
Ï‡¯˘È·†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯„˙Ò‰
˙ÈÎÂÈÁ†‰È‚ÏÂÎÈÒÙÏ†‰·ÈËÁ‰

ÌÈ‡Ó„˜‡‰†˙Â¯„˙Ò‰
®¯¢ÁÓ‰©†ÁÂ¯‰Â†‰¯·Á‰†ÈÚ„Ó

¨‰·ÂË†‰˘Â†ÌÈ¯·Á†ÌÂÏ˘
Æ˙¯‚˙‡ÓÂ†‰˘„Á†‰„Â·Ú†˙˘†ı¯Ó·†ÌÈÏÈÁ˙ÓÂ††ÚÈ‚‰†¢ÌÈ‚Á‰†È¯Á‡¢

ÏÚ†ÚÈ„Â‰Ï†ÁÓ˘Â†‰Ë˜˘Â†˙ÈÈÚÓ†¨‰È¯ÂÙ†‰˘†ÂÊ†‰È‰˙˘†ÌÏÂÎÏ†ÏÁ‡Ó†‰·ÈËÁ‰†„ÚÂ
ÌÈÈ˜˙È˘†¯ÈÓÒ‰†Ì„˜†ÏÚÂ†±∂≠±πÆ±≤Æ≤∞±≥†ÌÈÎÈ¯‡˙·†ÌÈÈ˜˙ÈÈ˘†È˙˘‰†Èˆ¯‡‰†¯ÈÓÒ‰

Æ‰È¯·Ë·†±μ≠±∂Æ±≤Æ≤∞±≥†≠·

ÌÈÓ‡˙ÂÓ†ÌÈ‡˘Â·†¨˙Â˘„ÁÂ†˙Â˜È˙Â†˙Â‡„Ò†˙ÏÏÂÎ†¨˙ÂÂ‚ÓÂ†‰¯È˘Ú†¯ÈÓÒ‰†˙ÈÎÂ˙
‡„Ò†‡ÂˆÓÏ†ÂÏÎÂÈ†ÌÏÂÎ˘†‰ÂÂ˜˙†Â‡Â†˙ÈÚÂˆ˜Ó‰†Ì˙ÂÁ˙Ù˙‰†È·Ï˘†ÏÎ·†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ

Æ„Á‡Î†ÌÈ¯ÈÚˆÂ†ÌÈ˜È˙Â†ÌÏÂÎ†˙‡†˙Â‡¯Ï†ÁÓ˘†ÆÌÁÂ¯Ï

ÈÓÚ†Ï˘†‰˙Â˘‡¯·†¢È„¯Á‰†¯Ê‚Ó·†‰„Â·Ú‰†ÌÂ¯ÂÙ¢†˙ÓÊÂÈ·†‡Â‰†‰˘‰†¯ÈÓÒ‰†Ì„˜†‡˘Â
ÌÈ‡˘Â‰Â†‰˜ÈÓÚÓÂ†˙·Á¯˙Ó†‰Ê†¯Ê‚Ó·†Â˙„Â·Ú†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†Æ˙Â·È˙†Á¢Ù˘Ó†Â¯ÈÙÒ
¨ÂÊ†‰ÈÒÏÎÂ‡†ÌÚ†„·ÂÚ†ÂÈ‡˘†ÈÓÏ†Ì‚†ÆÌÈ¢ÁÙ˘†¯˙ÂÈÂ†¯˙ÂÈ·†ÌÈÈËÂÂÏ¯†¨¢Ì„˜¢·†Â‚ˆÂÈ˘
Ì‚†‰·Á¯‰†‰È‰˙†˙Â‡„Ò‰Ó†˜ÏÁ·†Æ˙ÈÂ˘‡¯†˙Â¯Î‰ÏÂ†‰ˆˆ‰Ï†‰·ÂË†˙ÂÓ„Ê‰†˙‡Ê

