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 hȄŦƻǊŘ 5ƛǎǘǊƛŎǘ от  

Cŀƭƭ .ŜƭƭǊƛƴƎŜǊ 
hŎǘƻōŜǊ нлнл 

Ϧ!ǳǘǳƳƴ ǎƘƻǿǎ ǳǎ Ƙƻǿ ōŜŀǳǝŦǳƭ ƛǘ ƛǎ ǘƻ ƭŜǘ 

ǘƘƛƴƎǎ ƎƻΦέ  ¦ƴƪƴƻǿƴ 

²ƻǊǊƛŜŘ ŀōƻǳǘ ǇŀƴŘŜƳƛŎ 
ŦŀǝƎǳŜ ƻǊ ōǳǊƴƻǳǘΣ ǘƘŜƴ 
ǘǊȅ ǘƘŜǎŜ ǝǇǎ ŦǊƻƳ ¦/{C 
²Ŝƛƭƭ LƴǎǝǘǳǘŜ ŦƻǊ      
ƴŜǳǊƻǎŎƛŜƴŎŜǎ 

[ƛƳƛǘ ƳŜŘƛŀ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ŀƴȄƛŜǘȅ 
.ȅ ƴƻǿ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ƘŜŀǊŘ ǘƘƛǎ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀǝƻƴ Ƴŀƴȅ ǝƳŜǎ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ 
ǊŜǎŜŀǊŎƘ ōŜƘƛƴŘ ƛǘΥ ²ŀǘŎƘƛƴƎ ƻǊ ǎŎǊƻƭƭƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƳŜŘƛŀ ƳŀƪŜǎ ǳǎ 
ŜǾŜƴ ƳƻǊŜ ŀƴȄƛƻǳǎΦ !ƴ ŜȄŎŜǎǎ ƻŦ ƴŜǿǎ ŀƴŘ Ǿƛǎǳŀƭ ƛƳŀƎŜǎ ŀōƻǳǘ ŀ ǘǊŀǳπ
ƳŀǝŎ ŜǾŜƴǘ Ŏŀƴ ŎǊŜŀǘŜ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ Ǉƻǎǘ-ǘǊŀǳƳŀǝŎ ǎǘǊŜǎǎ ŘƛǎƻǊŘŜǊ 
ŀƴŘ ǇƻƻǊ ƘŜŀƭǘƘ ȅŜŀǊǎ ƭŀǘŜǊΣ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ōȅ ¦/ LǊǾƛƴŜϥǎ wƻȄȅ 
{ƛƭǾŜǊΣ tƘ5Σ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊǎΦ 

¢Ǌȅ ǘƻ ƭƛƳƛǘ /h±L5-мф ƳŜŘƛŀ ŜȄǇƻǎǳǊŜ ǘƻ ƴƻ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ǘǿƛŎŜ ŀ Řŀȅ 
όŜΦƎΦΣ ŎƘŜŎƪƛƴƎ ŦƻǊ ǳǇŘŀǘŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ŀƴŘ ōŜŦƻǊŜ ŘƛƴƴŜǊύ ŀƴŘ ǘǊȅ ǘƻ ŀǾƻƛŘ ǊŜŀŘƛƴƎ ŀōƻǳǘ /h±L5-
мф ōŜŦƻǊŜ ōŜŘǝƳŜΦ ¢ŀƪŜ ŀ Ǿƻǿ ǘƻ ƴƻǘ ŦƻǊǿŀǊŘ όŀƴŘ ǘƘǳǎ ǇǊƻǇŀƎŀǘŜύ ŀƭŀǊƳƛƴƎ ƘŜŀŘƭƛƴŜǎ ǘƻ ŦǊƛŜƴŘǎ 
ŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅΦ 

¢ƘŜ ƳŜŘƛŀ ƻƊŜƴ ŎǊŜŀǘŜǎ ŀƴ ŜȄŀƎƎŜǊŀǘŜŘ ƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ƻŦ Ǝƭƻōŀƭ ǇŀƴƛŎΦ ¢ƘŜ ǊŜŀƭƛǘȅ ŜƳŜǊƎƛƴƎ ŦǊƻƳ ǊŜπ
ǎŜŀǊŎƘ Řŀǘŀ ƛƴ {ŜŀǧƭŜΣ ŀƴ ŜǇƛŎŜƴǘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ƻǳǘōǊŜŀƪ ƛƴ ǘƘŜ ¦Φ{ΦΣ ƛǎ ǘƘŀǘ Ƴƻǎǘ ǇŜƻǇƭŜ ŀǊŜ ŘŜŀƭƛƴƎ ǿƛǘƘ 
ǘƘƛǎ ǾŜǊȅ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ǊƛǎƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ƘŜƭǇ ƻǘƘŜǊǎΦ 

/ƻƴǝƴǳŜŘ ƻƴ ǇŀƎŜ о 
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 ¢ƘŜ ŀōƻǾŜ ǉǳƻǘŜ ƛǎ ŀǇǊƻǇƻǎ ǘƻ ŎǳǊǊŜƴǘ 
ǝƳŜǎΦ WƛƳ DǊƛŜǾŜǎΣ /9h ŦƻǊ w¢h9whΣ ǊŜŦŜǊǊŜŘ 
ǘƻ ǘƘŜ ǇƻŜǘΩǎ ǿƻǊŘǎ ŀǘ ǘƘŜ ǾƛǊǘǳŀƭ !Da ƘŜƭŘ 
ƻƴ ¢ǳŜǎŘŀȅΣ hŎǘƻōŜǊ нлǘƘΦ ¢ƘŜ ƳŜǎǎŀƎŜ ƛǎ 
ƛƳǇŜǊŀǝǾŜΦ 5ƛǎǘǊƛŎǘ от Ƴǳǎǘ ŬƴŘ ǿŀȅǎ ǘƻ 
ǿƛƴǘŜǊ ǘƘƛǎ ƻƴŜ ƻǳǘ ŦƻǊ ƛǘǎ ƳŜƳōŜǊǎΦ 

 ¢ƘŜ  ǘƘŜƳŜ ƻŦ ƻǳǊ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ƛǎ ŦƻŎǳǎŜŘ ƻƴ 
ǿŀȅǎ ǘƻ ǊŜǎǇƻƴŘ ǘƻ ǘƘƛǎ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜΦ .ǳǊƴƻǳǘ 
ŀƴŘ ŦŀǝƎǳŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎ ŀǊŜ ƳŀƧƻǊ 
ŎƻƴŎŜǊƴǎΦ ¢ƘŜ ŀǊǝŎƭŜ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ƛƴ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎπ
ƭŜǧŜǊ ǎǳƎƎŜǎǘǎ ǿŀȅǎ ǘƻ ŎƻǇŜΦ hǳǊ 9ȄŜŎǳǝǾŜ 
.ƻŀǊŘ ŦƻǊ нлнл-нм ƛǎ ŎƻƳƳƛǧŜŘ ǘƻ ǇǳǩƴƎ 
ƳŜƳōŜǊǎ ŬǊǎǘ ŀƴŘ ǘƻ ǊŜǾƛŜǿ ǿŀȅǎ ǘƘŀǘ ǿŜ 
Ŏŀƴ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ ƎǊƻǿƛƴƎ ŎƻƴŎŜǊƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƛǎǎǳŜǎ ǊŜǎǳƭǝƴƎ ŦǊƻƳ ǎƻŎƛŀƭ 
ƛǎƻƭŀǝƻƴΦ 

