
   

 

aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ¢ƻƻƭƪƛǘ 
ŦƻǊ ǇŀǊŜƴǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊǎ ƻŦ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ϧ ȅƻǳƴƎ ŀŘǳƭǘǎ  

ƛƴ /ŜƴǘǊŀƭ aŀǎǎŀŎƘǳǎŜǧǎ ŀƴŘ ǎǳǊǊƻǳƴŘƛƴƎ ŀǊŜŀǎ 

! ǊŜǎƻǳǊŎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ  

ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ōȅ  

ǘƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ 

 
ǿǿǿΦ{ƘƛƴŜLƴƛǘŀǝǾŜΦƻǊƎ 



   

 

This toolkit was created to aid young people and the adults in their lives who 

may be confronted with a mental health issue. 

Thank you for your continued support. 

¢ƻƻƭƪƛǘ ¦ǇŘŀǘŜŘ Wǳƭȅ нлмф 



   

 

LƴǘǊƻŘǳŎǝƻƴ н 

!ōƻǳǘ ǘƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ о 

²Ƙŀǘ ¸ƻǳ {ƘƻǳƭŘ Yƴƻǿ !ōƻǳǘ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ п 

       5ŜŬƴƛǝƻƴ ƻŦ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ п 

       /ŀǳǎŜǎ ƻŦ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ п 

aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ ƛƴ ¸ƻǳƴƎ tŜƻǇƭŜ р 

{ƛƎƴǎ ƻŦ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ с 

Iƻǿ 5ƻ L ¢Ŝƭƭ {ƻƳŜƻƴŜ L bŜŜŘ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ /ŀǊŜΚ т 

²Ƙƻ /ŀƴ L ¢ŀƭƪ ¢ƻΚ у 

IŀǾƛƴƎ ǘƘŜ /ƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ ф 

IŜƭǇŦǳƭ {ǘǊŀǘŜƎƛŜǎ CƻǊ IŀǾƛƴƎ ¢ƘŜ /ƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ ²ƛǘƘ  {ƻƳŜƻƴŜ ²Ƙƻ 

aŀȅ .Ŝ Lƴ 5ƛǎǘǊŜǎǎ 

мл 

²ŀǊƴƛƴƎ {ƛƎƴǎ ƻŦ {ǳƛŎƛŘŜ мм 

wƛǎƪ CŀŎǘƻǊǎ ŦƻǊ {ǳƛŎƛŘŜ мм 

²Ƙŀǘ ¢ƻ 5ƻ LŦ ¸ƻǳ hǊ {ƻƳŜƻƴŜ ¸ƻǳ Yƴƻǿ Lǎ {ǳƛŎƛŘŀƭ мн 

vǳƛŎƪ ¢ƛǇǎ ǘƻ LƳǇǊƻǾŜ ¸ƻǳǊ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ мо 

/ƻǇƛƴƎ {ƪƛƭƭǎ ŦƻǊ ¸ƻǳƴƎ /ƘƛƭŘǊŜƴ мп 

/ƻǇƛƴƎ {ƪƛƭƭǎ ŦƻǊ 9ƭŜƳŜƴǘŀǊȅ !ƎŜŘ /ƘƛƭŘǊŜƴ мр 

/ƻǇƛƴƎ {ƪƛƭƭǎ ŦƻǊ aƛŘŘƭŜ {ŎƘƻƻƭŜǊǎ ŀƴŘ .ŜȅƻƴŘ мс 

LƳǇŀŎǘ ƻŦ LƎƴƻǊƛƴƎ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ мт 

²Ƙŀǘ ƛǎ ŀ [ƛŎŜƴǎŜŘ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭΚ му 

{ŜƭŜŎǝƴƎ ! aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ мф 

  

  

¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ 



н  

 

²ŜƭŎƻƳŜ 
!ǎ ŎƘƛƭŘǊŜƴΣ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǎŜŜ ŀ ǇŜŘƛŀǘǊƛŎƛŀƴ ŀƴŘ 
ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ǎŜŜ ŀ tǊƛƳŀǊȅ /ŀǊŜ tǊƻǾƛŘŜǊ ŀǎ ǿŜ 
ǘǊŀƴǎƛǝƻƴ ƛƴǘƻ ŀŘǳƭǘƘƻƻŘΦ 

²Ŝ Ƴŀȅ Ǿƛǎƛǘ ¦ǊƎŜƴǘ /ŀǊŜ ŎƭƛƴƛŎǎ ƻǊ 9ƳŜǊƎŜƴŎȅ 
wƻƻƳǎ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ƛƴƧǳǊŜŘΣ ǎƛŎƪ ƻǊ ǊŜǉǳƛǊŜ 
ƛƳƳŜŘƛŀǘŜ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŎŀǊŜΦ 

IƻǿŜǾŜǊΣ Ƴŀƴȅ ƻŦ ǳǎ ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ Ƙƻǿ ǘƻ ŀŎŎŜǎǎ ŀ 
ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭΣ ƻǊ ŜǾŜƴ ƭŜǘ ǎƻƳŜƻƴŜ 
ƪƴƻǿ ǿŜ Ƴŀȅ ƴŜŜŘ   ǘƻ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ ƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ 
ƘŜŀƭǘƘΦ 

 

²Ŝ ƘƻǇŜ ǘƘƛǎ ǘƻƻƭƪƛǘ ǿƛƭƭ  ǇǊƻǾƛŘŜ ȅƻǳǘƘ ƻŦ ŀƭƭ 
ŀƎŜǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ŀŘǳƭǘǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƭƛǾŜǎΣ ǿƛǘƘ  ƘŜƭǇŦǳƭ 
ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΣ ŀƴǎǿŜǊǎ ǘƻ ǉǳŜǎǝƻƴǎ Σ ŎƻǇƛƴƎ ǎƪƛƭƭǎ 
ŀƴŘ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎΦ 

¢ƻƎŜǘƘŜǊ ǿŜ Ŏŀƴ ŀƭƭ ƭŜŀǊƴ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǿŀȅ ǘƻ ŎŀǊŜ 
ŦƻǊ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ƛǎ ǘƻ ŀƭǎƻ aŀƪŜ ¢ƛƳŜ ŦƻǊ ¸ƻǳǊ aƛƴŘΦ 

 
¢ƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ Ƴƛǎǎƛƻƴ ƛǎ ǘƻ 
ŎƻƳōŀǘ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀǝƻƴ ŀƴŘ 

ŘŜǎǝƎƳŀǝȊŜ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ 
ƛƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ŀŘǳƭǘǎΦ 

¢ƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ ǇǊƻǳŘƭȅ              
ŎƻƭƭŀōƻǊŀǘŜǎ ǿƛǘƘ ǎŎƘƻƻƭǎΣ ȅƻǳǘƘ-
ǎŜǊǾƛƴƎ ŀƎŜƴŎƛŜǎΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴǎΣ ǘƻ ǇǊƻƳƻǘŜ 
ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ŀƴŘ 

ŜŘǳŎŀǝƻƴΦ 

 

/ƻƴǘŀŎǘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΥ 
 

пп tƻǊǘƭŀƴŘ {ǘǊŜŜǘ 
²ƻǊŎŜǎǘŜǊΣ a! лмслу  
tƘƻƴŜΥ όрлуύ тсн-осмл 

қ 

CǊŜŘ YŀŜƭƛƴ 

9ȄŜŎǳǝǾŜ 5ƛǊŜŎǘƻǊ 

9ƳŀƛƭΥ  CǊŜŘϪǎƘƛƴŜƛƴƛǝŀǝǾŜΦƻǊƎ 

 

aŜƎŀƴ {ǳƭƭƛǾŀƴ 

¸ƻǳǘƘ hǳǘǊŜŀŎƘ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 

9ƳŀƛƭΥ aŜƎŀƴϪǎƘƛƴŜƛƴƛǝŀǝǾŜΦƻǊƎ 

 

WŜǎǎƛƪŀ ½ŜǉǳŜƛǊŀ 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ 9ŘǳŎŀǝƻƴ {ǇŜŎƛŀƭƛǎǘ 

9ƳŀƛƭΥ WŜǎǎƛƪŀϪǎƘƛƴŜƛƴƛǝŀǝǾŜΦƻǊƎ 

 

 

 

ǿǿǿΦ{ƘƛƴŜƛƴƛǝŀǝǾŜΦƻǊƎ 
ό¢ƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ ƛǎ ŦǳƴŘŜŘ ŜƴǝǊŜƭȅ ǘƘǊƻǳƎƘ ŎƻƴǘǊƛōǳπ
ǝƻƴǎ ŦǊƻƳ ōǳǎƛƴŜǎǎŜǎΣ ŎƛǾƛŎ ƎǊƻǳǇǎΣ ŎƘŀǊƛǘŀōƭŜ ŦƻǳƴŘŀǝƻƴǎΣ       

ŎƻǊǇƻǊŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎΦύ 



о  

 

¢ƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ Ƴƛǎǎƛƻƴ ƛǎ ǘƻ ŎƻƳōŀǘ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀǝƻƴ  

ŀƴŘ ŘŜǎǝƎƳŀǝȊŜ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ƛƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴ 

ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ŀŘǳƭǘǎΦ 

Lƴ нллпΣ ǘƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ ǿŀǎ ŜǎǘŀōƭƛǎƘŜŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ 

ƭŜŀŘŜǊǎƘƛǇ ŀƴŘ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ƻŦ CƛŘŜƭƛǘȅ .ŀƴƪ ŀƴŘ ŀ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ-ōŀǎŜŘ !ŘǾƛǎƻǊȅ .ƻŀǊŘΣ ǿƛǘƘ ŀ Ǝƻŀƭ ǘƻ 

άǎƘƛƴŜ ŀ ƭƛƎƘǘ ƻƴ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎΦέ Lƴ ǊŜŎŜƴǘ ȅŜŀǊǎ ǘƘŜ 

{ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ Ƙŀǎ ƘƻƴŜŘ ƛǘǎ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ǘƘŜ ƳŜƴǘŀƭ 

