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���� ������  ����� �� ���� ������!�  ")Emotion ( � ��#�� ���!$% &'�$�
 �� �*���� &'+, -�.��% /�* 01* .��2 �34� �% )Salovey, et al., 2000:504 .( 6* "�!��1

 07��� � "��!� �8 .�3% /�* '% 91� 
��1 �3� �% ���)Cognition (:!;� � *<�� 
����'!, *� 
9�,�=, *� 07��� >�? /!@ �� � �,'!+% 'A, �� � � �����'7 ,�=, *� "��!�� B3$C� DE4 
�8�� .
1�'% ��* 0$�<F� 0!��� '!7* 
%'�G � �'A, ��� ,��*'���%*� � DFH� &�� �� /�* /!% 

 /��� *� "�E4 9E# � I��.�'8 01* )Planalp, & Fitness, 1999:731( .�� 6�J2 6*� 
K��L�!�6 �� MC% �"*�� N*'O*  <!, � "2 
;�P�,* ����'8��8 � "��!� 
�7��� 0!��� 

�%*��.6�G Q3ER� 
#'�� �% 07��� � "��!�   �% �*Q�, 
,��!� &3� 
)Emotionalintelligenc (.6�G ���%* 0#'� �37 �% �* . 
,��!� &3� Q3ER� �S;*� ��

 �8 �,���% /�* '% "�TTC� � .�3% 'HRG � "��!� /!% ��%*� 9E# ��!�6 �� 0#'=!� /�'72
 Q3ER� �'%��8”&3� “����1* -�U�� .6�1 �*'% :1�  �% "2 6* �8 01* �*Q�, &3� 

� ��� 
,��!� �3�. B��8 ��=�,* 6* V� Q3ER� /�* ”
,��!� &3� “/F���) Goleman (

 ��K��W.63? ��  
XY� ��� � ��8 Z!C� �0!%'G � 9![�G ��,�� 
����  0!�3F@
.���*<#  0#�� �*"3�8* �8���� "*3�@ �% "2 6*  6 �� \�<% B]T,* -� "�H	�!�� ^�TG�* 

 
,*�� 0�*�E%)Mental Health Promotion (
� ��� �3� . ��T�@* �%/F���0��R8   ���
 .�*�* �*'% 
�Self-management(,*'��� 0( �37 ـ�3& �!��,*�� <!, � "��!� �Z%*�� � 

9E� � 
1�1* 
� 
,��!� &3� � ��,* &63�2 _�'� 6* �,*3G  9A�� ���)���,'% �[7*�� ��� (
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�!R� ��3� 0�3TG  (Goleman, 2000:446).�'A, �/�*'%��% � B3	��	 
,��!� &3� 

!� >�� 6* ����4  �!��* �'!�)Primary prevention (
� �`*�* 
,*�� 0�*�E% ��  ��8

aQ3[@ �� '!7* N�!R=8 �8 
�#'��-� *� I�38 ��� � 
PX@ � 
� �	��� �6�1 .  

���� .�*� "�=, �� N��E� &63�2 �8 �,*  ��� 6* 
��� "*3�@ �% 
@�F�4* � 
,��!�

 �[7*��)Intervention ( �'!P�G �% �8” 
,��!� &3� 0�3TG “)EI enhancement (

� .�!��, 
� �R�* 
@�F�4* � ��'# /!% Z%*�� 0!R!8 �3PE% �� 
FE� 
T, ��3� ��8 . /�* .��� �%
�!�6 �� 'O*����,'% �*'4* � b'�  
!� ��� ,*'!��6�1�, �% c3%'� d���G � ����  � �
�3��,6 ���

9=	 
[H� �% e]� "*'C% �% �E4*3� <!,  01* .�3% 'G'!�)Goleman, 2000:453.(  
 0Pf� g�*3@ � N�1�$?* >��PG � 
;]G DC� �,*����h� i*��6* -� �34� j�1�1*

i�6 /!% ���*3,�7 D!H=G � 01* U ����4 D8 
�$�<E% � 0�]1 �� 
FE� 
T, ����E% 
��*� . 6* 6* 
7'% D;*�? �� 
,��!� &3� �8 �,���% /�* '% "�TTC� �8 01�� /�*
�P�4 
�J 0!#'k "2 ���  N�PO �% � B3[�� 0��h� �% Ql3G � �,*���6�1 i*��6* -� �6�1