 !ƭƭ ŎƻƳƳƛǧŜŜǎ ŀǊŜ ŜȄŀƳƛƴƛƴƎ ǘƘŜƛǊ Ǉƭŀƴπ
ƴƛƴƎ  ǘƻ ŬƴŘ ǿŀȅǎ ǘƻ ōǳƛƭŘ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴǎ ŀƴŘ 
ǇǊƻǾƛŘŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅΦ ¢ƘŜ /ƻƳƳǳƴƛŎŀπ
ǝƻƴǎ /ƻƳƳƛǧŜŜ ƛǎ ƻũŜǊƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ ǿƘŀǘπ
ŜǾŜǊ ǇƭŀǜƻǊƳ ƻǳǊ ƳŜƳōŜǊǎ ƴŜŜŘ ƻǊ ǿƛǎƘ ǘƻ 
ƭŜŀǊƴΦ ¢ƘŜ DƻƻŘǿƛƭƭ /ƻƳƳƛǧŜŜ ƛǎ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ 
ǿŀȅǎ ǘƻ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀπ
ǝƻƴǎ ŀƴŘ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ ¢ƘŜ ²ŜƭƭƴŜǎǎ /ƻƳƳƛǧŜŜ 
ǿƛƭƭ ƻũŜǊ ǿƻǊƪǎƘƻǇǎ ŀƴŘ ǎŜƳƛƴŀǊǎ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅΦ 
¢ƘŜ .ǊƛŘƎŜ /ƻƳƳƛǧŜŜ ǿƛƭƭ  ŎƻƴǝƴǳŜ ǿƛǘƘ  
¢ǳŜǎŘŀȅΩǎ ƻƴƭƛƴŜ .ǊƛŘƎŜ /Ƙŀǘ ŀƴŘ ƘƻǇŜǎ ǘƻ 
ƻũŜǊ ŀƴ ƻƴƭƛƴŜ ǘƻǳǊƴŀƳŜƴǘΦ tƭŀƴǎ ŦƻǊ ¢ŜŎƘ 
¢ŀƭƪ ŀǊŜ ǳƴŘŜǊ ǿŀȅΦ .ǊŜŀƪŦŀǎǘ /ƭǳōǎ Ƴŀȅ 
ǿƛǎƘ ǘƻ ƻũŜǊ ǾƛǊǘǳŀƭ ŎŀŦŞǎΦ  .ƻƻƪ .ǊŜŀƪ ƘƻǇŜǎ 

IƛƎƘƭƛƎƘǘǎ 

tŀƴŘŜƳƛŎ CŀǝƎǳŜ                       мΣоΣп 

9ŘƛǘƻǊΩǎ /ƻƳƳŜƴǘ                       н 

Lƴ aŜƳƻǊƛŀƳ                               р 

9ȄŜŎǳǝǾŜ .ƻŀǊŘ                          сΣт 

DƻƻŘǿƛƭƭ /ŀƭƭŜǊǎ                          т 

5ŀȅǎ ŦƻǊ DƛǊƭǎ                               т 

CƻǳƴŘŀǝƻƴ                                  у 

tƻƭƛǝŎŀƭ !ŘǾƻŎŀŎȅ                      у 

¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪ                                      ф 

.ŜƴŜŬǘǎ                                        ф 

.ǳŘƎŜǘ tǊƻŎŜǎǎ         ф 

bŜǿ wŜǝǊŜŜǎ                              мл 

5ŀȅǎ ŦƻǊ DƛǊƭǎ                              мл 

DƻƻŘǿƛƭƭ /ŀƭƭŜǊǎ                        мл  

.ƻƻƪ .ǊŜŀƪ                                 мм 

IŜƭŜƴ wŜƛŘ 

9ŘƛǘƻǊ 

άLŦ ǿŜ ǿƛƴǘŜǊ ǘƘƛǎ 

ƻƴŜ ƻǳǘΣ ǿŜ Ŏŀƴ 

ǎǳƳƳŜǊ ŀƴȅπ

ǿƘŜǊŜΦέ  {ŜŀƳǳǎ 

IŜŀƴŜȅ 

 ±ƛǊǘǳŀƭ ŎƻƴǘŀŎǘ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ǘƘŜ ŎƘƻƛŎŜ ƻŦ 
ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴ ŦƻǊ ŀƭƭ ƻǳǊ ƳŜƳōŜǊǎΦ ¢ƘŜ 
DƻƻŘǿƛƭƭ /ƻƳƳƛǧŜŜ ƛǎ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ ŀƴŘ 
ǇƭŀƴƴƛƴƎ ǿŀȅǎ ƻƴ Ƙƻǿ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜǎŜ 
ƳŜƳōŜǊǎ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘΦ IƻǇŜŦǳƭƭȅΣ ŜǾŜǊȅƻƴŜ 
Ƙŀǎ ŀ ƴŜǘǿƻǊƪ ƛƴ ǇƭŀŎŜΦ  w¢h9wh ǿƛǎƘŜǎ ǘƻ 
ōŜ ǇŀǊǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ƴŜǘǿƻǊƪ ƛƴ ǘƘŜ ŦƻǊƳ ǘƘŀǘ 
ȅƻǳ ŎƘƻƻǎŜΦ ¸ƻǳ Ƴǳǎǘ ƭŜǘ ǳǎ ƪƴƻǿΦ 

 Lƴ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ƻƴ ǇŀƎŜ с-тΣ ǘƘŜ нлнл-
нлнм 9ȄŜŎǳǝǾŜ .ƻŀǊŘ ƛǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘΦ ¢Ƙŀƴƪ 
ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ ǘƘƻǎŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ƭŜǘ ǘƘŜƛǊ 
ƴŀƳŜǎ ǎǘŀƴŘ ŦƻǊ ŀ Ǉƻǎƛǝƻƴ ǘƻ ǎŜǊǾŜ ƻǳǊ 
ŘƛǎǘǊƛŎǘΦ aŀƴȅ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ .ƛƭƭ 9ōŜƭΦ Lǘ Ƙŀǎ 
ōŜŜƴ ŀ ǇƭŜŀǎǳǊŜ ǘƻ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ .ƛƭƭ ŘǳǊƛƴƎ 
Ƙƛǎ ǝƳŜ ƻƴ ǘƘŜ 9ȄŜŎǳǝǾŜΦ  

 ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ ŎƘŀƭƭŜƴƎƛƴƎ ȅŜŀǊ ŀƴŘ ǘƘŜ ƴŜǿƭȅ 
ŜƭŜŎǘŜŘ 9ȄŜŎǳǝǾŜ ǿƛƭƭ ǎǘǊƛǾŜ ǘƻ ŬƴŘ ǿŀȅǎ 
ǘƻ Ǉǳǘ ƳŜƳōŜǊǎ ŬǊǎǘ ŀƴŘ ǘƻ ǎǘŀȅ ŎƻƴƴŜŎǘπ
ŜŘΦ 

 tƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ ƳŜ ŀǘ рмф-фмп-утуу ƻǊ ŜƳŀƛƭ 
ŀǘ ǊǘƻŜǊƻƻȄŦƻǊŘϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ 

 YŜŜǇ ǎŀŦŜΦ    
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/ƻƴǝƴǳŜŘ ƻƴ ƴŜȄǘ ǇŀƎŜ 

DŜǘ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘŜ ǿŀǊƳΣ ŎƻƳŦƻǊǝƴƎ ǎƻŎƛŀƭ 
ǎǳǇǇƻǊǘ ōȅ ǾƛŘŜƻΣ ǇƘƻƴŜ ƻǊ ǘŜȄǘ 
 
¢Ƙƛǎ ƛǎ ŎǊƛǝŎŀƭΗ ¢ŀƪƛƴƎ ǝƳŜ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ȅƻǳǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎ 
ŀƴŘ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻǘƘŜǊǎ ǿƛƭƭ Ǝƻ ŀ ƭƻƴƎ 
ǿŀȅΦ ¢ŀƭƪƛƴƎ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊǎ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ƻǳǊ ōŜǎǘ ƛƴǘŜǊπ
Ŝǎǘǎ ŀǘ ƘŜŀǊǘ ƳŀƪŜǎ ǳǎ ŦŜŜƭ ǎŀŦŜΦ ¦ǎŜ ǇƘƻƴŜΣ ǾƛŘπ
ŜƻΣ ǘŜȄǘΣ ƻǊ ŜƳŀƛƭΦ CƻǊǘǳƴŀǘŜƭȅ ǘƘŜǎŜ ƴŜǿ ƘƛƎƘπ
ǿŀȅǎ ƻŦ ǎƻŎƛŀƭ ŎƻƴǘŀŎǘ ŀǊŜ ǳƴƭƛƳƛǘŜŘ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎΦ 
aƻǊŜ ǘƘŀƴ Ƨǳǎǘ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ǎƻŎƛŀƭ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ 
ŎǳǊǊŜƴǘ ŎǊƛǎƛǎΣ ƛǘ ƛǎ ŀ ƎƻƻŘ ƛŘŜŀ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜǎŜ Ŏƻƴπ
ƴŜŎǝƻƴǎ ǘƻ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ƴƻǊƳŀƭƭȅ 
ǿƻǳƭŘ - Ƙƻǎǘ ȅƻǳǊ ōƻƻƪ Ŏƭǳō ƻƴƭƛƴŜΣ ŦƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ 
ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ŎǊŜŀǘŜ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ƻŦ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘƴŜǎǎΦ Iƻǎǘ 
ŀ ŘƛƴƴŜǊ ǳǎƛƴƎ CŀŎŜ¢ƛƳŜ ƻǊ ½ƻƻƳ ǎƻ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘŀƭƪ 

