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~-.;> · .k .. ~·~ ._: · .::~ : <. :-:··. : ·:·~~ .~- ·--~· ~b~ ... p~P~~.~~~-t :of: ~~·pca·t:~o~a,I: ~.s~-~oio~¥ · ( 19~~) .)'.~~~s · ~ri ·. ·. . ·· ,; 

·; _.;~ '·_·:_.::}\· .:· .~ .. ·.'. ~ -'·f-·:. · ·. __ ··:-- · ~!l~er?~h~p-~ a~ ·-.~·n ·~~\e-~s~oi1 · of t~~ -/r.-~·~-~lc:~·m· w~~,c.~~-:en~hles th~ : :·: -) - · <: .... 
t-·:: :;::!. -_ · ... ·· .. ~-~' ·.:;: : · · -:_ inter~ ·-to' dev~_~o~ . -a.·· £l~~ibi_e: program that .P.:r:ov±d~s ~ . · · · .. · ' ~ ... . 
;·.·:': __ .. :{ ..... z· ,.~ : .. ~"' . _· .. · ~ · ··: ··.· · .. ·. :_ ... _.·, .. . · . .. ·: ~ -J· ·-. :'~·>· : · ;_·"~· , .-. · .. ·.:·_.- .. . · ··: .. ·· .· . .. :: :... . . . · . . . ~. ,·., ... ·:. 
t . :·::.~·-. ( _·: ·· .. ' .. · _:._'. :·:.-'··.·</. : .. _: .. _.:~ · !\~ ·,··>Fq;·.:. ~i{~ ~e~eio~~e~t·. ·o~.-- · ·ca~J?-e'te~·ci~~:·.' fbr -'·~~a,~h: -~~~in~e· : .. ::·:·.·. ·.·· :- : ·. ~~-: : ·:<; 
~t-:·)(_;1 : · :· .--~ · •... ·.-.. · .. ·.::· · __ -, . ·: . '·;_· .-: , b~s~p. ,: on.-: h_is·· .. ~§e_ds, , ·~: _ :V:~ou,s.; ~~~e~i~~-~es ' . ~arya _ f~t~.~.e .. ;. :. ·····.t';' 
.-:J~ .. - . ... · · · .. · . · ~ · .. . vocat~onal plans .. ...... : . ·. · ~ · I· • ,. _. = •.• •• .-

~;- ··:;;, ~ .:·:' >: :.- ·•,' .'' : , 1 • : ' .'~ • :,,·,: • •••. ~ , :, :.',:'.•, ::. ~--. / ... ' L ~ - ~· ', •• ' .. • , ', • ' • • ' ' • . 1 ' '. • ' • :':' # /,~ : · .,=:~_;, 
; :::, ;, ) : ·._ .-.. ··.·- _: :·::.:: .' .. ··- .. -'· ·: 2_ •. "::::F<;>f': ~r~pti~~i'l . . _experiemces· ~h~t w~ll brin_g .i%1~9 focu( ... . ,' . .·'. .. .. ·· 
.':_ ·~·:· .. ']':"· -.: · .. \ · • . <--· ·" _. · :' :>· _tQ.e. theor~.ti,(::al :_training : receiive.d. during~_.,the'.- fonnal :·· .. :: -· ·· ··· .. : .' , .. .(.: -·· · 

l~: .-:-:?~~:L·~ :·;:·· ... ~·:·>_~ ·:- ~ _ · .. :_::·.::::.·,~·:.: ~~ ·.·.: / . -. ·· :.- , ~~·~: ·--~f. · - ~~~- ;_tF?-~~~ ~ .. ::.:· .. _, ____ ,~ .: .:--:.--. :: :.-~ ·.\. ·-: :_-. .· : ·:_:\·· : .. .... :: <>- ~ , ~ --~ ~ --...... -. 
f-. ·:.·:.:.·j :·. :·::· ·.: .,- .... ·~; : : .· :'.3 •... E:c>r ,px'ac££c·a·'l ' ~xpeti~rice.:· .th~t ,will: enabl'E3 ·: the 'trainee ··. ;' 'i . : ', .. 

;,::'.:.·· 1·" - ~:_: .-: -.- ·:.:.·: .\<: . . ' . . · j~ ':-· '~nd '·the ._' de{>ei~'tment t6·. e!traltiat_e 'tile ·.tralnee .is , al:dl:i,.'ty._ --: _·· .' ·.::, '" ... ' , . .. 
!,:' ' :.~:-, { . .'.

1
·;·:.( ·, -: . ... · :/- ~'-, .• ~ . • _. · •. ·'l:o-~ef-~~C.:~i~·eir . w~~k_ · ·~n-. :·. h_is·: :chose~ . _fie .~d·. ~ ::.-. :_. : ' · ·_ · ~. : : .. -... : -. . _; _: "-' -'< .; 

· ... . } .• :·: ..• ' ,, ~ .. ,.' .' ' .···r-.· .. •;. ·:,.•.:.~ .... : , "'.' -·. J: . -'. ~·.:· _.- , • .. ' .':·· \ .'. ~ .. ;~: • •. · , ' . · .: , , -,. .. .•. . ,· ~:. . . ... ~ .. ·:.·, · .·. ~ 

i · / -.J-. . ·. · ., . :' . :· ·. ,· -- · . . :·. >t ~ ;· ·. Oppo-r:bini ties :. fdr ·.:...i;he_,-'t,rainee' tO., evaluate his :_pe.rsona·l . .- : : -.- .·. ·. : .. · ::. ·· . 
. •· .. ::-.t : .... ·· -· · . · .... ·. ·-:.-·:.:. :_.:·: !.·.··· ·: hehayoic;i"r_; mod?li:t-lei:r .. :i:m·CJ.: york. tb~a,rq:··m·a~_ing· ; c\ll:Y·. 'nec~_ssat:y·:. -. :·.:. · ; . ·: :. ·.,:·· 

~~: ~~-~-;~~~·~~ - . "~-~;;~ 
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·s. For· , f~edo.;tck. from the · internship· s~ttihg td the. depar~.:. .. · 
met:lt regarding . strengths and.weaknesses of it~ : studeh.~s . 
so .'.th~-t ·prog~am·, improyem~nt~ . can be :i,inpl_eme~ted. .. ~ · ' · ·-

- ~ · ' .. 

.. ·.· . 
.. · ~ 

.. . -~ 6 •.. ·_. For. the ~eve~-o~m~~t :_-of re·se.arch_-.and p_rople~~solvirlg :· .. . ., 
::-;··· -- ... . :·.skfl'ls. ·appropr'.i,ate. to· ·the' nee.ds-· o·f ·:. the' st\lde'nt':and th~' .·· .... . __ ... ,·,·.· · ·. 

·. ·."·. . . . + . ' .. . ·:· . se_tting;-- ... cqnsid~ring :"the '- 11~tu.re "o£·: his. pla'c.eme_.nt ·and . . .. , .. ... ... · .. ' . . : . 

, : ' · .. · · · •:. : .. ··•••··· .· • •\ :: .. h~~. v?f\~i;r.-.1 pl:rts' .. ,:CP.. · . ~) · 1 
: ; ' ; : • • ·•• •• , ••. • ••·· . • •· • ' •. >,·· .... ·. ·. · ···. · • 

-.;· . _ ·;: .. . ·, . ~t· : . . .-. ·.. . .- , -~h~- --~: ~.n~-~-~-~ .'_h·~~:::: ·~-~d~:.;- ~a __ ·-~~·o?~c:ie·n~t_~u~:O:_~ -~fci~:~ ;:_ ::t: · · .·~-~~t~e; . :t~~~-- .,. ·. '-:· ... . .. ·.:·: ... ;,~~ _.: · · 
·::.. . < ___ _. ,,.:: .. :>.: ·. ·: . :·his<go_al~ !i'Pd :rela~ed :_ ac.t;ivi ti.es -- ~~fl·ect t}?.e.· qene~~l goal'!? }Jf, · ·.. ., · · · · .. 

' .. _:. :. .. . . ·. · ,: ... <: :/~n:· :iri:~~-~~~hii.- .. ~~-· o~t'it~~a··,by. :-~~e· : o~~~~-~e·ri~: gf·: -~du6'a~i6~ai-~ . . .. : :·· :-~·: .... · · 
• ~· · ,"... • t ' •. "·: ' , ' •I ' • • • . ' ' ' ' ·• ' • ' f ' ' ' • o • ' ,• : ' ' t •, ' ' , • , .. , ,. : o ·,: >• 
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.· ;-:. ·: Psychology·~ - · sui>sequeritrY.· ·. t~e .irite_rnship·· o.bj~¢tiv.es were·: · .. _ .. , 
. . ·. . .: . ~ '; . .. ~ ~ . . ', . ·' . .. ... ~-·~ ' : '· . . ' . . ' . . . . .. ", : ,:·. ' ' ' . ,, ' . 

... . · 

, · ... 
:To dev:e'19p· ·a.n . ·.iJ1~reased awarenesf? _(;:)f· 
perso.na~ ·, _soci'al', · and academic con
·cerns of · uri':i .. versi ty students • . . . . . . ~. . . . ' . . . . . 

· · ., ,_ · A:c'ti,;i-ti~s ·. a.-. ·~ead ·a ··recent·{;: publ'ished·. bo~k . . ~hich . 
. . • ' ' ' . ' ' · dea -~s · w1th the ·concer'ns' .G>·f. uniyei'sity ' •· . · 

- · ·· · ._ -_. .·. · .. . .. ~_tu~·ents~ __ : ·_ ... - _.:_: . . · 
": ': :, ,> ' ' o 0 :: ' I , ' , , ' " • , : ' • - • o ' 

. ,. . . b .• :;Read·_:appr.oximate.~y .' five· a·r_ticles _.wh~ch 
,.· ' ·, :_. ' ' ' .'deal with · the·-cohcerns'· of :university 

· . . . 

' ' ',. ' 
. ' • . ·:· _._ .. · ·:_··--·st'\l_dents· • . ' · · · · ·.· -. · 

•:1. •' ·:' : · I , -~ ·' ; ' •, · .,, ' • ' • . ' :• : : - .~ · , 

.. · ·· .· .:_ ·, _·_.· .:._·.-·c~--· .. iio·ld .-d·:j.scu~·s·ions . wi'tp· _.university. _ 
· ·. · '· .· <:.· : ·' .: tr · · · . _. . . · • ·•• · ·.. . • • .students .,- members·.- o·f ·the ·counseil'ing · ·· · 

• '• . • • I' .. ' .. ce~~r:e. ,_ 'an4 univer~i ty . . p~rson'l:}e~ · ·S\lCh-. . · 
. • · · ·· · - · .: .;· as· the·. student ·housing· .mana.ger ,, -: ·· 

' ·. ' . . " ,, resddemce.· prdctc)r's ' ' and ~ :t'esidencie . ~ -
( .·.. · · · -------- ·.. ..- ·. . _ . · 'ass~.'stants_, · legal · a'iq .. _repres~n:tative· · . .'·:: 

· · · .. , .. .. _-·; ·· ... ·- .. , ... .. and ·s -tudent aid officer .• . · · . . · ·.·· _ 
.· ,·. · .-- , -~ . . ·: .: · ... ·.·· : : ' .. ·.·_< ' .· . :·: . . ' · .. . .-: .. . · .. .. ·.:· .- . ' -~ ~ : ··· ... . ·._: ·: ._ · . .:. :· ·. 

· :Gen·eral' -Objecthre- 2".- ·. · :-. .r~•q_ ·devel,op -~ ·- more :· conip·rehen_s;i:ve:: ~~ow:... .. 
,• '_.... . . ~ ,' ' .. · . . . -:· ·' ·· ' 'ledge _of',- : arid .~xper'tise _in '-the. :p:ro- :. ' 

,. ·. 
~ .. ' . 

.::1 
' .. 

' ' . 
· ... : ·. 
. ' ' 

. ... ) ·- . 
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~ • • • • 0 

. : ·.- · ' o ' 
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.. • • .. ·. · : . -· -~>.....: .. ' · . _ ·: . .• • · .' grammes and services'• 'o'f_fered by '. t;.he. .· · ·, 
;"·. · l · · . ._,, · · .. . · · :. · ·-( · ·-· . . :·; ·-~ .,~ -.. . · _ ,· ·. . counselling : C.en.tre •... · ·.:. _. :_ · · .:- . ·. · ,_ . . . . . ·. · 
·:·.i -~~-: .-' t ' •• - ; ' ' ' ' ' ' ' . , • • ' ' ' ! . · .. : ' ' . . ' ' ' ' ' ' .' . .. ' ' ·' ' : . . . :. . . . ; . . ' . ' ' ' 

-:.:.·· . .. .. <'; . .... _·: (: ~: · ·>. Ac.~i~.i'ties_· . : ·_··: .· .. :. __ : ~ -. :·A .t~~o:~~_tip~l· ,_.~~·I1d. __ prac,:tic_a:.l'_oz:~en::._ : · ·. 
>:::·:·__ . · .' . . .· -. _., .· · ,' 1

0 
• • • • • • • tat1.on ' ~to . t;he area·. of Care~r Counse_111ng 

;/:.::·· - .. _. . :·... <~ '-: ,.. ' . ' ' ,' ' ·. ' .will ·be; , acquired :tlir~mgh 'participation ' 
:;;~;: .. : . ,' . . .. . · '· · ·-:·.--.- _: .. · . " .. ... . . . · ; . ~r:t_:_th_~· .. care·¢r · ·Pl~Ji~i~· c,~I1t;.r¢· fo~ · 

.. ·: ; ,·. , ·.·, .. ··, "·, .·:·. ·: .. :~ · .· ·.· ' - · . ' .· • ·· .. · approxi~at.ely tw.o .. .-wee_s ·. ·. · ···. _ ·, ... '. ~:·· . : 
'::· ', i .. ·~ .•, . ",. : . ·:. :. :_ ,· : : ·. ' .. • . . . , ... • ·r • ." . ~ •' '· • •• , ••• ; • : • . ... , .' •• ::-. • •• :' • • .. ' . • ' . _' . ".': .. • ' t • t . , . . , ; • . . 

:.·: ·. 

. ' .. 
.. 
~ . ' . . ' 

,.:·.} .-. ·.· · · · ·-:::. :·· · · ·.b .• . A ·· theoretical and practical orientation 
:\~::; :· -,.._ .:-_·_:_.:· ·: . . ... , _. :· . . ·· ... ·/ ,. · .-:_. to .. :_th~-~ .. _area··of .-stu'dy · 'sk~u·s_ .. . an~ : c~inp_i:-~ ~~, ::-"_ .. ~: ..... ' ' • 

. . . ·, .· . . . ~ '.. . . .. ; . . ' . . . . ', . . . . . . . . ' . . . . •',.. . · .. ' ' ~: .. : .. ~ ' . . ·, . . . . . ... ~. 
::~~:~:~ , 0 ' }~ . · • · 0 , ; 
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0 
' ,• \ ..... • ; • ' 

1 
· , ... ,:' , ,'I,' ' ', ,•' 

1
' 

0~ 1 o ,· ··. •', " 
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'• I o 

·~ ·.:-· -:: . ' · .6 • ' •• ' ' ' • ' '~ ' • ' • ' •• ' • ' ' ·' . • ·~ • 

~'· · · . . · ·:·· ... ~· ··· . · ·.· · . . . . ::··· · · .1:-· . . ,.· , ·, · ....... .._,_ .' • ' o• ·' ~"' ~ · !.' · · · • · · •. · · . 

!{ .. !·.:_~:.:._··~-- - \ ; : ·:· .: .- :<~·- ·.-~ ·., ., .. ·· .·· . · . - -.-· "~-- - ·.: _ ~-:~-- ::·~~ :~ .·,.. :._: .. :: .- ·:_: . ·,, · - -~ · - · .. ...-·. ·· · -:··: .. ' ....... _ · - ~- ·~ ·.- . -:~.- · 
;.·. . 4;"-~Y!'7 ~ ·. '. ~~; ·.· .. ~.;~:-~~-:-~ ~- :-, ·.-. ;~r:-~.::~-~:--: .. ~ ·:·~·~.:.~--- :~~ ..... ·.:. ~ ~ ·: :~ .. :;_: :: :.,.\~ -(.!· :-·6· :<: -··: .. : . . :,;, :. · .. .. · ''/' ~~:-1 ·.~ .. ·-: :·.,·.. ;' ... : .. .- '·~ .. :' :'-' . .'_. ~··. ~ ·". -'.' •' ' ~'7 -.. . ~: -~-. ~ .. 



• .. . . ., 
. · .. 

'J 

....... . ~~ ........ ..._._ .. :..-: ...... '·, - • -~----.. -- . • -~-~"7'7'~ ---
. ....,._,.;. .. 

; 9 
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. :· 
hensi,6~. wi'll .. be' acquir~9. . through 
parttcipa tioh in the· Learning 

' · .. i. .\ Stra.tegy program. · . 1 - ·. · · I" 

:' ·.· · 

t)", • 

. . ,. . . I . . 

•'j . . . ::: . c. :"A theo.re·tib~:l · ·and pra~.ticaf · o~ien ... .' . . 't ... :. ' 

:' :·.< ·:.. .. )' · ... ta·t '.ion . to th~·-: at~a of Biofe.Eidback ~ · -< . .. . ... . 
·:.;: .... -: 1. · .... · .. Training -~i-il . . be . a~quf:r;ea ·· tiirougll _: ' :_ . · .. ;--·: .. .... ·. :·· . . 
·;· ·:· t :·:. . . .. · .·· . ·.· '.: , .. :> .. . . • ·· p:articiP.a.t~on in. biote.e.dJiack train±1,1g· •. · .. ·· ... : ·.· : . . , 

:· !. ·. ~l' ' . ~ .. ,_.. . · .. '• .. :·· _ ·-· ~ : ., ; . :·.·~- - : . : .· · . :.·. ~ : . . ,· .· - ~ - · :-. :·, : ' . - ~---~- ' ~- _:··.:.:·-. _ _.· 7· : -~-- - :>· . .'.,· . ' 
·· -·· ·f. . · · · ·c.· · ". · ·.:: ·.: .:: ·_.: .' ·: . · . . -'_ :: · . . d:·. To enhan~e : ex.;i..'sting>sklll;s _in_: 17efax-. . · :··:;: ·. : .-: .·· :". . 
. ··.) . . ·r--' . : ... :-;··.-: _·:· · ....... , .:·· . . : · .... · .. :· .· :._ .. : ··. ;··,: : ' _At;.'ion· tr~i.n~~g- : hy.: .: .comple;tiri:g _a 're'.l~:x:::-· - · .. :. :, ··-:·. -~ 
. --~-- :_ .. 1: .. ·: ~ . - ~ · ~ . _: .: .. : .... . , · __ . ·-::._:_:_ .. :; :~.: :.·/:.:.:.- .. :·:_-: .: <-:_ .. " .. ···. /-.:- ·; ·_ ·;:~: .. >:.~l.~~ .. J~~:i~~:n~----.~-~~<J~~ ~· - .. :: . . ~ ... :-:~ -~ ..... -· ·: .. ·:.:_._: ... __ .. ;· ·:· .. ·.·-.·:.: .· - ~ ·_..:: .. ~. x :·· 

:.: :· · ~: ... : · :.·.: .... . --. : .. · . General· Obj'ec-ti;ve .. ·3 ; · · .. -:, T.o . g~ir ··_e.>C-periep.c.e.· :+~ ::.tl}.e ·. :adn!i~i~~ ·.-·:.>.· :,.-<:.: ... : ·>. ;,. ···.: 
\ ··:- ·· .· . : .. · · . . ·. · : . ·, · · ·. · . · · .... · tr9-ti91l;and inte:t;:p;t:'eti;i·tion of .- . ·· ·: . ·.: · ·,· ··.:=:-- ·' . .. : . ··: .. 
. : · .. :· 1. ... <· .: ·.- · : .- '- · ··· :· . . ·; ..... ·:- ·:<_: · <~ .. :: . · .. . · ·_ . .-' indivta~al.·. psy.~_l-i'olpgical -tes·.t_i/ in th~:. ·.- .. ·· .· ~ · .· ·_.· . · 
<-: 1_. · ·· · . . ·. ,.. ali~~s o.,f·-... ~n:t;erest. anp. ·inte_H_igenc:e .• · _· .. · .· . . : ·.· .. ·. .. 
:::··.- ,f.'_·· · . . ·. ' .. ·.,; .. · '"·' . . · '· ... · . . · ... . . . · . / :,' .... . . ·· .. ·. -.. ·,. ·.:• -'.,; .. ~,./ ..... .... : ;.-_ .... :._ : __ ; .: · . : .. '::: . ... · .. ··· -'"· ... _:_.- ·.: . ·. -~ .·: ·: ... · .-··, ·, . 
.. . .-~~: , Activ'ities. :· . . - . .- · .. . · a. A~ini'stration and .in.terpretation of . . .-

• • • 0 • \ . • • " - • " .. . ( ' , • • ' • • • • • 
4 

• 1 · .... · ... · ... . : : ... ··,·>· · ' ·· .· ,career ;or,.~nte;d . ,test -i'Mtr\uf\eh~s- .to ·· . . 
_ _.·:·· .;· -.. .. :.:.· · · ... .... ,.:.: · · ·· .' appr9p~~.a i;EHy· ·_concerned - ~:tu_dents. ' . . . , 

..... . ·.{.. · ·: · ~: ·. . · - ._ :. : _. • ~-~: .:Tc;:,.·di.s~uss . and/¢>r obser_v~ .. inter~ .. · ·.· 

. ·.·•··· f ·• < · •· ... .. · .. ... ·•·. • , i~i~~~!tp~! ~~~~=~chsle~7ul> , .. 
. . Gener'ai ·objective ·4 •·. > ,: .- To -acqui-re ··further· know.redge·· Qf; .and 

·- ~ · · .. : · ·· ... .- . . .· .. - · .· . ~xpos'tu:e··: ~(j): :the:·."applic?-tion···o'J;. :various _ 
. . . . . :;· .......... tl1e09r.ies~·. of coi.u:isel.1i'ng ·':an<;l ·psycqo:.. ·:: 

. . ;- ::·. :: .:· · _ _. ::· th~.r.~·J?y·;. __ .. . :: ... :_ • . ._.:· ._ · .. · . . : . · ·.' · · .· ·.··. · ... ,. · : · · 
..·· . -A· . I 

._:. ~~~i~it.ies ·, -: .. ·: ·.- .- .. ' ~: ~ .• ·j.~.~ad · ·a: bo.ok _:ottdif.if~~e·n~ .·th.eor.ies· 6i~ ·. · . ·.· · .·: .·. ·. : 
.. :_ .. : . . . .. · · · · · ·. · · · · · · ., ... · ~ounse.l:ling·· · a"nd ··psychpthe;rapy·. · ·. :... .. . · 

: i- · • · ... · .. ·. : .(e .:g·i·, _CoJiey, · 197.7) · ·: · .... .. .'. ·. ·_-: ·· .·. . . . · · · ·· ·:.: 
• .. .•. 1.:. . :· . ' ~. . . • • • • : . . • . ' .' . . :' . ' ' ' •• '• • 

, ' I ' ' • .,.· , ' • ', '. ' : -~ ·, '~.- . · ,_:·~·-:. '• ·.- ' , ;'~: · : ~ .",,_: ·, ~ : ,'• • ' ,' • ,-'• ' 1, .• _. ' ' ,. ' •• ~ •o • . 

. 
·.·. _._ •. !,'~.- .. .... .. ·='· ~. •··· .. . :.' · .. , b •.. ·;Rea:d· a·.- book· wh-i'ch· dea-l.s w.i':th .various_:·· .· . ·· ··:_.·_: 
. ' ' . . . .. • . . . ,. ..•. ·. ~ ... :p·::tocedures ·fo-r 'helping. peo_ple change~ .· 
, . .' ~:-· ·· .. ,· .. .. . , . ~- . ·. _. . · . · ·(e.g:.·, Kanf~r .. and- Goldstein;. ·1975·)· · ~-:: : · · :: ·;·. 

·. :: ~ · ··:.-··.: · .. · · .. ' .. ;· · · · · · .. ·:· . .- ···. · ~· : _ -,;R~·a·~ ... ·.-_ a~pro~·ima~eii:.:· -.f~~¢·:· -ai~i~ .i~s ~-.-o~---\-. : · _: ~·:: . · :. > : · .... :· .· 
· . . ·:'.- ... ,. ·· · :· , · · .. · ... .. the · app~icati.oiJ. 9~ :d.i~fih:·erit::·tlleor:I~~ .: -.:_: . : .··::·.· .-:::;;~: :· : s : . ·. . . .. . · .· · . :-:: . . .-·.. · o ·f 'counse ~;l-ing a_nq· psycho'therapy; . .. .. . ·.. . . ·' .· ~-- ·.. ~ - ..... 
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2 ~.-::: t~e i~te:r:n . inte·-~~fewed · .two:·· r~~Jci~~t'- ho\l'se-.. p~~·c.tbr$ :·. · ·· ·.- .. .. :.- ·:· :_ . ·. 
·. · one .re~ident. ·irs~~is~an:t,_> apq._..th:e. st:u9,ent :.'~o'U·~·ing : : · ·. :.:,:·, .. . ; .. - ·. · .. 

·.· · .-:· ·: ~- ··- ·manag_er._ to .. ··d.l-scuss stUd. ~nt : conCerns: ... .. _ -~- -- - - ~- .. · .. · -,.- · · .. _.:·._ . - .· · -. . . 
_ .. -. . . . - . .. 

.. . . -. · .... 3 : .-· ·. _ .th~ . in .te~:d::~·i~·c.~ss~~ ~i £'~ .·:~~~~~~il.or~ · a:t· .' 't:he·:-·c~~~~-~ ·:. ~- .... · ... ·.·-~· - , : .·· -.. :·.::. -... \ 
:. . . . ' ·. the ... kinds bf . conce1::ns'- ':t.hey . encountered . in-··,cbuns~ll-incj. · .. · ::· .. 0.:' · .. ' . ' . ·. 

•.! ,~ I, I • : • • I 'ol • 4 ' I ~ :, ,:1~ ' ' ' • • ' ' I ' ' ' 0 • ' ' f t ' ' ' • + o • • ' ' ' • ' • ' , ,. • ,' ' ~•: 

. , ... . : ... . :: .. ~- __ . . . i:.' !. : .. :,. . ~· ; ·.(.·~ • ~:e:·~._f. a~ · . ~·~ :~ o;t~.er·.'.~·f~f·c.~ ~-i.~:·:: :··: ··.\-·. : :.::~ ;,!.._ .,·. :; :~.· : ... ,·.::·~. -.· ~· :. -~-<·. ~,:~:.>· ... ·,.·. ·>.· :_:·. ·. .. . 
-:. · .. . .> .. ·::: .--·:. ·. 4.;_ e·~ th~ intern.read ' t~o. --bpbks . · on · univer~i:t.Y · cind · coll·eg:e_ · ·. ·· ·:.· .. ...... 
. . ·: ··:-- :·; ··. :· · .... ·.· .... ·· . .... · .. : \··.-_·::· .·< .>·~~-~~~.~~· 1-:-:~g ·:·:.q.e:~~;~~-~-~· .. ~- ~~e:_':·t~perid,;,x·::.,~·>~;: .·.:._: .-.-,_.:··: !.· .. : ... ;::.-):: .: )~_~ ·<·~· ... :. · ... ·: .... ·: .. ::·: : ·-': .;,:: ·: 
·.: ··· ' , ... • .'· " ''. ', •,' . ., ::· ;':, ..... 5 ~ • :the : i'nter'n '-i:e'ad,. fout ·, a :d:icles' I which'·, dealt with ·. con:.:. .'' ·:,;. ".-;, '0 
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...... ::· · .<: .•. : ·. · ... _·: · - ~. ·· _ ... ·. ·. · ·:· · ·.::':·· .::· ce.r'i1s< 9~: ·uriive.r :s.i ·ty . stude.nt~'-::(see .. ~ppendix ·.A) ·~·; · : : .. :::. ·.·> :. · · · .. . ·.- · ...... :· .. · 
·· :·' . . · .. . '. :·." ·<··:_ .·.·_· . .... ·: .. : .. _· :.:.-~.! .. : .~- . ~·:. ·.: · :. yf~~ .......... ·.· ........ ' >·~· · · ' _··· ~ .. : -~_ -· ·.·.~ .:. ·: ... ·. ··.· .. ·~· -'. · .~ .: ·. ·:.:·.: :,·.· ..... _~l:-~-

·' . _ · · ::··· ; .·· ... ·.: .: · ·:., .6.'· th~ >int~rn ..'tea,d: a. ·report·. pn ._ the. ·quality· .·o~.: atuden't ·: . . :-: :<, ·\ ~· ·; ··.:··. 
.. .: · · ' . ' 'l.ife:·at Me~oria'l:· U.niversity.' (SE:mat~ ·. a,a. .. ·hoc.' cornmittee · -: . · · .' : ... _.· · 
·.- ··· . ·, . ......... :·· .an ·.Jhe . ·o~af,fty ·o·t: st_udept - ~if,~ ·; .. ·J:9Bp ;: .. _ ·. :· -.. < .·,. · .. ... : .. · ... .. · ·. ··,:. ·. _: ·, . 

. . :~ - . . .. _ .. ·. . ·.7 •. ·: :.~h_~.::·. ~·rite!n ·:r~a_d·: ·~- · ~·~e~C?~~- .:b_n -_: i6·~~-.~;~·~·~· .: -;nd · · .i~i~en~s~:~:~·· ·. :··.-:<: :. · >.<:·. 
, . ·· ·.· :·_- :.,.· : ... · · . ...: .. '·. in -.the· .. fii;"_st- year.'· of .unive.rsity · (R9ss, •: 1,979) > .~ ~- : ; . .. . 
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. .. . '·· . ·~. ~--:· . _··,. _ ... : : bbiecti·~~· · 2 ,~· ~·ta .:··ga·i·i . exp~r:i:~~~~·· :i~ ~::~he. ~d~{~~:~-trati~~ . ~nd , . .,. , ·.· · ··. ·: · 
·· .· ·. · · - ~ · · , · . ·.int~ipreta.tion ' o.f. ).h'di~id~al. _'psycho~O'gicci'l .. _ ::-·; . .. .., . _ 
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_: . . :-.· ·~ ·-.-·:_: T_h~:· ac.t~~~~i~s' ... ~~:~~-~rm:~~ t~> .. ~t~ 7-_ ·:~~i~ :~b~ _ec.~ive· _w~·-~e·.: ·:· .,_ .... ·.·:·::.:::.·· __ .,-;.'·. (·.· . : _ · . ... , 
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. . ' : ' ·, .... . ·· . :, 4 .• · .. ·the' .in terri -adniinistered . and·: interpreted . one . apti-tude -~ ' ... : 
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·-, . -· : .·., 2 • . .' .the·': ititerri re?d seyep artic~es '. 01) .~ the .. :'a,pplicati,on of .. · ·:.-... ··; .· ... ·· ·.' -... ; 
diffe~ent <:thec#iE:!s_ · of . counselling .. ·?J.:r,td psycljo:ther.apy: .. ; .,. ._ : ·.·-

: : ~·- · .·.(see _ . Appendix: .A); :. ~.-. · .·. ·. · .. · .. . _:, ... _.· . . _· · . ·-~ . .- · , .- _. .. .-..... ·:· · . ... ·.•··- · 
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' ' I ' " • ' ' ' , • ·' ' ' . , ' ' ' ' • ~ ', • ' • 1 ' ' •..f. • ' ·. ,;, ' ' ' , ' • , ... • '· ' • 

,. :,-·-. ·· · ·· ·. · . . -3· .... -: 'th~··:i~t-~~n ·. P,i~·cil~s~"a·. :_i,hciivid_~ai c6uri~~~-~i~·g : .. app.ro~~es. . · >: ~ .. , 
· ... ,.· .. , .· · .. ::· · .: ._:. ·.-with' ·couns·e .llors ' at 'the ··c0unseliirtg ·~·-ntte; -·. ··· .. · · .. · · · _.: · · ·· ·.· .. 

f ·.::~:) .·~ ... ·· .. ·.·;, " -. • .. :~ ~ ·, '' ·.. . .4·:: .. : .. th~' 'int~-r~· .. :r~~.~:e~~~ ... :a .:.~~p~~ ·~ c~~nsJil ': ng~.:~~s.si6n·: ' . /. \ :' -- · . :·. ~··. :.:~: .. ·;:::·.::·_:_.'·.:·· ~ ' .·.<·.:. 
>._·~ ... ~ ... .-·· ·:;~: ::·· ·-. ',:- .:: • .-~ .- .· .... ·: .. -. .-.- .:,. .··.inyo:~-~+.ri.-g ·-,the ~ppitc~tion · ·9f ·c;~stalt. t.~¢~~.iqu~~ ;·. · .·_,: . · . . , ·.-,:·; .. ·.· ·· ....... 

