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 Č¨[¤¡õ[ ČþĈá T į\Ĉý\k 

 



 

 

 

 

  

 
  

 
 

 

       

       

             
ϣКнгϯгЮϜ 

 
онϧЃгЮϜ 

=д) ϼнЪϻЮϜ днЧкϜϽгЮϜ̷̽( =д) ϨϝжшϜ ϤϝЧкϜϽгЮϜ̷̽( 

(Ϥ)ϣгуЦ 
ϧЃв он
ϣЮъϹЮϜ БЂнϧгЮϜ 

 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

рϸϝЋϧЦъϜ ̷̺̺͂̽̿ ̷̹̹̼͂ ̷̺̼͂̽̽ ̸̸̷̹͂ ̷̹͂̀̽ ϣЮϜϸ ϽуО 
сКϝгϧϮъϜ ̷̸̺̺͂̿ ̷̹̺͂̾ ̹̺̺̀͂̀ ̸̻͂̀̽ ̷̻͂̽̿ ϣЮϜϸ ϽуО 
сТϝЧϫЮϜ ̷̺̹̺͂̿ ̸̹̼̼͂ ̷̸̷̺̼͂ ̸̸̹͂̽ ̷̺̺͂̿ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̸̸̷̼̀͂ ̺̻̻̺͂ ̷̷̼̀͂̽ ̺̺͂̿̀ ̷̸̼͂̾ ϣЮϜϸ ϽуО 



 

 

 

 
 
 
 
 

          ϣКнгϯгЮϜ 

 

ϽуПϧгЮϜ 

=д) ϼнЪϻЮϜ днЧкϜϽгЮϜ̷̽( =д) ϨϝжшϜ ϤϝЧкϜϽгЮϜ̷̽( 

(Ϥ)ϣгуЦ 
 онϧЃв
ϣЮъϹЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

ИϝϧгϧЂъϜ дϜϹЧТ ̸̺̻̿͂̾ ̸̸̸͂̀ ̸̺̿͂̽̿ ̸̺̼͂̀ ̷̸̹̻͂ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϟужϓϦм бϪшϜϽКϝЇв 
ϽугЏЮϜ 

̸̷̷̼̿͂ ̸̸̻͂̀ ̸̼̹̾͂̀ ̸̷̺͂̾ ̷̷̸̻͂ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϤϜϻЮϜ ϟϲ аϹК ̸̺̼̀͂̽ ̸̺̹͂̾ ̸̀͂̾̽̾ ̸̷̹̻͂ ̷̼͂̽̀ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϤϜϻЮϜ ϹЧж ̸̹̹̽͂̿ ̸̷̹͂̿ ̸̸̺̺̽͂ ̸̹͂̀̾ ̷̸̹͂̿ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̷̸̹̾͂̾ ̹̻͂̀̽ ̹̺̺̾͂̾ ̹͂̿̽̀ ̷̷̺̽ ϣЮϜϸ ϽуО 



 

 

 

ЛУϦϽв еуЧкϜϽгЮϜ еуϠϽгЛЮϜ сТ ϽЏϳЮϜм СтϽЮϜ сТ ХЯЧЮϜ с ̭ϝЪϻЮϜм 

             ϣКнгϯгЮϜ 
 

ϽуПϧгЮϜ 

 СтϽЮϜ сТ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̼̺( 

 ϽЏϳЮϜ сТ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̽̾( 

(Ϥ)ϣгуЦ 
 онϧЃв
ϣЮъϹЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

ϽгЛЮϜ ̸̸̸̽͂̿ ̷̼̹͂̽ ̸̷̻̽͂̀ ̷̸͂̽̾ ̸̷̼͂̿ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϝЪϻЮϜ̭ ̷̼̺̀͂̾ ̹̺̼̺͂ ̼̹̼̺̀͂ ̺̹̹͂̾ ̷̺͂̽̿ ϣЮϜϸ ϽуО 

