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 The purposes of this quasi-experimental research were to study the effect of dhamma practice, related 
factors, motivation, knowledge, understanding, belief and attitude to dhamma practicing benefit; in terms of 
psychological well-being from the intensive meditation program for the spiritual development of the young 
Buddhists association of Thailand under the royal patronage. Two hundreds and fifty participants were selected 
from all dhamma practitioners. The majority of them was females 81.2 percents, 15 - 29 years old 38 percents, and 
graduated bachelor degree 49 percents. The self reported questionnaires and the General Well-being Schedule 
were used for identify demographic data and measuring motivation, knowledge, understanding, belief and attitude 
to dhamma practicing advantage. Data were analyzed by using the statistical method of t-test, One-way ANOVA, 
and LSD. 

The results of this study were found that 
1. The pre-test score on psychological well-being of sample indicated moderate level.  
2. The post-test score on psychological well-being of sample was higher than its pre-test scores at 

0.05 level of significant. 
3. Number of sister, income per month, economical status, disease, time, and the knowledge, 

understanding, belief and attitude to dhamma practicing were significant factors related to 
psychological well-being at the level of 0.05. 

4. Participants interested in practiced the dhamma because benefit of meditation, invited by the 
others, and copy an idol. The score on the knowledge, understanding, belief and attitude to 
dhamma practicing advantage indicated high level. 

The results of this study suggest that the dhamma practice may lead to improvement on psychological 
well-being. The result could be applied for development of the dhamma practice program, furthermore, the 
curriculum should be promoted to convince more youth or interested persons to do Vipassana Meditation in order 
to expend the valuable time usefully. 
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"��!�$��������-�"��#+	���������
( ���(�����������*�%*�# ���$	��� �����(� ���	�&���"�#��7�(�#$$%� ��������	
"��!
�	 -	��
%������&�	��#��������%����� �+%� (�� !��!� *$��� �)�������7� ����������	
"��!
�$��������-������������� ��
����
	 .�"�#��	�3�
%��^
%��%�����
���� �	
"�*�%��
	 �+%� 
�$�����!����,��$�����- ��*����
�#���������� ��
����
	 .�"�#�%����������������! ��
���������  !��+,���
%�����)�������&�	��#����"�*�����&� �!3�"�#�&�	��#�������������� .�"�#
���
	��+,1���,��������7�*�#�%�� "� ��
������#���	
"� !���
	���5�������'� !�����	8������ 
�+%� �$����� �$����

� �� .�"�#�&�	��#�����!��1�(4) �%�3�"�#(� ���#��$#���$	-!�.�������8�
������*�#��7��&�(��"��% "�#�%������%��^���8�
�$���(5)  
 
��$	��� �5�����(3���4���5�89�	�(�������6��� !� 10 ��%���#������4������ 5"�#
�������&%��7��������%$���� (Green and Happiness Society)(6) )����/���� !��!�$��������-�
%�
�$������! �1�������/��������� �	��($��#�� �	 -	�� ������� �	�����%��!1�!3�
%��$�������,�
 ���� ���	
"�������8�� ������$���$�����"����� 5* ���$%�
�$+!1$���$����� !������.����
��7��#��
#������,���,������������(��"������ 2 ������(��(2) )����	
$	 ������"��% !���#����
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��#������'��+	��$� �+%� �����4���$��6��� ������'� ��,����4��5��������������"�
�#����������������������'��������&#(���c	������-�����/����($��#��"������4���$�����
��,������$� ���	
"�"�������/���������(7)  

���������������� ��7�$%� d�%����� �	
"� ����� !��!(�����*�%�!������*�#��7����
���$�����$�����&�'� !��!e �����,� ��������!�����$� �1� ���%�����(���	
"� !�*�#��1�����	��
�.���0 )��� ������� !������2������������$�*�# ��������,�����c	��
	-��� ��� �$���-��'���
*�#��4��� ������!�������	
"�������	��
#������	������	���'�$���+!$	
���8��
�1�(
%�2����
�������$��2��+��+� �#������� !��.����.������,1���� ������!�������	
�,� �#�������$���&#��,��
"+#"�����%����	��������	
(���f������/0���������	
���������,� �� -5��������������	
 (8)  

����#��$#�$	�����!��$������ .�������������$%������%$� Limbic (�� 
Hypothalamus  .���#� !������������!��$�������$��������'��$���&#�������	� �����,��"� !�
�%������!����'��!������ �����%$��!1��*����
�#�"�#
%��"
#�����������"�#�%�����3�	
j������
(�%��$����� )����!G -	k��#��lmn� ��!��$%� ���������om� ��,� �������om� �$� �1�����������"�#
�����&�	��#����
%��^  .����*�#�!�!����	 -	��������1� �+%� T-cell ���
%�� Thymus ��,���7�
��,����$"�*�����&� "�# .���#� !��$�����+,1���� !������ .��#���%�����*�#�!�!����	 -	������
��1� +����  �	

$�4�� ��%�$2�����-	����������	
$%� �$���&#�������������c	�	�	������%�����

������.�$%� �=
	 �,��$���	��"� �$���,����.�"�"� ������� -5����(9)   

�� -5���������2���
�$����� !������2�f������/0���������	
*�# (�#$%���*�%*�#�!
���$	���������3���!��$�������f������/0���������	
�#$��� -5���� (
% ������������	
�!
���,����,� !����
�$+!1$�������*�# )���"� ������� -5�������8����������
#������!�������!(�#$
���
#������$���.���7�"���� �$���.���7�"�������-������$%��
�������3&#�,�� (���$���.���7�
"�+!$	
(���������$ �$���.���7����%��!1��&%"�$	��� !����8���� .�*�# ��,���!�$��
�1�"���	� �� 	5
�����������"���,������������� �� !�
�1�"�*$#(7) "�����!1 ���.������������ -5����(�%�+�
	
��%��%����	���"�+�
	����6������$+�����%�"��%"�%"������ -5���� ��#������	������%����	�
����� -5���� ��,������ ��$���!1���$+�����%�"��%�%$�"�0%������.�$���.���0 ���� -5����
*�%*�#$%�(
%��$���!�$���.���0��%��*�  ���.������������ -5����(�%�+�
	*�#
������2��
�$���.���0"���,��������%�$ (��������������,����3�(��%"�#�� -5���	�+�+%$�����,� ��
����� -5���� ����!��� ������!��$���-���� (��"�#(
%���2��5��8��%����$+����!�%$�
�%$�"������#��%����'-��� )����7*�#3�����&�-��� �!���$+�����%�"��%"�#�$����"��%$����
-����5��8��$%� 1 �#�� 6 (����(8)  

��%��*��7
�� (�#$%����!3&#"�#�$����"�
%�����c	��
	-��� (
%�7����!�!��.��$���� !�
�%��*��$�� ��,������
���� ������	���
�'�� ��
� �& ��&� �	1� ��� (��"� (������
������
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�,������#�$�����(�#�����$���&#��� (���$��
#��������
�$��� )���$�����c	��
	
���#������$��

#����� �$�*�2���$���+,�� !�$%�����2�� !��.�����3&#�&�������#�����,������G
	(10)  

����6�!���������3&# !���"���#��%$���&% !� 47-49 �=(11,12) ���*�*�#$%�3&# !�*�%��#��c	��
	��,�
��#��c	��
	-���(
%����%���.������1���,������*�%�!(���&�"� !����
�#� )�����1���&%����$����	� !�$%�
���3&#�.� !��! ��8�"�����c	��
	-����� !��� .�"�#3&#�c	��
	��"�(����#��%$������������
�c	��
	 (��
�$3&#�c	��
	����!�$����7�$%�����c	��
	-���������
����$��(3�+%$�$������ �$��*�%
��!����
%�����c	��
	 (������c	��
	���-	��1��������	�*�(13) ��������1�"����%����$+� 
��$%� ���$+� !���� .�3	��r�����!�$��+�������$�)���5�#��#���� 23.3 �%$����$+� !�*�%*�#
��� .�3	��r�����!�$��+�������$�)���5�#��#���� 13.6(14)  

�����������������3&#�&�����(�%�����	�����,� "�������+��"�0%���1���������
	"�
�#������$%� 3&#�&����� !��!�����,���$��#�� �1��!�������	
�!��1� �,� 3&# !�*�% 	1�5����(��*�% 	1�$�� 3�
���������+���!1����+,��*�#$%�������3&#�!5�� -�"�5����"�5��������� (���c	��
	
���.����
���5������+%$�3%�������$�� ����(����#���������	
*�#(15) )����#$�(���"�#��7�2�������+��
�������c	��
	���-	*�%$%��&�(�������������
	(��$	�/��������9�� (
%��%��*��7
�����
�.��$�
�$���3&#���c	��
	-����#��
#��7������!�.��$� !��#����,��� !���������%$����+��� �1�
���� 5 ����6������%����� !���#��c	��
	-�����1�2#��������������!��*�%*�#�����������������&%
"�+%$�3&#"�0%
��
#����
#�*�  

���%����$+� !�"�#�$����"��!�.��$��#����� ��������������,��� d����� ����,��
�����7�(�����$+�"������%����e  !���� �$�� ������!������ 5(������,�������,�*�)! !���
��1���1� ���(� ��5	�	+�� ������$�5�! 3&#$	����G
	���������%��������	$�
���(���/0�����
	�
���"�$����%��������������-	��! ��m��3�$%� �/��������7� !���&%"�+%$����� 14-16 �= ��$%� 23.9% 
��%��������$%� 4 $��
%�������� 46.3% ��%�����#���$%� 4 $��
%�������� (�� 15.4% *�%���
��%�$!�!�������,��������	$�
������ ������%�
�$��%�� !���%��������$%� 4 $��
%�������� "+#
�$����%����(
%�����1� 3-5 +��$��� ���%�
�$��%�� !������%������	����%�
�1�(
%���� 10-13 �= ��$%�
���%�
�$��%�� 16.6% ��#���'t����$	�	�6��$%��!�/0�����
	���� �����5+�� 31.5% ��5�0	� 
12.7% )������%�
�$��%�� !��!�/0�����
	������	����%����
�1�(
%�����#���$%� "+#�$���6�!������$%� 
�����%��������$����� !��������$%� (��������$%������%���� .�"�#3������!��(�%������$%�
���%�
�$��%�� !�*�%�!�/0�����
	����(������7� !���%��������$����� !��!�����#�� !�����,� 4-5 
�=(16) ����7�$%���7��%$�"�0%"+#�$��$%��"������%����������$%���������c	��
	-��� ��,���������
o/�� 5�� �c	��
	-��� ��,������5���������,������3&#"�0%(��*�%�!5�� -� !���5��8�(17)   
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(�$�������������9���������� -�����������c	��
	�������9��"����� 5* �
(�%����*�#��� 11 �&�(�� ����������*�# 2 (�$ ��"�0%�,� (�$����
	�/c9�� (��(�$
��	00� (�$����
	�/c9��"+#��2���,��$���������� 9��*��&%$	�/����)�������� ��
��
�&%�$�������#� �%$�(�$��	00����(�$�c	��
	 !��������������4�������	
 �������� 9��
 !��$#���$��*��&%������	0$	�/�����+%���� "����� 5* ���$%��!(�$�c	��
	 7 ��� �,������ �- 
��������������� �����������
	 ����
	�/c9�� ����&���� ��	00� (�������00� 
�����%����(
%���.��������&% !������	��
#��������.������,��"�#*�#��2���,��$����� (
%"���1�
$	�/����)��������$"��.���0�������� -5������*�%(
�
%�����(18)  

���+��� �1����"����� 5* ��.��$� 62,308,887 �� �!3&#���2,�5������ -�.��$� 
57,324,600 �� ���2,�5������	�
��. ��$� 438,600 �� ���2,�5�����	�����.��$� 
2,815,900 �� ���2,�5����)	�+��.��$� 50,000 �� (�����2,�5���������'�-j	��&�.��$� 
290,000 �� �#$���
��!13&#$	��������,��5��8�"����%�3&#���2,�5������ - (19)  

�#$���
��!13&#$	�������!�$����"� !���5��8���,��������$� ���	
���3&#�c	��
	-���$%��%��
(��������� ���������%��*�����&�(������c	��
	���(��$	�/��������9��
��(�$�
	�/c
9���!� �/����
%��^ !��%�3�
%������$� ���	
���3&#�c	��
	-��� �$�2��(���&�"� !� .�"�#3&#�c	��
	
-���
���	�"����c	��
	 ��,�� !�����+%�� �� !��������2"�#���$+� !����"+#�$��$%��*�%���
�����+��(���!�G
	������!���
�����������(3���4���5�89�	�(�������(�%�+�
	6��� !� 9 
(�.5. 2545-2549) �������.��$��#��&�"�+%$� 5 �= !�3%����  !���$%������* �"�����
�!
(�$��#� !�����.�*��&%������%����� ��,�������/�������!�/0�� !���	������7�(�����$+�* �"���1�

#����%�(�#*� *�#�.�(���/0�������7�(�����$+��������/0�� 2 ���%��,� 1.�/0�� !��	���
����$�������(���#������� 2. �/0�� !���	�����G
	������!������ �+%� ��,�����5������-� 

	����#� 
	�����!� �����
	� ��%��������  �����$	$�  
	���� � !��$�2������ 	� �	��
�����7
(20) 

*�#��#����c	��
	-��������1�  


�	�	�����	�� !�"  
 1. 3&#���c	��
	-����!�����$� ���	
�����%��*��%��(��������#��%$������&
���4���	


"�#��	��/00�(�����
	��� 
 2 �/����
%��^ !��%�3���������$� ���	
 
 3. 3&#�c	��
	-����!(���&�"���,��$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%�
�����+���������c	��
	-��� ��%��*� 
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��#�$�����
%����	�� !�" 
 1. ��,��5��8�3��������c	��
	-���
%������$� ���	
����%��(����������c	��
	-��� 
 2 ��,��5��8��$��������-�����/����
%��^
%������$� ���	
 
 3. ��,��5��8�(���&�"�(���$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%������+��
�������c	��
	-������3&#�c	��
	-��� 

����#����	�� !�" 

 ���5��8����1��!15��8�"����%�3&#�c	��
	-��� ' ��$�� -	������(�%����� 5* �"����
�����+&�2����  !���#�����"������&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� ���$%��$�� !� 9-16 

����� �.5.2551 ������(��(�����2���#��&� ��$*�(��(�������	������$� ���	
"�#(�%3&#
�c	��
	-���
��"����1�(��$�� !� 9 
����� �.5. 2551 (��(��(�������	������$� ���	
�!�
���������1� !� 2 "�$�� !� 16 
����� �.5. 2551 (�%3&#�c	��
	-����.��$� 250 �� ����	� �1� 2 ���1� 

�&�#����'(��#&� 

���5��8����1��!1���%�
�$��%�� !�"+#"����5��8����3&#�c	��
	-��� ��$*� !��!��������$%� 15 
�=��1�*� ' ��$�� -	������(�%����� 5* �"���������+&�2���� �����&
���4���	
"�#��	�
�/00�(�����
	��� ����$�� 8 $�� 7 �,� ���$%��$�� !� 9-16 
����� �.5.2551 ������%�
�$��%��
 ���� !�"+#��7��#��&� ���� !���#�
����'t� !��.����*$# 

�&�!�	��)����	�� !�" 
 ��,���������5��8����1��!1 .�"�+%$��$�� !��.����(��������5��8�"����%�
�$��%�� !����
���5��8��6��� !���$�� -	������(�%����� 5* �"���������+&�2������!��(�%���!�$� %���1� 
 .�"�#3����$	�����1������*�%�������� (
%�����2�.�*�������
�"+#"����%� !��!�$����#������
���*�# 


�	!�	��)
�	����*+&*��	�� !�" 
�$��	���	�! # ����2�� ���$� ���	
�������� !���!��$�#�������
����'���,�

��������'����+!$	
"�+%$��$��"��$������� �������#$�  
 1. �$��$	
����$� (Anxiety) ���3������������	��2�����'�$%����
���

����#��(�%*�� ��1���&%����������&#�c	�	�	�����
������ �+%� ���!�� ������	� ���$ �$���$	
� 
����������%�� ����� $#�$�%�"� $	
����$� 
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  2. ��$�)���5�#� (Depress) �,���$��	
"���%����� ���&%  #�( # ����$�� �	1�
�$�� ������"�(�%�#�� 
.���	
�$��� �&#���
�$���*�#�%� 
  3. ��$������� ��$*� (General health) �,��$����7��H$� �$��3	���
	���
�%�����  .�"�#���$��	
"���,�*�%����"� 
  4. �$���!+!$	
+!$� (Vitality) �,��$���&#����!���� ���+�%����+$� �!�$�0(��
�.����"� ��"���� .��	�����
%��^ *�%�&#������7����,�����,�������� ����������3%��*�#��!����
����$��
#���������%����� (��
,������#$��$����+,�� 
  5. �$��3���� (Positive well-being) �,� �$���&#���$%�+!$	
�!�$����� �����"�
���+!$	
 
  6. ����$����
���� (Self-control) �,�����$�����$���	� �G
	���� ����'� 
(���$���&#������
����"�#������ �3+	0�/0��*�#��%���!����	 -	��� �$�����!�� �$��$	
�
���$���!��$����/0�� �������"�����.���	�+!$	
���� 
  ���(�������	��!13&#$	����.�(��$�������$� ���	
 (Psychological Well-
Being) ����'	�� +�$	 ���	 -	���(21)  !���4����������	
 ��&���	0���, ������ �	� �����
	 
(�����'$�! ��-$�4�� )���*�#(��(��$���!1�����8�* ����
#�6�����	��,� (��$�������$�
 ���	
 (The General Well-Being; GWB) ��� Dupuy (1977)  

���!,�*! ����2�� �	��)����$������G
	����������8�� �����	�����$��
#����� 
(Needs) ��������� (Drives) ��,� �$������2�� (Desires)  !����������	1�����,��"�#�����3�
�.���7�
��$�
2�������� )����������	���
��-���+�
	��,���������!���&#�7*�# (���&�"���	�����	��
��#� �1����"�(��������
�$�������1� ^ ��� ���"� *�#(�% �$���&#���
#����� ��,������*�
�����%�� ����������+���&� ��,����
�#�"�#���8���������	�������,�� �( ��	�� !������,�

#�������1� �%$�������*�#(�% �	��"��7
�� !�����%���#� �.�+%�� �� (�������	���#���$��
����2��"�����������	�����"�
�$���8�� )���(���&�"��!1�����	�����	����#����"���,�
������ (
%��!����%����!�$ ��,� �1������%����#�����*�# �����%�$*�#$%� (���&�"� .�"�#��	�
�G
	����)�����	�����$��
#�����������8�� )����$��
#���������	����#����"� !��.���0������
��	��G
	���� �������!1����!�	����#��,�� ^ �+%� ����������������� �����������5 !�����	
� 
����������&%��70 ���"�#���$����,��.����"���,���� .�"�#��	��$����"� �#$������
��&�"�"�#��	�
(���&�"�"�����c	��
	-���*�# )���(�����2���!13&#$	������3&#��#����1����
��(�$�	�(�� G8r!
�#��
#�(22) 
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�	��,& 
�	��&	*! 
�	�+'�����
�	�
 )�-�#.����/"+�%����	��0 ��# 1���
����2�� ��������7���,���7���7�2�������+���������c	��
	-��� !��%�3���,��!3�"�#3&#�c	��
	
-�������#���������c	��
	-��� )���(�������	��!13&#$	������(���(����4��������$����8'� 
$	��+���(23)  !����3&#��#��(�����2���!1 )��� .����5��8��$��������-�������l�����-	(������
����
	����$�����!�����3&#���c	��
	-��� ' 5&����c	��
	-��� d�� -5�� -�e ����$��������! "�
���%������ ��$*� 
 "$��$�1 ���	
���.�����23�"*��������	+,�����% �����������-��'��5� !��!
5&���$	�/��������9����m�"�#���+�+� ��$*���#������c	��
	-��� ����,��
����= ���*�%�	�
�%�"+#�%��"�^�$�����$�� 20 �= ��$�� -��!�����&
������c	��
	-����������� �1������&
�
������1� 1 $�� �����&
� 2 $�� �����&
� 3 $�� �����&
� 8 $�� ��2�������&
� 1 ��,�� ��2��
�����&
� 3 ��,�� ��,��"�#3&#��"���#��%$������c	��
	-���"��������
%��^ 
�� !��$�����
���
�.��$� 
 �	��0 ��# 1��� ����2�� ���l���	
"�#�!�
	��&%����/������ ����	���.���0 !����*�#(�%���
�.�����	�	���2�%��
%��^"�+!$	
����.�$�� *�#(�% ����,� �����	� ������� (�������� ���
#� 
"�#�!�
	����	
"���,���!�	��"������ ��7��*�%���� ,�� �#$��$���&#� %� �����$� ������'� !�
�.������	���1� ' �'���1�  

���/"+�%���
	)�.	!�3)&��� 
 1. ��,���.�3����$	���*�������
���#������� G8r! �����$���&# ��,�� ��	�"��%^"����
�.������,�����#���������	

��(3������4���&�(������f�����(��(�#*��/0������� !�
��!��$��,�������������	
 
 2. 3� !�*�#�����2�.�*���4���&�(��������	���#��5�������#���������	
(�%����� 
$�� �������$ (��+��+� 
 3.��,���.�3���� ����*�"+#"����%�3&# !���"�  

� 1�)�	� ��	�� !�" 
���$	������1��!1������$	������� ���� (Quasi-experimental Research) 5��8�(�����%�

��!�$$��������1� (One group pretest-posttest design) )����������#$����������(��
������� ����!1 

 1. ���5��8���������� - �#��$#�(���$��$���������������,� � �$�� 
$�������!��$��������$� ���	
(������c	��
	-��� 
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2. ���5��8�������� � ��,���������5��8����1��!1���(������ ���� ���%���!�$
$��������1� �,��%��(����������c	��
	-��� �!$	 ������� ����$�� -	������(�%����� 5* �
"���������+&�2����3&#�+!��$+�0�#������c	��
	���-	���3&#"�# Intervention 
��� 8 $�� 7 �,� 
���3&#$	��������3&#����� ��$	-!��� ��1�
�� (���������!��
%��^"����$%������c	��
	-�����,��
�.������������$	�������3� 

�������
 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ��!!�"�.���$

� 
��5 
���� 
��������5��8� 
�2��������� 
�!��#�� 
�.��$��!��#�� 
�.�����!��#�� 
����!+!$	
����	������� 
��+!� 
���*�# 
�2����� �������	� 
����"��������$ 
�������.�
�$ 
���"+#�����
	� 
�������c	��
	-��� 
�.��$���� 1� !��c	��
	-��� 

��!!�")&	����!�*! ,

��!!�")&	�
�	��&  
�	��&	*! ,

�	�+'�����
�	�
 )�-�#.�
���/"+�%����	��0 ��# 1��� 

�)����$��	���	�! # 
(Pre-test) 

 

�.���	��)��� �����	��)��� 

�	��0 ��# � �����	
����<	�  
 7 
'� 8 ���  

? "$��$�1 ��	
���.�
����23�" 

�)����$��	���	�! # 
(Post-test) 



�����  2 
���	�����	�� !�"������"��&�� 

���
 )����BCD� 
�������#$�(�$�	�(�� G8r!
%��^����!1 
 1. (�$�	�(�� G8r!��!��$��������$� ���	
 
  1.1 ������/�����$� 
  1.2 �����$� ���	
 
 2. (�$�	�(�� G8r!��!��$�������c	��
	-��� 
  2.1 ���-	 
  2.2 $	�/��������9��/�
	�/c9���!� 
  2.3 �	
��5��
�����$	�/��������9�� 
  2.4 ����$���
�/���o/�������-��� 
  2.5 �����+���������c	��
	-��� 
 3. ������(�����$	��� !���!��$�#�� 
 
1 ���
 )�BCD����"�����$��	���	�! # 
 1.1 �$��	�/�$��	�� (Well-being)  
 �.�$%� �����$� (Well-being) *�%*�#��!��(�%��,���������*�%�!�����,���7��H$���!��� %���1� 
��,�������5�����$�$	
����$���,���$�)���5�#� (
%�����$�������$� !����&�'�����%����� 
�	
"� (������� (24)   

 1.2 �$��	���	�! # (Psychological well-being)             
�$��������������$� ���	
 �,�(25) 
1. ���$� ������$����	�( #(�%��� �,� ���*�%�!
�$
�  ����%�������$�
 �+,������)���

���(����� ���*�2����,��������#�2���	�� !��!��� �$��2&�
#�� ���*�%�!�$	++�  
2. ���$� !���&%"�����$������4���	
 ��,�������,��&%-���+�
	 �� !���4���	
�&���1� 

�	
"�������!������	����1� �!�$�������2"����������3���	��
%��^���
�$*$��1�����!�����'!