ƘŜŀƭǘƘ ƻŦ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ŀŘǳƭǘǎΦ 

 

²ƘȅΚ 

²Ŝ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ƘŀƭŦ ƻŦ ƭƛŦŜǝƳŜ ŎŀǎŜǎ ƻŦ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎ 

ōŜƎƛƴ ōȅ ŀƎŜ мпΦ ²Ŝ ǿŀƴǘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜΣ ŀƴŘ ǘƘŜ 

ŀŘǳƭǘǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƭƛǾŜǎΣ ǘƻ ŦŜŜƭ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǿƛǘƘ 

ǊŜŎƻƎƴƛȊƛƴƎ ǿŀǊƴƛƴƎ ǎƛƎƴǎ ŀƴŘ ƪƴƻǿƛƴƎ ǿƘŜƴ ǘƻ ŀǎƪ 

ŦƻǊ ƘŜƭǇΦΦΦōǳǘ ŀƭǎƻ ƪƴƻǿƛƴƎ Ƙƻǿ ǘƻ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ǘƘŜƛǊ 

ŜǾŜǊȅŘŀȅ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƴŜŜŘǎΦ 

²Ŝ ƪƴƻǿ Ƙƻǿ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ƛǘ ƛǎ ǘƻ ƴƻǊƳŀƭƛȊŜ ǘƘŜ 

ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ ǎǳǊǊƻǳƴŘƛƴƎ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΣ ŀƴŘ ǿŜ ǿŀƴǘ 

ȅƻǳǘƘ ǾƻƛŎŜ ǘƻ ōŜ ƘŜŀǊŘΦ 

 

 

!ōƻǳǘ ǘƘŜ {ƘƛƴŜ LƴƛǝŀǝǾŜ 

¢Ƙƛǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘ ŎƛǘŜǎ ǎǘŀǝǎǝŎǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ōȅ ǘƘŜ bŀǝƻƴŀƭ LƴǎǝǘǳǘŜ ƻŦ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ 



п  

 

 

! aŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎ ƛǎ ŀ ŎƻƴŘƛǝƻƴ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ŀũŜŎǘ ȅƻǳǊ ƳƻƻŘΣ 

ǘƘƛƴƪƛƴƎΣ ŜƳƻǝƻƴǎ ŀƴŘ ōŜƘŀǾƛƻǊΦ  Lǘ ƻƊŜƴ ŀũŜŎǘǎ ǘƘŜǎŜ ǘƘƛƴƎǎ ŦƻǊ 

ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǘǿƻ ǿŜŜƪǎ ƻǊ ƳƻǊŜ ŀƴŘ ƛǎ ŘƛŀƎƴƻǎŜŘ ōȅ ŀ 

ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭΦ 

{ƻƳŜ ŎƻƳƳƻƴƭȅ ƪƴƻǿƴ ŜȄŀƳǇƭŜǎ ŀǊŜ 5ŜǇǊŜǎǎƛƻƴΣ !ƴȄƛŜǘȅΣ 

.ƛǇƻƭŀǊΣ !ǧŜƴǝƻƴ 5ŜŬŎƛǘ 5ƛǎƻǊŘŜǊΣ 9ŀǝƴƎ 5ƛǎƻǊŘŜǊǎΣ ŀƳƻƴƎ 

ƻǘƘŜǊǎΦ 

aŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎ ƛǎ ƴƻǘ ŀ ǿŜŀƪƴŜǎǎς ƛǘ ƛǎ ǊŜŀƭ ŀƴŘ ƛǘ ƛǎ ǘǊŜŀǘŀōƭŜΦ 

Lƴ Ƴŀƴȅ ŎŀǎŜǎΣ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎ Ŏŀƴ ōŜ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǇǎȅŎƘƻǘƘŜǊŀǇȅΣ ŀƴŘκƻǊ ƳŜŘƛŎŀǝƻƴΦ 

bǳǘǊƛǝƻƴΣ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ŀƴŘ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƘŀƴƎŜǎ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŀǾŜ ōŜƴŜŬŎƛŀƭ ŜũŜŎǘǎ ƻƴ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ 

ǿŜƭƭƴŜǎǎΦ 

²Ƙŀǘ Lǎ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎΚ 

²Ƙŀǘ /ŀǳǎŜǎ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎΚ 
 

¢ƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ƻƴŜ ŎŀǳǎŜ ŦƻǊ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎΣ ōǳǘ ǊŀǘƘŜǊ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ŦŀŎǘƻǊǎΦ 

DŜƴŜǝŎǎ 

aŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎ Ŏŀƴ ōŜ ƳƻǊŜ ŎƻƳƳƻƴ ƛƴ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ 
ƘŀǾŜ ŀ ŦŀƳƛƭȅ ƘƛǎǘƻǊȅΣ Ƨǳǎǘ ŀǎ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊ ƛƭƭƴŜǎǎŜǎΦ ¢Ƙƛǎ 
ŘƻŜǎ ƴƻǘ ƳŜŀƴ ƛǘ ƛǎ ƎǳŀǊŀƴǘŜŜŘΣ ōǳǘ ƛǘ Ŏŀƴ Ǉƭŀȅ ŀ ǊƻƭŜΦ 

9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘΦ 

¢ǊŀǳƳŀǝŎ ōǊŀƛƴ ƛƴƧǳǊȅΣ ƻǊ ŜȄǇƻǎǳǊŜ ǘƻ ǾƛǊǳǎŜǎΣ ǘƻȄƛƴǎ 
ƻǊ ŘǊǳƎǎκŀƭŎƻƘƻƭ ǿƘƛƭŜ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻƳōΦ 

[ƛŦŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎΦ 

/ƘŀƭƭŜƴƎƛƴƎ ǎƛǘǳŀǝƻƴǎ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ǘƘŜ ƭƻǎǎ ƻŦ ŀ 
ƭƻǾŜŘ ƻƴŜΣ ŬƴŀƴŎƛŀƭ ǇǊƻōƭŜƳǎ Σ ǘǊŀǳƳŀ ŀƴŘ ƘƛƎƘ ǎǘǊŜǎǎ Ŏŀƴ Ǉƭŀȅ ŀ ǊƻƭŜ ƛƴ ǘǊƛƎƎŜǊƛƴƎ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭπ
ƴŜǎǎΦ 

.Ǌŀƛƴ ŎƘŜƳƛǎǘǊȅΦ 

Yƴƻǿƴ ŀǎ ōƛƻŎƘŜƳƛŎŀƭ ŎŀǳǎŜǎΣ ŎƘŀƴƎŜǎ ƻŎŎǳǊǊƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƘŜƳƛŎŀƭǎ ƻŦ ǘƘŜ ōǊŀƛƴ Ŏŀƴ ōŜ ŀ ŦŀŎǘƻǊ ƛƴ 
ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎΦΦ 



р  

 

31.5%  ƻŦ   
ƘƛƎƘ ǎŎƘƻƻƭŜǊǎ όƎǊŀŘŜǎ ф-мнύ
ǊŜǇƻǊǘ ŦŜŜƭƛƴƎ άǎŀŘ ƻǊ          

ƘƻǇŜƭŜǎǎέ ŦƻǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǘǿƻ 
ǿŜŜƪǎ ƻǊ ƳƻǊŜΦ  

¢ƘŜ ŀǾŜǊŀƎŜ ŘŜƭŀȅ ōŜǘǿŜŜƴ ƻƴǎŜǘ ƻŦ 
ǎȅƳǇǘƻƳǎ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊǾŜƴǝƻƴ ƛǎ  

8-10  
years.  

hƴƭȅ 4% ƻŦ ǘƘŜ ǘƻǘŀƭ  

ƘŜŀƭǘƘ ŎŀǊŜ ōǳŘƎŜǘ  
ƛǎ ǎǇŜƴǘ ƻƴ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ 

aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ ƛƴ ¸ƻǳƴƎ tŜƻǇƭŜ 

¢Ƙƛǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘ ŎƛǘŜǎ ǎǘŀǝǎǝŎǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ōȅ ǘƘŜ bŀǝƻƴŀƭ LƴǎǝǘǳǘŜ ƻŦ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘΣ ǘƘŜ bŀǝƻƴŀƭ !ƭƭƛŀƴŎŜ ƻƴ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎΣ  ǘƘŜ нлмт ǊŜǎǳƭǘǎ ƻŦ ǘƘŜ 

aŀǎǎŀŎƘǳǎŜǧǎ ¸ƻǳǘƘ wƛǎƪ .ŜƘŀǾƛƻǊ {ǳǊǾŜȅ ŀƴŘ ǘŜŜƴƳŜƴǘŀƭƘŜŀƭǘƘΦƻǊƎ Φ  

2nd  
{ǳƛŎƛŘŜ ƛǎ ǘƘŜ нƴŘ  

ƭŜŀŘƛƴƎ ŎŀǳǎŜ ƻŦ ŘŜŀǘƘ 
ŦƻǊ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜΦ 

1 in 5 ŎƘƛƭŘǊŜƴ  

ŀƎŜǎ мо-му ƘŀǾŜ ƻǊ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ŀ  
ǎŜǊƛƻǳǎ ŘƛŀƎƴƻǎŀōƭŜ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎΦ 50%   

ƻŦ ŀƭƭ  
ƭƛŦŜǝƳŜ ŎŀǎŜǎ ƻŦ ƳŜƴǘŀƭ 
ƛƭƭƴŜǎǎ ōŜƎƛƴ ōȅ ŀƎŜ мп  
ŀƴŘ тр҈ ōȅ ŀƎŜ нпΦ 



с  

 

 

ƴ bƻǝŎŜŀōƭŜ ŎƘŀƴƎŜ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ 

ƴ Lƴŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ŎƻǇŜ ǿƛǘƘ ǇǊƻōƭŜƳǎ ŀƴŘ Řŀƛƭȅ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ 

ƴ bƻǝŎŜŀōƭŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ǎƭŜŜǇƛƴƎ ŀƴŘκƻǊ ŜŀǝƴƎ Ƙŀōƛǘǎ όǘƻƻ ƳǳŎƘ ƻǊ ǘƻƻ ƭƛǧƭŜύΦ 

