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Abstract
The effect of the mental training program on some functional variables
and the level of serving accuracy in table tennis
M .Nask Baqgr Qadir

The researcher used the experimental approach using the one-group
experimental design, and the research community included the players of
Sulaymaniyah clubs for the junior category, which numbered (7) players, and
the researcher surveyed experts and specialists in the field of psychology and
training physiology and multiplication games about mental skills and functional
variables of table tennis. And then its tests (relaxation test - mental perception
- attention concentration) as for the functional tests (blood pressure and pulse
test) and the test for the skill of the posterior transmission and forward
rotation, and the researcher prepared a training curriculum and the period of
the training curriculum was (8) weeks, as the program included (24) Training
unit. The number of training units is (3) units per week. Dimensional tests



were conducted for the research variables. To verify the validity of the
hypotheses, the researcher used the statistical bag spss.

The researcher concluded: The effect of the training approach has a
positive effect on the development of mental and functional skills and the test
of the skill of the backward transmission front rotation. The researcher
recommends: the use of the proposed training approach in the development
of mental and functional variables on the level of performance. Skill of back
transmission, forward rotation.

Gaadly Gt )
Gaa) Adradfy dadia V-
alle (B Ly a%)sn Jhy (A gaall ey alall slailly aadill Aol Al aS)ss
2l gl () deleally Bl dhay a5y Al alad) Ay Unsige ol
G ) Y el Loy o)) Sy o)) ddbiaall ddadil) culdliia s il G aliall
L s Loyt s Al AL ao dagliio ot Ols 23 Laily Al A8LN) Lads Callayy
LD A Jsasl) S a9V aslell s puii) ale pe Al Al el
¢392 yall
By Aaal sl Joall giwall o JUal) plaa o' (sdke (n dana” Sy
A any Ll Slile el s @il damy Jbally gleally Sadl il Cun (e
Lela 5ls0 cualy gl sl Jalal) 5o 5l Jaras 8 Apaalyyl) coluliall o Ui agaliS
(YY) Gasiilly SLaiil) (it adle Gl
sy Jie Lial) Shleadl Gam o il of e’ JalS dalad "y
O Lty il A8 L) 3855 iall jpuailly yigall aplatiy Mielly  Lacasd)
G B paalie e il pa cain ) bin i o iy Rpuadilly Aliall el
ot oe J& 2l s Jie JUe) oy gl dysha slac) PLA e A8 Al clbled)
() 27 ) Al sl lsial) Y Jgeasl)
enshsanadlly ¢ QL Soall Blailly Justi ) aslal) e S5 AUl (ai Al
V) & BV sl ) oD Jsasll bl il aley eliacd) caillag ale
C Sl 5 il
Ay byl Gludliall dphain) aluly Tl a8y a3l o) sl g5
Oe Adle dag o cmpte e dad) WIS agl s o Al cpded) e
B Sy i £t Aid) byl wsen ae sl Liale Auha Gy el oo )
O (& s« raadill o)) Ll g5 & Gl Gligiea) el ) aalgioa



ajal) aaiig Jaladiy AT Giag o Gle LopY Liiils adill & AlgUall 5)S dualyy et
Apalyl) i) 8IS e dualll oda g pdi 8 i ) gl e
daad) AUCEaY -
Glalyll 8 goleadl 1Y) gsiar gVl ) A Ll Dso aladl il Caely
sinnally £ Cuyailly addaill 33k 8 shaiall Apalall dlul) aladinly @l dabiddl)
Gsiae iny Ll glead) oI (ggina cEHY) ) opsn am Ay oD sl
Apally liall cled) Jeat) diipgds oale) cigph e 5pS dap ) Wlee e
0sS Le Al pumlpll selal ()5S Gy Byl Cnll) Casal daliaal) Ailaglls dpdally
il e oSay Lo Jily Al
DS Lelaial (B o2 appaill Lia g1 6S5 lagljind aaf Jie  diadl Coppail) meual a3
Gsime gkl (A Jlady ol s e Al W Jladdl 1 8 paadiall e el e
Gsimay )Y 8 AR, Lpeal Jid Aliall gl cimaal o any daldy Spal) o1
38 Jie Addial) Chyleall (pam cupn of Je < Martens jisle o YT Gy ce )Y
oailly A8llg LY S5 ASudy (Ml Heailly i) aplatiy ielly Liasll o la i)
B pabie o cupnll e cuin ) Lin Do o s il Ghlead) e e
Oe iy 2l 138 Jie Jl2) s sl digh ey PR e Al Slealls sl
YA ) (Yo o)) Ddlal) )l il N Jseagll G
plane (& Al (i Ayl Al 55l QS8 o) Cony Bald) 53 3p0s Ay
e L Aglealls dnad) Talll o Lise )5S bl Bl deadieall cupil) maly
s el Y el sl o e pel) e cidlagl) 5 Aiall Landdl) sl Jlaa)
Il Aallad e daaly 3ygemr i allaa) () 1S aie Dbl 6K ) ol Ssh
50 Jly) ableall 260 o 1) dald Adied) clyynl) Al ) o liag pSU o L gne D)
o e lulal s o) e melind) el da ¢ V) Jylally sl ekl oKy
Adgal) (i 8 JlsyY) 383y o 10 (sgiasa s dpiada sl ol il
r&aagl) Cilaaly -
— elail) Al el (mm Ao il il maliydl 580 e Capall-)
Alglall i £ 3 (oY) 585 — il el
Al il Gy e i) gyl maliy 56 e capanli-Y
AUl Gt 8 LYl 38 ol g o Jiad) malipll 50 e oyl - Y
o duanl) (g £



Shleall b gandl Guldl) mllaly saelly Ll Gul@l) o Lolas) A2 By ange)
cCall 2 Allall i (8 JluyY) dag ddda gl i scially dlaa)

Eagl) elae 0

CY Y=Y O A sl Agladad) Al (il gpdll Jlaall =0

(YYS/30 A YY) e Slaill Jladd) Y=o

lald) dladlas 8 Aol ool dilae Zelall @ A Jlaall Y—0-)