 ��*� *�)Fitness, 2001:111(i�6 � � �� �% �%�f�3!� � 0E4 .���8 /!!�G ��'!, U 
7'	 �� .�*3,�7 08'?� 
��,6 )Life cycle (=T,

� �R�* ���!�%  �8 ��) � �'��@

 �"*��HF�Km�n :nK� .( �,*��'� *� '$F� �� /!% I'�=� 
,��!� &3� 
�$��% ��!�, ��

!% 
�3��,6 �����h� :$8 �*'% "�,2 
@�$� -�'=G >�F�?* _�'� /�* 6* �G  D? � 'G

D`�$�� 
�*<#* �%��) Goleman, 1995:355 .(  

� (��	
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 �� 'h�? >�? ����� �'8) Approach ( �� .�F@p3X7b'�� 
,��!� &3� .��  � 
>�� � g����G 63? �� 
,��!� &3� ���U �� /�* ��� �'8��%�h  .�� ���% �,* :  



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

���� �� 

 

KLL 

g�* (��� �'8 
��,*3G )Ability(�8 �N��E� '% 
��P�  
���01*  *� 
,��!� &3� �8 
%�f� �%�&3� -� 
� 'A, �� "��!� '% 
��P�  �'!�.   
B (��� �'8 Z[�Y� )Mixed ( �8
���� '��1 � 
��,*3G '%  � &<!+,* ��,�� ��
0��? ���!=� ��� 
��P�� 01* N��E� '��1 �% *� 
,��!� &3�  
���� � ��  ��,�� ��

�% 
� :!8'G "*'+�� �% ��%*� ��*';'% 
��,*3G � �&<!+,* �0�]1 � 
�$�6 ��8 .  
%* Q3ER� q*�»&3� 
,��!�« �!��* r'� 6* '���� ��3��1 )Salovey&Mayer ( ��

 ��� D�*�*K��L��  ��T� -���'A,  0#'� N�3s ."2  �� ��K��� �37 g�'�G /�'72 �� 
 6*�38�� N��P@R�t� ��E	 ���*'% *� ���� 
1�1* "2  )
,��!� &3�( '8u '8 ��G��P@ �8 �,�
6* :  

g�* (%* � 
%��6�* �I*��*"��!� 6*'.   
B ('HRG 
,��!� D!E$G.   
i ("��!� D![CG � 9E# 
,��!� 
���2 �'!���8 �% � ���.   
� (G "��!� 
=�8*� 9!A��3A�� �%�TG�* �
,]T@ � 
,��!� ���  .  


� �g�'�G /�*'%��% 0��R8 "*3G  "��!� I*��* D��� *� 
,��!� &3� �� '!��� 
1�1* ���
�!� /�* 9E# �"*'+�� � �37 ��"� �*�* � ���U '8u "��!� '8�(Salovey,et al, 2000:506)  

"2 6* 
� d'# �8 
��4 
��,*3G /�* �3�  &3� ���3+�* ��*� >�F�?* �����% DT�$� �F!, ��
 '!v�� �*'#* /!% 
,��!�w���%-� �� �'# -� 01* /HF� 
��� q3h3�  �� � x�% 
��,*3G 

'+���
��,*3G 98  ���*� �'G���% w��? ��  ��� "�=, *� ���y�� �3+�* �'+�� �'# �8 

Averill, 2000:277).(  
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,��!� &3� Q3ER� /�#�� 0!�3F@ 
� �� 0#�� '!!vG 
1�1* �3� �% <!, "2 g�'�G .

���� 6* 
7'% �% 
,��!� &6*�'� � 9E# 
��,*3G �8 �� :43� 
�3ER� '!!vG /�*  ���

 -� � �3� :!8'G '+����� �'863? �� ���4 U� 
,��!� &3� Q�, �% ��� �'8Z[�Y� � 
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��2 �34� �% . /!F� ���1*� �� �/�* '%��%��� �'8�8 �3% /F���  �4*� *� 
,��!� &3� 
63? z��UD��� 
[s*  :”"��!� 6* 
���2 �37 ���]�[ ... "��!� 0�'���  �� ...�<!+,*�37]�[ 

 ..."��!� 
��1���  "*'+�� �� �� ...]�[�*�* UZ%*��  “0$,*� (Goleman, 2000:447) . �%
 �% 
,��!� &3� g�'�G �� "�R�t� �43G �'X�Y� '!!vG /�*�31 &<!+,* Q3ER� 