Æ˙ÂÙÒÂ†˙ÂÈÒÏÎÂ‡Ï

ÚÈ˜˘ÓÂ†Â˙Â‡†Á¯‡Ï†˙Â˘‚¯˙‰·†‰ÙˆÓ†‰È¯·Ë†·‡Ï˜†Â„¯Â‡Ï†ÔÂÏÓ†˙ÂÂˆ†‰˘‰†Ì‚
ÆÂ·†ÂÈ˙Â‰˘†˙‡†ÌÈÚ‰Ï†È„Î·†ÌÈ·¯†ÌÈˆÓ‡Ó

Æוועד†החטיבה†מאחל†סמינר†מעניין†פורה†ומהנה†למשתתפים

ÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†È˙˘‰†Èˆ¯‡‰†¯ÈÓÒ‰
‰È¯·Ë

±∂Æ±≤Æ±≥†≠†±πÆ±≤Æ±≥
±μÆ±≤Æ±≥†≠†±∂Æ±≤Æ±≥†¯ÈÓÒ†Ì„˜



ÌÂ˘È¯Â†‰Ï·˜†È‡˙
°°°„·Ï·†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†„ÚÂÈÓ†¯ÈÓÒ‰

ÏÂÏÎÈ†‡Ï˘†ÒÙÂË†Æ®μ†ÌÂ˘¯Ï†ÛÈ„Ú©†„¯ÂÈ†˙ÂÙÈ„Ú†¯„Ò·†˙Â‡„Ò†¥†ÔÈÈˆÏ†˘È†‰Ó˘¯‰‰†ÒÙÂË·
Ï˘†˙ÈÙÈˆÙÒ‰†‰˘È¯„Ï†·Ï†ÌÈ˘Ï†˘È†˙Â‡„Ò‰†˙¯ÈÁ··†ÆÏ·˜˙È†‡Ï†‰¯ÈÁ·†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡†¥
˙ÂÚ‰Ï†Ï„˙˘†ÆÌ˘¯‰ÏÂ†ÌÈ„˜‰Ï†„Â‡Ó†ÈÂˆ¯†ÔÎ†ÏÚÂ†Ï·‚ÂÓ†‡„Ò†ÏÎ·†˙ÂÓÂ˜Ó‰†¯ÙÒÓ†Æ‡„Ò‰
ÂÈ˙Â˘˜·˘†„Á‡†ÏÎ†ÌÚ†È˘È‡†¯˘˜·†‰È‰†Â‡†ÆÍÎÏ†·ÈÈÁ˙‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÂÈ‡†Í‡†¨ÌÎÈ˙ÂÙ„Ú‰Ï

Æ‰Ú˙†‡Ï
Æ˙Â¯Á‡†˙Â‡„Ò†ÌÈÓ˘¯Ï†ÚÈˆ†¨Á˙Ù˙†‡Ï†Ì‡†ÆÌÈÓ˘¯‰†¯ÙÒÓ·†˙È˙ÂÓ†‡„Ò†˙ÁÈ˙Ù

Æ„ÚÂÂ‰†¯Â˘È‡·†˜¯†˙Â‡„Ò†˙ÙÏÁ‰
ÏÈÈÓ·†‰ÁÏ˘˙†˙Â‡„ÒÏ†ıÂ·È˘‰†ÏÚ†˙ÂÚ„Â‰‰†Æ±¥Æ±±Æ±≥†‰Ó˘¯‰†ÈÒÙË†˙Ï·˜Ï†ÔÂ¯Á‡†„ÚÂÓ

Æ±Æ±≤Æ±≥≠·

¯ÈÓÒ‰†˙ÂÏÚ
Æ¯ÈÓÒ†ÈÓÈ†¥†¯Â·Ú†È¢Ù‰†¯·Á†‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†Á¢˘†±∂∞μ

Æ¯ÈÓÒ†ÈÓÈ†¥†¯Â·Ú†È¢Ù‰†¯·Á†‡Ï†‰ÁÓÂÓÏ†Á¢˘†≤∞∞μ
Æ¯ÈÓÒ†ÈÓÈ†¥†¯Â·Ú†È¢Ù‰†¯·Á†‡Ï†‰ÁÓ˙ÓÏ†Á¢˘†±∏∞μ

Æ¯ÈÓÒ‰†Ì„˜·†˙ÂÙ˙˙˘‰†¯Â·Ú†¯ÈÁÓÏ†˙ÙÒÂ˙†Á¢˘†¥¥μ

Æ‰ÁÓ˙ÓÏ†Á¢˘†≤μ∞†¨‰ÁÓÂÓÏ†Á¢˘†¥π∞†Ì‰†≤∞±≥†˙˘Ï†È¢Ù‰Ï†¯·Á†ÈÓ„
Æ‰ÁÓ˙ÓÏ†Á¢˘†≤∞∞†¨‰ÁÓÂÓÏ†Á¢˘†¥∞∞†‡È‰†È¢Ù‰†¯·Á†ÂÈ‡˘†ÈÓÏ†¯ÈÓÒÏ†¯ÈÁÓ‰†˙ÙÒÂ˙

