
$��2 ��� ��23�& 5�8;�Q�� �7G)Y#4 � ��;bDDD .(67� 
@ ��@ ��/�m� ^��2 

2- stress 1- emotional intelligence 
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�� ���Q8� &� ��p�; � #��& 
; � C%8� #��4 0�82��� 3��4�� ��� �7! 
$��2 ��� 3��7�
&�8� 3/O� 
; 
�� C�� 3��)Yg�8-��� � ^��2bDD( .(
$��� &� 0���& ��3*� Y��J�/; ��
#��� 
�8�& �� ������)Y7-��;'`"\ (
����; C8;�� 0��)Y�[%�8���� �$���K Y�����

'`"' (����� 6&7�4)Yh-7@ � #��@ Y�8���7;'``\ (�����7� 0��; �� �@��3� 
��
1 ����$K� � ���Q8� C��,@ �7�/; �� �����
����; �; �76<� � =}�� 0�� ��3��� 0��

�� =����3��@ .
$��2 I[! �2��; �@��� �8�� �� #7�@�#��&�� #���3� 
; 
@ 3�� � ��
� �����;� 
; &�8� 
@ 0�@���; 3�3K 0������� C���3� 0�����@ Y3���� ���%�� �;��

����Q8� 67� �; 
8��9 ?! Y���Q8� 67� 5��31 �@�� Y3���� 3��@ �78��%�@ Y�
7�d ���Q8� 67� �@�� Y���Q8� 67�.

6<� &� C�� 5���� ��������� �; 
�;�*� 0��; 
@ 0��$%� 0��$�� � 0�[� 0��
��� �� ��[; ����� �� ����8; ��1 5�K�8$J� #���4�; .C�� ^[�� 5�K�8$J� ^��

 3!�; ��� 5���[�� � �;��� �; #���� �� � u;�P�)YU���&p � ^�[-7�'``b &� I*� 
; 
Y���&��@�'(]) Y�r����� � #3���! �'``b .(6�� 5�7n 
; ����� ���� �; 
�;�*� 0��

�78!
-:%� 0����3�'#�Q8� Y��3�b�;��$K� �(�� 3!�;)Y�@��� ��-3��'``D .( 67�
#�Q8� 
; ~��� �; ���Q8��� �9� �� ?*� ����� ���� �; 
�;�*� #���K �� ^���;��; 3����

�3������� 0)Y �3����� &� I*� 
; Y#���[�� � 07-��'```(=/� Y�� z7H7� ^���
6�� Y#�Q8� ��$�@�� 
�;�*� 0�� 3!�;)Y�����'``]#4 ���; �Y�@��� �bDDD.(�}� &�

07-�� �$/; ��� �� �� 
; ��@ 0��; ���;� �� #�7�� 
; ���Q8� 67� #���[�� �
Y�71 ?-�r � #�8���G�8� �� 
@ ������ =���� ?X7%M� 3��7������2)Y���&��@�
'("( .( 6&7��4 0�� �; �81� 5�*8*M�"���24) "=�}��71 0�������� &� �[� ���
���Q8� (
@ C�� ���� #��� �� 6&7�4 �$/; �� 3�@ ��@ #���2�! 
; Y��OW�� 3��7�

 �; 3���7$;"#7�@� "#����� ��[�� &� � 3��@ �@���3��@ 0�827�K �3��F 
@ ^�� &� I�W �

2- emotion - focused 1- problem – foused 
3- avoidance 
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?��[� U����;3����� tW7$� �� �/�4 3��@ I�� ���Q8� 0�� .�� 6&7�4 ^�� 
@ 0�����
 3���@ �� U�%J� �� 0�$�@ ����� ���� 
$,� ?! &� 3O; 3��7; ���@ C�����)Y#��

Y^�& � 5�;�@ bDD(.(


K7� �;�78! C8��� 
; ���,$�� �� ���Q8� 67� ?*� � ����� ���� �; 
�;�*� 0��
8! &���7� 6&7�4 Y�9.� 0���5��/� 67� 0���H U��3� �� ���Q8��}� 
; 0���
��3�� .� ^�� 
; ~��� ?���� ��n� V3�.�78! � 0��2&�� ��4 
@ C�� �� 0��


@ 
8���� #�$��/! #���7K7� ����� ���� �; 
�;�*����� 5��/� 6&7�4 0�� 67� 0��
�3���y2 �� ���Q8��78! � 0��2&�� �; 3�� ^8�r 
@ �����7K7� ����� ���� �; 
�;�*� 0��

�����3���y�� �� �����C�� 5��,$� Y3�� 

6�� 

0���4 +�7�� � 
O��K 

?��� #�8� &� ?���� ^�� 
�7��3! X�T$�� 
8���� #�$��/! ���$��8;� #�&7�4 .0��;
�� #�$��8;� ��� U<@ ��/r �7}�� ^)
���%� U<@ �� � 
���$1� U<@ �� (
;