ƴ aŀƴȅ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŎƻƳǇƭŀƛƴǘǎ όƛΦŜΦ ƘŜŀŘŀŎƘŜǎ ŀƴŘ ǎǘƻƳŀŎƘ ŀŎƘŜǎύΦ 

ƴ wƛǎƪȅ ǎŜȄǳŀƭ ōŜƘŀǾƛƻǊΦ 

ƴ 9ȄǘŜƴŘŜŘ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ƴŜƎŀǝǾŜ ƳƻƻŘΦ 

ƴ ¢ƘƻǳƎƘǘǎ ƻŦ ƻǊ ǇǊŜƻŎŎǳǇŀǝƻƴ ǿƛǘƘ ŘŜŀǘƘ ƻǊ ǎǳƛŎƛŘŜΦ 

ƴ !ōǳǎŜ ƻŦ ŀƭŎƻƘƻƭ ŀƴŘκƻǊ ŘǊǳƎǎΦ 

ƴ /ƘŀƴƎŜ ƛƴ ƘȅƎƛŜƴŜΣ ƭŀŎƪ ƻŦ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǎŜƭŦ ŎŀǊŜ 

ƴ tǊŜƻŎŎǳǇŀǝƻƴ ǿƛǘƘ ŦƻƻŘΣ ǿŜƛƎƘǘΣ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ŀƴŘκƻǊ ōƻŘȅ ƛƳŀƎŜ  

ƴ tŜǊǎƛǎǘŜƴǘ ƴƛƎƘǘƳŀǊŜǎΦ 

ƴ ¢ƘǊŜŀǘǎ ƻŦ ǎŜƭŦ-ƘŀǊƳ ƻǊ ƘŀǊƳ ǘƻ ƻǘƘŜǊǎΦ 

ƴ {ŜƭŦ-ƛƴƧǳǊȅ ƻǊ ǎŜƭŦ-ŘŜǎǘǊǳŎǝǾŜ ōŜƘŀǾƛƻǊΦ όƛΦŜΦ ŎǳǩƴƎΣ ōǳǊƴƛƴƎΣ ƘŀƛǊ ǇǳƭƭƛƴƎΣ ŜǘŎΦύΦ 

ƴ CǊŜǉǳŜƴǘ ƻǳǘōǳǊǎǘǎ ƻŦ ŀƴƎŜǊΣ ŀƎƎǊŜǎǎƛƻƴΦ 

ƴ ¢ƘǊŜŀǘǎ ǘƻ Ǌǳƴ ŀǿŀȅΦ 

ƴ !ƎƎǊŜǎǎƛǾŜ ŀŎǝƻƴǎ ǘƻǿŀǊŘǎ ƻǘƘŜǊǎΤ ƻǇǇƻǎƛǝƻƴ ǘƻ ŀǳǘƘƻǊƛǘȅΣ ǘǊǳŀƴŎȅΣ ǘƘŜƊΣ ƻǊ ǾŀƴŘŀƭƛǎƳΦ 

ƴ tŀǊŀƴƻƛŘ ƻǊ ƛǊǊŀǝƻƴŀƭ ǘƘƻǳƎƘǘǎΣ ŦŜŜƭƛƴƎǎΤ ŀƴŘ ōŜƘŀǾƛƻǊǎΦ 

 

¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ŀǊŜ ǎƻƳŜ 
ǇƻǎǎƛōƭŜ ǿŀǊƴƛƴƎ ǎƛƎƴǎ ƻŦ ŀ 
ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎΦ  ¢ƘŜǎŜ ǳǎǳŀƭƭȅ 
ǇŜǊǎƛǎǘ ƻǾŜǊ ǎŜǾŜǊŀƭ ǿŜŜƪǎΦ 

{ƛƎƴǎ ƻŦ aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ 
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Iƻǿ ¢ƻ !ǎƪ CƻǊ IŜƭǇ 

wŜŀŎƘƛƴƎ ƻǳǘ ǘƻ ŀ ǘǊǳǎǘŜŘ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊ ƛǎƴΩǘ ŀƭǿŀȅǎ ŜŀǎȅΦ 
.ǳǘ ǘŜƭƭƛƴƎ ǎƻƳŜƻƴŜ ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ ȅƻǳ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎΣ ŀƴŘ 
ǿƘŀǘ ƛǎ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ƛƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘΣ ƛǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŀƴŘ Ƴƻǎǘ 
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǎǘŜǇ ƛƴ ƎŜǩƴƎ ƘŜƭǇΦ 

/ŀǊŜƎƛǾŜǊǎ ŀǊŜ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ƎǊŀƴŘǇŀǊŜƴǘǎΣ ƻǘƘŜǊ ŦŀƳƛƭȅ 
ƳŜƳōŜǊǎΣ ƻǊ ƎǳŀǊŘƛŀƴǎΦ /ŀǊŜƎƛǾŜǊǎ ŀǊŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ 
ƭƻǾŜ ȅƻǳ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ ȅƻǳ ƛƴ ƭƛŦŜΦ ¢ƘŜȅ Ǉƭŀȅ ŀƴ       
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǊƻƭŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǿŜƭƭ-ōŜƛƴƎΦ 

How to Start The Conversation 
 

ƴ Talk about the feelings or changes that yoôve noticed 
(Check out  Signs of Mental Illness for examples) 

ƴ Tell them when you started having these feelings or 
changes  

ƴ Let them know you would like their help, and how 
they might be able to help  

bŀǝƻƴŀƭ {ǳƛŎƛŘŜ    

tǊŜǾŜƴǝƻƴ [ƛŦŜƭƛƴŜ 

όуллύ нто-унрр 

 

bŀǝƻƴŀƭ /Ǌƛǎƛǎ  

¢ŜȄǘƭƛƴŜ 

¢ŜȄǘ Iha9 ǘƻ 

тпм-тпм 

¢ǊŜǾƻǊ tǊƻƧŜŎǘ  

όCƻǊ [D.¢vҌύ 

όуссύ пуу-тоус 

 

¢Ǌŀƴǎ [ƛŦŜƭƛƴŜ         

όCƻǊ ¢Ǌŀƴǎ tŜƻǇƭŜύ 

όуттύ рср-уусл 

 

{ŀƳŀǊƛǘŀƴǎ {ǘŀǘŜǿƛŘŜ 
IŜƭǇƭƛƴŜ όa!ύ 

όуттύ утл-псто 

/ŀƭƭ ƻǊ ¢ŜȄǘ 

wŜƳŜƳōŜǊΣ ¸ƻǳ Yƴƻǿ .Ŝǎǘ Iƻǿ ¸ƻǳ CŜŜƭΦ 

{ƻƳŜǝƳŜǎΣ ŀ ǇŀǊŜƴǘκŎŀǊŜƎƛǾŜǊ Ŏŀƴ ōŜ ŎƻƴŦǳǎŜŘ ƻǊ ǳƴǎǳǊŜ 
Ƙƻǿ ǘƻ ǊŜŀŎǘΦ wŜƳŜƳōŜǊ ǘƘƛǎΥ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ōŜǎǘ άƘƻǿ ȅƻǳ 
ŦŜŜƭΦέ ¸ƻǳ ŀǊŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŀƴŘ ŘŜǎŜǊǾŜ ǘƻ ōŜ ƘŜŀǊŘΦ 

!ƴ LƳǇƻǊǘŀƴǘ wŜƳƛƴŘŜǊ 
LŦ ȅƻǳΣ ƻǊ ǎƻƳŜƻƴŜ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ƛǎ ƛƴ ŎǊƛǎƛǎ ŀƴŘ ƴŜŜŘǎ 
ƛƳƳŜŘƛŀǘŜ ƘŜƭǇΣ ǿŜ ǳǊƎŜ ȅƻǳ ǘƻ ŎƻƴǘŀŎǘ ŀ ŎǊƛǎƛǎ ƘƻǘƭƛƴŜΣ ƻǊ 
Ǝƻ ǘƻ ǘƘŜ 9ƳŜǊƎŜƴŎȅ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ƭƻŎŀƭ ƘƻǎǇƛǘŀƭΦ 
 

 

{ǳƛŎƛŘŜ tǊŜǾŜƴǝƻƴ IƻǘƭƛƴŜǎ 
ό¢ƘŜǎŜ ƘƻǘƭƛƴŜǎ ŀƭǎƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ōŀǎƛŎ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƘŜƭǇ ŀƴŘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǿƛǘƘ Ƙƻǿ ǘƻ ǘŀƭƪ ǘƻ ȅƻǳǊ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊύ 
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²Ƙƻ /ŀƴ L ¢ŀƭƪ ¢ƻΚ 

5ƻ L IŀǾŜ ¢ƻ 5ƻ ¢Ƙƛǎ !ƭƻƴŜΚ 
  

bƻΦ ²ƘƛƭŜ ƛǘ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ǘŜƭƭ ȅƻǳǊ ŎŀǊŜπ
ƎƛǾŜǊ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǎǳǇǇƻǊǘΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ƻǘƘŜǊ 
ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƘƛǎ ŎƻƴǾŜǊπ
ǎŀǝƻƴΦ ¢ƘƻǎŜ ǇŜƻǇƭŜ ŀǊŜ ŎŀƭƭŜŘ ǘǊǳǎǘŜŘ 
ŀŘǳƭǘǎ όǎƻƳŜƻƴŜ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ǎŀŦŜ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ 
ǿƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ŀƴŘ ȅƻǳ ƪƴƻǿ 
ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ȅƻǳύΦ ! ǘǊǳǎǘŜŘ ŀŘǳƭǘ 

ƳƛƎƘǘ ōŜ ŀ ǘŜŀŎƘŜǊΣ ȅƻǳǊ ŘƻŎǘƻǊΣ ŀ ŎƻŀŎƘΣ ŀ 
ǊŜƭƛƎƛƻǳǎ ƭŜŀŘŜǊΣ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ŎƻǳƴǎŜƭƻǊΣ ƻǊ ŀ 