)�<!+,*�37 ( 
@�F�4* Z%*�� �)�*�*UZ%*��  (0#�� 0E4 '!!vG . /!F� :��; ����� �'8 
 �� '+�� N��R�� >�� -� �Z[�Y�K��� "2 } ��% 01� �%) Bar-on ( ����*� &3� �8 �

% *� 
,��!� N�3s �”�@3F�� 
��,*3G 6* �* 0��R8 ��� N��E� � ��  �8 
�7��� '!J ���
 �% �[%�T� �� 0!T#3� :$8 �*'% *� �'# 
��,*3GN�!y�T� '!O~G 0CG 
�!C� �����=# � 


� �*'; ��� “ g�'�G'8�(Bar-on, 2001:82).  
�H,�>�� � g�'�G �� 
1�1*   �8 01* /�* 
,��!� &3� �6�1�:!8'G /�*�3ER� 
 


��	 � ���4  <!+,*'%01* .�3%
F, �8 01* 
�!P� � �  �� _#*3G "�TTC� /!% "*3G
9� 0�*� ��A�,* *� ����6 
�*'� .�34� �% 
� �/�* -� �% �'A, _�'� 6* "*3G �	���  � �6�1
9�  
,3���� �'8 N���P� 
,��!� &3� "*3�@ 0CG g[�Y� ���'8�w 6* �8 
��� /��% 

 �31 -���� �'8�!� &3� &3� -� "*3�@ �% 
,���@3F��   
,��!� ����*���1* 6* �*

� 'A, �� *� 
� ��!�, �� � �'!� ,*3G� �*'% 
����� )IQ (��2 B�$? �%� w �'+�� �31 6* 

��� �'8�@3F�� "*3�@ �% 
,��!� &3�  0��R8 6* �* 
%�$�8* ���� 
+,3+	 
1�'% 

� �8 *� 
�!C� �% �Y� ����6�1 ��!� 6* 
��1 �,*3G �)��!�, ( ���2 B�$? �%

"�H�* 
� '��� �6�1 .  

���� 
s�X�7* 01'E# ���8 g�'�G ���U3� >�� 6* -� '� �� 
,��!� & �1 ��� �,��� 

��F� >��4 ��U K01* .�� '8u .  
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���"#  E,�� ��)�%I� �,�) E( �#)P�� �#�  
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�D R"3&+�  
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����� Q"�(�T�  

�
�( ���H� �(�  

F��) ��,U��  

Q��(  

L (�
�G 6"( ����"# F�#� 

6"( -(��� ��'��#  

��
�G Q"'�V%�  ��,U�

�����H�  

W (���"# R*G �,����+  �: ���X� � �# �#�  

���"# N"�>+ �,����+ Y��H� E( �#�  

 Z�%I� [, �� J�C��� J���I� R*G �,����+

��,
 Z�%I� E(�  

���)�
 �
 \	�� ��)�%I� R*G �,����+ �#  

W (F�"����  

QG�
"� ]^�)�  

�*X+�  

����(��  

�&"O��D  

W (F�# ����"#� 

F��)  �E�V%� NI ��,U�

 �Q"XT�� ����:

_�`X�� ��,U�  

a (��
� �,����+4���"#  �#�  

��
� �,����+4
�D �
 ���"# �  

��
� �,����+4����,
 �
 ���"#   

a (�'��#�  

����,
 R*G�  

 ���
����,�  

Q��D 7�����  

���7���7 �( b�M+�  

�)�") �#�7:  

a (F�# ����"# � Q,�,��

Z��)���Z��)� N�>+   J��&	

E���+  
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9 (���*� �����H� ��#�  
c�M��  

d�O+���  
e��X+ Q,�,���  

��O#��  
�""S+ ��&&	 N"*%+�  

���"� 
��,��  
R# ���	���X+ � �  

�,����+ �7 ��#�#�  

9 (F�# ����"#�]�D  ����� 
�&"O��D ����	
��  

�� J��H : �,�� ��
 ���H)L550(  

��� (�	
 � �
����  ������� ���)�	�
��� (�
�����  

"*�� .����� 6* ����6�1 '# �
�7���2�1�� g[�Y� ���3+�* ���  N*'!!vG �% �Y� 
��

� g�'�G 
�!C�  �3�) �
R�'� ����Km�L: m .(�� �% ����6�1 ���%* �4*� �p�7 ���

 
,*��–
@�F�4* )Psychosocial ( /!% Z%*�� 6* "�'% N�� 
��,*3G 6* N��P@ � 01*
�,3� �% "�'8 ��8 � �<!+,*'% &*��� ��'# r�� �8 01* �*  ��8 ^�h�* *� �Y� ���

) ��*62Km��: W .(�!�, ���'# 2�P�4 6* 
��, 
�G �����6�1 ���  
��,6 '���'!!vG ���
#�� 
��8
� >���G 0��? �Y� � �� �%�� .  