             гϯгЮϜϣКн 
 

онϧЃгЮϜ 

 СтϽЮϜ сТ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̼̺( 

 ϽЏϳЮϜ сТ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̽̾( 

(Ϥ)ϣгуЦ 
 онϧЃв
ϣЮъϹЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

рϸϝЋϧЦъϜ ̷̺̻͂̿̀ ̸̸̹̼͂ ̷̺̻̻͂̾ ̸̹̻͂̿ ̸̷̸̼͂ ϣЮϜϸ ϽуО 
сКϝгϧϮъϜ ̷̷̺̼͂̾ ̷̹̻͂̽ ̷̷̺̻̻͂ ̸̼͂̀̾ ̷̷̺͂̿ ϣЮϜϸ ϽуО 
сТϝЧϫЮϜ ̷̺̹̺͂̿ ̷̹̹̻͂ ̷̸̺̼͂̽ ̸̹̹̹͂ ̷̹͂̀̀ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̸̷̹̀͂̾ ̺̼̻͂̿ ̷̼̀͂̽̽ ̸̺͂̾̀ ̷̹̹͂̿ ϣЮϜϸ ϽуО 



 

 

 

 Č¨[¤¡õ[ j[ą [ T į\lõ\k 

,

          ϣКнгϯгЮϜ 
 

ϽуПϧгЮϜ 

 СтϽЮϜ сТ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̼̺( 

 ϽЏϳЮϜ сТ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̽̾( 

(Ϥ)ϣгуЦ 
 онϧЃв
ϣЮъϹЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ
рϼϝуЛгЮϜ 

БЂнϧгЮϜ 
 РϜϽϳжъϜ

ϜрϼϝуЛгЮ 

ИϝϧгϧЂъϜ дϜϹЧТ ̸̺̿͂̾̾ ̸̸͂̿̾ ̸̼̿͂̽̽ ̸̺̻̺͂ ̷̻͂̀̿ ϣЮϜϸ ϽуО 
 ϟужϓϦм бϪшϜ ϽКϝЇв

ϽугЏЮϜ 
̸̷̺̿͂̾ ̸̸̻̺͂ ̸̷̾͂̀̾ ̸̺̹̼͂ ̷̹͂̽̀ ϣЮϜϸ ϽуО 

ϤϜϻЮϜ ϟϲ аϹК ̸̼̻̀͂̿ ̸̷̺̼͂ ̸̸̀͂̾̀ ̸̹̹̼͂ ̷̼͂̿̾ ϣЮϜϸ ϽуО 
ϤϜϻЮϜ ϹЧж ̸̹̹̽͂̽ ̸̸͂̿̾ ̸̺̺̽͂̾ ̸̷̷̺͂ ̷̺͂̽̾ ϣЮϜϸ ϽуО 

уЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜϣ ̹̹̹̾͂̽ ̷̹͂̿̾ ̸̹̾͂̾̀ ̸̹̼͂̀ ̷̸̺̻͂ ϣЮϜϸ ϽуО 



 

 

 

,,,

,

,,



 

 

 

  

 

 



 

 

 

ϹЛϡЮϜ ϝУЮϒ ЭвϝЛв 
 ϹЛϠ ϣуУЋзЮϜ ϣϚϿϯϧЮϜ ЭвϝЛв

ЀϝуЧгЮϜ ЬнВ ϱуϳЋϦ 

РϜϿзϧЂъϝϠ ϼнЛЇЮϜ ̷̹͂̾̽ ̷̹̼͂̾ 
СЛЎ ̭ϜϸцϜм ϹлϯЮϜ ̷̹͂̾̀ ̷̺͂̾̀ 

ϣглгЮϜ ϣϠнЛЊ ̷̷͂̾̾ ̷̼̹͂̾ 
ϤϜϻЮϜ сТ бЫϳϧЮϜ ЌϝУϷжϜ ̷̸͂̿̽ ̷̻͂̾̾ 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̷̻͂̿̾ ̷̷͂̾̀ 

             ϣКнгϯгЮϜ 
 
 
ϹЛϡЮϜ 

 ХЯЧЮϜ нЛУϦϽв днЧкϜϽгЮϜ
=д)̷̻( 

 днтϸϝЛЮϜ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̷̻( 

(Ϥ) ϣгуЦ 
 онϧЃв
ϣЮъϹЮϜ 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

ϧЂъϝϠ ϼнЛЇЮϜРϜϿз ̸̼̹̼̿͂ ̸̸̸̺͂ ̸̺̹̻͂̿ ̸̸̷͂̽ ̸̿͂̾̾̽ ̷̷̸͂ 
̭ϜϸцϜм ϹлϯЮϜ СЛЎ ̸̹̀͂̾̽ ̸̷̸͂̽ ̸̷̷̺̺͂ ̷̼̺͂̿ ̷̹̻̾͂̾ ̷̷̸͂ 
ϣглгЮϜ ϣϠнЛЊ ̸̼̀͂̿̾ ̸̹͂̾̾ ̸̸̷̻̼͂ ̸̷̹͂̿ ̹̻̻͂̾̿ ̷̷̸͂ 