��1� 

3.���$� !���&%"�����$������!���&# �!�$����#�� !�����m�
�$���"�#�!�����!���&#

����$�� ��#�� !�����!���&#(�����!���(���
�$��� ��������!���&# !�����#��&%���$���
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4. ���$� !��!����� 	c9	 ����	
�&#$%��	���!1*�%�$� .� �	���!1����������� �	���!1�!�	���!1+��$ �!
�$����7�+�����.�*��&%�����+��(����,1��&���%��*�%��,���c	��
	 (���! d�	�	e �!�$�������(��
�! d��

����e �������$"��	�� !� .�3	� 

5. ���$� !��	
�������� �����������,��
���� �����,�����,�� ����	
"� !������ �	

������*�%�$���*�$ �!�$�����.����� �$�������� �$�����%� �$����2� �$����!���%�� 

6. ���$� !���&%"�����$����������+!$	
 �!�$��(�7�(��
%����"+#+!$	
�����1� ������

�$���*�# ���5����$���$�����$ ����.���+!$	
������"�#�����&%���,1�9������������� ���
"+#+!$	
*�%��!����!��3&#�,�� 

7. ���$� !���&%"�����$���� ���/00� �!�/00���� ����������*�# ��#�2��-���� �!
�/00� !��&#2&�
#�� �&#� %� �� (���.��������� ��"�(�� �����*�# 

��������1� �����$� ���	
����	���� #������!��'���+!$	
(������������($��#��
"�(�%�! �����������&#�����$� ���	

%����$����
�(���$�������"�"�+!$	
 !�����c��&%��	�   
�+%�    �&#����%���	�   ��"�   �!�$�����      �����"����+!$	
*�%�!��$��!���1� ���	
"� �$���5�#� 
�$�����$� ���#���	
"�(26) )�������!�����$� ���	
�� #���$���&#������"��	
"��������� 6 
�#��(27) �,�  
 1. �$��$	
����$� (Anxiety) ���3������������	��2�����'�$%����
�������#��(�%
*�� ��1���&%����������&#�c	�	�	�����
������ �+%� ���!�� ������	� ���$ �$���$	
� ����������%�� 
����� $#�$�%�"� $	
����$� 
 2. ��$�)���5�#� (Depress) �,���$��	
"���%����� ���&%  #�( # ����$�� �	1��$�� ���
���"�(�%�#�� 
.���	
�$��� �&#���
�$���*�#�%� 
 3. ��$������� ��$*� (General health) �,��$����7��H$� �$��3	���
	����%�����  .�
"�#���$��	
"���,�*�%����"� 
 4. �$���!+!$	
+!$� (Vitality) �,��$���&#����!���� ���+�%����+$� �!�$�0(���.����"� 
��"���� .��	�����
%��^ *�%�&#������7����,�����,�������� ����������3%��*�#��!�������
�$��
#���������%����� (��
,������#$��$����+,�� 
 5. �$��3���� (Positive well-being) �,� �$���&#���$%�+!$	
�!�$����� �����"����+!$	
 
 6. ����$����
���� (Self-control) �,�����$�����$���	� �G
	���� ����'� (��
�$���&#������
����"�#������ �3+	0�/0��*�#��%���!����	 -	��� �$�����!�� �$��$	
����$�
��!��$����/0�� �������"�����.���	�+!$	
���� 
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���$� ���	
"�����������!��$�#�������
����'���,���������'����+!$	
"������$��
"��$������� �������#$� �$���&#��� ���#���$� (Positive affect) *�#(�%�$�������"� �$����� 
(���$���&#����#���� (Negative affect) *�#(�% �$��$	
����$� �$�� ���� ��,�� $#���$% �$��
)���5�#� )���(
%����������&#�����$� ���	
(
�
%�����(28,29,30,31,32) 
 �����4�������$� ���	
(25) 
 1. ����c	��
	
������-�������6�����,���*
��	�������6������l�����-	  �1����l��
���-	-���+�
	 l����� $	-!��2��$�� $	�/������$�� ��,������c	��
	"�#���3&#�&#�
	 ���3&#�!�
	 
(�����3&#"+#�
	 
 2. �����4������$������!���&#���
�$���  �1���	��
	(���c	��
	���  

2.1 ��!���&#�����������'������� ��,���!���&#�����������'����"� ���	��
���	��� 

2.2 ���������	$����
	 �����$��$%�
#�������2��������%� ���������%���
$	������� ������������ �����������������'���$	������� (������������'���&%
��� 

2.3 ����!�	������%$����"������ 
2.4 ����$������!���&# �������#$� 
#����!���&#�#$�
���� 
#����#�� !�����!���&# 


#���!�$����%����� !�����!���&# 
#���!�$���+,������"������.�������
���� (��
#���!5�� -�( #��	�
"��	�� !�����!���&# 
 3. ���"�#�$���&# �$����#�"� ���5��8� �1� !������
�	���(���	
�	��� ����������4��
"�#��	������$� ���	
 )����������5��������� !���!��$%� Mental Training l��$	-!�	� $	-!��� ��,�
"+#���,����,� ��$�4�-��� �+%� ��� �!��� �� ���
#� 
 
2 ���
 )�BCD����"�����	��0 ��# 1��� 
2.1 ��	1  
 
�	���	" 
 ��� .����-	 (��$%����
�1�����(�%��	
 ��8�����G8"+#�.�$%� Meditation ��,� Intensive 
Thinking ��,� Condensed Thought �$����������.�$%����-	��1� %��*�#�-	���*$#"�����!��    
$	�� -	���� 
�� !�$%��#$���,������-	$%� *�#(�% �������$� ����$��$��	
 (����
�	�"�#����&%"�
����'���!�$*�# ��� .�*�#�+%���1� ��������� .�"� ���	
 ��,���	
(����
�	� �1� 2 ������ ��
�$���&%"�������!�$ �7��%�$*�#$%������,����-	(33) �������!�	
"� !���#�(�7�(34) 
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 ��%�$������� ���-	 ����2�� ��$� !��	
�!����'���!�$ (�%$(�%
%�����'���!�$ ��,�
��$� !��	
�.����(�%$(�%��&%�������'��������� )�������'�"� !��!1(
�
%������$������ !�"+#���
��� ��$*�"���8�* � ��%�$�,� ����2���	�� !��	
*�������!��$ ����� ��
�  ���&  ����&�  ��
��� ��,� ��"��7
�� ����'�"� !��!1�������2������'� 6 )���*�#(�% �&� ��!�� ��	�� �� �3c9����
(��-������'� !������ � ��,� !��������&# ��
� �& ��&� �	1� ��� "� ������
�����"� 6 ��,�
��!���!���%�������$%� �	� �!�� 6 ��������"�0%"���#� !����
�(
%����%�� �+%� 
����"�0%"����
��7� �&���"�0%"����*�#�	� ���
#�(35)  
 ��)�������	1  
 "�+�1����2�� %�����(�����-	������ 3 ������,� 
 1. �? ���	1  ���-	+��$�'� ������-	��1�
#� )����� ��$*����"+#"�����c	��
	��#� !����
���"�+!$	
����.�$��"�#*�#3��! (�����"+#������
�1�
#�"�������	0$	�/�����7*�# 
 2. �$�!	���	1  ���-	�6!��^ ��,����-	�$���(�%$(�% ������-	��1�������	$�'�*�# 
�%�� !�����#��&%��$�(�%���� ��,����-	"�������(�%����������-	 
 3. �����	��	1  ���-	(�%$(�% ��,����-	 !�(����	  ������-	������&� )�����"����
 �1����� 2,�$%����3��.���7� !�
#��������������	0���-	(36)  
 � 1��	�RS���	1  
 $	-!���l�����-	��������$�
2���*������%������� ��,�����'������%���������"�#�	
l��"�
��� !����.����(�%$(�% (�����
����	
"�#��&%����	����1���,�����'���1�����'���!�$ *�%o�f�)%�� *�%
�������*�������'��,��(36)  
 $	-!���"�������$�
2���,�����'��	��"��	���������"�#�	
�.���� �7��#��&%���� !���!��$%� 
��$�� ((��$%� ������	0) ������	0��$����1� �! 2 ��%�� �,� 1. ��2��$�� (������	0���-	) 2. 
$	�/������$�� (������	0�/00�)(37) �������%�$(
%�6�����2��$�� "��%$����$	�/����
��$�������������!��"���$�#�
%�*� 
 ��2��$�� (������	0���-	) *�#(�% ��� .��	
"�#������-	 ��,������� )����7�,���� .�
�	
"�#
�1�������&%"�����'���!�$ *�%o�f�)%��()%�%��*�"�����'��,��^ $	-!��$�� !������ -���� ��
��00�
	*$#��1� (�%���%�����*$# 40 ��������!�����$%� d������� 40e ��1���&%���(
%���������
��,���c	��
	 �	�� !��.������%���	���.���������c	��
	�,� 
#�����8�5!�"�#���2#$���	�&�'�
����5
���
���!��%�� �����,� ���������$���7��
#�����8�5!� 5 �����%���#�� ����������'� �7
��
#�����8�5!� 10 ���������  �7��
#�����8�5!���
	����� 227 �#�"�#��	�&�'� ����������2
 .�"�#�	
������*�#(37)   
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2.2 � �����	����<	�/�# ��0<	���� 
 �.�$%� 
������������� (�����*�#��� 4 5�� ��,� $	 + �/���� + ���� + 9�� 

1. $	   (��$%� (�#� 
2. �/����  (��$%� ��7� 
3. ����  (��$%� ������ .� 
4. 9��  (��$%�  !�
�1� 

�����1� �������� ���(��$%� ��7�(�#� ���+,������/00������	��������c	��
	 ��%�$����%��,� ��7�
�/������ ��7��&�(����� ��7����*
����8'� (����7����� 3� �	���� �%$��.�$%� �		
��� ���
(��$%� �	�� !�
�1�(�%������� .� !������
�����/���� ��,��"�#��	��/00�*�#�����-���$	�58 �,� 0�' 
����3� �	����(38) 
 $	�/������$�� ��,� $	�/��������9�� �,���� �����/00�"�#��	��/00��&#(�#�
��
�����	� ��,�������	0�/00� ������$	-!�c	��
	"�#��	��/00��&#(�#���7���	� ��7��	��
%��^
��
���$� !���������%����1���	�^(36) *�%"+%���"�#�	

�1�������&%"�����'���!�$�	����&%�+%���1� (
%����	

 !��	�"��%��$0 ����
�(��3� "����$-��� �1����� (���	�� !��������'����$	�/������1� �!
��!����%����!�$�,� d����� 5e )����	����!�����$%� �&�-��� ����&��! 1 �%$� �����1��! 4 �%$� �,� 
�$ �� ��00� ������ (��$	00�'(37) ����'����$	�/����*�#(�% �&������� ��,��������	
 
������� ��� !�����#������'�*��&#-���+�
	���+!$	
(�������	�� �1��$�$%�*�%� !��� ��� ����(��
���5���
�$
� !�� !���( #(36) ��,���&%���"
#���*
����8'� ���*�#(�% ��	����  ����� ���

� ��� 
 1. �� !!�� �,��$��*�%� !��� �,������	�� �1�����*�%$%�������� ��
$� �	����� ����
	 
��+� �	� �	�  ��� (���&���������� �#$�(
%*�%� !���( #(�%��� ��,���!��	���1�(�#$ �7
#��
���!���(���*�
����$�� ��!��(
%�����+#���,���7$� %���1� *�%�����
�1����� ����&%"�������	�
*�# �+%� ��(����
$���,���!�����	���1�(�#$ �7�!������	0�
	��
������%���$(���4%�(�% ��
��*�
"� !���� *�%�!�$#�*�*�# ��3&#�� (�#(
%��������7�������������� -��#� ��������
���#� �1����� 
���� � $�� ��� 
 �����	�� �1����������,���������������(
%�  !���!��$%� ���� �����-� 5 �+%� �&���� �#$�
(
%���(�%-�
�
%��^�����+���$���� �����%$���7�^���+!$	
��1��%�� )�����7���
����%����*�%
��7� ��!�����$%� d�)���e (�#$������)������%���1��7�����+���$���� ����&��%�������(����
$���1� 
)�����%$�+!$	
��7�^���%���1��7�!������	0�
	��
 (��(
�����*� (����	����"��%��1�( � !���&%

����$�� �#$�(�#$(
%�����	����*�%� !���( #(�%��� 
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 2. �$���� *�#(�% d���� !� ���&%"�������	�*�%*�#e �����	�� �1�����������������-��� 
��,����	���1�(�#$ �7*�%����� ��
�$
�1�����  � �� ��&%"�������1�^*�#
���*� (
%��
#��
���!���(���*� ��!��(
%��+#���,���7$� %���1� ��,��*�#��	��������7� �7��"�# �����������7�^
�+%���1�
���*�*�%*�# �7��
#�����!���(���*�������%�(����$ (�#$�7(�%�4%� ��"� !�����7
#��

��*� (�#(
%���-� !�������-��� ���*�#(�% �$ �� ��00� ������ $	00�' �7*�%�!���� ��
�$ 
�+%� ���-� !���!��$%��$ �� ���*�#(�%�$�����������"�  �������  ����"� (��*�%���*�% ���� )�����,���!
����'������%�$��%��"���	���1� (�#$��"�# ������'��+%���1�
���*��%�����*�*�%*�# ���*�
����'��+%���1� ��,��$ ���+%���1��7�%��^���*� (�#$��	�����'�"��%+�	��,����1���( � 
 3. ���##	 *�#(�% d�$��*�%"+%
�$*�%"+%
� *�%"+%��
$� *�%"+%����� *�%"+%�	�����e �������
�	�� �1����� �����,���������������(
%�*�%$%������ d�&� �$ �� ��00� ������ (��$	00�'e 
�#$�(
%��	���1��������
��/���� �+%��&����-� �%����������1��#$�(�%-�
�
%��^ �����+���$����
������%��#�� �����%$�+!$	
��7�^ ��1��%�� ��!��"� ��$	 ��5��
��$%� d�)���e (�#$�)������%���1�
�7���+���$��������&�"��%��1� ������&���������(����
$� �1����� ��!��$%� -�
� 4 �����+��
�$���� ����%$� !�������(�7� �!�$������(�%��+%� ��,1� ����&� ��� ��!��$%� ������ �%$� !����
������$ �+%� �1.���,�� �1.���� �1.����,�� �1.��! �1.��/���$� �1.�*��#� �1.��&� ��� ��!��$%� �������  
�%$� !�"�#�������(����'��&�	"��%����� �+%� �$���#�� �$����7� ��!��$%� ����� �%$�
-���+�
	 !� .�"�#��	��$�����,���*�$ �$��
�1����� �$�����%� �$��
�� (��������	�����,���*�$
*���"��%����� ��!��$%� ����
 -�
� �1� 4 ���%��!1*�#�����+���$��������&��������� ��
$� 
(�������	�� �1����� ��!��+��$���$� %���1� ��,�����*��7�%�����!���(��� (�#$(
����� �����,�
*��&%������	� ����%$� !�����	��7����*��&%�	� �%$� !�����1.��7����*��&%�1.� �%$� !����*o�7����*��&%
*o �%$� !�������7����*��&%�$������� *�%"+%
�$*�%"+%
������(����
$� !�*��(
%��%��"� ���*�%
����������2,�����"��&�����!1$%����
�$���������"�#��� !��������2�$�*�# 
 ��,��*��7
�� !��	
�����������$�������	�*�#$%� �����	����  ����� ���

� ��!��$%��	

��#��&%���(�-��� 
���	���*�# �	
 !�*�#3%������������-	�� ���!�.�����!(�#$ �%���!�.����"�#��	�
0�' ����� ��,��/00� !��&#(�#���7���	������%�$*�# ��!�����$%� d�������������e �,����-	 .�
"�#$	�/����0�'��	���1� (����,��$	�/����0�'��	���1�*�#(�#$ �%��2%��2���	���"�#�������� 
�	
�%�������"������ �������	��� �1�����*�
���.���� ���-	�	
�7���	���#�$��#�(��
�1�����
����	��^ ��1�*��!� ��!��$%���� d�������������e 6���1�  �1����-	(��$	�/���� ������ �1���
�
(��3�������(�����(���������)������(����� ���!$	�/�����/00���	���1� �������.�������-	
���������	*�#��� ��%���#�� !�����7��
#��"+#�.��������'	����-	����� 9��"�����(����	��(37)
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 �$���.���0���������	0�
	�/c9�� 4 ��1�����7�*�#����� -���� ������
����	��
#�"�
����
	�/c9�� !������ -���� ��+!1"�#��7��$���.���0����
	�/c9�� 4 ������$%� ���8��
 �1����������2�#�$�%$�*���� ���� �1��$�*�#�#$� �������!�$� %���1� �,� ������	0�
	�/c9�� 
4 ����� -����$%� 
 
������� ��� ������
 ����� ������� 
��� ����� ������� 
��� ����������  ����� �������� �!"�#��

��� $����� ������� ��%�%����� �&�'�������� � � � &������ ����!"����... 
)*�����+� �,#-.�� -� �#�/,��0� /12������� �%31��
������� ��4��#�-.5����
� �%31�.5
#�
���6�7.8

���� 
8 �%31��
��)���*�7-5# ����7.8� ���� �%31����.����� /19*��:�#  
�%31� ��;-:7&:#<=1#%�8��%%�� -� �#�/,�3� ����!��� 4(39) 

 �.�$%� ����!��� 4 (��5�� ����*�#��� 2 �.� �,� �
	 ��� �/c9��  
  1. �
	 (��$%� �$�������*�# �$��*�%�3�� *�%��	����%� *�%o/n��o��� ��,������ 
  2. �/c9�� (���$%�  !�
�1� 
�$��.� �������� ���(��$%�  !�
�1�����$�������*�# ��,� !�
�1�����
	36 �������lf�
	�
���&

������%��
%���,����#$��
	 (�
	) "+#�
	��,�$	-!����c	��
	��,��"+#�
	"�#�����	�3��! !���� �$��
�&#���
�$ (����+�00�) (���$����!�� (��
��=)  !�
�1���,�9������
	�! 4 (�%� *�#(�% ��� �$ �� 
�	
 (��-���(36, 38) ����!1 

1. ������	0�
	�����5��9����� ��!��$%� �������/�����
	�/c9�� �,�����.�����&�
�#$�^ *�#(�% �&����-� 

2. ������	0�
	�����5��9���$ �� ��!��$%� �$ �����/�����
	�/c9�� �,�����.����
����#$�^ *�#(�% �$ �����-� 

3. ������	0�
	�����5��9���	
 ��!��$%� �	

����/�����
	�/c9�� �,�����.�������
�#$�^ *�#(�% $	00�'���-� 

4. ������	0�
	�����5��9��-��� ��!��$%� -�������/�����
	�/c9�� ����.���� �1�
�&�(����� *�#(�% ���-� 5(38,40)  
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�	"	�$�����	�# ��0<	� 
 �,� ����!�
	��#�*�
�1���,���.�����&# ��� �,� ����&� (�&����-�) �!��&% 14 ������ �,� 

1. -�
����	����/���   �,� �#��.����$%��#$�����	���'��������$�����
-�
� 

  2. �	�	���2�/��� �,� �#��.����$%��#$��	�	���2 4 (�	�	���2"�0%) 
  3. ����+�00�/��� �,� �#��.����$%��#$�����+�00� 4 (�	�	���2�%��) 
  4. ��������/��� �,� �#��.���������"���#���� 

5. �r	�&����	����/��� �,� �#��.����$%��#$�����	���'��������$�����
����r	�&� 

  6. �$�!$2	���/��� �,� �#��.����$%��#$��H�+#� 9 ��%�� 
 $	-!�c	��
	"�#
�1��
	�.���� !���� ��	��
#��#$���������&#���������,��������������-	(��
����� -�&� � #��$� ��� #�)#�� �,��$�$�������,�)#�� 
�1����"�#
�� �.����
	"�#����(�#$����
	
*��.���� !� #����	�$'���,� �����
(
%��!��������,������ !�(�������� )���*�#(�% ���
���,���*�$��� #�� �'� !� #�����"�#
�1��
	�.����$%� d������e �'� !� #�����"�#
�1��
	�.����
$%� d������e ���(
%��!������.����"�"� *�%"�#�!��������!�� ��%��"�#������"��.���	�*�

����
	 (��*�%
#��*���"���������"���#���� �.�*$#$%�"�#��"�(
%��!����������(�������
������ #��� %���1� 3&# !���	���c	��
	����.��������������%�$*�%�%��*�# "�#����,��$�$��������#�
 #����	�$'���,��������
��7�������,���*�$����,�(�� #��*�#�%��(��+����1� ��,���.����*�#(�#$
"�#����,���$��*$#"�
.�(��%���	� 
 �������	�	���2����
�� !�*�#��%�$��(�#$ �	�	���2�,��^�'��,� "�#
�1��
	�.���� !������
�,� ��#������.����"�"�$%� e�,����^e �'�����"�#
�1��
	�.���� !���������� ��#������.����"�
"�$%� d�������^e �'����"�#
�1��
	�.���� !��������� ��#������.����"�"�$%� d������^e  
 �.����������	������"�����!��$	�� -	����*�#��%�$2�������	������*$#��� 6 ���� "�#
�1�
�
	�.��������!1 
 !������"���� 1 �� 1 ��"� )#���%�����-�$��%����� 
 !������"���� 2 �� 2 ��"� �����-���!����� 
 !������"���� 3 �� 3 ��"� �����-�%�����-���!���� 
 !������"���� 4 �� 4 ��"� ��)%����-�����-�%�����-���!���� 
 !������"���� 5 �� 5 ��"� ��)%����-�����-�%�����-�����-2&���� 
 !������"���� 6 �� 6 ��"� ��)%����-�����-�%�����-�����-2&����-�����  

��2� 

��2�+$	�/���� 

$	�/���� 
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 ���	�$�����	�# ��0<	� 
 �,�����!�
	��#�*�
�1���,���.�����&# �$ ���,������$�����'� ����%�*�#(�% �$ �� 3 ��%��
�,� 
  1. ����$ ��  �$���&#���������,������� 
  2.  ����$ ��  �$���&#���*�%������,���� ���� 
  3. ��������$ �� �$���&#����6�^ 
 3&#�c	��
	��
#����!���������.�����$ �������%�$ �,� "��'� !��.������$� ����$ �� 
"�#
�1��
	�.�����&#+��$%��.������$�����$ ����&% "��'� !��.������$� ����$ ��"�#
�1��
	�.�����&#
+��$%��.������$� ����$ ����&% (��"��'� !��.������$���������$ ���7"�#
�1��
	�.�����&#+��$%�
�.������$���������$ ����&% �.����"�#�&#+��$%� ��	���������������� ��,����#�"����$��$�����
��	�(�#$ ����	��/00��&#$%�"��'� !��$ ����	���1���1�*�%�!��
$� ����� 
�$
� ��� ��� ���3&#��$�
�$ �� �!��&%���(
%$%��$ ��� %���1� ��	���1� 
�1���&% (�����*� 
����
��/���� �
�
 ��	�����������
����� ��1� 
 $	-!�c	��
	"�#
�1��
	�.���� !��$ ��
%��^ �'� !��$ ����%��"���	���1� �+%� +� �$� ��7� 
��,��� ��� ���� ��"� �6� "�#
�1��
	�.���� !��$ ����1�^ ��#������.����"�"�$%� d+����^e 
d�$����^e d��7����^e d�������^e d��"����^e d�6����^e ���
#� "�#�.���� !��$ ��
�����%�$�����*���,�������*�%+��(�#$�%���#�����.���� !�9����	��,� ��������(�������
��� "��'� !��.�����.���������� ������ ��,���!�$ ����%��"���	���1�(���������'� !�+����� 
"�#���!�������.��������#���
	���.���� !��$ ����1�^ ����!�
	