~·:·.:::J>·:i ·· ·.:·· : ·.:_ ·.··· ' .. ·;~ ~"· . '5:: .... :the .. intern· obse~V~~ · -~~~n~~·lio~~ . e~g~~~d :in::'cc>\irtsell·i·~g : .: . -. . · .. -.. . · . I . 

'r'.'·:: ~· · ·. :_-, d/~·: ··::~ .. ;. ·~ .: .. ··</: :\>:: ;· ..... ~,.-~:ty_~e·~-~~ -:: ·~~.~~.-·:~.~~~~~r··:~-;~~·~~.n_s'~>·:.·.:: .. :<'· .- ~ :-... · ..... :::-_. _ _. :.··t ~' >.:_; • .. :·· ... ~~ ':·:~·, _.··~. :,;_ ;·:·:~-~·.: :· ·--~ .:· , _ · ::. :·) 
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0 ~.li, ·~ : 
... ... ! ..... ' ·_, ·::. _ - ~:intrusiv.·~- thiriki.ng. ana ·'.~s-t;:imu.iu~{ repeti-ti-Ons we:re. impo-rtant··· . . ·, . ·:·: '·.: .; ---· ., ~-..... ·< ~ ·· · . : 

.·.·. \ ·f .. .. . . _ ... -.. ·. ·, ·<_.· •.· .··' .. ' .. · : '-... · . . ·· : ... :· ..... . , . ·.: • ; . . ·: . · .. .- ·· ,_ . . ... : ··· .. ·" ..... •.·.···· 

....... _: l · ... ·. ·_•: : : :. '.·· .· ... ·.;::::::·~:.-~:::n,::~t~t s ::;::·i,~:~:t·::::::.:;::~~:i:::;· ::~· '' •.•. ·.·· .. · .. · ' < •• • .::~ 
~-· .. <J·.< . .. . :~ ::, .. _·: :·_·be~. q~f.i1t-~-~ -:a~d·_:_"·i~~: . _~-::-~-?~~,o-~~~~·:·~~-~:- .e~~rr. ::~~·~~-: .. a~~-~~~$~s:.'~ _. ·_·_-:<_: __ <·_· .:~·-_·. _-.· ... ·_ ... ''),-_; .. · 

-~ ----t·: -::.<.::-: ._ .. · ~ .: ·~_·_:·:·, _· <_i>_-·: ... ~-- :~h_e.-: . re~~tts ·_·~~ /_~-r:~li~~ . gr~.!~·~ · re_~~~~-~·h :;_ cs .a~~·~-P~'. ·. ~~~?; .I··-:~- (<-:·.-··· .. ;::·.\_. 
·.~ ., ·. ·· ... _. . ·.:.:· · ·May, · 1977. ; ~.'Bandura~-- Adarns ,. Hardy·; &.-. Howen, 1980) ''also:.dernon~ ·- · · .·: ·. _. . ·. ' . :/ :-'~ 
.~· ~ ~~ - .· .. :·:_. · ~ ·.· . ~ - ~-.. -·.·.· . . · . .. ~~- ~.-···. ·.· .:..· ·. _: ... , .. : ·~. ·· ·. · . · .. ··_ . -. . " ., ; _~· :· .,. . ...... ; __ ._·.·;.: _ . . ·_-: ·-". : · ·: =~: :~~.· · .. : .,...· :.·, ... . ::::: . . : 

· .. , ·· · .. ~ ·· · .. . s:tr'ated -.the3:t - m!J,l_aqap~iv.e c_ognitive·".responses · to. _.evc:Uup.t~v~ . ··.: ·· ~ -.. ·· ·.··· :· · · · 
•.'• ·.·. ': .. ;.:' :· .... · .. . . · :. ·.'. ~ ... :·~. : ... · . . _·_, .. ·;·\ ·-··.-_,... .... ·-:.· .,' ... '· :>·. ~: · -.: . -.. '.·.· . . : .. ~ .· · . . · · .. . ·: · .. · . . -: .. . _: .:.: .. . · .. · · 
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·r·. ,·-~ .. · ·wiso'cki (1973} ut. Hized .a' .Pre.:.test pq~t-test control group 

f:·":,J ·.··.. b) ·d~qn~trate _ th~ ·effe.ctivene·ss of cautela~~ ·· (1970) · c·~vert . r l ' ' ' ' .-~.~~fO;"Ce~~nt Pr9dedui:e i~ .~ •. reductibn o;<scores onthe self-' . 

)::·?·]:;,:: ;. :: .. '\ .... rei?o.rt ,.:an~~:':.'e:ty f!C-a~e •. Sii!:rason~- ~ . (_1973) ~ttidy employ~d_ the .. :. 

0 , 

:,;-:;/</f":.~·.;· ·~-- . :, . · .. · ·:.-' ·: .. ~-q·gtii·tiv.~ ~-o~~~:i:n.g,\e_cimique. fo :· r_~du·c~. _th~ ·n~·ga.t'ive · e·f~.e<?t~ .'of · . 

~~-:_.).~PL.·. ·: .. ;~>> .. · .. :_ ·.:,. ·te·~-~- . an~·~-~-~~- :-.· - . i~ t.h~·s ·exp·~·r:~_~e~t ·-th~~e ··~o-de~~~g·/c~n~i~~~~~-~ . .. . . 
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• , . .... 

·: :!)_, , .·.'!,.. ~· .·· · ... : ... ... ... , .· . · ... . _.: . . _·. :· .. --·.: .;.,.· .:-:·· :: .. -~ :>·· .·: ·: :' '::' ~:· ·.·. -. - .-". 'l • "< ·. ·. ·;· :· . "·.-.. · .. · .. ,, •. -_ . . 
+:::r.:·_: ,·.:-::::_ ·. :_"·:_':.: _: .~ ·.-.: .-.. ~~-r.~ '~tu~i.'~d .. wft~~~ , a: ,gr~up. ~p~r,o~ch~>-- ~urin~ .. ,o~e_ :con~·it;'on · ~" .. ·. ' ·. · .... ' : ··... ;...'. 

:~~:(>·~ · . ~- ' ... ·~- ·:·.::.::..>· · _ _': .; ;·:~9del_··~er~·~~e~ ,;·-~· .. t,~S~_.- and.'d~~: ri(;~ .... ~e:t:b.a~.l:z;e·. · > _.Und~r .... ih~.'-~e~OJ1~~ ·_' ·.,' , .' .... ~, ·~ ·.. ., 
:~./~~· .';:·~ ' , ~. ' · ·:.·~··.1.'~ • ' ' ,: ~-' ' ,, : .. ,• •', ,•,',;~ ''t t I~" :·: .. ~ ~~ ... , ...... •( , ••;• 1'' •, ',' .. :,: · .... • <::, :·,: ,', ':,..:', ·., ~ •'. ' ' , • ,~ :· .'. ,· :: ', 0 > • / 0 0 

:~·,,~·: .. ~ ;.{: ·· ·: .. :·· .. ~ ·- .: . _: .. ... . cQndftion ··the :model . per:f9rnied : ·~nd · pro.y.~ide_d "information .. :about ~ · ~ 

:r:·~ k :· 2':< ; ' '. ~~~it~~~ .· tacn~~; : Un~:; .. · ~ •. · ~~i,-~ ~~ndi:1ot, \h~ •.. ~o~~{~.;rbOcr~ . · •. · : .• ·• •··. · .• · ... • · ·. , .. 
·.: ... :::.:,_·:>1·:· ·.·. · · · .: ·. i~~~ : ~~: :~he~iperf~.~~d-. b-~f -"atd.. ·~ot· ; Iii~p.t;Lon ,. g.~ner~l p;in·c~piJ~: · · .. 
· :_. ; _.'_ t·~---- ~ ·- · . ,.· ·· .-., _.· . .. ·_ .... . _: -_:_ .· _··_. · . . ..... · . ';'t ~- - . . - · 

'[·.· _:'if ... :· Saraso~- reported · .tha~ : the·. p~rfo~ance . qnly group -p~rforined at 

· .. :_:.:,···.~:.··.\··.· •r>·.·. ~.!,f,:_~:_ .... _ . ·_:_ ·~ - ·. : - ·:. · . ,·· ' · a ~ 1 owe~ 1 ever t~~n: t.h ~ other t~o grq rips, and tna t the 1 ow test · 
. _ _ .anxi6\ls:_. ~bjects' pe:t;,foonance .w~s · super.ior to the high t .es .. t · · · . 

: ,• · •. 6 ' ' ' ·. ' ' . ' • . ' . . · . ' . ' . ' ·, . ' ' ' 

,·. · ;: · . . . . anxio:li:S .·subjects, !'. . . <12 < • oq ·· · .·Meiche_n_bauin 0972 l . combined .. an · .· ~--
;· 0 : :.·. · ~· 0 ' 0 ' 0 0 0 ' • M ' 

· .. · . ~.'· :. f. -~ . '··- . . ~· ~ · .. : _· , .. ··. ·. ,: . .. ' ':·- ' _t.,_.- · . . . . . ·.·.: · .~· · (, . · . · . 
:-.,._.f·. , .insi'ght·orie11tea tqerapy with a ~odified . desensitization . pro.;. 

i . .':.<r_. ' .. :c. ·e.~·u.·: ¥ .. ··., ~-li~. ·_:_re~b·i t~: ... :.· ~_ ... ·t_. ··'t~.·.is ·study .. ·. ix{d _ _. .icat_ ed .-~ ·.·the ~f~~.:·ca_ .c,'Y . . ·oi . ~_ .. -:· · ·. ;: . :.:-r;• .-
,1',·:·_:~.·-:~·:··::~_-.·.·l~;-·:·_ ·. .. ·~ :· ·_<?:~grtit~ ve: :b·~.~~ Y~-~~·-~·-· ~~~~~- ' ~~P~?~~h·". in 'te~du'ci~g te.~ ~- ~~~i-e.ty, ~; ',. :·. ' : .• f .. . . ' ' :. ' ' . '· ' ' ' '; ·. , ' , ' ' '. ' . . . / : 

· · ··· · . ~anSereau: ~~t al .. ,· .. iil ·O'Neil·-& ·Spielberger (1979)'.;' · ~esea·~ched . .. ·. · 
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>-.:·:: ... :J_·· . · ~:: . ·the ... · :~f'f~·c·t~y~.:es~ ·o_f~_a .. :~~r~.te·gi - ~~.~t~~. (st~~~- :skiiis ;·:9.oUnsel~ng .. _. :· · .. :. " :··_. 

1. · . ·. ~- . • - a , cqmp+ehen~iqn -tetenhon . s~rii.~egy). Uti~~izing ... q· O!ie-:-taile'd .·: · >. ; : 

~ ::. :·:·_r .. ·.::_.· -_. ·.: .. ·. ·.·_-.. ~-testi. :~~~;-.~r~~~~nt .:gro~p ~nd :~~e · :·:~o~tr~~- 9-~~up , di_~f~_rell~~s; . .. - - ~ ·· .. 
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(45) = 3.57, .12< .01; and the i.e~rning. 'attitude .inventory, t 

(48) - 3 .. 57, .£< .01 (p •. 29). , This study demonstrated that . the 

learning st.rategy system improved the students' learQing · 

behaviors and .atti.tudes and decrease·d thei.r levels ·'of test 

. anxiety· . . 
' · , . . 

GC?lli~·$ e.t' al_. (l 981) eva'luated three -· ~trateg.ie·s .for ·con- ·. 

• .-· .. ·.. · t~6'i-ti~9:~onc.~·ritr.i-tion
1 

. • ·~~:~i·~~: ~ca~~~·ic . t-a~k·~:. : . . _:;he;..:~-~ree·:· .. : . ~, · · · .. 
'- ~·'•',,' ', . ' . • : ~ ' , ',,• • ; ·: : '· . ~:-· · , , · ,~• :.• ,' ' • , . o o' ~ ' , ' o• , ', ' ;,. ' ' : '••• . ,:: 1\:~ ' 'I ,' .. , ' •.' 

. , . '·· ··. . .. :s_t~~.t~~i~~-:,_. emr:>t~·Y~d :we:re --~-~l·ri;~~t.~·~-~~d_-:·:-:t:~la~iit:icm.-·_ .. _(·srR5 ~~:· ·~~1f 
~! ~ • ~ : · , ( ', ' ' ', '. : • o ' ' ' ' ' • •• J • ' ' • ', • 4 ' : ~ • ' ' o ' ' • ' • ' ' I: ', ' : .·· • 
. . . . .. . .. coaching·: (.S.C .>· · cognitive . techrii.que~ ·q.~v~lope¢1 ·hY .. ~.eichenbaum) ····: · · 

... _ .· .. ~-- ·. . · . ,o··:. ·._ ·_·:· · ·.· . .. •. '. . ',· . · ~ . . ... _ ... .. -~ ~ . ··~ . . ·. r'' - . . 

> ,., .. ·· . .'· · ... . -. : .it'n¢1· a · 6ombii1'ed· SIC·' .ancl ·sc· strategy; .. The r~·sul ts ;·of :this stu'dy . · 
• . . ' • . , , • , r, , , • , ~ ·• . • •. . , . , . 
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· . . 
an'xiety can sig'ni.fi~_ant-ly ~ffect p~-rfor~ance .on tasks· "th-~t 

closely simula.te. typi_ca:i aca'demic~it~~tions". {:p.· 12.7)· . •· 
. . . 

Cog~itive l.~~r.nirig techniques a 're proyen ·therapeu~,lc 

intervention strategies for reduci!lg the ne·ga:~ive effects ·of 

·test anxiety and · .enhanc.,ing performa-nce du_r .ing the task~· · .Which · 
·, ' . . . :: ' .. . .. ' ' . '" . . 

. . 

. dia~og~e and . ma :lad~~-tive ·b~h~~ior:. a~e .a· functie,;n· of how the ·· 
~ ' . . .·-' -~ . . . . . . 

: · therap~st .conceptU,alizes · ~h·~:;: rria~ladaptive ):)f3h~vior. · Th.~ · . 

· ··: appr~a~h pursu~d·, iri·.: the ;re~ent -·;~u'dy .. was based\{p.on ~Meich~n·-
• ~ • • • • • - • • ' • • • 1 • 

. , . . , ... ' ' . . ' 

.' ba\.un's · (197 .4.) se!-:lf .. .instruction traini'ng ' progtam· anCi '·banser~au's 
• • ' . . • • • ' ; l • ; • • • : : · ' •• • • •• ' • • - . . ... 4 ' . • • i • . 

: · st\,ldy ·sk.il-'l$ ' CO~nselirig pro,cedure .. ·. The ·program ·:focus.ed ·upon. 
' • . • :'. • - . . . ": . . • • - • . : .. ' : ~. : -91. . 

decr~as;i.nt;r -~he negativ~ · e.f .fects of · tes.~ anx'iety by -modifying 
• • • ~ - ' • ) I ~ ' 

·:the ci~ent .':s· 'maiadap_tiv:e ·,q~gni~ive . ;esponses - ~rid. '·fa~.i.li~ating 
. " ' . .. · ... ·. ·:: ........ ·. · · .. .. : . . · ~~-· . : . . ·.. . :'_ ... . -." . -~~- . ·. - ~ · .. : .· 
-the cl-;i.e.z:tt,' s · 'internali.zatl.~n· of· a,·· l~·ar~in.9'. :stra.tegy; (se~. · . · 
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~ -:'·::_: ~ . ' • ...... ' ·irrelev~'~t behaviors wh.ich . the :_·subjects ·. engage'd· . in · and assist§!d . 
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cen~rate~n maximizing their performa.~c-e and d.ec.reas~ng the 

.neCJative effects of t .est anxiety. 
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Selection of Sample . .... . .. 

·. :~ ·'_( ·_ · .· · Fourt~en ·self-identified. "tes-t ·anxious ~ildergraduate· · . · · ·.. ..':· .. : .:: 
:>:t<" '•' I • : ··, : 

00 0 
·,' • ~ ·,, -: 0 { ' : • ._ • 0 : • ... ~·-> o,\IO,•, I,: , : 
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, ...... 0, · , •: • .. 
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0 , " 
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·, , ' : .... o 
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0 ~ i , · •·:·,..' 

· · :. . . . · ' : : ·st:ud~n~s· ·pa~·-t::i.c .ipat~d ."i.n:· .. tne '· Te~_t:..~mde~y : ProgJ;~in ·.·.. Ni11e · ·· · ·:·· . . , .~::·._ : -~.· ;',;' 
\ -_:_'·r:-_- .. _:. . . ._ _·. -. . _- ·- .... ·_ ..... _~ >-·-... . ·:: ~ ~..;·:~·:· - -: -· - : .... __ -.. -~ .. :·: .. -_: ... ~ , - ~~, .. :-. ·:_:_ .- -~- -..::·-.: -. : ......... - . -. .. ... -.. · ---. ·. -... ·· __ :. ._ .. .. ~:~:-:. 

·_!:: ___ ._··.-'_f.·~·. '-'· ... --·_._;·.:: . : ___ .:.::, .· · ,_ P~~~:-~~-pan~tf .. · ~~r;.·.~ __ ando~l-~ -~--~s.~~~~e.d_~·,·to·.: 7~e ._: t~~~.trn~.n.-t _ ·gr~up , ~.n-~:: ;.: .. ·:::< .. ·. ··.:··:::-
,., , . . f~ve::. to .. tpe ·;·c:.o~_trol : 9'.r91iP ::_·-< Thell\: ~ta.te~Tra~ ·t. ·AnX:ietY :iziv~ntor:i:' .. :~ . ·_ ·. . ·. :··. . .-· · 

I• ~ .. • , '· .,,' · ~ ,,:• • . • t' ,·' : ,: - : , · ·'.: ' •• ·~~ ~ ' • · , ,'• '.: . .. . : : : .. : .• : ,' j .. '.>.· .··.--.· .. · .. :,:~. ·: : .'' ... . : ·:~•' ' ; :.~ · · • ~·,:· ·~:·:-. .. :··~ , :.,:,• , •':' ,, ' :.• • .: · 
· ·, !:: . . · .. · · ·. · .. .-·(STAI)' was. a;dm,inist~red: -~~·:· a · pre.:..test.:" post~tes·t · m.~a..~ure · :qf t-he ·.·:· --· .. ...... ... · · · · 
~··._ . ~ -... ~ . . !-1~ . . . ~ ' .', . ·:::._ £·. : :- .• .. ; .. . . ... i ... . · .. · . :-· .. .. ·· ... ·,·· , .. . -- . . ' .. .;·.·· · .. · ... ·.··. . . . .. ... 
>. (· - :, · . . parti,cipant'' . .s . leve·l .of · anxie-ty • . Thr~e· .. o( ·the· o'r.igi~!il :pie-test ·.. , ;: ·· .. : 

.-· j\" partlc~pants .. di.cf no_t : comple.te :t~e p~~~-tr~a ~ent: ~~~-~u,~e .'and .were ·, f . ' . . . . ~ . . . . . : ' ' . . ; . . . . . .. ·. ·. 
}' o~itt;~d ih the · final .analy~is 0~ the i:esul ts .• ~- - ~ . 
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·Implementation 

' . . 
Th~: ·rest-Anxie:ty -Program consisted of · fi.ve two hour 

. . ', . : '.. ~ . : . ' ; . . ' . ~ . . ·. 
sess-ions ·and' o'ne s.ession ohe. ·'i-10ur . -iri ..... ien~th. Th~ prog·ra.m :was 

' ' • I ' ., ' . o ' , ' . . • o • , • , , ' • ' • 

.. • ' : . . 

. initiat~?d -:on June 1·8., 198'1 · ·and ~tgirni-nated .on J1,1ly · 3.0/ i 9~i . .. . -: 

·The" ~t-~a~e~y . ~rnpl~m~nteci- was. a~ - ~o~~·:~n:at~~n·· ~f - ~~-~~~~~baum's . . . ' . . ·. . ··. . •' · . . 
·, . ~ 

. ·. , . 

·. ' 

~- ·'. . . . '' .. 
.. ' • 

·:: .'· . 

. ·. ·. 

· .. . 
' 

:' 
~ . . ~ 

•t' .. • ··. :· · · ·in.si'gh.t ··,oriented ·app'roach · an<(I:lans'ereau' s study -~'kills "appr_oacli. . ·. · ":. 

. ·1h~ ·_test-.~nxi·~·ty ~~~rarn -~~·~·~i~-~·e.d ~~- -~~r~~ ·.··~o~p6~~nts·.'~ , :-.±h.~ :· ~: ··: ·. : - ~ .. . 
• • 'j'. l , • • - · .. . ·, .. . . . . p ' · ' · .-· •• · : 
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· ·first . c;omponent wa·s concerned W·.i th ·assisting ·participa'nts· to ...... _._, ... 
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_..conceptualiz~ .tli'e· pres~nt.~ng · problem in,. f.e~~ · 6f . ·. :ma}'~daj;>tiv~ · ... 
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• • J : .. . • ' ,-· • - ~ · • • • ~~,. ~ 

.. . cogritt-i.ve respon~es· and physio.i~.gic·a·l. arou~al · . .. -.The~ s·e6onq . .._: . .' · ... · · 

;.~·:);·:. ... ·' ·:. . . . .. ' c?mP?h·~~-t ·. was -~-~~igpe:~ t~ ~a.~ir~::t~te }th·e,·-~~-~:~1·~-~~~nt.~-_s'\e,lf·. . . :. .. .:2·:·~ 
·: ·-{~. · :.' .· ·_mddifi"c~tion-. ~i ·- .fh~ m~l~da~t-iv~ · ~8~rirt'i~e · _;~·~:p~ns.es ·a~Ci· .p.hy~:io~·,.:·· :;'> , <'-

: .::'J .. · .. . ·:: · .· .. -, ~~-~i,~-~ ~: :a~o~·s~l ,;:·: > ~h~ . f~~-~~~ ~~~~~tik'~t' w·a~ . ~~·~!·~~~~ ~;-~o:~ · ~~~:(ri~a t~·<:·:_'· ~ .; .· ··.::_;· ·. : ·~, :.;· 
'•,. :;,: -~· .·: ·- :' ... ~ ~<. :.-.. .. ~:... .·.. ~. : • . . ' .. .: .. : .lt . ' '. '. • ~ :_- ... ~ . .. • • . •• • • · • • 

'.: ... ~.:·.. .. . • ~0 ' , -: ··:·' • ' ' • • • • • •• ...... • • • • · . : :·.·. \.. ' ~: : : _ _. ·.·~ • • .'· • • • , : 

,; . ' ~ f ~ ·. , ·. . . ': ",- . . . . . ' ' •' . . . .. o·: • . ' ··i • . • •• ·, .. ·, , 

:, ; A _i .. E.:-- ·~ ·-··· ; :.••.£· · ..• ; ·. ;. : •. :~ •• ,, ·,,.~~;_,c;i • :~,t~ ,.~ ·; :~; '·y· :c .~. ;,;,,i ·~o~L .•. , :: ;;; "'~,;.,~ ~ · .. ' .~: "' .. · .. · .. ·. : ~.,::::: 
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. -.. ·the ,parti.cipant•s awareness of a study skills str-ategy • 

The ·.therapy· rationale focused upon the · "failure of the · . . ' 

hign test anxious pE;irson to. attend to: relevant .parts ·of the 
' f . 

\ 

! ·,. 

: .: .... 
. -· :: .. 

: . .-. . 

:: -_. , 

~- . 

task, the . intrusion of irrelevar).t 'thqugh~s, and hig~ : emo-t;i,onal 
. : •. ' . . . . . ' . . •. . . ' :~~~:'l,J ' 

~ · arousal· whic~. _ inte-~f_er~. · w~t~ per_forh}_al'l:.?~ " (Meiche~,ba_~_m,_. :'.~f)~2,, , .... ! _ 

·· · J;f. · 370J .".· · · R~s.tr~ctur.ing the. cl.:tent's _ tho:li~ht:.: p,rc;;_~ess·e.s;· ·. ... . · · 

-.· ..... . ·, ·.: . :' 0 ' ' m?df!·,ic_~ti~n·. ; 9.~ ~~e-ir ·ph;,~iologi'~a-1 ~l~v~l ~-£' \ar'~~sal-: ·:·a~~d- ·. 0 

·_· · _·. · .:. • •• • • · : · • • ' ' ' 

.· ·. ·· .. '.· ... ::·:-.·:' :'.: . ~ ... ~~ ·.· ... ~ -..... ·.· .·· .. ~- ~.·. :· ·.· ·_ ... ·:-~.-.= .: ' . .. ·_ ·;::.: ·-.. •' .· -:· .. _ ... . ·· ~ ·_',. . .-: . . , . . .. .. 
: -~ ._ .. · ·:· :· ·. ·te~.cp~n"g a ·learning . st·rategy were ·the ·.· primary: gpals. of. the•.·· . . ·· ·. _. · .·.·: 

· .. .. -<f._:::_' :' ';;. ""·: . . ._';,, ...... ' :: . .'··. ·-- ·:· . ·.-. ··_:. ': " ··. · . . : ·:· -: · :·· ··. ·. ,:,. ' .. ·;.- .--:_"·<:. ·' ' .: .. _:: ·_ :--: : ... · ·-., : . .-~ :.. : · . 
-. · . : rese.arcl;l.er •: ·. The goal ·of ·. the··_ clients · :Was v~ew~~ · a·s .·.dev,e·l.opi_ng -.- ..... ·: · ·· , . :· ·.:·· : .. ; 

. .. · -· ··~ · ... ~ . . _. -:· . ·.·· . .- ·. ·. · ·j· . ':.·.::_ ~·· .. ,··. · '. '-.' . ·.- . ;. -: . · . .. . · ... -.: .·· !,· ··:. ·· . .'.: -~:-_.· ... ·.· .· }·-~·· · ·.·- ·· : . ... ...... _.· ~ -~ ... :·_:·--~· · _, . 
· · ·· .. : ': · learn~ng · strategies: wh_~ch wou.ld- increase the1:r personal -effec·- · . . ··. -·· :· ,- ··· 

• ·· ··. ,t~ven::: . ~:~:t::·:::::::~i::·:~a-::r·T:f:"::::::i P~o~r;m'~ • . , . : · · 
"'· ' ': . 

' · .. · :> 

... ·.a (jtOl\P . approach . Studies wh:i,ch · .. have . been ~ qited.· f~ th.i:s 

. '. ·, 
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. :pr_oposal Ji~ve .. demonstta,ted the ~f~i~_~.c~ of _·a · cj~oup . co~niti~e 
i~~r:ning -~Pp.t:o~·ch ··· fo·r 'the -~tea .t.I_n~nt _- ~f' te~t .,·-anxiety • . · ~·inkmey~r, 

. : ··.:. 

. •'.· 

~ : . ' 
' . 

• J • " 

..... '-o 

•. 
·! ... .' 

- 0 • • .. ~ 
o I , 

·. · .. · . ;. 

. ~ . :. 

.. ·· . . 
,,·' 
o•o, • . 

•' : 
· .. 

-. . · 

· .. -,' 

, · I 

.· ··:·. 

P·ew·, ··& Dinkmeyer ·(],:979) have outlined .the fol!owi·ng ·opportunities· ··.f: · · . ' . . . . . . .· . ' ' 

:.wl?ic.h· .are · of,fei;'ed .py a:n eff'ec;tive grou,p.: 
' l • • 

~ . - • 0 

. ' . ..... ,, 
' ~ • I 

a. . The opportunity · to he,lo~.g an·d· b·e accepte~· ; 

··b . . . T.pe op.portUI} .. ~ty :· :t6·. s_e.e :~·that. ~n_e. 's . p ;J~l-erns ·: · ar~ not 
- · u'niqu~ · but _al;e .:oftem :e~p-eri'enced . universally~ · ··· 

·.c·. :_·_. T~e . oppor~li~iti _to ·. ~~~-~1-~p ~~e·-··~ . i~e~tity~-.a~ ~ - ~0'-- ~i-y · 
~n_·- ~e~: -.~p~~~:~ch~-s:: to~ .. t~e various ·-~_o~~~.l - ta s·.· _o f -.. ~ifeu 

.d. .Through ·the· process . of·· .trying . on new b'e·ha: -iqrs -9-n~ . 

~ . . . ' . 

. .. . . . .. , . . ..... . 

· .. :·. _:· 

•. ~ . 
· . ..:.: .· 

_ .. b'eliEifs ~nd· · learning tpa't .it -is . sa{e_ ~o - : 9ha'nge, . the .. , 
· person gqins th~ ... ·c-oura'gtir ,to co'ntinp~ .ma)<:ing . pos.itive.~ ·-

: mo~~in. e .. n .. to; .. :: .' . : . : .· . ,, ~ - . .:·. ' . " . '' . 0 

. • : • ' . , • • ' • · . .. 
~ ; -

' . . . . ' ·~: .. 

:-: _·. ·· ·, .:· · · . . . . ·.-.. >.· e .. ·· -~ember-s'· Iea:r~. :not 11\ere·ly·· by ~erbai _· · unc;l'ers·tandi~-g ~ ·. . 
~;: :' - : : _- . _ · -
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: • ' 

0 
• • - tlj~y . are · ex:P,~c~ed ·-to. put· i::he_.i;..r ' iris,l,.ghts 0 in~· .action·~ ·. 

. :· < . 
0 • • \, ' .- . .. . p·. , • 
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• ,•. .-.: · • • .'·' • • • :
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' : •• • •• • : • • : ' a~ :"7h,~y'·. ~ra:ns~ct, ·:wi-~~- :_th~ _o.t:hei ' ~~~e;rs·- ~f . 't~e : gr6tf. ~- ' 0 

• : • ' • 

·/> .. ··· · .·:.· .. ·. · ·.--·. :IrtsJ.ght; -is · . ri?t · valu'ecl..~u;nles:s.. ·it ·produ·c~~ : .'~ol,lts.:j.ghtsn· · .. _. . . . ... ,. · 
/ ·.- - ·-.: .. · ·· . :·~·:· · · · . · · . . ·th.g.t ,;i:s, :-.sqme .. action :or ';re'ali.ty test-ing.;> · ·_ · · .. , . . _ ... ,. .. 

~· ••• : .·,;•\: .· o 0 I • : ~ '" ' <, ' • • l , ,o : ;_ ~ .. • • ' o o :: ,', " , ':', ' ,o' ~ .. ' :o I 

' • -~ ' ·, -. o : ' I: •: # :I :• I ' 'o ' : , ' ", •o ' , • ' t • ' ' o ' ' ' • ' , ', • • ' , ' 

~ ~: • • • :.: : ' • . • .. • ,· : • 1 ' • : : • • • • • • • • ' • • " .. .. - • ., • 0 • • • • 

W ... •.· ..•.. ; :~7· · .. ·. ·· •.• <~ .. ~ :.·.••·· ~ :• .:·. •: .· :· .~" ·.. -:,: • .. • .. ~• ,•.· .; · :.• ••··•••• ~ .: .• ;. :. • .. : ••... •· ..•. !:.- : ·• ·•· ··• .. ~ .:: \· .. ·.·.: ·. · • .• : <3\ ~:•·•••· ·· ~•· ; 
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Members are -understood in terms of hbw they see · .· 

. thernse lv~s and· thedr s:ituatio'n. ~ - .. ·They ··· are · . 
·actively encouraged to~ 'help .ohe another. tc) 'under.::.. 
st'a:nd l)ow.- ·the:ir' perception ~nf~u~·nce their feel~ngs 

· iiD~ beliefs; · · 

g; J;3y 'hearing ._the concerns . of:.'o'therl?: 'the g~'oup' '!; . 
. -; ·members will .achieve -some -unQ.erstandirig :of · their : 

• • ! • • • • • 

· · owir _ l?.~ncerns; · ._ .. .. .. , :· . . .. 

~- . 
.•· '. 

.. . . .· . ·· : ', . . .. . ' ·. . . . 

I . • 

. . ·, . 

,.. 

.... . . ~ 
-~ .-h ~~ ... R~ce-ivi~9- -~ee~back: .. fr<:>m .' .th~ : gr.b~P:. w;i;Ll ' as~i~t_·· ~he(·>_ ··· · .. · · .. . 

. . .. . ::- · :· .•· . group : ~ernbe·rs ·to e~plo.re . tpei.r :.o:wrt ·- f~elings·; . ~al ues ;- _. ,;. . -. _:·. :._., · ·_ . ·: . 
-- -~: .;: ·.: :. ·- :·.-... ··.· . , . :.' ..... ~nd,: a t·t':l,. ttis!es{ aha .1reey.al.uatie. ·:.fac~lt;:.y ,- .a·ss.lJ~ptiorts : ·. . . . . ::. .. . .· .·. 