Al ddjaly Call mgda -
Lodiiie cuadl dagls we 4iaDld uyaill mgiall Lialdl Caordin) séuayd) mgia V=¥
cnd) Ll sl 4850y sas ) de gendl) 53 el apensl
Sl e Adeall A8kl Gl e Laal Baldl Culirdiagl) ey pdiza Y=Y
=Y ) Qs sall A gl il Ehed) 2laiV L Galasalls Aladid) gl 8 A3 gUall i ¢l
—AS Ay ool — Anladull (ol ). e jd alaY) sal Calaia e () 4 )anaae Y0 Y
Ledaiay) Apadl elay eV Yar slegul 2 a8, o Qlade ol - a8 sl
it e V(V) dpulal) Cnd) A muailiagle

Gl Bl Cana s (V) dsas

Al Al G i) Al Ll Al <
| Y dgilailid) |

) v S Y

el VY \ v A< fadin e

Y BN ¢

\¢ Y K gsana o

i)l el 8 andl el il el all) Cadls sl Aie uibas¥ ¥
L) (Y) o Usan(ramll mally cp3slie sl —inal) 38 JlsY) ey Gkl

Jsall mase o
Ca) Le alibd Auasy) disagil) (V)5

Jalaa sl Ll

Ll sl 3asg Jasdiall
)yl ylzall bl
YV VY, 14 YY) ¢ A ),ud\
y,01 YOV, Y, v yov,v) o Jskall
y,V40 0%, v o,v1 AR FELS A<y




Yoy T «,A44 1,0 ¢ YR il ezl 4

byl Hlauly  Apasdll COUE) rclagleall gan Jilugy clsils Sl Y-
stop aley) delu — Cpacluad) Hlod) — Jaad 8ldin) ——adaadlad) — 4dial) iyl

g 2clie — 08K g (plly Jshall (bl 5SSV Slea —odll (ulalwatch
Mo + et Algla = Alglall ui Aaldl) Cyliadll —alaa¥ly cile Y] dabide seli
ol (ald Sleam el Lyl — Aisle ) —p Ll e S 2e S e S
(*) Cmaitially o yal) (ol o iy iall) caals :4ddaglly Abal) clgal) paas ¢ — ¥
dadiyal) ddlaglly Aial)l Chleal) aal asdl il aysi ldy AUl i e (S
- Ok Aagi G (7) Jsas

ehaall Gl g Oaiuly aaye mase Jamy Lald) Cudliiddiell clgal) ChlLElN -
alE 5 calglall i Aaly) dagds ae canlim il Aliall Cllgal) aal o Cagioll Gl
Al dea ehall salull o) e 790 Ap Taldl o) 8y ehall ol g Saiul
Al CHLEAY) CulSy (Gl ad Aliall Clleall sda e ) Agdiall cylaay)
Sixll pailly (1) Galdl o LS ) Dalapay) e syl laal == VIS derdial)
(Y-Y) Galdl b LS Polay) 585 Hlaal.?)

B AR JLoY) Bleall 5 ksl Buliall il aal b e huad) hl el Bl g (¥) Jsa

)
Wl | Gilse e G3ilsa il g1 < <l puiinall
Yool v cla i) e 3yl )
Yyo | o | v Y sl oSl Y
Vy,e | o |0 Y Dsas oS3 ¥
CAPEEY
Yoo | Y S pall sl ¢ i
Yoo | v Gl sl o
Yy,e | o K Y opal (A zeall 1
Yool v LYl 385 v
(%)
Ailedod) daals padl G/ dalud sy R wobe Gl &3 e —)
Jaala oaall Glall (Ssaf ales ey O i Y
Lledd)
Lledod) daals Gpadl Gl [l ouse A G Pl deas -

Yiga(a) M) " ghasadl Lilina desly sdle Gun tens’ dupyall 4)5em 22lx) 2)4Y) Vital Frank) 'Jlis el
VWY a(p) 997) "dielend 20n) 5aales (smad el 2end Lypall 4500 22150) IAY " Martenz is,L%

1Y o) 497) "Gsmad el dead’ Lpall ay5m a2y () GAA) T usla 50




> = Jj = Qb\_jssy‘
YA, 0 | Y | VY0 o ) an Y
: Lish)
Vy,e | o A Y Aggall dad) a8 \l
vyo | o | Y. Y el Adhaid L) JLyl las) )
R s oY) hsa Al JlpY) ads lasl) Y
. SR EEQY]
Yo % Al Gl alall Jlpy) 48y Hlasl ¥
. . Sl 4da
) Y Bl Ohs sl Jlupy) 48y Hlodl ¢
Vy,e | o | Y. Y Aalal) ddhaial  aleY) Jluyy) losl °

tA0dda o) o prial) (il Y-

(10 :A) ( B.P) adl) iz Jara Lald jLisl-)

(B.P) adll laaia Jane (sl LSRN aud

Giy sl baall Luld Slea aladiuly A8y sy syilull e daphll celd) Ciuag
tSLlS Gl shadll

dauaa) ddalugy Bl Jabs elsedl adyy pile Bl el g hAll Joa Ll Cal)
Sle Tl saly ) ane M g bl e daaall ayyy Sl cdalyll géwd 4yl
oyl didaie Jand aall Gl Caigig ol Bl lasic s (Ll

Ol e delawd) pas iy Ca gl 8 ay cdygadl Asiadly Jaial aleall miae Y
Jeay ey Jawal) Jid Layys el Lyl e elsgdl g basmys byl Jaud
(bl bl JS xie glpal) Jal olpall adl Tay oialil) baall e ) baall
Lzl sy Js¥ Gsall glow de A5 juegldl o Jadl hiall Jiay
- sl

fay aluwn) Laruall ggie ) Jaiall Juay ladiey cdaraal) gl i) LY
Jiay Cigeall pliid) die 883 Jiesilall e Jausall Jadally colpall Jala olpally sl
(A+ 7). ol laziall

o2l Gl : LIAY) anl- Y

sl Blaadl bl dalugy (g5 GLpl) e (mn (ald oy 1018 s

Al oo Gy Bl Ly 550 alie Lali (e gl Jeabes dlaci Ly puaiall
sl ) g Sy 5p2Sl) alae oladl (8 8850 Jaziiall aay i) Joaal duailly kil

ol

H(eilad) — AR — el ) L) Bilga Lad) —¥




- abal Ghgal) ALY Jlagy) A8y jLas) -

cmle) sl 53 alal) JluyY) A8y Hlas) Gl JLAAY) Ga (Rl

Ghlis (0) ) dende b Alglaccl K0 (BuaY Jaypdc el Jappd Aesiiaal) ciay)
oy

Dlaally’ ATgUal) Canaiie die ARD JlsyY) A ol GlSa piaad) Cady te )Y ARy
e ¢ AR Cpadl dag (Al aall Ales) saaaal) ddkaiall )5Sl Ll o sds DL
LAl <Al LS e e (V0) LS 5" el Aga " alel (50 8K ¢ U