∫ÌÈÂÂ˘†ÌÈÓÂÏ˘˙†‰˘ÂÏ˘·†¯ÈÓÒ‰†¯Â·Ú†ÌÏ˘Ï†Ô˙È

ÌÈÓÈ†¥†¯Â·Ú
È¢Ù‰†È¯·Á†ÌÈ‡˘†ÌÈÁÓ˙Ó††††††È¢Ù‰†È¯·Á†ÌÈ‡˘†††††††††È¢Ù‰†È¯·Á††††††††††††††††††††††††

Á¢˘†∂∞±††††††††††††††††††††††Á¢˘†∂∂∏††††††††††††††††††Á¢˘†μ≥μ†† † ††††††±μØ±∞Ø±≥†Æ±
Á¢˘†∂∞≤††††††††††††††††††††††Á¢˘†∂∂∏††††††††††††††††††Á¢˘†μ≥μ††††††††††≤∞Ø±±Ø±≥†Æ≤
Á¢˘†∂∞≤†††††† †††††††††††††††Á¢˘†∂∂π††††††††††††††††††Á¢˘†μ≥μ††††††††††±±Ø±≤Ø±≥†Æ≥

∫ÌÈÓÈ†μ†¯Â·Ú
È¢Ù‰†È¯·Á†ÌÈ‡˘†ÌÈÁÓ˙Ó††††††È¢Ù‰†È¯·Á†ÌÈ‡˘†††††††††È¢Ù‰†È¯·Á††††††††††††††††††††††††

Á¢˘†∑μ∞††††††††††††††††††††††Á¢˘†∏±∂††††††††††††††††††Á¢˘†∂∏≥†††††††††±μØ±∞Ø±≥†Æ±
Á¢˘†∑μ∞††††††††††††††††††††††Á¢˘†∏±∂††††††††††††††††††Á¢˘†∂∏≥† ††††††≤∞Ø±±Ø±≥†Æ≤
Á¢˘†∑μ∞††††††††††††††††††††††Á¢˘†∏±∑††††††††††††††††††Á¢˘†∂∏¥††††††††±±Ø±≤Ø±≥†Æ≥

˙ÂÙÏ†ÌÈÓÊÂÓ†ÂÂÓÈÓ·†ÌÈ˘˜˙ÓÂ†¯ÈÓÒ·†Û˙˙˘‰Ï†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ„·ÂÚ†ÌÈ‡˘†ÌÈ‡ÏÓÈ‚
Æ„ÚÂÏ

∫˙·Â˙Î‰†ÈÙÏ†ÁÂÏ˘ÏÂ†¨„·Ï·†·ËÂÓÏ†¨Ó¢Ú·†ÌÈÒÎ†Ï‚†˙¯·Á†˙„Â˜ÙÏ†·Â˙ÎÏ†˘È†˙Â‡ÁÓ‰‰†˙‡
Æπ≥≥π≥∂∞†ÌÈÏ˘Â¯È†¨‰Â¯‡†¨¥≥†˙Â¯Â„‰†‡¯Â˜†ßÁ¯†¢Ó¢Ú·†ÌÈÒÎ†Ï‚¢