	�
���&�$ �� �1�����"�
���8'��+%��!1��!��$%� �$ �����/�����
	�/c9�� 
 ! ##	�$�����	�# ��0<	� 
 �,� ����!�
	��#�*�
�1���,���.�����&#�	
(�$���	�) �	
 !��������'����$	�/��������9��
��1������ -��#�
���*$#$%��! 16 ��%�� �+%� 
  �.�����&#�	
�!���� $%��	
�!���� 
  �.�����&#�	
*�%�!���� $%�*�%�!���� 
  �.�����&#�	
�!� �� $%��!� �� 
  �.�����&#�	
*�%�!� �� $%�*�%�!� �� 
  �.�����&#�	
�!���� $%��!���� 
  �.�����&#�	
*�%�!���� $%�*�%�!���� 
  (���.�����&#�	
�,��^ �!� 10 +�	� �$��.�����&#�	
 16 +�	� 
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 $	-!�c	��
	"�#
�1��
	�.�����&# !��	
��1�^ �+%� "��'� !��.���������.���������� ������ ��,��
�	
����	�2����,�����$
%��^ "�#
�1��
	�.����"�"�$%� d�	����^e ��,���	
��	��!����'����� ��"� 
�	��! ����*�# "�#
�1��
	�.����"�"�$%� d�������^e d��"����^e d�	��!���^e d����*�#���^e 
��,���	
��	��!����'����- *�%��"� ������	� "�#
�1��
	�.����"�"�$%� d���-���^e d*�%��"�
���^e d������	����^e ��,���	
��� ���&% �5�#�"� ��!����#�� "�#
�1��
	�.����"�"�$%� d���
���^e d���&%���^e d�5�#�"����^e d��!����#�����^e  
 ��,���	
�����,� ������	� �������� ������� ���������� ������� "�#�.����
#��	

$%� d�����,����^e d������	����^e d�����������^e d����������^e d���������� ��
��������^e ����!�
	
���&�	
�����%�$���!1��!��$%� �	

����/�����
	�/c9�� 
 1���	�$�����	�# ��0<	� 
 �,� ����!�
	��#�*�
�1���,���.�����&#-��� (����'�) �.�$%�-��� !��������'����$	�/����
����9�� *�#(�% �	$�'�5 ���-�5 ���
��12 ��+����7 (����	����4  
 ���	!" 5 �,� ���,�����1���,�����$���	
*�%"�#�������'�$���! ��,��7�,��	�� !�����$��*�%"�#
��	����-	(��$	�/���� �! 5 ��%���,� 

1. ���6�� � �$����"�"��	�� !��%�"��%�%�����2�� �+%� �&� !��$� ��!�� !�
*����� ��	�� !���� �� !���%�� ���3�� !��%����%� ���
#� 

2. �����  �$�����-��,�� �$���	�����#�� 
3. 2!���	 -� �$�� #�( #(���$���%$�������$��� 
4. �� -���� �������� �$��o�f�)%�� �$��������	��.���0"���,��$��$	
�

���$� 
5. $	�	�	�6� �$������������ 

 %&��" 5 �,��	�� !����
	��1����������� ��

���,�
�$
� *�#(�% �&� �$ �� ��00� ������ 
(��$	00�'  
 '���( 12 *�#(�% ���
�����"� 6 (
� �& ��&� �	1� ��� "�) (�����
�������� 6 
(�&� �� ��	�� ��!�� �	�� !�2&�
#�����(�3c9����) �	�� !�"�����	�(-������'�)) ���
���,��	�� !�
�+,���
%�"�#��	��$���&#(40)  
 +,-./�" 7 ����2��-��� !��������(�%����
����&# �!�#$���� 7 ��%�� �,� �
	(�$�������
*�#) -���$	���(���"+#�/00�*
�%
��� �	���'� ����%�� �#��$#� ����) $	�	��(�$����!��) �=
	
(�$���	��"� ��,��$���,����.� �$��)��)�1� ������,1�) �/��� -	(�$��3%��������,������%���7�) 
���-	(�$��
�1��	
������,�(�%$(�%��&%����	����1�^) �������(�$����!���������	
 !��������^ ���
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����6���%���&# ��(����#�� !��� .������,��2������$�) ����-������%��!1���!�����,�����,����,� !�
��+%$�"�#������������ !�
#�����(41)  
 '	���&1 4 (��$%� �����	� ��,��$����	���%��������	9�!��������!1*�#(�% 

1.  ���� ����2���$�� ���� (��$%� ���� !� �*�#��� �$���!���1�"�#�.���� 
�$��*�%�������*�%����"� �$��������2&�����(
%���1������
�  

2.  ������ �� ����2�� ��
�"�# ������	� *�#(�% 
�'�� 3 ��%���,� ���
�'�� 
�$
�'�� (��$	�$
�'�� 

3.  ����	��- ����2���$����� ���� *�#(�% ��$� !�
�'������	1�*���,��	���� 
�,��$������	1�*�(�%��	��� 

4.  ����	��-��	�!�c	� � ����2��  �� !��.�*��&%�$�����(�%� ���� *�#(�% ����
�!���� 8 ��,���c9�������� ��� !��!��$%� ��+�	���r	� � )���(��$%� ��
������� �����!���� 8 �!1������"�*
��	����,� 5!� ���-	 �/00�(42) ����
�!���� 8 �������#$�(43)  

 1. ����� 	r9	  �$����7�+�� 
 2. ������������� �$���.��	+�� 
 3. �����$���  �����+�� 
 4. �����������
� ������ .�+�� 
 5. �������+!$�  ������+�� 
 6. �����$����� �$��������+�� 
 7. ������
	  �$�������+�� 
 8. ��������-	  �$��
�1��	
����+�� 

 $	-!�c	��
	"��%$����-�������/�����
	�/r9����1� �$��
���7��&�"�#
�1��
	(���.����"�
"�$%� d��7����^e �$���&*�#�	���!��"�#
�1��
	(���.����"�"�$%� d*�#�	����^e �$����&�*�#��	��
"�#
�1��
	(���.����"�"�$%� d*�#��	�����^e �$���	1�*�#���3��"�#
�1��
	(���.����"�"�$%� d��
���^e �$�����*�#���3��2&�
#��"�#
�1��
	(���.����"�"�$%� d2&�
#�����^e �+%��!1������
�.����'���( ��,���!������$� ��,��� +� ����"�#�.����"�"�$%� d�$����^e d��,������^e 
d+����^e �+%��!1�������.��������� �$���.�*�#$%��������%���!1����������� �������%��
�!1����������� ��%���!1�����������$��%�� ��%���!1����������)#���%�� �$���.�"����8'�
�+%��!1��!��$%� �&33�  

�/00� 

5!� 

���-	 
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 "��'� !��!����.������&%��1����!�$����!�������� ($	�	��) (����������*�#(�
	) 
��������&%�#$� ����������(
%��	
)�����!��$%� �&/%�	 "�#�.����"�"�$%� d�����!�����^e 
d�����*�#���^e ����7�*�#$%��������7�!�����	�(������+%���!�$��� ��,��
�1��
	�.����$%� d�	�
���^e d�&#���^e (���$%��!����&#����'� ����� $����	���1����8'��+%��!1�,�����.����
��33�! ��,��	
��,�"� ����7�*�#$%�$	00�'�!�����	�(������+%���!�$��� 
  "�����.�������	!" 5 �.����"�"�
���������,�����'� !��	���1�$%� d�	��!���^e 
d�%�������^e d*��������^e d���-���^e d #�( #���^e d���&%���^e d�%$�������^e d���$�
���^e d��������^e do�f�)%�����^e ���
#�(40)  
 �������5��8� 3 ��%�� ��,�*
��	��� *�#(�%(44) 

 1. 2�� *�#(�% ����!����+!$	
(�������&%�%$�"������ !��������!��*$#�����%���! *�%�����
$�%�$���#$��$���$����($��$����(���$��*�#�.�����r��'t����5����
	�� ��	��
�1�(
%���*�%
��!����!�� *�%����	� .��#��+!$	
 �%����� (�� ������	�������(��������
#� 
������5!� 5 )���
����r�$��������-��,1�9��"������ 
������#��c	��
	
%��^  "����l�������������G
	����
�������� 5!��!��������� ��,����*$#���������  "�#������������+!$	
(���������,�+��+�
��1�^ "���� !����c	��
	��,����#�2������������
� �+%� 
 5!� 5 ��	���#$����*�%��!����!��+!$	
��,����*�%����	�
%�+!$	
(���%����� �����
�9��
��%��
�.��.���������������!��+!$	
(�������������8�� "�#��&%"����� !���,1��������1��,1�9��     
"���� !�����#��������	�� !��!��� ��,� .������4��*�%$%���%���������%��"� ���	
"��7
��  ��
$�
2��7
�� �����1�5!� 5(40) �,� �#��c	��
	��,���$�������(��$���"�#�����
	  .�"�#�������$(��
�����*�%��,���#����&%�%$����*�#��%���!�$����� )����	�� !��$��&%*������0�5!��,���0�-��� *�#(�% 
��

�(�����'� (�$������2��"�#3&#�,�������� (���$������+%$����,�3&#�,��"�#�#� ����), 
�������+!$� (�����������+!��������������	
�$� �1����"�# ��), ������$� (�$���.��$�"�
��� �$� �1���������8�,��$����"��6����&%�������
�), ����� (����&��$����	��!�$��
��	�"�
%���� �$#������� ���	
(�����6#���8r�������$�) (���
	����+�00� �.�$%��
	 �,��$��
�����*�#  ����$�������*�#�%������	� ����&�(����� .� �������.�����$�������  �$��
��	���%� �$���3���� (���$������,� ����+�00��,��$���&#
�$ ��$��#��"��'��!������ .�
��	���1�*�%$%������ �����  ��$�����,� ��"� �
	(������+�00����-��� !��������������
�����+����%���	��"�����.���	�+!$	
����.�$�� �1� �����(�� ��-�����0�5!�(����0�-���
���-��� !��!�$���.���0���������&�9����,��#��.�����%����#� "�������	0���-	(���/00� 
��������1�����%�3��!��%�����(�%3&#���8�(��3&#�H$�"���� .��	
�.���� ����6�����%���	��
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������-������$%��3&#���8�(��3&#�H$� ��0�-��� 5 ������2,�$%������'����
	 !��! !�3&#���8�����! 
2#�������!5!� 5 "�����.���	�+!$	
�/0����������������� !���!��$�#������������	
(���	
�$+
5��
���7��*�%��	���1� �+%� �$���.��%�� ����5 �G
	���� ����5 !�3	���
	 �/0������'!"���7�
(��$����%� �����%��#�� ���
	����#�(��������
	� �������� �$�����(��(���$���#�$�#�$ ���

#� 
 5!� 8 ��	����������� ��������.�����$�� (������������������$���������	��
���� 	� ��,����,�����������$����� ������� ���3�� 
����������"+#���,����������o&�o&
��&��� ������l��l�
�"�#�&#��� !����!+!$	
 !�����	���*�#�����1� �����2��&%�!�!���*�#���*�%
#��
��������,���1�
%�$�
2�����������	�*� 5!�8 ��1�������,������	�(����,1�������	����1�*�  �1��#��
�$��(��(����� "���� !�����4��+!$	
 ���#���	
"�(���/00� )����7�,�������,������	�(��
�����"�����.���70�	
��$�� (���/00���$�� 
 2. ��	1  ����2�� ���l��l������	
"�"�#���(�%$(�% ��������,��"�#����	
"� !������2
 .������,�"+#���*�#�! ����6���"�����	��	���'�"�#��	��/00� ��,�"+#�/00���%��*�#3� (��
����	
"� !���,1������
%������4�������'����
	
%��^ �+%� ��'-��� �1����� !������	0��	���&�
�%$����#$�"��	
��1���&%"���$� !������#����������$�����$���5�#�������%���$ �$����#�
�#�������$�%�$��
%��^ (�#$�������	
 !��������%����������	������+,��3%��"������� ��%�$
����%�������l��l���4���	
"�  .�"�#������!����2����	
 ��'����	
 (���������	
 
 3. ����	 *�#(�% ����!�$���&#�$����#�"��	�� �1�����
���$�������	� (�����l��l�
������,���4��"�#�!�$���&#�$����#�"��+%���1� ��	��
�1�(
%����&#��#�"��	�� !���%���!������
���o/� 
��,��%�$����#��&�
%��^ (����������'� !���#��� ���� �& ��&� �	1� ��� (�� !�����c��,�������
��&%"�"� �������&#��������'���1�^ ��%����	�� -	k*�%2&�����(
%��#$��$��+��+�� �	��!�	��#�� *�%
�����!���#$���
	
%��^ ����	���'�$	�	�6��(���	����
%��^ *�#2&�
#��+��������*�%2&��	����+%�
�$����7�(�%*�# (���$�����!�����-��!��(�#�+	�+�����
�$�����.�+���&� ��������7��	��
 �1������%$� ���2����
��/����
%��^ �����2�+,�������$���&#"��	��
%��^ ��"+#(�#�/0��(�� .�
�����#������� ����.���	����
%��^ ��2���&#� %� ���$�������	�������(��+!$	
  
 
2.3 ! #��2	�#�%���� �����	����<	� 
  ��5�� ���	
$	 �����$	�/��������9�� "�������	0$	�/��������9��
��(�$
�
	�/r9���!� ��,���	���'�"� ���!1(�#$�!����$���� !��.���0���
%�*��!1 
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1. �	���	��)�,&X"Y (Bare attention) 
����
	��,�����������&�	��"��	���������
#��
����$���&#�������'�(���$���	� ��#�*���!��$�#���#$�*�%����7�#�� �!�����#��
�$����!��$���"�# ��	���1����$%��
�$������$�
2���,���
����'� !��.��������&#��&% 
������-����+%��!1�!�	 -	����%�����
%���������
������ �������.�����&#
��
����'� !���	���1�(���	
$	��� ��%�$�,� ���
�$�����#�*���!��$�#��(��3�$������
��
����'���1�  ���	
$	���������!��$%���

� !��.�����3+	0�/0�� "� ��
������#��
2#��������.�����&#(��$�
2� �����,�*�%"�#�	
��������#�*��!�	 -	��
%��	�� !��.����
�����
�&��&% ������"����8'��!1�,�����.�����&#�6�^ �	����#�
%��^ !���	���1� ��
���
�� �1� 6 ������ d���(
%$%�...e *�%����	
��#�*�3�$���3&���� �����,�*�%�! 
reaction 
%� action 
%��^ !������ � �'� !��.�����.�����&#�6�^ ��������&%���
�/������-��� �!����-����,� ��
��= �
	�� ����+�����#�����!��$�#�� ����!1 

 1. '���5 *�#(�% $	�	����,��$����!�� "�����3��	���"�#��,��(�#�*� �$����!��
�!1�,������#� !� 8  !���!��$%������$����� ����$����!��"�����.��������'����
����9����,��&���� !���	���1� 
 2. ��
� *�#(�% �
	 ����2���$�������*�# �
	�������2���$��(��+	� )��� .�
��#� !�+%$� .�"�#�	
(��(�%���&%�������'����"��������� �	
��*�%�%����� *�%o�f�)%�� �
	
�,�������lf����3&#),1���
�� ��,���
	�!���������1�3� !�
�����,����-	 )��� .�"�#�	

�1�������&%
"�����'�"�����'������*�#��� 
 3. �&
�-�+� *�#(�% ����+�00� ����2���$���&#
�$ ��$��#��"��&���� !��.����
��	���1� �� $�� �1� 6 ����-�������+�00�*�#(�% �/00� "������7��&����$%�*�%� !��� 
��� ���� (��*�%"+%
�$
� ��,���������0+�*�%*�# 
2. �	��!�)-�	��)�-� (De-repression) �����*� ���	
���������,��������7� )���

����2������� ���$���	�(��3������ (����� ��,� �$���.� !����(�#�(���%�"�#��	�
�$���$��#�$ ��"���%�����(��*�%"�#3����1���"�������	
�.����2,�$%������*�
�,1�9�� !��.���0"��������������	�� !����������"� )������*�#(�% �$��$	
����$� 
�$������#��"� "��'� !��	
������-	�	�� !���&%"��	
*�#�.�������%��^���
�$��1����&%
�	
�.���� ���������$���	��	�
������$����� �$�����- �$����� 
�����
���(���	�	

%��^��,���!���$�"���	���1�
#���.����"�"������$������%�$���*� 
�+%� �	����^ �������^ ���-���^ ��7����^ ������^ �����,���
#���.�����&# ��
��%��*�%$%����$� ���	
���!��,���$ ����.�����&#�6�^ �#$�$	�	�� �
	 ���-	 (��
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����+�00� !�$%��*$(���!����(������ .�"�#�	�� !�2&���7���*$#"��	
*�#�.����(��
����c������&%�	
�.���������*�"� !���� ����c���'������%�$�!1�,������	�������
�	
 

3. �	��!�)-�	��	��'���3� (De-conditioning) ���8�� ������������
�$����#$�
������3	�����$�������	���&% 4 ������ �,���,����$�������,�*�%��� �$�����
��,� ����  �$��� !� ����,�*�% � !� ��  (���$���!
� $
�����$��*�%�!
� $
� 
����� -5�������$%� ���	���#$�*�%�!
�$
� �!����7�! �������!���(���
����$�� 

4. �	���"��,&*��. (New learning) ��!���&#$%� ���	�� ����%����1�*�%�$���� *�%� !��� ���
 ���� (��*�%�!
�$
� ��,����#�"�����-���"��#��!1(�#$�7�������2��%��$��*�#
��
�������*
����8'� 

5. �	�� !	�?	Z(�	�'����&����	 (Working through) �������	���'��$�����(�#�
���	
��,��/0��
%��^  !�2&���7�������*$#"��	
*�#�.�����#$����(���$������  .�
"�#�	�� !���&%"��	
*�#�.����������&%�	
�.����)1.�(�#$)1.��!���%��
%���,�������	��$�������
��7� ������'� ��� .��+%��!1���.�*��&%������!���(��� ���	
"�(������	����
"� �� !��!��1� �$� �1�(�#*��$�����(�#�"����	
"��#$� ��������'��������c	��
	
$	�/��������9�������,����6���
� �����1��	������� !��.���0"�����c	��
	$	�/����
����9���,���	�'7'�	
!" ��,��"�#$	�/���������*�#(���.� (�#*��#�3	�����"�^
 !���	���1����$%���c	��
	*�# �#$�$	-!�!1$	�/����0�'���%��^��4����1�
���.����(43)  

 
2.4 �	���)��#%/�	�[��1������"	"(45) 

 ���$	����.��$����(���"�#��7�$%�����$���
�+%$�"�#3&#�H$��������#���#���� �+%� 
�����$"� ����$����� ������!�� (�����)���5�#� ���
#� 
 ����$���
���������"�#�����+�� ��5���� �,� .�"�#�	
������-	(�#$������
�����+��
%���������%�������� .�"�#�!���3%������ �1� �����(�� ��"� ��������1����
�����2"+#�.�������*�#�#$�� �$���
� !��.���"+#�$���,�����8�����,�� ��+���� 7  "�����
�� -�������������	���	��
�����������$���
�"�# !��#����,����7��H$� )��������'!�!1�������.�
-�����(��� ���*�#o/�-���(��*�#�	���'��#�-���
%��^�#$��/00� .�"�#3&#o/��!�$���=
	 
������ +�%�+,����	����"� �	
"��!���� �!3�"�#�$����7��H$� ��������*��#$� �����1� ����$�
��
�����.�������*�# ����6����.�����3&#�!�$���&#�$����#�"��#�-��� !��$���1���%���!(�����
�c	��
	-������%�� �!"��#��*�"� ��-��� (��+���$���
��������.� 
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 ������$	�������3����$	�����!��$�����,����!1�����' 100 ��,��� ������(� �����! ���)! 
*�# ��$%�"����$	���
%��^���%��!1 ����$���
��!3�
%�������	0�
	��
������7��,+ (����� !�
(3������7$��1� ��������1������$%�����$���
������1�������	0�
	��
����+,1���*�# ������
������,�������������� 32 ��� ��,��(�������7���,��(�����(�#$"�%�������� !��� .�"�#��7�
��,��(���$�(��(
��#���� 3��,� ��7���,��(����1�(
�+#��� 
 ������5��8����$	��������%�$ ����������*�#$%�����$���
�"��&�(��
%��^ .�"�#���
3%������ �1� ���	
"�(�� �����  .�"�#����&#�������"� �����	
"��+%��!1�!3���� �
%�
������ ��"�(�� �������� �#$���
��!1�	
(� ��"�����9����	���.��$�*�%�#������.�����$�
��
���"+#"�����.���� ���	
�%$����$	-!������8� �����(� �� 
 ����.��$�������$	����������%���$%�������	����	���$���
���������%�$�,� 70% 
�$���
� ��$�� (�� 44% �$���
���,�������.������� ��������1�����$���
���,���c	��
	
�%$�������-	��������2���/0������%�
�$
��(�����"+#�����
	�*�# 
 
2.5 ���/"+�%�����	��	1 /�	��0 ��# 1��� 
 1. ���/"+�%*��	�����$� ��	� *�#(�%��������#�����	��� �1��$� �����+��
�� !�
( #��	�����#��!1�,� ����
�!��"�"�#��#�� !���"+#�/00��	���'�"�#�&#(�#����$-���
���$��
�����	� ��!��
��5�� �$%� ����� (�%��/00� 
 2. ���/"+�%*�)&	��$��	�! #����	���\�	�$
� ��	� �+%�  .�"�#���3&#�!�	
"�
(������	����8'���#�(�7� ����(�%� ������ ��� ��,����7� ����� �	���$� ��+,�� 3%��"� 
���6������6� �����!1������%� �����%� �!��

����'� ����&�&#���
����(��3&#�,��
���$�����
��	� ���8'��+%��!1������8'����3&#�!���-	 
 �	
���3&#�!���-	����&%"�������#��(���%��(�%�����&�l/���'-���
%��^ (�����	���#��
�	��� !��! �&#��� .�"�"�#��� (��������1�3%������$�� ���� !���	���1�"�"�*�# �!�&�	��#������� ���	
  
 3. ���/"+�%*�+�� #���!�	��� +%$� .�"�#�	
3%������ ������!�� ��1���������$��
�������#��$��$	
����$� ������,������	�����	 -	���"���� .���� �����%���!�� ����%�������
�	
������-	(�%$(�%��&%����	�� !��.������� .� +%$����	�������(��"+#(�#���*�#(36)  

��������1� 3��������c	��
	-����,�  .�"�#�&#���+!$	
�!��1� ������ .��#$��$���&#��� !�
2&�
#����,����3	�+��"���#� !� ���&#$%���*������*������1� ��	��$���&#���$%������	����  ����� 
���

� "��	��
%��^*�#�����1� ���l��l� ���	
��+%$�"�#�.����(������2�� ���	
��	����1����
�	
 !��!�������  �!����.����  �!����2���$�������2  �!����	����8'���#�(�7�  ����(�%� 
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������  ���  �����  ��%��$�  +%$�"�#�	
3%������  ������!��  ��	��$�����   ���	�������(��
���8����*�#  "� ������

���,�*�#��	00�   ���������3��	����  ����$�������#�����	���
(�� ���� �1��$�(36,40,45,46) ����c	��
	-����%�"�#��	������+��"��#��
%��^ ������ *�%�.������5 
���� �2������ ��  

4. ��	*�&�,&!��#�����	��](����!�$���� � �����1� �&#�����7�����'� *�%$&%$�������2�&

�$��� ���
�$*�# "+#
�$��� �&#$%� !���������������1� ( #��	��7�!(
%�&������� ����%��*�%� !���( #
(�%��� 
 5. ��	*�&� )����	 ��#�"��$����	����+!$	
(���	
"� �&#��
� �&#3� *�%�������� �&#���
��0��'� 8 �.����*�#"������� .����
� �&#�r(�%����� 
 6. ��	*�&���
�)� �� !���� .��$��+��$���.����
�$*�# ���!���!�	����1� ��7���'�$���!
���3&#�,�� �����2�� �� ��	� �$�� ���� �$�����!�� �$��������	� �$��)���5�#� �$���#�$�#�$ 
���  .�"�#�������3&#�!�$����� ����'���,����7� (�%�"� �������	
�! 
 7. ��	*�&�	�	����&� ��"����B# �������3�.)� �+%� �����2��	��&�����!� ��	��,������ 
��	������
	� ��	��	������������� ��	��	�����!����#�� ��	��	������-��� ��� 
 8. ��	*�&�	���	�	�����	�2]�C	�.	��"�)��](� �!�$������ �$����!�� �$���� � 
���-	�! �$���.��! �!�
	����+�00��! �� .�����#$��$������������� ��,����7�*�%3	�����
���1��3�� �!�$�����3	�+�� �!����!��$	��� �!�$����������� .���� (�����5��8���%���!�� 
 9. ��	*�&��
�	��##	 ��$?	�	��](� "�#��������	���� ��	��	�����
�����  ��
��!���������1� 

10. ��	*�&
���
���������
���
�	��$� �������%��������!��1� ���������������� 
�������	
�! �&������7�!�$���
�0�&�&#��'�&� ������
��( ������'�	������������1� ��
 .�"�#�������$ ��&%�'� (��������!�$��������!�!�$�����(���$�����	0��%���,�� 
 

3. ���	�����	�� !�"������"��&�� 

����c	��
	-����!����$	-! �1�����������-	 �$���
� o/�-��������� ��	������ ���
#� 
$	-!����� !��!3&#5��8��.��$�����,�"��%$��������c	��
	���-	 )�������� -5�����2�$� �!��&%
�����&�(���#$���� �! 2 �&�(������"�0%^�,� ��������
	(��$	�/��������9��  !��	��
5��8���,����3��������c	��
	
%���$� ���%�����(���	
"���,�����'� 
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3.1 �	�� !�"���"�����	��0 ��# 1���/��	1 #.��$��	���	�! # 
�������#��$#����$	��� !� ��!��$�������c	��
	-���/���-	�������$	��������$%��!