8 I |

Ll (0) o diany (1) Aadasal) Jala 3)SY culaiis 13) —

Lala (£) e Joany (@) Ailaiad) Jahy 5,80 el 1) —

Lala (¥) o deany (z) dlaiall Jals S0 el 13-

Lol (Y) e Juasy (9) dalaial) Jala s &0 cabain 13-

Ll (V) o Joany () dakid) Jala 580 culaiu 13-

coY 1 ghsall 53 Al Ol cNglae Vs J) DA Ll ¢ sane cauding
rcUaaMa

e ebeY) culall 35S0 da g & Byleall ol i) o181 Aayl

LV TY O XY Vet )iV Ay gman Aoy Cann Ayglaia Glalia (©) ) Alslall Caand—

N

MV"&*Q

Gar

)

AR AE

==Y

bl (g ALY Jlugy) SLadl(Ye) Js
AL gall LAY Sy A8y HLasl-
c A ohsall 53 AN JL¥) A8 laal ubé—: JLEAY) e pad)
Ghlia (0) I dende (ot Alglaccl K0 ((Bua daypiic el Jagyd —: daddial) gyl
ol



Dbl Alglall Coatie wie AR JUY) A ol e i) Caiy —ield) Al h
g o AR Cpad) asg (A Calall) saasall dalaidl Y 580 Jlaly sy "L
Ll ISl WS e ¢ (V0) DLSE 5" Gaedll g " AlS (s 3S1) g Uac)

: Jaauddl)

Ll (0) o diany (1) Aadasal) Jala 3)S) cuaiis 13) —

Lalas (£) e Jeany (@) Ailaiad) Jahy 5,80 el 1) -

Ll (V) e daany (z) Ladaiall Jala 5,80 i 13-

Lle (V) o Jeasy (9) 4kl Jala 3R culadi 13-

Ll (V) o Joany () dibid) Jala 380 culaia 13-

LA hall g3 Al Jlupd cllae Y+ J) DA Ll ¢ sene cating

:callaada

e ebeY) culall 35S0 da g & Byleall ol i) o181 Aayl
V1Y O XY Vet )iV Ay gmam Aoy Cann Ayglaia Glalia (©) ) Alslal) Caand—

Jsb

u’aﬂ MVW&VQ K}
{.\MYVci

Al Gl LA L) jLasl
il Qb ALYl laal-y
r Bl Ohsall g3 (AR JLY) Ay Gl JLEAY) e a i)
Ghlic () Y davie (uii Aglacc €0 (Bua daypic el Jayyim dasdiea) cilgsy)
ol
Ll Al Caatia die Jlp) A elal Ol Liddl ey rplaY) Al
g o AR Gyl dag (Al aad) 4led) Badaall Aakidl Y 5,8 JlayY) el sy
che e (V) OLS "ol Aga " il (g0 881 g Uac)
: Juadd)
Ll (0) e Juany (1) ddlaiall Jada 30 e 13-



ekl Jals 5<0 calain 13-
dalaial) Jaly 3&0 b 13-
Ll (V) o Jiasy (9) 4kl Jala 3R culad 13-

Ll (V) o Joasy () dabid) Jala 380 calaia 13-

bl hsall 3 aleY) Jlusdl clslae Ve ) DA Blall ¢ gane Cauting-
:callaadla

Jlad AR Calall 3580 dagin & b)leal) o3gd STl oY1 46yl ~
VYO XA Vet o1V Ay g dapd o Ayglaic (3halie (0) ) Alall Cuand

Ll (2) Sle deasa (<
Bl (V) e doona (2

N S S

N—

MV'H*@

uas

QF

paa YV €

=Y

uila Qg (AR Jlagy) lLad)

Glaa Gag ) e dial ol elals Halll culd :dseMaiud) dgaille—v
Caago Anlilly (Cnll a8 4liall LA dpe piagall 5 Baally Clall dpalall COLalal)
agalsi O Sy ) oOISE) e Capmill el el apail) aling (e ehn capa
Gkl ¢ L
Lesasdl 5 Gaall 5 Gl zhatul sl cul 0 L) cOlalealy-o-v
toh LS cull 5 alial) cfyleal) clylaa
(%9 +) (%A3) (%Ae)
Ugls (i ALY iad) Cay il 7 581} (o pail) grali it — ¥

(V)3ake - lixdl oyl el cailsn ) eyl ) & My alll Culs
Caloal el A Ay Aad g ) il Gapll ol ) bl Cangg
o Aglaa (2 4) Joray &}.}J A saag (V) adls @..:.J (M) 8 A 3a0as
pe) o ey el Calaal GBaiats oIV e (sgine Jumdl e DL Jseadll Zald)
s ooy 385 — e jaaill e iy e syl (Aiall flgal) dali . agl



Lapsill I Gued) Jpems Gl a8 JhY) Slen sl 482 (s5ina sl o Jand

dualy)yl
byt ) gadaiv—v

S Y YY) el DA AN Ll e ha) 250 AR GalE -V = ¥
Aplgalls Al ol Adiall LaaY) Gudaty Sl e Y Y /Y /S
Dushatl JJaal) appill ) alind) 2% 5 i Eal) Bal) il malipdlY V=Y
YV 1ge il Bl gl A sad L)) Ghlge  gan G5
A8 Gy pail) desanallY 4 Y4 /41
st e ol a8 Ayl deganall gandl (el eha) & i) GuLANT-V-Y
laalatiy HUldl en o 38 gyl ealipal) (Baadai days Yo Y /)N agy M YoY/4)V
Afbanyl dallaall lgeladls Lgilgan