' ·. i ~ . . 
. . : . '. , ~-. 

-' : ~ ... >i>.< .:·: · .' ~ .'; .. __ ·:·:·. -. :: :->·· .· -~-\.\i:sta,k~?:·:_P~0-~~ptf~~-~> _(~p ·:: · ·:1·:~-~~14:5_), -~ ·.· .. : .-·::·:,· : .. ' ·.:.:.-: · . =~;:: · ':·.··: _:~ ._··''_·: ! . . _' . \ _ -. 

: ••• -~_-· -. •• ·.·: ., •·• • .· •• • • •• · .;· ••• • • • ' , : : -~·: · • • ' •••• • •• .·,··.· • ' ' ; , · •• ......... _.. • •• ',1 • ' • • • : • • • • , • 

~ ' . : ',' ' . ·, ' ,, • r ' . '· .' •••• • . ' • · · ~ • ·~ • , .' •. 

' • • ' ' • ' ' • ' ' '' , ' ' ·~ 'I : . ' ' Jl • ',• • • \ ' ' • ' ' : -~ ' •, ' • ! '. ' • o ' - o o ' •' \ ' ' • ' ' i ' 1 
' ' ' ' ' • ·, • ,! • ' ' • : ·,· ' : . .. • .- : • .:: ", ': ~ ' ' I ' ' ' ' o • o ' I ' •~ ' l ' ,' ' , • •, , • ' , ·, •, •, 

1 
• \ , 

· ·: -:·_:; :_.·, · .' :·::_. ·,_·: -·· · - ,-: ·' Measure·s. ·Taken, '. '\ . : _:_ ~ ./ · · · · .. _ _,. · · · . · .·.' .·· · : ·. ~:.-:( -' ~ - .: :.: : . ::.: .. : · . ~ : ,,'; 
.: ... ., ·· . . ; · · . . . . ; , ·· .. . ·:· . . ' ·-~· .···:. · . . ' ·. ·.' . ·, . . -:· · · .. \····· ·t ~ · · . . · ·.:. : . . .-· . ..... .-.·: . ··: ·.- ~ '; .· .. ·, . , '.'1 . •.. • · .i. . 

. . _ _.:·. · ·· : 'TJ:ie. State;.iTrai t .Anxi¢:t::y Inv~n.tq_:ty . (STAi')' : as·s·es·ses·: anxi-ety·· ·. < ' .. -~- · ·_ ·· · 
· ... '··as ·.;bb}h ~-- - ~i~n.s~to~y-· e~:o~_;b~~~--- -.~~~,~~·:. var_ yi·hi -~~~~ ·' tifi1e i~>:: . <. : .. ·: : ·· ~· . · , .. ··· . 

. ' 

.. ' 
.'! : ' . · , '. . '. :_ • 

. · \ . 
.. ; .... 
ol j, ' . .. 
~ ·. 

,. ... ·'; 

~n~ens:(ty '·.(-A-st~t~ · . 0·:17 .-· S·t~·fe a·~~iety.l >and: ·~S. a pr:edis_p~:~ition ·:.·: ····- : · ·· . 
. . ~ . .. . . . . . . . . .. "'-

• ' ' t · , :, ' • • • ' ~ • ' • • ' _:., ' ' ' ;, • ,. ; • ' ' ' ' ,J ' '. ' ~ ' ~ I " ' '' ' • · ·,_ • · , , ; ' ~ • ' ' • ·, •' • , • ) • o 

. to ·respond tt:l sttess ·:_with anxiety, :' some;times termed 11:~Trai't, . ' · ·_ . ·. ·. :· .. 
( • • • • •• ' ' • : • : • • · ' • • .' • • • • • • J • • • • ••• 

or' .. tr~i~ .. anx~~t~· '(Sp'i~lb·~ _rg.er, G(?rs~·~h ~ · ~ -~~sh~rie ,. 1·'9?,6J. ~ ·. ~ The·-_ .: 
. . ·. . . '· .· . . . . ' . . ;. ,' · ·,; . ·~ ··. . . . . . . ' • ' · . 

STAI 9on~ists of .- fo~t.y: ite~~--~ : ~we_nty of .~hic.h -requ1r:_e . ~ub)~c~~- ·.' . ' . ' . ' . . .. . . . . . : . . 
' ' •.. , ' • ·, ' I • ' ;. :: ' ' 0 ' ' , , · ' '.' ' ~ 0 ' o •'. ', !) ·', ' ' I · . ,, , '• ,• • j ' • 

· .. ·. 

.. 
•' · t 

. ', •. 
: . 

··to _,~n¢licate how -th~Y . . feel p.t.-. a: · pa:r;ticular inbz.n~~t:in ·time. ~rtd ; .. · · .. · .... ·. . :· 

'_·, · :t;e~~~-:: tha~-~ ~-s~.: .'~~~)e:~·~s :. ~~ :~~~:~~~b~ ,-~o~·-_ -t~~;-·~~·e.~~ra_i,~y --.~-~~--~._·.- ::-._<· ·~ ::._.··:_ ··_ ·:j ··; ;-
. Th.e - iriventcii-~ - con.s·ists- o£ -·-t~~- sc~le~: th~ - ~.:=.-s·t~t~ - s~a-le is . ·-·- : .:. .. ... 

: ... 1 .. ·: •• 

·,· ' . 
. i. 

\•: o ' I ' 0 , " • • , • ', : , ._;
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• • , , ' ' ,~ : :- • • , , ~ I I , 
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, 0 • 4 • 0 ~ " • • 0 < 
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o, : . a ' • , 0 ,: , - • 

·.desig_riated· fo~ .X":'l, . the ·A~7'r.ait scale -is :designatei;l • fo~ ·. X';-'2·• . ,·· .... _ 
,I :~. \ .. ;'··, ~ - ~. '' '. ,,,:· · .... · .. ' ,;·~ ' ·, .'•'.' • : . ' ·: ' ' I ·:. ',• ' ,·· · ':· ·, t,, ' • .:· , ',•,••,• ·· ... ~ .. 
The STAI· .authors .. _: ~n?_j,.·cat_~ th_~_t __ b~t~ - sca.l-es .- C.~J.?-· .~e "u~e.9 ._ a.~ . _.:· . ·· -:_ ·.: .· .. _ 

. ),_ 
··,· .. ··· .. . ·. ' 

. · . . r:e·search -tools f'6i<~ select.~ng: subj_eq:f~'·:' . . · -.· . . . .... ·: .. ·:· .';', ·.. . . .. : .. 
. - ·. .. . •, . . . . • ... : . . :· : . . · . '' ·· · \ .. . _ _. : _ ; 

. -~. . 
: . ··· ' 

·, · 

.. . 
• t ' • • ' : ' ' , · • • •: ~ •• '· • • . - ••• 

.·. --. , · · · .. ' ;·The .. ·A~~r~i-:~ : --~-e~-i~~->:ma·~ -: };~ ._:~~~-<f .~-~: :.~-~: - _ ;·~Eie~-~:~·h; _to.~/: fqr( _: -':~· ·:·_ :· .. · .-···-.- : .. : · ·, . - ·· 
. , . .. -~. -:· . -. · · . .- - · .· seie~tin·g .·:::;ubv 'e~t··who :v~·~y .:i!l '.<their- Afspos.iti'?n · ta .. · · ;: ·.: ...... _. . .-·. · .. .. :. 

.. ,. . ... . .- ·. · · -: . ·r~~pori_d-. to . p_syc_ho-togical stres~ .'.W.ith_di.~~Ei!ren,t l~vels ,.' . · .. · ··.:·. ·_ 
•·.· ... , 
~. ,._ : 

._, ._. · · ~ . .. .. ·.· .. . -· · p.f ._ A-State ·· in.~ensity • . Res~~rc)l~r~ c;an>use the A_-st.;i.te ::_.·. · · .... ... _, 
: .. ;:· -:. . . . · ... :. ·=: . ·scale· :to· ·determi:ne the a'citual . levels .of.· -A-:-Sta te.· -inten's!ty· : . · · 
. ::··:··· .· . ~· ·_:· ·: .. : .. :._iridu~d ... by' expe~ci~en~al- pr_o'cedures .. . . '. ~. : 'It; has :· b~Efp ·- . · ': _ .· ·-·'. . .· ·. ' 

,_. - ·;··-: · ·· ··-'{'. ·... . .:· -. ·.. : . · demoris'trah~d .·that score·s :on··· the_ .. A.;..state scale · 'in:crea·se .. · . . ~ ·-· ::·· ·:= . . .. .. 
I • : f, ' ' ' ~ , ' . ' ' l ' o • • • ' ' ' • ' • 'I • I ' ' ' • ' ' • o' ' ' •' ' ' ' • J~ • ' ' o 

: _. ;: :· : . , ·.' : - . -.- -·· · -.. in ' pesporise · tp various : 'kinds of. -S tres.s ·arid .dec.r.eas_e '·a·s : CJ. ~ ·. ·. •. • ..... • . . ·· .. , 

-:: ... ·_- ~·-·.--_. · _· __ . . ·: ·: _ .. _ . -- . -. : · ·re.s4~~ '.of ·re.!'a~ation·~ !=r~~ni;hg •. · . ·<~pi~lJ:le.~gei-· ~-- :_et' al ~ , ·: _; . .. .' · · -· .. · ... : 
,,.. . . . . . . . . . .. .. . . . . .... . . ,· , . . . . ... -~ ... . . · .. -- -1970 .. p ·· 3·) - . . . · . ,· .. , ._ .. 

~~:~~~~~~~~~;--.~:::~~~~ 
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Of ·particular imp~\~an.c~-. is . the :fact- ·that indiv:i:dual-? ·who 

. :_ ... ,, • : .· . . 

.·· ... 

· .. • 

~-- ; ( . . 
' '' a:e . b~gh .' i~- -A~T;a~'t wi·1::1 e~hib~t A--S-~at~ :e-lev-~t.i6n~ - -~ore 

f~eq\tentry· ~~an io~ ·A--T~ait- . ~-~divid~·a1s ~ - -~ Th~ auth~rs,: ~Iso -' ·. 

r·e~:~~~ ·-._tl)_a t · ·hi,gh· -~~~r~~i: .p~r~ons,:. ~r~· :~~ore· -~1-~k-~.ly: to. :r~spo_~d _ -~ _·. ·' . . ·. . A 
with _ ~~crea~s~ci · ·A:..·s .tate. · in.tens itY in · ~-i t:u~ ~.ions · · -th~ t . in\;o 1 ,:,;; .. . -. . - - ' ~ -.. ; . . 

:::: .. - . . · · -.- - in~~-r·p:e·r~o-~~ai· -~~-.l:a~.i~ns~ip~. ~~i~h· -~~~~:- , :s-oni~ - :~h-rea:~_ ··t~ ~~1~- -- ··: ..... · . - ; :.'.~; 
• . ' • o~ ' , . ' ' •' •' ' • • ' ' , ' ' • • ,• o, ' • • • I '• ' •' • ' • ' o ' :• • •, • ' / ' ' 

... . . · :. •• :· .~ ·. : . .•• ~~tee":. a~ ~~; i ~~Y ~ . ~i ~;,lla'ti 6ns fn ;wh~ o~ li~ ' i~~i f:id(l~l,' { .·· ·· ...•. . · .. · .· •. ·.' . ·· : ·. •. ~ 
-.:' . .': .·• _·,: :. : ';·:· . . -:-- .,p~_r.~on~l; a'deq~~~~ - -~s .eva;l~a,t,ed :. suq~~· ?-S ·. takin_g :_a_n: : tnt'el ~igeJl(!e_ · . ·.· -~'-- ·· 

' " :. :: :.: ,- ' ._,. •. ,' ', , ' ' : - '-:·: ': . ", '" ,. · .. _, : ' ' .- .·.- . '• '· ' . ·: . '' .-:'. ._·- " : "•' _ .. · _-·: '-.;' .. :-,-:: .. ~: " ', .' :~":·.-: -
:: test>: (Spiel_berger, et a-I ·;, -·1970)·. · : .. ·. , : ->· · ·_ · -_-- .,·.... .. . . · :,·· 
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treatment level ·of anxiety· is perceive·d ·to be ' .an_- unc'ontrol1ed 
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Components ' of Individualized Career Counselling Strategy 

1.. ' The- first componer.t is designed to faci.Li·tate the cl:;i .. ent • s 

sense. of ident.tty ·through the i~plem~n-tation :Of ·va,ri~tis .. · 
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· ·career; "Counselling Strate~y 
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A_1basic .assumption which this intern held throughout the 

in,terns·hip was _that indiy-iducils. are. serf-_dir~cting arid .conttn- . 
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:.t/· .. J 1. The .differences · between .asserti.venes.s:, non-
··::· ;··. t·J · ·. a,ssertiv~ness, and aggre:Ssio.n'. . 

:.1~_-: :i·: .: .. l,,_ ~-- Su . .2'. .t:h.at'.pres~n:t--.'~ehayior ~-~ · a ~ p.roduct; of leap'i~g; _ 
\ therefore· 1-t . is po~sible' '. ·to unlearn ·dld . behavi'~rs 

!.i_.·~>::·.-:f : .. · . .. . 
1 

_and·')_e:~:~n.- ·n.~w<~n~~- ·: _ _.:>:,. :_ ._'_; .... >·.·.':.: .. <; ·; ·:. ~ .--.··· ·.·_.: .:··:: . 

The :general goals _o£ :t.l;lis ass~rtiveness training 
c.ourse are ~o help each . person · unde~_~tand: ~-

~-: . 
.. :_~_·.·.:_:_·:_._: __ •. ·,· .. ~-.··_:_:·.·,._::_._ .. ··.!l-·,·· _ .. .- --·.·: ___ ,'··· .-. __ •·.... .··3. ·_qrre- ". :i" :~egit;i~ate h~man.- ·-rigJits' .·and : how· .t~.ey · . .-. . . · .- f _. . ··· ope·r:ate "in ·:i,'nterper-sonal I:elations.hips. · · · , 

l;;J · · ·· ·· ·. ; , . , .. / , ~It~ ;i~~tr .~4 ~~~1i~gs . ~Po\~~rs. , < .·) . . . . . 
~~_;:_·::;:._ ... _f_.:~ .. : .. ··.·;· .. _· _:·:. ·. . - ... - .- • . . s ·~ : .- chow ::be'hav:i.o.r :.·.Jila)' .be' .C..ontr-ibu:tin'g . to. in ._. . ;··-: ... :_·'," " . : . 
. _ · ···· · ' ·. u,nsatf·sfa.cior y ·'relatio'ii:Ship'. · ,._ .. - ·· · . .. · . . ; ... 
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'8 . .. ho.w as-se~t~~~-~ - ~kii~~,: . . b6t:~ ve;~~i - "and ~b~n_veibal;: .. 
can be acq'uired tlt-ro'ugh rolepl:aying ' · exerc·ise .·. 
and . practice. · ... .. . · · . .... . · .: · . . :· · .. ·. : ' . ' . ·. , ' . . 

:· 

how t~ '·g-~rier~t~ .-ai.t_etria .. ti ve .. s ~hich . ~i)..l .·:free .o·ne 
to choOse how·. one would . like to: behave. .. 
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EXF;RCISES· FOR ASSERTION ':['RAINING 

Session 1 

•. , .. Introductory ~xercise 

' · ~ ' -_. ' 

- . ' ~ . . · .. 
a. : Ask ·members . . t9·pai-r-.o.ff -~w..:i.th som~ori~ · · _ th.~y. ·aa not know. ·. · .. :: :· :-:··> . : :' , . ·. . , " , . ·_. ,. , '· ., . :· . . .. : ~: . , , . . • . ' " . 'r ," • , 

: b:~-:>-: i-~j.i~_~dt- :dya~s' <t? - -~~~--c-uss ~:fi~-5-t:;_ · o/ht<t.~e~ .:w_anf-'· t6 ~ b·~:.'i~ ·.aQ .. . 

. . -~~-~ertion _.g:~~-~P~~ .··:· · s·~--c'~ria,"~~~=~- th~-ir .. secret fear::: .is: about· · 
• : · , ', ' • , ',' •l 1 • , • ' ' , • .. ... ' ' ' ,; _, · 

· -:_::_-_: : "< : ·.: l:i~-j_~g< in::; the ... · _g:.r6~p .... ·:~. ·-r'hira:>~ ·h.ow : ·~hey_ : hop~· -~~ _ch~·ng~ Ci.s · --~ · ·. 
• ' • · ,. , • • ' • • ' ' . ; ,• • I ~ ' ' ' ' ' ' ' ' o ' , •, • " , ' ' ' '• ' • '• ' 

... _: 
- ' ·~ . - ' 

. . ~-- ~· .· ,.· ' ·· . . ,· ' ' resui t .of;, 'bel~g .:in the ."gJ:;o'up. . ...···.- . : 
• · ' • •• • • ' • •: .- · '. •• . • • • • · ·_. . ; • ! • • · .1'· 

' ,-;_ 
.. . .· 

· .. c; A~~: cj:r;oop l\le:mb~'rs· .' tO' : r~:-~ssembi·.e <i's ~i=l. ·. ·~arg~ ·-group. 
··, . 

. ·d.· ·Ask .p·artners · to .. in·trod~ce each. other i 
. . ' ' 

: ;'~ •.' ·Process t~e~ e~p.erieJ?.ce ·. : .. · · Discu_ss_=· 
. . ·· .... . .. 

:1. was .anyone· ·scared? 

2·. : '"~o~ , did.·you :ded~de .w~e~-- ~-~: · i~~~od~ce .. ·yo·m: .'pa~t~er? _' ~~ 
• •' ,• • ' ' • ' • ' ·,~ .,· .; :_·_. . • • ' : · . '• ' .=· .' - .. ; . : •, ' : .: ;_: t ·: ._. •. :. ' o •, ,' ' . ~ ' • • , · ' I <} 

_: ,--:r~ · . D'i~ :yoq finq your~e1f 't'aking:.-the . ... iriitia_·tive an,d : 
. :. . apprbachincJ- ~om~.qne ·or wat'tirig'· for -someoh~· to come. 

: ,: . tC?. ·. -yq~?. ' ' ' . ' . . . . . . . . .. .. .. . ·. :·.. .-

. . :: ·- ~ ·.:.' ·._ .· ·;." · _:.: .. 4 ~ :-~~a-~. ·i~f i·~-e~,c~~ , ~~~~r .. ~~~~-~-i~~ :to· .. ·c~~o~~/~c6~;i ·::·t~is 
:_ ·per.~-~~ · a:~ Y,ou:r;.· pa."r~rieri · ,~;. .. · · : · 

';. : 

, · 

.,· 

; . 

• ( • . . t • 

~. 

Is this how you -horma"Hy act? 
': • 0 ' ' I ' ' ·.·· :' . . ;. ' . .. _ .. _ 
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• • • • j ~ • • • .-_ • • ~ ' • • 

~;·{: • , . . ;\ : .... . ' . · ··. .: . . 
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•.: . . -. . · .. ... - - ·.: ..... . . 
-.... -·-.-· .. :. .... - . - -=-- . .J -- ••• : • ... · :· · ; · : .. -. ~---:; .-· _-r 

.. : . ~ : . . . . 
.: . -.. ~ .' ·. . !.:-. :. ...,·. . -: -j . . ' .• : . .. . 

Cr;.~ ::'~'-- ~.:,; ., .; .. ~ ~)- :" _,_:, .. :; ,,, : _ ; ~. -<: :,., . ·.. " _, , , .. 
.•. -.. -~ _··: -:_ .·. 

:_ ::_,< __ ·. . . . . ', :~ ·.' . : -·. 

'-;. ·~ :' . .. :.:· ·.. ~-- •: -
:·. . . ·.:._;. ... ~ : . . . . . ~ .~ ·:.:.- · .. . -

-~ .. ~-- · .. -:· . ·-:. . '. - · ': .... ·--.. '.~·-· . .;: _--_:_ :" .~- .--. . . -~-- :: 
···. ·: 

.. . · ·.• \ •\. .: ?; . ·. .. .. . ,: . . '· . . ··. ' .. . 

:d · · ' ' . · . ·• · · · · , , . :'A ~fusoN ;6F: NON A~sER:riVE. AsstRTIY!i; .om:• A<:GREssiVE BEBMIIoR 

~{\ ; . . _·· . . ;· . ' ·.• Non-AsSerUve ·. ASsOrti.ie 
:.· ..... . . 

.§:·i·' .. · Char·acteristics of · - ri~~ - not - ~ress -~a~t~ ... 'id~a~; - and . · Expre~s:~_s-~ wants·,_ , {de~;.'. arid 
:,:,-~-.:.'·: the· Behavior::, .. :_ · · ·.-feeling~-~: or ·ejq;i:esses .'~hem iti._ a · · · feelings ' in. direct and · .. . · 
i{:}:·: _- . :_ ·:· .-.. ··.:. -: .. : , .. , -: -·· 8~-~~~~e.~re:c::tatin& wa:y.· ·- . · ···;· · .. ·. app~op~~atJe'~Y~ . .:- :·,: ·: _ -~ .. ·- · . · 

~~ > ;'., , , · ' . . , ·· bten~: to p~~~~ > · · i~~~nt: to ,c'-~.;i,~t.i > 
':"f':j -._. __ .: Yoli"J:: F~elings Wh~ ... ·. ·:· AnX,~pu~ ·,_ dis~pp:oint.~d ~th ·.con£i~e~~·::·f~~{·g~dd ~b~ut ·. 
~j · Fu ~~ .~his ,wa~.' . ~ , . :_· ~;:;~~!£, 1~~:;; ~~~ and . ' i~:;:lf at th"·:t• an.d .' ' 

· .. ~.:- ' .- · : Other.-:_Peo_ ple._~:s· . . · .- · _. ··. '· . . ·_, · -. · · 
l ' .,. ·' . .., 

,
0
::: .-. Fee'ii.ngs-' About · ·-- ., · .. ,- ·· .. _ · .. - .. ·· · ' · .. 

it% -~- . 'Th:erris.el ves When . . . 
~~:j · · ·. Yo~· .A~t ,This: .waY.: . . 
~fl·-~---_.~: :-~i~~-: Pe~il:~~~-: :_· _-.:-_:-

;; ·_-. >- feeilrigs ':Abo_ut . · .. :-.=·· 
• .. ~· ... ~ · You<'When You .- Act, · ' · 

:~:; _'~. : '_jhi_s ·--~?~:·: :'_: :._· '
1 

·~~:i: Ou~c~me=.:: . ··. ~· .. 
· · .-.. I~i::~t:;at_e·(I,--'~i~y,. -nisgu.Sted · 
- ~- . ' ... -;_.- . . . . . ... . . : . 

_ ·_--:Do~'t get,.what . y.ou~ want; 
· - ·. - .Ang~r · buil:d~ ·.- l;JP~- · .. .- . . .. 

_ ... · . 

-~--~-:~ ---:- :. ··. ·. - : . : . : . '. '. . 

z21· :_:· .:·P~C,~:~:f:- __ .. ·:·.:: .: ·-. .. ,~ ... '--_ :·-,· 
.. ·. . - .. . . 

Avoids. unplea~_ant·_ ·situat'ion, · 
··avoids ·confiict, ., tension»' 
· ·confrou'tation. · · ·. · .-. ·; -- ' _,... . . ·-

~-:::.t ~· . · .. _ . . . • ; . -'· . • --~! ·. 
' \ -: ' : . 

. . 
. :-· . 

·• :. ·. 

·=·. 
' . .. . :· .. 

. . - .. ~ . 
. •. -:.· :· . 

... ··_: ·:_,· -: . 
·.:f-:' 

. .. ~. ; . ~- . . . 
.;~ .. . . 

.... :· 

~ - • ,! 

. ':' . .. . 
... · ' . . -:.·:. 

• ' ·, ._ I 

_._ .. 

f" .' _, . . ... . 

., . 

'· . . ·.f ., .. , 
.. ... . . '. .. 

-, 
. ~ . ·~ . : . . . 

~k,~~<.: ;_: :. ., .. : . ; ; :~·,::~;' :. ~-· ... ~ /'; ·. . _··" · .. c ' ' .' 
' ··:··: ·_ . .;:·::=· ::_;'.: .-· 

. . ·-·.-

: ._ ·. · - .'. _::-

.. •· . 

.. ' 

usual_ly _Respect . _:· · 
.. , -~ .· .. ·. -_ ~. : .· ~:· . ~ --> 

~-f-te~ ·~et, .wljai: _ ~~-~--::~a~t _· . 
·- _, 

- · . • ! ·:- ··. 
.··· 

F~ei~ ·. goo4; : .~e~pe'c_i~d .by -"· .. _ 
.. .. others •. ·:iwpr9v~(i -< selt'- · · 

C:onf·idence..'. · Rel-ationships· 
-ar~ imp rayed: .~· ::·.:: :: · -. · · ·: ~ 

. ·-· . 

· .. · 

·~ . -.. ~· 
•,· , . ~ .·_ '- ~· 

. . 
·-. ' ': ·.- '· 

. . . -.· : · 

.. ... : 

- !· · .. · ·' 

. .... 

_ .. -_ 
•• • t • •• • • ' • . . .--

. : , ·:_. 
.. ·: 

-, -: ._ -,.. 

.. ... . .· -;_;·. , ··-·-~ .. 

·. 

.-.!- .-. 

Aggressive 

_Expresses .wants, ideas, 
. and feeling's crt: the expens~. 

of . cithers. . ........... 

·. Intent: ·to dominate 
humiliate 

S.elf-'l:ighteous, 
superior. · Sol)letimes 
embarras·sed later. 

'Humiliated, Ru.rt 
~ 

. . 
Angry, Venge'f~l · 

or 

Often get what you wan,t 
a ·t .. the ex'pense· of others. 
Others feel justifi'ed 
a~ "getting: even~" 

Vents ap.ger .~ ieels· 
. supex;·ior. · 

. f. 

., . 

.. . 

, , 

.0\ 
. 'U1 

. ' .. ·:. : .: 
' .. ~ -- ' 

' ·' 

i ! . 

I 
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l· 

l · 

,, 
i 
i 
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J 
I 
·, 



· ·· •··· ·· ·-· • · . · , .... ·, ·, . : ... --:--; .• ~ .. -,;,.,,...-:: .. co,.~. -:-. -.., .. _-.,-..,:"'"·~. :"'"""· ....-: . .. . , 
:- • ,. ··- ·- ·. '·'•· .- . 

• • -0 .·'· . · ' 

- · .. .-·· ~--. : ;:· .. -·-.. · .. .. . .. ; ·.· ,· ~ - . ,. 

. ·. . . · .... ~ ._ .. _. 
. . .. ·. •.-:- .. · ' _ ••• - • • • • • • • - - . - •f • - • 

.: _ .. -

•. :·. ~ 
.-··· . 

llbt 
.·:_·._ 

.. ;· . ·. . . - -~:. ~ ... .-.: ... ·: -~ ·. ~ ... 
• . ... •. ! ' · ~. : < :· : ~-~ - :--~: . . . . . ... · . . . ·; 

''' ·.· 
:- . . ~ .. . 

·-, ' i• /':' . . . : . -:-_. 

. . ~( ' . 
.. .. ' • . 
. ,'.: ._ · '- .. ' . : . . 

:: · .. ·.· . ..... ! _ • • _ •• 
. ·. ;.· ·~:: : . ·-·.:. ~ . : ~: . : ... ·-· . ·-. 

· .. : -. 

··,: ·= · . . . 

; .... 
. -!. 

•- . ·· . -; 

.. : . __ ; 

•i _ . . - . • 

. ... . . 
. ..... : ....... 

'· 
'.o! 

• ..... :<>' 

?' 

· : iSSERTIVE TRAINlNG I : ·,~ • ·-::: · .: 
-.· . . • '!- .. .. . :- ·: 

... . .. . :- .. . 
.· · ... · 

. .. - . 
. . S~mmaeyof Commtinica'tion: Skills .- ... . 

·:.- .-· 

. ; 

··' ·.· 

. · :· . . 

·- ·. ·. . ... · . . ... 

i . . , ': VERBA:L ·.:1 -~ · ·A~olo~et:i:.c . w~rd~·: 
· .. · · · · · · . .Veiled meanings. 

. :') 

-.:- _. :... ··-:iiedgi-n&~; . f8i~Ure ~·t0 come'" ~o: -.point 
'· fuimbi'ing'; ·discorinected .• 

.... ·. : .,. ·At loss 'for · words. 
;· Fa~~ure ):o ..' s~y 
mean. :· ~ ., . 
··~·r:me·a:~·< •i.You . - ,. _ -

what .y~u . real.ly._· 

' ;. . . 
know .· · · 

- . · . : 

State~edt of · wants_.._. . . ' · . . . :' . 
,. Bonest.-stat.ement of ' feelings. ·.'. 

Obj ec.ti \re words:: : . · ' · ·. · :._ · :.> ·. · 
. . · :tiire'et statem.ents ·, ~hic:h ,5;3.y .: ·· ... 

· what you iltean. · · · - ,. ·. ·' · · 
. 'il" - mes!3'ag.~~ ~: ·.• . . . 

.. 
. ~· 

Aggressive 

·.· ';Loaded'' words~ 
Accusations. J 

· ··:pe:scriptive, subjecti~~ ·t~rm 
Imperious, superior words . 
~ ~You" - ·messages· . 

.• i: 

~: · . . '--:---'--~__;__...;__-+·._ • .:...·_....,....._.:._.:-__..:......,~-=-___:..,....:-:..,......:,-,----..:.----lr---------'-' ~--· ~·-..,.--· ----..,...,.;-......_,r.-'-:_..:...._.,..------:--------'--- . . . .,., :· . . -: 
•• • .! ·. · .. · ., 

:-~l .·· ., . -:d . .,~·.No~;v·~RBAL . .:·· .. · ~-:.,'":"_' .. · ··:· ·. :· : : __ _ .-..,. 
·._,1:: .- . . . : -~··'· · ·cet:ler~ _:_Ac~io~~- :in~t~~d of _wol::.ds,; h~pin.& ·. 
,- ·:. . · ... ..·, · ·.·. s ·omeone wi~. gues~_. what you· want •.. 
\ >" ... > __ : .. ·. .. .·L?oki:ng a_s . -~f ~ou don~ t niean_· w~at" 
-;- · ·. .· · y_ou-.say_. · .. 
:) . 

):Jf ., .. 

·. ,.. ·' 

- . 

' . 

·- . .. 

.. . 

_ .. , __ 

t"• •• 

.f .·. 

. ' 

~~Specific' .. 
' 1. Voice·. 

"· 

2~Ey~s· 

· ·3.0the'r: ' . 
a.·s~:ance . 

c~Hands· 

.·: " : 

·wea~2 hes-itant, soft.-. ~cnnetime~ 
wa"_¢ri~&--··. . ·• : . . . . 

~Av~~~··; -~owncast:~ · ·tea~y',:' . 
}>lea.d<:4tft· · · 

-~ =:.:.r .. . 

• •I • • 

·.stooped. : '!shrun~en"; saggi~g • 
· eitcess.ive head riodding. · 
F.i.dgety ; . flutr:ery ·, clammy · · 
. ··.· . - · . . . ' ·--. _;. . . .· . 

d.Feet:. · · · 'shu-ffling· ~ .r.esties~ · i:botio~~·; . 
· . ·. ··.tu'dked · und~r. ~hair; toed::-in; 

·. sw·i-Iiging_ back·: a~d forth.·· .. ·.· . . . .. 
· .. · ... . ··' .. 

·' .. 
• 

-: · 
· ... .. 

.'· :' 

Attentive liste:ning_ behav.io(. ·. · - · . 
General assu.red manner~ ··. communi...: . · . 
eating ~ai:ing ~nd ·stre~gt,h ·~· . 

Exagge;rated show o.f strengeh 
~lippant, sarcastic style. 

.. - -.:. .. . . 

' ·.'· . 

· Firm~ wan:n: ~ ·w~ll-'mod'u-lated, · 
relaxed. . . .• --·. __ ·, 

Open, _frank, · dir~~t • . · . _ 
Eye- to-eye ·contact, b~t not ' .: .. . · 
staring . . · · · · · · - · · · ·' ... 

• •<'! 

Weil-balanc¢d; st:r·aigh~-9.~; 
.'.'at ease~'. . . · ·: 

· ·.Fac;i..ng; "erect; . r~lax7d .' · · .. 
..... . -, 

Relaxed , ·warm, smooth motions : . . . . .: ~- . . - . . . 