‡ÏÂ†¨„·Ï·†˙ÂÈ˘È‡†˙Â‡ÁÓ‰†‰Ï·˜˙˙†ÆÌÈ·Â˜‰†ÌÈÎÈ¯‡˙‰†È¢ÙÚ†‰„ÙÈ˙†˙Â‡ÁÓ‰‰
Æ‰„Â·Ú‰†ÌÂ˜ÓÓ†˙Â·ÈÈÁ˙‰

∫˙·Â˙Î·†ÁË·Â‡Ó‰†Ë¯ËÈ‡‰†¯˙‡†Í¯„†Ì˘¯‰Ï†Ô˙È
www.gal-conventions.co.il

ÆÈ‡¯˘‡·†ÌÂÏ˘˙†¯Â·Ú†Á¢˘†≥∞†Ï˘†˙ÙÒÂ˙·



‰Ó˘¯‰‰†ÏÂËÈ·
ÈÓ„†¯ÊÁ‰·†ÂÎÂÊÈ†¨¯ÈÓÒ‰†ÈÙÏ†ÌÂÈ†±μ†„Ú†¨‡È‰˘†‰·ÈÒ†ÏÎÓ†¨Ì˙Ó˘¯‰†ÌÈÏË·Ó‰†Æ±
ÆÌÂ˘È¯‰†ÈÓ„Ó†μ∞•†Â¯ÊÁÂÈ†ÒÎ‰†ÈÙÏ†ÌÂÈ†±¥≠Ó†ÆÌÂ˘È¯†ÈÓ„†Á¢˘†±μ∞†ÈÂÎÈ·†˙ÂÙ˙˙˘‰‰
˙ÈÂ·˘Á‰†˙‡†Û¯ˆÏ†˘È†ÏÂËÈ·†ÏÎÏ†ÆÈÙÒÎ†¯ÊÁ‰†‰È‰È†‡Ï†¯ÈÓÒ‰†˙ÏÈÁ˙Ó†˙ÂÚ˘†¥∏≠Ó†˙ÂÁÙ

Æ¢Ó¢Ú·†ÌÈÒÎ†Ï‚¢†˙¯·Á†È¢Ú†‰ÁÏ˘˘†˙È¯Â˜Ó‰
ÆÌÈÓ˘¯‰†ÏÏÎÏ†˙Â·Â˘˙‰†Ô˙Ó†„ÚÂÓ·†¯ÊÁÂÈ†ÌÙÒÎ†¨¯ÈÓÒÏ†ÂÏ·˜˙ÈÈ†‡Ï†¯˘‡†ÌÈÓ˘¯†Æ≤
¨ÌÈÓ˘¯†ËÂÚÈÓÓ†‰‡ˆÂ˙Î†Â‡†Â·†‰ÈÂÏ˙†‰È‡˘†‰·ÈÒÓ†ÏË·˙˙†˙Â‡„Ò‰†˙Á‡Â†‰„ÈÓ·†Æ≥

ÆÌÈÓ˘¯‰†ÌÚ†ÌÂ‡È˙†ÍÂ˙†‰˘ÚÈ†˘„Á‰†ıÂ·È˘‰
ÛÒÂ†Ú„ÈÓ

¨∞≥≠μ≤≥π≥π≥†∫ÌÈÂÙÏË·†È‡¯˘‡†ÒÈË¯Î†˙ÂÚˆÓ‡·†Ì‚†ÌÏ˘Ï†Ô˙†È¢Ù‰Ï†¯·Á‰†ÈÓ„†˙‡†™
Æ∞≥≠μ≤≥π∏∏¥††††††

¨∞≤≠∂∑≥±¥∑±†ßÏË†Ó¢Ú·†ÌÈÒÎ†Ï‚Ï†∫˙ÂÙÏ†‡†¯ÈÓÒÏ†Ú‚Â‰†ÏÎ·†ÌÈ¯Â¯·Â†˙ÂÏ‡˘·†™
Æ∞μ∞≠μ≤∞∑∞μ∞††Ï‚† ††

ÈÓÓÂ†‰·ÈËÁ‰†„ÚÂÂÓ†‰·ÂË†‰˘

ÔÈ˜ÈÈÁ†ÈÙÈˆ
˙ÈÎÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†‰·ÈËÁ‰†„ÚÂ†¯¢ÂÈ



¯  ÈÓÒ‰†ÌÂ È † ¯„Ò

±∂Æ±≤Æ±≥†È˘†ÌÂÈ

≠†∞∑∫∞∞†≠†∞∏∫¥μ
≠†∞π∫∞∞†≠†±∞∫≥∞
≠†±∞∫≥∞†≠†±±∫∞∞
≠†±±∫∞∞†≠†±≤∫≥∞
≠†±≤∫≥∞†≠†±≥∫∞∞
≠†±≥∫∞∞