: Agilaay) cilallaall A-Y

= gl Slaay) diaill b alasauly clball Slaay) Jdadll eha) &
T Test-Lla,¥) Jaleae |51 dolra (Japs sl gylinall Calad¥ = oluall o siall

tlghddliag ilill) pape—t
il pae -t

el 5 Adsal) Ghloal) (8 ol 5 Ll LAY G 39 Al @ G (£) Jsas

Jly¥ B)lew 483 ool (g5iuna

ay, | (8] el ol RO LS e Gl Al sy
* 4 gl ¢ o ¢ o sl

Yo,1 Y, Yo,\¢ Y,AY VY, e Ao AN e 3l

Y £, Y,V YY,YA | Y,V ¢ 9,0V iap Gl el lia)

Y4,0 YYY Yo,oo | Y49 | YAV | dap sliy) 3y ASud Hladl)

.ov) | 48.93 41.09 | YY+, 60 [ £4,4Y | VYV, V0 | dap =k Slpsl) aall laaca

vV YY) | 5033 | 78.99 | 49.41 | 78.14 | dayn | bVl Sl sl e

v LYV | 2.1 | 03.76 | 2.43 | 77.51 | dap adll s

vo,1 VLYY YRAS | Yed | VAYA | s | el sl AR JlayY) 5 )les

Y v,a¢ YVILYY | YT YA dss | Al gl alal) Ol B)les

- ¥4, YALOY | VLAY LYYA | Aay | el ghsal) A8 LY s)lea




vor o B gl sl Ladie (geina * V=
oLl A8liay - ¢

Oop (= A8 ol Gn BB eha) s (£) &) sl e ey
clial 5 Lilas) 2l (5958 dlia 4l Juuy) Blea & dpaill deganal desanall 23
Bl ol malipll Gl ) (ssiall sl Gy Baldl 530 5 samd) (uladl)
Bas ¢ chleall QLuaS) 5 alail) Glee Ao 8 agnd 52 daplead) apall Caliadl)
ASall bl culay Al Aiall i ) 2 bas ) dalall clleall 4l ) Lasdy
ipaal el el s Al bl aladinl e snll 5y callay lag
oosalall skl (DA (e el o3y Al gl il Caliaal) sl (il
) Ehlge pans o1 (g5

Uan ssiae ( mad el G mall malindl B ) el sl g,
Gl bl o) LS gyleall 6l (ssine o Lulaal 51 A ) dgliall gl
i by ol ae s Gaead 8 aale 3 oL Gl 4 cladl Ly ksl
GliSl 8 Gaalun gl WS and) Sleal) B aSaill caila ) bjleall a5 ¢ UadY)
V) 8 S5l by o LS o dial) sl a5 gl G Gl Guluall Gaall)
o)l (i  agas ysinal) 25 )l oy o dany Lae auall Ayl 35l 50y e Jaxd
e A s el gsiaad e e ) AiLaYL clulal 5yl Pla
V) o 5all QL) 5 uand)l Slea o gaed) slan dag oY1 e Uaal)
sl salyy o e ) il 2acY) 3 Gulad Jlie) il axise ails (S5 (551l
oplg Flailly laal) Basd 5 Al o deny 5 dysinall Zo))) @iy auall AS )
el 1 sk 8 agun Apudil) Chleally capaill a3 ) (VA9A ¢ ghadl) Al
(V) of) ludliall Cnliadll jigily Bl sgine (mitsy WSy Jaball,

Agndtl) Chleall Gyt o) e A9 g aly) ¢ L Lo pe gl amg
Chlee LSy Blally jigll sas (nddy AWV 58 goiwe o dulag) Bysar iy
V) el e aelus ) JHally gl dags ) Jseaslly Jliaall Gleadl 3 oSail
(VYY) il Alee Pl

Slo el Al Aliall chleall o oy ela )l 1999 ¢ el g
&Y o derys dudlially capail) ddee DA A0laiiV) 3)BY) 4iagis Jagraall 8 aSal)
oan N sy a5 (Al daslgedl) 3 Gaidy DL HEWY) Dl e
30y (VY :0) 5l Aliaall Gilegendl)l B 56 8ysa 0 o) Sl il gl



Aglall i oY sl ¢ sl e o itall el dulagl L) asiil) 138 Gl Zaal)
5 haally eyl Al aladiul AAA W) Glgall alaais) e gealy 3
Ol e BN e syaiall ahay) Al Ledie a3l (Yoo g ) qaly 5L T daa 5850 ey
oalaill e saclia pigh Alal pall e ahysie 5 38l Ay Gls Cang Y Ji Jadll o,
el Bl aal ) el ss (Yo ) il Lol ) ad 2 (e Juadl < 4k
(FY oY) slall e g et 5 Jasrazall dgalsad Jade o8y

Sl olasl 8 gk ) sl o e i) Lalll g3 (£) Jsas il DA e
530 ¢ gl Ahgll il e S af o LeDlay (uSad Al Alial) iyl )
s Sleall cbisall b ekl b LS Al gl i) e IS a8 kil Fall
Gk 2my 4 iy Slan) alleal) 2305 dxabie (o (DIA) alui) aall Jaal) uld
13 bl Lilysinas 5oyl oda Alla il panall HLEAY) 8 dad Cuadiil iyl o4
On B o2y analpll Lo cagall danall dpaadl e IS (Rl 1 Gy .l
Ol el 5 cpabyll ddde sal (DIA) aluV) Jaial) J30 8 4t yall V)
052 A 1 Bald) 3an5 ¢ Qb ) aall(gan)sl) agall ) dolee Jagaitl Caund Alglall s
Agsedl) Ao YL Lalal) o Luldll claall s lad)) o ciaels Al Adiall iyl dleld
ey bl e Agpual glaall (& shasll She o S @) il Jl6 DA (e
Y e ) Satll Addaly (gilaenlll)l aal) Sleall blal hyye adasl
b degall gkl Clysial e gsedll il Hb5e of LS Agkgl) cilleall da)a)
Ml B € sy el dalad ey ohsal) Dlead Dddagl) 5 daial) A A
Ber e oY) gsn adal il e ggiue ) Gued daalg N eyl
5 Abagiaad) Al Guing eal Gl G 5 pe ADle gl cadl 13 sl
sk (a8 Ala]) iyl A8l Apleall byl Hsa JUie) S Vs ¢ la pad
Lgnall 4 op dudliadl Uama Cagyl Guedl Calad Lo Lle 4 LS ¢ igall 1
Gl e le S Las (DIA) bV aall Jakin a8 (e @b Wy Al Gl
lal) il yia 2ae 30L)