���5��8�"�(�%��������$� ���	
�.��$��#��  
�'	�� +�$	 ���	 -	���(19) 5��8��$����#�(�7��� �(�������$� ���	
������$+�3&#

�c	��
	-��� : ��'!5��8����%���$�� -	������(�%����� 5* �"���������+&�2���� "����� 
�%�����l���c	��
	-��� �������l���c	��
	-��� (������
	�
��3� ���%�
�$��%��������$+�
�.��$� 103 �� 3&#��#�������l���c	��
	-��� ������1�(�� "�������������������! ( ��$*�) )������
��1���� ��$�� -	���������� 5* � ����$�� 8 $�� 7 �,� 3����$	�����$%� 1. �%����#�������l��
�c	��
	-��� ���$+�3&#�c	��
	-����!�$����#�(�7��� �"�������&� (���!�����$� ���	
"������
������� 2. ������� l���c	��
	-���(������
	�
��3� ���$+�3&#�c	��
	 -����!�$����#�(�7�
�� ��&��$%��%�����l���c	��
	-�����%���!����.���0 ���2	
	 !������ .05 (���! �$����#�(�7�
�� �"������������l���c	��
	-���(������
	�
��3�*�%(
�
%����� 3. �������l�� �c	��
	
-���(������
	�
��3� ���$+�3&#�c	��
	-����!�����$� ���	
�&��$%��%�����l���c	��
	-��� 
��%���!����.���0  ���2	
 !������ .05 (���!�����$� ���	
"������������l���c	��
	-���(��
����
	�
�� 3�*�%(
�
%����� �#��&��+	���'���*�#�����������8'����$+��.��$� 10 �� 
���+�� 5 �� �0	� 5 ��  !��
7�"�"�#�����8'� �����,��������%�
�$��%�� 103 ��������$	���
�+	���	��' ��$%�3&#�c	��
	-�������&# 3��!������l���c	��
	-��� ��������'�"����$%���c	��
	
-��� !���,1�"�#3&#�c	��
	-����!�$����#�(�7� �� � (�������$� ���	
��	���&���1��$%��%��l���c	��
	
-��� *�#(�% 1) ����$����l���c	��
	-��� �$�2���2�� !��c	��
	-��� ���l�����-	 (�����o/�
-��������� 
������c	������-����$	 �����!���!1�� (�� 3&#��#��%$��c	��
	-�������,��"�2��
�c	��
	-��� !��%�3� ���$� 2) ��f�����(���$������$�� 
%�
���� ���$����$%���c	��
	
-��� 3) 3� ���#���$�������*�#�c	��
	-��� 4) ���l�����-	
%��#$� 
���� (�� 5) ����.�
����-��� !���!���&#"����$%���c	��
	-��������(�$ ��"�����c	��
	
� �+%���!�$������$	������ 

+�+$���� (����$��' 5	����	�(47)  !�5��8���,���������	0�
	(��(��$�������$� ���	
 
���%�
�$��%���.��$� 30 �� ���"+#(��$�������$� ���	
�.��$� 16 �#� �������#$� 2 �%$� �,�
�%$���'���8'��.��$� 8 �#� *�#(�% �$����� ��"� �$����	����"� ���
#� (���%$�
����2�� ���	
 8 �#�*�#(�% �$���� �"���� .���� �$������$�����,�� ���
#� "+#�$�� 3 $��
"����l�� (��$��
	�
��3������1��!� 4 ������� ��$%� ������	0�
	"�+!$	
����.�$��
��(�$
����
	�/c9���&
� ��	�������$� ���	
 �1�"��#����'���8'�(������2�� ���	
 )������
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�����+��"�����%����	���	�-���"�������� (���!(��$�������$� ���	
 !��!�$������������
��������	�3��.�����������	0�
	
��(�$�
	�/c9���&
�  

3.2 �	�� !�"���"�����	��0 ��# 1���/��	1 #.�+���	�����.	��	" 
"�
%������ 5*�#�!���$	����#��$#� �����.��$������!��$�������.����-	��"+#"����

���8����  
Bruce(11)  �	
(� ��������$	 �������� *�#5��8����$	��� �����(� ����!��$���

3���� �����$�����!��
%�������  ��$%�  �$�����!�� .�"�#�&�	
#�� ������%�������
�.���
�����
�"�#�)�������7�(��%����*�#��7$��1�   (�� .�"�#�%�����
	��+,1�*$���*�#��7$��1� ��������1����
 .�"�#*�������
��"���#���,�� !���$"�  �����
�"�#��#����,1���$"������,������!1�� .�"�#
�������$���.���	�(�����������������,���$��  ��	�������.�*�#������ �$�����!�� !���	�

%�������^  �!�%$� .�"�#�)���������,�����  )����%�3�"�#�$���.���,�����*��#$� �.�����3����
����!����'�"� ������,�����'� !�����	8������ �+%�����'����-��,����!����1� 

Goleman (7)   � $�$��'������� ��.����� (���o&� (�%����$	 ��������� ������*�
�� *�#5��8�3&#�H$� !��!(�$��#�$%�����������$"����(����� ���������	
"���,���&$%�3&#�H$����
�!�$�������2"�����$��������'����-����#����!��"� (����,���	���'��&�$��
!�(�����
��#���,����$"����!��� !�����(�#$����c$%�3&#�H$� !��!����'����-��� ���!��#���,��
!�����$%�
�� !�"���7�  

������ � $�$��'��������	�	� ��
����(45) ��$%���� ����
%��^+!1"�#��7��$����	�
����.����"��� -5���� !�$%� ����
��.���0�������,��	���"�"����)���*�#(�% �$����� �$��
���- �$����� �����1����3%������ �1� �����(�� ��"� ������$	-!�.���0 !���+%$��f�����(��
���8����
%��^ �+%� �����$"� �$����� ����$�� ����	
�����  ����,� �$� �1�����#��
%��^ 
�+%� ����7� $	-!���3%������ !�(� ��(3��/������"�#�$����"��������	�58 �,� �.�����c	��
	"�
�� -5������"+#"�����.������� �!����$���
� ���(3%��

� (������c	��
	���-	$	�/����
����9������.���0 ��� ���(� ����� ���� -)	� ���$	��� �����(� ��*�#��$%� ��� .����-	
�%$�����������.������� (������$���������"�3&#�H$�����$��������	
�&� �$���������
���3&#�H$�*�%
#���	��� ��,�"���'! !�3&#�H$� !�"+#�����$�������&%(�#$ ���"+#����������� �1�
+�	�(������ ���$	���+	1������������$%� "��.��$���������� 23 ���  !��!�%�*������
����
����"���,�� 254 
%��	��	����/��)	�	
� �����2����*�# 30 �	��	����/��)	�	
� �������
�c	��
	*�# 11 ��,��  
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Benson (48)  5��
������� �������5��
��(�%������!��(� �� ���$	 �����j���$�� 
5��8���,�����!��$������-	���8���� �����(����� ���	
�$+  .����5��8���,����!1���$%� 30 �= 
Benson *�#"�#��������� .����-	(�#$$���$����� ��
������
#������$"���,��������,����$"� 
������,���&���(��
	� ��$%��� !��	
������-	 �$�������
��������"����� ��$"��
#�+#��� 
��,������+#�(���������!����1� ����3�3��0�����"��%��������� �$��
��
�$�����#����,1�
���� ����#������1��!1���5��
��������������%�3�"�#(� ��(3��/������������$%��	
"�(��
�%������!�$��������-�"��#+	������	� ��#�� �1��+,��$%� ��� .����-	�����2���8����*�# �����
���-	 .�"�#�	
"�(���%�����3%������ *�%���!�� ��� .�"�#��	����3%�������#$���� .����-	
+%$�"�#����%$�"�0%�����,��!��1�*�# ��������1�����c	��
	���-	��� .�"�#�%��������������!
#�-
(����om��� )�������������� lmn������"����� �!3� .�"�#3&#�c	��
	�&#�����+,�� �	����	�(�����
����  

 Avdesh(49)  � $�$��'��������������$	��� ��$%�����c	��
	-���/���-	�&�(��

%��^ *�#(�% $	�/��������9�� ��������
	 �����%���	' �c	��
	���-	$�������1���,�������1�^ 
�� 20 � 45 �� ! �������2+%$���	��������������(�������&�	��#����"�#(�7�(����1� !���
%��&#���
�$����7��H$� (������c	��
	-�������!�	 -	��
%����
������������3%������ (relaxation 
response) (��������-��������$�������-	���� ���	
 (psychophysiological processes) 
�&�(������c	��
	-���/���-	�%�3�
%�������!���(�������%�����"������
%��^����!1 ����
��
����
#������$"�(���$��������	
, ��	�����*���$!�������,��*��������(����$"�, EEG (�� 
EMG ���!���(���"� ���$�(����	�������!�� �����3	$, ��	����'�������������(�����
�%�������, ���������������-��,�� �$��$	
����$� (����$�)���5�#�, ����
�����(��
�$��2!���������7��H$�, +%$���4��������-������$%������� (����	���������(�� self-
actualization inventories (���$��6��� ������'�����	
$	00�' ��������1�����
���$	��������$%����-	+%$�"�����*���$!�����	
 (�� .�"�# Metabolism �!��1� ��,���������-	
��,�����c	��
	-�����1�����%���#� !�������%�
%��	��"��	������� (attention) �%�3�"�#����*���$!��
���	
"���������%$�
%��^ �1� prefrontal (�� cingulated cortex, occipital lobes, parietal 
lobes �!��1� *�%��!��� %���1�����c	��
	���-	��,��c	��
	-��� .�"�#��	�������!���(����������,��
����� "������+%���� �����"����$%���������-	��
������
#������$"����#���� ��������
 .�������5&����$����������
����
	 locus ceruleus �����	����� .������� 
parasympathetic nervous system �%�3�"�#*������ .�������
%����$�*
 )���3�	
 
catecholamines �#���� ���������c	��
	-�����,����-	 .�"�#��	��$����� parasympathetic 
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��� .��������$%� sympathetic nervous system (�����*���	�� serotonin �%�3�"�#����'��!��1� 
������
�$���,�� ���#���c	��
	���'���$%� noradrenaline �#���� �1�������
�$���,��(��
�/���$� ��������1�3����5��8��/���$�(�����7���,��(���"�#��7�$%������ cortisol  ����"�
���$%������������-	�+%���!�$��� 

Zamarra J. et al(50)  ��$%� �$��������3�����#���,����$"�"�3&#�H$��$��������	
�&� 
60 ��� �����������l�����-	(�� TM ��$ 6-9 ��,�� �.�����3&#�H$� !��!������$���,1���������
�$����� ���,���*�$*�#�����1� �!�$�����!��(�������)���5�#��#���� 3&#�H$� !����������*�%
���� 58% ��������!��1� (����������c	��
	*�# 6 ��,�� 91% "+#���������������,�������*�# 
�%$��
�! !��!������%������.���,����������� 57% (��3&# !��!��������(��������� ������ 
3&#�H$� !���$"��
#�*�%��
	 ����
#�3	���
	�����$"������� �%$�3&#�H$��$�5!�8�(��*����� 
������$�5!�8�(���$�����(��������  

Dacher (51) �.�������	0�
	*�"+#*�#3��,� ��$%����"�#3&#�H$����	0�
	"��	�	���2
%��^"�
+!$	
����.�$�� ��+%$��f�������� �1�"������ ��,1����(���6!������ +%$����8���� !������&%*�# (��
�%����	�"�#�%�����(���	
"� .����*�#��%���!����	 -	���(�����%� !�l�����-	(�� !�l��������	0
�
	���!�$����+,���%���	� �������	
(���%�����(�7�(���! �!�$��3%������ �$��������	
�!�$%�
���%� !�*�*�#l��  

Alexander et al (52)  .����5��8����%�3&#�&����� 73 ��� 
	�
��3�*� 3 �= ��$%����%� !�l��
���-	�!+!$	
��&% 100% ���%� !�l��������	0�
	�!+!$	
��&% 87.5% �%$����%� !�*�*�#l����*�����!+!$	

��&% 64%  

3.3 �	�� !�"���"�����	��0 ��# 1���/��	1 #.��	��?% 
3��������c	��
	���-	 !��%�3�
%���$� ������'�
%��^ �!3&#5��8�$	��� �1�"�(��


%������ 5����.��$���� �%$�"�0% !��������"�3&#�H$� !���&%"����%����$	
����$� �$�����!�� 
���
#�  

Sang et al(53) 5��8�����������$�����!���#$����-	�������%$����	�������8��#$���
"�3&#�H$����$	
����$� ��$%�����������$�����!���#$����-	�����2��������$�����!��"�
3&#�H$����$	
����$�*�# (
%*�%�!3�
%���������)���5�#� (������1.��	��1.� .�*�#  

 $ 	��� � ��+�G -	k(54) ��� .����5��8����(������l����������
	���-	��"+#"������
������$�����!�����3&#�H$��������7� ���%�
�$��%���.��$� 30 �� �����$�������' 4 ������� 
������%� ������1����������8�
��(3�������8����(� ���%$�������l����������
	 3� !�*�#
��$%����l����������
	�����2��������$�����!��*�# �+%���!�$��� 
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5	�	��
�� 5	�	��	5(55)  .����5��8�3�������(����%����	������������������c	��
	���-	

%��$�����!��(����'��������� ���%�
�$��%���.��$� 60 ��� "+#�$��"���� ���� 8 
������� 3���� ������$%����%� �����������*�#��%��
%���,��� (���!�$���&#�����+,������
,��
�������$%��%����� ���� (���������(���$�����!������ "�3&#�H$����*
$����,1�����7�!
��$����!�� �1� ���%�����(���	
"� �����$�������(��������8�  .�"�#�!�$��$	
����$� 
 #�( # �	1��$��(��)���5�#�  

�� �� �	
��$��'(56) *�#5��8�3�������l����������
	
%��$��$	
����$�(���$��
)���5�#����3&#�H$�*
$����,1���� !�*�#���������8��#$�*
� !�� �.��$� 45 ��� ����$�� 6 ������� 
���"����%� ������1���*�#��������!��� ����&������,��� ��$*� (��*�#������l����������
	���
3&#$	��� (
%���%��$����*�#��������!��� ����&���� (
%*�%*�#������l����������
	 3���� ����
��$%� �������$�$	
����$�(����$�)���5�#����� "��%$����3&#�H$� !��!��$�)���5�#���,�*�#���
���$	�	�6�����(� ��$%�������)���5�#� �!3&#5��8�$	����.�����c	��
	���-	��"+#�.����3&#�H$����
)���5�#����"+#�$��&%���(�$�	�����������!����$���	�(���G
	����  

$!����	� �#��5	��(57) 5��8���$%�3&#��#��%$�������� �����!�������$�)���5�#��������
"�#��
�3�$%���������(�#$�%$����������������!���&#(����#�"�����
� !�( #��	���������	�
����'�)���5�#� )��� ��3&#$	�����%�$$%���,���.����l�����-	�%$��������������!����$���	�(��
�G
	���� )����!����	 -	���*�#�! �1����$+� 3&#"�0% (��3&#�&����� (�������2�f��������������
���+1.�*�# 3����$	������*�"� ����!�$���������$	������  

John J. et al(58)  !� .����5��8�
	�
��3� 3 �= (���������	89�� ����	�	���������
������$�����!���#$����l�����-	"�������8����$	
����$� ���%�
�$��%�� 22 �� !����3&#�H$� )���
*�#������$	�	�6��
����'t� DSM-III-R ���"��%$� !�
	�
��3� 3 �=��1� ���%�
�$��%�����,���!�� 
18 �� ������
	�
��3���$%����l�����-	"�#3�*�#"�������$(����������+��
%�3&# !�*�#���
���$	�	�6��$%�������$	
����$�*�#  

�$�"� ����
	��� (���'�(59)  5��8�3�������l�����-	
%��������	
 ������$��
���!��� !�����������'��5�#� "+#�����$�� 1 ��,�� ��%�$$%����l�����-	��+%$�������'� ����
"�*�*�#"����%$�"�0% (
%"������ !��!�,1�9������'�*�%"��%�����"����(�������*�%*�#3�
� %� !��$� (��"�3&# !��!�	
"�����*�#���$���,��*�#l�����-	(�#$�����!3��������(������'��5�#�
�&��$%���'t� !��.���� �,� �&��$%� 16 ��(���7��$%��!��!������� ����.��$�3&#��#��%$��������
�.��$� 136 ���%$�"�0%�%����	��l�����-	�!���������'��5�#���&% !� 16 ��(����1�*� �	�����#��
�� 38.42 ��,��.��$� 52 �� (
%������������l�����-	(�#$ ��$%�����������-	 .�"�#��(��
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����'��5�#�������%���!�$��������-�����,1�9������'����3&#l�� (���!3�"�#�������	
��,�
�$���&#���
%�+!$	
��� ��$*��!��1� ���l�����-	*�%$%��������������
	��,�$	�/��������9��
��f�����*�%(
�
%����������,���,���$���������	
"�"���,1��
#�  

��� � ��%���'���(60) 5��8����l����������
	
%��$����� �$������(���$��
��%��$��"�+!$	
 (���$����	�( #���3&#��	��l��"����������������
	��$������.���,�� ' -��
��5������+�
	 �$����������� �.*+�� �.����8r��-��! ����$�� 7 $�� ��$%�3&#�c	��
	�!
��$���� �$������(���$����%��$��"�+!$	
 (���$����	�( #�����1� (�����+%$��������
�������	
*�#�!� ��������+%���!�$������ 

Shapiro et al (61) ��$%����"�#���5��8�(� �����	0�
	����2+%$����$�����!��(��
�$��)���5�#���*�# (��"��'���!�$��� .�"�#���5��8��!�$����7�����7�"�3&#�,�������1��#$� "�
���%��
�!$�������� ����
#���3+	0�����$�������������& ���������/0����,���������
j������������������& �%�3�"�#�!����'� !�(����$�  

��������  $!��
��(62) ��� .����5��8�3��������c	��
	$	�/��������9�� !��!
%������
��$��$��(����$� ���#���%�����(���	
"�����
�!$�� �� ������%�
�$��%���!�.��$� 50 �� 
������%� ���� ��*�#������l��$	�/��������9������$�� 10 $�� �$�2��*�#�!���
�$�$���$��
������	
(��+!����'�����%��(��������� ���� 3����5��8���$%� ����.�����$	�/����
����9����"+#�c	��
	"��
�!$�� ����1� �����2���$��(����$�  ���#���%�����(���	
"�
����
�!$�� ��*�# ��%�$�,� ����� ���	
�����  ����� ������� ��
����
	����������
 �����!��1�����%����� ���� (������� �������������������c	��
	$	�/��������9�� 1 
��,���!��1��$%��%����� ���� 

3.4 �	�� !�"���"�����	��0 ��# 1���/��	1 #.��B# ���� 

���5��8�$	������ James et al.(13)  .����5��8�(�$ ������.����3&#�&�����!����$	-!���
�c	��
	���-	 3����$	�����$%� ���%�
�$��%���.��$� 18 �� ����&�����!� 19.9 �$�
%�$�� ����$�� 
26.4 �= ����6�!�� 6 ����������������1����%�
�$��%���.��$� 10 ��������$���.���7�"����
������"�
�$���*�# ����c	��
	���-	�!�$��������-��+	��$�������������"�
�$���*�%"�#�&�����!� ��
��$����!��(���	 -	������$���5��5�#�*�# "����%� !��!�$�����!�� $	
����$��������!��$�#��
����$���	�  

Bowen et al (63) ��%�$$%�3&#�,��(����j��������"+#$	-!��7����$���	���������	�������
���"+#������
	�(���	����	����1���,���^ Bowen �������(�$ ��������������7����$���	��#$�
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����c	��
	$	�/��������9��������$	�����$%������7����$���	�"��$��������-����$%��
�$��2!�(��+%$��$��������"+#(����j���"����%�3&#
#����� ��$%��!�����������%���!����.���0
 ���2	
	
%������!����$���	���,��� !��������%��$���� �����,� 3&#
#������!�����7����$���	���
�����"��$�� 10 $�� (
%���$	����!1*�%*�#������3�$%�������$���	����"�������,�*�%  

������� ����+
	(64) *�#�.�$	�/����*�������,����,������"����(�#*�3&#
#����� ��������1�
���l�����-	�����2+%$����	���#�����"�#��
�3��+	���	�-���*�#�!��1� (������c	��
	$	�/����
����9������%�3�"�#����$��������'��!��1�  

������*�$ ����&���	�(65) 5��8�3��������c	��
	$	�/��������9�� !��!
%�����$����
����'� "����%����+�+� ��$*��.��$� 99 �� ������3&# !��c	��
	-�����(�#$ 5 � 15 $�� 3�
���5��8���$%���������c	��
	$	�/��������9����(������$��������'�(���$��6��� ��
����'����3&#������	����1� ��������1�3&#�����!�$����� ��"� !��!��!��$������l�� �$� �1��!�$��
��#�"�(����������'� !��!��1�"�����c	��
	$	�/��������9��(���!1 3&#�������
#������3�(��%
�$���&#"���,����!1*����3&#�,���#$� ����$�����,�����"��������c	��
	$	�/��������9���!
�������!��"�(
%������������ ������3�"�#3&#�c	��
	��	������!���&#(�����������.�*��&%���
���!���(���  

0�'	5� ��
�G�8�$5	�(66) 5��8�����c	��
	$	�/��������9�����������!���(���
 �5��
	 ����	���� (���G
	��������,����� ������%�
�$��%���.�$� 45 �� ��$%���������%$�
"�0%���!���(���*�"� �� !��!��1� *�#(�%  �5��
	 �1� !��!
%���� 
%���,����%$���� (��
%���$��#�
��� ����	���� �1�(����m��$#�� (���!�	
�.���� (��(���
�$ (������!������ (��(��
�$���*�$ �������!1����!������!���(���"��G
	��������&� (���G
	�������o/��+%� ��
�G
	��������&� !�*�%�! (����&��	� �3&#�,�� ����&�
.���	3&#�,�� ���"+#�.��&�*�%��������3&#�,�� ���

#�) (���!�$���� ���,���!���,�����%� �
%�$%� ��,���!���! ��$��� "����5��8����1��!1���
���5��8��+	���'�����,��5��8�����$�����,�����"��������c	��
	$	�/��������9�� 
�����&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� ' ��$�� -	������(�%����� 5* ��  

3.5 �	�� !�"���"�����	��0 ��# 1���/��	1 #.�)&	��'��Y 
����c	��
	-�����,����-	�����3�
%��#��
%��^ !���%�$���#��
#�(�#$ ����	 -	3�����!


