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�:=� >�5- ��;  ه�ش �����ودو �:0 ��9 ا�8.��� ا��7ن  >�� )High Self-Esteemز��ز4 و (�� �Eا���F 
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   . /�5د��رد �5ر�� 5Jار��

 ،0� ���/ 
ز�0/� و� ��J� �5M� 408 NLح �� ��د Q� ��O ه�ش ����� در ه.���Mر Q� در�����4 ����
 45�/ 9�.SF �� د و ���ز�� �ز�0/� ��ا8 �TU4 ا���V�	 �� 0؛ 56د��� �اه0 در ��رد دا����� XY�،ارز��� 


،  ،�]Z ز�0/� ،ه��60� �=�G. 5aد SF.�9 �`�5د  �NI ز�0/�، و�� ���58ت،ازدواج ،�[��Nع �:��5
 0�5�� �Q9 /�45 در�.SF ���`=�د �� >0ا5L�F NJ در ��رد ���3 از �T<5� ���8ا�� �� �45F 408 NL را��ا


 دوران ز�0/� ا��7ناز ا�=5و . �5وع �� ��د�5��V�	5� از �L�.  ا�-�c�U�Fb0  دورb ���8ا�� 

 دورb را دورb �5اب زد/� روان و ا��=�T ه�ل�
 دورb را دورb ر )Hull( ا��X6ن ا�وا��=�س �:5وف ا

4 �0�0 � دورb ���8ا�� �� -[7� ��g/� ���7ر ����وت �b0 و�. �-اb0 ���������6 ز�0/� �����Jظ ر�IV

  و� �[�T�SIF T ودر�U5� ه�4�=i.ه� �ظ �IV�/04 ز���L[� ع در�=F،� ِ��6ره�4  ا�5وز ��8ا��ن

0==L�� ��5kF 5. ����45 را`� ، ه=5، ���8ا��ن ا�5وز در ���7ر4 از ز��=� ه� �NY ورزش،از �5ف د
��0ا 5Qدb ا��O� 0 ا�S�Jد45F 9�� 4 در ��ارد4 ���5و5Fاز �mر/�7<ن ��دb و 4ژ��V�=LFدb ازا���و

F��8�0وازTO� 
�0Vوا b���3 ��د  S� ��0�b0 �5ا4 ���8ا��ن د��. 5ف 0�V�F b0==Qات ���3 ه�7=0و � 
�nورد ا

 0Jرت Q=�5ل Q.�5رو4 ا��XOل و�0V5 و �5ا4 وا���� N.� 4ا�-��د ��ن56ز�0ا�3زاد b.،��������  N��OF 
� ا

 �o:0رت در�Jه� bاد���G408  از �L.�Q Z� �� 5k=�0�-�ا b. 

 
�=i.ه،p[�  3�i��Q  0� ���/ ر����� 
�Q� از>5F>�� ;�� -�5و 0Jرت ا56اد4  در �����4 ����
 ا
r ��ا�r ��� ر0��6ۀ از�5�:�T��O�5� �� Q==0 و �����5ز��ز�G5� 45���� ����� 4ردار� �� 0	�4���V ز�0/�


 ا��س، . 3�=�G �5�  �0دا4� ��XLت را�Mرr6 ازT.8� ورو �0 �� = �.���ا� Q� 0J�6 >�5- ��;�ن���8ا��5ا

 ا�- �0ر��� ��G5رد  0==Q	�4���V ز�0/�L.� ��0 ���/� وا576د4 /�5 /��� د	�ر�sس و��G5رد/� و

�:� 0 =4 ز�0/� ���5در3�=b0 �.� ��=/�ه� 	�ن ا��40 �5ا. �0�Z ز��T��F �/0 را در ��� /�5در���k� و
 0==Lاز�� L� را bا����د 
� ��اد ، رuJ،=0 و در ���k� ��Mرا56ا�� /��65ر �����O=وrt ���8د ���5
�� �gه]� /�ه� �� ا56اط.  و���gV 5ات ��3 وزود/gر�����0��،0ر ����� 4���از و��  �Q 0��� �� b0��Qر

Q.]�ده��G 4د��ن را در��p ه�4 رو������o: Z از ���3 �.  �5 در ��nور�0���0ه�4 /5وه� و ��5ب
�� �Gاه=0 �� د�`5ان  Q �� �k�78==0 و�� �� ��TL ا56ا�� 3ر��ن /5ا �� ���0 و�� ره� 5Qدن اه0اف �Gد

0==Q Z.Q. �Q 0=��� �دا�� �8�F 0��� 
�0Vوا �F>�< 
���b ه�9LIF5� �=�[� 4 وزور�0ارا�� �L.Q ��  در	=�
�3 �Mد را��[�� 0 �� �� ���8ا��ن=Q �.� و �5 ����35�7 ���]F 5k=��.ن د. ��د���� p�OIFو ��5kF�Q -�ا bاد 


 را�G5� bرد �� ���8ا��ن ا�-���ه�4 د��5QاZ�F و �]�=� �5ا>�5ام ��0 از mVوم در �Uرت ��  و ���5��
 . ��4��L.Q-65/ b5 >65� ا4 

5F 5 درروشwx� Nا��� 
���L از��.�5 
�0Vه� ا���� وا�Q �� ��. �- ا و���8ا��ن>�Q ;�� -�5د�Qنm6ا

 از���3 واrJ ��=��� ا�- ا>�7س ���G در ��رد �0Vرات وا�aدار�0 وا�� b0�5�g5م و�/ 
�0Vوا �Q ���Qد�Q

��� و �G . c:tد��ن �Gاه=0 دا�-��Q �� ا>�7سm8 4m�	 

 ��G0=F ،rJ�F5، و �0 ده�0Vوا ،;L�5�

 ..�L==0>�5- ��; در 56ز���0ن ا��kد ��0Vوا ���`=�
 ا�- Q� �� 56ز�0 ���م ر��6را�او �7Q ا�- Q� ��ن ا

0=Q 5ل�=Q 0 ر��6رش را��� 45`��0، �.���ا��G 0دش را ادارQ b=0، و Q; دn�.�5� ��ر��6ر . از ���Q b0ره�

 ���y ����د Q� 56ز�0ان ���3 ا>�7س Q==0 ا�O� ���7]�ل و ����7� و ��ارزش ه7�0Vوا -[Y� 5/0م و=�  . 