ǿƘƛƭŜ ȅƻǳ Ŝŀǘ 
όŀƴŘ ǘŀƭƪ 
ŀōƻǳǘ ǎƻƳŜ 
ǇƻǎƛǝǾŜ 
ǘƘƛƴƎǎΣ ƴƻǘ 
Ƨǳǎǘ ǘƘƛǎ ŎǊƛπ
ǎƛǎύΦ [ƻǾƛƴƎ 
ŀƴŘ ŎŀǊƛƴƎ ŦƻǊ 
ƻǳǊ ǇŜǘǎ Ŏŀƴ 

ōŜ ǇƘŜƴƻƳŜƴŀƭ ǎǘǊŜǎǎ ǊŜŘǳŎǝƻƴ ŦƻǊ ǳǎ ǘƻƻΗ 

CƛƴŘ ǿŀȅǎ ǘƻ ŜȄǇǊŜǎǎ ƪƛƴŘƴŜǎǎΣ ǇŀǝŜƴŎŜ 
ŀƴŘ ŎƻƳǇŀǎǎƛƻƴ 

.Ŝ ŜȄǘǊŀ ƪƛƴŘ ǘƻ ȅƻǳǊǎŜƭŦΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ ƘŀǊŘ ǝƳŜ ŦƻǊ 
ŜǾŜǊȅƻƴŜΦ IǳƳŀƴǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘ ŀǊŜ ǎƘŀǊƛƴƎ 
ǘƘƛǎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳΦ ²Ŝ ŀǊŜ ŀƭƭ ƛƴ ǘƘƛǎ ǘƻπ
ƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ ǿŜ Ƴŀȅ ŀƭƭ ŜƳŜǊƎŜ ǿƛǘƘ ŀ ǊŜƴŜǿŜŘ 
ŀǇǇǊŜŎƛŀǝƻƴ ŦƻǊ ƻǳǊ ƛƴǘŜǊŎƻƴƴŜŎǘŜŘƴŜǎǎΦ IŜƭǇƛƴƎ 
ƻǘƘŜǊǎ ƛƴ ƴŜŜŘ ƛǎ ōƻǘƘ ŎǊƛǝŎŀƭ ǘƻ ƎŜǘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘƛǎ 
ƘŜŀƭǘƘȅ ŀƴŘ ǎŀŦŜƭȅΣ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ƳƻǊŜ ǇǳǊπ
ǇƻǎŜ ǘƻ ƻǳǊ Řŀȅǎ ŀƴŘ ǿŜƭƭ-ōŜƛƴƎΦ 

IŜǊŜ ŀǊŜ ƎŜƴŜǊŀƭ ǝǇǎ ŀƴŘ ǿŀȅǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ƻǘƘŜǊǎ 
ǊƛƎƘǘ ƴƻǿΥ 

ƘǧǇǎΥκκŎƘƻǇǊŀΦŎƻƳκŀǊǝŎƭŜǎκŎƻƳǇŀǎǎƛƻƴ-ƛƴ-ŀŎǝƻƴ
-мр-Ŝŀǎȅ-ǿŀȅǎ-ǘƻ-ǎǇǊŜŀŘ-ƪƛƴŘƴŜǎǎ 

мм {ƛƳǇƭŜ ²ŀȅǎ ǘƻ /ŀǊŜ ŦƻǊ 9ŀŎƘ hǘƘŜǊ 5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ 
/h±L5-мф /ƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ tŀƴŘŜƳƛŎ  

/ǊŜŀǘŜ ƴŜǿ ǊƻǳǝƴŜǎ ŀƴŘ ǇǊŀŎǝŎŜ ƘŜŀƭǘƘȅ 
ōŜƘŀǾƛƻǳǊǎ 

wƻǳǝƴŜ ŀƴŘ Ǌƛǘǳŀƭ ŀǊŜ ǊŜǎǘƻǊŀǝǾŜ ǘƻ ǳǎΦ hǳǊ ōǊŀƛƴ 
ǿŀƴǘǎ ǇǊŜŘƛŎǘŀōƭŜ ŀŎǝǾƛǘȅ ǎƻ ǿŜ Ŏŀƴ ǊŜƭŀȄ ƻǳǊ ǾƛƎπ
ƛƭŀƴǘ ƴŜǊǾƻǳǎ ǎȅǎǘŜƳΦ Dƻ ǘƻ ōŜŘ ŜŀǊƭȅ ŀƴŘ Ǝƻ ƻǳǘπ
ǎƛŘŜ ŜŀŎƘ Řŀȅ ǘƻ ōŜ ŀŎǝǾŜΦ όaƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 
ŀōƻǳǘ ǎƭŜŜǇ ŀƴŘ ŀŎǝǾƛǘȅ ƛǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ōŜπ
ƭƻǿΦύ wŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŀǘ ƻǳǊ ŀŎǝǾƛǝŜǎΣ ǘƘƻǳƎƘǘǎΣ ŀƴŘ 
ƳƻƻŘ ŀǊŜ ŎƭƻǎŜƭȅ ƭƛƴƪŜŘΦ LŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ 
ȅƻǳǊ ƳƻƻŘΣ ŎƘŀƴƎŜ ȅƻǳǊ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀƴŘκƻǊ ȅƻǳǊ 
ǘƘƻǳƎƘǘǎΦ  

9ŀǘ ǿŜƭƭ 

DƻƻŘ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ƘŜƭǇǎ ƻǳǊ ƳƻƻŘΦ {ǘǊŜǎǎ ƳŀƪŜǎ ǳǎ 
ǎŜŜƪ ŎƻƳŦƻǊǘ ŦƻƻŘǎΣ ŀƴŘ ƛƴ ǘǳǊƴ ƘƛƎƘ ŎŀǊōǎ ŀƴŘ 
ǎǳƎŀǊǎ ƛƳǇŀŎǘ ƻǳǊ ƳƻƻŘΦ aŀƴȅ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴ-ōŀǎŜŘ 
ǎǘǳŘƛŜǎ ǎƘƻǿ ǘƘŀǘ ŀ aŜŘƛǘŜǊǊŀƴŜŀƴ ŘƛŜǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ 
ƭƛƴƪŜŘ ǘƻ ōŜǧŜǊ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǎǘǊŜǎǎ ǊŜǎƛƭƛπ
ŜƴŎŜΣ ǿƘŜǊŜŀǎ ŀ Ƨǳƴƪ ŦƻƻŘ ǿŜǎǘŜǊƴ ŘƛŜǘ ƛǎ ƭƛƴƪŜŘ 
ǘƻ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅΦ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ 
Ŧǳƭƭ ǿƛǘƘ ŦǊŜǎƘ ǇǊƻŘǳŎŜΣ ŦǊƻȊŜƴ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ŀƴŘ 
ǿƘƻƭŜ ŦƻƻŘǎ ǿƘŜƴ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ 

LŦ ȅƻǳ ƻǊ ŀ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊ ƛǎ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ŀƴ 
ŜŀǝƴƎ ŘƛǎƻǊŘŜǊΣ ǇƭŜŀǎŜ ǎŜŜ ǘƘŜ ǘƻƻƭƪƛǘ ƻŦ ǊŜπ
ǎƻǳǊŎŜǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ōȅ ǘƘŜ ¦/{C 9ŀǝƴƎ 5ƛǎƻǊŘŜǊǎ 
tǊƻƎǊŀƳΦ 

5ŜŀƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ƛǎƻƭŀǝƻƴ ŀƴŘ ǉǳŀǊŀƴǝƴŜ 

¢ƘŜ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎŀƭ ǎǘǊŜǎǎ ƻŦ ǎƘŜƭǘŜǊƛƴƎ ƛƴ ǇƭŀŎŜ 
ǿƘŜƴ ƭƛǾƛƴƎ ŀƭƻƴŜ ƻǊ ōŜƛƴƎ ƛƴ ǉǳŀǊŀƴǝƴŜ ƻƴŎŜ ƛƴπ
ŦŜŎǘŜŘ Ŏŀƴ ōŜ ǎŜǾŜǊŜΦ IŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻƳŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎΥ 

tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎŀƭ ŜũŜŎǘǎ ƻŦ ǎƻŎƛŀƭ ŘƛǎǘŀƴŎƛƴƎ 
tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎŀƭ ŜũŜŎǘ ƻŦ ǉǳŀǊŀƴǝƴŜ ŀƴŘ ǝǇǎ 

hǳǊ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ǎƘŀǇŜ ƻǳǊ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛŎŀƭ 
ǎǘǊŜǎǎ ǊŜǎǇƻƴǎŜǎ 