. Rel8Xed, co.~fort.able ... pos_i .tio·t:t· , .. . 
.,. . . ·,. 

.Terise • shr111, loud, shaky, 
·. ·.cbl.d - 1'deadly·_ quie~"; 
·'demanding, superi~r, 

n a rrowed·, 
~ot really 

·atithoiitative. 
. :;.~x'llressionl·ess, 
. _ ·cOJ.d·; staring; 
.·.·.' "seeing" you . . 

Hands . on :hips; f.eet apart. 
·-St:!-(f ~gic!~. rude, invo.lve 
· in-some'body-else' s body- . 

. ·cienc9ed; abrup"f gestures; 
· f~n$e~-point_ing; · fist 
_pounding cold. 

;Tappi ng; fir mly planted. 

0\ . 
0\ 

{ - ·.. • . • • •• .J . . 

=.1:.. . .. .. · · soutc~. =. ··.Jakubowak, 
:J · .... · . _ch~paign·, 
:~ ·.:· \ · '· . . •.· . 

I?., & Lang!O!, ··A.· .,.The · A·ssert·ion· 
Ill;: Re~earch Pfesl?, i978·. 

. -.:" .. . ·· .· . : ·.' . '" . 
Opt'ion.: · ,· Your .. :··R.ight~ - a1,1d -Re.sponsibili ties~ . 

· .:· ... :.. 

'=: ..... & .. t ·---~~ • • :'. •• ::: _., -. ~ - . 
- ~ ; .. . . . -. ::: ..•. _ .. -- - - --'---- · .· . 

·· ; ···· 
l ·: r .. 
i 

. ' 

. .. 

i 
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TOPIC: TYPES . OF ASSERT~ON 
67 . 

BASIC ASSERTION 
. t! 

This iS simply standing up for ·y.our rights, .opinions, . fe-elings, ' 
or 'w~nts. Honestly saying Yes or No is a Basic Assertion. 

''I don~i ~hi~~ older people should be ~iscrim~nited 
against . in- .J.lir~ng. l've had excellent exp~rience 

. ' ~ 

' 

' ·'. 

•• 'o 
wi:th them." · 

'·. 
, ; 

... · . . 

., 
'. ' • : · 

•'' 

... ' 
: • • • : . 0 •• 

. : . ~.. : . , . " 
' : . : . 

o , o,, 

: .· . .. 
. _,._ \ 
.· ·,. 

-~ . · 

. . 
' .. ... 
' ' ' I 

· ... "', 
I • • ' ... 
. -.. 

- . . . · . 

. • ! 

. ,· :' : 

• ,' ' I .. 
' •' .• . .. . . . 

::· . •. 

. . 
' • 

. . : .· 

·.·t··. ·. 
'• .. . ; . . ·._.· 

-·· 
• '.I 

. .. 

" .· . 

' . ' . . 

. : · .... 

- ~ -"Thanks · nn: -h~l~-i~g : ~~t' ---~~-en I ·needed .f<?.u• II - : · _ _ .
1 

' :, 

· Q. '!Are -' y01.i · ~ngr·y' . w:i.th me.?~' _· _ k.~ . "'fes, r. /Am-~ "-.: > ·· 
:·· .:axp~e:s~J~~--:;~~n:~·~ >anc{·· .. -~·r·~.i~:~.~-ri~es · : ,ii; .. t~r~·s . ' 6£_:·:~-~~fc·· · ·. · ·. ~ : _· ,··.·. ··: · ·: · 

.Ass:ertiori: c-an ··be .·dpne · thr.oug·h . I .want -: .statem·~nt:s . : · · ·:. ·: . · · \ tt . .. - ~ 
· · . (i.e· .. _. ' 'I want ;t'b·d'o·· t'his·~i_, ·· or · -"l ·.wa.nt . you -to · do ' this·;·''J .. ··'. :·· . ·· .. : 

• · : ' . : - ' , • • • • ... . · : 0 . ' .: '.:~\ ' •• - .-. - . - • • • • • • ; • · · . : • •• · · : .. ~ •• •• ~ _·; ~ .· :: ~ .-.·~- .-. • • .··~ :_ • • • • ~. ··,, 

·.' -· . ·: F _-. Ca.~ ·.~eg·in. _-.. Wi. ~h Thes.e _wo.rd:s · · :·. · . · ·: .. · · ·.-·. . . . . . ;- : 
: . . . , . ' . . . . ' . .. . . · t 

· I ·want · ... - .~ .• ~ .. · ·,~· : .. ·· . I '-d -_ li,ke ... .'.'.: • . _ .. -.. · · 
, ' ' , ' , ' I ' o • 

·, . 
I need · ~ ... · ..... . 
. . 

, I would p'ref er · .. 

WouJ_d you . ·ple~se. 

I'm cu-rious : .... ·. · .. : -. 

I'd . ~ppr-~~iate 

I'm inter-es'ted 

·, 

. . . . 
/'I do -want to know -what I did that made you a'ngr-y . bu_t 
I don ' .. t want yo~ : to:· call me na~es." 

"Excuse me, I .'d like , to_fin.:i's.h what ·_! · was sayl.:r:tg , befqr~ ·· 
we:. get ,·t:.o.- your obj ectio~s." (or "I ,.d. like .~o · _finish 
what r· ~as sq.ying an4 then. I'd 'like to hear your·· ·. . . , . . , 
obj ectio'ns_. ")' · · ·. · . .- . · .. : . . · .. · . ·. · 
' . . . . . . ,.. 

. · r 

.· . 

' ' ~~. . 

. .. 
~. ' . 

. .... 
... 

,· 

· .. 
' . 

·~·.·· . 

"Y~e.s, - I'd l;i.ke _to -_get - together ~for d_iimer~ · bu·t · .. _r do~'t. 
want to . go any place- where -. 1 have to get dr·essed -up."_ 

" ··.··;. 

• : ' • - • • 0 • •• • • • • • • 

"r''d lik_e to.see you "~_or~ - o-ften, . like · a··cqup·ie of 
times .d~·ring the __ .wee~- . ·. ~o~ d-o.es that -:feel to .·you·?" · . 

.. . 
' . . 

' ·. 

• f ·,- . . ·~ 

... . . ··.· . . . ..... i 
, . . ·· , 

. : -, .. 
·.· .. . 

.: ' .. 

-, 

. .. ·· • .. 

·, 

'·. 

.. . : --

'• 

. .·. ·. . : . ,• . 

.; , . •: . 
I ' ··. : 

•' ' . 

'.:.. · . 
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:. . , J 

0 #: • ~ . . 
' • I • -'t: ... 

. . · _ .... 
· ; . ·, .... .... 

,· . 

. ~ . . . . . 
: ·. ; : \ ... . 
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. ~ .... 
.... ~ 

; .. · ..: . 

~:· ......... . 
· .· .· 

., ·. :· 
o •• 

; ' ·. ·.: 

. ' •,- . 
: ··~. •. t. : 

.. ,• ; 

.. _ · . 
: • I ' ! ' .~ ,·. ': 

' • l't • • ..... ' •.:· · · ••• -!(, 
'· .. · ,. ':, 
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68 
I Language Assertion 

Many times it · is important f.or you to let other people know 
. what . effects their .behavior is having on your life. there are 
four p·arts to ·I. Language Assertion. While they may' be expressed· 
in any· sequence, saying them in the orde.r shown can hel.P you 
remain objective whil~ you're d~livering your mes-sage: · 

Whe.n you . ~. ; · (you n<)~- j udgmentally described . some .s.pecific 
· behavior of the other person) . 

) . . . 

-rh·e . eff.et~·s ·.af.e .• ;:.·-: cY.ou de-scribe·· as s:P~c;i?-lly a~ :Possib.le : ~ow 
·. .. . . th~ . ·p.ther. ·p·er.son '·S behavio-r- concretely . e.ffe,e:t:s .. your 1 ife. 

... 

., 
'!. :. ·:. . .. . ·.- !·' . · . ...... 

•, 
.. . ;, 

· .Avoid th_e __ term '.'you ·make· me ·•·. "·) . .. · · · .. : · · 

·- · i"': ,!.~er ' ,. . _- · ,. :. (;ou dei~t-ibe: .. }ioJ·~·: :.f~·~llrigs·.) :~ · ·· . . ·· · ... · ·· ... ·· ' .. · 
' · .. . . ' . . . . - ; .·:_,· :· .. ~ . ··. . . . ' • ... . .. . . ... : . · ... 

. ~ ... . := .. 
~ . . . 

··.\ _: ·; :·. 

: .. :: ·. :· . ' ~. : . ~-- · .. 
:. ·. , 

' • .' 
· .. 

:··. 

.... ... . . 

. .' ··. 

' .. ~ . 

' . 
~ •. ; . 
. - ' • 

.. 
• .: I 

.. ·. ' 

~ . ·.:: 

...... .. . 

··.. . ·t 
:.:.- '. \' . ~ 

· ... , · . . 

. : .· 

... · 

. .. -~ . .. . 

.:· ... 
. , ,• 

···: .··. 
,.._, .. .' 

::· . . ~ . 

. ·.· .. '·.~_ (' . 
:-... .. ·. 

, . : .. . •, . 

. . ' .. ': .... ~ . :. . . ··.. . . . . . . ... ~ ' . . . . . . . ' . . ~ . :. 
.· · · 

.J ··p:refe·r .. '. ~ - _. :; :: (you. :··d~scribe . w_l)at, .Y.91i - ~wan.t·) · · · ... . · ·. · · ·· .. 

·;_!;~~~- · ~ ·~ :: pro·J?~~.i~ : ~dt.' ai~-;~ 'of : ~~~~: ;· : .b,~:~~he'~ ~6u· ,:turn i~· repo~i·s .· .. 
. ·. ·. ·for ·.m.e .to ~ype that , .. haye: .b~en .. wr-ittert:. iri' 'lig]1t ·p~rt.cil, .'it · take·s. 

: me twice · .. a.s · long . tci · ~o!flp1~te them. · . I'.:~ "'rewrly . appr.e~ia te it if : . 
tyoU:' d .write ·theni 'iri dar.k penci_l.~" - · · · · · 

. "'When you cancel · a _date with me ~~ tha~ you can go out with .a man 
and I just·.- get a few ho~r·s-noti~e, I don't have ~nough time ·to ·. 
make oth'er pliln's . and · I'm left with· an empty evening. I feel· 
irritated a~out that and I'd ·like to work out an understanding . 
with y~u about .chan~irig·' pl~ns that we've made t'ogether. ". · 

. . ' 
Nqw, "pieas·e write either·;. a ·real . ·or imaged situation arid construct • 
an· I L~1hguage · to communifate clearly .. · 

SITUATION: -- --~~~--~--------~--~~--~~~--------~ 
I • . 

. ' . . ,., ' . 

.-
' ·, 

... 

. . . .. : 

· Desc'r-'ipt,ion -pf · 
· · . . :\ : .'i~e_havi~~- · · 

Conc,;re·t .e Effect ("s·) Sta: tement of Basic.-Assertion . 
_"Emotion·. Ass.ertion ·- I. need-.: . 

· !-want .• 
. . _, .. . . . . ' ~ . 

• • 4 • .. . 

.. • 

' : 

' . ' ~ 

. . : ~ . ; . '· 

., 

'; :, 

. ... . . 

.: ·· ........ 

. : · . 

,•;. .. 
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TOPIC: TYPES oF·· ASSERTION 

, 
EMPATHIC ASSERTION 

This conveys your se·ns.itivity ·ari4r.~cognition of anothe·r person's 
feelings, wants, and/or _viewp.oints, f·onowed ·by a sta_terneri·t in 
.which you -s.tat:e your requests, · fa.elings -·. ~nd/or v~o:~nts~ 

. . . . . .. . . . ·. . . . . ,. • ,. . I . ·, . . .. 

.. :.: '· . . Assertion: wi th .. er_npathy. is often effect-ive,. b.e_cause -p~ople _·are 
~- : . j . rnor~ '1ike_l·y ·:t9 ac·c~p_t y·o:ur . CJSSe:ttion When '· tJ{ey ·fe.el . you· have · 

- .: ~ -·$om,e . up,derstaJ1dingi :and _ re!?pe_ct ·for ·.theii' position. · ~t _is :' _. 
. - ~- ·': ~ . ·: .. ' espec_ialiy valuab:l.'e 'in - ~itua:tion ' w1te're : yol,l te.nd ' 'tp .. oyerl_'eac.t .--~- ' .. -~ 

· I · , ·-.- .. i _n -- ~n : ~ggr~ssiv_e ·w·ay·:-· .rf:_'y,o~-' tak_e a . ~~:nri~-~1: ·· :~().:: 1:iY _,~,~~ ---~n~e¥.ta:rld : 

. t. 

.... ,.... ~ ·· · .t ·he· o··t'her . ·P.~r~on! s· Vlewpo .. lnt.~: befQre· . y_Qu · r·ea·e:t, ·)rou -~·are. less· · ·- · 
.:-.:.-_,_ ,, .·_ ,. _ i·~k-eTy -'- to. re~J>ori.d agg_re·ss_iv:~.iY; · :·_ :ipn.·_ the o~her-. : he;tti-d; .:your. : ·, : -· ._ .· . ·.. . . ... 

, •' 

!. ';.:: . :1 .. -:~~.-~xpressi~rn_ ·.of . :· ~nip_a~hy_ ·.rnusJ ·be si:nc·er·e :·. ip · ord~r:, _to. be :·'e.f~~ec_tfv·e ~ · .-: .. 
":_,··· ;.. ..... : .~ _ . _' _· Pe9p~~: -~~-~ : U~~a~l)' ·spp·~ .. _' insince:r:~ .. ·_-·ex'p_r:e~·sio'l}s . _~£._. ernpa.thy,- _ ~)ld -.', .. ·. ·;. ·-. . :· .. .-: . .. 
. : : .. · .~ . · .. ·. · . . · . _- . : t~~y · resent such' :att_emp:ts ·.t _p· _man:q~~l~t-~ -• . ·. ·: _··. -':. .. .. . ·: . . · .. ·. :: · · · . -~ ... . ,··. · 

.: _, --. .>~. . . .·. _. .. !.. .· ·-:"rhe_·-'·~i-ist: · P~~-1:· :of:· ;b~r·:· :~~:(:~-i~~t·i~ri:'~·~a:_t~~c·n~- --~~es · _n~t inea~ · ·->···.( _.: .: . . ... 
·: .. ;. · · . · . s'ympa thy· ·o -~ · .. agreernent ,·· b~t. · rather :si.inplj' show!). that , you,- s·ee ; -': ... ,· .. . ,._ .1; 

_..-.. · ·· ; · ·.: _hear, .. acknowledge·,·· r.eali.~e· one'· or · rnor·~· p'f . th'e ·:following: ·.·.··. · . . -
:·. -: . \ . . ........... . . . ·.: .. : .. . ' . .· . : . . . . . . . . . ·. . : ., . . . . . . ; .· . . '' •. ~ --:. : ;: . . ' . 

· · ·· \ her situation: (i..~., pressure, t-r'oubles, lack of inforlilat_ion) 
_.,. . ·· her 'want_s (i ~ iL; to do ·a :;-gQod - j o,b, to do ;thin·g.~ ·.his way) 

~- .hls belief~ (i.e.' that . he has ·b_een unfairly . ·.tr·ea.ted) ' · . 
. ·, hi_s. feelings' c~:e.· , that he'~ irrit,atel;l~.-- -f,tps 'et· ; ~ had a bjld· day) .: 

. -~ . . . . . . . . . . '. " ' . . . . . . . . . 

. -~- ' 

The seco:nd pa~~ ··a·~ - ·your :~om~tinicati~on -~s· your :Ba ·~r~~ ;\sser~.ion and_: . 
states yo1,1r situ!ltion,_ 'request ·, beli~fs: , or. fe·eling·s . .- · :· . . · -. · .. · 

' . l 

·,;I_ re~lize · ~·h.at y·ou realiy:.w·a~~- t~. ~e~ o~f . wo:r.k £:or t _he·· . . ·:. · ... , ;·· 
· holid~ys .and be . :with· y:o:t;tf. . .f~mily; .and yet-:l'rn runni;itg ·. :, ·. < ';': .. 
shor~·- ·h~nd~d a~d: need _you - ·~-~re. ·" : · · : · : .. , ·,_. ·· :. ·. ··. ,,: . ,·. 

': .. ' • . ~ . . 

• ' •J ' 
· ... ·."' . 

• \ :· < 
t' , , • 

:,- ... _. ' J . 

' . ·; . 
·. f :. 

. : ::: ·.~· . 
.. .. ~ 

. ~-. . ) . 

·,· .•. ":! ' 

. . 
.· 

. •. .; . . . . ~ 

· ,:,i'-gtfess. ·.you i;~ f .eeli.ng · ·u~der, pressure - ~nd · wquld . 
:· rath~r. ·n.ot· _talk ·about:.)tow. you_ feel -·a:hd yet -. I 'd . 
. app-reciate -it ·if you --would."" ·.· ·:·.- : · · 

1 ,I ' • , • , • ' • ~ ' ' " 

'.'f-.know · )I'OU·'re 'in a 'hurr)t .and· anXiOU·s· .£or .thO$e_· ·._.·· . · 
.... . ·r·eport~, h1-.rt·· I won't be 1lble to . start them until · .. · · · 

I · ·f;inish Mr . ·Jones·' . letters. · That should ·take . · . . :. 
about- ah ·. half .hour.,,--:--. . . . ·. · .... · ... .. ·. . ;· ·. ·.·· . .. 

I ' ' ~ • 

,· . -· .. :: · ·, !' ' : .... ... • •• 

' . 
..... '· . .. . - .·. I 

··' ,' .· .. : •' . c 
t ,· • • • ~ • • • 

•' I 

·· .. 
. .. . • . . ·' .. 

. ... ' · :' : · ' 

.. · · . 

.. . .. 
.. .. . 

.. ·: ' 

. ; : ' • 

·, . 

·. :: 
· i . ".-:- . ,· .·. · - ,. , . .. ·. .,. 

' .. ·l ·. :. ·.• . . ·. '.• .·. . ' . .•. . . . / . :. . .;--

: .. -~ , , '· . . .. ..{, . . . . . . . .: .. _· .. : ·.- .· .. ::~-· .·.··. ·.. _. I . . ·. :. :: ·.:. ·, ·.:: :· .· . , .. ··- · .. 
I • ' '~ •' , • ' ' : ' • - - 4 • • "' •' • ' .. • ' • , • • ,:,•, 

.·.· i: .· .. · . . . .. .. •. .• I . ; : . _: · , .-_: ·~·- ·---~ ·: __ .-·. ·• ·· :· · ..• ·. • · . . I --: : :~ - •• : . ,· --~· -· • ' t 1 · . . '.· .. :· . ... 
0 0 ~ 0 

o ~ ' '
1
, ,, "" ' l, :. • ., ,• ' • • 0 I 0 1 ° /, \

0 
0 

0 0 
> I 0 0 

0 ' ' 0' ,•:•:~ 
0: l ' . ... : ··: .... ' . ·,. . . .• , ·, ' " .. .. . •. '. . . .. . .. : : . ... --: 
· . .. --: , ' ·. : .' ., .·. . . • I . . . . : .. ' " . ; . : . : '.·; 

,. : I6·•· .;i-;_,;,.::~ .: :"~iL .. ·~~;~~~;~~,':,-1~.z:~i: ·, .'"'~ :·····~~L~ci;::L~.:r. :·.• '• ;:' 
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Esc~la~ing Assertirin 

'Frequently a simple . s~aternelit of assertion ·made in ,a friendly 
manner wil~ be effe·c.tive. On the. other hand·,, you'll sometimes 
hdve to d~al · wfth people · w~o persist in violating your· rights .. 
or ignoring your stated ·preferences. · In· such cases you can · 
·$'tate your pqsi tl.qn wi t}l increas-ing firmness without beco.ming · 
agg.r<ls'siV.e·.' -You _, may rnoye~_from a ;request to a demand; fr()rn a -

_. p:r·efih·enc-e. ,to . an· outright r .e.fus·at, o_r from an E!-ripatl}ic · · · 

· •:': ·· 
...... ~ 

::' 
. .. 

~As·ser.t'ion ·to i' firm . Bas'ic 'Ass_e:rt.ion:. - .., 

:.:~:;:- :·-. . :. . ,-: · ,!_~ ,·d · p;-~~-~~ '· 'n6~-' ·t/· ·~~Y· :.·how ~u~h··:-~oney) ,. eaJ:n.:" ·: · · ~ 
:_/·,: .. ~·- '::_ ~· ... ·. ·.' ~::.,· .. · •,. '· ,, _: ~~~: r .~~-~~-~~-··t·~~~.: ~~h·~·f .pe·~-p~·-e :- ~~j .. ~ .. n.oi .' rni~d ~~f~-ng ·.·: :_·_ ' . :·. . - ~ : .. ·.:. 
. ' 
·.::. ~_ :: 

· · .. :.· 
. ·': 

. ; ..... 
i 

,•: . . 

. .'· ·· 

·.-:·· 
• . i 

.·:·,,._ 

;-- ~- . 
' . .. . 

·: . 

·,. 

. ' ' • ~ 

. : .. 
\,. : · 

,· 

;:·.<.\ 
..... :.•·.:·:· . 

' • ~· 1 ,,' ', I ' ## • ', .. ' ,'~ ~- ... ' ' , · . · · ,,.., ' ... : : ~ ~ . · :: · , '," .: ,' , ... o j ; ' .,· ~ • '' ' I , • o • : ~.: · :. ' I , " o '• ' • , t , ' , ' ': ' ' , •' • ; .. ~ • • .. ~' 

_., . .. . ... .. ·:: _·: _. . . · t~~-i:r ... sal~rJes bu.~ _I_ don ,_.t : ~-~~~ - ~o :·:s.~-~ - -~o~' ~uch · ~ - - ·. . . ... . -:: ._. .... · .. , . 

· ·· · .. · .:< .···.·.: .-··._ .. ··. ·.· :_. ..-_~ .. .. ~on~(::~;_ ·. m~·ke ~· ~_, · :_..-:··._._:: _·,_ , t·· ._:::_· . _· .. :> _:.;·_. ·· .'·:·: ::_·.. , . ·, ... ·. · .·: _._ .... ·; ,.: _:. : 
... ..... .... . .. · · .. · "l ·mus·t -i'~sis~t· th~ t ·· ~~- drop . .-the -~~-bj ·e~·t ... ,; ·.·. :_: . . ;· ·?\- :::· ... · · ·· 

"o ' • o o o ' , · I ' ' ' > ' '' I ~ o o ':. ~ : o ' ' I' , •: ' • • ";~ o '~ : •,~' £ 
\ . ~ .. . , ·. 

... ... 
' ;:· : 

.. . . . 

.:. 
. ; • • I ~ ' ·, 

-~ 

- . 
. . R~p~~ted Assertioti ·· 

: . . . ·.·. 

··· .. ' · .. , . 

J;"~eq-~en.tJy i·f i.s . ef.f'ect~-ve t.o .'simp_ly ··resta~e .yo~r assertion·. 
..'Fhis can· ,De>doh:e whep. . the other pers.o11 ove_r-~eacts to ·yo_ur 
· s.t~ t~~e~t - <:>.r. ;.wJJ.en ~she· ig~ore~· ~ ~-· il} ... s?me way. · . . To prevert~· . 
sound1-ng · lJ.ke. a · bt:oke~ .' record, 1 t -1s· 1rnp.~rt.ant 1:o. respond · 

·.to . a legi t~inate. p'oint•'made ~-y :_the .· oth_er person ah~' to a'\roi d . 
-a· ":siJ:}g - song". or monot'o'nou ~ ton..e ~ bf' .voice· . . ... ; . 
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.Intl-oduction .. "''[ ·· .. · 

i:_ .. _-.~ .•. ~ .. -.-.·.··: .. : .. :~ .. -.·,·~:'_.:·.: .. •·11\{~.; ·.:··_: __ •. ·:··.::·.·,·. · .. : .•• · :·, · .• · .. ·. _ .. _ .. . . :. -- . • · .cer.ta~~ ~!~~=~P:i~~:~ ~:~~::!~~d ~~;:!~;~o:_a~:~~;;:;~n a~~!ig s;~~:tn ~ 
, . II). or.der ·:folf us to act and:: rea.ct· .. most; effeceively w~ m~st x:ec'bgnize 

our · idghts and t-he·:other perfi!o·n' 8 ·· ri:gh'fs · in any. given . Situation. . 
. ... .. 'J. · ·, · .... . .. . .~·:we all hav~ some .rights ):bat···'are the·:·aame.. These· are .the . 

'• , ' 

77 

• ' 

~--.~~~-.· ~.·: ·.·.::.:: .. :· :> . ;~~ ' . . ,pers.onal' :#~h'ts . t_ha~ we.;gi.ve ~-t;O oqtse_lyes'. · .: .. ~e~~ - a~e Ot~er· _;Cigh~s ·· . 
·;:.'y~:)! ·,:>:.': .·.' : . , ~. :·. .t~at· Jlre important· only to. ,sp~c,i.a~ :·i?dj,v.idua_ls ~: ti_l 'e:l,~~er · c~s~,< i~. i , ... ·• 

-::· ·. ,, . ... · ·.::...{ ':·· .:.. 

·, . 
. ' · 

. 'I . \ 

,. ;· . ~ 

. ·· .. : 
I , ' , 

.'. ··' · 
· ·, ·:.· r: !.:.' :"· ·. ::",: 

. ' . 
· . .. ·· ' .. . .. 

.. · ~,.: : :·· . . . : · . ..' :....-:. :· ~ · . ·is ·up.· ~o . the · inqividua)., t~ .4~c.1~e for •h.;IJl/het:self what rights are : ·:· . 

::}?:~:·:·;:~· .··}·_:. :_ .. .. -~ . . -.:.:: ·:: .. · ·;P.~r,7.in~~t .. {':r ~.~em,'" . .. · . :. · ·: · ' ·. ·. ·. ·· . · •. · , • · . .-· ::. ~ .:· > ;"·,: .· . · .. ·.• ·.: · ~ :·,. ·• . ~ · .>. ~: 
<'. •.:.J·· . ·.,: ' ·• · · - ;·· Examples · ·.· . . ...... :·. ·. ·, .. . , .• · . ~- ! • •· • >:- :· :" '.: :.-. · •· ·, ·.,. 
~ .. ·-, I ", ,•:--· ,: ~ .'•, ,• '0 ' '• 1 l o , '~: · ~ ' o ' •', ' ~ • • .-~ ·.-.... :·. 

, • I 1-, ' ' • • ~ ', ' I ' I ' :. ' . >• . : • .' : : • • ~ '. • 0 • ' ' 

: · ·_,:.:: ; ::· O o,•', : . ·· ~ O. <o 

0

: , O " O ' : 

0

1 ° • •• .. . · .:: , . : :: \:: :: O :· ,· o' - ~ __ . · ,, · . :· · • "O ~ - · . ·, O • • • ~~ 0 M " • :: , · · , 

_.;'._.:·:::··, · .. ·· ·: -::··i. · .•.:: . ,. .· . . · ·. ·. ·.S'bme clf ' the.inost basic rights are,: .. . ,. · ... · . · ·· · · . .. . . · .· ... .... ,· :·. ,.: · . · .. : · · . . 
;·.:<:) ' · ·:· · '· ·· · · · . ···:, :7 ''tb_e right -to : express. ·feelings . and :o~in:i.ons. 'while riot . vi~iad.ng·; · . . _-. ~ ·: :- . . .' ·.· . · . . · .·.-. 
_:;} :., .. ,· · · .. ·. · •· · .. .· .. ·-~ :ano-~h~~ : p~rs~)I~ 11s. :·r.fghts •·· · · · · .... · · : · ·· · · · · · · · · · "··· · ··· ":_ 
·:.-._.::) . · .·· ·. ·. :·.:·: . , .. ! · : - ·,.· .;_ : the ·r_ighty~··b~ t;re.t • .": · , · --,. . . ' · · · ··; ;,. •·· 
: ·•: . : ~~; . . ,. . •' 

,-.,. ": . :· ·· . · : .· :.·· ·: ·· • ,. an - ~:icample .of . st:aifti1~g :'up ~pr yqur rig~ts .;~nd . ~ot·: viol~ting ... S.o.me~n.~ , ·· -:: ~·., . 
.... :.,·.::.. · · · ". else's is -evident ' in an fnteraction .. with·.a roomat'e. ·.·. ... 

; · .. : • .\'\:· ·· : . . . • .. . . ~>- .'•r · ~e;~:ld pref.er t:hat ·you ptck up· your ·· p~r~ .:of. ~he ro~.m." ·•.. · · .... ::. · · .. · .. :. 
' ~ ; - · , ; ,. : ·/':' ':Y~~ , ar~ au~)> ~ ~lob;, ~·~ neve~ d~ ~·~thing around ~~re: : , < , 1". ; ' • :: 

'·/·it .. ·· ·.·.·· .. .•.. ~=t~~~:~· p:~:!=1:~~::~~:.~~=~:~h·~ i~i~idual wb~r ~h~ f.:~·t .. ·. ; . \ j :; 

.. . ·1·. .. :_,, '· .~ .... ·:.··: ···niscussi:an· . ~· .. . . ·.: ·:,_ . . . . . ,. .· .. .... . , :. · .·.· :. • 
:·.: ·.·. .. · .:. · , ··' " -~· · · · . Your Q~hav~·or. is · ba·se4: on your. beiief 'sys.tem ·arid : yo~r· right~~ · DQ '···· ··: 
~:;·_;.~<·.1t' ..-.;·. ·. · you ·ha'?e ~Y'._.parti~ul~r rights t;~iit .. yo_u· ~eei : oth~j;.: peopl~{ v;olat;e? : · # . ' ·.. . , .. -:; 
. :.· ... ·_.:··.·.:, .. ·.:· .. , '. . ·.' . .. .. . . . . ·. you cannot' -tb:~nk· .. Of j,our rights CflO.' you'. th?-nk .of . a 'particular . situ'!t'1.on . . ' . . . 

·.· .:··~ .· . :. , ':.· ·. where . you usmil1y. feeLi:ruit .;/otniave received the:: .!'lhi)rt:·: ~nd of the !:!~ic.k'F · ;:.-,- ;· .. 

:y:p.r:· .. ··· .·:.· ... ... ;: .... :: __ .· · .:~· ~: ;:-: :~~~- · ~~-~ ·.~~~e:· ·d{ dt~~ .. aitJ~~;:n~-1 .. · .. so~e · o~ . t;~ ·~ish~"·? , .: : . · .. '. :: .·. · ~- ·.: .·-· · · . .-:.-... 
··~,: :<·· .... !.·· :';··- ~> · ... ;~ · :< :t_: : .... :-~\· ::;~~~LlT~~~R: - --~-~d·ei ::~ j,~; ~p···y·~~;,,~~~,~rii~-· ·r-~&li~.~- · ~a~·~ .~:t?~r~·· :~~~i~~·~ ·.-: . · ... ··.: .. 
;\:·\ L ._.:_::.- :.:~ ... :· :_;, .. -:' ·:: :It:.~·~ · .yer!. .~~mp?r_t~nt .. : t?: _-9..~ ~~~t~u~ia~tic_.-~~ : ... ~.b-~~: po.lnt .. : ... ·: .. ~: .· . ... · .... · .'·~.-- .. . . , :· ·~ · ~ ·;..\::~·i 
;· :,} 1· .. • : , .;. - -· • ·· - -: ot~or _righ ~~ c us~ . 8~ st#~tus . ;,;,ly it ;~h~ ·g;,..;p . is ~~t resP,\;;~in8 , . · ~ ' -~-

1J~x:: : -g-·. "~;_ r .· '-••.->;f~i~~;~!- --~ ,_ i ; : •·, .:. .~;·-. - ·• ·:::r. ;· · ;. -·· :· ·:-·. ·· ·: : · : -... · --· -.. ····•· :.'. - .-·.· _< : .: i : : • : . ;.· .:' : ~~ 
· · ~ . J · · ·· · • ·· , .. ....... ·. · · - to d.isagree· · · · .. · ' · · · · · · ... · -' ·.· · .. · 

;~~r~\~ · ;:$ _;·, :-. >;X ~:t a:~·r~.-: ~-~t a .:!~~ : :. _ , . <. · _ ·. · . -; ••... · --- . · .. ; : . ) ;·:. :: : i ;; · - . • ;_~:·-~.:_ ... :_··:·· .. _f·. :t··.:_~r··::.~-·.t.· 
·,:. •·.::· : · . . : :: ::·.:: >,, ~-:- .. . : ._. .. . .... :not . ~:lk~~i'\ati'!e~ .. ; .: ; - ~·· ·, . .. ·· '..: ·-' ' .. . 7 ..... , -::·.' ·;-~·:·. · . ·· .. : · .. ,'.· .. · •. • :.-· ... ·.:.·.·.·.~.: ··. : ; ... o.:·· .. '·.· . . ·.:.·: ........ " ' · :--· 
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1 L. We .all ha7~ . t~:e · right ·to respect fro·rn- ot~r ·people_. 