b3 Gulil aay (gsedl Ll 13 ded G(SYS) alal) sl sl 4l
2y Lo llal dyginall (35l oda Ally il and) HLEAY) L dad Cumsdi) cilyail
oalaall 8 dalial) Culy)x daBlal Aty daiall dgaall Gaa OIS adll alisilse Ll
e ol Jo dpndl) Lalill Ghdinal 4k J28 250) () a5 Al i) bagrazal) (4
Gy gl Ay Aggeall e ) haal aal) daglie Qi 5 cOlaRl) clad)) e el



Slo bua JS4 layen Al Sl adall ol ) gosn (Al Qlll @lbpia ae 6
Steall gl bl Alls ) cumed Jseagh o 13 (Al 2ali e gl has
Gl il sae Ll aay L Sl ) Gread () rw cde S llae s (g5l
SO Gl 8 bl 8 e o Gaiy Aliany) alleall il dxalye o 8 dal)l) b
G 2y 5 ¢ Agliad) Wl Bada J L) LAY s gl dudliad) 08 4l 53
Gl Bukal e b mllal 4gina g 598 028 Ay CilS 5 Cuaddl) dad Dyl oda
a3 anlad (A)3aal 5 clegual (finas Jaeagdida( Yo—Y) (g Al culS ) Aylial)
fSaill e gladll S (& dgdaglly daadi Gty QS Gl LS 3ae ag
Lgyal a3l caaedl Ghled o syl @llyy dudliadl Jeaall Bas ) c iy
4l anlps s e 3 Ag yre LT lia (€1 LIS Gy B ) 3 QB iy
AL 3l o leias LEhLS 5 lypsill sda Celu ) ¢ Qligagll dady 5 cuanll
¢ OVl o BB uSatip g Loy el Al Audliall 8 L cllaad Jhadd e (e
IS 3 cgysll Slead) 5 Qlill Jae o maalsl oyl adil) Jalelly alaia¥) o ivy 134
5 Al bgally zledY) Gluwe oo o ¢ oy g Hlial o &ald)l (el
153 cesaglls Aabll ) Cae ) Lpusliall 3ol dapa aad Gl ¢ gl Jale laa
Lol L S il BY) aids P e gl Sleall e i Sl
dbayhiall Ll Jadll 250y 5 lill Gl 2ae saly o DUy b Al Al
AV

¢ Gluagilly clalisgy) -

tolbe Laly) it il milll ¢ 8 claliliay) Vo

sl ¢ lA ) )aliall cilleall At 8 ¢ Aglels g3 el el iy o)
Gl due gal( ola) 385 — gpal

(oY cadl) Jaidall)danda sl Culpaiall 8 Guaedl cUlLaY) Cd g — Y

Gl ale¥) ) hss AN JlasY) 383 5)lea amy ki A duall LAY i
NP EN Iy

: Gluagdl) —¥
Agleld bl Sl Adglall it £ 36 e el i) cappaill galin alasiul-)
AN TS



Gsie paid 8 aale G Jally Liael)l oA ) Bylee sk o danll 3550 Y
pe Jenll aileld i) el Cua el sl ) aladin) e SSG ae gl
. Oyl

O peally iy randly sl salals (gradl el 3lea o ST
I (gsiane sk b amy S dpaal gl s s

ladd)

(VAN @ dan Aaals Aadaa oy ) Fha L aladl Gl Gler il Caugy sl
5 Gapagl) chleall cilylga) AlUall (i 8L Gl —Jah sue— cpall aad lal Y
XA Odaceaysill 5l el aaiaad) A5Sacglace e lial)

3Lall duc i Gaay dasacall dgaled Jade AWy Sl dalaall: i)y JelS dalad -
CY e g aalal ¢ ) Al el Sl

saldi A ASilasll chisall pamy o Jaal) qpsil) gl A5l de daal (glyudi-€
A Ll Algsa) e g cupalll 35l

QUSH 3Sye ¢ " (i) capptilly e " 2 Jielaw) deas Baale ¢ (snad ) deas—o
oY e Yo gpalall ¢ ydall

1992¢ 5yaldll ccijleall lx 0k cApcalyll Clal¥ de gusar sdle G dena =1

ol gl alashecaynill 8 Jo¥) ssiusall ITTF amje QUSH 5 claV

Y Yl

il e e e gl oyl e Aalide ullud 3¢ desa ol ¢ 4l ae —A

¢ Apalyl) sl AiS ¢ Byplia e ohysSa Aagykl)e pf v e gae A ey dadidasl)

(Yo 36 Jeagall dadls

sl #3al) ASaccy Kl Apualyl) iyl La ol Gund ¢ PLSH liae adla—q

Yoo gl

10—-Martha,D,et al : The relaxation $stress Reduction work book New

Harbinger publications,Inc.U.S.A (1995)

clA i) e 5y Hlaal) glaul (V) o) Gale



I | hal | Ll | Wil | sjlad Zlse | @ [ | Dol | Llal | Ll A AW e 5yd LY syl &

¢ ¥ Y | | elila 4 sl Jaai Ja |

¢ ¥ Y | Y SOl e cligiy yadi Ja Y

3 Y v ¢ ¥ Sasill g Aal)lls o LAl <y ol Ja ¥

| Y v £ ¢ 500l 8385105 dgnan)) o Sl da ¢

¢ Y Y \ ° $ glaall e dibss cllin Ja °
b ) alial &bl 5l dlls) e i da

¢ ¥ Y | 1 ) 1

REJHIA

¢ ¥ Y | v 04lish 55l aaie o (ulad lovie gl i Ja |V

| Y ¥ £ A $hia Lalddl) Say das g by Ja A

| Y v £ q Tasill (g 55 AL of 2ay Jiaiie Biis Jad q

) Y \l ¢ A $Lladh dalg g gmge A KA Say Ja |
S bl gl Gl Laxie jal e i ellly Jady da