%��$���&#����!��'�%�"�
���� �$���.�������1� �����!���&# �$����7��$� ����&(�
���� ���
�������  
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Kaplan (67)   5��8�"�3&#�H$� !��!������$���#����,1�(����,1���,����!��$����.��$� 77 ��� 
���"�#3&#�H$����	0�
	�/c9�� 4 ����$�� 10 ������� ��$%� 50% �!������!��1��������(���!��1�
���  

�$�0
� ��+��'!�+
	(68) 5��8�3����l�����-	
��(���� -$	-!
%�������$��$	
�
���$�(���$����7��$����3&#�H$�����#��������&��
���� ����!���%�
�$��%���.��$� 30 ��� l��
���-	
��(���� -$	-!����$�� 6 ������� 3����$	�����$%�������� �����$��$	
����$�(��
�$����7��$��#���$%��%����� ���� (���!��'��&�	3	$�����&��$%��%����� ���� ����%�����
 �����!�%��&����� %���� 91.3 ��5�o����*j�� ���������� �����������'��&�	�%��&����� %���� 
93.7 ��5�o����*j�� ��������1� 

�����
�� ���(���%��(69) 5��8�3�������l�����-	
��(���� -$	-!����.���������"�
(����������
	
%��$����7��$�(���$�������2"�����&(�
����"��0	�3%�
��������
�
�����(�� ��,���������������3%�
���%$�"�0%���!�$����7��$����(3�3%�
�� )������������
�&(�
���� ���%�
�$��%�� !�5��8��!�.��$� 60 ��� l�����-	��������$�� 16 ������� ��$%�"�
���%� !�l���.���������"�(����������
	�!������$����7��$����� �$�2�����"+#������ �
�$����� (���$�������2�&(�
������	����1�  ����c	��
	-�����,����-	���������!3�
%�
���%����$+� ����� ��$*� ��,�3&#�H$���������,1���������%�$(�#$ "����%�3&#�&����� !�2,�$%��!���
���!���(���������(��j������
%��^"��%������%���#����� ����%�3�
%����������� 
�$���.� ��,������!���&#�	��"��%^��1�  

��$�! (�%����$��(70) 5��8�3&#�&���������2�������������+��$�����$5�� �.��$� 56 
�� ��l�����-	����$�� 3 ��,�� ��$%� ���%� !�l�����-	�%�3�"�#3&#�&������!��'��������������!
��1�  

'	9	��� �  �� -	$	 �	$�� (71) 5��8�3��������c	��
	���-	
%��$���.�������1�  (��
����	 -	��������!���&# *�#5��8�3��������c	��
	$	�/��������9�� !��!
%��$�������2 ��
�+�$���/00�"��#���$���.�������1�(�������!���&#"�3&#�&����� ���%�
�$��%���.��$� 45 �� �!
�������$%�� 60 � 75 �= ��#��%$������&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� �����'(�%�	�	 ��	�
+�� ����$�� 7 �,� 8 $�� ��$%� ��(���$���.�������1��%����� ������(���6�!��� %���� 
15.67 �������l��$	�/��������9�� ��$%��%���(���6�!����	����1���� 17.38 �%$������!���&#�7�!
��(���6�!����	����1��+%���!�$��� ����%����� ������(���6�!��� %���� 24.31 �������l����$%�
��(���6�!���&���1�� %���� 31.91 ��%�$�,� ����c	��
	$	�/��������9���%�3�"�#�$�������2
 ���+�$������'��#���$���.�������1� (�������!���&#���3&#�&������!��1� )���$	-!�!1��������2
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�.���"+#��,���f�����(��+��������,���2���$�������2 ���+�$���/00� !����*�
��
��4��������+%$�$��  

���$�!�� ��3�1�(72) 5��8������1�2����,�������$���&#����!��'�%�"�
���� ���������"�(�%
�! (����$�������"�3&#�&����� )������5��8����1��!1*�# .����$���$��������	
 $����'��&�	����
�	1$ ����.�*oof� ��3	$���� �1��%��(��������� ���� 3����5��8���$%� ������� ����
3&#�&������!��(���6�!���$���&#����!��'�%�"�
���� ���������"�(�%�! (����$���������	����1�
�$%��%����� ���� �����(���6�!���$���&#����!��'�%�"�
�����%����� ����(���������
 ����� %���� 45.0 (�� 53.24 
���.���� ���������"�(�%�!�%����� ����(���������
 ����� %���� 43.04 (�� 49.76 
���.���� (����$��������%����� ����(���������
 ����� %���� 30.48 (�� 37.16 
���.���� �%�+!��� ������"� �$��������	
)!��
�	�(��*�
(���
�	� ����.�*oof� ��3	$����(����'��&�	�����	1$ �!��1��$%��%����� ���� ����%�����
 �����!��(���6�!��� %���� 79.15,21.38,  117.70(��73.88, 188.15, 90.30 
���.���� (��
������� �����!��(���6�!��� %���� 76.94, 20.12, 110.95(��70.40, 436.30, 94.13 

���.���� ������%�
�$��%���!�.��$� �1��	1� 25 ��� (��"+#�$��l��$	�/��������9�� 	1��	1� 2 
��,��  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



�����  3 
� 1�)�	� ��	�� !�" 

 ���$	������1��!1������$	������� ���� (Quasi-experimental Research) 5��8�
(�����%���!�$$��������1� (One group pretest-posttest design) ��,��5��8�3��������c	��
	
-���
%������$� ���	
���3&#�c	��
	-��� !���$�� -	������(�%����� 5* � 
�$(��
#� �,� ���
�c	��
	-���  
�$(��
�� �,������$� ���	
 ����!�&�(����� ��������!1 

�1  x  �2 ���%� ���� 
�1 ����2�� ��������	������$����3&#�c	��
	-������%� �����%��*�#�c	��
	-��� 
�2 ����2�� ��������	������$����3&#�c	��
	-������%� ��������*�#�c	��
	-��� 
X ����2�� ����c	��
	-��� 

 

���+	�� 
 ���+	���`	��	" (Target Population) �,� 3&#�c	��
	-��� !���$�� -	������(�%�
���� 5* �"���������+&�2���� 
 ���+	��#���".	� (Sample Population) �,� 3&#�c	��
	-��� !���$�� -	������(�%�
���� 5* �"���������+&�2���� �����&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� 
 ��	)�����$.�#���".	� 
 3&#$	���"+#�&
�"�����.��$'���������%�
�$��%��(�����$	������� ����(72) ����!�&
�
����!1 

n = (Zα + Zβ)2 2σ2
d 

                      (µ1 -  µ0)
2 

n = �������%�
�$��%�� 

σ2
d = �%�(����$������$������� !�(
�
%������%����� ����(��������� ���� 

����!�%�� %���� 27.47 

µ1 -  µ0 = �%��$��(
�
%�������$����������$%���%��(��������� ���� 

Zα = �%� Z �.������$��3	�����(�� I (Type I Error) 

Zβ = �%� Z �.������$��3	�����(�� II (Type II Error) 
Z = �%��2	
	���"
#��#���
	 

α = 0.05 Zα = 1.645 

β = 0.10 Zβ = 1.282 
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�����1�   n  = (1.645 + 1.282)2 2* 27.47 
                                      (40.12 � 35.75)2 
   = 24.64 

�����1� 
#��"+#���%�
�$��%�� ��%���#�� 25 �� ��,�����������&
���4���	
"�#��	��/00�
(�����
	����!3&#��#��%$��c	��
	-����.��$� 250 �� ��,��"�#���$	������1��!1�!����
�$��%�� !������2
�.��� .����3���� ����*�# 3&#$	��������7��#��&� ���� �.��$� 250 �� 
 ��$.�#���".	� (Study Population) �,� 3&#��"��c	��
	-��� !���$�� -	������(�%�
���� 5* �"���������+&�2���� �����&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� ���1� !� 14  !���#����
�������
�1�(
%$�� !� 9-16 
����� 2551 ����$�� 8 $�� 7 �,� �.��$� 250 �� ��� 

1. �%������c	��
	-��� "�#���%�
�$��%��
��(�����2��"�+%$��+#����$��(��
 !��c	��
	-�����������9��	� 5���7�  

2. �������l���c	��
	-��� "�#���%�
�$��%��
��(�����2��$�� !� 7 ������
�c	��
	-����%�������� ���������7� 
 �?g%�	�
�)�'����$.�#���".	� �,�3&#�c	��
	-��� !��!�$���	�����%$��,�"���� .�
$	��� ���*�%�.������5 ���� ���5��8� ��+!� �.��$����1� !�����c	��
	-������%�� (���$���&#
�$����#�"��$���+,����!��$��������+���������c	��
	-��� 


�'����'����*+&*��	�� !�" 
 �������#$�(�������	� 2 6��� ����!1 
X������ 1 (�����2���#��&� ��$*� �������#$� 3 �%$� *�#(�%  
 �.����� 1 ��� ���#��&��%$������ *�#(�% ��5 ���� �2��������� ���5��8��&���� 
��+!� ���*�# �.��$����1� !�����c	��
	-��� �������.�
�$ ������#� !� ���"+#��,���������
	� 
�����$��"�����c	��
	-���
%����1� ���8'��.�2�����(����,��
�� (Check List) 
 �.����� 2 (�����2��(���&�"� !���#��c	��
	-��� ���8'��.�2�����(����,��
��
(Check List) ���
�� !�
������$���	� �$���&#��� (���$�������	����3&#
�� �������� 
�.�
�� !�*�#*�%�!2&���,�3	� )���������'t�����	���(������%��6�!�� ���3&#$	������3&#��#��
(�����2�����
�� G8r!(���&�"� 
 �.����� 3 (�����2���$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%������+�����
����c	��
	-��� 3&#$	����.������ $����8'� $	��+���(20) �������.�����.�
��(����
����
�����'�%��!  4 ����� �.��$� 18 �#� ��� ���#�����.�2��"��+	��$� ���$#��#� 9, 17 (�� 18 
����.�2��"��+	��� ����!��'t�����!1 
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 �->�):
���5�#��1# ����2�� �#��$��"���������1�
������$���	���7���,��$���&#��� !�
 %���!
%��	����1���� !���� 
 �->�):
� ����2�� �#��$��"���������1�
������$���	���7���,��$���&#��� !� %���!
%��	��
��1���� 
 2�5�->�):
� ����2�� �#��$��"���������1�*�%
������$���	���7���,��$���&#��� !� %���!

%��	����1���� 
 2�5�->�):
� /1��) ����2�� �#��$��"���������1�*�%
������$���	���7���,��$���&#��� !�
 %���!
%��	����1���� !���� 
 ��	��)
.	
����)����( 
 �#��.�2��"��+	��$� �����,��
�� 


.	
���� �-�)&�"�".	�" �� �-�)&�" 3�.�-�)&�" 3�.�-�)&�"����$) 

�	�	�+ ���� 4 3 2 1 

�	�	�+ ��� 1 2 3 4 

�	����h� 
 �.�3� !�*�#������
��(�����2����������%� (���.������'t����(��3� ���
�	���'�����������(��"��#��.�2��"�(
%���%$� (���.�����������%��6�!�����	���'����
��(���.�
�� 3&#$	���"+#��'t����(�%�
��(����� Best (73) (�%���� 3 ����� �,� ������&� �����
������� (�������
�.� �!��'t����"�#��(������!1 
 �%��6�!����&%���$%�� 3.01 � 4.00 (��$%� ���%�
�$��%���!�$���&# �$����#�"� �$���+,��(��
�����+��������l�����-	����#��.�2����1�"�������&� 
 �%��6�!����&%���$%�� 2.01 � 3.00 (��$%� ���%�
�$��%���!�$���&# �$����#�"� �$���+,��(��
�����+��������l�����-	����#��.�2����1�"������������� 
 �%��6�!����&%���$%�� 1.00 � 2.00 (��$%� ���%�
�$��%���!�$���&# �$����#�"� �$���+,��(��
�����+��������l�����-	����#��.�2����1�"������
�.� 
 �	��	
.	
�	�+'������  �����$���%��+,��2,����(�����2�����*� ����"+# �!�%�
�������	 -	k !������
�1�(
% 0.05 ��1�*� ����.� (�����2��2��*�"+# �����c	��
	��	� ���3&# !���
�c	��
	-��� !�$������$�� ����$���	������! "�+%$�
#���,���G5�	���� �.5.2545 �.��$� 30 �� 
(�#$�.�(�����2����
�$����������(�����%��$���+,������   ���$	-!* ��������	 -	k
(��o�������� (Cronbach�s Alpha-Coefficient) �!�%��$���+,������� %���� 0.76   
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X������ 2 (�������	������$� ���	
 
 (��$�������$� ���	
 (The General Well-being Schedule: GWB) "+#"�����.��$�
���+�+� ��$*�"�+��+� �������#$����,���+!1$����%���$#��^ ��!��$����$���&#��� !�(���2������!
���$� �������� !��! ���#���	
"�(���$���5�#����$�"���#����� Harold J. Dupuy "��= 
1977 �!�,1�9������� G8r!��� Kurt Lewin  !��+,��$%��G
	���� ���	
��������$����(�� !��
�%$�*�%*�# (����4��(��$�������(�$�	���!��$��������$� ���	
��� Bradburn )���(��$���!1
3&#$	����.�������'	�� +�$	 ���	 -	���(21) )�����4��(��$�������������	
 ��&���	0���, 
������ �	� �����
	 (�����'$�! ��-$�4��  !�(������� Dupuy ����4��"�#����������
���%�
�$��%�� 
 ���8'����(��$�������$� ���	
 �������#$��#��.�2�� �1���� 16 �#� (�%�
��
�����������#��
%��^����!1 

1. �#���$��$	
����$�   *�#(�% �#��.�2���#� !� 2,5,9 
2. �#����$�)���5�#�   *�#(�% �#��.�2���#� !� 4,12,16 
3. �#�������$� ���$�  *�#(�% �#��.�2���#� !� 1,6,11 
4. �#������$����
���� *�#(�% �#��.�2���#� !� 3,7,13 
5. �#���$���!+!$	
+!$�   *�#(�% �#��.�2���#� !� 9,14,15 
6. �#�������� ��$*�   *�#(�% �#��.�2���#� !� 10 

 �#��.�2���#���$��!�.��$� 6 �#� *�#(�% �#� 1,3,6,9,11,13 �#��.�2���#�����!�.��$� 8 
�#� *�#(�% 2,4,5,7,8,10,12,14 �#��.�2�� !������
������'�%��+	���#�
���!�.��$� 2 �#� �,� 
15,16 
 (��$����$��������	
������2����
����'� !���	���1�"�+%$� 1 ��,�� !�3%���� ����%$�
 !� 1 �������#$��#��$�� 14 �#� �����
������	��%� 6 ����� (6 rating-scale) �!��(��
�1�(
% 
0-5 (�%�����#��.�2�� ���#���$� 6 �#� �#���� 8 �#� �!��(���
7�� %���� 70 ��(�� �!��'t�
���"�#��(������!1  


.	
���� �	�����$) �	� �	���	� �&�" �&�"����$) 3�.
"�" 


�	�	�+ ���� 5 4 3 2 1 0 

�	�	�+ ��� 0 1 2 3 4 5 

 �%$� !� 2 �������#$���
������'�%��+	���#�
�� (Linear analog scale) 2 �#��.�2�� 
�!�%���(��
�1�(
% 0-10 ��(�� ��� 0 ����2�� *�%��7��#$�����#��$����1���� 10 ����2�� ��7�
�#$�����#��$����1���� ����#��$�� ���#���$� 2 �#� �!��(���
7�� %���� 20 ��(�� 
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 �#��.�2��"��%$� !������
������	��%� 10 ����� ��&%�.��$� 4 �#� ��(���
7�"��%$��!1
����!��(��"�9�� 40 ��(�� ��(���
7����(��$�� �!�	������$%�� 0-110 ��(�� �����1���,��
�.�3����$	������1��!1*����!��� !��������$	������ Dupuy (�����$	����,��^ !�"+#��'t����
�����	�3���!�$��� 3&#$	������������(��"��%$������
������	��%� 10 �����"�#� %���� ����.�
��(���	�����#��.�2�� !������
������	��%� 10 ����� �1� 2 �#����&' 2 ���*�#��(��"�9��
�����%�$ 40 ��(�� ��,��������(�������%�$(�#$ �	��������(�����(��$�������$� ���	
���
��&%"�+%$� 0-110 ��(���+%���� �!�$�����������(������!1 
  73 � 110 ��(�� ����2�� �!�����$� ���	
"�������&� 
  61 � 72  ��(�� ����2�� �!�����$� ���	
"������������� 
  0 � 60   ��(�� ����2�� �!�����$� ���	
"������
�.� 
 �	��	
.	
�	����"� 
 �.���(�����(��$�������$� ���	
�����%��$��� !��� �����������	��%��$��
�����#�����"� �#$�������%��������	 -	k���oH��������������(��$����$� ���	
 �1�6���
*�#�%��$��� !���� %���� .89  
 �%��$��� !��� (Cronbach�s alpha) ���(��$�������$� ���	
���!��� !��"����$	���

%��^*�#����!1 
�����)��� Dupuy 
(18 �&�) (�)���Z(�	
�	"*� 1 )'��) 

�����)��� ��! # 
��,!� ��$����


?�  
(18 �&�) 

�����)����? )	 
+�� �"	� �1 �$� (18 

�&�) 

�����)���h,&� !�" 
��	�	!	�����? )	 
+�� �"	� �1 �$� *+&
*��	���	 pilot(18 

�&�) 

�����)���h,&� !�" 
��	�	!	�����? )	 
+�� �"	� �1 �$� *+&
*��	��-��&��,�!� � 

(18 �&�) 

.68-84 .91 .61 .89 .88 
 
/�������	�RS��0 ��# 1��� 
 �����&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��������$�� -	������(�%����� 5* � "+#
�����
	�/c9�� 4 �!�������!������!1 
 �# ��0<	� ����2��  !�
�1�����
	 ���
�1��
	�.�����	���'��	�� �1�����"�#
�
���$��
�����	� !��	����1�^ ������������ �
	�/c9���������#$� 
  1. �������/�����
	�/c9�� (��� =  ����,1���,��  ����#�"����3�2������� #�) 
�,� ���
�1��
	�.�����	���'����"�#�&#��7�
�������	�$%����(
%��!����� *�%"+%��
$������
�$
�
������ �+%����2��
�$���$%��.���������$��$��%$�"�����%����� �+%� �.�����,� ��	� ���� ��� 
���!���,� �,�� �	� ��!1�$ 2%��������� �/���$� 
,�� ���� ���"���#� ���"���� ���
#� ���
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�c	��
	�������/�����	
	�/c9�� �,���������
	 ����.���������"� �	�	���2�.�����&#���^ 
����+�00� ��#������+�00�"������� .����,���*�$ ����%�� �c	�&����	����	���'�
�%$�����������%����� -�
����	��� �	���'���7��%��������
�������(
%$%����-�
� �$�!$	2	
�� �	���'�)��5�"�����
%��^ "�#��7�-���������%����� 
  2. �$ �����/�����
	�/c9�� (�$ �� = �$���&#��� ���  ���� ��,��6�^) �	���'�
"�#�&#��7�
�������	�$%����(
%��!���$ �� *�%"+%��
$������ 
�$
� ��� ��� �$���&#������  ���� ��,�
�6�^ �7�&#+��
�� !������&%"��'���1�^ 
  3. �	

����/�����
	�/c9�� (�	
 = ���$���������5� ���5� ��,��������) 
������
�1��
	�.�����	���'��	
"�#�&#��7�
�������	�$%����(
%��!���	
 *�%"+%��
$������ 
�$
� 
��� ��� �������&#+��
���	
���
� !������&%�'���1�^ �+%� �!���� *�%�!���� �!� �� *�%�!� �� 
���� �5�#����� 3%��(3#$ o�f�)%�� ������-	 �����#� ���*�%�����#� ��� 
  4. -�������/�����
	�/c9�� (-��� = ���$�����$� �1��&�-��� ���-���  �1�
������(�����"�) ���
�1��
	�.�����	���'�-���"�#�&#��7�
�������	�$%� ���(
%��!��-��� 
*�%"+%��
$������ 
�$
� ��� ���  -���"� !��!1*�#(�% ���-� 5 �	$�'� 5 ���
�� 12 ��+���� 7  
��	���� 4 
 �������!1��$�� -	������(�%����� 5* ��������2�� !��c	��
	-��� !���,1�
%�����c	��
	
-��� �1�"��#���2�� !�(������� ��,�������%�$*�#$%��!�$����� ������8 ���
%�*��!1 
 ����	"� ����2�� �	�� �2�� !� ��,������)������ !������������� ��,1��&���,���,1��.��$� 
����6���+%$���,1��&�
%�����.���70(�����������������8����-	�! 7 ��%��*�#(�% 

1. ��
�� ����2��  !���&%��5�� �2�� !� !������!�� )������#���.�"�#�	
�����!��*�"� ��
$	�$� (�,�$%������	�����$�) 

2. ��&� ����2��  !��	't��
 (��%������ ��,���#� ��������� ������$��7
������������� 

3. ����8 ����2�� ��,����&���� !��%����	�����c	��
	�,� d��$�#�e (����,1���������
�� �������!��$���!��$�.�"�#"lH��� ��	�(��������"�"���� .��$����!�� 

4. ����. ����2�� 3&# !���!��$�#���#$�(�#$+%$�"�#�	
3%��"���������� 
5. ��?�8 ����2�� ����� )����!��'����
	(����	��'��!���� !��� .�"�#��	��.����$��+� 

*�%�!�/0���%�����!1����!�(����,��2���$���c	��
	 ����	�(�#$�����!��*� ���%$�
������$��� ��,���������	��$%����!"��c	��
	 (����1��,��	���	� (
%2#��	�(�#$�	$�) 
�����!��$(������
�$
�1����-	��,��#�$� #���	������ (����1��,��	���%�� 
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6. ���� ����2�� ����($��#��(����'��&�	 ������$���#����7����!(�%������	�"�#
�&#��������c	��
	 

7. �������9 ����2�� �	�	�� %� !��������� )������3��� #�����(����������	
 
 
����"��0 ��# #�*������,#���\�	! #*�&� )����	������# �$� ���"$��$�1 ���	
�
��.�����23�"*��������	+,�����% 
1. �����2��&%�c	��
	*�#
��� 7 �,� 8 $�� ���*�%�����%��$���m��������  
2. *�%�����0�
���*� .�-���"�^  �1��	1� 
�1�"��c	��
	
���.�(���.����$	 ����  
3. ��"+#� �5�� ��,�2,���,����,����,��,�����(�����,���"+#*oof� ��+�	� 3&# !��.�����
#��l��*$#���
��#���#� !� !��#���c	��
	  
4. *�%�&�������3&#�%$��c	��
	�#$���� ����!�$��*�%��#�"���,���"���������8�$	 ����  
5. ���&�����!�(���	�����
	� ��+�	�  
6. *�%��������	�$'������2�� !��c	��
	-��� ��,�
	�
%�����0�
	�	
� 
����$������c	��
	  
7. �.��$����$���"� *�% .����"�^ )������������$����-	���3&#�,��  �1�"��$���c	��
	(���$��
���3%��  
8. *�%�.�������,����#�*�"� !���� (���#���	"�#��0�
	 ����	*�#������0�
���������8'����8�
���$	 ����  
9. ���8��$�������������2�� !� +%$��������*oof�-�1.������  
10. 
	��f��+,�� !�����,1��#��)#��
����$�� ��,���������#����� 

�	��-��������&��,� 
 1.  .������,������0�
��#���7��#��&� ������$	+��	
�$+5��
�� �'�(� �5��
�� 
��������'� 2��3&#�.��$������$�� -	������(�%����� 5* �"���������+&�2���� 

2. �.������,�����#���7��#��&�*������$�� -	������(�%����� 5* �"�������
��+&�2�������+!1(��$�
2�������������7��#��&�"�#3&#�.��$������$�� -	������(�%����� 5* �"�
��������+&�2���� �����,���.���	����
%� 

3. 3&#$	����-	���"�#3&#�c	��
	-��� ���2��$�
2��������������$	���(�����$���%$��,�"�
���$	��� ���3&#�c	��
	-���������,�+,���	������#��%$����$	��� 

4. "�#3&#�c	��
	-��� .�(�������	������$� ���	
 (��
��(�����2���#��&� ��$*� 
(�����2��(���&�"� (�����2���$���&#�$����#�"�
%������+���������c	��
	-����%����	��
�c	��
	$	�/��������9��  



                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                                

 