/ ;;::· - ~· -2:.. We ·::all . h~ve ;J;he· ·r-_ight ·to- hav:e·._:nn_ed_s ·and to ~ have these 
. ... -, · n_eel;ls- (o;r pre'fer~~c.esJ 'be_· a_~ ·:impor,t.an,t_ ast o.the.r . _ 
. ·:,:1 ·· · :,· - -·p·~ople' s _.needs ·(or ·.'pr- _efe.ren~e.~} ~:. , .. Moreov,e.r:;:. we. h~ve 

.. . ·. :, .... ... ·._,:- · the::rignt· :to.;:a·sk.:that. otjl~r peopl:e : r~spon{t:- to· .0.-UJ;_-· · . . 

l •,' 
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• ( : 
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-~' t 
~ ,: ' . :_ '· -,..\ 

' ' . 
: .. · 

. '- '• ;(. ·.·' ·, --preferences· and' to· ·decide'·: :wheth'er·"we· :will ·.,take'··care · . . 
.. - '·. , - of :ai'he·r ··_peo'i>te· !s '~ need·s ··:cor. pre~etenc~s)' ; ·· --->>>:·. :··· ·· .- .. :. . .. , · ·· :·: .. ·y 
' ;. l. ;.:'0_/. _ .. ·. ··, ·,· _ .. ·,:.; : .·:·.' ;, ·· . . :· . ,> . .-:, : ·: .:-, .· . •. :: ; _· .. :. =_ ... .. , · · , . . :. ·:,. . '; . ' ' .: .. . : '·.· · ;, 

· :: : .. ... ·· · ,·,:>·3. ' . ·. ··we ·an.' lra:ire .~- the: -rig·ht··jto· have~ feel.ings -·- .-< arid· to ··.-., .. · .. .'· ;' -: :·~: · 
.. .. . . . ..,. ··:· ... ·.· : . . : e_xp·~e~s :. · ~he's~ _ ·~e~l.~ng_~ · . ~n_,. ~~r-s· ·-~~ic,Ji ._do : :·~~ot . y·i_o:~~-~~ . -~ ..... ··~-~-.. · :_·, .. -. ·, · ·· 

.·. · . . ..... ·· . .:--the .. ~l&lll.ty. o.£ p~her . _people .,(e: .. g. ,; , tl:J:·~. ng~t :·tp · · .. .. , :._} .. · . ···;;;'..::,. 
. ': : : . :· .-. :-:. ·_. .. ': ... . c_-:.: feel tired ; .. ·happy;,. dep:resse.C\ / <$¢xy. ;' a~gryj' .. Jbrie;:;of!i:e .,-'· • .. :._: ""~ ·'£":,' 
: . . ': · . . · .. . :·- ·. / ~.i).ly) , . ' •' ; ' . ' . · . . _.: -: · . . . ;-'· _: . . · .::.' : · -.· •,, . . ~- .. ::> .. 

'• ': ::. ::·.·4>:·.;·- .': -:~ ~~e··~~iJ:. :;~a;ve . : ~h·~:·.d.g~(· ·:t?. d~~-i4e·· ~h~-~h-~:r l-Ie ~1·11 .. :' mee.t ." ' . 
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, ·. .. :~ · · ,o.ti'ritr ' p~ople· ' s ···expec:t.at:J,ons.:._.or w'!f~ther w:e \\1111· act,- .. 
' .:i.n ·wa:ys _,which. .f.it. 'us, 'qs ·long as weac;t :.Jn ways . ... , 
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·:_. 

'· tl 1, ~ 

:; . -.. ~. 3 . .' . · Disc~.~t_:ti~e· :~.i~ht t~o:· .. sa~ "no'>;: .. }~~ ~1n) ..c_· · .. 

~- :.\:1 . . ·. •. · ..• ··a. :·:Do··_·Y9ll ; ~hB;ve . t .he ·· right . t~ ·say n? When? W;i:t~·.w.hom?: . 
. :. · ·.t -·. · ·. ·:·· · · · ·About :what?_. · .. ·( . . . .: . : : . . . ·' .· .. .... . · · .. :- · . . · .· . 
;'.:; .':[ .... ·· · '"-~ ·b. · How apologizlng;:.- m_akii)g: ·e·x~·us~s, .··ttHling .- _" i ittle .:. · 

f;'.,i ·.·· .•..•.. •.. ::, ... • .. ··;,:ce::i::t:::~;:;:~~~~~:::t::~~tf?P~Yofo 7i~t,;o?. , ' .... , ·. 
. ;· -:>; -: ... ,. '.: ·.:-_ .. · · >> ·· . .. : : i :.;~·· .. :.:·_ :Ji~~:-~o··:·you £~~1i . :Wh~·t :- ~i~~~:~~~~ ·- ~~;.~. -~o~t::a.i~fi~~-i:t?: ·~ ... :_.:-::··: . . · 
'·>;:_: :.;_::.>'.. · .: .. :· ·: . .-:,.· · . .. _ : . . 2 . .. ~ :· ' tf.C/.W: ·~ou1d y0u · . ~~aJ,~ate' .yout:'. s-~ying "·.n.~· . b·e.h'avior? · .· ·.: .· .· . ~ . . ' · .· 
:·· ... ,. · · .. : .· . .. · . · · :::< · ... : . .. 3-~ . ~ · ; ,·pid - Y,o.l,l · · soun9.. Jike .yo·u .~ean1; .: "no·'.~? ·.:-,::. · ·. :;· .... . . . · .. , . . . _ .. . 
J , ·:.1 ... _··.· .· . · : .. ·.:·: • .. ·· . ··. ·.:· ·.4_. ·: .. ··.Did ·. you ·kee'p"·~ye ·con~ac_t.? ' . . : ... · . . .. : .. - · · .. ... :-. ··:.· · · ... . · =~:·.·...: : 
v: ~_..;. ; . .' · · ..... <" . . · .. ·. ·.:· ~· ·.·· · .?." ' · niq . ·y~u ··mafe·:_ ex~u~es? :>T.ell ·. litt_!~ ~h~~~-·.' lie.~.? : ·· · : 'Apol<?gize? ..... 

T .>!.~}:_::::: :·· . .' _ .. :. · ·: <_ <~-:~ ;··:.· ·-~~-· .:. : ~,~·s·~-~:. .:~~-~~:c;i.s~.:~~:· . .... ' .. ~:,·~:-"·)_ · :. . ·,·.:::_ ·.·-.. :_._:: __ ._. ·. ·.·_ : _~: .:_.:·>/ ··> :. ·. ~ ·· c~ · :·.: ·. ·_:·_.,. ::·· :'· . .--:. · . -'·, ;:_·:: 

·:__-·:.<: {· .. ··.: ·.· · · .. · · ·· : ... · ·:·: . ·~- .: · ·E'xpl~ih ·'~nci. '_.a:~~Cihst-~at:~~-. th(. ~x~rti.~~ .:, .. '.-_:-,: ~ . ._ .. _.. :' -.. ·. ·.· · :··.':·:·'· 
·-:._. ··.t _, .. . .. · .' ... ·:::· ·b . . ·-.A~k" :member~ · .~o br~ak: ·~n~o· .. 4y.~~-~ -~·· One · mem_b_~r .w~-1~· .. · ·· :_- . · .= _·. :· 

~ .... . 1: · .. · · . : · .·: .'" . . · . ,·play. · th~ ro.;t.e elf the p.ersuade.r ·who ·. says · -only :"yes ··.. . . · .. , 
.. :-:.~ v . . · ... '. ~:. . : . . . :-.-" YP\r wilL~-.' · :-r.he .o~~er./me~b~r·~ will,. pl~y "the -rql ~ . or . : ·~ ·. :' 
.>-· .... ;.-:\ . : .. . __ : .. · .. th,e ... ·r~fu_ser.··who w;tll s.ay: '~N.o ' · . l, won't." :Have .th~:_. ·· . . -":., .. . ,. 
:. ~::-i?. . . .. . ~ ·· . · _ _. ... _. ·Prople b·egin · h~c;k .:t~:· ba.c~ - ,..- . -~heiJ.··:;;.ide :bY. · side ·-. ~n~t · ·: ~- .... .. ·.,.· 

:;· ,.=· : l. ~: . .·· · :: :._:_ . .. :. f1na:~ly ·.f:a~e ·:,t~. ·.f~~e J .. ·· ~ Y.J~e!fl.':th~Y. · .. ~r.e . fa,c ~ · to .. ' fa~:e : · .:,'-:,"_. · . ... 
·: ,. ,·.f: . . .• ·· .. .. .. ... .. . . ·:·· :· . , Jt_av_e bot!t peopr e. p~;t . . the1r Jla.J?.d~ · a.g3:;:tns~ . ~ach .. othe:r_ ·.· _. · .. ··: ., · .. 
: ~· "f- .·. · . -: ·· . ···~ _.: · ... ·. - and preSS ·· ~hen .. they sp·eak ; .• " . :.. ·. . .· · ... ·· . · ., < .' ' ·." · l . . . . . . . . . . ' . . . '. . ' 
;- .. ~:..:< · .. :.· :. :_ ·: .. · .:··:> · ·. . ·· .- : .. ·.:_"·· Ndit~·~ ·!· · .:·~y,~· ~-~~i~c~ : a~d·.- :t~ri~.- - ~~~·: ~~~d~~~;s ; -~~ .. ~~-~~~~: _··.·. · .. ··· . . 
; . .:: ... '[ .. < . ·.- _._· .. > ... ·. · .. · . · shol:l1d;be .. th,e ·~ s~e. '>.Wal_k . from dyad ._to : dy'!-~ · comm¢nting: . ·.·,·: 
·: _;:r_· . . . · · .. . , . ... ;· :: ·· .;.:--_ ::.- . : .·· . ~nd. mal<ing· "po"si~ive·. suggest'ions."• . . ' .. · .. ' . . .' ..... · .. 
t:.::~ ·* · · ;. . . , .·r . .; · • • : ,··~·,· ..... ··,·. : : , : .~ ·.' . · ·, ' • , · .... · ·.~ ,~. ' ',· ,; , ~· ... 1 . ~.~; · ." ·. ·.~· . : 
.. , . r · . .._... ,_ ·, ' . . P:rocess :_:: '·W¢re ,. _ yo~ ·able -t~· i~·~p , ey~. -:C:.ont~ct? ., ··.. . · .. _: · . ,· .. · ."· .·~ : 
... : \ .l .. · .. '>.' · · . .' : : ... . ::".:' - . . . · . . ,_' · ... _ · ".'-· l'n what .si-tuations "and with ·whom d~ .'you ·fi'nd " .·. ·-
~;··:· .·~·!. • · ~- ·· _ · · · .... -~· . ..... :_.·-~-:~- .-.~~J · ..... ·· . ~ .·:~ _.· .. ·>-Yoiirse~I£. · ·,'giYing.·~·n··= .. ~nstea:d> o£ sa:)r'i~g :.no·r ·. ·· .. .-· ... -. . 
' . . { . . . . . ... ' . . . . . . . . . . . . . .. . . . . , .. . 
;:·:. ::·.··! : ··.: .. >.·· ... ·-· :.:~· _ _.s;:~: ·> :_:;· ~· - ·rli~.~u·s~ .. : ~-~-~-i_ni": an~·.·. J~.d~i~·~.Ii·o:~pj__i)ll~n:i~ . -~~d:: _ ~qw -~tli~:s . ~ . · .:·· -~· .=.: . . :~.:-
:, : .. t· .. : : .. .. .' ·:. ,' . ·: ... :.. ·. 1fpplies -to · assertive.· ·beha,vi'or ·~· .:· Dem-o'nstrate :\rar·i~us : .ways·:'. · :- . . . -: :: ;: r ·: . :.:· :'.. . :: ...... '·. ·. of 'respqn9,i,ng ' -t~· ... c6mpl.iments"·," . .(disc64n!:ing"; ... gi·ying·; i.t . :· .. .. .. :' '.... . . 
; _·;···:.:·f> -.~· .. · · .:. :: .. . ··., ··:_-_. ::·.:. :,_ -b"ack·, .· l :POkj:dg emb"arra~sed·~ . ~ccep~i-rig-d:· _:Instr_u.ct .. gr~ps .. ·· .··.· . ,· ·:::... ..... 
! ·<=t:·. ·. _:· .· -:·· .. :. · .. ·:· · · ··: .. '. ".:. JD..emb.ers ··~a :· use ·: .a .·:;~w. -~~nu~·e·s .. ·. t .<> . .;e.xpre·s-s··_-p.ci'si~i v.~ · fe·~:q.~gs . .· ;· . ._. 
:.· '-t .( : '><·· .:.;-:··· .. :·: ;_· ... ... ·:· t..OW~T~ ·eac~ ot_her· -~.Y.·:f,O~.lJS·~,ng ·: O..J!-_: g-~j.irig·, ~~~: _;Fec~iyin~ :'" ,·c:-: >·· :: ·.;' . 
::-.=., ,r: .. ,-· ._ .··.:.- .· ...... : ·: · .. · ... compl~me~t~ :- . a:ssertl'{ely.:. ' .:· (2_0. mln) _. ... ..: , ' ·. :.··: ·· .. · · · . .. . · '· ... · .... 
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Rea~ ~he ·1 _ist o:f;o_.your ~ig~ts . .both as t~~y r .elate 
-yoil_r job . as _ .' !ln _· R.A~ ·:and · pep~onal rights every d~y. 

· .. Add tQ t _he .li~t i-f;·you think· of_, other rights tljat 
·-:.you< have~ durin~ . :t~~·e~l,<~ 

·'· wiien·;. ~here ·;- · _o.r:· with:<wh~-~- '·4·0·- .:Yo.u'.1 e .t r~u~ · right_i as 
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1. Collect 'logs ·and briefly discu~s homework. 
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2. 

~- Introduce and demonstrate the ·exercise. 

.·. 

b. In groups : of .4.' );, ll}~Ie · an~ ·fema'i e , .: ·e~c)1 :_p:e'f: ~ol_l 
_, 'descr'ib.es ,how_. he/s;he ·stop~-- ·themselves from exe;t.c1s1ng 
:~ ·t.h~ir. intei'p_er sona'l- right~· :; ·.-. H,~_ve ea~h-.·:gr:oup ch·o·os~ a : . .. 

::.'spO:kesp~~spn,·. · .. · ·l ::, . . ," ,.;· _·_ . ·· · · , . \ . 

..\ 

. ,• 
. : . ; 

:: : . 
',1 I 

.. ··_;-~ :-:~· . · . __ .· : ·;Sp'ok~s:~·~~--~o~·. for_. ~~'~h . ·g:I:;ciup . 'l:i,~~s {: t!st?pp~t~ ·,.:_· . :: ·· 
,_ . <·< -.·. ·: on_ .. ,a ·l~rg·e sheet, ~of : P~P,-~r. ~- : : .. ·. · .. · ·.- . · .- · · · ·.· · .. . , . : :'.. 

. . · 
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· ·. · ·· 1 .• · :Were·_. yo.\l ·_~upris~d. to , .d-iS,cov~r: : . .that 
..;;:. :you· .qo_ .. kno.:w_·. how :.you· ... stopp·e,d· · yo_ur.sel£? · 
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3. Rational Emotive Training .mini lectur.e. 

· i>iscuis hom~work' - i~entified sitqations you wa~t 
to wofk on? Gooc). k~ep them in mind. . · 

. .... 
~ . . . 
, .· . . 

• •• 1 ' ·. ·. 
~ 

.' .. Lect\,\re'~: . Brief . Introduc~ton· to Ra,tional J3motiv:e . · ' .. . 
.. , ;':. Pr1nq'ple$. ·· · . · · •' .. 

· ,_ 

. . .... . ... ' ·. · ·.. How: .. asse·~-t·ign , ari.~~s· . from· ·l:t:l9-CC;rate :o~ · ·-'.in,c.orrect .. 
: -, ·. i thinking.'~ enipt iO!J:ill-' ~~d .. ove·r : :r~ac t ib:ils, ajrd . h;1bits ' ... ' , ·· ·. , . . 

.. ·· ... ··· .. : .... ,.. .. .... :t~~ t. .~;~~r.-:~<·:?-~t·~--~~,~.~ : th:~r ·.~~--~!~:r~e~--~·.··;. :... . : . .-·. · .. · .- ·: · .... -.:-... . <·:r::·· · ;:.:· ... ·.:::-·. . . ...... . 
.... : .. ... :· ._. , . . · . .. · : : .. wh:a t :w~ · 1 :abe1· ':ol).r:. emotion~!-- _reaq:io·~~>to ~ situa.t~_ori.s_ · ·4 ·:· c.:,··.::-··.:. ·· · 

.. :..!':". ·., . . · ·. :·.: <. · .· :_ . · are - ~a~·nly· .. d4e·~ . to: unc_o~c·51ous.·· eyaluatlon~· a~c;l ':_ ·. · . .. . ... :· .. ·.: 
·." .. ·=f . ·.'.:- . :.~·,:_ ·. , ·.· · ·· _.:,11ssulj,pti.ons tha-~· .· w~r;~.- price · co~sc.~O.l!S -~-1:1~ hav.e : ~ : .·.· .. \.·. . .. ;. · .·. ,_. 
. . ··-.·!: · ·· · . . . ·· ··.~ .:b~_com~ . . so we,ll :.,1ngra1:n~d . tl)at ·_we. :;·.act: :w~;~hout'"\' _. . . . .. . ·: · ·· :· .,. . . 
·-~-·:\: · . . - ·: · · . t.h,inking a.botjt ·· :them. anyn10t.e . ~- the - p~Qne·· ·rings· and_ · .· · . ..., .' · 

. :· we . pick . i -t up ~i-thout ·thinking . th·a t we··.ha.ve the _. ·.· · . · · 
· . .-·:.:; " · . . . · 'cl~i-ce to artsw.er ·. 1~· - or ' n.ot~ _ .. . ·_ ::; .: . : .. > ... ?. ' . .. . . . 

·::: . ,: . .. · . . to: ·~ ot~er re~~- . i i:i'e ~ i tti·atiqns·· we. can· tiav:. t~~ saine · .· . 
·· ·,... .au:to.niat:ic . response· but. come· ·aw~y feeling emo"J:io·nally 

' . ' ~ . ) . . . "' . 
dow~ or ·anxious because we have. _comple·t.ed a:n. · . · · 
fJite:ta~?tion· bu.~ .we ., haye· n~t felt . in control· 'of . . ~ur' 

. b~~ay.ior qu_:t:in~f tbat :. int~r~ction·. .. · · · . . : _. . · 

·.' : .. ·· · · Begi~- .. ~.t.· : :_~~y ·· pc;>~i~t-:. ·~:hr~~gJ:>._\~~re··. 1:·~ ~ai-k: .' a.bou~ ·,_. . . ·. 
· --~ .. :"Inaccurate. Tliinkirig., . . Excessive' An:dlty·, ·.a~d Anger". ~ 

.. .-··~:~e .. -~-~~-~;l··~n~1 : .E~ot,iy.e ~:;~:~/o~'~p·hy::ho.lcl's::: t.h~:t~ ~· · .tH~re . is 
: ·, :no l~g.itimat~ .' reason .. J.or·. ·people- to ~-ke ,-·t1iel)lse1ve·s .. · .. ·. . ' 

.. ... · hyster.h;:al ·or- .overly··(lgit.ated: . .. · lt '5\ippor.ts stron·g, ., 
... ·· · · ·_, · .- ~pp;topriate· -~-~j:)r~·s'sio~ ' o~ "feeliJtgs_. . - ·· s ·oJ:".iow, -:· jqy·, -~· · .· , ... .- -.... · .· 

·· · ' · · ~ . · ·. r.¢gr'ht·, · a,:p.ge'r . :·: ·· :. . . . · ... , . · : . : ·• · :~· · · · · :- ·. . . . · :: ;-.· . · . ... · · 

--~:():.:. · . ' ·.· . :_-:_··i :·.~ ... -~i.{i'~ :: ,l>ei :i ~-r~~ t~h~~-~.-··s¢1i'~~~-fe~ii~g :·. e·~~-~-t~nl.' . .' · · .. · ._ . · ·\ ~ :~ 
· 1 · · .. ·.. ·, • . ~r·e·· · c-ll.H~.$ ~o.·· ina:c.~tirat~' .·sel.f~ stat.e!Il'ent-s :.' · gu;il t,~ :r~'ge, :· · -. , .. ···:· .. ·:· .. . , 
· ·.- .\:· · .:· · .·;, ·_ .. · depre·s.si qn·, . . :w.orthle5fs .ness .:·· · .This i .s .. :a; clue - ~o th.e .. :. · · · · . 
·· ;·. ,, ·-<:·-:·.- . . . -~thin~iiig tha~ t}j:Jngs··_shoul<;l be:~ .. d·i=:f·£er~J.lt·iris'~ead .. 9£. .. · ·· .... :. 
· · .i'·- · ... · ·.. · · ·:· · : ~: . .- :-,;.,'"thi:ng.s _W.oul~ ~·e . : bette.r.·J~ :t~~y: w~~edi~f~~-erit~'·' · :· .' :.' . :·:..-: -> ·'~ .. ·.,· . ·~ 
... :;':.·· ... ·, .··.· :·' ·.- :· .·.. ._.,. ··;·_.:. ·. ·_: · .. :> : .. > ... -'M~~e. -iiui_ti· .... th·e. :i .::i_g'. hf :.-~.bu.ib_·s·' .ar·~.-~.: ~n:- ~ .: .: .:R.~·m.~~-:- b.· e;· .. :.: ;· .. ·:· · ::~ ;, . ·.:,. .. ·: ,·-: 

j ' ~ ' ' : ·, '• ~ • : : ' ', o • ' ' ', : ' I 

' . 

. . :) 
~ . 

•': 
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' ., . 
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.·· :' .. ·'." -. 

.· . .. 

..... · . .,. 

· :' : . .. :·:· . · ... . . · th.i _s . may , be·:·their:_ .. fh··st : intr .. o·ductJori 'Jo< Ell'is ~ .. :. 

l ··, .. · ···. : .· · •.:.:_ .•.• ___ .:."-.····~.i-~.h.··.~~-·~-~-\:~~;~~;iti .. ~.-~.--.-~.i;n_·. :~=~.< ·_·6_·~. e>~e __ :"~"_11:>;, .: . /.:, .;: : ; : o.·:.;·.: 

. -r::: ,' ~- •/ .· . ·• . -•: . · .. chis A~G ThOdry ;· . ••• , ;.:; .: .• :-: ·- ' .• . > ' : ' • : •;; / •• . .· . • , ;,: 
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9RET Lecture (continued) 

. ' 
"Differences· betw.een inaccurate and rat'ional ideas and late·~~atives 

6 . 
\ 

ib - - convince ~elf that it would . be unbear.able - lep.ds t;·o ·anger 
rb · - . ··· lea,4s";to . f~ustra;tiOJl, irritation, and· usually positive .' 

·· re.su·l'ts th~se '. ar.~ . ,fro·~ strong de.sires .. or · ·prefe·rences· . · . 
.. ib 7 .. ; .• ;_depr,e~s iqn,· ' 4espail::., .. a.~_d exce~si v'e· guil't from '-'J )ntl'S,t 11 

. . ·-:·: . · ·- · · . . and· ·if·_ I ·dljl~/t ._ ge.t ~";,.-.; ·-~ .. :it.:_.-'1'/il:._l . be .'al_iful'. .(or r:•m._. awfu_l).: 

... 

···.:::.· ·.·;. · ... . :d,-- . __ .. and _) · cal,l' ·t. ~t~nd.fo!:"· .-_it : -·.·.- , ~- · · · ... :: .... .- ... 
•. . •. · .. ~ ... . -.. ~ · ,} ·' . · .. , '.1· . -~- ' ·· · · ·· · -:: •· , . .. ·.:· : · 

~-~:·.:: ...... ·· ..... ); .. --::. :., .... ·:::.. ;:·:· .,: .. .- ... · .. :·.: . :· : .. . · .. ·_ .. · .. . ·· .. ··· .. ·:_.:._i'<< ..... ; ·. ·· · . - \· ... :, .·.·· .. :·,: ~ .. . . /''' .··· :.··,:,.-:. _. ~ . :,: . · .. · 
.· . . . . . ·· Thi's af~e·cts· the'· ~consequ,ence·s· ·-'in th~. · fpl+-ow~·ng · mci'qiier ;;· >. ·.-. ,.' .-t . · ·.. ..... .. · .: ·· 
., ' -:: -~ .. .' :A per-s<;>n_ w~ntf_to · ~i~t~ty-i~~·~"~o_r. .,_a ~J. ob .. . • : . -.:-_ .. . ·. ·,. .. · _._ · ·-. ~ -- - · · . . . -' .-' ·~ ~ -: · ·:"- · . .. 

~::,.::· .. · -:· .·;~·· · ..... ... -:· -· · ;. ·_ · ~ - .--: .. : .. t~·~--.:.- P~t~~~-- ~-~·~k~.~ · --~_ri\nt:~;.~i~.~ ·. ti~.~~-~s-~ : :t~-~; -~~0.-a·b · . ... ·' ., :·- .··_ ·:·· ,·. · · .. ·_ ~ _ _.:_ 
·· · ·- · ~- 'ib' ~- .· ~ :.Wou.ldn· t t ·_ i-t __ · be : ~o.r-ri.bl e -if ·. r· ··d.idn.'. ·t. ge·t: ·-th:e;- ~j p Q -~ .-. <:. - . · . ~ .. : ·. -: -~ ·. 
,., ·-. ,. .. . . ib · - . .-. _·. anxi~ti'~:, : s~J~};i :ty~n~ d'epres·sed,: ~:: · ~11. C:~1Jlbin~ : t .o _giye .: . . .. 
:, . · . .- : =·- a _pad ·-1nter.v1ew. ·-appea~ance ·and .. do ·nQ,.thlng .to get the· 

_._ person' ready _ f!)r . -the •. i .nt·ervi.ew,' ' ' . . 

a · .::'j'ob :~--irit'ervi;w .. ~-- . . . . . 5 .-. . _ . ·: .... 
rb·· _- .: ~t . .' would . r~al~ .. P~. ~.uifo:\~una t _e i~ . ~ d\~r:t' \t g·et :the--Job 

1n order .to· .. -m1.n1m1Ze ::tnh1s h~ppemng·. ,I w1ll n'eed t'c> .. 
prepa.r·e ·.'.·· . · :·. · ~ · · · · . · -. .. · · 

: ~ ·.-: -rb - ~ ,c.alm ·and_-.prepared. f?_r 'the in.te·r.~i~w . ·.· ··• '· .·.f :.' 
. ·. • ~-- -·...:. .~ ~ -- 7 - - .- - -;. .- _; .- 7:_. .::-' . ~ -/ -- -. -·- - - • - - ..: --:~-- :.._ - i-: ,-<-· ~ - - -- -.~: .: ->:- ~ .-:'r -. :- -:- · 

. ·. . . ·.. . . .. . ' . · ~ ..... . ::· . 
. \ ' ·. · .. . -. . . . . : . ' , • . . ., ,,. "· •'. . . · .. : 

'.:··· · · · ·_. ::. ·· · .. ·, '-_Ad'ditiol}al · ··in£.6-rrna~.ion .. £or·;.~hai~eiiging ' ~E!lf~g~~t:at:i~g-:_:'t~oughts_. :: · ·. : ~. 

. · ... . . ..- i ·:·. · .: ~ ~ -: J·derit~fy - 't·h~_.-,il~~ · i·~ ·. ~lie '· ~~i£:~-m~~sa~~ .· < ~ ~-1;:\s: ':~iu:e:·_:·: : . . . . - :· 
: . -. : ··. :, , . · .. . I . . . __ ---·~_.oo.i'. of the'~ til\fe~·: :'It .. is.·a c .. ~ t.<istr9J>hy? . ' ·G.ould ".+:·hand-le .iJ? '. 
l ':·' ' , •'•; ' :, , ' ·· ' , • '. ' I I • ' ' .: • •• • •' \ • • ' , , t • o, ' ' ' ., ' • • ' .' " ' .·•,. ' ' ' ' 1 • ' , 

~;;:· . .. . ·.. . z.>-- - <-~Ji~·t:;_ .Jmpi~cat!o·~~ - ~o~~ _t:hi~----~~~~.t h~V..(-'fo:r : m~? · 1)·&~-~;z··_._ · ·-.-. : -· __ .··· 
.. ,.. .. ; . lt ··makeJ!le. abad· __ or:wor.thless : per?.ont . _. .:.;·_. :; : :_-'.'· .. _,~ -- ··-:·· . 

. -, , ._ ·--:·:·' , ' .·· · .. · :. ·. _:· -, ~ :.,: .. . ·.- .' ·_· .. ·. :: . :· .. . · .... ": : .. ··,:. -.,: \.._ ·: . : ' ,., . 

. (... .:· .. :.:.:"-· · .. _;::_.- 3. -';'.: . · T~~-~e·-~·.<:~~-~:IW~~~- ._ ·s~.o~:i·~-~o~ ~i~cl~de . _>r.~tcion~lJ.:~at~<?ll-5: .:· ·<··. · . .-_·.· .: ·· 
·.·- :_. .. . · ·., . "· , ·' ·: -.~, .. •.· .. ·• . -· . -. · :It . . · ... oo: pep t.alk~. ·: ... .. :·. ·.= .. .. 

, .. : : • . : .. ' . : ' . . ' . .·.: . :: •'> ' :.· . .'.:·· . ' :.'.:·' . - . sh'ou1d .. s .t a tern en t~.: . .''' .·· . - ·.· .. . 
·•.,. •' . ' ·. . ·. ·=·~k_ · .. ,·, .. · .. '_: ' ,\·,' ~ . :~~·: ... - - .~··· · .. . - ·~ ·. · ~· : : . :.: :· ··.:.; . . . :· ._ ... . ·. 

:·:';'' . ., :-.: _:. :,·.··: ·.·.:-,:·.<·j ~: _·::;:_,:_::·_:· . .-:; .. : ·.: .. ; ··:.": -·>' ·: :._·_-.. · .. :· .. > .... :. · . .. · ....... , _· .. ' :.· · .. _-. ::;:- ···.· . ·· ...... .' . :· .' . -~·:.-.-,-.:·:/ 
· .- ·. : · .. · . · ... RATIONAL -·CHALLENGES; ACCURATEL-Y• ASSESS . A ~SITUATION . AND.' ·REASONABLY ... ~ .. ·.-.: ·. ··.-
-~~_.;/ . : ·.- ····. · · ·. . · -.RECO.ltNIZE _;posstBLE .'OUTCOME·s· 'AND ,AL 'r:ERNATIVES : ! . ·! . · . '!';~ . ::,. ···<:.:_';-,·, . · • ,: . - . . • . . •. ::· .. · 

:;: ~-~~·:: ·: :::·:<·. ·:·.·. -.·· _,:· .. -~:.:: ·. · ·. ~6-ci~;c,e :,-.. · ... ~~-~~-~~~s-~{- ·:~·:_~ .. -~-~ ·::·~~~:: :L~-ri~~:i~·,·_ --~-~: :·- f·li~,: A~-~-~:~i{6~:·;,~;:io·~:~:- ·,.::· :. · .: .. ·. ):~:: 
.r· .. : 1) __ .. • : . • ; • • • ... - .. _~::-:.'"· . ·champaign-;:. I-lL .;>-~--R~se:arch' Pres·s ·~ (197 8 -~ · _ r..- . : .. ·. ··'·: ·-·_,:·:= _.:: · :" · · ·.· · .. .-.:, · • 
'7 ' : . " .. . ' . .. ..... , : ·.-. • .. . --~: . ~' • 

:-r>.- ·...... .· .. · .. ·. ... . ...... : :~· : .. ~... . . ,·: ·.- ·. ~ ·:: >. ;_ ... 7_.> ::_.- ~~~ 
:.·_:.-.~~~:;_::,: . .. ; . . ·.: ' . ' . ; .. : '• . . . ~ 
·'·'• ·.-;· .·::·~--- ~ .:~/-<·~~-;;:-·:--·::·::_:::·· :.· .. ·::." .. ~: , .. , · .. ..... : .. , :·:_'· ··· .·: 
~c;· .. : . . :;'·. ·.· ... ..... . 
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TOPIC: INACCURATE .THINKING, EXCES~IVE ANXIET~ AND ANGER 

. : 

Ty~es of Inaccurate Thi-nking 

What If/Awfuldzing . 
·.-:-\ 

Challenges 

What's the worst tiring that could 
h'appen? . _ · __ . . 