¢ | ¥ Y ) R ) - "

Sl dma dln

| Y \ ¢ VY Sz luall (go (iaiie L5 Ja VY

\ Y ¥ ¢ VY U asill dlile Jeuy Ja VY

3 Y v £ )¢ O asill aa s Lovie elagan i of aplaioss Ja | V£
i gl ANY Aan Gl HLall e Ja

\ A\f Y ¢ Yo Vo

??jﬂ\b\.kh.ﬁ

s Aola) 2a g Y A el pac @yl dgay e Alie Ll g A Alaa) BL(/) Adle
Jsl ity (San iy pomls LAY Jomy oS5 LD daae Gy 23 ¥ 40 LeSe LA (g3l

cAla) s e 5 ane slebe pac 2355 05 L 2 Aladil

POl ADB aY)

2l Jaall (& Jiall Heaill (uliia (V) o8) Gale

dieleu) 2eaa saale/a) Gerad 2l deaa [au) dlac)

ol Lo iy ety Biall gl Anpd e (alaiy A (555 s (g5 o) Wl s 830 g

Slad dsad (ya 508 (sl 5 Llaia¥) 5y ISV a1 lladl: Yl

A ds 8l a L s 2algi e
Al dss 3l daaly e (S5 5y 25ms
AN Jsa 8)s oa goasl) dansic By
AN s 8)s oa daaly 3ysa
Al dsa 8l Lol daial 3)5m

Slaf Rse e (yaal Wiy i) oy Jinl) el 3 aSaily Ralally uaaldd) e loallz Lt

T = Bl g Lol 8y peall b oSl e
Al s )l small (A oSaill dypeia
e gyl 8 e S5

Al Jsm 3l gum BYRIER AR JEPER:




° 2350 d);z)sht.a‘ Sgeall A JalS aSas

s sthaallse(Y) of (and) cpant o i Gl g L) wiy I JJial) ol gl ualally bl Cyluall: GG
06 alaal) slede cangg Lslin ol 53l) appall alel(] (Adle

Ahla g als damia g ellia Cusl-
sl pa (adaty Ll Ly AilaiuyI-
sl JS A Ghlell mea e LY el —

g il dylaadl 1 ) gl
i sall 13g) @) g ae 35 (A W83l s B3 pas Bk g (i) gl dajs i

S ) iafiebypa | pa
Al Bypa b)sa a dgag ale iyl <O
Sleall V (g5 i (55 as
[ ¢ Y Y \ i i \
¢ auslladll
o] aaind @l g5 Cas
. ; v y \ } oSl d 31 N
Cipaliadl
'é)‘.@..d\ ;\Ji o\_uigﬂm‘)a‘huﬁ
° ¢ A\ Y \ A\
¢ dusldll
ey AAY g Any abe
1 daliad)
PTSPCECI RSP NS ORI R SO R, P T aSatll e
Clylaad) a
y - a3 e sypall Ay s B | O
\ Y A1 n 8ypeall sy cKa 2 |

Al oo : B sl
gl hypai e B8 (s 2B Joan 3313 puias By e Aiall Hpail) dnps e
5

daizlysypa S)pa Ui sie bysea e ea | ) )
: : et S &
o =l go=sl Al
.‘E)LQ-‘J\ LYY Sy X u..gs
o ¢ . g \ “ “ |
§ ylladll
Q\y‘f)i :ﬂ", | 5} &3 LE)S u,gS
o ¢ . g \ ) Y
fdnliadll
BJLG-A‘ "—\-5i c-Ls'j Sla g o A_Q:\S
¢ dylld)
i) Al Hgeat dapy ale
o 4 id Y \ " 2
¢1 50 daliad)
JalS a8a3 Liisgia aSal ) g .
- gt g3 psad ¢Sl bl 8




Y| e | sl e syl d) oSe O

\ Y SR e By all gy (S Ja
gsaaall Sl el Js¥) adgal & Aol Hlall &)
il gl )
sl gl Y
JESNIPRR ¥
3 pshie (e sl sl ¢
o) syl S S .
IV Casall b il jsesill (g5iasa & senall
S gl 8 Tl il ggine
L S A s (Y) ) Gale
Osmad al) deaaf Cupl Gapla e/ dlae)
.............................................. )
?J"M é_vta: ............................................... )
............................................... B P
............................................... i/ iy
laglail)
(Voo e )oe Tas i e Gl osSam)
AlaY) e il A1 Gl lelpe e &) dng o8y (g0 Ty Copas Y (S
2l apgell Jad Adle aag 23T
Lo Alolall l8Y) Cavnt Cogu
asd gaaly dady HLAY) a0
A¢ Yv o) YA 09 oY 'Y Ao A oo
YA 1 Y .t v 1 ¥ Y \E vy
vy an 10 ¥4 A vy £q A1 YA V.
v AY 2 vo aA A ) €1 AA ac
£A AY A4 £y vo VY Ve £y 1Y v¢
3] Ty qy V) Y £y vy ¢ 19 o
oy va ) YY o¢ \&3 oA )¢ 1) oY
1 TA 49 vo Y1 Yo £) 11 Y. £
. .q 1 A ¥A v, ¥ ‘o AY T
o vy Y Yy 1 vy Yo 14 VY v

A gUall i ¢ S el i) ) aliny(£) ) Gl

Gl linl il sl eyl Jaid




oLl 355 A4l — ¢ il gl i) sl Y bl sl )

) Ly )

Ll Glegane oo Al oo Gt il camdl i 2wl 8lal) o3 5N Ak aladiu) an 2y el cappaill el alad e
comally Aliael) e sanall paen 8 e LY Sy s gl
c sl Bas addl @iy Loaal) Slead) Jee 8 aSailly ol il 5553 G Sl e DU aplei 1 2l (e Cagl)