ǎŎƘƻƻƭ ŀŘƧǳǎǘƳŜƴǘ ŎƻǳƴǎŜƭƻǊΦ 

[ƻƻƪ ŦƻǊ ŀ ǎǳǇǇƻǊǝǾŜ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊ ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƘƛǎ      
ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ ǿƛǘƘΦ .ǊƛƴƎ ƴƻǘŜǎ ǘƻ ǊŜƳƛƴŘ ȅƻǳ  

ƻŦ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ǎƘŀǊŜΦ  

¸ƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ǘŀƭƪ ǘƻ ȅƻǳǊ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊ ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ 
ȅƻǳ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ǘŀƭƪ ǘƻ ŀ              
ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ ǘƻ ǎŜŜ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ƳƻǊŜ ƘŜƭǇΦ LŦ 
ȅƻǳ ǊŜŎŀƭƭΣ ŀ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊ ƛǎ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ ǇǊƻǾƛŘŜǎ   
ŘƛǊŜŎǘ ŎŀǊŜ ǘƻ ȅƻǳ ŀƴŘ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ ƭƻǾŜǎ ȅƻǳΦ 
¢Ƙƛǎ Ŏŀƴ ōŜ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ƎǊŀƴŘǇŀǊŜƴǘǎΣ ƎǳŀǊŘƛŀƴǎΣ 
ŦƻǎǘŜǊ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊǎΦ 

.Ŝ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘΗ  
LŦ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŎƘŜŎƪŜŘ ōȅ ŀ 
ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ ƻǊ ŀ  ŘƻŎǘƻǊΣ ŦƻǊ 
ǿƘŀǘŜǾŜǊ ǊŜŀǎƻƴΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ȅƻǳ ŀǇǇǊƻŀŎƘ 
ŘƻŜǎƴΩǘ ǊŜǎǇƻƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ǿŀȅ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƴŜŜŘτ
ƪŜŜǇ ǊŜŀŎƘƛƴƎ ƻǳǘΦ ¸ƻǳ ƪƴƻǿ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ōŜǧŜǊ 
ǘƘŀƴ ŀƴȅƻƴŜ ŜƭǎŜΦ hƊŜƴ ǇŜƻǇƭŜ ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ 
Ƙƻǿ ǘƻ ǊŜŀŎǘ ǘƻ ŀ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƴŜŜŘ  ōŜŎŀǳǎŜ 
ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ƴŜǾŜǊ ǘŀǳƎƘǘ Ƙƻǿ ǘƻ  ǊŜǎǇƻƴŘ ŀƴŘ 
ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǳƴǎǳǊŜ Ƙƻǿ ǘƻ ǊŜǇƭȅτōŜ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘ 
ǳƴǝƭ ȅƻǳ ƎŜǘ ǘƘŜ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ȅƻǳ ƴŜŜŘΦ ¢Ƙŀǘ ŀƭǎƻ 
ƳƛƎƘǘ ƳŜŀƴ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ ŀǇǇǊƻŀŎƘ ŀƴƻǘƘŜǊ 
ŎŀǊŜƎƛǾŜǊ ŦƻǊ ƘŜƭǇ ŀƴŘ ǘƘŀǘΩǎ ƻƪŀȅτƪŜŜǇ ŀǎƪƛƴƎ 
ǳƴǝƭ ȅƻǳ ƎŜǘ ǘƘŜ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ƴŜŜŘΦ 



ф  

 

IŀǾƛƴƎ ǘƘŜ /ƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ 
.ŜŦƻǊŜ ƘŀǾƛƴƎ ǘƘŜ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ        

ƳŀƪŜ ǎǳǊŜΥ 

ƴ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ǎŜǩƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ                 
ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴΦ 

ƴ ¸ƻǳ ƘŀǾŜ ŜƴƻǳƎƘ ǝƳŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ŎƻƳπ
ǇƭŜǘŜ  ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴΦ 

ƴ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǇŜǊǎƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ                  
ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ 

wŜƳŜƳōŜǊ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƘƛǎ              

ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴΗ ¸ƻǳ ƘŀǾŜ ƴƻǘŜǎ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜƳ 

ŀƴŘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀǎƪ ŀ ǘǊǳǎǘŜŘ ŦǊƛŜƴŘ ƻǊ ŀŘǳƭǘ ǘƻ  ōŜ ǘƘŜǊŜ 

ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƘƛǎ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴΦ 

 

¸ƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƘƛǎ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜƻƴŜ 

ǿƘƻΥ 

Ý DƛǾŜǎ ƎƻƻŘ ŀŘǾƛŎŜ ǿƘŜƴ ŀǎƪŜŘ ŀƴŘ ƴŜŜŘŜŘΦ 

Ý wŜǎǇŜŎǘǎ ǎƻƳŜƻƴŜΩǎ ǇǊƛǾŀŎȅ ŀƴŘ Ŏŀƴ ōŜ ǘǊǳǎǘŜŘΦ 

Ý !ƭƭƻǿǎ ȅƻǳ ǘƻ ǘŀƭƪ ŦǊŜŜƭȅ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ŀƴŘ 
ŜƳƻǝƻƴǎ ǿƛǘƘƻǳǘ ƧǳŘƎƛƴƎΣ ǘŜŀǎƛƴƎΣ ƻǊ ŎǊƛǝŎƛȊƛƴƎΦ 

Iƻǿ ¢ƻ IŀǾŜ ǘƘŜ /ƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ !ǎ ! /ŀǊŜƎƛǾŜǊ 

ƴ [ƛǎǘŜƴ ǘƻ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ǿƛǘƘƻǳǘ ƧǳŘƎƳŜƴǘΦ ¦ƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǘƘƛǎ ƛǎ ŀ ƘŀǊŘ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ǘƻ ōŜ     

ƘŀǾƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳΦ 

ƴ wŜǎǇŜŎǘ ǘƘŜƛǊ ǇǊƛǾŀŎȅς ǘƘŜȅ ŎƘƻǎŜ ȅƻǳ ŦƻǊ ŀ ǊŜŀǎƻƴΦ 

ƴ !ǎƪ ƻǇŜƴ-ŜƴŘŜŘ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ όƛΦŜΦ 5ŜǎŎǊƛōŜ ǘƘŀǘ 

ƳƻǊŜ ǘƻ ƳŜΚ Iƻǿ ŘƻŜǎ ǘƘŀǘ ŦŜŜƭ ǇƘȅǎƛŎŀƭƭȅκŜƳƻǝƻƴŀƭƭȅΚ ²Ƙŀǘ ŜƭǎŜ ƘŀǾŜ ȅƻǳ ƴƻǝŎŜŘΚ ²Ƙƻ Ŏŀƴ 

ǿŜ ǘŀƭƪ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎ ǿƛǘƘΚ  IŀǾŜ ȅƻǳ ŜǾŜǊ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ƭƛƪŜ ǘƘƛǎ ōŜŦƻǊŜΚ ²Ƙŀǘ Ƙŀǎ 

ƘŜƭǇŜŘ ȅƻǳ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘƛǎ ōŜŦƻǊŜΣ ƛŦ ŀƴȅǘƘƛƴƎΚ Iƻǿ Ŏŀƴ L ƘŜƭǇ ȅƻǳ ƳƻǊŜΚύ 

ƴ wŜƳƛƴŘ ǘƘŜƳ ǘƘŀǘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƘƻǇŜ ŀƴŘ ƘŜƭǇΦ 

ƴ wŜƳŜƳōŜǊ ƛǘΩǎ ƻƪŀȅ ǘƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ŀƴǎǿŜǊǎΦ Cƻƭƭƻǿ ǳǇ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ŦǳǊǘƘŜǊΦ 

όƛΦŜΦ ŀ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ ƻǊ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘΩǎ ǇǊƛƳŀǊȅ ŎŀǊŜ ǇƘȅǎƛŎƛŀƴύ 

 



мл  

 

IŜƭǇŦǳƭ {ǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŦƻǊ IŀǾƛƴƎ /ƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴǎ ǿƛǘƘ 

{ƻƳŜƻƴŜ ²Ƙƻ aŀȅ .Ŝ ƛƴ 5ƛǎǘǊŜǎǎ 

[ƛǎǘŜƴ ǘƻ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ǿƛǘƘƻǳǘ ƧǳŘƎƳŜƴǘ 

ƴ aŀƪŜ ǎǳǊŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǝƳŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǇƭŀŎŜ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴτŘƻ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŜƴƻǳƎƘ ǝƳŜ ǘƻ 
ƘŀǾŜ ǘƘƛǎ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴΚ {ƻƳŜ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴǎ ŀǊŜ ǎƘƻǊǘΣ ƻǘƘŜǊǎ ŀǊŜ ƳǳŎƘ ƭƻƴƎŜǊΣ Řƻ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƘŜ           
ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǝƳŜ ǘƻ ŘŜŘƛŎŀǘŜ ǘƻ ǘƘƛǎ ǇŜǊǎƻƴΚ Lǎ ǘƘƛǎ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǾŜƴǳŜ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴτ
ǎƘƻǳƭŘ ȅƻǳ ƳƻǾŜ ǘƻ ŀƴ ƻŶŎŜΣ Ǝƻ ŦƻǊ ŀ ǿŀƭƪΣ ŜǘŎΦΚ  

ƴ wŜǎǇŜŎǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴΩǎ ŦŜŜƭƛƴƎǎΣ ŎǳƭǘǳǊŜΣ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǾŀƭǳŜǎΣ ŀƴŘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎ ŀǎ ǾŀƭƛŘτƛǘΩǎ ƻƪŀȅ ǘƻ ǊŜŦŜǊ ŀ     
ǎǘǳŘŜƴǘ ǘƻ ƳƻǊŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ƛŦ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ȅƻǳ ŀǊŜ ƴƻǘ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǇŜǊǎƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ 