 5Jار�0 د�`Q 45� ����Q yه� >�5- ��; ��ا�T.8N� از� :�Qد�Qن و ���8ا��ن �� ���0 از ا

�5وز ��XLت �0�b0 در ز��S�� �/0 و ���Gاد/� �Qد} �� ���8ان �=Q 4�I� او >; Q=0 ��8ن 4�8  -1

 رو�0اده� �.��ۀ .ا�=� ��7-�
 از �Qر ا�0V5اج واGا ��ار���4  د��، �Xق در ���Gاد�L��،bر4 
�� �:�V�T- ه�4 78.� ا56اد ���Gادb،���58ت -�� 4��� .  �����0 ا����د در ��
 ا56اد ���Gادb  و ��.�ر

�� �Qد}�� ��I ا�=L� ز�0/� در Q=�ر ا56ادQ 4� �F5~ ا�5اد ��`�0�5 و  -2 �MG ~LF5� �8ان�� �� 

 Q.�ل . �Q=��0 ر�G � ��د �TU�6X� �ا��]�ه� �0Vا56اد وا 
� (perfectionist)/5ا از T.8� ا

 را5a=� �t �.�5�=0 و ه.��� از او ا���aر �.5LTد0U 4در0U 56ز���0ن هQ 0=�7� ه�b�`i از XFش

 ا�- از XFش 5Qدن . N��Q دار�0L.� ��=F �� 0==�� �.� �tد را را�G 
�0Vوا b�`iه� �Q 56ز�0ا��

 �� 0�
 �Gد ��5F mد�0Vوا �:Jوا -[Iو� p�� در �LT� 0��� 5فS=�0==Q. 
 >p �ذ�=�r و�� در/�5ا�- و8�F X.�V� �5Lدن واه.�- �0ادن �� �5a ورا4 ���8ان در�8ه�Q �E� او -3

5a� ل و �0ارد؛ ا���رm=� را���ن�Qد Z[� �`��`	 اد/� و���G 4��F56�7� 44 �5اm��NY ����5� ر
 .  �0ون ���رت �� ���8انر6- و 0�3ه����G 4اد/�


 و ه�60 -4�0Vرات ��� از>0 وا�a0ندور�4 ا��� NE�J از د��5س �5ا4 ���8ان. 
5-  ���:� Q� از Q=�5ل او �Gرج ��دb و �J5�5ز�� ���8ان �5ا4 �5وز وSO� ��=F 5وز>او� �wا�-�د b؛�]�د 

NY����.�J 0ن ا���ء� b0� . در/�5 �0ن در �SFدف را�=0/� و�� دزد
6-  bاد���G در -���G د}،ا�.�ل�Q �� -[7� �Fو��F �� ا>�5ا�� و �� ،�[=F ��0� �،در/�45 �0رو��در ، 

bاد���Gدر ��:[F،د�G p<د} ���ا�0 از�Q �Q ��Jو �U�SG 0ش�m� �65 را< ��  .   د�6ع Q=0 و
7-  �� ��IU رد�G5� 4 56ه=`��0م��Fو��F 58��� rو ���8د در �8ا�  
�0Vدر��رد وا ��:[F 
�در ا

��3 �Eا���F 5�  .��-�8ا�r و ا8]�ر �0رو ��در �Qد} درا��kم �Qره�Q �E� ز
 /5وه� Q� ���8ان �Gدش را �� 3ن ز�Q �� �/0=0 و Q� �Qد} در OM=�  �k�3� ا4	`��`� ��ع �NI و -8

-��5ا����Lت �� Q=0 و (identify)ه9 ه���  �Q �FX.kF او و bاد���G ��از �G5� ���3ردار ���8ان 
-7��. 

 ا56اد ،�5و�0ان �����J -7ن ����ا�� �،ز�0/� در ��8:� اQ 4� در 3ن >p و�0اV- ر���- �.� ��د -9
 .�0ار�0 و /=�b وا��]�5Q bدن ��0�nه�4 ��/�ار4 دارد زادا��Lن ا����ب 3

/�ه� . ���8ا�� Q� >�5- ���7 3��~ د�b0 ا��kم ه�Q 5ر4 �5ا�� ��NL ا�- و���ز �� Z.Q �6ر4 دارد
0�5�/ �.� �k��� 0 و==L�� 5فU 4د��
 �Qر ا�5ژ4 ز�
 �5ا4 ا�0V5اواJ5� از �� �Q 5ا	  ��IU ط�[F5دن ارQر


 ��ارد در ��
 .  ه.Q �V0==��0 او�.� �Fا�=0 و��5.� 3�=NL��   0 او�� ���8ان ��0�m8 و�� از��0ۀ در}�ا

 د	�ردو/��`��0V�8ا��ن و وا�� �Q 58��� 4ه� bاد���G د4ه����� b0�در	=�
 .  56ه=`� �����0 �� و�6ر د
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