Lo pansl lan 1) @dlss gsansd (Y) 1 Asia3l) 524
Llean) (1) ¢ . dame elaginl (aY€) saagl ()

daedl 138 345 Cilghad
galeY) sl (AN JLaiY) el (sgivnn okt (B elASinY) 550 pgh o Glld aaliy (i A5V Cupai G Chagll 20
- o5l andiyg elagalls zlegy) Haas o aa GlSe LAY

Glse sl e paldilly e et me el o eS8y Y

LY el Jie el L Gubual) Goms b JS (e (aliill —¢

< ome U G Asliad) clil) sle)ja—o

Casll g & e Glialsdl (e e aSEI-T

=Y daglly g bl Caaiie Al

- ol Ailandly Y1y paRdl) Sy () o (i€l asa (g5l

Aaliin) JalS e aually 3680 sle e

- oY oSl Lila ey e

S g all g Alaal) Ll @) de gana ool Calai-Y

:u:l.l:.\j\ ERNE —_
i o1Vl il (Ble wa Alglaall 5S¢ 1) ¢ Bad Al &1 a5 (s LaaY) o)s50 sad el pe el 2l mlaal aie
o gmad) Al e

gl HHS5 a8 ¢ Bl ol e 550 Baad Gpaahyll <l Alanl) iy cue ) i = e Al Cdlae-

S Taa¥) il 10 saal dle udly aglal) wamgll N edasy wal o (sl BaaY) ols Y saal Lagy @l el Jylas @bl ) pd -
=gl & (L

vl e pabl — Alglaall HHS5 ae 5 ) ¢ 5o el cagl) Y ggasll a3 550 saal Jandy cpii€ll ass-

48yl) COlac

(ufe V) dandy el daraam

( fo\))uhua)Y\ucL@.’A)c.Aeuaﬂésu{)\m—

= (o)) A e hiall ae bl dga Gyl cal-

(u)AD \ )umﬁ\LLASAJJ*);.ac.A‘dmy u.\&.\SS\J:M—

C o) e el dea bl G-

Glully 3ad) el

(e0=Y ) 858 2adll cMzme (aliil—

(<he0=Y )Elad) EBlae (ymliisl-

Gl a5 sl 5l (sl Ll ola) e cppeil) @am TaaY) 31550 saad haiaal) pe sl 43l Jualiall (pe spdill < Uac, —
=l Sy

Alglaall 5 S5 e lan¥) vie Gl pedly Y] 8 555l eV lpasds ALl Adlud) 55dail) (o) Jan bl g cppeadll lam




il e a ) —Y

o pdbiy MLy Lomall gl (mis e selay o3 Lomall cla i) e il (e s LgiV) 2y Jliadl s lajial) 0 fay
o) il o8 i) aniiyg el jigil) mis

—Hlaaa) el )

ol fSal) -

Lol slicay 3y Taaall @l iy el ola ) Y Jseasll caeDU saelue 22l (e Cazgl)

Lo gansl L) lano(¥) @y ae sand (¥) 1ia3)) 524
Sl clagial G(VY). Loae claginl 3 (VY) s ()
Ll 3 (°)

—Alai) ol el 345 gl

Jinl) 252l Aaplall o3a 3 Wil cang Ay pn pualic o)l llia—)
) Ly salall 0 ety SV (e dpmlal) il ) i Bl ot Cuma e OIS 13 068 o Gt sala glSa ]
Lulie Ol Ao Ol 0S5 zled Lnall aliadlly Lalall @il Ciaas Sady Oly oY) G Ay 3ol e
had) sl e Giladlly dally sl
ol GBuki (8 OhaiuV) AD e Sy e D) o280 mge s
JEEE RSN
c B hye JS A 83l mosio Ledayy ae ((Aiad) LaphSt e DU ol saaly AL e oladl) 385 el
bl HSals Lodud) SaY) Calada

L) e e Bae L GSayy Jaginaally Hsndll Guadh Al SV (e Lggle Capntl Cang Zpll) SISEY) Cild) (S
DLSEY) Gl il 58S sasaaae (RS 5l 5L8) o a) auaad copllaally ¢ SLSEY) Qe sl anstiy o5 Bull) aa LSl
LAl

aall eail) G
b dale Jliadl Soal) sl amyy il ol maliyg sl (e CEN aaill Qe

DT A8 eally Apmandls ODHSS axdl 138 8 Fiald) cueadiad ads )1 el cleall sk b

st AR Ty 8)leall 8 Lertisal) Llie d)lgal) g dppaaidl Gulsall apen SIS e Bye e

aad) ad LYl

doalad) Allaat] Al 8 aSanll 30Ly) aoe Alinll Bysaall msaingy o Li Aoy Graad tax) 138 Cagl)

ol el sl dpatig o133

inlls lianll el V) e dpgllaal) Zapall () Jsaasll 22y 138 aa
285 Dlelya) Lead ay lly Aliall Saal) Gl (A Jgadl o528 (5%
oY) Ayl ) 8)lge 61 Adly 8y50m clodind JNA (po anll 1
OSls oYL (3l Lo JS Bypeall 038 el iy (ale¥) (hso A8

t A e s e Gl iy 3leall el 61 50

el liny ((£) il uled lie ypest ()
b elagin) 3(€) Lasgll o)

e claial 3(7) masgl o)

ol ie Hean 3 ((VY) -ibansll (ga)

LBlEnul(Y) msassll ()