ƴ .Ŝ ƎŜƴǳƛƴŜ ŀƴŘ ŜƳǇŀǘƘŜǝŎτŀǾƻƛŘ ǎŀǊŎŀǎƳΣ ƘƻǎǝƭŜ ǎǘŀǘŜƳŜƴǘǎΣ  ǇŀǘǊƻƴƛȊƛƴƎ ǎǘŀǘŜƳŜƴǘǎΣ ŀƴŘ ōŜƛƴƎ      
ƧǳŘƎƳŜƴǘŀƭΦ 

ƴ ¦ǎŜ ƻōƧŜŎǝǾŜ ǎǘŀǘŜƳŜƴǘǎτƴƻǘ ǎǳōƧŜŎǝǾŜΦ 
ƴ [ƛǎǘŜƴ ǘƻ ǿƘŀǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ Ƙŀǎ ǘƻ ǎŀȅ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǎŀȅƛƴƎ ƛǘΦ 
ƴ .ƻŘȅ ƭŀƴƎǳŀƎŜ ŎƻƴǾŜȅǎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǘƻ ŀ ǇŜǊǎƻƴτǘǊȅ ǘƻ ǎǘŀƴŘ ŀǘ ŀ пр ŘŜƎǊŜŜ ŀƴƎƭŜ ǘƻ ŀǾƻƛŘ    
ŎƻƳƛƴƎ ŀŎǊƻǎǎ ŀǎ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜΣ ǎǘŀƴŘ ƻǊ ǎƛǘ ǿƛǘƘ ŀƴ ƻǇŜƴ ǇƻǎǘǳǊŜΣ ōŜ ŎƻƴŬŘŜƴǘΣ ōŜ ƳƛƴŘŦǳƭ ƻŦ ȅƻǳǊ ŦŀŎƛŀƭ 
ŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴǎΦ {ƛǩƴƎ Řƻǿƴ ƻǊ ŎƻƳƛƴƎ Řƻǿƴ ǘƻ ŀ ŎƘƛƭŘΩǎ ƭŜǾŜƭ Ƴŀȅ ǎŜŜƳ ƭŜǎǎ ǘƘǊŜŀǘŜƴƛƴƎ ǘƻ ŀ ǇŜǊǎƻƴΦ 

ƴ {ƛƭŜƴŎŜ ƛǎ ƻƪŀȅΣ ƭŜǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ƘŀǾŜ ǝƳŜ ǘƻ ǘƘƛƴƪ ōŜŦƻǊŜ ǎŀȅƛƴƎ ǘƘƛƴƎǎΦ 
ƴ !ǾƻƛŘ ǘŀƭƪƛƴƎ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎτƛǘΩǎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ȅƻǳΩǊŜ ƘŜƭǇƛƴƎΣ ƴƻǘ ȅƻǳΦ 
ƴ 5ƻƴΩǘ ƛƴǘŜǊǊǳǇǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǎǇŜŀƪƛƴƎΦ 

   

DƛǾŜ ŀǇǇƭƛŎŀōƭŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀƴŘ ǊŜŀǎǎǳǊŀƴŎŜ  

Ǐ [Ŝǘ ǘƘŜƳ ƪƴƻǿ ȅƻǳ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǘǊǳǎǘ ȅƻǳΦ 
Ǐ 5ƻ ƴƻǘ ōƭŀƳŜ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎΦ 
Ǐ DƛǾŜ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ƘƻǇŜ ŀƴŘ ōŜ ǊŜŀƭƛǎǝŎ Φ 
Ǐ 5ƻ ƴƻǘ ōŜƭƛǧƭŜ ƻǊ ŘƛǎƳƛǎǎ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴΩǎ ōŜƭƛŜŦǎ ƻǊ        
ŦŜŜƭƛƴƎǎΦ 

Ǐ 5ƻƴΩǘ ƭƛŜ ǘƻ ǘƘŜƳΣ ƭŜǘ ǘƘŜƳ ƪƴƻǿ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ ǊŜǇƻǊǘ   
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΦ 

Ǐ wŜƳŜƳōŜǊ ȅƻǳǊ ƭƛƳƛǘǎΦ 
   

5Ŝ-ŜǎŎŀƭŀǝƴƎ ŀ tƻǘŜƴǝŀƭ {ƛǘǳŀǝƻƴ 

ƴ .Ŝ ŎƻƴŬŘŜƴǘΣ ŎŀƭƳΣ ƎŜƴǘƭŜΣ ŀƴŘ ŎŀǊƛƴƎΦ 
ƴ wŜƳŜƳōŜǊ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ƭŀƴƎǳŀƎŜΣ ŀǊŜ ȅƻǳ ŀǘ ŀ ǎŀŦŜ       
ŘƛǎǘŀƴŎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴΚ 

ƴ aŀƪŜ ǎǳǊŜ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ Ŏŀƴ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ȅƻǳτǎǇŜŀƪ ŀ 
ƭƛǧƭŜ ǎƭƻǿŜǊΣ Řƻ ƴƻǘ ȅŜƭƭ ŀǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴΦ 

ƴ 5ƻƴΩǘ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ƻǊ Řƻǳōǘ ŀ ǇŜǊǎƻƴΩǎ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ƻǊ ōŜƭƛŜŦǎΦ 
ƴ 5ƻ ƴƻǘ ǘƘǊŜŀǘŜƴΦ 
ƴ ¦ǎŜ ǇƻǎƛǝǾŜ ŦǊŀƳƛƴƎ ƻǊ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŜ ƻƴ ŀƴȅ ŜǾŜƴǘΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ƻƴŜ ǘƘŀǘ ŀǇǇŜŀǊǎ ƻƴ ǘƘŜ ǎǳǊŦŀŎŜ 
ŀƴŘ ŀǘ ǘƘŜ ǇǊŜǎŜƴǘ ǘƻ ōŜ ƴŜƎŀǝǾŜΦ 

ƴ 5ƻ ƴƻǘ ǊŜǎǘǊƛŎǘ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴΦ 
ƴ !ǾƻƛŘ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ǘǊƛƎƎŜǊǎ ƛŦ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ƻŦ ŀƴȅΦ 

 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiL2P23id_VAhUDwiYKHTibDlcQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fmaxpixel.freegreatpicture.com%2FPerson-People-Lonely-Teenager-Young-Sadness-Sad-422197&psig=AFQjCNH16GUAVfj_usuJJ


мм  

 

²ŀǊƴƛƴƎ {ƛƎƴǎ ƻŦ {ǳƛŎƛŘŜ 

¢ŀƭƪ 

ƴ .ŜƛƴƎ ŀ ōǳǊŘŜƴ ǘƻ 

ƻǘƘŜǊǎ 

ƴ CŜŜƭƛƴƎ ǘǊŀǇǇŜŘ 

ƴ .ŜƛƴƎ ƛƴ ǳƴōŜŀǊŀōƭŜ 

Ǉŀƛƴ 

ƴ IŀǾƛƴƎ ƴƻ ǊŜŀǎƻƴ ǘƻ 

ƭƛǾŜ 

ƴ YƛƭƭƛƴƎ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎ 

 

.ŜƘŀǾƛƻǊ 

Ǐ LƴŎǊŜŀǎŜŘ ǳǎŜ ƻŦ ŀƭŎƻƘƻƭ ƻǊ 
ŘǊǳƎǎ 

Ǐ [ƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ǿŀȅǎ ǘƻ ƪƛƭƭ      
ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎ 

Ǐ ²ƛǘƘŘǊŀǿƛƴƎ ŦǊƻƳ ǳǎǳŀƭ        
ŀŎǝǾƛǝŜǎΣ ŦŀƳƛƭȅ ƻǊ ŦǊƛŜƴŘǎ 

Ǐ {ƭŜŜǇ ŎƘŀƴƎŜǎ 

Ǐ !ŎǝƴƎ ǊŜŎƪƭŜǎǎƭȅ 

Ǐ {ŀȅƛƴƎ ƎƻƻŘōȅŜ ǘƻ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎ 

Ǐ DƛǾƛƴƎ ŀǿŀȅ ǇƻǎǎŜǎǎƛƻƴǎ 

Ǐ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ 

aƻƻŘ 

ƴ 5ŜǇǊŜǎǎƛƻƴ 

ƴ [ƻǎǎ ƻŦ ƛƴǘŜǊŜǎǘ 

ƴ wŀƎŜ 

ƴ LǊǊƛǘŀōƛƭƛǘȅ 

ƴ IǳƳƛƭƛŀǝƻƴ 

ƴ !ƴȄƛŜǘȅ 

ƴ {ǳŘŘŜƴ ƘŀǇǇƛƴŜǎǎ  

 

wƛǎƪ CŀŎǘƻǊǎ ŦƻǊ {ǳƛŎƛŘŜ 

 IŜŀƭǘƘ  

CŀŎǘƻǊǎ 

-aŜƴǘŀƭ LƭƭƴŜǎǎ 

-{ǳōǎǘŀƴŎŜ ¦ǎŜ 

-tƘȅǎƛŎŀƭ LƭƭƴŜǎǎ 

-/ƘǊƻƴƛŎ tŀƛƴ 

9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ 

CŀŎǘƻǊǎ  

-{ǘǊŜǎǎŦǳƭ [ƛŦŜ 9ǾŜƴǘǎ 

-tǊƻƭƻƴƎŜŘ {ǘǊŜǎǎŦǳƭ 

{ƛǘǳŀǝƻƴǎ 

-!ŎŎŜǎǎ ǘƻ [ŜǘƘŀƭ 

aŜŀƴǎ 

-9ȄǇƻǎǳǊŜ ǘƻ {ǳƛŎƛŘŜ 

IƛǎǘƻǊƛŎŀƭ  

CŀŎǘƻǊǎ 

 -tǊŜǾƛƻǳǎ {ǳƛŎƛŘŜ     
!ǧŜƳǇǘ 

-CŀƳƛƭȅ IƛǎǘƻǊȅ ƻŦ        

{ǳƛŎƛŘŜ !ǧŜƳǇǘ 

¢Ƙƛǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘ  Ŏƻƴǘŀƛƴǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƳƻŘƛŬŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ CƻǳƴŘŀǝƻƴ ŦƻǊ {ǳƛŎƛŘŜ tǊŜǾŜƴǝƻƴΦ 