I , 

'· . 

-~-

.. . . · 
-.' . • ' I 

t 

,. : 

·.···, 
... \ ·: 

: .. ·: 
. :: ' 

'. -;.' 

·.· .. 

. ..... . 
.· • . . 

r:-: : . 

! -: 

' : . ·. ·.• ... .... 
. . .... ~ ~-

• .' ;; • • • • • :~ . .. l' t •. : 

... . . .. 
I • : ' 

-.: · .. _;·.- . . :'· ' J.'· ·: . • :·: 

., ... ~ : '! : . .... :,·· 

: •.: ~ 

· . . , 
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·· ·\ '" 

• ' ... : 
·. : :,:·::~ 
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t:··· .. ; 
···•· .. : :~. 
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. ·: 

RATIONAL SELF-ANALYSIS FORM 

Description of 41 situation in which you'd b~ too angry or anxious to act 
·asser_tively • · 

. . ~ . . 
'~' 

··, ,:·· .. 
.· ... 

86 

·,./ .. :- .... · .. ·. . ~ : '· ' 
... ~ > • . .. • . ... 

i , ·.-:·:.:· _ ;· _ . - .. :-, ,:, ··_ ··:;_ .. · _·· · . . ·:. · .. ·· :· .. ,, · .::. _.-,;..'.': - · ' , ";' , , _ ' · • . .. . ':. '··, ,· :· ' '.';{<. _. . ' , . : · .. ; ; . -
·,. . . ' ~ .. 

' · -... ·; ~n. the left. ' h~Jnd colu~ ':lis't ,your - sel,f~de£e'atfng tnqughts. ': These ar~ .th'e· :. · ., 
.. ;--- ·:-' · }h~ugh ts: :th~t-l_cilii_qltly. · :p~s .. ~h,~.ou~ yo:~~ ·,nuitd '-!4.~~- ·.1c&.: ' a~e· thfh.~irig ~bou~··a·c-~in{ ·_. 

· .. a:sse rt~ -yely . . wh;l.~h ·cat)se _-.y~·u ·. to be·cone · ~xio:us 9r ::~t_~g:r;y, •· . :A~ .. Y~_-q. w.ri te . e~ch : · :; ·, 

. ·, 
•"·.·· · 

I .- • •, 

· , ' 

' · ' .. _:,,• tho~gh_t'·;. ~hink.about what makes :i:hat ·.th0ught .so ··: aw£ul' ,;,n1d·.wr:r'te that · dow) too.'.· ··\ ·· .. .- .. 
· .' -_- ··.For example,. If' I' . sp~ak. up :fn a 'grouji, · · ·d'ther -~people will• think :~h-at '. I .. have: to : .. 

· .. s-~(s.ound~.: stup~~.:.so .. t\~~t- --~~~- ine~~: th~~ .'~TUPID. _- ·. _ · .~ . · .. _ ... -=··:·,. :· .. ·_ ·< · _. _ · · ·-. · . 
~ . . . ' "' . . . . . . . 

' . ' 

·.' ' ·~ . . ·. 

. · ... ·, -· . , 

.. ~~ · · SelJ-~.fe·~ ~!ng . 'rho·ugh,ts 
. . ' . . . ' 

· Chaueng~s· :·:. ·.--: .. 
~ . . . ' . ·. ' ' , . r. 

.• · 
·,· ' .... 

·~:· :. ' 

,• ·' ~ . : 
•' 

• •• ~ . eli:> .' ' '' • ' ; 

' 3-. 
,. 

~· ·, ' 

. ~: ,\ . 
' ·4_·. ..• ~ .. 

·.: .· 

. ~. ~. ' 

" I,' 

'·' .• "!" . 
' .. .. .... 

. ~ ' ' 

·, 

.... ·.·· . : ~ . . . . 

... · ~ · :, 
' • ' I 

·~·. ·. :. : . 
. · .. ~. 

,· •,' •I 

·i. 
·: .. · 

• . 1' : .· 
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.·. ·· 
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·.: 

,· .-
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Example 

~ . Si tuatio:q.: Student request-s t9 borro~ my personal- · booL __ · 
I 1 d ·like to .r~£use . 

.' ' 

:: >T -~ .• . seif_t)efeating --Tho\i¥ht's . . · Chatienee_s .. .. 
i· ~ . · .. .. 

i .- ; i - . ~ .-·- ' . ' . . ' '\. ' ·. . 
:\ ,. -- -). ' . -.:··: :-: " ':· .· ..... ·~ . '.. . . .-. ·: '.' ' .. ·. ·: . ", ,:·. : 

:,· -:t. · , L $tilcl·e~{ .. wii.i 'tiiink .I"m ::· - ·.L I actually · don!t ·.kiiow-what . ·,. , .... .. ::-.' ---: 
. ; ·_, .. ( .- ":-.-' . petty . ·and ·· .that -~ s ·gad .. · ... _ .. _.- . '-~-t~d~n-~- · liril], . thin)._(~-< He .. could". .. .. . . .• · .. . _ ·. 
· . .-.:.: ..... : __ !.i._ - .-~- - ~-- :·: · · · .. be_cause : I'. c.art ~,t ·stand .' t9::.- . ·; . ev·e.lli _r ._espect:·:me'; _·:·. IJ;. -he -did _.think· . . _: . ·. ·'.' 

, _ .. ; .· ·· .... :· b~ ; tJ.lough~.-~of· ·as .-.-Pe:~t.Y_-;· ·:: --< _.· t;n~t ,y, _. I ~ .. wa·s. ·.~:- : b~d . .- P,~)"~R.ri: · l;?.eca~·.s e·· :<· _. .:··-::'· 
. :_.'. ::- _-f'; ·: -' .· .. ·:· ·.- · .:··.-. _,· ... · · · .. · .. .. .-. :. : . . . / .·· · . .. .. _ .. . -. ·. : ·. · ._:);>£ ·-:thJs ,,:· :then. I : c·a:n':· :sl,lrv:.iVe\.-. ·. He_.• .. s ·· .. :-. :: · / . 
.-i . ·· ~ ... ... . · . . ·.. .. ·:: . - _ _. :_· ~.· : " .. . : · :~:-· __ ·.~_. · _.·. : ·.>: .·: :· _ _. :·' ... :·wt:~on·g_ ~n · __ t~inking ,1: h~.t- - _:tn: .. r,~f~-~ irig, .. ·_.· : · . . 
'.· -l·· .. ::· .· ··: .> ·: 2~ .Student·. w1ll lose'-.. ·.·. ·-~· , : · .. . .: ·, ·one : book ·makes·- ;me -'a. ·bad ·.-per·son·... . .. 
·.··:·-:<:. 1.- c~ .- . , _ . : · • ... ..-,-_.. .. ·-re'spect .and/'or --liking . -: _: ·· . .--:_Tt ·does·n.it:! ·:: ·.·:: ' -.: . ·. _- .. ' _. :;.- .. :· ' ~ <-' ·.··.;· _.;-

_. :: -~: .. ::.r__· ._:. ·;· .. · .. · .. ·>,.::_ . . -._ ,: __ ·. ::· _·· ._~o·r: ·~-~-:· :;-·_· ·· .. <, -: . . ,. :·. · ·.-·.·:·:·.· . . _ .. _·:·: ·_-· . ·_ .- >.;·'- ~:·:···>; <:·:',::_ .. . :.,~ :-~--' -- ·_· . ->_\ .- -- ---:':--:._.· :.--; 
,: · ·.·r·:.~.' . . · .. -' -' .- :·.~;_: :< : , .,. ·. .. . . ··.·· ... · .. · ·.· 2.,' -·Don!t .·-know what student ' will do. ~· . 
. ;. · .-.\ .. _-_ ·. · · · · ·3 ·. -· I think i ·d ·s · pet'ty ... · : ; ·It 1 s · no·-t a .·ca tastrop.he · tJi-at =- not · _-· :. __ :,_ .. _ .. 

.. r _-. · . -After · ·-all ·, I shoula eyeryo~~ · -like·s : · or · .. admh¢s ',_me;·· .-_ · 
_.· .. :-,··T - w~nt · to,. help __ other . :· · ·I - have' - sur.Viv~Q. befor·e_-~ : : !f-->·. ,:: ' ,_ .· . . _._ 
.::·!i pe'ople. · -s.tudent " so_ ,eas·ily 1Qsef·te_gard for ·· ... · 

. L ., · .. · ·.:J . . . · -ine; may~e. the· ... _ftud~:ilt .. h~s a·:... .· . , .. · ... 
. :<·: _·;_ .. ·: : ·· · ·.· · .. · · · p_rob1em~/<'l. ·-.·aJ\l:)f .worthwhiie.-per-son· '. · 

, , , eye~.- '_i:£ --_. e.v:_e_!.YPh*· .. _,_dO.~STt I ~ ... 1~-~e. ~e· •.. , . .' 
.. · .. ·f 

. ·. ' ; ' 
• . J , , 

' !- · 
... ~ -. ; 

·_. ,·,. 
'-'·: .. :.,: _:·:~ . 
. ~- ·. '. ·• ~-

• • '• j . •• :. ~ •• •• 

·'' .. . ' ... 
· .... :. 

., .. ....... 
• • • 0 ~·~ ... . 

. .. . ;,"' 'l, :' ; . ·.,' . 

! t ... ~ .. ~-:. "<.': ,.; .......... , · ... -
.... ·.. . ... ~. . ~ ·' , ,; . . ~ 

., ' : i • I .,~ • ·, ' , 

... ·· . 

' • 

. ~- . 

·, , 

. · .. ·. 

.. . 
-~ I : • 

'. 

· .. . 

. . 

·:I · don ' .t have~ :t'o_-;p_e ·. perf~·ct · J,n ; . < · · .. 
or.d~r to -:be _: acc-~d .-;" · . ·. · .. · . .. . . ' 

. . . .. .-.. 
... .. .. . · .: . , . . :··· .. 
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Internal Obstacles to ASsertion 
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,.$00ial-.i,.zation ~spage 

' ' . ' ·, 
', .· ·. _, . 

I ' " f , t 
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I :·\···. · .·:: · . ... :·· · : : :·. ·: .. ' tp sch~oL . :_. He · ·do~sn'· :t:;.·._ ,. '· ¢riough . ~)landl~.th'e' :. e~:tra:,- : :_. .. :_ .. .... . ' . .'::. ·.: .. ~·~:-
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·' :;.-,:.-· . . ·, ·: '.· .. ·,-·. - ~ comJ.ng.·spec.ul .. · ·. ' J..t • . ·· .. · .. ·. :- · ..... · : ... . ~ · ·.· · ... . ·:· · .- . . 
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.. : '. . . . . . .... ' . ::· .tO · p~ck it:• up I YP.U -~ind· . .. . .. ', ·.· . . . ' . ' . . :. , ·, ... . . .. ,. 
... · .. ' ·; . . '· that' .there's a· hole ·in·.··.· ' · · ·. · .. ··\· .. -· · ··. ·· · 
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: .. ·. ·;- .;:·.::· .: .-· . '_··: ·: · ' · · hdm~': fr9m. work· and -.gets · . ··-. .... i~:! ·s: a:1l :my fau1t• : ... ;I:'m .·just' -.: , .. ·.·.·.·:-: .. : .. ~;· . 
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· ··.: · ., ·.: · .geter are .abruptly ·cl!-~g~d· ·me.-·by · ... surpn,se. · .r'd.ll.ke ·. · . :': ···· ·\ 

• • 0 :._: by· rier. · .and· r~po:r1:e- ... ... _ ·. ·.to · ·caJ;.l; you back .af:ter .. _r 'V~. · ·· .. _. ... ·... .. 
. •' ' : ... . ·. ' to Y. . .. n th~ :phon~ ~ ··/· ::· ' ' 'I ·.ha,d:.: sfom·e ~ime . :r:a· digest : what'S·. ·. • ' ·. ;, 

. . ~- · j'o.u ·.'re,sllond;.. -' !\ :. · .~~ - h.appeped; : · :; .. : . . : ... · · .t · . ,_ o ... ~\ 

. · ,~, .. · · .~· '3 ·s~ · :. ·~a·~~nt ·- i·s·. repri·~~·~di~j~ · -: ~ ·. · ... ~ · -' You'.ye· go't to ·b .~/.~he\;~-'~s-~-': ·. '\., _. : :. · .. ~ 
· . .. _-._ _- · th¢ : chi'ldre~· w.he:il' ~h~y_.' · ... :: . · ·k~. in' ·the _ · wh~le · ci ty_l ·- . I£ .. ·.,..· .. . . ... · 

:._-.. :::_: . .-.. _. . :.n.aven' ~ - ·e:~~e~ed·. up : ~:~ei~ : ··. :f. had · knownp_~r~~th~o-~ w~s _._ < . . ~ · ._. 
.. · . · . -room .. and _says, : . , . ._.. . . · · ... going· t.? be. 1-l.ke th +.~.J .I. · . . . . . . . 
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· · ·: -·. ,.. . . be:ra~e:d you .for . you ... .. are .. true.· but . r ·· ·woul·ci have .·· · - ~ · :.-. . . · · · ·. · 
· ••. 1 -. . •• ·.: • · _·wqrk.· . X.o.u · re~pond, . . :.· . ·like:ci y:ol:lr:·.beirig · l~ss : p~rsonal . .. · ·-;:.:.· .. :....:~-· 
· . .. ~ .. - ~.-. · · · ... · ... ··. · · · · ·-.. ~ ~ .. - · r .-.. ··. :. ·.:. . ab·out t _elling me _. a,bout · my . : .. . ... :· :·. · · · 
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·~· '• • ' ' ::-'.- ·, ' •• · ' • -. • , • ' : '~ • ... ~···': . '~ : ·,'~· ' ·, . .'·, ·-:· I · ~ 

,~ · · '· ,44. ··· . .J:t, · i~ ·your turn t;·p .- cle;:m · · . Wpuld .yptl.g,et .. o~f...-:-Jl!Y b~c:K· l ... ··-----'' · .. 
···;·- ,-.. · · • .-: ··,, t·h~.:·apartment ., . whlc"b you . · ·· ''- :.~ .; ; .. :. ··_·:, , · ·· . ·· 

;,. ·,,: " . ..:/ ( ... . ·· .. . ~ave· ne.glected .:t<? . P,o, . . . .. . i- ':. · . . . . .· .• 
. ' .·. ":;' . .. ·. ·., ·. :·· several ':tinfes''. in ' the :las.'t ·. '• ,.., : r:. '····>'.' ' ·.~ 

·; ·: . . . ,:.~ .· r~ i ·_ .... ;·.::.::. · .. ~· ··. month. · ·: rn ·, a · very · · _caim': ~· ; , : . .... ~ ... ,. ... ·.··. 
1(. • • • • .. • • • • • • • • .. ' • ' • • • - \ • •• '. • I . . . . L ' ! ; .· .: . ·. · · .:·.· ... ·.:; ·. · ... .-:: ··: tqne· of ·vo1ce. -yo~ ·room-· · · · .. : · . :· . :.. .. · · · ,. 

,> , . · : . > ... : ;~: o . , ·> ·: <· ·nia.t:e. ··asks :. y&:U.: to "e~!.'ean ·. . = .' • · · · .• : . · · · .:~ \:) · • · • . .'--; · · - · · · ~: · . .f . ·:: ... ·_ .~ ·.-··:: -· - ~ :. ·.·l . · .. ~ . \li;> .. th~ . ·~~~rtl!le~~- . ·. 'lo'u s~y:·· . · .. .. ·.:.::.·. I .-... .t .· .. ·.· .. ; :~· -_· ... ·. t.: ~· : ... ·.· 
~ .... ' ... ; ' :.45 • .; .'(bu '.re the 'onlY. ~om'a.n : in a:. - ~ 'm.,w~lli.ng ·. to< do . my:.S,P,a·re ... ·arid · .. · ,· . .: " '. 
·.' :·~ :. .·"" :. ~: .. . _:· .,- gr,qup. · of ' rn~~ a~d .. Y~.-u • ·r.~ : · ,_.~e·ake.· :th_e ri()t.es · ~his·.: d~e ~ ~n . · ·:.;: . · .. · , :. 
· ./._.. ·· ( ·. . . · .. . asked.·_ to_ . . ~e · .. th.e . . secretary · .~_tut.e . m~~~~ngs ,: I' .d..:,h.ke . ... · " 

·.:·~.!; .. ·'·:·.·,··.·_;_( ·· .. · ..... :. _:: . . >·· .. ··:·· ,:·:. :of ·the·d. ~e~t:ll_lg~ ,yq~ .. . · .. · · : u.s. to stl~re ~t~e .·~oa~:-~: · _._.· --· .--
, . . · ... · .. ·., ..... -.. . ~e~po:n 1 .. .. ·, , . . · ~·-· . ;.·· '· : : . : .. • .···. :· '!:· ·: .. , · . . : ·:·:···' .. ·· ·· . :· .·-' : ·: .... ,, 

.. ···.::-.: · . .. ·: .1 · .. ....... · 46>··· .. , J\ ·:· £e1i,_o~:· t:e'acher '; ai:W·axs .. ··: .·<w~lli .. ~'I : 1gu.~ss 'th.at?d. be. · '··.·· .. ·. · .. · · .. · .. .. 
·:. ::,..~ ·>~' .. :· : /.· . . .. ·: .. : . :-· .. ·): rie~ ·· to get. ou·t', ·of:Aoin·g ·:::\ ·.··. OK eV:en .... ~f- 'I . 'do. havct a ·.s-p'li t- . ·. · . . .' . . ·: < 

:-·!.·: ,':: : .·. ····f · . .,-: .:: :;:· : >.-':.:: .. .. ~~s .;.urn::o.£ -: :;e .. am·~ ·t.e:aphip.g .. .-i··: _:~ing/~ea.4_a,che. ~ !- :.; :.- · . . ,.-.. · · ....... 
... ... .. -.. .· and .. asks .you agun-to . . .. · . . . .. /· . . . . .. · ·· ·>·· . -· - · · 

-' .· ·; :·I·· · r- · ····.· .. · . ·. ·.·'tak.e his.'· t~rri·; ·: You .. say·; _. ·::- :· .. :· ·_: ... : .. . · ·./··· ·· .. .... .. . ·' _:·· ... ·:... .:·. :.·:-· .· .. :· .: 
·:_: .. ;). ; · ~ :_ ·.'..:::, ..... <·_d·;·.'.\' A~· :acqu~:i~~an~e _' .~-~~· ask,ed : :' .. ~r~:. you · -·b.ra,-~.y ·( .~··r · ~~~ ,-~ .. · ... · .·~· .·.·. · .-... ·:> · · . '; · 
· ,•. · : . ·_-,- l ;. .: :··. : . . : . ·.:: :. to. b·orrow.·.yotir car . for·.·.·. ·.;··.·. le'nd . my"'~ caz.-:·-to ·.an}"one ; ,: ... . : · . .' ' :. ,.: . .• 
::..' . .-·--: ., .· .. · •·· .-.-· ..-.· .... ·.'· ... ·. tbe ·evenin.& , .· ... y~u·:-· .s .a.Y, · : . ;_ :: · .~· ... · .. <.· :. ·.·/-_ ~ < ...... ·-. ·· .. :· · .. · · . · .:>·· ~ ... · , .:, ·,.., :· 
. ·:·-.. ·.;. _. ,. ' ::·~ . ··:4:8·_- .. ·, t·~~d·.·~~e~~~ ·. ~P~ .. t~fr.~_ .. is: · ·., :· ... Htdl~·,,.:_ I1 . live .' : ci6_wns··.t ·~irs :~.-.. ~· ~ v.ou·~·· . . ··_ · ·.-
. . < .. . · · ·· . :· ." (.~ d-isturbing .youi _· roti . ·: · · .. · .. ·stere.o·-. fs'':' loud·· .aiid ·is.botherifig ··· : _ 
· :·- · ·· \ ·~ : .. :.·>:.·_.< .,. t:elep~on~. ·~-~· : sv·· · ·· . ~_ .... ::·: -·-.:·.·., - .~e\ .. :· .~~~~d·:you:·.Pl.ea~·,~ .. t·u_'i·~· ~i~ .. ·· .. : .. : ···· .. · ~. 

' , ; .; \ < 49 . . You ~ave Set :-:d: ~ :00 , ,, w:::: -~~,1 ~a~ ~:e ·Y6U ~~ •; ' ,, ' 
., .-. :_·· ..... .- ·::\.: · . :: :· ... ·. ' . to) :0 o £6~,- things_· yo·u . . · . . ·. · the:t -~·ime ·. ·. ·.r. t '~. 4: o.o Mcmday. _ · .... ~-
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.. ~ . ;" 

r::·-~-_:•1 .' ·:·:. :.:_·_. :.::·._ .. _ ... _.:.: ... ~ .... 's.'{- . ~ ~-x~~~t' t:·o .. · ~-ich th~ :~cib'ers ·. wer~ ab·l~ . ~-d p~acti;~ d:ily.;. i-~-

1

':<-:-..: .. · .' . -:·: _. .. .-._-.' .. · . . .. :. ·. _·f;ro·~?~e· ·.iri · kee.p:i.ng ~ . ·da~ly ~ r.Q~tipe :i~ 'E!vi~¢nc~d; }Jis_c.uss ·as-~ a .group_ 
::·:.:;:. :.. . ' , ··_ · . :. : · · ·,.:: · and:generate :some strategies - ~or deali.~g wit\1:· t~ pa'tdcular . · ·. . . 

. ::.-::::·1 r.'· .... . . . . :: . ·< .' .::. ·· .. situatfon. . ·.. · ' ... . ... ·. \,. ,_:. . . . .• . . . ·, .· : . . . . : ·: . . . . ' . . ·. ;:.'( ;':: ', .. "< .: .·. ~ ·.: · .: . ·_·, · · : ·b): · .~ . chedk :'to dete~mine': 'tl1e : e'X:tent·: to wh.ich.' g~oup'· membe~s were abl~; . :." ... . . -; .. 
·J\.<>t '. - ~ .... :::. '·.· .. : . ·.' · ... t-~ ·attend.to -' their. 'body- cues ·' (physicai:-- tenseness}; and s.elf..:St'a.tement~.- . . . . :::· .- .: .~: 

~~;~: :, ;;;L::? :: · :~ · 2:. ;·-;:~.:i:~:l~:.:t··~.f ~stst~en= .· did· .• ~~ti notic~~- •··. ~: < : •. ·.··;:.: .•.. •.· .. ·.· ..•.. ·· •.••..• · .. · ·. •. :.~: 
i;; •{j,} > .· .. • •. • · ) ; · !~~<::.~zri~ !:1~~;.:~~r~~c~!r;!~l0:~~1·~ •,'• • th~·· .~ . . : ._< .·.•··.· ·.··•··•·· • ·:·c ... ··;:. ; 
{::,~;;; ·: >: i ,; } < ,.·;;:; : ~l{. · .. How -~r. ':7d1t<~~~ -(~0~,, ·~. - ~ •.. · .•• · ;' C .· · : ' ,/ ..• •..• ; ; i, . / '·. ·• •. : < ;' ...• · ·. C.? 
.-.::(;·; :.. :·:::. ·· :·~ < :· .. -·. ' 3~ ' 'Have .the .,;gtoup.'break into dyads ', :di'scuss .: .a ··situation- · Wher~dn : a: .. .. ·. ·:- · · .. · · F;\·:; '//-.. ~-:-: .. :·:· · ~ .·: desirecfbehavia":r··waa."n6t··_obtain.ed·. : · · · .-,- _~ ··· :· ·. :: ·· .. . ·- .. ~·-. ··. ·: .. :.:· ·. :.:· .. . -. . ..·.,<<. ·· · .·.~: .. . ·' 

tl~·i;f;: '"';'; ~ - ~; ;_;,;.' : ) ii :C ·.•· ::<~f1~h~:':~~'!:i~j;i. m~!r~f• :~h ;Our •abili~; L.·. -...... '. . . · ..•• Z '' t. > 
· .. :.:_..1 ... . · ··. ·: ·.' · : · · . ·. attend· to the task? -_. . . :. . .. ·· . . · . . .'.. , . . _ . ·. . _ . 0 . . . _ . i ~ '~.· ·:.· 
(<:·. ·. : \ : · !: .. · · · . . ·.- · .- :c) :·- -.' Hqw did ·yo~: fee1 during · tb,is .. ~i.ehatiqn'? .. (lP} · · _._ · . .... · ; ·; · :·.·:·.: 

~~;' :1- ' ·: :: · ·; ~4; ;~ro~ss ~tM: ay~d·~~~r~~nce ~:~1~ .'~~~roo{; ', · ' . : ~· .. • . : ~ .· , . .<:-

i.:~~:_: ::J .· : .. ~\: . :·· .. .-·: .'<·_. -~.:-... '_' ·~f=~· : !~-~~ - ·~pb~. -:t~e · ~~i~t:i6f1~h~~-- ~ ~i-_:tti'e · s~_lf-:·f~l~i-l:li_n~ . p_rophecy · . · · ·;·_._:·:_· .. 
{·;· ~- ~- _ ... . ' .· .. ,·. .. . .... . :_-and negati\i'e . (positi~e) sel,f stat~ments •. · .. : . · · . . .. . .. .. -.. ·. · .' .· .. . . ' · ·;' ·.:. ,., _; ~-' 
!: .·': . ···':', · · . . · ··.-. .- ~ :- · .--·i:i) '=- .' .E:Kplore .: the =belief. truit· b'ehaviqr · is .. contingent: · upo~ cogrtitione. ·_(15L· t - · , .-. . . 
\)~ ·~~·: .\ ! · .. ~ .. · ·. _. · __ ;· ,: ·~. r · ' · · .:;· . ., . ·. ~;, .. : - ~: -., ~ . .. ·.~- - -.. . . , • . . ·. : . . . . . ·.~ .- , . · . -- ~ ._· : · 

1· /~ ' : • . I " : ' ' : · . ' • ' ' ' ' . • 1 , ' : • ; : . ' • ', : ' ~ • ' • ' • • .' • 
1 

• ' •••• : . •. ,,' ' ' ' 

L::-:;_· ... :·· ... ·· . . . . . '. · .. -<·· .. .-: · . .. : . :· . . , , . ··:· ... -~ ··_: . . 
...... ·.. ." · · · . 5· . . · Anxiety:_· ; . : The fol~ow~~g·_ point;s· ~ill .be diS~us~~d: ' . · . . · . .··. . . ... . -- ... •·= 

'l/:_.-:.:· :· _·. · .. · .. _.; . · :': .. ·. ·:_ : .. . · _.- · .-~-.. - ·.: . .. ·. · ,_··. , ~ __ . :_ . _··.':'t1r.·.:~.-~:!:_ . .' ··- .. .. · _-:_~·- · ._ .. _.: . . ·_._· .· ·. · :_~ · .· .-,· · ... . · . ~ ·• . . . . ..... .. _·· . . ·~ -·-: ·· ... · . ·: ~ : . ... ·.-
f. ·:~:_ !._:<_-0.~~ ..:.:·: .... : ·. -: · :· ·~q·_ :· ._E~fect~ C?t-.h.~g~ leve~·~:pf: ·anxie.ty ~n tes_t· ~.aking f!ituations.-1_. , .-: . · ·:<·, _:· :.·· .. <.:~:. 
(<~: . _ .. ·: :·-·.·. · .>:~-:~:-... ·.·. ::·~ .' :~i~~!i!:~~-~· -- .~~·:.~~gativ~ · ·.s~~~~f-state~~~~ ;u~<?D ~xi~t'~.: .:~~a;~:- ~!relevant . · ... . . · .• ·' ... _ . . ·: 
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(,;t:x•~.: ·r' < ~ .<. :··6/· ~~·~tft ft~a;~.:·t4:M ~ot ,i ... te~ : "t~at . yo~ ~~.~ oo~?· '·.·····\ t ••·• .;····· · ........... •:·· ~ · .. • ..•. ;' •. f ..••. :_:_._·:·····::···_.·,_1_·_:···· 
,;: •-~ . .'\(. : ·.· ' /-'.' ·:.·:.;:.' ' ·.--.. . · '· . . ,., · -{.· - ~ . ,· What 'are·. some -.of. the>reasoiiS."'Which ·.~ cari' exjlla iif why :.•' ,. .· ·/· ' ;, _:-.. . 
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·6. Treatment Radona.l (Continut!d) 

d). - . Poor time ma.nag~me·nf~ eg. ran out o.f time,' 
. didn It 'k~oW. what the questiO)lS . w~re. asking. . . 

.. .. · iv/ · Lea:rtd.ng tci develop· a st'rategy . . for test taking. 

·' 
didn't read directions, 

. (30) 
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< • ·.···· 
. ·. 7 ·.- Homeworlt. 
; •,f .• 

.. . ·. 

. · 
;r ... . ,, ,. 
t ~ • 

. ·, 

.t 
·a) ._- · Pract;Lc~- relaxation ~t · home ,daily • 
. b)' _:... . ·Ai:ten(l.'tb _ self st'i,ii:e~nts ~ throughout the · day.'_ . . . . . 
c) ':-:-.'·-.Implement the relax~tio_tt ~echniq~e: durip.g. anxiety 'produ,d:itg : 4!!Ltuati6ns~: .-·: . 
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Session III 

1 

. \ 
Discu·ss homework (lO min) · 

Check to see how passive relaxation -is -~qrkin_ g -for 
. group memb~rs ~ . ... .· .. I 

...... ,\ . . 
. ,. 

~ .. · . . =-) Explore the· awareness ·of self.-.sta~~rntints . 
,· :.{.. 

.· · 1. Introduce the concept o'f -CQpiri g strategies' .· . ' . - . - . - . ·,. ; 

(10 min) 
. . 

a) relaxatiori ;_ technique is. -a .- coping strategy to . 
•,' 

_ __ __ .. , .. . a:·s~·is:t t,he :c'lieri't' -·cqntrol· his_ physio].og~_c.al arousaL · 
·. '. . · · _ · · Us~ o(boqy.' cues • .. ' ·' ·. · . · .. . : . . -· · _ .. ·. · , . :. · · : , _ . ' · ~ . . 

:_;: :\.:.· · : ~r - · . .. ··_ .' __ . . · ·,·>:_· .. ::: ~) ·.-:Pos~tl~~- -~-~~-~-~g-':.-s··~i:~~~t-at~~~ts-~:_: :·: -~::· _ ; :·. ,.:_. -- .-~-- · _ . · · ._· .. ><' · · 
~- : . .-_ .. -:_- ·;_· :· · '_. _ . ·_:. :.-_ : .:.-wnaf __ ar._e ··t,ti~y. ·;:.-_ways':: to re~truq:ture · ·t:h_inking . _aw~y <,- . · from..· . po.-··m.i,n) , ·_ . . .- --~· '{ 
• ·· .. ·. · ' · ·. : > • - ·. · :- - · ~ . .;_· .t ·a·st irrelevant·:·toc_.·tas.k.-' relevarit _act.±vities·. -- :··copy'irig'.':sel£.- : · ~ . . -.. ·. -_-_' 
. ··. _. _:·:~.·-:.-,_: · _·_.·_· . _ _.· _,. : .-: ·. ·_.- ~tat~m~-n~_s_.,. a_r_e_ --b.~-~t:. ~i'~w~_(\;·~s - :u~~-~~ng_ .. wi_th : ~our-_:- s~~ge~ _. -~f -:·,:: · :_,:-._·. :: ,··:/ 
.-~ - - -·r: ·.-. : · ,-.-·. · · . _ aJ;l - ~n~;t_e·ty .~rq~~-c~ng_ -_ s1t-uat\;ton.· - .· .. .- -· ._- . _. ·_- _.-_-.' - . : · · _- ..::·:: ___ -... ·_. ;· __ 
:': -~ : : ; . •' .. ''· . .;· . i-) '·:pr_eparuig .for._-._tl'l.e : stress,qr '. . . . _:- .:··· .. ::-:-_.. . :-· ·_ .· :. o· .. 

·' ' · !·_ . .' . . : :· _-: :ii) confronti;ng,or .handlfng--a ·: stress'or :' ··-·.: .. ·: .. , ,"·._ -, :: ·-< ·.:_.::''· ,_. 
·; --;:: :.- - ~i\ ·- . . ii1): cop_i:pg ---\jith' fe~lirigs _q:f :.i:Jei,hg overwhelmed ·_,·._ - · .. . -_:_ . . . _. . .. . 