138 gsings aledl saia el seaili-Y
JPS |

e ) 138 gsingy b)) gl




fg ) peail) Cily i)
P K TVOS. UYL - IR EX
S Jloy) Al 3lee
gl ale¥) Cpmall ang L)
LA g eal b

tand) il iy, v Y

Bleall il peaill CeB) oy S
AN ) sl Gyl e dly)
to el Heaill Glayn e el
ol Ja

PSS gl el cly)Y

Bl ol et el asi ols
b alally L) lsn L) Al
(nilio £ 18]) )l

sl il il ¢

Jlsy¥) syleall ool jpeaiy D) a5
L Aagaall gyl apeny Al ae
Oseanlly dald Clgeal e ddlidl
oo ey aSall pliay clidaalls
S el oML Al gkl
Byleal)

abse

i) st ouail gy e ) Yl

Al e ae by Vil J1 el o181 1) Ledoat Jany 1aas 48all (i) 5y50all dan I Giag
F VIS Sy gy ST 85l Jand A Gulsall S pladind il jpail) gy
oA e Bl daps ) sl (S aial) 32 )

oL oY) sl e aad) 3 JlspY) Al lasl Y

a5 b ey Al e 58I i Sy el ) phailly olaatul) Ay gl -V
- Al LAy

MWile ¢ 2ally (S o lily (pedill piiay ) guai—€

b g pdaall Aglys 2o ludly ) s peaall Com e dyliall g LAl Ball g Al g —0
. A5l

el danse ¢ Led gy Sl pleall Apneall Aaall fas ally leadl ohdf dabe jsasi
L Jiiy Gl Al Adayal) @l Ly DL Calally Culall ppanlly S lls g 2al ol Ayl
o) Ailias Jalall Gal) Cal e Lpale¥) a8l 1) £glal) asil) e e il aun) J8 585
Aoyl Alajall & 3850 e Jany Alls daliall Alaje Glld dey 56 Lgd aalll (p5Sl) Adais 8 5)S0)
o alall sl Aglall ¢ A als ¢ Aele¥) asill e JalSIl ) Gans L 2y s

c o) Caale b e B 5K 5aalie —Y

o bl e JlusY) dupall sale) dgalse —A

oY) sally Apsh Ay 5K JUpY) Appen sale) s =4

sl Clgad el el e cuyl sl

Ry liad) Yo jsail) G o Janally ol agp Lo sl b B ey iel) seail) (A aSail)
=V Sy et ey (S

2 J¥) il

O Alslla at B)S sualiy dundll £5iy Juadall puaally clarll ()oly apaall i) )gaill )
Obsall ola¥ly . sl Cua

o Jradily dgadly Algla (i 5)S Jiall (gumy jpead =Y

Al ekl 5 AUl e 5,SIb JlyY) il 4l 3 seaty T

SSU ALdal ) 8 5)SH pamgs sleall slal die 5KU QLY Ayl dlawia) S gty ¢
el 8 Al e g3l

AUl Al baall ce samy (SUI pay —0

A opeaal) Ay Aslal) e 5,80 ¢ i)y A g8l dilaall s =1

1 Syl

glan die S5l AEN Gaidy Bl cadd) 5ol cVLs ganY e Ciise (3 gty — )
- e Wt dlgws dypen

- Ay Al ati 3Dl A GG el e o gall Cabiadl) (ulial) gl —Y

Al Gy —El L el AUl Al o 550 aeall e sl 581 zods el -V
il Jals (o illl Ay 4 ey axans ol Le o Bylagulls

st A axd) 138 gy o malyl) Jlaad) 3 Aygall sl aal oladl Jiey —ioladl) 385 ASui L)
Jamily Sl aad) 12 Bl aadind 285 Dbl ST Jie s oIS oLaV) 585 e e 508
el Gl Sl Labadia) ASY) il Sl ae sl a8 chleall ) (il e dgay e

-leall o3¢l dsalall

A gUall i 50 el —aadl 138 3 <lglad | aall Aal Baal) ol 3855 ASud




axy 38 Caoa L sl Cilang () adlss ol 35 405 £ gul(Y)

L) ) Jie g oli¥) 585 e syaall saly-) cBaagl) e Slies e elagiul 3 (0)

SV Al ggia (g eI ol sLiY) 35 (goba gkl =Y bl lie a3 (V)
2L 385 35 (1))
lasul(€)

saedl 138 Aw cilghad

cle) sl Al Sl Y1 Appall) Laaghss e Jasnll shyal) Candl 2 ilally ale) ohsal) JlY baea g1 laak-)

bad A5l (e o€ Aglall Joa i) 5l CaaatlS o Lal) il clydia 35 A @leal) V) Sy leal) (aaY Bl g o LY
Y o180 i Caliaall il e 35 ae dudliall o1 \ghgan ol giall olady) cagiis

i =l — sl — Jie ol Saagi Gl gaa) #58) Guilial) cualdd JlupY) @ilpanal) 305 die s giiall JlyY) @iyl saa) olof o Li-Y
c 1Y) o) luluaYls eV a1 ey o130 daliad)l clpa) o 5l ae dudlial) 8 laladinl (8 aa alady 4dl) £ 50 gl s

c el oyl (s oLi1 ey o olil) S5 ae Silye ¥ s Appall ol ¢

il e QB s el DIS 4y el 138 Lm0

S agall 3alyys el 5isil) ) a5 A el e Gl A 4l el e o1y el Jaal) () Cam apill 3 5uSa) (50 oIS i =1
S Canag Le gy Jhay 28 Al

Shlaad) g il alei o) a5 13l Jaddy o100 Caliad) il e 3850 e olaY) Jd ags )y ol e 3850 —Y

u.n&l.\.d\ L2 paa uA'é)SJ\ 3 33.1‘)}:} u»SL\AS\ u:dn ud L@.k)s.u uls.n} 'é)ﬁ\ d\.u)}[\ 3.3).;4 Jia o\d%“.l w‘)d‘ Q‘\),.\id\ L.Ar‘ oLty )95)3 -A

sl o la sy oY) anis e aadly Jall o) 8 58504,

Aglal) 4818 3 el oysall il JlasY) ool o L) ATgUall e oLVl agyss =) »

Aliall galial) (pe il 2 35ai (£) ) Gale
el i) Cappl el el (ssinal

Aagally /< (pasl AL fsanll i3l ) abay) Cilasg 2ae el
Yéu T Llaga o 14 s Y e sl Cilaag 1
i =9
o Lligu Liac olajiul) Y Sy )
Yio : el i) Cilasg 1 ©
Slie sl Y - gy
lae clapdl ¢
Yi ¢ Ll e g o o N ’
: Al 1-o
e el VY
s z 9&)3»1\0
e s e o) 5 Ll
Yi. AR sl Sy Glasg %
¢ Ll 2 el S ? A=Y
oLy 58 1Y )
Yé€ o Gilasg V¢ A &HT@W