43 

5. ��������c	��
	��� 8 $�� 7 �,� ��"�#3&#�c	��
	-��� �1���� !���#��%$��������(
%�����
$��3����(��$�������$� ���	
�!����1��#$�(�������	�6�����	�  

6. �$��$��#��&� !�*�#�.���$	�������3� ���2	
	 

�	�� 
�	��%�&��,� 
  "����5��8����1��!13&#$	�����"+#�2	
	"����$	��������#��&��#$�����	$�
���
���(����.���7��&� SPSS/PC for window version 16 (��(��$	�������
���.��������!1 
  1. Descriptive Statistic ��,�������#��&� !�*�#������5��8� ������"�# ���2��
���8'��#��&����"+#�#���� �%��6�!�� (���%$���!��������
�9�� 

 2. Inferential Statistic  
a. Paired t-test  �����$��(
�
%���%��6�!�������(�������$� ���	


���$%���%����� ����(��������� ����������%� ���� 
b. t-test (�� One-way ANOVA (F-test) ��,�����$��������-�(��

���!��� !���$��(
�
%�������(�������$� ���	
�%����� ���� 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



�����  4 
h��	�� 
�	��%�&��,� 

�	�� 
�	��%�&��,� 
���$	������1��!1������$	������� ����(Quasi-experimental Research) 3&#$	���*�#�$��$�

�#��&�������%�
�$��%���.��$� 250 �� (��*�#�.��#��&� !�*�#��$	��������#$����(����.���7��&� 
SPSS (Statistical Package for the Social Science Program) (��3&#$	���*�#�.�����3����
$	��������#��&��#$�
�����������.�����������!1  

#����� 1 3����$	������� 

1.1 ���8'� ��$*����
�$��%��������� (
���� !� 1) 

1.2 ���8'����(���&�"�
%�����c	��
	-���(���$���&# �$����#�"� 
�$���+,�� (���$���	���7�
%������+���������c	��
	-���������%�
�$��%�� (
���� !� 2 
2�� 3) 

#����� 2 3�������!��� !�� 

2.1 ���!��� !���.��$�(���#�����������������$� ���	
�%��(��
������� ����������%�
�$��%�� (
���� !� 4 2�� 
���� !� 6) 

#����� 3 3����$	��������/���� 

3.1 �$��������-����$%���/�����#�����+��� (���&�"� (���$���&# 
�$����#�"� �$���+,�� (���$���	���7�
%������+���������c	��
	-���
%������$� ��
�	
 (
���� !� 7 2�� 10) 
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#����� 1 h��	�� 
�	��% 

1.1 ���C?�����3����#���".	�����	�� 


��
���� !� 1 ���%�
�$��%���%$�"�0%�����5�0	� �	�����#���� 81.2 �!������&%"�+%$� 
15 � 19 �= �	�����#���� 38 ����!��������5��8���&%"���1���	00�
�! �	�����#���� 49 (��
�%$�"�0%�!�2�������� �	�����#���� 59.2 ��������,����� )����$� �1������%� �%�� ��,�
(�������&% �	�����#���� 40.8 �!��
���!���#���� 36.9 ���%�
�$��%���%$�"�0%�!��
��.��$� 2 �� 
�	�����#���� 47.2  

���%�
�$��%���%$�"�0%�!�!��#�� �	�����#���� 90.8 (���!�.��$��!��#�� �1��	1� 1-3 �� �	�
����#���� 50.7 ����%$�"�0%��������.���� !� 1 (�� 2 �	�����#���� 61.9  

�	��������%$�"�0%����!+!$	
 �1��&% �	�����#���� 61.2 ���%�
�$��%���%$�"�0%������
��+!� �	�����#���� 70 �����������+!������+�����,���9$	����	���,�����#�� �	�����#���� 
23.4 �%$�3&# !�*�%��������+!��%$�"�0%����	�	
���5��8� �	�����#���� 20.6  

���*�#������%�
�$��%��(�����*�#����������$
%���,���%$�"�0%��!��������%�"+#�%�� 
�	�����#���� 85.5 (�� 87.4 
���.���� (���!�2����� �������	���&%"������������� �	�
����#���� 60 ��������,���&%"�������! �	�����#���� 34.4  

���%�
�$��%���%$�"�0%*�%�!����
#�����3	�+��(�������������.� !� .���&%) �	�����#��
�� 43.1 ��������,��&(�������,�3&#"�0% !��#�� �	�����#���� 38.2  

�%$�"�0%���%�
�$��%��*�%�!�������.�
�$(��*�%���"+#��,����������
	� �	�����#���� 
70.7 (�� 82.7 
���.���� (���%$�"�0%���c	��
	-�����(�#$ �1�����$����1��!1 �.�$� 1 -2 ���1� 
�	�����#���� 62.8 (�������$�� !��c	��
	�%$�"�0%"+#�$�� 7 � 15 $�� �	�����#���� 41.7 
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#	�	���� 1 �.��$�(���#�������
�$��%�����+���  

���C?�����3� 
!�	��� 
(
�) 

�&�"�� 

�2 (n=250)   

+�� 47 18.8 

�0	� 203 81.2 

�	"$ (n=250)   

15 � 29 �= 95 38.0 

30 � 44 �= 84 33.6 

45 �=��1�*� 71 28.4 

��)���	�2]�C	�,��$) (n=245)   


�.��$%���-��5��8�/�����	00� 81 33.1 

��	00�
�! 120 49.0 

��	00�� ��1�*� 44 18.0 

��	��	����� (n=250)   

��� 148 59.2 

���� 82 32.8 

��%�/��#��/(�������&% 20 8.0 

����&�� (n=250)   

�! 227 90.8 

*�%�! 23 9.2 

!�	�������&�� (n=225)   

1 - 3 �� 114 50.7 

4 �� ��1�*� 111 49.3 

��	)������&�� (n=223)   

�� !� 1 ��,� 2  138 61.9 

�� !� 3 ��1�*� 85 38.1 
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#	�	���� 1 (
%�)�.��$�(���#�������
�$��%�����+���  

���C?�����3� 
!�	��� 
(
�) 

�&�"�� 

� )	�	�)	 (n=250)   

 �1��&%����!+!$	
��&% 153 61.2 

�������!�+!$	
(�#$ 16 6.4 

�	����!�+!$	
(�#$ 47 18.8 

��!�+!$	
(�#$ �1��&% 34 13.6 

�	��������	+�� (n=250)   

��������+!� 175 70.0 

*�%*�#��������+!� 75 30.0 

�	+�� (n=248)   

��8
�����/�#����/-���	��%$�
�$ 58 23.4 

�����+���/��9$	����	�/����#�� 117 47.2 

$%����� 22 8.9 

�����!��/���5��8� 51 20.6 

�	"3)&���#���#.�)'�� (n=249)   

��!��������%�"+#�%�� 213 85.5 

*�%��!��������%�"+#�%�� 36 14.5 

�	"3)&
���
���#.�)'�� (n=246)   

��!��������%�"+#�%�� 215 87.4 

*�%��!��������%�"+#�%�� 31 12.6 

��	��	��	��	�� �/)"��� (n=250)   

�! 86 34.4 

������� 150 60.0 

*�%�! 14 5.6 
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#	�	���� 1 (
%�)�.��$�(���#�������
�$��%�����+���  

���C?�����3� 
!�	��� 
(
�) 

�&�"�� 

�	��*�
���
��� (n=246)   

��!1���&��
�/����/3&#"�0% !��#�� 94 38.2 

�lf��#��/�#���#� 46 18.7 

*�%�!����
#�����3	�+�� (�������������.� !� .���&%) 106 43.1 

/�
���!�	#�� (n=249)   

�! 73 29.3 

*�%�! 176 70.7 

�	�*+&"	��# ) (n=248)   

���"+#��,���� (����!�, (����j���, ��0+�) 43 17.3 

*�%���"+#��,���� 205 82.7 

�	��0 ��# 1��� (n=248)   

��� 156 62.7 

*�%��� 92 37.3 

!�	���
��(�����0 ��# 1��� (n=250)   

1- 2 ���1� 157 62.8 

3 ���1���1�*� 93 37.2 

��"���	���*+&�0 ��# 1���#.�
��(� (n=84)   

1 � 3 $�� 30 35.7 

4 � 6 $�� 4 4.8 

7 � 15 $�� 35 41.7 

16 $����1�*� 15 17.9 
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1.2 ���C?�������!,�*!#.��	��0 ��# 1������
�	��,& 
�	��&	*! 
�	�+'�� ���

�	�
 )�-�#.����/"+�%����	��0 ��# 1��������$.�#���".	� 


��
���� !� 2  ��$%� ��
�3� !� .�"�#��"�����c	��
	-����%$�"�0%���c	��
	-�����,��
+%$�"�#�	
"���� *�%o�f�)%���!�.��$�� %�������l�����-	�!�����+��"�����&(����������(��
�������	
�	�����#���� 29.7  

 ����� !�(���.�"�#�c	��
	-����%$�"�0%*�#����.�(���.����������,�� *�#(�% �	������� 
���%���,��� �!��#�� 0�
	 ��&������� �������/����$+/(�%+! �	�����#���� 73.5 ������1�(�� !���
�c	��
	-����%$�"�0%�����������,�� *�#(�% �	������� ���%���,��� ��&������� �������/����$+/
(�%+! �	�����#���� 38.1 ��������,�������!�$ �	�����#���� 35.2 �	��������$%��������%�

�$��%���%$�"�0%�� .��	�����"��#�� *�#(�% �%�������,�/�	
���� �&� � �5�� ��%��	��
�����7
 
���� �5�� � �	�����#���� 78.3 (����,���!��,��� ����"����%�
�$��%������,�� !�������8�������,�� 
*�#(�% �������$ ��,��� �������/����$+/(�%+! �	�����#���� 50.1 

 ��
�3� !����$+�*�%�%��"�#�$����"�
%�����c	��
	 ��,�������&�(������c	��
	*�%
 ������ +#� �%���,�� *�% ��"� (������	�� !�����������c	��
	 �	�����#���� 46.1 ��������,�*�%
��7������+���������c	��
	-��� �	�����#���� 60.1 

���%�
�$��%���%$�"�0%�!�����
�$��%��"�������c	��
	-��� �	�����#���� 64.4 )���
�����
�$��%���%$�"�0%�!�	�	��$�������� ����� ����� ������! �%����� ��!���#�� �	�����#��
�� 67.5 ��������,� ��%� �!�$�������2 �	�����#���� 24.1 (�������
�$��%����&%"�($�$�
��+!��#���+���/��9$	����	� �	�����#���� 27.4 ��������,� -���	�/�����,�� �	�����#���� 
25.6 
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#	�	���� 2 ���8'����(���&�"�
%�����c	��
	-���������%�
�$��%�� 


�	�	� 
!�	��� 
(
�	#��) 

�&�"�� 

�#$h������	*�&��*!�	��0 ��# 1���* (n=590)   

����c	��
	-���+%$�"�#�	
"����*�%o�f�)%�� 175 29.7 

���l�����-	�!�����+��"�����&(����������(���������	
 175 29.7 

����.����(��$	-!����c	��
	 !������ -��#����"�#�c	��
	
�� 113 19.2 

��!���!�$��$�%�$�� (��(�$��� !�������!��$�	
"� 91 15.4 

�,��^(�����������) 36 6.1 

�$

���������	*�&�0 ��# 1��� (n=249)   

��"��#$�
���� 66 26.5 

������,��(���.� 183 73.5 

h,&�&	�����0 ��# 1���)&�"*�
��(���� (n=244)   

�����"��������$ 65 26.6 

������,�� 93 38.1 

������!�$ 86 35.2 

� !����"	��.	� (n=249)   

�	�����"��#�� 195 78.3 

�	���������#�� 54 21.7 

�	��	�	�����'��������	* (n=606)   

����8���"��������$ 303 50.1 

(�#�/0��/�� ������#$�
���� 301 49.9 

�#$h����"	�+�3�.
.�"*�&
�	���*!#.��	��0 ��# 1���*(n=571) 

�&�(������c	��
	*�% ������ 262 46.1 

*�%��7������+���������c	��
	-��� 171 30.1 

��!��$���%$��,�����+!$	
 135 23.8 

* (���2):����
5� 1 �:�)   
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#	�	���� 2 (
%�) ���8'����(���&�"�
%�����c	��
	-���������%�
�$��%�� 


�	�	� 
!�	��� 
(
�	#��) 

�&�"�� 

�$

�#���".	� (n=250)   

�! 161 64.4 

*�%�! 89 35.6 

���C?��$

�#���".	����������!,�*!*�&�	�0 ��# 1���* (n=373) 

�	�	��$�������� �����  252 67.5 

��%� �!�$�������2 90 24.1 

�!+,����!��"������ 31 8.3 

�	+������$

�#���".	�* (n=164)   

�#���+���/��9$	����	� 45 27.4 

���� 	� 38 23.2 

5���� 39 23.8 

-���	�/�����,�� 42 25.6 

* (���2):����
5� 1 �:�)   

 
��
���� !� 3 ��$%� 3&#�c	��
	-����%$�"�0%�!�$���&# �$����#�"� �$���+,�� (���$��
�	���7�
%������+���������c	��
	-�����&%"�������&� �	�����#���� 79.6 ��������,���������
���� (�������
�.��	�����#���� 19.6 (�� 0.8 
���.���� �,��!�$���&#(����#�"�$%����l�����-	
�������.���������"���#�-���  ��������	��
#������� .����-	"�(���,��^   (�������2 .�
����'�*�#2�����  4  ���l�����-	(����������
	������-	 !�+%$����$��o�f�)%������	
 (��
 .�"�#�!����.���	�+!$	
*�#��%���!�
	   .�"�#��	���������	���   
�'��  ��� ��  )����	�����%��!1���
��
� !� .�"�#��	� ����  (��2#� ������'����-	*�#���&#���$-���
���$�������	�   (�� .�"�#��	�
�/00�  (���	���.���0���l�����-	����	�� !������ -��#����"�#���8���c	��
	
��  ��,������!�
$	2! ������� !� .�"�#���8���#���� �����%$�"��#���$���+,��(���$���	���7�
%������+��������
l�����-	   ���%�
�$��%���!�$���+,��(���$���	���7�$%� ���-	����	���.���0(���.����"�
+!$	
����.�$��  ���������	������+��(�%3&#l����,���������l�����-	�!�����+���������������
�%��6�!����&%"�������&�   (���$%�3&#���c	��
	-���(��l�����-	�$���+,��(���$���	���7�$%����
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l�����-	�!�����+��
%��%�����(���	
"�  (�����l�����-	��������� .�"�#�	
"����(�����
��� .��$���!  �!� �1� .�"�#�&#���
����(��3&#�,��
���$�������	� 

#	�	���� 3 �.��$�(���%��6�!������$���&# �$����#�"� �$���+,�� (���$���	���7�
%������+��
�������c	��
	-��� 


.	X���"
����
�	��,& 
�	��&	*! 
�	�+'�� ���
�	�
 )�-�
#.����/"+�%����	��0 ��# ��	1  

X  !�	��� 
(
�) 

�&�"�� 

������&� (3.01 - 4.00)  3.47 199 79.6 

������������ (2.01 - 3.00)  2.84 49 19.6 

�����
�.� (1.00 - 2.00)  1.53 2 0.8 

Min = 1.50, Max = 4.00, X  = 3.33, SD = 0.39    
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#����� 2 h��	����"���"� 

2.1 ���"���"���)���$��	���	�! #�.����������	��)��������$.�#���".	� 

��
���� !� 4 ��$%� �%����� �������%� �����!��(�������$� ���	
�%$�"�0% ��&%

"���������� �#���� 34.0 ��������,������
�.� �#���� 33.6 ������&��#���� 32.4 ����%��6�!��
��(�������$� ���	
���3&#�c	��
	-��� �1�����%����� �����	�� %���� 65.7 �%$�����������
 ���� ���%� ���� �!��(�������$� ���	
�%$�"�0%��&%"�������&��#���� 48.4 ��������,� 
��������� �#���� 33.2 (�������
�.� �#���� 18.4 ����%��6�!����(�������$� ���	
���3&#
�c	��
	-��� �1����������� �����	�� %���� 71.33 

#	�	���� 4 �.��$�(���#�����������������$� ���	
�%��(��������� ���� 
��)���$��	���	�! #�.���	��)���  

(n = 250) 
!�	��� �&�"�� 

������&� (73-110) 81 32.4 
���������  (61-72) 85 34.0 
�����
�.� (0-60) 84 33.6 

X  = 65.7,  Min = 14, Max = 104, SD = 1.5                            
 

��)���$��	���	�! #�����	��)���  
(n = 250) 

!�	��� �&�"�� 

������&� (73-110) 121 48.4 
���������  (61-72) 83 33.2 
�����
�.� (0-60) 46 18.4 

X  = 71.33,  Min = 33, Max = 104, SD = 1.32                         
 

 

 
 

 
 



                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                                

 

54 

������!��� !����(�������$� ���	
���3&#�c	��
	-����%��(����������c	��
	-��� 
��$%� �%��6�!����(�������$� ���	
�%����� �������3&#�c	��
	-���(
�
%�������%���!
����.���0 ���2	
	 !������ p<0.001 ���(���"�
���� !� 5  
 
#	�	���� 5 ���!��� !����(�������$� ���	
���3&#�c	��
	-����%��(��������� ���� 
 

��$.��)��� 
�$��	���	�! # 

X  S.D. P-value 

�%����� ���� 65.724 14.688 0.00*** 

������� ���� 71.328 13.208  

***p<0.001 

  

 
���� !� 6 (����%��6�!����(�������$� ���	
����#�� ���#��(������$����
�$��%��
���+������%� �����%��(��������� �����!�$��(
�
%�������%���!����.���0 ���2	
	 !�
����� p<0.001  
 
#	�	���� 6 ���!��� !���%��6�!�������(�������$� ���	
������%� �����.�(���������#�� 
 

�.���	��)���  �����	��)��� 
�$��	���	�! # 

X  S.D.  
X  S.D. 

t p-value 

1. �#���$��$	
����$� 7.46 2.87  8.74 2.61 -6.397 0.00*** 
2. �#����$�)���5�#� 12.33 3.69  13.95 3.23 -6.890 0.00*** 
3. �#�������$� ���$� 10.62 1.86  11.32 1.86 -5.196 0.00*** 
4. �#������$����
���� 8.80 2.09  9.97 1.86 -7.853 0.00*** 
5. �#���$���!+!$	
+!$� 11.83 3.11  13.31 2.95 -7.446 0.00*** 
6. �#�������� ��$*� 2.68 1.27  3.18 1.21 -5.856 0.00*** 
***p < 0.001 
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#����� 3 h��	�� 
�	��%��!!�" 

3.1 
�	�������1%����.	���!!�"�.���$

� ���!,�*! ���
�	��,& 
�	��&	*! 
�	�+'�� 
���
�	�
 )�-�#.����/"+�%����	��0 ��# 1���#.��$��	���	�! # )&�"�� #  One-
way ANOVA ��� Independent t-test 

 
��
���� !� 7 ��$%����%�
�$��%�� !��!�.��$��!��#�� 1 - 3 �� (�� 4 ����1�*� �!��(��
�6�!�������$� ���	
(
�
%�������%���!����.���0 ���2	
	 !������ p<0.05 ������%�
�$��%�� !��!
�.��$��!��#�� 4 ����1�*� �!��(���6�!�������$� ���	
�&��$%� 
 ���%�
�$��%�� !��!���*�#��!����(��*�%��!�����������%�� �!�$��(
�
%�������%���!
����.���0 ���2	
	 !������ p<0.05 ������%� !��!���*�#��!�����������%�� �!��(���6�!�������$�
 ���	
�&��$%� �2����� �������	�������%�
�$��%�� �!�$��(
�
%�������%���!����.���0 ��
�2	
	 !������ p<0.001 �,� ���%�
�$��%���	���!�2����� �������	��! ��(���6�!�������$� ���	

�7�&���1� 
 ���%�
�$��%�� !��!�/0�������� �!�$��(
�
%�������%���!����.���0 ���2	
	 !������ 
p<0.05 ������%�
�$��%�� !�*�%�!�������.�
�$�!��(���6�!�������$� ���	
�&��$%� (�������$��
����c	��
	-���
%����1��!�$��(
�
%�������%���!����.���0 ���2	
	 !������ p<0.05 ������%�

�$��%�� !��c	��
	-��� 1 � 3 $��
%����1��!��(���6�!�������$� ���	
�&��$%����%��,�� 
 
#	�	���� 7 ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
����/�����#�����+���  

��!!�")&	����+	�� 
X  S.D. t F df p-value 

�2       

+�� 63.72 15.173 -1.04 - 248 0.301 

�0	� 66.19 14.573     

�	"$       

15 - 29 65.50 13.197 - 1.030 1 0.311 
30 � 44 64.20 13.983    r =.066 
45 ��1�*� 67.83 17.157     

�	�2]�C	�,��$)       


�.��$%���-��5��8� 66.40 15.831 - .003 1 0.958 
��	00�
�! 65.11 14.900     

��	00�� ��1�*� 66.25 12.427     
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#	�	���� 7 (#.�) ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
����/�����#�����+���  

��!!�")&	����+	�� 
X  S.D. t F df p-value 

��	��	�����       

��� 66.19 13.33 - .827 2 0.438 
���� 65.87 16.49     

��%�/��#��/(�������&% 61.70 16.572     

����&��       
�! 65.70 14.762 -.094 - 248 0.925 
*�%�! 66.00 14.254     

!�	������&��       

�.��$%� 3 �� 63.61 14.008 -2.169 - 223 0.031* 

 4 �� ��1�*� 67.87 15.38     

��	)������&��       
�� !� 1-2 64.73 13.95 -.972 - 221 0.332 
�� !� 3 ��1�*� 66.71 16.048     

� )	�	�)	       
 �1��&%����!+!$	
��&% 64.52 13.150 - 1.530 3 0.207 
�������!�+!$	
(�#$ 63.00 16.912     

�	����!�+!$	
(�#$ 68.77 16.679     

��!�+!$	
(�#$ �1��&% 68.21 16.847     

�	+��       
��������+!� 65.93 14.70 .340 - 248 0.734 
*�%*�#��������+!� 65.24 14.748     

��8
�����/�#���� 66.59 15.129 - .101 3 0.959 
�����+��� 65.61 14.537     

$%����� 64.82 18.621     

�����!��/���5��8� 65.47 12.927     

 

 

 



                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                                

 

57 

#	�	���� 7 (#.�) ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
����/�����#�����+���  

��!!�")&	����+	�� 
X  S.D. t F df p-value 

�	"3)&���#���#.�)'��       
��!��������%�"+#�%�� 66.79 13.703 2.119 - 41.638 0.040* 

*�%��!��������%�"+#�%�� 59.92 18.626     

�	"3)&
���
���#.�)'��       
��!��������%�"+#�%�� 66.67 13.789 1.874 - 34.490 0.069 
*�%��!��������%�"+#�%�� 59.90 19.429     

��	��	��	��	�� �       

�! 70.16 12.571 - 18.174 1 0.00*** 

������� 64.39 14.505     

*�%�! 52.79 18.873     

�	��*�
���
���       
��!1���&��
�/����/3&#"�0% 66.28 15.292 - 1.615 2 0.201 
�lf��#��/�#�� 62.09 14.500     

*�%�!����
#�����3	�+�� 
(�������������.� !� .���&%) 

66.52 14.301 
    

/�
���!�	#��       
�! 62.47 16.175 -2.237 - 247 0.026* 

*�%�! 67.01 13.870     

�	�*+&"	/�	���# )       
���"+#��,���� 64.61 14.346 -.579 - 246 0.563 
*�%���"+#��,���� 66.03 14.745     

�	��0 ��# 1���       
��� 65.62 14.776 .018 - 246 0.986 
*�%��� 65.59 14.323     

!�	���
��(�����0 ��# 1���       
1 - 2 ���1� 65.63 14.892 -.130 - 248 0.896 
3 ���1���1�*� 65.88 14.415     
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#	�	���� 7 (#.�) ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
����/�����#�����+���  

��!!�")&	����+	�� 
X  S.D. t F df p-value 

��"���	�	��0 ��# 1���
#.�
��(� 

  
    

1 � 3 $�� 72.83 14.106  3.935 3 0.011* 

4 � 6 $�� 71.25 14.408     
7 � 15 $�� 60.23 16.675     
16 $����1�*� 67.07 12.759     

������ �����$��(
�
%�������(�������$� ���	
�������&%���$	-! "���,���
�2����� �������	�(
�
%����� �!��(���6�!�������$� ���	
(
�
%�������%���!����.���0 ��
�2	
	 !������ 0.05 ���(���"�
���� !� 7.1 
#	�	�  7.1  (������ �����$��(
�
%������&%�����(�������$� ���	
���$%���2�����

 �������	�������%�
�$��%���#$�$	-!  LSD 
��	��	��	��	�� �/)"��� 

X  S.D. F p-value LSD 
�! (X1) 70.16 12.571 18.174 0.00*** X1>X2,X3 
������� (X2) 64.39 14.505    

*�%�! (X3) 52.79 18.873    

*p<0.001 

������ �����$��(
�
%�������(�������$� ���	
�������&%���$	-! "���,���
�����$��"�����c	��
	-���
%����1�(
�
%����� �!��(���6�!�������$� ���	
(
�
%�������%���!
����.���0 ���2	
	 !������ 0.05 ���(���"�
���� !� 7.2 
#	�	�  7.2  (������ �����$��(
�
%������&%�����(�������$� ���	
���$%�������$��

"�����c	��
	-���
%����1�������%�
�$��%��   �#$�$	-!  LSD 
��"���	*��	��0 ��# 1���#.�
��(� 

X  S.D. F p-value LSD 
1 � 3 $�� (X1) 72.83 14.106 3.935 0.011* X1>X2,X3,X4 
4 � 6 $�� (X2) 71.25 14.408    

7 � 15 $�� (X3) 60.23 16.675    

16 $����1�*� (X4) 67.07 12.759    

*p<0.05 



                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                                

 

59 

 
��
���� !� 8 � 8.2 ��$%� �/����"� ���#���������
� !���#��c	��
	-��� (���&�"��#������� 
(������� ���������/0�� *�%�!�$��(
�
%����%���!����.���0 ���2	
	 

#	�	���� 8 ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
�������
� !���#��c	��
	
-��� (���2):����
5� 1 �:�) "+#  Independent-Samples T-test (�2	
	 �����%� t)   

��!!�")&	����!,�*! 
X  S.D. t df p-value 

�	��0 ��# 1���+.�"*�&! #*!���3�.[$`�Z.	�      
"+% 65.57 14.989 .250 248 0.802 
*�%"+% 66.08 14.052    

�	�RS���	1 �����/"+�%*��	�),���$��	��	"
����$��	�! # 

     

"+% 66.85 14.954 -1.863 248 0.064 
*�%"+% 63.09 13.786    

���
�	������� 1��	��0 ��# �������$�1!&	
���*�&�0 ��# #	� 

     

"+% 66.51 15.186 -.762 248 0.447 
*�%"+% 65.08 14.288    

�������
�	��$.��	" ��������	���"])����"�
! #*! 