мн  

 

²Ƙŀǘ ¢ƻ 5ƻ LŦ ¸ƻǳ hǊ {ƻƳŜƻƴŜ ¸ƻǳ 
Yƴƻǿ Lǎ {ǳƛŎƛŘŀƭ 

LŦ ǎƻƳŜƻƴŜ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ƛǎ ǎǳƛŎƛŘŀƭΦΦΦ 
§ /ƻƴǘŀŎǘ ŀ ǘǊǳǎǘŜŘ ŀŘǳƭǘ 
§ LŦ ǇƻǎǎƛōƭŜ Řƻ ƴƻǘ ƭŜŀǾŜ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ŀƭƻƴŜ 
§ DŜǘ ƘŜƭǇ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅΣ ƻǊ ǎŜƴŘ ǎƻƳŜƻƴŜ ŜƭǎŜ ǘƻ ƎŜǘ 
ƘŜƭǇ 

§ wŜƳƻǾŜ ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ƳŜŀƴǎΣ ƛŦ ȅƻǳ Ŏŀƴ όƳŜŘƛŎŀǝƻƴǎΣ 
ǿŜŀǇƻƴǎΣ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ǘƘƛƴƎǎ ǎƻƳŜƻƴŜ Ƴŀȅ ǳǎŜ ǘƻ 
ƳŀƪŜ ŀƴ ŀǧŜƳǇǘύ 

§ bŜǾŜǊ Ǉǳǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƛƴ ƘŀǊƳΩǎ ǿŀȅ 
§ LŦ ŎŀƭƭƛƴƎ фммΣ ƎƛǾŜ ǘƘŜƳ ŜǾŜǊȅ ŘŜǘŀƛƭ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴΥ Ǌƛǎƪ ŦŀŎǘƻǊǎΣ ǿŀǊƴƛƴƎ 
ǎƛƎƴǎΣ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ Ƙŀǎ ǎŀƛŘΣ Ǉŀǎǘ ŀǧŜƳǇǘ ƘƛǎǘƻǊȅΣ ƳŜƴǘŀƭ ƛƭƭƴŜǎǎŜǎ ƛŦ ƪƴƻǿƴ 

 

 

²Ƙŀǘ LŦ L !Ƴ 

{ǳƛŎƛŘŀƭΚ 

{ǳƛŎƛŘŜ tǊŜǾŜƴǝƻƴ IƻǘƭƛƴŜǎ 
ό¢ƘŜǎŜ ƘƻǘƭƛƴŜǎ ŀƭǎƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ōŀǎƛŎ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƘŜƭǇ ŀƴŘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǿƛǘƘ Ƙƻǿ ǘƻ ǘŀƭƪ 
ǘƻ ȅƻǳǊ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊύ 

bŀǝƻƴŀƭ ¢ŜȄǘ [ƛƴŜ 
¢ŜȄǘ Iha9 ǘƻ тпм-тпм 

 
¢ǊŜǾƻǊ tǊƻƧŜŎǘ όCƻǊ [D.¢vҌύ 

όуссύ пуу-тоус 
  

¢Ǌŀƴǎ [ƛŦŜƭƛƴŜ όCƻǊ ¢Ǌŀƴǎ tŜƻǇƭŜύ 
όуттύ рср-уусл 

 
{ŀƳŀǊƛǘŀƴǎ {ǘŀǘŜǿƛŘŜ IŜƭǇƭƛƴŜ  όa!ύ 

 όуттύ утл-псто 
/ŀƭƭ ƻǊ ¢ŜȄǘ 

bŀǝƻƴŀƭ {ǳƛŎƛŘŜ  tǊŜǾŜƴǝƻƴ [ƛŦŜƭƛƴŜ     
 όуллύ нто-унрр 



мо  

 

vǳƛŎƪ ¢ƛǇǎ ǘƻ LƳǇǊƻǾŜ ¸ƻǳǊ   
aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ 

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ƴŜƎŀǝǾŜƭȅ ŀũŜŎǘ ȅƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ 

¢ƘŜǎŜ ƛƴŎƭǳŘŜ ƭŀŎƪ ƻŦ ǎƭŜŜǇΣ ǇƻƻǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴΣ ƭŀŎƪ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅΣ ŀƴŘ ǎǳŎƘ ǎǘǊŜǎǎƻǊǎ ŀǎ ǎŎƘƻƻƭΣ   
ǎƻŎƛŀƭ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇǎΣ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ŎŀǊŜŜǊΣ ŜǾŜƴ ŦŀƳƛƭȅ ƻōƭƛƎŀǝƻƴǎΦ  

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ǎŜǾŜǊŀƭ ǘƘƛƴƎǎ ŜǾŜǊȅƻƴŜ Ŏŀƴ Řƻ ǘƻ ƘŜƭǇ ƛƳǇǊƻǾŜ ƻƴŜΩǎ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ ¢ƘŜǎŜ ƛƴŎƭǳŘŜǎ 
ŎƘŀƴƎŜǎ ǘƻ ŘƛŜǘΣ ǎƭŜŜǇ ƘŀōƛǘǎΣ ŀƴŘ ŎƻǇƛƴƎ ƳŜŎƘŀƴƛǎƳǎΦ {ƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŎƘŀƴƎŜǎ Ŏŀƴ Ŝŀǎƛƭȅ ōŜ ŀǇǇƭƛŜŘ 
ǘƻ ŀƴȅƻƴŜΩǎ Řŀƛƭȅ ǊƻǳǝƴŜΦ 

мΦ 5ŜǾŜƭƻǇ ŀ IŜŀƭǘƘȅ wƻǳǝƴŜ 

5ƛŘ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ǇǊƻǇŜǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŀƴŘ ŜȄŜǊŎƛǎŜ Ŏŀƴ 
ōŜƴŜŬǘ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘΗ  

²ƘŜƴ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘ ŀǊŜ ƛƴ ƎƻƻŘ ǎƘŀǇŜ 
ȅƻǳΩǊŜ ōŜǧŜǊ ŜǉǳƛǇǇŜŘ ǘƻ ƳŀƴŀƎŜ ǊƻǳǝƴŜ ǘŀǎƪǎΣ ōǳǘ 
ŀƭǎƻ ǘƘŜ ǎǘǊŜǎǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ƴŜǿ          
ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ŀƴŘ ƭƛŦŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎΦ  

5ƛŘ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ ƭƻǿ ǎŜƭŦ ŜǎǘŜŜƳ 
ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƭƛƴƪŜŘ ǘƻ ǇƻƻǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŀƴŘ ǿŜƛƎƘǘ ƛǎπ
ǎǳŜǎΚ ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ǝƳŜ ȅƻǳ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǊŜŀŎƘƛƴƎ ŦƻǊ 
ǘƘŜ Ƨǳƴƪ ŦƻƻŘΣ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ƘŜŀƭǘƘƛŜǊ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜǎΦ 
²ƘŜƴ ȅƻǳΩǊŜ ōƻǊŜŘ Ǝƻ ŦƻǊ ŀ Ǌǳƴ ƻǊ ǿŀƭƪΣ ƻǊ Řƻ  ȅƻƎŀ 
ƛƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ǘǳǊƴƛƴƎ ƻƴ ȅƻǳǊ ƎŀƳŜ ǎȅǎǘŜƳΗ 

нΦ DŜǘ tǊƻǇŜǊ {ƭŜŜǇ 

[ŀŎƪ ƻŦ ǎƭŜŜǇ Ŏŀƴ ƛƴǘŜǊŦŜǊŜ ǿƛǘƘ ŦƻŎǳǎ ŀƴŘ               
ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ IŜŀƭǘƘȅ ŀƳƻǳƴǘǎ ƻŦ ǎƭŜŜǇ Ŏŀƴ ōƻƻǎǘ 
ȅƻǳǊ ƳŜƳƻǊȅ ŀƴŘ ƛƳǇǊƻǾŜ ȅƻǳǊ ŀǧŜƴǝƻƴ ŀƴŘ           
ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭΣ ŀǘ ƘƻƳŜΣ ƻǊ ŀǘ ǿƻǊƪΗ .ŜǧŜǊ 
ǊŜǎǘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǘƻ ƳŀƪŜ ōŜǧŜǊ ŘŜŎƛǎƛƻƴǎ ŀƴŘ 
ǘƻ ǘƘƛƴƪ ƳƻǊŜ ŎƭŜŀǊƭȅΦ 

оΦ 5ƻ {ƻƳŜ tƻǎƛǝǾŜ /ƻǇƛƴƎ 

tƻǎƛǝǾŜ ŎƻǇƛƴƎ ƳŜŎƘŀƴƛǎƳǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǊŜƭƛŜǾŜ ǎǘǊŜǎǎ ƻǊ 
ŀƴȄƛŜǘȅΦ {ƻƳŜ ŎƻƳƳƻƴ ǇƻǎƛǝǾŜ ŎƻǇƛƴƎ ƳŜŎƘŀƴƛǎƳǎ 
ŀǊŜΥ ǿǊƛǝƴƎΣ ŘǊŀǿƛƴƎΣ ƳŜŘƛǘŀǝƴƎΣ ōŀƪƛƴƎΣ ǘŀƪƛƴƎ ŀ 
ǿŀƭƪΣκōŜƛƴƎ ƛƴ ƴŀǘǳǊŜΣ ƻǊ ǘŀƭƪƛƴƎ ǘƻ ŦǊƛŜƴŘǎΦ 

пΦ !ǎƪ CƻǊ IŜƭǇ 

LŦ ȅƻǳ ŬƴŘ ǘƘŀǘ ƻǳǊ ǝǇǎ ŀǊŜƴΩǘ ƘŜƭǇƛƴƎΣ ƻǊ ȅƻǳǊ ƘŜŀƭǘƘ 
ŎƻƴŎŜǊƴǎ ǇŜǊǎƛǎǘΣ ƛǘ ƳƛƎƘǘ ōŜ ŀ ǎƛƎƴ ƻŦ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ  
ŘŜŜǇŜǊ ŀƴŘ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ŀǎƪ ŦƻǊ ƘŜƭǇΦ  

LŘŜƴǝŦȅ ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜ ǿƘƻ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘǊǳǎǘ ŀƴŘ ȅƻǳ 
ƪƴƻǿ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ȅƻǳΦ ¢ƘŜǎŜ ǇŜƻǇƭŜ Ŏŀƴ ōŜ ǇŀǊŜƴǘǎΣ 
ŎŀǊŜƎƛǾŜǊǎΣ ǘŜŀŎƘŜǊǎΣ  ŎƻŀŎƘŜǎΣ ŎƻǳƴǎŜƭƻǊǎΣ ǊŜƭƛƎƛƻǳǎ 
leaders, family, and friends. 