U<@ �� ����
� 5�7n 
; U<@ ��/r ^�� &� _k� Y3�3! X�T$�� ����
� 5�7n
)
���%� U<@ �� � 
���$1� U<@ �� (U<@ �� � �����&4 ���2 #�7�� 
;)��


���$1� U<@ �� � 
���%� U<@ (72 ���2 #�7�� 
;3�3! X�T$�� �� .z7�Q� ��
���7�&4 ��3O� ��`\�,� )R]� �$1� R"�%� (3��7; .����� ���� �; 
�;�*� #7�&4 �3$;�
�-3�� ��@���'3���2 ��K� ��72 � ?���&4 ���2 ��/r �� .���2 0��; _k� ?���&4 0��

U<@5��/� 6&7�4 0�� 53� 
; ���Q8� 67� 0��')���2�; C��� =8�� �� 
%�K 
3���2 .5��/�&� 3��7; 5���� Y3! 
$��2 �}� �� 6&7�4 5�%�K 0��; 
@ ���� :5��/� 

1- Coping Inventory for Stressful Situation (CISS)
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���24 �71'��� � ����i ����7� C1��! Y� ����� ����� Y�/�4 ^$!���; #�8�� &� 0��
�78!�7K� &��;� Y�/�4 �; 
�;�*� 0��b-3�� Y�(�8Mn ������ YRY
-:%� IJ 5��/�\�

=8�
�0�82 .5��/� &� ��3@ �� �� 3! �O� � 3�4 X�%J 
; 
%�K �� ��n� 
$%� Y��
�7! 
>��� ��}�� 3��� �; C8-�O� �� h-�P� 
@ �7! I�� 07M� 
; .�� z��! &� I�W

3! ���� ���M8H7� 
%�K V�3�� ��7� �� 
%�K .7G 
; 
%�K 
� ���24�71 5��/� �
^���� Y38��Q��&� 3��7; 5���� �� :U�%J� t��O� � C1��!�����7� ������! Y�� � ��

�$��@5��/� ^�� 6&7�4 0��; Y��^���� &� Y ��5��/� 0������ ���K �� 
@ ���� 0��
 3! ���,$�� Y�3�4 �23�&)Y#���[�� � ���&�W4 ��M�'(]` .( ���i ���7� C1��! 0��;

��� �; #�8� &� 0��C��� ��
$1� 
%�K �� �/�4 ^$!��� .Y�,�� ��[�� ������!
�78! � U�$���78! 5�%�K ^�� �� Y38��Q�� �7G 
; 
%�K 
� #4 �; 
�;�*� 0�� 0��

3! ^���� ��<c� ?���4 � �,�� ��[�� �; 
�;�*� .�� �7K� &��;� 5��/� 6&7�4 0��;
�� Y
%�K �� #����� 5���%J� ��� � �-3�� 0��; � 
%�K Y#4 �� �97� I��7� � ����

5��/�3�3���2 ���2�; 
%�K �� �� �8� #�7; X71 �3�7�! C8��� Y0��� #�8� 0�� .
3���2 ��K� �-3�� ��@��� #7�&4 ���2 ��/r 0��; ���3Q� �!&7�4 5�%�K ����� &� 3O;.

���;��&�3��0�82 

?����-3�� � �F��� +��� :3�� ��@��� #��M; �; 
�;�*� #7�&4�&�3�� ���;� �� �- 0�82
 3���2 
8/� �-3�� ��@��� N�7� 
@ C�� �!���2�71)��7�� C�<� +%�7�)Y'``D .(

 ��� �� 0���� #7�&4)0��;#p�%2��; � #���7K7� (
F C��
;5�7n �O�K � 0��� 
^8; N�7$� �7P; � C���K� I;�W bD��(D�&p #4 
; ��7�T��� 0��; #��& 
*8W� 

C���I��! R"�� ��7� 3!�; .� 0����$�� 
�8�& 
� 5p�7� ^���
�;�* �� �� 0�
��;����82 .')Y#7�&4 ��7� 0�����$�� 
-:%�� �� 0��3���V�J �; 
@ 3Q�� T#��� 

2- selfAassertive 
4- postive relstionship 
6- Multi-Health Systems 

1-self awareness 
3- empathy 
5- problem solving 



� ��� �����	
��
��� ����� ��������� ������� ��

� ������ ����  !,#�$%�&'(!)  