     

"+% 64.02 14.877 1.389 248 0.166 
*�%"+% 66.70 14.536    

�'��Y*      

"+% 66.39 16.097 -.293 248 0.770 
*�%"+% 65.61 14.475    

 * �,��^ ������	� �����, ��,��"�#�&#���
����(���!�
	, 2&���������, �� 	5�%$���5�"�#3&#�%$����*�(�#$ 
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#	�	���� 8.1 ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
���(���&�"��#��
�����  

��!!�")&	����!,�*! 
X  S.D. t F df p-value 

�$

���������	*�&�0 ��# 
1��� 

      

������,��(���.� 65.43 13.974 -.491 - 247 0.624 
��"��#$�
���� 66.47 16.691     

h,&�&	�����0 ��# 1���)&�"
*�
��(���� 

  
    

�����"��������$ 64.25 13.847 - .579 2 0.561 
������,�� 66.77 15.031     

��"��#$�
���� 65.41 14.979     

 

#	�	���� 8.2 ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
�������� �����
����/0��  

��!!�")&	����!,�*! 
X  S.D. t df p-value 

� !����"	��.	�      
�	�����"��#�� 65.44 14.428 -.783 247 0.435 
�	���������#�� 67.20 15.412    

�'�����'����$��%*! ���!�(���2):����
5� 
1 �:�) 

     

����8���"��������$      

"+% 66.32 14.281 -.742 247 0.459 
*�%"+% 64.91 15.351    

����8���,���      

"+% 65.65 13.792 .098 248 0.922 
*�%"+% 65.83 15.891    

����8����/����$+/(�%+!      

"+% 70.75 16.349 -1.216 248 0.225 
*�%"+% 65.47 14.591    
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#	�	���� 8.2(#.�) ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
��������
 ���������/0��  

��!!�")&	����!,�*! 
X  S.D. t df p-value 

(�#�/0������!�$/*�%����8�      

"+% 66.66 14.784 1.566 248 0.119 
*�%"+% 63.47 14.300    

o/�����      

"+% 65.73 13.397 -.007 248 0.994 
*�%"+% 65.72 15.285    

������      

"+% 64.41 14.570 .907 248 0.365 
*�%"+% 66.27 14.743    

� !��$�����,�      

"+% 61.29 13.829 .810 248 0.419 
*�%"+% 65.85 14.719    

),1����
���#�������	��#�      

"+% 64.55 14.968 .533 248 0.594 
*�%"+% 65.93 14.663    

�,��^*      

"+% 67.00 16.321 -.535 248 0.593 
*�%"+% 65.53 14.455    

* �%�������,�-����, �$���
�,  .����-	,  %��� !��$ 

  
��
���� !� 9 ��$%� ������$���&# �$����#�"� �$���+,�� (���$���	���7�
%������+��
�������c	��
	-���������%�
�$��%���!��(���6�!�������$� ���	
�!�$��(
�
%�������%���!
����.���0 ���2	
	 !������ p<0.05 

#	�	���� 9 ������!��� !���$��(
�
%�������(���6�!�������$� ���	
����$���&# �$����#�"� �$���+,�� 
(���$���	���7�
%������+���������c	��
	-��� 


�	��,& 
�	��&	*! 
�	�+'�� ���
�	�
 )�-�#.�
���/"+�%����	��0 ��# 1��� X  S.D. F df p-value 

������&� 66.24 14.691 4.71 2 0.01** 
������������ 64.90 13.648    

�����
�.� 35.00 8.485    

**p ≤ 0.01 
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������ �����$��(
�
%�������(�������$� ���	
�������&%���$	-! "���,����$���&# 
�$����#�"� �$���+,�� (���$���	���7�
%������+���������c	��
	-���(
�
%����� �!��(��
�6�!�������$� ���	
(
�
%�������%���!����.���0 ���2	
	 !������ 0.01 ���(���"�
���� !� 10 
#	�	�  10  (������ �����$��(
�
%������&%�����(�������$� ���	
���$%���2�����

 �������	�������%�
�$��%���#$�$	-!  LSD 

�	��,& 
�	��&	*! 
�	�+'�� 
���
�	�
 )�-�#.����/"+�%

����	��0 ��# 1��� 

X  S.D. F p-value LSD 

1.00-2.00 (X1) 66.24 14.691 4.71 0.01** X2,X3 > X1 
2.01-3.00 (X2) 64.90 13.648    

3.01-4.00 (X3) 35.00 8.485    

**p<0.01 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



�����  5 
��$�h��	�� !�" �� ��	"h� ����&������� 

  ���$	����!1������$	������� ����(Quasi-experimental Research) ��,��5��8�3�
�������c	��
	-���
%������$� ���	
���3&#�c	��
	-���"������&
���4���	
"�#��	��/00�(��
���
	��� ' ��$�� -	������(�%����� 5* � ������!��� !����(�������$� ���	
���3&#�c	��
	
-����%��(��������� ���� ���%�
�$��%�����3&# !��!��'����
	
����'t������#�(�������2��#�
�%$��	�����
��$��(���$�� !��.���� ����!���%� ���� 1 ���%� �.��$� 250 �� �.���	����
 �������$%��$�� !� 9 � 16 
����� �.5.2551 (�����$��������-����$%���/����
%��^
%����
��$� ���	
�%����� ���� 

���,����,� !�"+#"����$	����������#$�(�����2���#��&� ��$*���!��$������8'�
������%�
�$��%�� (���&�"�"�������c	��
	-��� (���$���&# �$����#�"� �$���+,�� (���$��
�	���7�
%������+���������c	��
	-��� (��(�������	������$� ���	
 

$	��������#��&��#$�����	$�
������(��� SPSS for Windows �2	
	 !�"+#
�%��$��2!� �#���� Paired t-test, Independent t-test (�� One-way ANOVA 

��$�h��	�� !�" 

�.����� 1  ������$������$� ���	
������%�
�$��%���%��(����������c	��
	 

1. �%����#�������l���c	��
	-��� ���%�
�$��%���!��(�������$� ���	
"������
������� ����2������!�������	
�!��"+# 
�����(�%���������(�������	������$� ���	
 

2. �������l���c	��
	-��� ���%�
�$��%���! !���#�������l���c	��
	-����!�#�������
��(�������$� ���	
��	����1���,��� !������%����#�������l���c	��
	-�������!1 

 2.1 �%����#�������l���c	��
	-��� ���%�
�$��%�� !��!�����$� ���	
"�
�������������!�����'�#���� 34.0 (�� !��!�����$� ���	
"�������&�(�������
�.�"��#��!��
��� �,������'�#���� 32.4 (�� 33.6 
���.���� 

 2.2 �������l���c	��
	-��� ���%�
�$��%�� !��!�����$� ���	
"�������&�
�!�����'�#���� 48.4 �����$� ���	
������������(�������
�.��!�����'�#���� 33.2 (�� 
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18.4 
���.���� (����$%����%�
�$��%�� !��!�����$� ���	
"�������&�"������%������c	��
	
-��� ������!����������$� ���	
"�������&�"�������������c	��
	-����#���� 24  

3. 3������� �����$��(
�
%�����$%���%��6�!�������(�������$� ���	

������%�
�$��%��"������%����#�l���c	��
	-���(���������l���#$���� �����%� !(�����%�*�%
����	��� ����*�#����!1 

 3.1 �������l���c	��
	-��� ���%�
�$��%���!��(�������$� ���	
�&�
�$%��%����#�l���c	��
	-�����%���!����.���0 ���2	
	 !������ 0.05 

 3.2 �������l���c	��
	-��� ���%�
�$��%���!��(�������$� ���	
�#��
�����$� ���$� ����$����
���� �$���!+!$	
+!$� (�������� ��$*��&��$%��%����#�l���c	��
	
-�����%���!����.���0 ���2	
	 !������ 0.05  

�.����� 2  �����$��������-� One-way ANOVA ����/���� !��%�3�
%������$�
 ���	
 ��$%��!�/���� !��!�$��������-���������$� ���	
 *�#(�% �.��$��!��#�� ���*�#���
����

%���,�� �2����� �������	� �������.�
�$ �����$������c	��
	-���
%����1� (���$���&# �$��
��#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%������+���������c	��
	-����!�$��������-���������$� ��
�	
��%���!����.���0 ���2	
	 !������ 0.05 �%$��/�����#��(���&�"�*�%�!�$��������-���������$�
 ���	
��%���!����.���0 ���2	
	 

�.����� 3 �%��#�������(���&�"� (���$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$��
�	���7�
%������+���������c	��
	-���  

1. �/�����#��(���&�"�������%�
�$��%����$%� ���%�
�$��%�����c	��
	-�����,��
+%$�"�#�	
"����*�o�f�)%��(����,�������+��
%��������%�����(���������	
 �#���� 29.7 ���
����� !�(���.�"�#���c	��
	-���(�����c	��
	�#$�"����1�(�����������,��*�#(�% �	������� 
���%���,��� �!��#�� 0�
	 ��&������� �������/����$+ �#���� 73.5  (�� 38.1 
���.���� )���"����1�
(�� !����c	��
	-�����!������!�$ �#���� 35.2 �	��������$%�� !����%�
�$��%������� .��,� 
�	����� !� .�"��#�� �#���� 78.3 *�#(�% �%�������,�/�	
���� �&� � �5�� ��%��	��
�����7
 ���
� �5�� � (����,���!�/0�� ����"�������8�������,�� �#���� 50.1 *�#(�% ����8���"��������$ 
����8���,��� ����8��������/����$+ ��
�3� !� .�"�#���$+�*�%��"�����c	��
	-��������
�&�(������c	��
	+#� �%���,�� *�% ��"� �#����� �����,������3&#�!�����c	��
	 �#���� 46.1 (��*�%
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��7������+���������c	��
	-��� �#���� 30.1 ���%�
�$��%���!�����
�$��%�� �#���� 64.4 )����!
�$������� ����� �!�	�	��$�������� �#���� 67.5 (����&%"�($�$��#���+���/��9$	����	� �#��
�� 27.4 ��������,�($�$�-���	� �#���� 25.6 (�� ($�$�5���� �#���� 23.8 
���.����  

2. �/�����#���$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%������+�����
����c	��
	-��� ��$%� ���%�
�$��%���%$�"�0%�!�$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%�
�����+���������c	��
	-���������&� �#���� 79.6 ��������,�������������(��
�.� �#���� 
19.6 (�� 0.8 
���.���� 

�� ��	"h��	�� !�" 

���5��8�3��������c	��
	-���
%������$� ���	
���3&#�c	��
	-���"������&
�
��4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� ' ��$�� -	������(�%����� 5* �"���������+&�2���� *�#
3����$	�������!1 

"����$%������c	��
	 7 �,� 8 $�� ���%�
�$��%����*�#��� intervention ����!1 ���
��	������ �������-	 �.�����	�	���2�%�� ����$���
�(��(3%��

� ����������'� (�����
o/�-��������� 
�����(�����������&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� )�������$���
�
(��(3%��

��� .�$���� 2 ���1� �,� +%$��+#�(����7����$�� ���o/�-�����������*�#o/�$���� 1 
� 2 ��� �����	������(���������-	���c	��
	$���� 4 ��� �,� �%���$���
� .�$�
��+#� ������1�
��������� ������� �%�������� �������� !��� (���%����#���� ����.�����	�	���2�%��
���%�
�$��%����
#���.����
����$�� !��!������ .� ������.������#������$�������� ��
����� ��	������ (���������-	 ����.�����	�	���2�%���'��������-	�,� ����.���� !������
��� ����������	�$' #�� ����������'���1����%�
�$��%����*�#���������$	�/���� !��+!��$+�0
����c	��
	 �1��	1� 2 ���1� ������*�#��� intervention �����%�$ ��$%����������� �������%�

�$��%���!����������$� ���	
(
�
%������%����� ���� ���%�
�$��%���%$�"�0%�!�����$� ��
�	
��&%"�������&� �.��$� 121 �� ������������ �.��$� 83 �� (�������
�.� �.��$� 46 �� 
�����(���6�!��������%�
�$��%��������� �����!��(����	����1� (�#$%���(�� !���	����1��������
��&%"������
�.��7
�� �����#��������$	�������'	�� +�$	 ���	 -	���(21) (���$�"� ����
	���
���'�(59)  !���$%����������� �������%�
�$��%���!�����$� ���	
/�������	
�!��(����	����1� 
�#$���
��!1����-	���*�#$%�����c	��
	-��������2 .�"�#�������	
/�����$� ���	
�!��1� "�
���5��8����
%������ 5 ����3��������c	��
	���-	
%�����+!$	�������%����� ����'�  
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 .�"�#�&#$%��'��������-	(48,49)  ������	0�
	(61) ���� (������,�������  !��!�����+��
%��%�����
 .���������1� �����,��!������������)��� �	� .�"�#�!�$����� (����������� ����)	���� 

	� .������� �%�3�"�#��	��$����� ��������������� ��$	 ��5��
�� !��-	���*�#$%���
�"����
�c	��
	���-	 ����.���������� (�����(3%��

�  .�"�#�����$� ���	
�!��1�  

���%�
�$��%���%$�"�0%����c	��
	-�����(�#$�.��$� 1 - 2 ���1� (
%*�%�!
�$��������-���������$� ���	
��%���!����.���0 ���2	
	 ��,���& !���(���6�!����$%� �� !����
�c	��
	-������%���!��(�������$� ���	
"��#��!��3&# !�*�%����c	��
	-������%�� (�����%� !�
�c	��
	-�����(�#$�.��$� 1 - 2 ���1� ������%� !��c	��
	��(�#$�.��$� 3 ���1���1�*��7�!��(�����
��$� ���	
"��#��!����� 3&#$	������*�%�����5��8�"��#���$��������-�����.��$����1� !����
�c	��
	-���
%������$� ���	
/�������	
 (
%������5��8����1��!1���%�
�$��%�� !�����c	��
	-���
��(�#$�.��$� 1 - 2 ���1� ��� �c	��
	��(�#$�.��$� 3 ���1���1�*� �!��(�������$� ���	
*�%
(
�
%����� )�����,���&�����(��(�#$��$%�����&%"���������� ����-	���*�#$%���,������3����
����c	��
	-����!3�
%������$� ���	
���3&#�c	��
	"������$����1����*�%�c	��
	��%��
%���,������
��$� ���	
�%����!��1���,�������'���&%*�#"�������! )���������5��8���� John J. et al(58) 

	�
��3�
%���,���*��!� 3 �= ��$%����l�����-	"�#3�*�#"�������$(����������+��
%�3&# !�
*�#������$	�	�6��$%�������$	
����$� 

�%����#����c	��
	-������%�
�$��%���!����������$� ���	
"��#��!����������%�$ 
��,��5��8��/���� !��!�$��������-���������$� ���	
������%�
�$��%���%����� ���� "����1��!1
��$%��/���� !��!3�
%������$� ���	
*�#(�% �.��$��!��#�� ���*�#���
����
%���,�� �2�����
 �������	�����$� �������.�
�$ (�������$��"�����c	��
	-���
%����1� 

������5��8����1��!1��$%� �.��$��!��#���!��(���6�!�������$� ���	
(
�
%��
��� ������%� !��!�!��#������$%� 4 ����1�*����!��(�������$� ���	
�&��$%����%� !��!�!��#�� 1-3 
�� ��,�������������$ !��!�.��$��!��#���.��$���� ��,���!�/0�������2�� ������#$����
����8���,�2���$����7�*�#������������!��#���#$���� (���!��"�#�$��+%$����,���,�
+%�� ��+%$����,��.��$�����$%� �.�*� �	��2�����5�(74) ��%�$$%���*��c	������-����"�
�������$������������� !��.���0��%������� !��!3�
%��������	
 �������$ !��$��������-�
���$%���!��#���!+%$��%����	�"�#�������	
�!
��*��#$� 
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���%�
�$��%�� !��!���*�#���
����(���������$��!��������%�"+#�%��
%���,�� 
(���2����� �������	���&%"�������������2��������! �!��(�������$� ���	
�&��$%����%�

�$��%�� !����*�#���
����(���������$*�%��!��������%�"+#�%��
%���,�� �����#��������$	���
�����$�4��  ���
�	���������(75) ��,�������/0���#�������	�����6���"�+%$�$	�G
	�5�89�	� �!
����
������ 3 ������(����	�������*�#*�%���������%�� �����	��#��������&���1� (�����*�#
���� �$��*�%��!����
%��%�"+#�%��
%���,��������
�$���(�$��#������$� ���	
��������%�
��1�*�#$%��%����!�$��$	
����$� �$�����!�� �$��3�����%���#���#�� �����,������������
�5�89�	�"��/������ �����	��#� !��&���1� �1��	��#�������(����	��� ����6�����%���	��"����%� !��!
�����������$ "�����&(�������
���� ��
����� ��,��	������� ��	�����/���� !���#���
��!��$�#�� ���*�%��!����(�#$�7����.�*��&%�/0���������	
*�# 

������5��8����1��!1��$%� �������.�
�$�!�$��������-���������$� ���	
 ���
���%� !�*�%�!�������.�
�$���!��(�������$� ���	
�&��$%����%� !��!�������.�
�$ �����#�����
���$	���������	0��
�� ��
�$�4��-�(76) ��$%� "����%��������������
��$���,����	� ��� �5�� � !�
�!�����7��H$� ��������!�$�����!���&�/���(���������!1����-	���*�#$%� �� !��!�������.�
�$��

���&%"����$�����'��#��������%$�"�0% �,� ����.����"�  #�( # $	
����$� )���5�#� ����$�� 
��,���,����%��"���� !�
������� )����$�����&�'�����%�����(25) ����/����
�$����� !��.���0
%����
��$� ���	
 "�3&# !� ���$%�
�����H$�����������7� ���&#���
,��
�����
�"� ����� ����� (��
��	��$�����$
%��^���� �&#���$%�
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���.�2���#$�����
�"�^�7
�� ����������!�	 -	
 !����c	��-*�%
���.�2����,�2��
�$����������$	�����,��"��7*�#���*�%�!3���� �
%�
�$ %��"�^ �1��	1� (�������#�
�%$��������$	������1��!1�����������#��%$����$	�����*�%*�#����%�
��( �"�^  
 ��� %���!�#������������"�  %�������2���2��*�#���
�� !������$�� 	
� ���/£� ���$	+��	
�$+5��
�� 

��-���������� � �'�(� �5��
�� ��,�� �. 086-733-1592 *�#
��� 24 +��$��� ��,���� %���!��,����#����!���/0��
��	�-������$	��� ��"�#
	�
%��.��������'����������	�-������$	��� � � 02 256 4455 
%� 14-15 

  ����������'"��$���%$��,���� %���� '  !��!� 
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*�" �"���&	�.���	�� !�" 
 

�	�� !�"�'��� 3��������c	��
	-���
%������$� ���	
���3&#��#��%$������&
���4���	
"�#��	�
�/00�(�����
	��� ' ��$�� -	������(�%����� 5* �"���������+&�2���� 
 
$�� !�"�#�.��	���� $�� !�..............��,��.........................�.5............................................ 
 �%�� !��#����#��������"�"��	����"����$	���$	������1��!1 �#����#�*�#�������-	������
3&#$	�����!��$���$�
2��������������$	��� ��,���.��#��&� !�*�#"+#�����+��"�����#�������4�� 
�%����	��������	
(��"+#���(�$ ����,����+%�� �� !��������2"�#���$+�*�#��#����c	��
	-��� 
 $	-!���$	����� .������7��$��$��#��&� ���"+#(�����2��(������c	��
	-��� )���
�#����#��!�	 -	 !���*�%
���.�2����,�*�%�%$��,�"���� ������,�2��
�$������$	�����,��"��7*�#
���*�%��� �
%�����c	��
	-��� (���#��&� !����.���$	�������"�����$� 3&#$	�������7��#��&�
���(
%�������*$#����$�����(������m��3�*�#"��&�����3��$�������$	��� 
 3&#$	���������$%���
���.�2��
%�� ^  !��#����#�������#$��$���
7�"� *�%�m����)%����#���
�#����#���"� 
 �#����#�*�#�%���#��$�������%�$�#��
#�(�#$ (���!�$����#�"� �����������*�#�����"�
"��	�����!1 �#$��$���
7�"�  
 
    �����......................................................3&#�	���� 
     (..................................................) 
     �����......................................................���� 
     (..................................................) 

�����......................................................3&# .����$	��� 
        (�����$�� 	
�  ���/£�) 
 
������
� 3&#�	�����!�	 -	"�����c	��- !���"�#�$���%$��,�"����$	�����,��"��7*�# 
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/�������	�RS��0 ��# 1��� 
��	 � !���� ���C?�� !���� 

����������	��0 ��#  9 #$�	
� �.2.2551 
¤¥.¦¤ - 
¤§.¦¤ �. 

�� ���!�� ��#� !���� 3&#�c	��
	���"��	�����c	��
	
������!���c	��
	��� ����$�� -	�
�����(�%����� 5* � 

¤§.¦¤ - 
¨©.¤¤ �. 

�9��	� 5 (���.������ 
(���.�����c	��
	 

3&#�c	��
	��*�#+�$!�! �5����!��$������$�
	�$������������$�� -	
�����(�%����� 5* �  .��$���&#����2�� !����(���c	��
	 (��
$	 ���� �����1�$	 �����������.�����	�	���2$%���
#���.����
��%��*� ������������� ����������6������8'����
����� ����7������#���&%��$ ������'(�%�	�	 ��	�+�� 

¨©.¤¤ - 
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� �,1��!1����,1�(���������c	��
	 3&#�c	��
	������ �������*�#
����
	 

¨¦.¤¤ - 
¨ª.¦¤ �. 