ϤϜϻЮϜ сТ бЫϳϧЮϜ ЌϝУϷжϜ ̸̹̻̽͂̾ ̸̼̼̹͂ ̸̸̷̸̼͂ ̸̸̼̺͂ ̸̼̼̿͂̿ ̷̷̸͂ 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̷̷̻̻̾͂ ̺̺͂̿̾ ̻̹̼̀͂̽ ̸̹̼͂̿ ̺̾ ̸̸͂̀ ̷̷̸͂ 



 

 

 

  

 



 

 

 

ϽуПϧгЮϜ ϝУЮϒ ЭвϝЛв 
 ϣуУЋзЮϜ ϣϚϿϯϧЮϜ ЭвϝЛв
 ЬнВ ϱуϳЋϦ ϹЛϠ
ЀϝуЧгЮϜ 

ϤϜϻЮϜ бууЧϦ ̷̷̻͂̿ ̷̸͂̾̽ 

йгуЗзϦм ϥЦнЮϜ ϢϼϜϸϖ ̷̷̷͂̿ ̷̻̻͂̾ 

ϤϜϻЮϝϠ сКнЮϜ ̷̷̻͂̿ ̷̺͂̾̀ 

Ϝ ϣжмϽгЮϜϣуЯЧЛЮ ̷̼͂̿̾ ̷̸̼͂̾ 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̷̼͂̿̀ ̷̹͂̾̽ 



 

 

 

  ХЯЧЮϜ сЛУϦϽв

 TČ¨[¤¡õ[ j[ą ] ïĈdīg j[ď[¥oa Tį\lõ\k 

             ϣКнгϯгЮϜ 

 

 

ϽуПϧгЮϜ 

 ХЯЧЮϜ нЛУϦϽв днЧкϜϽгЮϜ
=д)̷̻( 

 днтϸϝЛЮϜ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̷̻( 

(Ϥ) ϣгуЦ 
 онϧЃв
ϣЮъϹЮϜ 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

ϤϜϻЮϜ бууЧϦ ̸̷̷̹̻͂ ̸̼̺̹͂ ̸̸̹̼̽͂ ̸̷̻̹͂ ̸̸̸̹͂̾ ̷̷̸͂ 

йгуЗзϦм ϥЦнЮϜ ϢϼϜϸϖ ̸̸̷̼͂̾ ̸̷͂ ̻̾ ̸̻̽͂̽̾ ̸̷̻͂̽ ̸̹̺̺͂̀ ̷̷̸͂ 

ϤϜϻЮϝϠ сКнЮϜ ̸̷̷̺͂̀ ̸̷̷͂̾ ̸̹̼̾͂̾ ̸̼̺͂̾ ̸̸̼͂̀̀ ̷̷̸͂ 

ϣуЯЧЛЮϜ ϣжмϽгЮϜ ̸̸̸̷̼͂ ̷̼͂̀̾ ̸̻̹͂̀̽ ̸̷̼͂̀ ̸̷̹̽͂̿ ̷̷̸͂ 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̻̼̹̼̿͂ ̹̻͂̾̽ ̷̼̻̼̽͂ ̸̺̻͂̀ ̹̻̺̻͂̾ ̷̷̸͂ 



 

 

 

Ė[ Tį\âc[¤ Čù¡|h©Ø[ ČĈĐ\±sĖ[ eĈõ\¨Ú  T Č¨[¤¡õ[ 



 

 

 

T \ā3©êgą \Ăh­í\þùą Č¨[¤¡õ[ qĐ\hý Tį\©ù\{ 

TøąĘ[ ¹¥êõ[ qĐ\hý TįĖą[ 

 

           ϣКнгϯгЮϜ 

 

 