!ŎǳǘŜΣ ǎƘƻǊǘ-ǘŜǊƳ ǎǘǊŜǎǎ ƛǎ ƴƻǘ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƭȅ ōŀŘΣ 
ŀƴŘΣ ƛƴ ŦŀŎǘΣ Ŏŀƴ ōŜ ƎƻƻŘΦ ²Ŝ Ŏŀƴ ŀǇǇǊƻŀŎƘ 

https://chopra.com/articles/compassion-in-action-15-easy-ways-to-spread-kindness
https://chopra.com/articles/compassion-in-action-15-easy-ways-to-spread-kindness
https://www.greenpeace.org/international/story/29371/11-simple-ways-to-care-for-each-other-during-the-covid-19-coronavirus-pandemic/
https://www.greenpeace.org/international/story/29371/11-simple-ways-to-care-for-each-other-during-the-covid-19-coronavirus-pandemic/
https://psychiatry.ucsf.edu/copingresources/covid19#b
https://psychiatry.ucsf.edu/copingresources/covid19#b
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/mediterranean-diet
https://eatingdisorders.ucsf.edu/covid-19-resources
https://eatingdisorders.ucsf.edu/covid-19-resources
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips-social-distancing-quarantine-isolation-031620.pdf
https://www.cstsonline.org/assets/media/documents/CSTS_FS_Psychological_Effects_Quarantine_During_Coronavirus_Outbreak_Providers.pdf
https://www.universityofcalifornia.edu/news/how-to-live-well-stress-coronavirus-era


 п 

ǎǘǊŜǎǎƻǊǎ ǿƛǘƘ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ ƳŜƴǘŀƭ ǾƛŜǿ ǘƘŀǘ ǿŜ Ŏŀƴ 
ŎƻǇŜ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎΦ ²Ŝ 
Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǾƛŜǿ ǘƘŜ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ǎǘǊŜǎǎ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ŀǎ ƻƴŜ 
ǘƘŀǘ ƘŜƭǇǎ ǳǎ ǇŜǊŦƻǊƳ ōŜǧŜǊΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎ 
ƻȄȅƎŜƴ ǘƻ ǘƘŜ ōǊŀƛƴΦ ¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ōƻǘƘ ǘȅǇŜǎ ƻŦ 
άŎƻƎƴƛǝǾŜ ǊŜŀǇǇǊŀƛǎŀƭΦέ ¦/{C ǇǊƻŦŜǎǎƻǊ ²ŜƴŘȅ 
aŜƴŘŜǎΣ tƘ5Σ Ƙŀǎ ǎƘƻǿƴ ǘƘŀǘ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŀ 
ǇƻǎƛǝǾŜ ǿŀȅ ǘƻ ǾƛŜǿ ŀŎǳǘŜ ǎǘǊŜǎǎ ƭŜŘ ǘƻ ōŜǧŜǊ 
ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƻƴ ǘŜǎǘǎΦ 

.Ŝ ǊŜŀƭƛǎǝŎ ŀƴŘ ŦŀŎǘ-ōŀǎŜŘΦ {ƛƴŎŜ ǘƘŜ /h±L5-мф 
ǇŀƴŘŜƳƛŎ ǿƛƭƭ ƭƛƪŜƭȅ Ǝƻ ƻƴ ŦƻǊ ƳƻƴǘƘǎΣ ǿŜ ƴŜŜŘ ǘƻ 
ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ ǿŜ ŀǊŜ ŎǊŜŀǝƴƎ ōǊŜŀƪǎ ŀƴŘ ŎƻǇƛƴƎ ǿŜƭƭ 
ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎǘǊŜǎǎŦǳƭ ŜǾŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ŀǊƛǎŜ ŜŀŎƘ ŘŀȅΦ LǘΩǎ 
Ŝŀǎȅ ǘƻ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǿƻǊǎǘ ƻǳǘŎƻƳŜǎΣ ǿƘƛŎƘ 
ŀǊŜ ŎŀǘŀǎǘǊƻǇƘƛŎΣ ōǳǘ ǘƘŀǘ ŎǊŜŀǘŜǎ ǳƴƴŜŎŜǎǎŀǊȅ 
ǎǘǊŜǎǎ ŀǊƻǳǎŀƭ ŀƴŘ ǎǳũŜǊƛƴƎΦ 

IŜǊŜ ŀǊŜ ǘǿƻ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŦƻǊ ȅƻǳ ǘƻ ǘǊȅΥ 

/ƻƎƴƛǝǾŜ ǊŜǎǘǊǳŎǘǳǊƛƴƎ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ŀƴȄƛŜǘȅ 
.ǊƛŜŦ ǇƻǎƛǝǾŜ ƳŜŘƛǘŀǝƻƴ 

tƘȅǎƛŎŀƭ ŀƴŘ ƳŜƴǘŀƭ ƎǊƻǳƴŘƛƴƎ όŜƴƎŀƎƛƴƎ ǎŜƴǎŜ ƻŦ 
ǘƻǳŎƘύ 

 

wŜŘǳŎƛƴƎ ǎǘǊŜǎǎ ŀǊƻǳǎŀƭ ǘƘǊƻǳƎƘ ōǊŜŀǘƘ 
ǇǊŀŎǝŎŜǎ 

tǊŀŎǝŎŜǎ ǘƘŀǘ ƳŀƴŀƎŜ ǎǘǊŜǎǎ ǊŜŀŎǝƻƴǎ ƛƴ ǘƘŜ Ƴƻπ
ƳŜƴǘ ŀǊŜ ŎǊƛǝŎŀƭΣ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ŦƻǊ ŦǊƻƴǘ ƭƛƴŜ ǇǊƻǾƛŘπ
ŜǊǎΦ ¢ŀƪƛƴƎ ǝƳŜ ƻǳǘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ŘŀȅΣ ŦǊŜǉǳŜƴǘƭȅΣ ǘƻ 
ǎŜƭŦ ǊŜƎǳƭŀǘŜΣ Ŏŀƴ ōŜ ǾŜǊȅ ƘŜƭǇŦǳƭΦ CƛƴŘ ŀ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƘŀǘ ǿƻǊƪǎ ŦƻǊ ŎŀƭƳƛƴƎ ȅƻǳΦ 

¢ƘŜ Ƴƻǎǘ ōŀǎƛŎ ǘƘƛƴƎ ǘƻ ƪƴƻǿ ƛǎ ǘƘŀǘ ǘŀƪƛƴƎ ŀ ƭƻƴƎπ
ŜǊ ŜȄƘŀƭŜ ǘƘŀƴ ƛƴƘŀƭŜ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ŎŀƭƳ ȅƻǳǊ 
ōƻŘȅΦ 9ŀǎȅ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ƛƴŎƭǳŘŜ ǎƭƻǿ ŘƛŀǇƘǊŀƎƳŀǝŎ 
ōŜƭƭȅ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ όǾǎΦ ŎƘŜǎǘ ōǊŜŀǘƘƛƴƎύΣ ŀ нΥм Ǌŀǝƻ 
ŦƻǊ ǘƘŜ ŜȄƘŀƭŜ όƛΦŜΦΣ ƛƴƘŀƭŜ ǘƻ ǘƘŜ Ŏƻǳƴǘ ƻŦ пΣ ŜȄπ
ƘŀƭŜ ǘƻ ǘƘŜ Ŏƻǳƴǘ ƻŦ уύΣ п-т-у Ŏƻǳƴǘ ōǊŜŀǘƘƛƴƎΣ 
ŀƴŘ ŀ ŎƻƳƳƻƴ ȅƻƎƛŎ ŀƭǘŜǊƴŀǘŜ ƴƻǎǘǊƛƭ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ 
όǇǊŀƴŀȅŀƳŀύΦ ¦/{C ŎƭƛƴƛŎŀƭ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊ 5ŀǇƘƴŜ aƛƭπ
ƭŜǊΣ a5Σ Ƙŀǎ ǳǎŜŘ ǘƘŜǎŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ƘŜǊ 
ŀƴŘ ƘŜǊ ǇŀǝŜƴǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ƘƻǎǇƛǘŀƭ ƻǊ ŜǾŜƴ ǘƘǊƻǳƎƘ 
½ƻƻƳ. 
  