~ -··: ; _ ' . iv) · .r~inf?,r.criJ;ig · . ~n~·sel~- _. ·:_ _. · -··. · · ., _ -- . · · - -

· . ., . 

·:· . \• 

· ·-.· i· .c) Generate·· ·-~x~mpie's . -Have the group · ge~er.ate . · . 
.. , ·. ;,_ .. ,. ·· · examples o·f , !ie'lf-statements •whicb-.could -be ·used for 
'· ~-- . . coping .during· each· stag~: · .. (10. min) _. · : . , .· . 

. . 
.. ... 
. .... . 

.··: . 
·, .. 

· ·.:· 

. · . .': . 
I • • "; 

: ... 

. ·.·. · 
·1 . 

: : ... ' 

d) Rehearsing _ co.p;i.ng skills .(3 . - 4 situ'a'tio~s> . (l·s·.rniri') 
:Enc·oura-ge· ~roup members to· 'offer . ·situat-ions' iwi:iic.h . 
resu-lted in· high- levels of anxi ety. -· Have the-.. -·.· · .' . · 

. clients ·~generate'! coping statement's ·, for each . .' - . -. 
-s·tage:~ · · · .. · · · ~ · : ·-: · . · .· .:. --- · . 

. ~ . . .. . . . ~: . . · . 

. . '- . :Pr·ocess_-· each . rehe~rsal ·. _. . . .. . . . . ·_· .. . :. . •' ' ,: . . 
. . . Wha_t .- ._s.tat.~ei-i'ts' _were .appropria_te _for- eacA .s,tage? 

·.:-."How:_ did yo~ _- f _eel _du-ring _- th~s .Sibiation? 
·-·. Did the participant s·ound· confident?" . . -. 

· .Wh~t body -:cues ·was the ·pa~ticipant __ aware .of? :·.·-.· 
· ·. Wha·t di<;l _. y·ou·.· ~ay t~ 'your-s~l·f , · before . you · s:ta~te_d . th_e 

. .· ·. 

; -

·.·: 

. ' ,' · , .·· . . · 

.-
. :' ; . ~---l 

. ··· . . : 

.. __ 

.· .. ' 

task? .. · · ·. -· - · ·· · · · · ·-_._; · , . 
··. e)" ·cC>p.ing .St~ternen~ handoti·~-• . -. (5:· ~~n) ! ·> :· · ·,.--: _,- :it 

·. ·· . . · · :- .. · . ... · ; . . : -~ . : · . ' • • . ' . -: · ._·· . . ,; . ,'. _- ~ .: · .. I ·: ,''': 

.. . f).' Ratim::ull s~J._-f -.Analysis .:Form .'arid Example~ . - - ._ -.-·· :. _ _ . -:,~ 
• : : . ~ - .. · ·:; ··:_.·· . • . '. ~ . . ·. ···~ . ·-. . . . · : ,, : _.· . . ·: ·. ·_·. • .. ' . . . - . :"': ·,: • . .: . ; ·' . . . . . · . <.\· t ': . · . - .~ 

:· . . 2-. : Pas~iv~· -:R.elaxation 7'' Introduct·ion ·- "-To exper~.ence hoW well ·.····._:.: . -· · 
' .. :.- _ .- . . -_.· ~ ~~ . - · ·you pave ·int-ernalized- t ·lie ·proced*re•• ·--· , · · (l·Q :min) .. ,:. :-. · · : <"· : ; . ··-:.--::'· .- -·.-'--· 

. ·:• .. : -.; _.. , . : .:Ask fpr_: a: .v:olurtt~e'r .:to' :·imp1.eme~t-.. the. --. re1~-~a tion ·.- . :. : .. :-:· >" - :~': ~- ' 
.· . ... procedur·e· with .- .tti~-:-grotip.- ··: ·., :·_· _--: . . . . -_ .. ... . _ .. .. __ . ·.- . :: . ,-. .·. _:'- :_ ': .. . 

~---_- . · . . ·:~·.:, · .- -_ .. 
1 

·: ~~oc~s~ :=.-~~·)_·. How .did io~"-.-f·~·ei-::4~~1~g :-_.thi~ ~itu:~~~h:·;- ; ->~-- .··:::·:_: . -'~ - -~. " . ::>,/ 
· · · ·- ... -· . . · · ... · ·. · ' b)':)vhat_:·_c;:op1n'~t· - ~t;rategy · .d~d -: you tise . t'6 .. ~-elp .:. · -, .:--' - ·· .': . 

. _; __ _. .:( · .· ·: . . .. , . · :·.-. · - · .· ·yo)l· - ~eal_~:eff~ct~vely-; with . the._ situation?· .. ·. · .. :· . : · -:: ·. 
· ·; _ .. ··., ._ . - ·- · c) :_ How ..--did :_each individual .-react · t o the ·ini t;ial . · . -'· -'>-' 

--: ·: -- :-.' .- · · · · .. , . ·: · ,,. . - - ---~·_ .. ,. · ~<--- ·: -explanati(in ·.of '_t.llis ·rehe.rsal?. - · .. _ .... .- · .-- · .-_: !'· ·' .; ·· , _. ·. ·· 

I ' • • • , . • • ' , ··.' ~ - . ,.,·,. . _,;, , : ., .. , · ~ ,.' • ' ' , · , ' • .: ~: ~~ . ·~·· : , : ' : : , : • ' • ,' I ' • .' ) : ~·~:\ • 
·-.:-_· : .. · ... ·_._:-:--··-::___.... ·. .· :· ·~ .. ,_.. .. . . . ·' . . ·~ " . ,• ·_.. ' ~ : ~ ·. 

1 1 0 1 
~ • ~. ' ' 0 o I , 

0 
: 0 : • .' ' 

0 ~ I' 

1 

• , ::•, •I' 
01 ~ :• , " • 

1 
, • ', .. _.:· ~.j' 

' ' •".Jr "• ,• ,.• •' · . l · '• I ·, • , _. ,' I ' ' - • .~ :\ : ' • • ·_',•. ~ o ' I' '":~ o' •• : , ' ' ·:. ,.•:·.: •: • , · ~ •:,. • , : , : ' , j:·: 'I ' .' ~ ,' · 

{~ '~X~ . h" ;,~-'i:'": __ :d~o\: ;;;£~~,L~,cs.;~:,::~ -~:: -~·'::. ':,; )\1i2 .. ,~~: : - : · - ------; : -i>~ ::; 
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121. -: . 

. . Examples .of . Co~ihg Self-Statements · 

Prepar.ing for a Str-essor 
-:..:.~ . ..: 

What .is it .ypu haV,e . . to do? 
Yqu ·can develop · ·a, , ptan to d~al with. . it • . 
Ju~t thin'k . about , what'. you , can do .about it. That • s 

bette:t; . tha·ri get-ting· .anxious. · . · ·. . . . . 
No negative selr-stat'~rnerrts;. · just. thiil.k rationa11y~: . · 

-~ · ~ l:>qri ~it . w.orry,; ·.w~y .w~n_'.t ·help anythipg. · · · . . · · ·. · . ··• 
.. .Ma'ybe _ wh~-t:. · you :t,pink is· al;1x·ie.ty is ' .eage:r;:n~ss · ::.to, :con~r,o~t · .. 

./ .. ·. " . ·. ·1;he · str~ssor : . .. .- ... ·.. ,: · . . ·· · .· .· . . · .. :·. . ... · · · .. .-·. · ... ::;. ~~:.·:·.: . :: · . ~ 

·· ··· ·· . . :,. .. ... c-~~~ronti'ri,g ~h~ · ... H~~-diing :~~- .-.~ :tt~s·~::~>-'<· · <>.:~.~ :.:.·::. _','·.: .. . :• .:.· .... :·:?·· ..... ·. : ... ·.; j ·. ·~ : .• •• .' . : · :~ • 

. . <-~ ~ :. ·:. <· ·· : ·: ~: · :~: .· .. jci~·{: ,;psy~~ .-~ · ·. :~:6~i~.~,~~ .. · ~~ -~ . · -Y~-~·:·· c-~~··. 'ii;e~~ .. t~hh( ~:h~--~,~~~~~ ·~ .,: ·.- ::· .'-.. . . ..~:. < . 
.. ·. .: . :: ·. ·,· .-·. : _.,: , . · .. . Yo'\.l_~can·:: con'vince . yo·urse_lf .·t.o· "dq:, .i;t. · .. · Xcn,l .. .'C.an<·re~s6ri. '_ y.our ,-.. . ··. ". '· . . · .... ·: . 

..-<· :.: ._;._ · .. ·: · .. ·: .··:: fear . awa~< · .. ·.··: .· · :. :. .. · ·;·. '·:;··; . -~ · . ·. ·:·..:-.. :·_··:-:. :, .. _·:··· .. · .. :_.; .. . - .>:- . . . ,-:· ·;· . _. ... _ .: ~ 
.. ; .. . .. ·: .. · ·. ~ : ._-· · .qJ:?.e : s·t:ep. ·.a f :a .'tif!1.e i ·you, -carr .. J:and'l'e · ·-thE:( s·i ~ua:t;.i·op ~: · .. · . :- > ', . : ._. : ·. > . ·. "< ... · ... 

. . . '"\ · .. .. 

.. . . .-··, ·.. ·to . do~· - Stay. ·.relevant· •. . : '· . . .. .. ·, .. · · · .. . · .... : . ' ...... ·. · , · .. . 
· ·· : · . · . Do,n.'t .think ·.ab~'U·t ·.fea,r; .· just· .. ~~iij~ :· ab~pt wha_t· y·ou-. have·:s· :. · ... ·· · ·,·... .· .·: ·: 

· .. · rhi.s · anxiety.-'. is what ti1e ·cio.ctO'i- :said ·yc>i.I ·.~a~'ld<feei . .. ·. · · · · : __ · .:· :: · .. · ·. · 
· ' ·.-

. '::· 

': ... 
!-: ... 

.. 
. , .... 

.: ··, .. 

. · .· 
~ .• * •• 

; '·. · .. 

-~ ... . 

. =· ·-'',. 

· · · · - I't •·s ~ a reminder· 'to· ·use your. coP..in~L.exercises· . . · · . · . , · · · · · · . 
. Th~s .tenseness .. can· b·e an :."'i-ly; a .cue·.· to ··cope·~ ·. · · . 
·Re~·ax.i,;:. you''.re' i 'n ·~ont.rqi ;· ' Take · a s.').'ow. de·e:p bl;'eath~ 

.·. Ah~ .··good ~ · .. ·. · · · ·· · · · · 
·.. ' "'·· .... •.· ; : 

,· 

Cop1nc;i.'
1

wi:th the. :. ~eeli.ng : of. Being.·. Ov.e~h~lrne~ · · 

... . ·.< ·w~~~ ,fe.a.r· ; ~o~es·; j us·t .i?~use :·. . . .. . . . . : .· . . . o'· 
. . 

: ;. ~ . . .' 
·· . . ' 

- - ·.· 
. : .. .I . ·: ·, 

' · ..•. 
' :, , 

. fl ' ·· . ':'_ .Ke"ep . th~ .'·focus ·on-:,t.he ·:preseht;· wfi_at· .. i"s' ··.t.t ._you have , tp 'do'? .. 
. · :·.'· : : · ~: ... . ·, _>" You should '.expect your ·fea·r ·to'· d.s·e. · · · : . . '·: : · . . · .. : · .· . . · · · ... . ··: ; 

:. · ... · .. : .. ." -' . . .. · · · ·:: um:l .•t. .·tr:{·'to'~ · elim:lnatfi! ·.fear :' tq_tail'y;.Jus-t;; keep it inan~geabi~· .. · · 
~ ' ' ' • ' t ) I • , , • • , , 0 ~ • • • :o : • • 

-~·: .. :· ;:·: ~-.:"Re1~:~~~cin·g. s~~il-~~~·-~e~~-nts ·_: , · ·:· . . ·. ·, · · .. · · . .., , . : · · .· · · ·· 
·.. .... . . . . ~~ . ' : : ":.: : :"' ' ·. . . . . 

· ... · .. .r.t:· .. ·-wo:rked; ·yoi,l· aia -it ·. · , .::.-_: .. · · · :· . , ..... .. , . · .. : . . · ·_. ·: ··. · .. ·· · .· · 
. , . . . . ·.wait : un.ti~ y6U, :t.e~I · · yq~r ·therapist· ··(or "group·) -aboti_t ·. this~ _ ........... ·. :. / :: . · .. 

:It ·wasri'~ t as bad· a·s ·you: ·expected,. .< .. · ··. · ··... ·' : · · :· ·--:-,. .· : · 
.'You made' more out ·of .y(j)ui.-·:fe·a·r . tha·n · i t .·w·as . wo-r.th.' · .. · .. · · · ~ :"> · · 

~ . . . . 

·: them, you· control · your· fear •. · : ·,. · . ·. . . · . . · · ··· ·. ·, ·· ·.·. ·. · ·. .. 
It:',s ge .tt~n·g·. better· ·~·ach ·time: .. you-.':lse :the . pl;' d~!au·res. ·· .-. . < .... · :. . ' . : -·. ' 

'· .· . ... ~ . ~ . ' 
. ·• ,·: 

. .. . . } . . .~ 

·Your .·d,an\1! -· idea~· - . ~~a.~··.~: .. _ the_ ·'iiroble~· • . · · When.-~y u·_ cont:r.ol · .. · .... :: ·.···.' .. -~'\' ~ .. . 

:Y6u .can·.J? .. e_ :p~lease4 · wi~ - ~he ·piOg~~~fs _.' Yo.U're mak'ing.· .' ·: : : .. :· ·· 
: ~o·u did i .t! ' .. :;_: . :_:. ·. · , . . · ·· .. , · · .. :.. ." ... · · ... · · :.,. . .... . .. 

':·;· .. . . 
: . .. 

~. ' .·:· . 
·,;·. _ ... : . . 

'; :.,. 

'\ ' · . 

... 
.. . · . 

·' . .. 

..: : . ,'. ' . ·~ .... : ' . :.·. .' ' - . . .' .-,, :· ... : . ', . . :. ;• :.~ . 
' ' . ·, ~ 

(1 . • • ' ~ • • • : •. • ..... . ·.• • 

, .. 
. '· · . . . ' 

(. : . . . . . . '.• . i . :- . ~ .. ' ·. . 
; •, . ·~ . : ' .: . . . . :' : .. : . . ~ ·.: . . . . :· . " . . . . . ,. _.· .. ' .. 

' :_· 's9"l:lrce·:' ... ·. M.~-fch~~b.awn,- Q .• H •. · .-· s~1f I~~t;u·c~lbna.i · ~ethods ··{Repor~ ~- :_. · · :· ·.·.:. ··: ~- · .. ~ ... . .. , . : ~ · .. . , . . 
:~:· .. · .. ' . .. .. \ , . •. ' · . .. No~ · 47L · · .:·waterlob: ~ --uriiversi ty: of . Waterloo·, Department- of · .: . 

-·: · ·':·.· .... J~sy~hoi·og_y·, )iay·~ ·197,_4 •. :..-..-. · ... ~ · .· · · · ·:· .· . · · .·· .. ::·: .·i · :.". . .·,~,- :· .. ,.·_·.· .. :_.-: :. ' ~~ : . . 
; . -: • • : .. ~ '. ~ ... • • • ••. • •• :.: • •• • • ' • l\ • • 1 · ' • •• -~ • • 

. ~ : . : ' . . !·. '" . . • ' . . . :' ~ • .... . ·, - ·· . • ·• • ... ·. .. : . . · •. . : •' . ·:. .I • • 

• ' I, • • e'• o , I ' I , , • · " 1 ,' :· • • • 

. . . : : -. ·. =: 

.• ; 

' ..... ·. ' ~ .... .. . 
• #. ·~ '. ·, • I. • • • 

. . ~ . ' . ' ·.:·· 

.. . ·.. · .. ·_ .. __ ... ·: ~--· ·_,_:.~: ___ ·· ... ~_: . _-~. ":>.;~ .. ·.··• ::.r .. 
1' ,'- ... : · ':."- . .. 

. .. ·.~ :.. .· .•. · . . ..• 

l • • • 

. ' . · ~ 

.. . . ·. 
, _ • • 'I ' : 



- '- ·. . · .. · :· . 
. . : .. ...... ' ·~ ·;~'l' ......... . t . ....... ·: ••• • • ,_ , • •• • • •• 

•' . 

' 4• ··---~ ... ····-- ~ .. ·-··-·- ,' 
. . ~:~~( ' 

' ~:: .. ' i :. 

' .. , , 

' • 

t . 

Ange'r ·· 

.. . ·· . .. ': .. . . : . ·· ·· . .. 

• • j ' . . , . . 
·. ·. \ 

G~i:>i~g ~:i ~h · Feeli_n'g_~ .-· . . · · · · . .. . 
' . I 

·• . 
. · , _,/ Anxiety . 

' 
P'feP,ariJ?.·g f~r : ~-h<.~ottf~-~nt:a.tj.on -. 

. . ' 

... 
·· · : ' I 
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.~ .. ,.· · . 
' ' 

' --··· · .· 

· ·, . ... : What a·o -I. .have to do? · . .. . Wh~t - d-o: · J ,··h·a~e · :~o -:ari? . 
· ., : : ._.. · · ··. Thj.s _ is · gp~ng -to .. up.~ _e_t .me, · but i . This:-. is·. go'lng>:to upse·t me ;~ but .. r-:. 

; --;.r--·. - . · .:-.:_know ·hpw.-· to·:·deal with··.'it . . .. ;·. ·._.. ,·: .· kriciw .-_how · to ... de·a:f: :~with'. 1t ;- ., .. ; _·.- . ··. -

' ...... · 

· ... 

' ... · ··,;. ·._:: _ .: _· ·. · T~er.e :won·r.t: b·~. anY,. need.- f.qr_ ·an : - ~ .. -·;_) 'ust: 't hink . about what·.·.you,. .htlve .t'o --. : . 
-··:·>!.<-:. :, .· .. : · :. · ··. aT,guinent. · :.· ·. '· .. ::.;:_-, --: · ,: _··.-'·.:.-.. -::-:·:: _. ,· - :_. 1-· s.ay.:_·. Tliat'. s · · _bet't.er ,·· th~n" ge.tti.ng·':: ~ ·:::~,--: 

., .. _. [·: : :·· ·· · . _ · . ·:·· _- ..... : ·: . . · · ; .. ,-: .. . · · . ·::-· ·.-·. ,· .. ·· .~;. · · . ·. · .anxious : . .- · · .. : ·; : ··.:·.-: .· ·,-::- ... .. _._· :·. · .. 
_. · .. ·y: -·:-. · .. : _:.- ·, ··. ·. :-:t.:fy<;no( :-1:6:-{ak~ · t~i~- · ·too · ·.: ·.: .: ' _.' -~--- ·.<:<·No··, ·cqttifig . _·y'qursel(·~ow~.;-. j ~st<' . · : ~ - _::- · · 
,_-.- :-<..f· -. ·:· :_ . . · . .- .: . · .. s.er~qu·sl:Y ·· · ~ · .-:: · :· .. ·. ·· . -· : · >': :, :··., ::_:.;( . · ·.: : · .. : th'itik . ··-r~·tiortally·~ ,.,· :·. ·:.; :.:<:- -:-·:.::- :·._. ·:: ·_ . ·, 

·! .:_::-_~:_". !;;_-. ·:-- ····::_.· __ -::: ·:.,.- .::_.:: . . ·_ ·:~ !- ~-~~--a~,>~~··_: ~-#~-~:_·· -~7d~.~i ._;:~r~·if;h ·.'.:~·:}/ .. · . :::·~. : : .. ·;:_ J_ ~;~:~-~·~x~~:~~;.;-,~~jE}~-~u~~~:!.;:~~{: :1_~ :~ . ·_.-_.'·_,- ::.::·~-~ -:' · ·. · .. . · i · 

.:?:':-J .. ' .:. · .· ·_:._Ea.~~ ~~~s ·1t·.: ;.l~:ellle~b~T to .. · k~ep:·: (. · .. :···· · . · .. ,. ·.: · .. . : . . ·-.-._ :· .. :._ ··.:· .:.' .;·'·', •· :_- ..... - ~· < ·;:.-.:.- · ·.. ,. · 
,"·--~· .. ,- .. · .. .- · . ·.· y,our- s.ense :o:f humor~- .. .. J .... ". ·· .. > : , . ·· .. : , .. . : · .. , .. ... · . ·· ... ... . ,._ 

• • ?Ji·· • .' ··~···.·· : '· : , ; .. ; :. :•·· :. ··~ :::··'···· :: •• , c~;Lg~Wh e;i ~:~ ,lf•~~ .· siir( • to ~ui 1 d .; ' : '; . ; ·; :: ' •... ··•·· \ •· .. ,', •. . ·.•.·•·• .•.. · •; . ··. 
;;-- ~·>\.-· · :·· : .- _.:-.:···_ My;:mus·tl,~s'·.· ~~e ·· _s:tartirig ~'o ·· . . ·, ·. ·. · :~ My_ · m,q~¢~e$ : ~re - .st_artlng .-~o -fe'ef . . .. ·-
: .. -' : ·. ·f <:~- ·· · .· ·. -·· · .. · · feel '· ~ight: -,· It's time ·.· :-. · .. -:· · .ti'ght;: . ·. Time.··.to;.r ela·x·; .... · . ... · .· .. 

· -; '' · ' · · · ·· t -6: relax ' arid' ·.s·lch(do'wn·" · · · · · .·-~ ·· · :-.. · .. · · ·. · ; · "' ·. ·, · :· · · ·. ·. · · ·- · · · -· 
"· · .. i. ·. . ·: ... : ~: ·._: My . .': a~g~_r>is . ·a>signai' :. of·,/·:,~ - .·- _-. · ·. __ · ·, ··~y '. ~nx i'~t; ,._ is'·. a· ~'i~~a{. d f···. ~h~t>··. '. ·.·· . 

:· :·. '( .. _ <.~·- -.... ,\-fhaf' l ")le .ed :· t:-9 ·- '. d'p~. ~- ·::"_-: :·· ·.· . . - .. _. . .-.... ~0 -ne_ed · ~o. do '. -:· ~r_eath~.' - :-· :y_mr .· . . _ · · ... _.·· 
.. _, · . . .. . _ .· · . .-·. · ":·:-B'r:e·a-th~_ ·= .-- .you-··don '._t ' , ha.v·e: .. > ... ·. · .-· . ·:.\ -\fon' .t;·.have_· ~o ... be·· perfect .·.to·: be · .. . . · 

,·, ' · .• · _ , ,_to ; win ·t~?, · ,b~e .' ' ~K-._ · .· .. -... ~ - : ~- - · ~ · .. _:·.' ·. ··,, ·. o~·~ ... :·;. ·.·.,' _·: "· : .... ,, :-· . . : :·_ :.··:...... .... .. ·.-. . · .· . .. 
... . · . L(;}t:.' ~ -take the . . lssue _ .. polnt=· ·; .. ·' · · .. · You: . . ca~.: meet this , .chall~~g·e .. ·. · .. : ··._. ,:. 

:- · .. · .. . .. : .' -h'Y' ·point·;': · ... _··... ·:·· .:· • . · . ·. ·.~ . ... :.-_. C;_.: ... _:. . ' . . .. . . ·. -' · ·-. '·.: .• _. .. ':~ · . . ·. . . . . . .. 
.,.. . ... , . . · L·e.t'.s .'.fry' ' a cooj:)er.ati ve -.:· . . ·: · ... ~-· ·. : one::step · a·t a:: time.;' y.ou .- c·an 'handle··· .:. 

J- . ·J.: > -.·-. :, < .. .-,: :>:: · .,apprq'a.cJL., M~ybe·. ·.we . .'.are:.- ._. -:. · .. : ·} ·. :.· ··:._. : :.-_,·~the: s i tuation-~ :·. :- ... ···.:·;;_·: .< _-_': _: ·: --. :·: ·._:;. :: 
.- ~ .. -... · . ·.:· · ,:.- , ... ~ot'hr.,ight . ·- . · ·. :.'.: .. -.---: :·._ · ·:. · .-. · .·: :· -~. _..pon.' :t.- · _ thill:k ·. abol.;l:t; .. _.'f ear_:;:. jus~ .. · .. ·· 
i ~ >·T -:>. ·.·· . ·:.. . ·: . ·Negatives. 1ead ·t;o· .mo·r~- ,-:-. · -.· · .. _,;·.... : .· .· think. ~botit::: w.hat · ypu,··hav~: t .o ·: .. .. ·. ::- r> . .: · ... :.~ _ .. .-._.. _.· ·:-.: .·ne.gat-ive .. ;- :-wp~_k/ •. :~ · .. -, .·. ·.· __ · ·:'- · .. :·=·: · ... _.-··do ... _.- st'ay:,.r ·eleva'nf.: __ ::· · .. -.·.: .' ~- ;,. · . ,· 
:.<. J<. _: __ .. .. · : .. , :· .. _._ -'· ·c'on~~r~c~~veii.:· ·: .. : . . ·. ·: · :_ ·.-·-::·;· .· ·_. :-Rei4x ;. yoii .' ;r; ~.- .i# :.~on~~oi .' ·_·· 't_ake _._. . ,_.·_:.:· 
~i . ,_.~.- ~ ·, · .. -~.: _ .. ·:• -.. : · . :..: · .... ,. ·:_:_ · a :. · · ·. · ·:. ·-: ·, . . :: - :. , .. : . · . ~ .: -,'·. -: :a .. : s.l'ow.; ' _feep brea:t~ :• · ;: : .: . · . ·.· :. · .. ·. · :-~. 
· ·: · .t . ... ·.-. · . .J;Ie' d. ·probably ·-l i ke.· me· to .: ·; · ·. · ··.. ·, · · : · · ·- ·.: : · ·. · ·· .. · · · .. · .< · .... _. . ·:· 
. . -:::· ... · -·· · · :,._._ - -ke-~<reaily ·· ·ang,ry~.- -~ wen··,.:· ·_. ·, . .. · <":·-> .- ·. ,<. ,:: ._. ..... · :· · ::.- ... :· :':·---.·: ·. ·:. : : .•. ·. · · ' 

:~ _ -.: ,._r: :: ·.... ' · f.' m· going · to··. g.is~appoin~:- ~~m. · · -.: . . .... - · ....... _ .. ... , . . . _ ··. · ( '· · 
:·:.·· . ··~=. ·- . ·· . :~:: :·. . ./" .. · . . .... :· :·. ·~.--· · . · ·_ .·· ...... :_. · ... _.: .. ·~. :::::·.· ~· · ... · . " ·.··· : :-.·· .·.~~f. :· .·.'._ .. ;· ·. :. ::~· .- .-·· ;· ~ · · ·:., _ - - . ~-

,• .. .. 

\:<.; 
. ,'. ~ 

' _, ·-. :; .· -... ~ · ·--~ .... · · ·. -.. ... _. ·:: : _ .. : :·. ·.· . .--.:>~ : ·.-.Go-J?irig _-Wh~~ : Fee+.~n.gs· : s_t.~r~~·:}b ~·ov.~~w~e-~pt , :- .. _< .:'_ :. · ·_.; '.· .. ·, ·.:: . · ....... 

.• ;: ··I/· • •. ·,· ..•... · •··.. , Afo(~"fna~o~J~~P~:m: t~o:.>•:. : ··.· ............. \Y~~a ~~~·~6!~ec;t : ;o~r~fe.ar·/] :r~··~ · ···~ ···: ·o: '; 

• ' • - • • • ' ' ·: ' • • :. ' :.:: .... : • ._ : ' ' ,. ; ,, ' • ' ' ' ., • ~ • • • .. - !.. • • • • • • · • I ·:. ' ': ', 

;' . :· ..... . • • . .'" . • . . ; . ~ . ~·. . . . • i . . . ., ·: . .... . ..• :,' . ·.· ·.:. ·.·.·_ ... : •· : . . : _.' _.;: : ; .... ·_!/ .· .. ··,·._;_._· ... · ..... _.~···.·_·.· .. :: ,· t : _ __ ._·._. , :_-· •• _._.. •• • ... ·: . 
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Th'i~k of. what 'you ·. w~nt to get- · w~-~~~~··;~--~~ .c9m~·-~ ·, · j~-?.t · .. t-hink q·£. :·:·-: . 
out . ·of:··this., · · . · ·. · .. · ·what .you·. :want ·· to· sl;l.y-~ · ·, . 

· You don.i·t need ·t ·o ·prove . · . . L-abel J:o~r . fear . f'fo!JI · ·.0· t'o 10 :a:nd· ·. ;.: \ 
·· · · yourself: . .: . . · .. . ·. . . . watch it· .-•r:ise ~· · : · I'm .at· -7 a)'ld' L · · ... 
, · ·· · . . - ' · . . < n~e.d: to .::take. ·~ d~ei> . hreat~ .··.· 

· · .. · .. · · • · · · · · • ·! .· . It' 5-:-00,< ·.·tO: .be. afra;J.'c;l; · you .can .· . . . . .. 
· ·. ·. ·non' t ·ma:k~ -·~oT-e ; oiit::af · this..... .. , handle it : . · . · · ···. · '. ,.. ... · 

~: · ·: · than .-.you ;have.- -t·o ~< ~ · .·:. · ·. ·Ke.ep ·{he fo~us . on .the. p:ie·s·~·nt; .- ·. · ·· .. >·~:· : . 
~ . .. . · ·· ·" · -There:'s··.rio need ... to d·oubt . · .·'· -: . . :· _;_: ·.: .. :_wpat -do,:_· you · have·_.:to'· . d.'o~ .·.Take .. 

. . ·:· ·, : ·.:· . !llY~:~lf ·. :·'What .. ·he ·says.. . ~. ~:. · ·· . a deep ... brea.th·.- ... . ': .·· >. ·. · . ... :: 
.. ·.- : · .doesn·.'t ·matter . .. · · .-·:·-:. ·· r\:an ··haridle .. '.thfs; ·ju·st: g·et .,the· .... ·-: ·· 
· · .... : · · · .: .. :: · ' ·: · .: . . :· · · .: ·· :· .. ,·::·: ·. t ·ensiori" .qawn· a .-li'tt.le· bi-t .• :· · . : · ·: 
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.'::: . ~ - . : :· .. ··. ~: _ · ·~h~~~: ~~~-···. ~i;~i~~~ t:·. :;. ' .·:·: · .~:. :. · .· . : .. · ···:·.· .. : - ~6u. \ud~ .. ·ii~ge-~ :. :w:~·~ t.·:i~il·· w~nte'd-; :.· .. · . . ... , . 
· :· ._:: ''.. ·situa_tions and, they· take _. . ·: · : -·· that's OK'; ~- You ·tried·· and that-1 s ... 
:· .' . . ' time · tO ·s't.raight:e~ ;·O,u_t~ .··: ·.· ·. ·.·· .. a,11 t.hat'. coimts . .'-.. ·.·- -:· . .. · : . .... 
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· . :-: .: · ·· .. ... , .- .. _-. :· .. . ··_- , ·_ .: . . ,_ . . :.·· ··y0:urscHf even ··i£ ·.tn.e ot,he'r .person . · . 
. ·.· ;.'··' ·• .. . .. •, _-:: .: ·' -' ... ' . ,. ·: .··.: :- · .:. ·is·.~··littl_e ·. ~rfgry~ ·., It's' no.t ··:·· .::-. · 
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· .. attention onto
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some_ .. fq'cus, .-. su~j~ct, or: t'opi.:c, Any focus ~an •, .- .· ':. -·. ~ · ... . .. .. · . . 

·. b~ approached'.' in an .i.nf·ll}ite number· of;.'ways~ · · For. tnat re~ason, : · .-. · .. , . 
. it. _iS by. itself a poor· guide bot_h for .you as ·.a ~ri ter ·and 'for . 

· .your expected r):'eaders. · ·Perspective. guides your attention· by· ··: · · 
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critici~e, discuss, .· ev'al~ate, arcju:e, propose, report, and the · 
_li-ke. Most people have little sense ·of the difference . between 
t~ese ·purpos.e~ • in writing.. TheY' ·all more. or less 'mean ·to . 
write . about something and consequently·: ar~ . worthless in. 
·organizing- your thoughts. To .help · centro~ ·your ide'as,· ·you-

. must ·aevel.op : ~ spec:Lfic, cl~·ar s_ense of differe~t .. purposes. 
The purpose · con~rol'.s yo'ur ide~s ·by dire·ctfng. you toward- th~ 
·how<~£ ·el·aborati"I1g' .lin_es-·:o·f ,· development ~rid · -towar.d :·wq·a.t ·e·n'd • . 