²Ŝ ŀƭƭ ƎŜǘ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ ŦǊƻƳ ǝƳŜ ǘƻ ǝƳŜΦ 

hǳǊ ƳŜǎǎŀƎŜ ƛǎ ǎƛƳǇƭŜΥ 

5ƻƴΩǘ ōŜ ŀŦǊŀƛŘ ǘƻ ŀǎƪ ŦƻǊ ƘŜƭǇΗ 

¢Ƙƛǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘ  Ŏƻƴǘŀƛƴǎ ŀ ƭƛǎǘ ƳƻŘƛŬŜŘ ŦǊƻƳ ά¢Ŝƴ ¢ƘƛƴƎǎ ¸ƻǳ /ŀƴ 5ƻ ŦƻǊ ¸ƻǳǊ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘέ ōȅ ǘƘŜ {ǘǳŘŜƴǘ [ƛŦŜ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ IŜŀƭǘƘ {ŜǊǾƛŎŜ ŀǘ ǘƘŜ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ aƛŎƘƛƎŀƴΦ 



мп  

 

{Ŝŀ [ƛŦŜ {ŜƴǎƻǊȅ {ƻƭǳǝƻƴǎ 
 

¢ǳǊǘƭŜ 

¢ƻƴƎǳŜ 

tƻƪŜ ȅƻǳǊ 

ǘƻƴƎǳŜ ƻǳǘ ƭƛƪŜ 

ŀ ǘǳǊǘƭŜ ǇƻƪŜǎ 

ƻǳǘ ƛǘǎ ƴŜŎƪΗ 

{ǝŎƪ ȅƻǳǊ 

ǘƻƴƎǳŜ ƻǳǘ ŀƴŘ 

ǉǳƛŎƪƭȅ ƘƛŘŜ ƛǘ 

ŀƎŀƛƴΦ 

 

tǳũŜǊŬǎƘ 

tǳũ 

tǳũ ƻǳǘ ȅƻǳǊ 

ŎƘŜŜƪǎ ƭƛƪŜ ŀ 

ǇǳũŜǊ ŬǎƘ 

ŘƻŜǎΗ 

Cƛƭƭ ȅƻǳǊ ŎƘŜŜƪǎ 

ǿƛǘƘ ŀƛǊ ŀƴŘ ƘƻƭŘ 

ŦƻǊ р ǎŜŎƻƴŘǎΦ 

 

{ǘŀǊŬǎƘ 

{ǘǊŜǘŎƘ 

{ǘǊŜǘŎƘ ƻǳǘ ȅƻǳǊ 

ŀǊƳǎ ŀƴŘ ƭŜƎǎ 

ƭƛƪŜ ŀ ǎǘŀǊŬǎƘΗ 

{ǘǊŜǘŎƘ ȅƻǳǊ 

ŀǊƳǎ ŀƴŘ ƭŜƎǎ 

ƻǳǘ ŀǎ ǿƛŘŜ ŀǎ 

ȅƻǳ ŎŀƴΦ 

 

²ǊŀǇ ȅƻǳǊ 

ŀǊƳǎ ŀǊƻǳƴŘ 

ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƭƛƪŜ ŀ 

ŎƭŀƳ ǎƘŜƭƭΗ 

tƭŀŎŜ ȅƻǳǊ 

ƘŀƴŘǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ƻǇǇƻǎƛǘŜ 

ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ŀƴŘ 

ǎǉǳŜŜȊŜΦ 

/ƭŀƳ 

/ǳŘŘƭŜ 

/ƻǇƛƴƎ {ƪƛƭƭǎ ŦƻǊ ¸ƻǳƴƎ /ƘƛƭŘǊŜƴ 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjs5IWjjJ_TAhUm7YMKHSlUAmgQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.colourbox.com%2Fvector%2Fturtle-cartoon-with-thumb-up-vector-6413241&bvm=bv.152180690,d.amc&psig=AFQjCNEs8b
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiipbTPjJ_TAhWn34MKHeqnDhMQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.123rf.com%2Fphoto_38015209_funny-cartoon-starfish.html&bvm=bv.152180690,d.amc&psig=AFQjCNE2sk9hCB01QnF450MD
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiu-rfJx6TTAhXs7oMKHYgzBAIQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.vectorstock.com%2Froyalty-free-vector%2Fcartoon-funny-oyster-mushroom-character-vector-4901212&bvm=bv.15247


мр  

 

 

 
²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ ǿƘŜƴ ȅƻǳΩǊŜ ǎŀŘΣ ƳŀŘ ƻǊ ŦŜŜƭƛƴƎ ōŀŘϝΧ 
¶ LƴǘŜƴŘŜŘ ŦƻǊ ǳǎŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳƴƎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ŜƭŜƳŜƴǘŀǊȅ ŀƎŜ 

 
мΦ !ƭƭƻǿ ŀƴŘ ŜȄǇǊŜǎǎ ȅƻǳǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎ- ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜƳΗ 
нΦ !{Y Chw I9[t 
оΦ 5ŀƴŎŜΦ 5ŀƴŎŜ ǎƛƭƭȅ ƻǊ ǎŜǊƛƻǳǎƭȅ- ǿƘŀǘŜǾŜǊ ŦŜŜƭǎ ǊƛƎƘǘΗ 
пΦ {ƛƴƎ  
рΦ 5ƻ ŜȄŜǊŎƛǎŜΣ ȅƻƎŀΣ ǎǘǊŜǘŎƘ ȅƻǳǊ ƳǳǎŎƭŜǎ 
сΦ IŀƴƎ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜƻƴŜ όŦǊƛŜƴŘ ƻǊ ŦŀƳƛƭȅύ 
тΦ 9ŀǘ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ǎƴŀŎƪ 
уΦ Dƻ ŦƻǊ ŀ ǿŀƭƪ ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳǊ ƘƻǳǎŜ 
фΦ ¢ŀƪŜ ŀ ƴŀǇ ƻǊ ǊŜǎǘ 
млΦ  ²ŀǘŎƘ ǘƘŜ ŎƭƻǳŘǎ 
ммΦ  wƛŘŜ ȅƻǳǊ ōƛƪŜ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 
мнΦ  Dƻ Ǉƭŀȅ 
моΦ  ²ŀǘŎƘ ŀ ǎǇƻǊǝƴƎ ŜǾŜƴǘ 
мпΦ  wŜŀŘ ŀ ōƻƻƪ ƻǊ ƳŀƎŀȊƛƴŜ 
мрΦ  ²ǊƛǘŜ ŀ ƭŜǧŜǊ ǘƻ ǎƻƳŜƻƴŜ 
мсΦ  5Ǌŀǿ ŀ ǇƛŎǘǳǊŜ 
мтΦ  ²ǊƛǘŜ ŀ ǎǘƻǊȅΣ ƳƻǾƛŜΣ Ǉƭŀȅ ƻǊ ǇƻŜƳ 
муΦ  tƭŀȅ ǿƛǘƘ ŀ ǇŜǘ 
мфΦ  Dƻ ƻǳǘǎƛŘŜ ŀƴŘ ƭƻƻƪ ŀǘ ƴŀǘǳǊŜ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 
нлΦ  ²ŀǘŎƘ ŀ ƳƻǾƛŜ ƻǊ ¢± ǎƘƻǿ 
нмΦ  [ƛǎǘŜƴ ǘƻ ƳǳǎƛŎ 
ннΦ  tƭŀȅ ŀ ƎŀƳŜ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜƻƴŜ 
ноΦ  tƭŀȅ ŀƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘ 
нпΦ  5ƻ ŀ ǇǳȊȊƭŜ 
нрΦ ²ǊƛǘŜ Řƻǿƴ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ƭƛƪŜ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ 
нсΦ  [ŜŀǊƴΣ ƻǊ ƳŀƪŜ ǳǇΣ ŀ ƴŜǿ ƭŀƴƎǳŀƎŜ 
нтΦ  ¢ŀƪŜ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ƻǊ ǾƛŘŜƻǎ ƻŦ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƭƛƪŜ 
нуΦ  tŀƛƴǘ ȅƻǳǊ ƴŀƛƭǎ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 
нфΦ  ¢ŀƪŜ ŀ ōŀǘƘ ƻǊ ǎƘƻǿŜǊ 
олΦ  !ǎƪ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅ ǘƻ ǊŜƳƛƴŘ ȅƻǳ ǘƘŀǘ ǘƘƛƴƎǎ ǿƛƭƭ ōŜ ƻƪ 
омΦ  .ǊŜŀǘƘŜ ƛƴ ŀƴŘ ƻǳǘ ŘŜŜǇƭȅ ŀƴŘ ǎƭƻǿƭȅ 
онΦ  /ŀƭƭ ŀ ŦǊƛŜƴŘ ƻǊ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊ 
ооΦ  /ƭŜŀƴ ǳǇ ŀ ŎƻǊƴŜǊ ƻŦ ȅƻǳǊ ǊƻƻƳ 
опΦ  aŀƪŜ ǎƛƭƭȅ ŦŀŎŜǎ ŀǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƛƴ ŀ ƳƛǊǊƻǊ 
орΦ  [ŀȅ Řƻǿƴ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ 
осΦ  [ƻƻƪ ŀǘ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ȅƻǳ ƭƻǾŜ 
отΦ  ¢Ƙƛƴƪ ƻŦ ŀƴŘ ǘŜƭƭ Ŧǳƴƴȅ ƧƻƪŜǎ 
оуΦ  ²ǊŀǇ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƛƴ ŀ ōƭŀƴƪŜǘ ƻǊ ǎƘŜŜǘ 
офΦ  .ǳƛƭŘ ŀ Ǉƛƭƭƻǿ ƻǊ ōƭŀƴƪŜǘ ŦƻǊǘ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 
плΦ 5ƻ ŀ ŎǊŀƊ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ŀǊǘ ǇǊƻƧŜŎǘΤ  ǇŀƛƴǘΣ ǎƪŜǘŎƘ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 