ϹЛϡЮϜ 

 ϤϜϻЮϜ буЗзϦ нЏУϷзв
=д)̺̼( 

 ϤϜϻЮϜ буЗзϦ нЛУϦϽв
=д)̺̼( 

(Ϥ) ϣгуЦ 
 ϣгуЦ
ϝϧтϖ̹ 

 бϯϲ
ϽуϪϓϧЮϜ 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

РϜϿзϧЂъϝϠ ϼнЛЇЮϜ ̸̷̷̹̀͂ ̸̸̷͂̽ ̸̸̻̾͂̾ ̸̹̺͂̾ ̸̸̼̹͂** 
̷̹͂̿
̼ 

Ϝ Ϲ̯Ϯ ϽуϡЪ 

Ϝ СЛЎ̭ϜϸцϜм ϹлϯЮ ̷̸̹̻̹͂ ̷̻̼͂̿ ̸̸̿͂̾̾ ̷̻̹͂̀ ̸̻̹̽͂** 
̷̺͂̾
̽ 

бϷЎ 

ϣглгЮϜ ϣϠнЛЊ ̷̹̻̹͂̿ ̸̷̼͂̽ ̸̼̀͂̽̿ ̷͂̾̀̽ ̷̺̺̼͂** 
̷̸̺͂
̿ 

ϽуϡЪ 

 сТ бЫϳϧЮϜ ЌϝУϷжϜ
ϤϜϻЮϜ 

̸̷̿͂̿̾ ̸̷̺͂̀ ̸̷̸̽͂̿ ̷̺̺͂̿ ̸̷̼͂̾** 
̷̺̹͂
̻ 

Ϝ Ϲ̯Ϯ ϽуϡЪ 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̼̾̾͂̿̾ ̸̷̹̺͂ ̸̹̾͂̀̾ ̸̺̹͂̀ ̸̷̷̷̼͂** 
̷̼͂̀
̾ 

бϷЎ 



 

 

 

,2010) (Øiesvold Veronika & 

Gregory,2010)  Darowski, 2011),2017) Paulo César 

(Chris & Alex, 2017)    

             

      

           

       

(Muraven & Baumeister, 2000)

 

 

(Wegener ell, 2007) 

( 

https://www.tandfonline.com/author/Englert%2C+Chris


 

 

 

 ĉý\lõ[ ¹¥êõ[ 

           
ϣКнгϯгЮϜ 

 

 

ϹЛϡЮϜ 

 ϨϝжшϜ ϤϝЧкϜϽгЮϜ
=д)̷̽( 

 ϼнЪϻЮϜ днЧкϜϽгЮϜ
=д)̷̽( 

(Ϥ) ϣгуЦ 
 ϣгуЦ
ϝϧтϖ̹ 

 бϯϲ
ϽуϪϓϧЮϜ 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

БЂнϧв 
 РϜϽϳжϜ
рϼϝуЛв 

ϜРϜϿзϧЂъϝϠ ϼнЛЇЮ ̸̼̺̺̾͂ ̸̹̻͂̀ ̸̸̷̼̀͂ ̷͂̀̿̿ ̾͂̽̿̾** ̷̺̺̺͂ 
 ϽуϡЪ
Ϝ Ϲ̯Ϯ 

 ϹлϯЮϜ СЛЎ
̭ϜϸцϜм 

̸̻̿͂̽̽ ̷̼͂̿̀ ̷̷̷̹̼͂ ̷͂̾̽̿ ̷̀͂̾̀** ̷̸̸̻͂ бϷЎ 

ϣглгЮϜ ϣϠнЛЊ ̸̀͂̽̽̾ ̷̺͂̿̾ ̷̹̻̼͂̽ ̷̹͂̀̿ ̷̻̹͂̿** ̷̸̺͂̽ ϽуϡЪ 

 сТ бЫϳϧЮϜ ЌϝУϷжϜ
ϤϜϻЮϜ 

̸̼̽͂̽̀ ̷̷͂̀̿ ̸̾͂̀̽̽ ̸̷̼͂̾ ̾͂̾̾̀** ̷̺̺͂̿ 
уϡЪ Ͻ
Ϝ Ϲ̯Ϯ 

ϣуЯЫЮϜ ϣϮϼϹЮϜ ̹̻̺̺̾͂ ̷̹͂̿̽ ̸̺̾̾͂̽ ̷̹̹̻͂ ̸̺̼̼͂̿** ̷̸͂̽̀ бϷЎ 



 

 

 

 (Ermasova,2020) 

  