²Ƙŀǘ ǘƻ ŜȄǇŜŎǘ ǿƘŜƴ ŎƻǇƛƴƎ ǿƛǘƘ ƭƻǎǎ 
ŀƴŘ ƎǊƛŜŦ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎ 

¢ƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎ Ƙŀǎ ŎŀǳǎŜŘ ƭƻǎǎ ƻŦ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǿŜ 
ŀǊŜ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ǿƛǘƘΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ƻǳǊ Řŀƛƭȅ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜΣ Ƨƻō 
ƭƻǎǎΣ ŀƴŘ ǎƻŎƛŀƭ ŎƻƴǘŀŎǘǎΦ tŜƻǇƭŜ ŀǊŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ 
ǎŜǊƛƻǳǎ ŬƴŀƴŎƛŀƭ ŘŜǎǇŀƛǊΣ ƛƭƭƴŜǎǎΣ ŀƴŘ ŘŜŀǘƘ ƻŦ 
ŦŀƳƛƭȅ ŀƴŘ ŦǊƛŜƴŘǎΦ 

¸ƻǳ Ƴŀȅ ŬƴŘ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƎǊŀǇǇƭŜ ǿƛǘƘ ŀƭƭ ƪƛƴŘǎ ƻŦ 
ŜƳƻǝƻƴǎΦ ¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ŀƭƭ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ƴƻǊƳŀƭ ǊŀƴƎŜ 
ƻŦ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎ ŀƴŘ ƴƻǘ ǳƴŘŜǊ ŀƴȅƻƴŜΩǎ Ŧǳƭƭ Ŏƻƴπ
ǎŎƛƻǳǎ ŎƻƴǘǊƻƭΦ Lǘ ƛǎ ƴƻǘ ŀ ƳŀǧŜǊ ƻŦ ǿƛƭƭ ǇƻǿŜǊ ǘƻ 
ǇǊŜǾŜƴǘ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘ ŦǊƻƳ ŎƭƻǳŘƛƴƎ ǿƛǘƘ ǳƴǿŀƴǘŜŘ 
ŜƳƻǝƻƴǎΣ ƻǊ ǘƻ ŦƻǊŎŜ ŀ ŎƭŜŀƴǎƛƴƎ ōƻǳǘ ƻŦ ǿŜŜǇƛƴƎ 
ŀǘ ŀ ŦǳƴŜǊŀƭ ǎŜǊǾƛŎŜΦ wŀǘƘŜǊΣ ŀǎ ǿƛǘƘ ƎǊƛŜŦ ƛƴ ƎŜƴπ
ŜǊŀƭΣ ƛǘ ƛǎ ŀ ƳŀǧŜǊ ƻŦ ŎƻǳǊŀƎŜ ŀƴŘ ǎǘŀƳƛƴŀ ǘƻ Ŝƴπ
ŘǳǊŜ ǿƘŀǘ Ƴǳǎǘ ōŜ ǘƻƭŜǊŀǘŜŘΣ ŀƴŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ŜŀǎƛŜǊ 
ǘƘƻǎŜ ŘƛŶŎǳƭǝŜǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ƳŀŘŜ ŀ ōƛǘ ƳƻǊŜ 
ƳŀƴŀƎŜŀōƭŜ ǿƛǘƘƻǳǘ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ŜƳƻǝƻƴŀƭ Ŏƻǎǘ ǘƻ 
ƻǘƘŜǊǎΦ 

¢ƘŜ ƎǊƛŜŦ ǇŜǊƛƻŘ ŀƊŜǊ ŀ ƭƻǎǎ Ŏŀƴ ōŜ ƭƛƎƘǘŜƴŜŘΣ ōǳǘ 
ƴƻǘ ŜƭƛƳƛƴŀǘŜŘΦ 9ŀŎƘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭΩǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ŜȄǇŜǊƛπ
ŜƴŎŜǎ ŘƛũŜǊΣ ŜǾŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ƘƻǳǎŜƘƻƭŘΦ 9ŀŎƘ 
ǇŜǊǎƻƴ Ƴǳǎǘ ƴŜƎƻǝŀǘŜ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ŘŀǊƪŜƴŜŘ Ǉŀǎπ
ǎŀƎŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƘŜƭǇ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǎǳǇǇƻǊǘǎΦ  

/ƻǇƛƴƎ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŀǊŜ ŜǎǎŜƴǝŀƭΦ 

¢ƘŜ ²ŜƭƭƴŜǎǎ /ƻƳƳƛǧŜŜ ƛǎ ŀǊǊŀƴƎƛƴƎ ŀ 
½ƻƻƳ {ŜƳƛƴŀǊ ŦƻŎǳǎŜŘ ƻƴ ŎƻǇƛƴƎ ǿƛǘƘ 
ƭƻǎǎ ŀƴŘ ƎǊƛŜǾƛƴƎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎΦ 
LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƛƴ ǘƘŜ 5Ŝπ
ŎŜƳōŜǊ 9ōƭŀǎǘΦ 

[ƻǎǎΣ ƎǊƛŜǾƛƴƎΣ ƭƻƴƎƛƴƎ  ƘŀǇǇŜƴǎ ƛƴ ŀ 
ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǿŀȅǎΥ 

¶ [ƻǎǎ ƻŦ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ Ǉŀƴπ
ŘŜƳƛŎ 

¶ [ƻǎǎ ƻŦ ŦŀƳƛƭȅ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴǎ ōŜŎŀǳǎŜ 
ƻŦ  ƛǎƻƭŀǝƻƴ 

¶ [ƻǎǎ ƻŦ Ƨƻō 

¶ [ƻǎǎ ƻŦ ŀ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇ 

¶ [ƻǎǎ ƻŦ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀƴŘ ǊƻǳǝƴŜǎ 

https://www.youtube.com/watch?v=ipQ_T506Urs&list=PLWXu8EHZjBYpQZi9bs3XwtAssXYlwbTZV&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=m9yOH_ScVms&list=PLWXu8EHZjBYpQZi9bs3XwtAssXYlwbTZV&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=Mj9PcYbpF8U&list=PLWXu8EHZjBYoJixSpL_S5tV7XeUvA1JP4
https://www.youtube.com/watch?v=Mj9PcYbpF8U&list=PLWXu8EHZjBYoJixSpL_S5tV7XeUvA1JP4
https://www.phillyvoice.com/breathing-exercises-coronavirus-anxiety-covid-19-pandemic/
https://www.phillyvoice.com/breathing-exercises-coronavirus-anxiety-covid-19-pandemic/
https://www.washingtonpost.com/national/health-science/for-coronavirus-anxiety-take-deep-breaths-and-call-me-in-the-morning/2020/03/26/07c73756-6d36-11ea-a3ec-70d7479d83f0_story.html
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Lƴ aŜƳƻǊƛŀƳ 

¢ƘƻǎŜ ǿŜ ƭƻǾŜ Řƻƴϥǘ Ǝƻ ŀǿŀȅΣ 

¢ƘŜȅ ǿŀƭƪ ōŜǎƛŘŜ ǳǎ ŜǾŜǊȅ ŘŀȅΣ 

¦ƴǎŜŜƴΣ ǳƴƘŜŀǊŘΣ ōǳǘ ŀƭǿŀȅǎ ƴŜŀǊΣ 

{ǝƭƭ ƭƻǾŜŘΣ ǎǝƭƭ ƳƛǎǎŜŘ ŀƴŘ ǾŜǊȅ ŘŜŀǊΦ  

²ΦWΦ bŜǾƛƭƭŜ IŀƎƎƛƴǎ WŀƴǳŀǊȅ нлнл 

²ŀȅƴŜ /ƻȅƭŜ CŜōǊǳŀǊȅ нлнл 

aŀǊȅ IŀƎƎƛƴǎ CŜōǊǳŀǊȅ нлнл 

aŀǊƎŀǊŜǘ IǳǘŎƘƛǎƻƴ CŜōǊǳŀǊȅ нлнл 

!ƛƭŜŜƴ ¸ƻǳƴƎ CŜōǊǳŀǊȅ нлнл 

WƻȅŎŜ /ƻƻǇŜǊ aŀǊŎƘ нлнл 

5ƻǳƎ YŜƴƴŜŘȅ !ǇǊƛƭ нлнл 

 

wŜƳŜƳōŜǊƛƴƎ ǘƘŜ ŦŀƭƭŜƴ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ 

5ƛǎǘǊƛŎǘ от ŎƻƴǘŀŎǘŜŘ ǘƘŜ [ŜƎƛƻƴǎ ƻŦ ²ƻƻŘǎǘƻŎƪΣ LƴƎŜǊπ
ǎƻƭƭ ŀƴŘ ¢ƛƭƭǎƻƴōǳǊƎ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ǘƘŜ ƭŀȅƛƴƎ ƻŦ ǿǊŜŀǘƘǎ ƻƴ 
ōŜƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘŜ wŜǝǊŜŘ ¢ŜŀŎƘŜǊǎ ƻŦ hȄŦƻǊŘΦ ¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊ ǘƘŜ 
ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŀǊŜ ƭƛƳƛǘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŎŜƴƻǘŀǇƘǎΦ ²ǊŜŀǘƘǎ ǿƛƭƭ ōŜ 
ǇǊŜ-ƭŀƛŘ ŀƴŘ ŀǧŜƴŘŀƴŎŜ ƭƛƳƛǘŜŘΦ /ƘŜŎƪ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƭƻŎŀƭ 
[ŜƎƛƻƴ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ǘƘŜ ŎŜǊŜƳƻƴȅΦ 9ŀŎƘ [ŜƎƛƻƴ ƛǎ ŘƻƛƴƎ ƛǘ 
ŘƛũŜǊŜƴǘƭȅ ŀƴŘ ƛƴ ǎƻƳŜ ŎŀǎŜǎΣ ƛǘ Ƴŀȅ ōŜ ǎǘǊŜŀƳŜŘΦ  