/ƻǇƛƴƎ {ƪƛƭƭǎ ŦƻǊ 9ƭŜƳŜƴǘŀǊȅ-!ƎŜŘ  
/ƘƛƭŘǊŜƴ 

LŦ ƴƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŀǊŜ    
ƘŜƭǇƛƴƎ ȅƻǳ ǘƻ ŦŜŜƭ ōŜǧŜǊΣ 
ǘŀƭƪ ǘƻ ŀ ƎǊƻǿƴ ǳǇΦ ¢Ŝƭƭ 
ǘƘŜƳ Ƙƻǿ ȅƻǳ ŀǊŜ        
ŦŜŜƭƛƴƎτȅƻǳ ƪƴƻǿ     
ȅƻǳǊǎŜƭŦ ōŜǎǘΗ 



мс  

 

мΦ .w9!¢I9Φ Lƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ƴƻǎŜ ŀƴŘ ƻǳǘ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ƳƻǳǘƘ 

нΦ !ƭƭƻǿ ŀƴŘ ŜȄǇǊŜǎǎ ȅƻǳǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎ- ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜƳΗ 
оΦ !{Y Chw I9[t 
пΦ 5ŀƴŎŜΦ 5ŀƴŎŜ ǎƛƭƭȅ ƻǊ ǎŜǊƛƻǳǎƭȅΦ 5ƻ ǿƘŀǘ ŦŜŜƭǎ 
ǊƛƎƘǘ 

рΦ 5ƻ ȅƻƎŀΣ ǘŀƛ ŎƘƛΣ tƛƭŀǘŜǎΣ ƻǊ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ 
сΦ IŀƴƎ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎ ƻǊ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊǎ 
тΦ 9ŀǘ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ǎƴŀŎƪ 
уΦ Dƻ ŦƻǊ ŀ ǿŀƭƪΣ ƧƻƎΣ ōƛƪŜ ǊƛŘŜ ƻǊ ƘƛƪŜ               
όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 

фΦ  Dƻ ƻǳǘǎƛŘŜ ŀƴŘ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ ŎƭƻǳŘǎ ƻǊ ƭƻƻƪ ŀǘ   
ƴŀǘǳǊŜ 

млΦ  ¢ŀƪŜ ŀ ƴŀǇ ƻǊ ǊŜǎǘ 
ммΦ  ²ŀǘŎƘ ŀ ǎǇƻǊǝƴƎ ŜǾŜƴǘ 
мнΦ  tǊŀȅ ƻǊ ƳŜŘƛǘŀǘŜ 
моΦ  ²ǊƛǘŜ ŀ ƭŜǧŜǊ ǘƻ ǎƻƳŜƻƴŜ ǘƘŀǘ Ƙŀǎ ǇƻǎƛǝǾŜƭȅ 
ƛƴƅǳŜƴŎŜŘ ȅƻǳ 

мпΦ  tƭŀȅ ǿƛǘƘ ŀ ǇŜǘ  
мрΦ  ²ŀǘŎƘ ŀ ƳƻǾƛŜ ƻǊ ¢± 
мсΦ  tƭŀȅ ŀ ƎŀƳŜ- ǾƛŘŜƻΣ ōƻŀǊŘ ƻǊ ŎŀǊŘ ƎŀƳŜ 
мтΦ  [ƛǎǘŜƴ ǘƻ ƳǳǎƛŎ 
муΦ  ²ǊƛǘŜ Řƻǿƴ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ƭƛƪŜ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ 
мфΦ  tƭŀȅ ŀ ǎǇƻǊǘ 
нлΦ  5ƻ ŀ ǇǳȊȊƭŜ 
нмΦ  wŜŀŘ ŀ ōƻƻƪ ƻǊ ƳŀƎŀȊƛƴŜ 
ннΦ  ²ǊƛǘŜ ŀ ǎǘƻǊȅΣ ƳƻǾƛŜΣ Ǉƭŀȅ ƻǊ ǇƻŜƳ 
ноΦ  ²ǊƛǘŜ ƛƴ ŀ ƧƻǳǊƴŀƭ- ƘƻǇŜǎΣ ŦŜŀǊǎΣ ǿƛǎƘŜǎΣ ŘǊŜŀƳǎ 
нпΦ  /ŀƭƭ ƻǊ ǘŜȄǘ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊǎ ƻǊ ŦǊƛŜƴŘǎ 
нрΦ 9ȄŜǊŎƛǎŜ ƻǊ Ǉƭŀȅ ŀ ǎǇƻǊǘ  
нсΦ [ŜŀǊƴ ŀ ƴŜǿ ƭŀƴƎǳŀƎŜ 
нтΦ  {ƛƴƎ 
нуΦ tƭŀȅ ŀƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘ 
нфΦ  ¢ŀƪŜ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ƻǊ ǾƛŘŜƻǎ ƻŦ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ŜƴƧƻȅ 
олΦ tƭŀƴǘ ŀ ƎŀǊŘŜƴ 

омΦ  ²ƻǊƪ ƻǳǘǎƛŘŜ 
онΦ  YƴƛǘΣ ŎǊƻŎƘŜǘΣ ƻǊ ǎŜǿ 
ооΦ  aŀƪŜ ŀ ǎŎǊŀǇōƻƻƪ 
опΦ  tŀƛƴǘ ȅƻǳǊ ƴŀƛƭǎ 
орΦ  ¢ŀƪŜ ŀ ōŀǘƘ ƻǊ ŀ ǎƘƻǿŜǊ 
осΦ  5ǊŀǿΣ Ǉŀƛƴǘ ƻǊ ǎƪŜǘŎƘ  
отΦ aŀƪŜ ŀ ōǳŎƪŜǘ ƭƛǎǘ 
оуΦ LƴǾƛǘŜ ŀ ŦǊƛŜƴŘ ǘƻ ŎƻƳŜ ƻǾŜǊ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 
офΦ  /ƻƻƪ ƻǊ ōŀƪŜ όǿƛǘƘ ǇŜǊƳƛǎǎƛƻƴύ 
плΦ  aŀƪŜ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ ǿƘƻ ȅƻǳ ŀŘƳƛǊŜ ŀƴŘ ǿƘȅ 
пмΦ  /ƭŜŀƴ ǳǇ ŀ ŎƻǊƴŜǊ ƻŦ ȅƻǳǊ ǊƻƻƳ ƻǊ ŀ ǎǇŀŎŜ ǘƘŀǘ 
ƛǎ ȅƻǳǊ ƻǿƴ 
пнΦ ²ǊŀǇ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƛƴ ŀ ōƭŀƴƪŜǘ 
поΦ [ƻƻƪ ŀǘ ǇƘƻǘƻǎ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ȅƻǳ ƭƻǾŜ 

¢ƛǇǎ ŦƻǊ ǘŀƪƛƴƎ ŎŀǊŜ ƻŦ ȅƻǳǊǎŜƭŦϝΧ 
 ϝ LƴǘŜƴŘŜŘ ŦƻǊ ǳǎŜ ǿƛǘƘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ ƻŦ ƳƛŘŘƭŜ ǎŎƘƻƻƭ ŀƎŜ ŀƴŘ ŀōƻǾŜ 

/ƻǇƛƴƎ {ƪƛƭƭǎ ŦƻǊ aƛŘŘƭŜ {ŎƘƻƻƭŜǊǎ 
ŀƴŘ .ŜȅƻƴŘ 

LŦ ȅƻǳ ŬƴŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜǎŜ ǝǇǎ ŀǊŜƴΩǘ ƘŜƭǇƛƴƎΣ ƻǊ ȅƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŎƻƴŎŜǊƴǎ ǇŜǊǎƛǎǘΣ ƛǘ ƳƛƎƘǘ ōŜ ŀ ǎƛƎƴ ƻŦ    
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ŘŜŜǇŜǊ ŀƴŘ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ŀǎƪ ŦƻǊ ƘŜƭǇΦ 

LŘŜƴǝŦȅ ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜ ǿƘƻ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘǊǳǎǘΦ ¢ƘŜǎŜ Ŏŀƴ ōŜ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ŎŀǊŜƎƛǾŜǊǎΣ ǘŜŀŎƘŜǊǎΣ ŎƻŀŎƘŜǎΣ         
ŎƻǳƴǎŜƭƻǊǎΣ ǊŜƭƛƎƛƻǳǎ ƭŜŀŘŜǊǎΣ ŦŀƳƛƭȅ ŀƴŘ ŦǊƛŜƴŘǎΦ 

²Ŝ ŀƭƭ ƎŜǘ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ ŦǊƻƳ ǝƳŜ ǘƻ ǝƳŜ ŀƴŘ ǿŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ŎƻƴǾŜȅ ǘƘŜ ǎƛƳǇƭŜ ƳŜǎǎŀƎŜΥ 5ƻƴΩǘ ōŜ ŀŦǊŀƛŘ ǘƻ 
ŀǎƪ ŦƻǊ ƘŜƭǇΦ !ƊŜǊ ŀƭƭΣ ŀǎƪƛƴƎ ŦƻǊ ƘŜƭǇ ƛǎ ŀ ǎƛƎƴ ƻŦ ǎǘǊŜƴƎǘƘΗ 