P�4 -�� 
�3��,6 
��,6 6* �����h� ��$?* � i*��6* q3h3� �% ����6�1 9E� 
01* ZPG'� .Q<[�$� 
�3��,6 
��,6 � i*��6*�34� ����6�1 6* ��*���� ��1 � 6* 
i�6 :,�4 ���  ����E% ����'8��8 "*<!� �� 
FE� 
T, i*��6* 6* 0��h� ��$?* � 01* 

.�*3,�7
� ^�R�*  ��8 ..3!� 
�3��,6 �����h� �� ����6�1 Q3ER� g�'�G �*'%  ����6 ���
��*� �34� ..����� 6* �>�f� �*'%V!�*  "*3�@ �% j��3F@ 
�3��,6 ����6�1 ” N�1�$?*
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 .�� �%'�G N�� � 0��h� ���3�=7 
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;��s 6*Km�L: K� .( �% Q3ER� /�*


�!XY� 
���� ��!�, �� � 01* 
�'+, '!v�� -� b3h�-� 
� B3$C� i�6   � �3�
�P�4 '��1 �% ����6�1 
� �*'; '!O~G 0CG *� 
�3��,6 �����h� jx�F�?* 
��,6 ��� ��� .

 ���13!� -� N�3s �% '!v�� /�*)Continiuum (
� �3XG ��h� 6* �8 �3� �����!$% 
 
���h��, �G��!$%��*� �*���* .  

>�� �
[8 �3� �% .�F@ �'A, ��� �!�6 �� �8 �*�.�� �`*�* 
�3��,6 ����6�1   ��,*
 *<�� 
�3ER� ��1 �� �4*����$� .��'A, �>�* ��1 �� a"*6*�'� ��� �'8 N�Rs )Trait (

"*�� �  ���8)Psychoanalysis ("��� D�*3@ 
T, '% �8 �,�*� �*';a��'#  ����6�1 

� �!8~G 
���� �8 �,���% /�* '% � ���8 "*�� ��� i�6 
�7��� �� i*��6* ��*���� :43� 


�3��,6 �����h� �� 
��*3,�7 N]H=� � 
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�7��� )Cognitive-Behavioral (
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!% �8 0 D`�; 0!F�* 
�3��,6 ����6�1 "*<!� �� ��'# /!% D�*3@ '% 'G * � �,
�Y��, ������#� �% *� 
��*3,�7 � 
�3��,6 D`�$� j�P��J� c3%'� "*'$F�
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���� z���,  N�@3h3� ��,�� 
[�*3@ 9� �8 01* .�*� "�=, "�TTC� :[J* ���

��'# "��� ����} � 
���� D�� &6�* ������% �����376�% �
�!XY� ���  N*��A�,* � ��
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��*3,�7 N�@3h3� �
��PG�� 
@�F�4* N�@3h3� }  �����h� "*<!� '% 
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�3��,6t �,'O)Morris & Carter, 2000:2 .(�H,�
1�1* �8 01* /�*  �8 "��	 

9!,  ��'� � r38)K��W (.�'8 ��Ek* ��,* ���!$% D�*3@ '!O~G 0CG 
�3��,6 ����6�1 
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63?U�
�3��,6 ����6�1   -� 
�3��,6 �����h� �8 01* ��#�� Q�@ &'��� q3h3� /�* 

 ���% ��	 Q3ER�)Multidimentional Concept (�,'!�'% �� � 01*U 
,3��,3� D�*3@ 
Z%*�� �� 
�3F@ 0��h� Q�@ �� 0��h� �� 
+F� �8 01*��,�*� 9E1  .i�6 �	'� �� 6* 

��,�*� 
G��R�� N*��A�,* �37 Z%*��
� ��*   i*��6* -� �<!	 �	 �8 /�* �� 0R� "*3G
)�%*����� (
� D!H=G *�  ����  ��*� �34� 'A, e�RG* )Bennun, 1995 :277 .( /�*'%��%


�  "�!% /!�	 "*3G'8 ����6�1 �8 �)�����h� ( � 0$!, 0%�O � ��$�* 
�3ER� 
�3��,6
i�6 'f8* ��!� �� *� 
�<4 N*'!!vG ��37 I'�=� 
��,6 
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� �%'�G �����h� "*<  ���8