. . For exampie, ~eva.ltiat.ion wout~ r~quire · some form . oJ;p.vahre · judge-
. meri.t,. .·some ~assessment· .:pf· the ·-'focus i .s · .. worth • . tt<aho . requires' .. .. -

:._:~·::·,·,·_:_ . . ·._:_:- .~.-_'·.··:: ;::: __ ; : · : __ .i_i, ... __ , : : : . .. >-< · ... _ .. . ;-e,a_son~:Jo:r ., that assess~eri~ · and >.Eiuppor,til1_g .' _eyidenc~ • . ·: see · Hand"7 .. .. · · .. 
. _ . O~t· 'for :'a ··simpl~fi~d· apcOUI;J.t·. of Wh?tt different' p~rposes. re,qu~re~ _. . : . 
: ·.:... . . . •.. , . · In. c·on.t_rasi;.'i':·an ~ ~xpl~i}atioi_i· woti~d -'dir~ct .. yo,,.f·: t~:) e:~a:bo,r_a.te ; t:pe · _ .-
.:: ·,·, . . •. · causes· ~Qr.· something;:_' No ·:valJ.le.'.'judgement ·whatever would . be .. 
-i.,, ,.;, ___ .... k .·.· . ·· . . , .' : ·,_- :· -r.~~i_:red·:.:.··· -: ·. · .. ·· ··,· : · .. :··· · " · ·. _,_ · ·· · .· ... ·- ·: .: ~ . ~:; -·.... ·- ·.: . 
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THE FIVE NILES 

Egypt, wrot~ ·the _Greek historian Herod~tus ,: .. ~~e · g1,ft 
o_f the _Nile. He was right; Egypt--or-at least-its ~rriost · po'pu:- "' 
lous and fertiie area--was formec:l-- by ·the rich silt' washed down 
fro.m th~ ·East~ A(.rican h~·gh'fand_s by the wa1:e',rs of the Nile. · · . 

. But which-·Ni.re?· A'Qco.J;"d,ing· to- _,Egypt '-s · leadi~g geologis:t; 
:Rus.hdi s~iCi, ·ss,., the pre~erit~day -:t~ile is a relative ·.newcomer 
t .o :E.gyp~~ having .. been around :for, .ori'ly. 30., 00,0 year:-s.~ ·. Befole .. 
that; · he:·:says, at. least . fcnh:· ·different ' N'.iles hCl.d flowed.~ ; . 

-~-
· · . ·I 

.... -~ 

•. ·: _.; r . . ~., 
. ·, .. . :· . 

' .. ' ! ... ~ ~. ::~ 

' • ': ·. 

:-chrough;..:-and ·' then --disappeari=d .' ftpm.;.;~the .· river ' basin. . · ~; ~-- ,;.~ 
I . ·,·. ' • '.' ' , ,' ' ' • ' ' ,!' ' .\) I • ' '," ' t ' • • • .·: ' 

·. >··. said/ ~ho · h~·~cis·: ·th~· . G·~.a.I69-i~~J,. · sur~.e; · q(~gyp.t ·and· ·:h6il.d~ · · . .- /S;,;· . -,;· : ). 
.. · · · . . · , ·a. ·se~.t .'. in ·. t;he:·· Egyptian - ·~arJ ·f.;imeh't.; .-· pases· ·h.ts ;~ the9·J:.y ·oriYevfdence ·.:.· · · ., __ 

·.:-. i ·. . :he· .·fo~J).d · ·whtJ,·e · do-ii:lg :test. ·!:)odngs ._. from the -Aswari ·aigh:::·'Dam :-ih·. : ... ;· .,. · · 
. (. · · 1~.61;~ · Iri s:ome ':c)f··hi's :·:core samples.,.· ;Sa:j.d ·was puzz.fed._ (o.t~i'nd. ·a· .-··· ·· ·. ' · ·· 
·:-:::,: ·:··\ ·.· · l~ye~r ·:of ' a1fuvial ··:{dep¢si'ted: .bY _;~unninq :water) -. ·seciirn.ent··. a.t ·_a· , ·. .. ··.· · •· '3- :< 
_.:.· · ·. ·:·dep.th. of_ 4so·~~fi., ·w~n·· below . the ·l _evel -of .the -.moderri Mecuter~. · . · ·.· .. · . ... . -.-:: 
.,. ·. · .r~nean. s~·a:. _.Convil)ce.d ,·tha,t: suqh-. d:eposi,ts . could hot ,·4av'e : be~n· -.: .:.' : .. ·-.-· · ·.<:· 

. ... ·lef.t · by today •.s Ni~e!• s_'aid. began ·i .. ookip·g :into· :the·· J:'os.sih~li~~t:. ··, ·i:··: .. · · · · 
tha.t ·they ·W,ere. traces ,of an · earl.ier. rive.r. · ·. · . ·• . . . .. . ....... , .. · 

: ,· . Said'!.s stu~y \~ok h~, ~io~g .:Sofh·· b~A·k·~ ·~of . ~~e : Nile ~~d ·· · · · . . _,.; :·_;': .. 
deep: 'in.to , :the. 4eserts. ~ . .He s'tu~·i~d. .'th~ ,m~git~:ti~~ ·at .. rock.s .:to ·:-:: · 
d~'termi~~ when . ~he·y · l;iad_ b~en·! fOrm.ed ,: · u~e:~l rq~o·acti ve ~a ting .. 

· methods ' ·tp ·determineF tiJ~' age. bf. ;soil ·sfunpies ·and 'f6s'sils,. and . .. . . . 
' checked .. ot?h~r .. ' geq.log~c;:al record'!?, ·.suc.h a.:s ~;~'~a-:-fio'or . samples. . .. 
from .th'e ··Mediterr.2uiean~· · ·. -As ' a resu.l·:t .. of his .research·, .sq.id · . ·. ; / .. , . · .. :··· 

. has traced .the h;i.stq.ry of th~ }JUEl .back .be·t:,ter :than ';_s, .mili.lo'n ' . · ,., ·,. · .. 
,yearp-f. . ~n'ld identified a£ . le·ast . five :dif'fe·r:ent ·.river.s that" .. ~ , .. . . .. :~ . 

::· . f~o\'l.ed ·_ du.r~ri..g ... ·J-~~1:- ~interval~· · ·: . . · i . . 1- ·.·/' .. . :: . 

.. . ::· ·.-::· , . ·. ' Th~; ~o~·iie; ~-~ · ·orl.gi,~~l N{i'e·; - ·~6ur~~d .through' - ~gypt ... ,. ~· . ; . .. . ···· 
. between .5.58. arid· 5.4 miU,.ion - y~ars · ~gc)~ . Ris.ing:.ri'ear . . 'Egyp'f:.'.s · · .: · ... · -' · .· . ·)> .: 

· · ·p7esre,nt. _ . so'fthe_r~ fr~n.tie.r : ·~nd .~fe_d : p~i ~e~vy· .r~.ins, .. this ~-?=e:- .'-.. :. _. :. · .. ·.>·:.:.-: · 
hJ;storic .. r~:ver ·cut · a _deep · chann.el. aS ;~ t dropped .·tQ .the· :: · ·: ; · ·. · . . ..... 
Medib~.r,ranean; .whfch: 'w~s. d,r.y·:.at t~at ·:tiimeL a.n~·lc)i:>'~d:'.'o;E-f <ii:: · , · · . ,;-, .~ · · · · 

·.its· westerri·, or,::Gibraltar 'erid·'~ ·::·'When .Gibr.alt:ar. opehed'· v,p "'/ < : {.:\ 

. one~ .more:,· .. . p6ss~bly as 'a . resu'l:.t , d~ i '~ax':thqua}Ces~ ::~!!d:'e.r:- .from . 
· :th.e Atlantic .Pq\1r~d i.nto tlJ.,"e · Medit~rraneari.,, .. :f,rood~ng . ·asr>far .. · .J • • ...... • 

.. · : ;into Egypt :as: =.Aswar{ and .ooved.ng ·· .the entire .Nil:e · Va·Hey. · For · . ' : t ~ 
· 2 . mi11ion years ·the· :vafley·· was · a .'g,ulf. :of', t:he ·Medi te-r.ra.riean. . : > t . ·:-· i .-. ;. • 
··wheh, 'the encrrbaching· ·sea ::retieate'ci~"• l 't : 1eft behind ··a. i:'a.y.er ;Qf 1" i ·.,_ '>{·:_· . 

.. saH: ,·cieposi·.t!; :-: and· mad .. rie f~)~sil:s .fof saici ':'4i:u:i-=;¢llow· g~oio-:-:· ~- .. :·.(1 

.g~~~s .>t~ find~ ·. : =·;'· .. ···:,. ; :··· .. ::'· ·•-; .· .. ·. . ·· .. j :·: · · · . :i· .·· ... ~·~ ·· . .. :_·.,>·: 
~: ; · .: • ·-~ :· . · · ; ·, ~· ·: ' ·:~~.-~( . . • ··' •• ! · ·-·; -- ~ ,_.. ~- . .... . . · ' ~ • ~ ' ' ~;: :.).· . 
· . ' . _: .···.The Paleon~l'e, ,or .. s ·e·cqnd ·N.~l~; .fo.llo.wed·, ;Jeme.rgeing .. :,:· . : !'· 

•:·., · ':' · " around . 3'·,;3• :'>.million :;~rea~s- a:,go·· ,: 'l;'he: b:irggest· and, ,"l•o'ngest'":' lii\ie d ' " ,· •:• ' , . I 

.. ,.· .,:. . . · ···of ·tne _.~i~e · J;iviir,S·~ :· -tfi.e · ,'Paleo·n.~.i·~ p~o.!:>a~'iy. ·_ ·ros~ · ·~n'/the \ies t e!r -tl · ' · · 
.: / · .. · ,. .. ,- ·, . · .~:u.~a~: , at.'ter ,._a·· ·l?.rol'p~g~d:.:.~a:inY,."~e.~~o~.; .)~.~~lil1g ·' .the· Jlil.e · ;va~l.e¥ .·. . ,. . . .. .. " · 

~· .. Wi'th·-tS'ilt that reven.tually pushed·· the Me'dJ.wterrane~an .back~ out · of ·.·. · .. , .. . ~ 
. ·.· Egypt.~. ·Then· :aiO:uno. .· ~:.·a ·milliqh years.: ago, -a:·-.• i.~m~liion-.y:e?r. · . · -. ·.. -.,. 

;:.: · 

"·· :· ·'· 
·~· . . .. 

:_··.·. 
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drought dried .up tlie. Paieonil.e, gave birth to the. SahaTa and ·_'; 
. turne,d much of. Egypt~intq ·a· ¢ie·sert that; Said :says must .·have • :: .: .. 
· res.~.led th~ arid "Enipty :· ou:~rter" 6£ Saudi ]\rabia. _ . .. .. 

··'· . :. ·-. The · ~rotoni·l~;-, ~~~-- ~~~.~~~ : qf. fhe: _.·gr~at . _ri~~r~ .~hr6ugh : , . ·, • · . ,_. 
Egypt, carne to ) _ife· some. 7.00:;.009 yea.~~- -- ~·go~ 'd~ring a bri-ef. . ·' ., .. 
rainy period, · then 'died·:.quickly :when · th~ · .rain·· s.topped~ :, :. ·· · ·, :::. 

,_;_ ..... ·~ ·: . . \·.:.: . :_. . -~· . .- , . :. ~he ·:Pren·i .le, ·.~i~e·~ .-~~~::-_ : ~. ,- .. . ~;P~~·r~~- ·-6~o ~-:ri·a~·· .. ·i~a-~~ :. :~g~: .. _. .. . . ·: _:< -·._: :·. ·~:~·.~;, 
~ ... .. . ~ . . · .. Fed-·by . ...-rains:·in . the. highlands of.-·.Ethiopia· and., the 'wes.tern <- '· . ·_ ·:_ .·_.··: · .:. -· .. ·_. . 
. : :· .·:·_. · · _:·: : .. _· - : <··:$udan, ... J:h_e · -'river. flow~d .. for '.nearly··. hal:(: ~ ~riiilf.i.on ;y-~ars ~-.-~efore ... _. ·:- · ·-' ·: ·: · '_:·:. ·_' 
. . . ·.: : ' .. : ·<':· . . ·, · .... :·v~~~shi:ng dur'.±n9.' anoth~r>J?.eriod of\· ·a.r·id.i;'ty .• _. ' . . . ·· .. · ... ·~.-:· ~: ·;' ~- · · ...... . . · .. · -.:._ .. ;-
· .. ·· :'.r~ : ·. ·: ~o · .. ~: ·. ·. · ~ .·: . · '.· · ·:· ... _ _>:· _: .·;. ·::: :·_. .... ·:: .. · .. ,:.·~: ·;· : -~ ·: .... ·:. =··5·· .:.:· .- .. · ·:·· .:_ . .- ·.~-~ .... .. ~.'· ...•... · ·_:,::>_ · ·.·.' :·;. :··.:- · .. ·~:·."\. ·<··.; .. ··· .. ·, _ : :,·~. · ~· ·.~. 
::~ ·:. · .·.· · . . · · ·. · :._ .. : · ... :.·:·.· The· Neoni'le,·: ot · 'j;>resent .-river-, ··e1'(lerged.' a'(·mere;.,3o·,oo·.o ·-. · . '· .·: . . \ . · ·_· · .. . ·· .' 

;-:::_·' :}:: . ·.: :· . . :.-: .. :-. · .:.:~ ._: ... _ ·. , ;:y~a,p~·~. agcL:-: _::~~d~ ·: .U.ke .i.t~, ·piedec~~so·r~ . _:·¥-l.~rti;.: _r~1~_s. =·on _.ithe .:·E~s~ ·· - ·.· ·<:. ::. · -~ :_-: ... :-: ·:·.::-.; 
.... ·:::·· · :' . . · .= ·_ ·.•· ·-=: ·. ·~#=r~c~n· p _la~eau,_ .th~ .. ri~.~t:.~·._is :.~J:le ·pp.ly_ m~Jo_r~·,S.C!\lr~~ . o;f W;i~e:z; . . : ... : _-,· --·. ·. · . .- , .. '::.·}: 
· · ·-: ;> .· :•.J ' .. . _. -.in a: ~ virtually · rainle~s . coun:try:·, . )3ef_ore-·:the . H·ign,·· .PCWL· was'· :·_.: · . · .· :·.:· .· · . ;_:, .· .~ 
~ ... ,_ :--~ . ·· ·. buii.t,:- -·~he ,:· r.i:ver· .dropP,ecr·suQs;tan:t:Laliy;·dur.ing -t;he .. win:ter ~ artd" .... : . ..... . · ·· .. · ·.:· .;_';·;: 

·;.·' ··:}. :·_·:·::., ·:'.:'" _.: ·_: · ~ .. :·:··· r~-~-·e : ~~-:_ :·~ _lo:~-4:.- :~e~e~~ :::~~~~ng _: \11~· :~~.~~.;·1;· : _::_;·::::: · .. ' __ ::;. · · .. :':.< ~.-:-·: : -:: · ... .. ~ : .. : ::~ ·:_,·::<.- ::. ·::.·>·. ·. ::-;::::· :.):::~ 
.·!.:· .. :.·f:- /.· - -- ~- ::-:_ ·: .- .:·.· .· .: . .. _ _. s~~d. b~~.i~.v.~s- · · tha·t·. :·~he beliavtor ·9£·: :t:h~_: .. f~f~h· : _~-~le ' le'd·.: .:_, ·: · ... : · .. ·. -.·~ · : .. ···:.·t-Y 
: · ... .y . :·· ·, ._: to .. mfu~y ~f ~lie· . aqco~pl-*~hirie.n:7s. of Eg_zy.t~an.: :civ~l_i~_a.t:;t,~~-· .. ::~an · ..... . · ·:<: ... · ·: :\:: .. ;·:'. 
\' <l - ~ ;.' . ,'· . ·ma~e. ~is· ._ appe~rance :in·: ··the . N-~l~·: V~lley . towa·rd · -the ~ end~ · of - t~e . ·· ... · , , : ~ · : .;:: · 
: -:·. l : .: · .• • ·period··. b~tween · .. the dea:th ·of .the,-Prenile and. · the_ .b:~::r-t:-h .of:.it~ . · :· . . : .: .. ·_. · ·'>·: 
: ·· ·1 .,:: · r· ·-····successor·, .. and had ;.to .- adapt : to':the .·river ·in orde-r ·.to .su:rv::tve· . .. ··:· · · .. · .. ·· · . . :·.:: 

... ·. .· :: : . ' ' -: He··:·rc)se . to .. . the . 9h~lleiige .~ a~perb~y ....... The aitC:;l;ent· Egyp'tiims . ::_. .. · ".-· : ,:.': . . : ;': ·,. ' -~:_. , -: 
:•-''. ;... ·. _d·evelo_ped-'geometry :so' .. that. they' ·could mark out landhold;lrigs _· . . . ' ' ', ... '.:··.. :./. 
: · -~ f.'f·. ·:: • . : ~n·d: , .i-ay ·o~~-~~:!!ri<_fa:ti.(?'n · . ~it¢ll~~; .· ~¢~ inyente_d· ~·- ;pra.ct_i'~a·l · -.:::.···:: .... : :··· :_.: · ... ·)::< 
.~ · - . ·~ ·f · . · .. C?l1e_ndar· to .keep tr<;lck ·. of ~the,-: ' s.~ason~~- at).d c_reated.- ~. ·cgoyern• · · .:: .. . ·.· · ·: .-· .. ::·\,. 
·::· .. · ;- ·.. . ' ·-.. : ment:. to: coordir_'l'~te their . a~terilpt·s, .to cope. with ·the .. ,..forbe.S . .' :Of. : -; ·.: · .·-. · , ·-:: 

L\::1' .- .. : _. n~t~~~ ,~-- . -. ·.-. ~ :_· _., ... ·_.-._.:-:_::: . :::.-_ --~_.-:-... ~ -:; · : . . ·. ·.: . ·. .. _·. . . ... :·_ -... :. . ~-~ :- :_.: ;: :. :·:· ... .. . .. ·.:;, -..... :-T< .. ·. : .,/ ... _.:_~· .. -'.:: .. : ~::_.::· 
: .. ,-/ · ··. · ~ . . , ~-~O\'f th~ ··N',i,_le aqain·:.·~e.ein.~ - to . be _.. ~n -tl1.e ·-.·p_r-ocess. of :ch~nge.- ·· · · . · ·. ' ) </.- :-:· :.· :.: 

· - · :. lts 'delta is eroding '(it' has. · rece~ed some .seven ' : rnJ;le~ : s'ince · :· · ·:. ·. ·.- . · . :· . 
l ~.-~ }.i: .;·_:·-'> .- · · · ·la?·a.h-. t«he :.ero~'ion··:_.ha~ ·bet;!n';.accererated by· the-·AsW:an :_~H~gli>· .~;: ·.·. :· . ·-· .. _ .. .. ·:· ':_.-, . 

'·' ·. ·,:: Darn, .whiM\· ho'lds back ·silt that 'Was: once. deposited 'iri -··.thE! ·.· ·.·-: ... · . .. " · . . : ::._..; :: · 
. ' ':· r:· .. . ~,:_~ ·:· :·· . . : ·.\ ralley ~-and ::the · ·del ta·.:·;· :_ .. F_ree.·: of·.~H·i~ .: th~·:.:rive:r. b~i()w ·_the .'dam ··. ·: ·_:·:,:·· . · . · : · ~; ·:;-: 
.. ;= t h : :: .·> . . ·._. ·.>;L~ ·flowing more· sw,\.ftl·y·:·:an(l : eat:i,~g :away .. its':: bed:~ ·_-: In·:.·:zo :· .. y.~ai::s· , . ·.-' . ·.:·. : .. . ·: ... ::·?:::: 
: :; ~- · . ·. ': -· . · .. . , _S-aid·. believe·s1·· the· r:i,ver ·ban~-~ ·may; . .- begin··. te>: .col.lapse.' ·uijless .:c ~- . _! ·:. ·.: · ,. -:: ·. = : ·~:_.· : • 
.( ; ' ' . ' . . :·measures . a-re ' taken- to shore 'them up. ..·.· .. .- .. : . . ·-.. . . ,_.· .. .. ·. ~ ·: ': .: .. ·: ·" ' ' .. .. ; . ·. ?':~, 
.. / . i} • ·.: ~ . . . · ~~. ;' .. ~· .·· . .. · ~ .' ·. •. - - :~~ .. :. ·::_ . ...... ; ... · " . ~ _·: ·-:· .... . :. . . .'. ·. ~ . ~·. ~ . ' . .•. ·. ~ ::: ... _ _. ,.~ ~ . .. • . . ·~ ~-. 

• _; · ·, ' ' '\ ''. ' ' 1' ·:~:, .• '' ~. ' 1t , ; , ·~ - ~ • , ', • •' • '• • ' • : ' · ' ' ' I, 1. , •1 ' • " • • ' : ' , ' , .', • •:• • ' ,... . : . ~ ·.~ . ,· .'· .. · . . . . . . . ' • . . . . .. . .. ' .. · ··.: :' : ... 
~ .. · :· .. ~ · .. · ': -~ ': ... ; , · .... ~ :. .. ' ·;_, . . - . ;- - ~ ... ~ ··· ·.·.· •' .. , . ,. :.:··,' ·.:.:·-·' ' .· . - . . .:·:. \ . '-: ·. .· .,.· . -· '. :~ . · .. · .. ':. :='· .. . :.:-,. :- ~· .· '\ . . ,:,_ :.; 

! ' · ~.~-. .. ·.:_. _:·J·.·.-. ·:· . ·-.'f ·_. ··._:: ... ·· .... ,· ,;. . . · .. . •' . '•, . . .. ·· ,··: . .. . . ! :: • • • .-' : • •• ~ ... . :,·-~~~ 
~ - •• ::~~; .. .. . : .. - . · _, •••• c ' •• , •. • • • • • • ·.: ···:. : • · · ';/",J • •••• ( .. .. . . 

:· . .. .. · ... · ·::.<.:· ., J.::>!::· .< .-... __ ,.·.: . ~):' . ·:: -.:.- ~<:: ·- .. .-.-···,,> :··. ·,::· . ···· ,. _ _. _. .. ,:-:::-·:···:_: .: ~.: · < :·r .-;·;:<.-·.:·:··:':{,V:; 
l. ~ ~· . . . b . , . _. ••• :_<:).":_ ~-_.:;·_·:· __ · . . ' . ·>.: .. :> i. ·. ·:.<::·.' _:;._.. . ... . · . . ··.' _·. ·': ·. ·.: . : -:,::·: .:·· . ' ·._:.· :-.. . ':. ' ' •. ::_·._·.:·::.·_ : .. ·:: .. ·~·: ·.- ·<·.- :' .... ;.:~ .. :.:~.·.· .. 
;_·: -~ · ·.·: ·;_"; ·: ~::. '. . . ..: . •. ' . ... . : .. : : ' · · .. ·:: . . : ' : . . :; · .. . 

; .. ' ·i ' :_._ .~: : ·_.:_.· ~ ': :.· . ·;{ · ~ / ·. •, ·: : :: : : ' . '~ \' •.. · .... : •·•·• ·:: '' .• ' .· : -. . ··: { ' ..••.. •:,•·_·,:_ •. • · .. ;_/: .. ,',;_} .• , 
' ·~ ,· . f . ~ . ... ( . . - ! : . ' . ' . .I • • • • • • ' • •• : ~-: - ' , · .··_,: • ••• : :_ '.· ' • • • • ~ • • • y .. 

· ·. · : . :;; '• ' • • • : • •• , • • • • • ... '1.' .. . • • • • • .. • • ;· . • • • • •• .... • • •• ' • • • • •• • • .. • ~ 
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Discuss homework. · (lO·'min) 

a. 
.. -t 

·-were . you -a~~e to3o:r:m an anc;:hor .:£or")the r 'etC!-xation 

·' 

,:_. 
' ' . 

-·: ' ... -, ... , . .. technique.~ . ·-: .. . . . . ·.· · ' 

What. typeS, . Qf . II Sel~, Sta teineritS~j W.ere YOU 'clWai:'e .· Qf ~S . : . ·. · .. ··/ -:':.'} 'b •. 
y.ou . did ·. this . work. . . . ·. : . :: . . . ' :· ~ .:·. . ., ; <· 

, • ' , , . • , " , ' • ' ,. , . : • , · . . ' • • ' I •. • • ; .,• ~'.' 

·. · ... ·C.· •. _·.·. Were··'tli_~r~ .·a:n~ ·. a~~·ie_ty -_ si_t_u~t1~ris . ~ith.in ~~ich . ~OU : . :~ '·.. ' ;_·.\·,. ':_·' ' 
'•' .. 

. . .. .. .. , .',··:., -', ~~~-~;~~n~~~ .;~he : ._cop~~g ~~r~~eg~:>· .. : ~:·>~.·-_::~. ··:·~-~ - ~ .. -.;. · ... :~·\ .'·-.. ·,_ ·.; ,. r_:_. ·_;,. 
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·:_:·=:.. . ~' 

: ' · ·. 
1,. .. ~· • ' 

' ' • •,. •' r ' •; . ' :• ' • ' ' ' ' ,• }, • '• ' ' ~ ' ~ ' • • • 

• .. :. ~· . 0 : ' · ; . ... · ~: • • • • • ' / ,: '· .'· ·· •• . ': : · . ~ - • • 0 0 :- . · - · •• • •• ·t 0 :·~ .. • .. •• • ~ ~ 0 0 '; ••• ~M : \ ··. 

.1. :· •· ··otgartiz.ing: .:kn9w).edg·e ,:_,~ - Anch.ors. · . . ('15·. min) . . · ·_· · . ·· ·· ... 
· :, ·_.,_. ... · : _a·.·:·.·. How. 'might .this ·-. r~late.: t,p .. the ls:t··.st·age · _qf ·the · ·.. _. ·. ·· ._'·:~ -- .· --:; .-_: ·::~ · .. . 

·:·:._! '.:-_. '-': :· :' · .. · .•• . .- , .. . coping'. strat.·egy? . · .. ... . : . : .. . . : .. _: ·. ·:. : ·. ·.:' . ~ ..... '-:: .. :_ .-:; .. _.·.-.. ~:_:- · ';-::·:· 

' ·-~_; --~;· :_'_: ·. :':::·. ·\ ·b~-. ·.;: ~.:_' ·~~-~-- ~rni~b;:: ·t~i-~· ·:.~~~~t·e · -~~-· -_-_· t~~ ~~d .. :_. :~:t~g:~ .:.:----. ·.-.. ·/ .. · ~~ .. - ~ ···. ·.. ·:: :. ·;·· ... :.· :.·_ .. · : · :: > 
' . . ~ -~-.' ·.~~: .... · 

·· . . . 
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.. :.:. · ... l ,:_."·· .-~: ., .·: . ... \ . . :_. ·.~·· :.·,~ ·: .. ·.·, .. ·:.: ··: ··· .. ·::. ·,· . . ··:· .. ;. :· ... .. ~·.: ... ·,.:·::·_·::. ·· :.· :.:·: .. !. v_ ·.:· ·~ _ .· . · · .... ... .. ~ _ ... ,' .:.. . ... t 

. ·-: .. ' .. . , . .-_.-: : ·, . * ·_: 7-- .·: _ a·~- test . is.· ·:.f:in <c:tctiv~ ty.' ~esicjned :t,o ~' shoW': yqur 'teach~r/ : ' .: . . _· ~::'-j_;;~;<-:.~·-· 
·.· . . ·· .. · : .. . : .. : : .. pr~f.~s sor_. how ·well ·. YOJ.l :.'can ' .discus,s .c?r ·. _de.al ·.~"?i th ·.cpnc'epts . ' 

.. ·, .. ·· .. . .. · .. -:·. > ·from ::'an '_.area ,o.f ·,:'your stud}< · -Tests_ :show : how· ::we+.l :you : : . . . 
.. ·.·· · .... _.. ·· ·· · .. :(:-an· ·wr-ite :about· ·and/or :: how··welY you·.·can··understand what ·~· . 

. . · .. . ·· ... . ' cith.ers: Write"'about' a·· subject: yc)\i' :study. ·: ~ ~ '.··,.. . > -:,- .. ·_. . 
. • :· .·, • _..'.·, ·, :: ': ' . ,· :, : .' ~:. :; • >. •;,' :; . >· :.· ... •' ':-:..- . '• : .·· .:.· • -~ .. .. · ':' ' • ·. . ' . I 

.· ' :.·.: .. ·. · 
.. -- ···::.::: ·. · 

, , •, 
· _.. ·-~ -~-.' : . : ·_· _p~:$c:uss · m~t:~C?ds ·o.f . ·Pr.~~ar~.ng_., ~'?r t.~s~s·~ ·:.· · _- . ::: · 

. .. .· . . . ·. :···· .. :.= ·. : : ... ·~· -~· ·.' · . -:· .:~ . .. _ . . ~ -. · : ·.· .. ··. <· . ' . . · . . . . 
\' . 

·. :.· .. · . .' 
•' .. ·.·. ·.' .. .. _. - ~~ .· ... read . arid '.re_.r·ead· their· assigninerits. · . . ·: .. 

\ :·: ·. ,. · :b·~ ;.~ ,- ~e~~·~~d :~~~d~:~~~~~~·.,·_.~a·~~-ri~·i: . .. : . ·_._··.:>-_. . . . . . _.. · .. · . ;·._:, · 

.. . ·. 
': -~. ': ,. 

•• ~~ • 0 • • • • ' 

' ' .. · I,. 
' ' : ·.~ ,• . . 

' .. . . · .'." ·' . ·, · .. , . . . . . ... : ~-- . 
.: ;· . ~ ' ..... .. ' 

·, J ' : -::·. ·· · . . .. iiow _. Cio -~ th~se_: . Me.thoci~ · ·.prepar_e ·'y·a.u..-: for. ·wr'i ting . a. ·.·t_~-§jt·?: .... ' . . . .. .. :· . •'• . . ::: .-:-.-· ··~· .. . ·._.· . . :' .-.. ·. :.'.: ·.; ·. ; _. .- --:-:.-·. ·';~. ,. '. ·.::.·. : . :. · ' -:: :-.. _. . . : . . .-. ·:.: · .. ... 

~ -··:t·. : .· .· : .:. · · ·: ·.·What.· infciil1tatd.'on - appears~~lb .. be - -omitted.~ in .'these· .. >·:-,... .. · .. 
. . -.. ·. ··. · · .. : :·_.· ,_· :s:trat'egie:~? .: -~.e .• · ._ -detafl - ~ ··. · .. ··· : .. · · · · ·· .:: :·--.-.<· .. · .. · .. . _· .... ·./. .. . . 

·:. ·.. . ' · ... · · ... :· ·L e.·: •.\rri-tten, no'tes. ·.- - ·· ·· . ·· ··. · .-... 
.... • . l ' • ..· • • ..:. • • • • ~ ·~ : 

--. ·: ,':'· . . J . "' . ~ j. ~~~···,. ; .· . ' .. • _, .... 

· <_ ·:>· ·,'_ .·_ ·-3. •· :· :::·.:_: · st~~~-- :~~~hni~~e:; .. ·.-_·. ,~ ,-, _- .. , · · \~-- ··· : · .. · .---,_/::. ::· /··:··· .. ·< , . ., . . · .... :. ·· .. . ~· · 
·~-i~rarclifal :,-·'b~9.~.ti.~~-atio~ - ·(~app~ng) ·~·-.... · . . :·_-_::·.·:;:··· :· .· ... _·. : .. ·, . : _· :· .·:. -.. .-_.>::--· . 

· ,:~= .. .- _:..-·.·bu-ilding : a . n·etwork ··"~web" .-which will. assist -·you to code · -·· · ·. · .. ·· .,· 
... i·.. ,. • 11 qhupk~·· ·. th·~·: mab:!rial• .:i.nto-. units' . . _:· _·..: ;._:_ :.· . . ;·-_· .· ·. '•. ! ~ -~ -·- . . ·. . -: . ···' .. . 
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1 
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0 0 
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:/.-. ~; · ·: ' ·i . _: ·.<<>· .. _._ .·· .·,. :. · ~ -. ·. ·*.'k* · spend· 'two ·JTiir;lUtes on developing-: thE{ netwpr·k .. c:tnd . . - · .. · . , 
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· ... -, ... , · .. ;-: :- . :. ·:. · ·. :_~: '. · .. p·~~ag_I,"aph .. f()r:'~~.e __ top_ics: · : :-*Emp~a:~i:ze ·.the . ne~'d. 'to.,·_. . 
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