75

�� �����7!.')$�� #7�&4 ��7� �#�Q8�� 0������� �� 0��3�V��J ��; 
�@ 3Q�� E

��� ���� #���� � �7!')��� �� �;��$K� 0�����$�� #7�&4 ��7�� V�J �; 
@ 3Q��A

��� ���� #����7! .#��� �� ����
� �7G 
; 5p�7� Y����K 5��89�� ��$�@ �7}�� 
;
����3! ��&7� ��3�� .~��� �2�� &� 5�[8- U�8*� 0�� �; ��)'(���& ��81 ��)\(

C�<�C�� �3! 0��y2 .����� 
; �%8���� &� ���&��@� N�7� ��; ^8-�� 0��; #7�&4 ^��
C��2 ���W �;��&�� ��7� #4 ���$�� � 3! 
�K��.


$�����

^8���8� ^8; 5��,� 
O-�P� 0��;?8� �� �3�4 C�3; 0��� � #7�&4_Y#7�&4 #7�&4 &�
 0���4t3! ���,$�� .#7�&4 s��$�t��O� 5��,� 
@ ��� #��� 0���)#��8�G� �;`\
3n�� (^8���8� ^8;%� I��� �� ��72 � ?���&4 ���2 �� 0��:
-�7K� #��%� 0��3�
���� )��3K'.(

#7�&4 &� �3�4 C�3; s��$� 
��� �; t^8���8� ^8; 5��,�?���&4 ���2 �� 0�� ��72 �
�;��$K� I��� �� )��3K b(#�Q8� I��� �0��3�)��3K ((��O� 5��,� #��%� 0���

C!�3� �7K�.

����! ��3K)'(#7�&4 t%� I��� �� ��72 � ?���&4 ���2 �� ^8; I*$%�:
-#��%� 0��3� 

�1�! 0���4 0�� 
���2����3O� 

^8���8� 
��H�,� 

V��M�����3��$�� ���3��$�� 0�P1 

&4?��� b"]'/RS)`/]R\/'

��72 bD ]D/b'`/''\D/b

DD`/D≤PR)=df ]b/b=t

��3K �� j�3�� s��$� U����; )'(��3*� #7r Yt�3! 
���M� )]b/b=t(
K�� �;
 0��&4R)��3*� &� t��3K ))"/'=t(C�� �$2��; .�� �� �,n 
8H�� Y^���;��; �; � �7!
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#��8�G�`\n���� 
Q8$� 3^8���8� ^8; 
@ =��82%� I��� 0��:
-���2 �� 0��3�
���� �7K� 0�����O� 5��,� �@y-� �7�.

����! ��3K )b(#7�&4 t#��%� �;��$K� I��� �� ��72 � ?���&4 ���2 �� ^8; I*$%� 

�1�! 0���4 0�� 
���2��

��3O� 
^8���8� 
��H�,� 

V��M�� 
���3��$�� 

0�P1
��$�����3 

?���&4 b"\(/b\`/)bR/'

��72 bD (\/'S]"/`'"/b

P ≤0/107  df=46 )R/'=t

����! ��3K)((#7�&4 t#��%� 0��3� #�Q8� I��� �� ��72 � ?���&4 ���2 �� ^8; I*$%� 

�1�! 0���4 0�� 
���2��

��3O� 
^8���8� 
��H�,� 

V��M�� 
���3��$�� 

0�P1
����3��$� 

?���&4 b"`)/(\`/]R(/'
��72 bDDD/D("/`D`/b

''(/D≤PR)=df )'/'=t

^8���8� 5��,� _k�YC��2 ���W ����; ��7� #��$1� ��72 � ?���&4 0����2 �� �� 
Y
@ ��� #��� s��$� ^8���8� ^8; 5��,��7� ���2 �� 0��%� I��� �� �@y-�:��O� 
-��� 

�7�� )��3KR.(; s��$� 
��� �; 
#7�&4 &� �3�4 C�� t^8���8� 5��,� ���2 �� 0��
#�Q8� I��� �� ��72 � �����&40��3� )��3K \(�;��$K� I��� �)��3K )(��

��O� #��$1��7; ���.
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����! ��3K)R(#7�&4 t%� I��� �� ��72 � ?���&4 ���2 �� ^8; I*$%�:
-#��$1� 0��3� 

�1�! 0���4 0��
���2����3O� 

^8���8� 
��H�,� 

V��M�����3��$�� ���3��$�� 0�P1 

?���&4 bbD`/bSb]/''RD/b
��72 b\\b/D\)/'(]'/b

R"/p≤0R\=df ]'/D=t

����! ��3K)\(#7�&4 t#�Q8� I��� �� ��72 � ?���&4 ���2 �� ^8; I*$%�#��$1� 0��3� 

�1�! 0���4 0��
���2��

��3O� 
^8���8� 
��H�,� 

V��M�����3��$�� ���3��$�� 0�P1 

?���&4 bb`\/(Sb`/''RD/b
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