5ƛǎǘǊƛŎǘ от ƳŀŘŜ ǘƘŜ Řƻƴŀǝƻƴǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƭŀȅƛƴƎ ƻŦ ƻǳǊ 
ǿǊŜŀǘƘǎΦ [ŜƎƛƻƴǎ ŀǊŜ ƛƴ ƴŜŜŘ ƻŦ ƳƻƴƛŜǎΦ tƭŜŀǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ƳŀƪƛƴƎ ŀ Řƻƴŀǝƻƴ ōȅ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ƭƛƴŜΦ 

.Ŝƭƻǿ ƛǎ ŀ ƭƛƴƪ ǘƻ ŀ с-ƳƛƴǳǘŜ ǾƛŘŜƻ ƻƴ ±ƛƳȅ wƛŘƎŜ ƴŀǊǊŀǘŜŘ ōȅ ²ƛƭƭƛŀƳ {ƘŀǘƴŜǊΦ 

 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦȅƻǳǘǳōŜΦŎƻƳκǿŀǘŎƘΚ
ǾҐCaWψȅƧŎƘ[ǊŎϧŀǳǘƘǳǎŜǊҐм 

 

 

9ƴǊƛŎƻ hŘƻǊƛŎƻ !ǇǊƛƭ нлнл 

DǊŀŎŜ {ƘŜǿŀƴ aŀȅ нлнл 

bƻǊŀ {ŀƴŘŜǊǎƻƴ WǳƴŜ нлнл 

Wƻŀƴ CŀƭŎƻƴŜǊ WǳƴŜ нлнл 

WƛƳ tƛƎƎƻǧ Wǳƭȅ нлнл 

aŀǊƛƻƴ LǊǿƛƴ Wǳƭȅ нлнл 

5ƛŀƴŜ ²ƛƭǎƻƴ WǳƴŜ нлнл 

9ǎǘƘŜǊ tŀǊƪƘƛƭƭ aŀȅ нлмф 

tƭŜŀǎŜ ǇƻǇ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƭƛƴƪ ŀƴŘ ǊŜŀŘ ǘƘŜ 

ōŜŀǳǝŦǳƭ ǇƻŜƳΣ 5ŜŀǘƘ ƛǎ bƻǘƘƛƴƎ ŀǘ !ƭƭΣ 

ōȅ /ŀƴƻƴ IŜƴǊȅ {Ŏƻǧ IƻƭƭŀƴŘΦ 

https://www.youtube.com/watch?v=FMJ_yjchLrc&authuser=1
https://www.youtube.com/watch?v=FMJ_yjchLrc&authuser=1
https://worshipwords.co.uk/words-of-comfort-shared-by-m-cole/
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9ȄŜŎǳǝǾŜ .ƻŀǊŘ нлнл-нлнм 

 9ȄŜŎǳǝǾŜ /ƻƳƳƛǧŜŜǎ ŀƴŘ /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴ 

tƻǎƛǝƻƴ bŀƳŜ /ƻƴǘŀŎǘ 

tǊŜǎƛŘŜƴǘ IŜƭŜƴ wŜƛŘ рмф-фмп-утуу 

мǎǘ ±ƛŎŜ tǊŜǎƛŘŜƴǘ aŀǊȅ !ƴƴŜ {ƛƭǾŜǊǘƘƻǊƴ рмф-пнм-онпм 

нƴŘ ±ƛŎŜ tǊŜǎƛŘŜƴǘ IŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭǎƻƴ-.ƻŀǎǘ рмф-пур-мрпн 

{ŜŎǊŜǘŀǊȅ {ŀƴŘǊŀ {ǘƻŎƪ рмф-псн-нспо 

¢ǊŜŀǎǳǊŜǊ WŀƴŜǘ ¢ƘƻƳǎƻƴ рмф-нум-нттн 

tŀǎǘ tǊŜǎƛŘŜƴǘǎ .ƛƭƭ 9ōŜƭΣ [ƛƴŘŀ 5ƛLŀƴƴƛ рмф-пнм-ноло 

9ȄŜŎǳǝǾŜ ό9ƭŜŎǘŜŘύ 

!ǿŀǊŘǎ IŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭǎƻƴ-.ƻŀǎǘ рмф-пур-мрпн 

DƻǾŜǊƴŀƴŎŜ [ƛƴŘŀ 5ƛLŀƴƴƛ рмф-пнм-ноло 

bƻƳƛƴŀǝƻƴǎ [ƛƴŘŀ 5ƛLŀƴƴƛ рмф-пнм-ноло 

wŜǎƻƭǳǝƻƴǎ aŀǊȅ !ƴƴŜ {ƛƭǾŜǊǘƘƻǊƴ рмф-пнм-онпм 

.ƛƭƭ 9ōŜƭ  

aŀƴȅ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ .ƛƭƭ ŦƻǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ tǊŜǎƛŘŜƴǘΩǎ 
ǊƻƭŜ ŦƻǊ ǘǿƻ ȅŜŀǊǎ όнлму-нлнл ύΦ .ƛƭƭ ǿƛƭƭ ƴƻǿ ōŜ 
tŀǎǘ tǊŜǎƛŘŜƴǘΦ IŜ ǿŀǎ ǎǳǇǇƻǊǝǾŜ ƛƴ ƴŜǿ ƛƴƛǝŀπ
ǝǾŜǎ ŀƴŘ ƛƴ ŜƳōǊŀŎƛƴƎ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎȅΦ Lǘ ǿŀǎ ŀ Ƨƻȅ ǘƻ 
ǿŀǘŎƘ .ƛƭƭ ƴŜǘǿƻǊƪ ŀǘ ǘƘŜ !Daǎ ŀƴŘ άǿƻǊƪέ ǘƘŜ 
ǊƻƻƳ ŘǳǊƛƴƎ ŜƭŜŎǝƻƴǎ ƛƴ ¢ƻǊƻƴǘƻΦ 

hƴ ōŜƘŀƭŦ ƻŦ 5ƛǎǘǊƛŎǘ от aŀǊȅ !ƴƴŜ {ƛƭǾŜǊǘƘƻǊƴΣ 
ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ .ƛƭƭ ǿƛǘƘ ŀ ƭŜǧŜǊΣ ŎŀǊŘΣ tŀǎǘ tǊŜǎƛŘŜƴǘΩǎ 
tƛƴΣ ƅƻǿŜǊǎ ŀƴŘ ŀ Řƻƴŀǝƻƴ ƛƴ Ƙƛǎ ƴŀƳŜ ǘƻ ǘƘŜ 
tŀǊƪƛƴǎƻƴǎ {ƻŎƛŜǘȅΦ aŀǊƧΣ .ƛƭƭΩǎ ǿƛŦŜΣ ǎŜƴǘ ŀƴ ŜƳŀƛƭ 
ǎŀȅƛƴƎ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ 5ƛǎǘǊƛŎǘ ƻƴ .ƛƭƭΩǎ ōŜƘŀƭŦΦ 
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9ȄŜŎǳǝǾŜ .ƻŀǊŘ нлнл-нлнм 

{ǘŀƴŘƛƴƎ /ƻƳƳƛǧŜŜǎΣ /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴǎΣ aŜƳōŜǊǎ 