"2 ��!�, �� � �P�4 �% �,x��# *� �37 �,'�<��, .�*3F� ��  �
H�<!# '���'!!vG � "3��,3� ���
 ���6�1 �37 Z!C� 
,*�� � 
@�F�4*�8 ��) ��'R�� 
,��6Km�� : WW .(  

� (���� ��
��  

R��@ N*'O* � 
,��!� N*'��AG �% �43G Q�<��� ��$?* �� 
R�� � 0Pf�  �� �����h
.��� 0!F�* 6* 
�3��,6 Z%*�� 6* 
���h��, 01* �*��37'% �* .&3� p�Y�* �j�1�1*  ���

"��!� �8 ���$� ��*'#* 
,��!� 'A, 6* 
,��!� �'8��8 �3+�* -� �% _%��� *� �37 ���}  
�%�*���� 
T��� ��C� } 
� 9!A�G  ���8 .
���� 6* ���!$%  /�* '% "*'��,���% &3� /!% �8 
!� � 
,��DF@ �'8� t�y�;* �% _%��G �� 'ON�`'�6�� U��*� �34� ��%*� � �,3!� 
��,6  .

"��!� '��AG � >'��8 �9E# �
���2 
��,*3G �% 
,��!� &3� 01* ZPG'� �� . ��34� /�* �%
6�1 �8 01* 9E� ��!$% q3h3� /�* �% �43GU
@�F�4* � 
,��!� &3� � 
��!�!� �*�*� 


��,*3G '��1 � 01* �*� ��'# /!% � 
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 �Y� 
[8 
��,*3G '% ��*��'O* �*'% �8�3A�� �% �� _%��G t�y�;* �% 'ON�` �����=# � 

�,�*� D���G '+��H� �% 
��,6 :363) Bar-on, 2000 .(
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!��* N��������P�4 '% "��!�   ���”'# "����� “)Intrapersonal ("2 �!8~G .�'8 �,* ��* �
"��!� 
T, '% '!7* N������  Q<!,���* z!!EG �� ���3A�� �%[%�T� � Z�*'� �% S�'1 ” /!%

��'# “)Interpersonal (9E� 
@�F�4* ��!��* �'8��8 "*3�@ �% � >��PG � g�'�G � "2 

;]7* 9A, -� :��; �� �37 
@�F�4* Z%*����,�*� .���* .   


� �
[8 .�+, -� ��  �� �8 0$,*� ��C� /�* 6* *� q3h3� /�* '% �!8~G 0!F�* "*3G
"3���% c3%'� 
,��!� &3� �
� .���* ��*'HG :[�� /�* '% j�P��J   �8 �3�” /!% 0��R8
��'# “)
� I�� *� "*'+�� �,3+	 �8 /�* "2 �% � 9!�8 9��*� ��%*� �� ( �%” "��� &3�
��'# “)� 9E# 
��,*3G"��! "2 6* .��R�1* � "�F��� "���37 �![@ �� �� '% �� (��*� 
+�$% .
�� '���R�t� /�*  a9E� ���
� :!8'G '+��H� �% 
,��!� &3�   �% "��2���8 �� �G �,3�

'�6�� D`�$�UaZ!C� �% ����6�1 � 
��,6 '!!vG >�? �� j�F`*� �� �% ����8 -F8 . .6*�,* '� 
��#�� ��� �R�3� �� /�* % 'G
!% <!, 
��,6 �� �� 0!T#3� V,�� ����� �3% ��*37 'G .3!�U 

�R�t� /�* :!8'G  ���*'%�y�;* �% _%��G N�`,�=, �
�!C� �"2 /!% 
��PG�* �34�   � �01��

� B���* *� d'# /�* "2 �8 ��8 a9� �% ZPG'� 
Y% �� j��;*� 01* /HF� �� .6�1 -� 

 ����%)Bar-on, 2001 :84 .(� 6* /�*'%��%�R�t� /!!�G �'A, ��C  &3� ����7�1 ���
 Z%*�� �3PE% � 
XY� 0��R8 0�3TG �*'% "2 �����8�6�1 'O3� �'!���8 �% � 
,��!�

��'# /!%�
�3��,6 D`�$� .63? �� �s�7 �01* ���'h ��!$% �'�*  . �� &]G.*� 

��,*3G /�* "�'8 ��2��8 � ^�TG�* '�6 �� �8 
,��!� ���U
[s*  N��E� /�'G � � 
R��@ ��

� ����$� 
��,6 �� 
@�F�4*  N]H=� � D`�$� ����? �G 
[F@ 'A, 6* D;*x �,*3G

Z%*�� �� ���4 
R��@ 
+�Y��, � g�h 6* 
��,����6�1�, *,�i�6  �� "*'P4 �� D? *� 
�8� .  
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� R�t� "*3�@ �% .6*�,* �	 �G "��!� �8 �3��
� B3$C� 
�3��,6 0��h�  �3� . '�*


� i*��6* _,�� :43� "��!� 3�	 ��� �%*� 6* Ds�? 0��h� '% �,3�� '!O~G 
�3��,6 

� ��*��:276) Bennun, 1995 .(* &'��� � I�� 
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�3��,6 
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 01*) �
;��sKm�L: �L .(F!Fs � �����h� 6* 
�x�% ��1 �8 "�,6 � "*�'�! �� *� 0

p3X7
� &�*<� �37 i*��6*  
!� �� ����8  
��,6 -�'� ������% � N�1�$?* 
�!%
&6�* � ���$� _!;� ��!$% �37 ����%�� *� 
E%�=� ������% � U 0!F!Fs � 
H��<, "*<!� 


� �R? �37 /!% ���8.  
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�J 0!#'k "2 ���  -� �6�1
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���R8

� �8 
��P��* ���#� �� �'H#  
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T, ��,�=H% 
�*�4 �31 �% *� i�6 -� �,*3G


� N�PO* �% i*��6* ��T% �� *� 
,��!� &3� �,�1� :185) Goleman, 1995 .(  
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[8 �3� �%��@3F�� �'8��8 �
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�8 01* 
,��!� B���G /!�	 N�� � 
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���2 
��,*3G� 6* 
7'% �*'% 01* /HF� �8 01* 
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�R�t� a��![8 ����!� &3�  
��F� ��<!+,*�37 � e�!��* ����=#�� ��,�HG >'��8 ��,�� 
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���% ���!�% ��!$% 
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��1��� �� ���6�1�, �� �%'�G p�7 ���U"��'$F� �d���G 6�'% Q�+�� �% � �% 



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

���� �� 

 

KL� 
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�3��,6 d���G :43� 9!T�$� �3� �%3�i�6 � � ��� x�% 
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��,6 B3[�� � 
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��� ��,3� B


�3��,6 N�PO � 
��8�����,�*� ��%*�  .�!�6 -� �$R, 
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*��* � 9E# �
��1��� 
��,*3G �% 
�3��,6 
��8���I"��!� �!Cs   "*'+�� � �37 �� ��

01* ZPG'� .  
�H,�"��!� �8 01* /�* 
1�1*  .���� '% .�]@ �� ���'# "��� ��� .3[4 �4*�   ���

���$� <!, 
��PG�* � ��'# /!% ."��!� �>�f� �*'%  _=@ � N��$? �.��� �9=7 ��,�� 
���

� '��AG 
@�F�4* 
��,6 �� �E�G ��'A, � ��%��  �� 
�$��% 
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"��!� 
;�P�,* ����'8��8�.�*� �
�3��,6 D`�$� ����#� N]���G 0#�% �� j�s3X7   � ��

�!% �'A, ���
!%  ��� *� �'G���� �*'; 'A,  .1�$?* c�PG�* ��*';'% �� *'�6
� 9� /!�	 

��1*37 � ��6�!, �% :1��� �1�� � 
XY� ���6�!, ��h�* ,�F!Fs 0#�% �� "*'+�� ���� 

��*3,�7 
��,6 � i*��6* �
� ���=G N]H=� �%��:112) Fitness, 2001.(  


� "�=, �8 ��*� �34� ����6 
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D`�$� D?��'G �*'% ����6 
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0!���# 
� �37 
��PG�* ��� ���8:5) Morris, & Carter, 2000 .(��% 'A, '% /!�$�'8 
-�� � /1:458)  Christensen, Shenk, 1991 ('�*-�  -� �R? �% ���; i�6 
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,x3� � �,*����h� 
��,6 �G ��8 -F8 � 9E# 
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�3��,6 
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�3��,6 �,*'!�  �1 _P� '% "*3G��� �'8 
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)Selective(=, � � ��#�� "�)Indicated (
!� b3�1 �% :!G'G �% 01*  ��3,�O ��!��* �'!�
 _P��� M��O ����$� .:754) Kaiser, et al. 1998 .(
����  Nx3T� /�* 6* -� '� ���
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