�	-!��m�����c	��
	$	�/����
����9�� ��� ��5!� 
(����� ������9��
����� �!��2�(��"�#
��������c	��
	��	�����l��
�c	��
	  

��,��3&#�c	��
	��#��#���c	��
	(��������!���#��(�#$ ���������� (������
�.��&0 �����	
«�
) "�#����9�����.��$���
� *�$#��� ��� ��5!� 
(��������-�����,����
	�/c9���!� (�������+������
	 ��,��"�#3&#
�c	��
	��	��$����!��������
%�����c	��
	"�+%$� 7 �,� 8 $���!1 

¨ª.¦¤ �. �1.����� (�6���$��(��) 3&#�c	��
	��*�#����1.��������� 1 (�#$ �'� !�3&#�c	��
	�.������	�*� !�
�
¬� $	 ��������"�#3&#�c	��
	�.��$����
� �,� "�#�����
�.� 45 ��5� 
��,��3&#�c	��
	������!���#��(�#$ $	 ��������	���-	���$	-!����.�������
�,���1.� �����1�"�#3&#�c	��
	 .�
��"�����,���	�(�� (��"�#�,�� !����,�
��������(�#$ 

¨ª.ª � 
¨®.¦¤ �. 

��-	
��������	����� $	 �����-	�����#�� %���	���������� !� 1 �����1�"�#3&#�c	��
	
�.�����,� (����	���#����� ��������!���$��&%*��#$� ��,����*�#�&$%�
�����	��������1�����/��������,�*�% 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7� 3&#�c	��
	��(������+�� �0	� �������������2�������!�����&%(�#$ 3&#
�c	��
	��!���
	��#�$�$� �1.������	� ��,���� ��"�2�����
� 3&#$	���
�����
��7�*�#$%�3&#�c	��
	-�����
���#�$"���	��'*�%�����	�*� ��	�
������� 1 +	1� (��3&#�c	��
	�!������.��$��'����	$
�������  ��
����&%"��$����!�� (���.��$����
�  
�%�������� �����$��	���'�������%�� 

¨¥.ª � 
¨§.¦¤ �. 

�$���
� (��o/�-���
������ 

$	 �������.� .�$�
���7�"+#�$�������' 1 +��$��� �����1�"�#�&$!�!
 �5��-��������������'(�%�	�	 ��	�+����,�����������c	��
	��1���	��
#� 
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���$�
	����� -��#� �&�	 31 �
	�/c9���!� �����	������ �����+�����
����c	��
	-��� ����.������� ���-	��1�
%��^ �����
���1�
%��^ 
����c	��
	��,����o/�-���������3&#�c	��
	�����2��#��#���1.� ���*�
��	��,���#��,����(�#������%$�*�# 

¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.�l����	���������� !� 1 "+#�$�������' 30 �� ! 
(���������-	�����' 30 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� $	 �����������.�����	�	���2"����������"�#3&#�c	��
	-���*�#
 �����c	��
	��	� �����1�"�#3&#�c	��
	-���(���#�������#� !���� 
�������!1 �%�����3&#�c	��
	-��������2�,������%�� �1.�3�*�#*�# !�
�#����#��#������9�� 

������ 10 #$�	
� �.2. 2551  
¤ª.¤¤ �. 
,�����  3&#�c	��
	-�������%$�
,���%����00�'����
�1�(
%
! 3 ����1.����!���

+��"��% �%����#��#������9��3&#�c	��
	�����2�,����(o ����%��  !�
�
�!��*$#*�# !���	�$'�#����#��#������9�� 

¤ª.¦¤ -
¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

�%������$���
� .�$�
��+#� 3&#�c	��
	��	�� �����#���"��#������9�� 
$	 �������.���	�������������-	���� !� 1  

¤.¦¤ -
¤¥.¦¤ �. 

�$���
� o/�-��������� $	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� �	$�'� 5 (��� 5 
��%��) �$�����(�� ���� !�"� 

¤¥.¦¤ - 
¤¯.¦¤ �. 

������ ��������+#� $	 �����.��.��������,���1.� (��������.�(�� �����1�"�#3&#�c	��
	
-����.�����	�	���2���"�"� 
������,1�(�����$���%�������� ����
#���$�� 2$���#�$����� - 
���#�$ �	���'������ (�#$��������� �� 

¤¯.¦¤ -
¨¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 2 "+#�$��
�����' 45 �� ! (���������-	 "+#�$�������' 30 �� !  
��,����	����	�����	��
#� !�����(���%������(�#$���
%��#$����� !� 2 
�%��l���c	��
	���
%�*�$	 ����"�#�������$�� 5 � 10 �� ! 

¨¤.¦¤ -
¨©.¤¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 o/�-��������� 

$	 ������������+��������(3%��

��%�������	���������� !� 2 
"+#�$�������' 45 �� ! (���������-	 "+#�$�������' 30 �� ! 

¨©.¤¤ -
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¦.¤¤ - 
¨ª.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

�%��$	 �����.���	���������� !� 2 *�#�-	�������������������
�c	��
	 �����1������	������"+#�$�������' 45 �� ! (���������-	 "+#
�$�������' 45 �� ! 

¨ª.¦¤ - �� �	��.	��	" 
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¨ª.ª �. $	 �����.�l����	����%����� �������.� !��%���"� +%$�"�#3&#�c	��
	��$����  
(���!�%$��%$� ���� 

¨ª.ª � 
¨®.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������  (����	����� !� 2 "+#�$�������' 45 
�� ! (���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7�  ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¥.ª � 
¨§.¦¤ �. 

�$���
���7� o/�-���
������ 

�������$	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� ��1$��1���� 

¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������ ����.����"�# ���/������  (����	����	�
��������� !� 2 "+#�$�������' 45 �� ! (���������-	 "+#�$��
�����' 15 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� 3&#�c	��
	-���(���#�������#� !������#���������.�����	�	���2*��#$� 
������ 11 #$�	
� �.2. 2551  
¤ª.¤¤ �. 
,�����  3&#�c	��
	-�������%$�����1.����!���+��"��% (�#$���*���#��#��

����9�� 
¤ª.¦¤ -
¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �������.���	�������������-	���� !� 2 

¤.¦¤ -
¤¥.¦¤ �. 

�$���
� o/�-��� $	 �����.�*�$#��� �$���
� �$����	0��"���$� �$��� 	5�%$���0
��5�(�%3&# !���7��H$� (��o/�-�����,��� ��,������"� 

¤¥.¦¤ - 
¤¯.¦¤ �. 

������ ��������+#� $	 �����.��.��������,���1.� (��������.�(�� �����1�"�#3&#�c	��
	
-����.�����	�	���2���"�"� 

¤¯.¦¤ -
¨¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 3 �����1��!���
�������'����(�%�������%��%�� ���%��� 18 �� 
%�$	 ���� 1 �� 

¨¤.¦¤ -
¨©.¤¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 o/�-��������� 

$	 �����.���	���������� !� 3 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 30 �� ! 

¨©.¤¤ -
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¦.¤¤ - 
¨ª.ª �. 

o/�-��������� o/�-�����������,��� 31 ���&�	"������ -5���� 

¨ª.ª � 
¨®.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������  (����	����� !� 2 "+#�$�������' 45 
�� ! (���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7�  ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¥.ª � �$���
���7� l���c	��
	 �������$	 �����.��$���
� *�$#���(����	�������������-	 
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¨§.¦¤ �. ��	������ �������-	 �����1�"�#3&#�c	��
	*�#��������' 5 � 10 �� ! 
¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������ ����.����"�# ���/������  (����	����	�
��������� !� 3 "+#�$�������' 45 �� ! (���������-	 "+#�$��
�����' 15 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� 3&#�c	��
	-���(���#�������#� !������#���������.�����	�	���2*��#$� 
������ 12 #$�	
� �.2. 2551  
¤ª.¤¤ �. 
,�����  
,������#$��	�	���2
�� !�$	 ������� ����1.� ���!���+�� 
¤ª.¦¤ -
¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �������.���	�������������-	���� !� 1 � 2 - 3 

¤.¦¤ -
¤¥.¦¤ �. 

�$���
� o/�-��� $	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� ���"��#�� (���!
�	-!�����2�������'�	�������(�����������	���� ���3&# !��!�%�(�%
����*� .��	-!�#����#� )��� ����$�� -�*�#����2�� !� ����� *$#
��!���#��(�#$ 
�	�� !�3&#$	��������
��7��,� 
�1�(
%o/�-���������3&#�c	��
	-������� %��
��	���#��*�# (��������#��
%������7��	-!  ����$�� -���0�
"�#�	��
��������3&#�c	��
	 !���"�#�%$������� ��������+#������
����
� 

¤¥.¦¤ - 
¤¯.¦¤ �. 

������ ��������+#� 3&#�c	��
	-��������� ��������#$�����.�����	�	���2��� 

¤¯.¦¤ -
¨¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 4 "+#�$��
�����' 45 �� ! (���������-	 "+#�$�������' 30 �� !  
�%��l���c	��
	���
%�*�$	 ����"�#�������$�� 5 � 10 �� ! 

¨¤.¦¤ -
¨©.¤¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 o/�-��������� 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 4 "+#�$��
�����' 45 �� ! (���������-	 "+#�$�������' 30 �� ! 

¨©.¤¤ -
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¦.¤¤ - 
¨ª.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 4 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! 

¨ª.¦¤ - 
¨ª.ª �. 

�� �	��.	��	" 
$	 �����.�l����	����%����� �������.� !��%���"� +%$�"�#3&#�c	��
	��$���� 

¨ª.ª � 
¨®.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������  (����	����� !� 4 "+#�$�������' 45 
�� ! (���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¥.ª � �$���
���7� o/�-��� �������$	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� ���-� !�
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¨§.¦¤ �. ������ ��	�� -	k 
¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 4 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 15 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� 3&#�c	��
	-���(���#�������#� !������#���������.�����	�	���2*��#$� 
������ 13 #$�	
� �.2. 2551  
¤ª.¤¤ �. 
,�����  
,������#$��	�	���2
�� !�$	 ������� ����1.� ���!���+�� 
¤ª.¦¤ -
¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �������.���	�������������-	���� !� 4  

¤.¦¤ -
¤¥.¦¤ �. 

�$���
� o/�-��� $	 �����.��$���
� (��o/����
���/0��-������ %�������+$�
���! 

¤¥.¦¤ - 
¤¯.¦¤ �. 

������ ��������+#� 3&#�c	��
	-��������� ��������#$�����.�����	�	���2��� ����!
$	 �����.� 

¤¯.¦¤ -
¨¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 5 "+#�$��
�����' 45 �� ! (���������-	 "+#�$�������' 30 �� !  
�%��l���c	��
	���
%�*�$	 ����"�#�������$�� 5 � 10 �� ! 

¨¤.¦¤ -
¨©.¤¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 o/�-��������� 

$	 �����.���	���������� !� 5 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 30 �� ! 

¨©.¤¤ -
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¦.¤¤ - 
¨ª.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 5 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! 

¨ª.¦¤ - 
¨®.¦¤ �. 

o/�-��������� -�����������,��� � 5���.����0�' 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7�  ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¥.ª � 
¨§.¦¤ �. 

�$���
���7� o/�-���
������ 

�������$	 �����.��$���
� (��(3%��

�  

¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 5 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 15 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� 3&#�c	��
	-���(���#�������#� !������#���������.�����	�	���2*��#$� 
������ 14 #$�	
� �.2. 2551  
¤ª.¤¤ �. 
,�����  
,������#$��	�	���2
�� !�$	 ������� ����1.� ���!���+�� 
¤ª.¦¤ -
¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �������.���	�������������-	���� !� 5 
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¤.¦¤ -
¤¥.¦¤ �. 

�$���
� o/�-��� $	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� ��������0�' 

¤¥.¦¤ - 
¤¯.¦¤ �. 

������ ��������+#� 3&#�c	��
	-��������� ��������#$�����.�����	�	���2��� ����!
$	 �����.� 

¤¯.¦¤ -
¨©.¤¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 6 �����1��!���
�������'����(�%�������%��%�� ���%��� 18 �� 
%�$	 ���� 1 �� 

¨©.¤¤ -
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¦.¤¤ � 
¨ª.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 6 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 45 �� !  

¨ª.¦¤ - 
¨ª.ª �. 

��� 15 �	�� 

¨ª.ª � 
¨®.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.��	������  (����	����� !� 6 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! ������1��!1"�#�.������!�� 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7�  ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¥.ª � 
¨§.¦¤ �. 

�$���
���7� o/�-���
������ 

�������$	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� ��	������!
���� 8 

¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������ ����.����"�# ���/������  (����	����	�
��������� !� 6 "+#�$�������' 45 �� ! (���������-	 "+#�$��
�����' 15 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� 3&#�c	��
	-���(���#�������#� !������#���������.�����	�	���2*��#$� 
������ 15 #$�	
� �.2. 2551  
¤ª.¤¤ �. 
,�����  
,������#$��	�	���2
�� !�$	 ������� ����1.� ���!���+�� 
¤ª.¦¤ -
¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �������.���	�������������-	���� !� 6  

¤.¦¤ -
¤¥.¦¤ �. 

�$���
� o/�-��� $	 �����.��$���
� �����1�o/�-�����������,��� ��0�	�	��$�
2� 10 

¤¥.¦¤ - 
¤¯.¦¤ �. 

������ ��������+#� 3&#�c	��
	-��������� ��������#$�����.�����	�	���2��� ����!
$	 �����.� 

¤¯.¦¤ -
¨¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����-	������������	�(�� %������������� !� 7 "+#�$��
�����' 45 �� ! (���������-	 "+#�$�������' 30 �� !  

¨¤.¦¤ -
¨©.¤¤ �. 

o/�-��������� o/�-�����������,��� ������#������� -��� 
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¨©.¤¤ -
¨¦.¤¤ �. 

������ �����������$�� ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¦.¤¤ - 
¨ª.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 7 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! 

¨ª.¦¤ - 
¨ª.ª �. 

��� 15 �	�� 

¨ª.ª � 
¨®.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����1.�$	-!�����	������  (����	����� !� 2 "+#�$�������' 45 
�� ! (���������-	 "+#�$�������' 45 �� ! �����1� .�(�����2��
��� ����$�� -� 

¨®.¦¤ � 
¨¥.ª �. 

������ ���������7�  ������ ���������#������.�����	�	���2*��#$� ����!$	 �����.� 

¨¥.ª � 
¨§.¦¤ �. 

�$���
���7�  �������$	 �����.��$���
� �����1�"�#3&#�c	��
	-���(����$���&#��� 

¨§.¦¤ � 
©¤.¦¤ �. 

l���c	��
	 ��	������ ����
���-	 

$	 �����.���	���������� !� 7 "+#�$�������' 45 �� ! 
(���������-	 "+#�$�������' 15 �� ! 

©¤.¦¤ �. ���3%�� 3&#�c	��
	-���(���#�������#� !������#���������.�����	�	���2*��#$� 
����x)�	����� 16 #$�	
� �.2.2551 
¤ª.¤¤ �. 
,����� (��l���c	��
	 ��	�

����� �������-	 
$	 �����.���	�������������-	 

¤.¦¤ �. �$���
� (3%��

� 
�������� 

�$���
� (3%��

� �$��������������������
�� 

¤®.¦¤ �. ��'(�%�	�	 ��	�+�� "�#
��$� (����%�$�m����
���� 

o/�-����������m�������������'(�%�	�	 ��	�+�� 

¤¯.¤¤ �. ������ ��������+#� (��
��	� �������#�� 

3&#�c	��
	-��������� ��������%�������#�����*�%
#������#����� 

 

 

����	��	��0 ��# 1��������,#���\�	! #*�&� )����	������# �$������#.��$��	���	�
! # 
�	���	��)� � "	����!!$��� 
 ����.�����	�	���2�/�������!�$���.���0����������� ��������$	-! !��� .�"�#��	��
	(��
����+�00���%��
%���,���(38)  
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 �	���!1���������	0��2�(��$	�/������%���%��^ "�+!$	
����.�$�� *�%$%�����&%"��	�	���2
"� �+%� �	�	���2�,� ��	� ���� ��� �	� �,�� ��!1�$ �	1��� 2%��������� �/���$� ����&� ���
,����� 
����	�� ���(��& ������!����� ����&#��%� ���
#� "�#�.����"�"�
���	�	���2 !����!���(���*� 
��������	��
#��������.�����	�	���2"�0% �1� 4 �%�� �,� �,� ��	� ���� ��� "�#+.���0�%��(�#$
����%����	���.�����	�	���2�%���,��^
%�*� 
�$��%������.�����	�	���2�%��"�+!$	
����.�$����
	 
�+%� ��������� �.����
#��	
�%������	������$%� d�����������^e ��,�������!������ %��,���� %�����
"�#�%��^ �%�
�$��������#�����
�1��
	�.����$%� d�����^e *���,���^ 
������������������ ���
���� ���
#�(40) ����������.������������&
���,���������-	���"+#������$�����.��������!��
��*��!�����!1(38)  

1. �.�����$���&#���$%� '���-�&9/-:�' 3 ���1� 
2. ��%��(�� !���#����
������(���.�
�$ "+#������$��$%� ��-:�', �/-:�', 

���'�-:�' "�#3&#�c	��
	�&��%����,����"�"�$%� <��= ��#����� .��	�	�����,��$�
���,�����������#� #������&%"����8'�
�1�6������.�
�$ ��!���#��(�#$�#��*$#�	�
����� �����%�$�.�$%� <:�'= �&��%����,����"�"�$%� <�/= ��#����� .��	�	����%��(��
������,��
���#���.�
�$��!���#��(�#$�#��*$#�	������ �����%�$�.�$%� <:�'= �&��%��
��,����"�"�$%� <���'�= ��#����� .��	�	����%��(����
���#���.�
�$ 	1��1.�����(��

������ ��!���#��(�#$�����%�$�.�$%� <:�'= ��,������%��(��)#����"�#�c	��
	
�+%���!�$���(���$� 

3. �%�
�$����,���������-	���"+#������$���.�����	�	���2
���$����	��'� !�����
���,���*�$�����*�# %� !�2����� !�������*�#���^� %���1� �.�����������������!1 ���"�
"�$%���,��&��%��$%� <>'�-:�'= ��#����� .��	�	��2��� #�)#��*��#������ 1 �#�$ 

�1��#�� #�*$# �&��%����,����"�"�$%� <��'= ��#����� .��	�	���%�
�$�� �&��%����,����
"�"�$%�=�/??= 3 ���1� ��#����� .��	�	����%���#�����,���^ �&��%����,����"�"�$%� 
<>��-:�'= ��#�� .� .��	�	����%�2&��,1� �&��%����,����"�"�$%� <����-:�'= ��,��"+#
�,� #�$�,1� �&��%����,����"�"�$%� <>��-:�', �&9/-:�'= ��,�������2&��,1�, ������ 

4. ���,�)#��(���$���$��)#�������
�� ������$���,� ��-:�', 
�-:�', :/��-
:�', �/-:�', ��/-:�' �&��%����,����"�"�$%�=��= ��#����� .��	�	�����,�)#��
(�$�.��,�) ��1�
�1�6������.�
�$��!���#�� (�#$�#��*$#�	������ �����%�$�.�$%� <:�'= �&�
�%����,����"�"�$%� <
�= ��#����� .��	�	�����,����,�)#����#���
�$�%��2��
�$"�#���� 
��%�$�.�$�� <:�'= �&��%����,����"�"�$%� <:/��= ��#����� .��	�	�������,�)#��
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��1�+#�^ ��!���#��(�#$��%�$�.�$%� <:�'= �&��%����,����"�"�$%� <�/= ��#����� .�
�	�	�����,�������������	�����,��2��
����!���#�� (�#$��%�$�.�$%� <:�'= �&��%��
��,����"�"�$%� <��/= ��#����� .��	�	��$���,�����
��"����8'������,� 
��!���#��(�#$�����%�$�.�$%� <:�'= �,��$��c	��
	�+%���!�$����,�)#�� 

5. ����
�1�
�$"�#
�� ������$���,� &�/-:�' 
6. ����
������^ ������$���,� �@�-:�' 

 
�	�) �!���� 
 �����	�������!�$���.���0������ 2  .�"�#��	��
	(�����-	 !���#��#������1� �����	�
������,������	������#�
������*�%��	� 3 ��
� ����*������� �'� !���	���1�3&#��	���
#���!�
	
�.�����	�	���2"�# ���/��������&%
����$�� ����.�����	�	���2"�# ���/�������,� ����&��%��^
��,����"�"�
���	�	������� !��.������� .���&%����&���,����"�"���#������	�	������� !��.����
��� .� (�
�,����'�:	A':�&/��	�	(���) (���.����"�"�#������&%����	�� !��.������� .�
�� �	����1�
���+%$�^��!��$%� �'	����-	 
 ��'!�	�58�.�����3&#�c	��
	-���"������&
���4���	
"�#��	��/00�(�����
	��� ��'(�%�	�	 
��	�+��*�#��	����������� !� 7 ��1����!� 1 ���� �������.���� !�����!����1� �#������*��&"�
�$���	�"�(
%���%���#�$ !��%�����*� ����!1 ��<5�-��-��)/2�5��)-��-��-��-��)/2�5��)-��-
�5�#-��-��)/2�5��)-��-.#-��-��)/2�5��)-��-9*�-��-��)/2�5��)-��-�)-����)/2�5��)-�� "�
(
%��+%$� d��)/2�5��)-��e ��1���&%���$%��'���1��	���*���&% ���*�%*�#�.�����	���,�����*� "�#
�.����"�"�$%� d2�5��)-��e(38)  %���	���������(���"����3�$� 
 
�	�������	1   
 ����������-	�!�$���.���0��������� 3  .�"�#��	��
	(�����-	��#��#���� !���� �������
���-	�.���� <,'/-��7= ��1� �������.����"�# ����� ���-��� )�����	���1� !� #�� ���
#��"+#�
	(��
���-	���
#���&��� ���-��� ���3��� #�� !������,�����1�����	�^ �	"+%������
����"�#
���7� #��
�����1� ��������*�%���-���+�
	 �������*�(�#$"�*�%��� �3���	������	��!� )������-����� 
-���+�
	����	
 !�*�%����7
#���	������	��!�*�
����
��/���� ��,���&#���
�$"�#�.����$%� <���-:�'= 
 !��	1��=n (�#$�������lf��&����������� !� #��
%�*� 
  2#��'��������-	��&%��1���	���7����"�"�#�.����$%� <�:B�:�'= ��!�� 1 �.� (�#$��
�.�����&# !������������
%�*� *�%
#����"�"������1� �+%���!�$�����,���!��	������� � !���&� "�#
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�.����$%� <���9�:�'= �!��!������� ��& "�#�.����$%� <���:�'= �!������� ��	1�"�#�.����
$%� <	�:�'= �!�$���&#��������3����� ����"�#�.����
���$���&#��� !���	���1� �+%� d��7����e 
d�#�����e d�%�����e d(�7����e ��,������(�#$2#���	��$���$���,��� "�#�.�����&#"��$ ����1�(�#$
�� �����
%�*�����.����$%� <'���:�' ,���, �	:�'= 
 2#�����!�$����7��$���&%(�� �*�%*�$
#��������!��������� !����� �7"�# .�*�# ��������
�.���������� !� #�� ���.���� !�������!��� %����������
���$����	�"�# ���/������ ��,��
��!���#��(�#$�������*��.����������
����	� ��,��*�#�������-	*���������$�(�#$(��
#�����
����� "�#�.����$%� <'���,&�:�'= (�#$�,�
���1� �7����7�����#����#�"�#�.����$%� <�:B�
:�'= (�#$�7
�����#$� <�	(,	�7�:�'= ��� �.�����	�	���2�������-	����
	
���&#
���
 ���	�	���2 
 �����1� ����c	��
	$	�/��������9��
����������!1"�#*�#3���7$��
#���c	��
	 �1� 3 ��%���!1
�%$����*�%�c	��
	�6�����%��"���%������� ����� .�"�#��	���33�:	A'��������3�! 
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�.����� 2 (�����2��(���&�"� 

�.����� 3 (�����2���$���&# �$����#�"� �$���+,��(���$���	���7�
%������+��
�������c	��
	-���       

 

�.����� 1 (����� ���#��&��%$������ 

�	+�(�!� ���� .����,������� ���"� � ��#��#��$�� !�
�����
�$ %�� 
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