!ǊŎƘƛǾŜǎ tŜǊǊȅ IǳƎƘŜǎ  

.ŜƴŜŬǘǎ .ƛƭƭ aƛƭƭŜǊ  

aŀǊƪŜǝƴƎ ϧ  

/ƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴǎ 

IŜƭŜƴ wŜƛŘ ¶ CŀŎŜōƻƻƪ aŀƴŀƎŜǊτYŀǊŜƴ aƛƭƭŜǊ 

¶ bŜǿǎǇŀǇŜǊ 9ŘƛǘƻǊτIŜƭŜƴ wŜƛŘ 

¶ L¢ {ǳǇǇƻǊǘτ/ƭƛũ YǊŀŜƪŜǊ 

¶ ¢ǿƛǧŜǊ CŜŜŘ aŀƴŀƎŜǊτIŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭπ
ǎƻƴ-.ƻŀǎǘ 

aŜƳōŜǊ {ŜǊǾƛŎŜǎ {ŀƴŘǊŀ {ǘƻŎƪ ¶ DƻƻŘǿƛƭƭτ[ƛƴŘŀ 5ƛLŀƴƴƛ 

¶ aŜƳōŜǊǎƘƛǇτDƭŜƴ aŎ5ƻƴŀƭŘ 

¶ wŜŎǊǳƛǘƳŜƴǘτYŀǊŜƴ aƛƭƭŜǊ 

¶ ¢ǊŀǾŜƭτ5ŜǿŀǊŘ ¸ŀǘŜǎ 

tƻƭƛǝŎŀƭ !ŘǾƻŎŀŎȅ IŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭǎƻƴ-.ƻŀǎǘ 

[ƛƭƭȅ aŀǧƘȅǎ-DƻƻŘ 
 

tǊƻƧŜŎǘ {ŜǊǾƛŎŜ ǘƻ 

hǘƘŜǊǎ 

YŀǊŜƴ {ŜƎǳƛƴ  

!Ř IƻŎ /ƻƳƳƛǧŜŜǎ ŀƴŘ /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴ 

.ǊƛŘƎŜ IŜƭŜƴ wŜƛŘ 

.ƻƻƪ .ǊŜŀƪ WƻȅŎŜ ¢ƻƴƴŜǊ 

5ŀȅǎ ŦƻǊ DƛǊƭǎ  [ƛƴŘŀ 5ƛLŀƴƴƛ 

²ŜƭƭƴŜǎǎ  [ƛƴŘŀ 5ƛLŀƴƴƛ 

aŜƳōŜǊǎ-ŀǘ-ƭŀǊƎŜ ό¢ƻ ǎŜǊǾŜ ƻƴ ŎƻƳƳƛǧŜŜǎ 

ǿƘŜǊŜ ƴŜŜŘŜŘύ 

¶ aŀǊƎŀǊŜǘ aŎ/ǳǊŘȅ 

¶ [ƛƭƭȅ aŀǧƘȅǎ-DƻƻŘ 

5ƛǎǘǊƛŎǘ CƻǳƴŘŀǝƻƴ /ƘŀƳǇƛƻƴ ό5C/ύ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊτIŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭǎƻƴ-.ƻŀǎǘ 



 у 

tŀǎǘ tǊŜǎƛŘŜƴǘ  

IŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭǎƻƴ-.ƻŀǎǘ 

/ƻ-ŎƘŀƛǊ 

[ƛƭƭȅ aŀǧƘȅǎ-DƻƻŘ 

¢ƘŜ tǊƻǾƛƴŎƛŀƭ w¢h ŘŜƭƛǾŜǊŜŘ ŀ ǿŜōƛƴŀǊ ƛƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊ ǘƻ ōŜƎƛƴ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇǊƻƳƻǝƻƴ ƻŦ 
ǘƘǊŜŜ ƴŜǿ ǿƘƛǘŜ ǇŀǇŜǊǎ ŦƻŎǳǎƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻƴŎŜǊƴǎ ƻŦ ƻǳǊ ǎŜƴƛƻǊ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΦ   

¢ƘŜ ǘƻǇƛŎǎ ŀǊŜΥ 

¶ DŜǊƛŀǘǊƛŎ IŜŀƭǘƘ /ŀǊŜ-tƘȅǎƛŎŀƭ ŀƴŘ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ŦƻǊ hƭŘŜǊ !Řǳƭǘǎ 

¶ 9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ {ǘŜǿŀǊŘǎƘƛǇ 

¶ {ŜƴƛƻǊǎ {ǘǊŀǘŜƎȅ 

9ŀŎƘ ǘƻǇƛŎ Ŏƻƴǘŀƛƴǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǇƻƛƴǘŜŘ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ŦƻǊ ƭƻŎŀƭ Ǉƻƭƛǝπ
ŎƛŀƴǎΦ  hǳǊ ƭƻŎŀƭ ŜȄŜŎǳǝǾŜ ƘŀŘ ŎƻƴǘŀŎǘŜŘ 5ŀǾŜ aŀŎƪŜƴȊƛŜ ŀƴŘ 9ǊƴƛŜ IŀǊŘŜƳŀƴ ǘƻ ŘƛǎŎǳǎǎ ƻǳǊ 
ŎƻƴŎŜǊƴǎ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅΦ  ²ƛǘƘ ǘƘŜ ŀǊǊƛǾŀƭ ƻŦ /h±L5-мфΣ  ǘƘŜǎŜ Ǿƛǎƛǘǎ ǿŜǊŜ Ǉǳǘ ƻƴ ƘƻƭŘΦ  IƻǿŜǾŜǊ ǘƘŜ 
t!/ ǘŜŀƳ ƛǎ ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ ǳǎ ǘƻ ŬƴŘ ŀ ǿŀȅ ǘƻ ŜǎǘŀōƭƛǎƘ ǾƛǊǘǳŀƭ ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƳ ŀǎ ǎƻƻƴ ŀǎ Ǉƻǎǎƛπ
ōƭŜΦ  ²Ŝ ǿƛƭƭ ƘƻƭŘ ǾƛǊǘǳŀƭ ǊŜƎƛƻƴŀƭ ƳŜŜǝƴƎǎ ƛƴ bƻǾŜƳōŜǊ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎΦ 

L ǿƻǳƭŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ȅƻǳ ǘƻ Ǿƛǎƛǘ ǾƛōǊŀƴǘǾƻƛŎŜǎΦŎŀ ǘƻ ǊŜŀŘ ǘƘŜ ǘƘǊŜŜ ǇŀǇŜǊǎ ŀƴŘ ŀŘŘ ȅƻǳǊ ǾƻƛŎŜ ŀǎ 
ǿŜ ƭƻōōȅ ƻǳǊ ƭƻŎŀƭ ǇƻƭƛǝŎƛŀƴǎΦ  

 

tŀǎǘ tǊŜǎƛŘŜƴǘ  

IŜŀǘƘŜǊ ²ƛƭǎƻƴ-.ƻŀǎǘ 

 w¢h9wh CƻǳƴŘŀǝƻƴ 

¢Ƙƛǎ hŎǘƻōŜǊ ƳŀǊƪǎ ǘƘŜ w¢h9wh CƻǳƴŘŀǝƻƴΩǎ ǘƘƛǊŘ ŀƴƴǳŀƭ {ƻŎƛŀƭ Lǎƻƭŀǝƻƴ !ǿŀǊŜƴŜǎǎ aƻƴǘƘΦ  ¢ƘŜ /ƻǾƛŘ 
мф ǇŀƴŘŜƳƛŎ ŎŜǊǘŀƛƴƭȅ ƛƴŎǊŜŀǎŜŘ ŜǾŜǊȅƻƴŜΩǎ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ƻŦ ǘƘŜ ŜũŜŎǘǎ ƻŦ ƛǎƻƭŀǝƻƴΦ  aŀƴȅ ƻŦ ƻǳǊ ƳŜƳōŜǊǎ 
ǿƛƭƭ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ŦŜŜƭ ǘƘŜǎŜ ŜũŜŎǘǎ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜƛǊ Řŀƛƭȅ ƭƛŦŜΦ 

tƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦǊǘƻŜǊƻŦƻǳƴŘŀǝƻƴΦŎŀκŜƴŘƛǎƻƭŀǝƻƴ ŀƴŘ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ǘƻŘŀȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎŀƳǇŀƛƎƴΦ  ̧ƻǳ ǿƛƭƭ ŬƴŘ 
ƭƻǘǎ ƻŦ ŦŀŎǘǎΣ ǝǇǎΣ ŀƴŘ ŀŎǝƻƴǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ŀǊŜ ǎƻŎƛŀƭƭȅ ƛǎƻƭŀǘŜŘΦ 

¢ƘŜ w¢h CƻǳƴŘŀǝƻƴ ǿŜōǇŀƎŜ Ƙŀǎ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŦƻǊ IŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ²ŜƭƭƴŜǎǎ Φ 

[ŜǘΩǎ ŜƴŘ ǎƻŎƛŀƭ ƛǎƻƭŀǝƻƴ 

tƻƭƛǝŎŀƭ !ŘǾƻŎŀŎȅ 

hǳǊ ǇƻƭƛǝŎŀƭ ǾƻƛŎŜ Ƴǳǎǘ ƴƻǘ ŦŀŘŜ ƻƴ ƛǎǎǳŜǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎ 

http://www.rtoerofoundation.ca/endisolation


 ф 

Wƻƛƴ ¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪ ǘƻ ƘŜƭǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƛǎǎǳŜǎ ōŜƭƻǿ ŀƴŘ 

Ƴŀƴȅ ƻǘƘŜǊǎ 

²Ƙŀǘ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ƪƴƻǿ 

ŀōƻǳǘ ƻǳǊ ǘǊŀǾŜƭ ōŜƴŜŬǘǎ 

.ƛƭƭ aƛƭƭŜǊ-.ŜƴŜŬǘǎ /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴ 

LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ƻŦ ƻǳǘ ƻŦ ǇǊƻǾƛƴŎŜ ǘǊŀǾŜƭΣ ȅƻǳ ŀǊŜ Ŧǳƭƭȅ ŎƻǾŜǊŜŘ ŦƻǊ ǘǊƛǇǎ ǿƛǘƘƛƴ /ŀƴŀŘŀΦ LŦ ǘƘŜ 
/h±L5-мф ǘǊŀǾŜƭ ōŀƴ ƛǎ ƴƻǘ ƭƛƊŜŘΣ ƻǳǘ ƻŦ ŎƻǳƴǘǊȅ ŎƻǾŜǊŀƎŜ ƛǎ ƭƛƳƛǘŜŘ ǘƻ ƴƻǘ ǊŜƭŀǘŜŘ /h±L5-мф ƛƴŎƛπ
ŘŜƴǘǎΦ LŦ ǘƘŜ ōŀƴ ƛǎ ƭƛƊŜŘΣ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƘŀǾŜ Ŧǳƭƭ ŎƻǾŜǊŀƎŜΦ 

tƭŜŀǎŜ ǘŀƪŜ ǘƘŜ ǝƳŜ ǘƻ ǊŜŀŘ ȅƻǳǊ ōŜƴŜŬǘǎ ōƻƻƪƭŜǘΦ !ǎ ǿŜ ŀƎŜΣ ǘƘŜ ŎƻǾŜǊŀƎŜ ŦƻǊ ŀǎǎƛǎǝǾŜ ŘŜǾƛŎŜǎ ōŜπ
ŎƻƳŜǎ ƳƻǊŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΦ ¢ƘŜǊŜ ƛǎ ǇŀǊǝŀƭ ŎƻǾŜǊŀƎŜ ŦƻǊ ŀ ǿƛŘŜ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ŘŜǾƛŎŜǎΣ ǊŀƴƎƛƴƎ ŦǊƻƳ ŀ ǎƛƳǇƭŜ 
ŎŀƴŜΣ ǘƻ ƘŜŀǊƛƴƎ ŀƛŘǎΣ ƭŜƴǎŜǎ ŦƻǊ ŎŀǘŀǊŀŎǘǎΣ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ƭƛƊ ŎƘŀƛǊǎΦ 

¶ Lǎ DƻƻƎƭŜ 5ǊƛǾŜΣ hƴŜ 5ǊƛǾŜΣ ƛ/ƭƻǳŘ ŘǊƛǾƛƴƎ ȅƻǳ ŎǊŀȊȅ ŀƴŘ ƘŀǾƛƴƎ ȅƻǳ 

ŀǎƪŜŘ άǿƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴȅ ŬƭŜǎέΚ ¢ƘŜƴ ¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ȅƻǳ 

¶ {ǝƭƭ ƴƻǘ ŎƻƴŬŘŜƴǘ ŀōƻǳǘ ǳǎƛƴƎ aŜǎǎŜƴƎŜǊΣ CŀŎŜ¢ƛƳŜΣ ²Ƙŀǘǎ!ǇǇΣ 

IŀƴƎƻǳǘǎΣ ½ƻƻƳΣ ŜǘŎΦ ǘƻ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǘŜΚ ¢ƘŜƴ ¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ȅƻǳΦ 

¶ bƻǘ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǿƻǊƪƛƴƎ ƛƴ ŀ ƎǊƻǳǇ ƻƴ ½ƻƻƳΚ ¢ƘŜƴ ¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪ ǿƛƭƭ 

ǎŜǘ ǳǇ ŀ м-ǘƻ-м ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ƻƴ ½ƻƻƳ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳΦ 

¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪ ǘƻ ōŜ 
ƻũŜǊŜŘ ōƛǿŜŜƪƭȅ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳτ
ōŜƎƛƴƴƛƴƎ bƻǾΦ 
пǘƘ ŀǘ млΥлл ŀΦƳΦ 

¢ƻ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ŦƻǊ ¢ŜŎƘ ¢ŀƭƪτŜƳŀƛƭ  ǊǘƻŜǊƻƻȄŦƻǊŘϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ 

5ƛǎǘǊƛŎǘ  от ƛǎ ǿƻǊƪƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ōǳŘƎŜǘ ǇǊƻŎŜǎǎ 
 
!ǘ ǘƘŜ Cŀƭƭ ƭǳƴŎƘŜƻƴΣ ǘƘŜ ǘǊŜŀǎǳǊŜǊ ƴƻǊƳŀƭƭȅ ǇǊŜǎŜƴǘǎ ŀ ŘǊŀƊ ōǳŘƎŜǘ ŀǇǇǊƻǾŜŘ ōȅ 
ǘƘŜ 9ȄŜŎǳǝǾŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ǘƻ ŀƳŜƴŘ ŀƴŘ ŀǇǇǊƻǾŜΦ 5ǳŜ ǘƻ ǘƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎΣ 
ǿŜ ŀǊŜ ǳƴŀōƭŜ ǘƻ Ƙƻǎǘ ŦŀŎŜ-ǘƻ-ŦŀŎŜ ŜǾŜƴǘǎΦ w¢h9wh ¢ƻǊƻƴǘƻ ŀǎƪŜŘ ǘƘŜ 5ƛǎǘǊƛŎǘ 
¢ǊŜŀǎǳǊŜǊΣ ƛƴ Ŏƻƴǎǳƭǘŀǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 9ȄŜŎǳǝǾŜ ŀƴŘ /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴǎΣ ǘƻ ǇǊŜǇŀǊŜ ŀ ŘǊŀƊ 
ōǳŘƎŜǘΦ !ǘ ǘƘŜ bƻǾŜƳōŜǊ ƳŜŜǝƴƎ ǘƘŜ .ƻŀǊŘ ǿƛƭƭ ǿƻǊƪ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘƛǎ ǇǊƻŎŜǎǎΦ ¢ƘŜ 
ōǳŘƎŜǘ ƛǎ ǘƻ ōŜ ŀƭƛƎƴŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ о {ǘǊŀǘŜƎƛŎ Dƻŀƭǎ ƻŦ w¢h9whΦ 
¶ .Ŝ ǘƘŜ ǘǊǳǎǘŜŘ ǾƻƛŎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ōǊƻŀŘŜǊ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΤ 
¶ LƳǇǊƻǾŜ ǘƘŜ ƭƛǾŜǎ ƻŦ ƻǳǊ ƳŜƳōŜǊǎ ŀƴŘ ǎŜƴƛƻǊǎΤ ŀƴŘ 
¶ .ǊƻŀŘŜƴ ǘƘŜ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ōŀǎŜΦ 
!ǘ ǘƘŜ 5ŜŎŜƳōŜǊ .ƻŀǊŘ ƳŜŜǝƴƎΣ ǘƘŜ ŘǊŀƊ ǿƛƭƭ ōŜ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ŦƻǊ ŀǇǇǊƻǾŀƭ ŀƴŘ ǘƘŜƴ 
ǇǊƛƴǘŜŘ ƛƴ ŀƴ 9ōƭŀǎǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇΦ 
LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǿƛǘƘ ǊŜƎŀǊŘ ǘƻ ǘƘŜ нлнм ōǳŘƎŜǘ ǇǊƻŎŜǎǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ 
ƳŜ ŀǘ όрмфύ пнм-нтун ƻǊ ōȅ Ŝ-�P�D�L�O ƧǘƘƻƳǎƻƴϪƻȄŦƻǊŘΦƴŜǘ Φ 

WŀƴŜǘ ¢ƘƻƳǎƻƴ 

¢ǊŜŀǎǳǊŜǊ 