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
˙ÂˆÂ·˜·†‰„Â·Ú

‰˜ÒÙ‰
Ï‡Ù

ÌÂÎÈÒÂ†ÌÂ¯ÂÙ‰†˙‚ˆ‰
ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡

¯ÈÓÒ†Ì„˜

¯  È Ó Ò

±∂Æ±≤Æ±≥†È˘†ÌÂÈ

≠†±¥∫∞∞†≠†±μ∫≥∞
≠†±≥∫∞∞†≠†±μ∫¥μ
≠†±¥∫∞∞†
≠†±∂∫∞∞†≠†±π∫∞∞
≠†±π∫∞∞†≠†≤∞∫≥∞
≠†≤±∫∞∞

ÌÈ¯„Á†˙Ï·˜Â†ÌÂ˘È¯
‰˜ÒÙ‰Â†ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡

ÌÈÁÓ†˘‚ÙÓ
˙Â‡„Ò

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
ÌÈÂÎ„ÈÚÂ†˙ÂÎ¯·†∫¯ÈÓÒ‰†˙ÁÈ˙Ù

‰·ÈËÁ‰†¯¢ÂÈ†≠†ÔÈ˜ÈÈÁ†ÈÙÈˆ
˙È˘‡¯†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÓ„È¯Ù†‰ÂÁ†ß·‚

È¢Ù‰†¯¢ÂÈ†≠†ÔÂ†Ô·†ÈÎÂÈ
È˙¯·Á†·¯Ú

±μÆ±≤Æ±≥†ÔÂ˘‡¯†ÌÂÈ

≠†±¥∫∞∞†≠†±∂∫∞∞
≠†±∂∫∞∞†≠†±∂∫±μ
≠†±∂∫±μ†≠†±∑∫≥∞†
≠†±∑∫≥∞†≠†±∏∫∞∞
≠†±∏∫∞∞†≠†±π∫≥∞
≠†±π∫≥∞†≠†≤±∫∞∞
≠†≤±∫∞∞

ÌÂ˘È¯
‰ÁÈ˙Ù

‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰
‰˜ÒÙ‰

˙ÂˆÂ·˜·†‰„Â·Ú
·¯Ú†˙ÁÂ¯‡

˙È˙¯·Á†˙ÂÏÈÚÙ

±∏Æ±≤Æ±≥†ÈÚÈ·¯†ÌÂÈ

≠†∞∑∫∞∞†≠†∞∏∫¥μ
≠†∞π∫∞∞†≠†±≥∫∞∞
≠†±≥∫∞∞†≠†±¥∫∞∞
≠†±¥∫∞∞†≠†±μ∫¥μ
≠†±∂∫∞∞†≠†±π∫≥∞
≠†≤∞∫∞∞†
≠†≤±∫≥∞

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
˙Â‡„Ò

ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡
‰˜ÒÙ‰
˙Â‡„Ò

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
˙È˙¯·Á†˙ÂÏÈÚÙ

±πÆ±≤Æ±≥†È˘ÈÓÁ†ÌÂÈ

≠†∞∑∫∞∞†≠†∞∏∫¥μ

≠†∞π∫∞∞†≠†±≥∫∞∞
≠†±≥∫∞∞

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
ÌÈ¯„Á†ÈÂÈÙ

˙Â‡„Ò
‰Ï˜†ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡

¯ÂÊÈÙÂ

±∑Æ±≤Æ±≥†È˘ÈÏ˘†ÌÂÈ

≠†∞∑∫∞∞†≠†∞∏∫¥μ
≠†∞π∫∞∞†≠†±≥∫≥∞
≠†±≥∫≥∞†≠†±μ∫∞∞
≠†±μ∫∞∞
≠†≤∞∫∞∞†
≠†≤±∫≥∞

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
˙Â‡„Ò

ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡
È˘ÙÂÁ†ˆ¢‰Á‡

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
˙È˙¯·Á†˙ÂÏÈÚÙ



±μÆ±≤Æ±≥†≠†±∂Æ±≤Æ±≥†≠†¯ÈÓÒ‰†Ì„˜
Ú˜¯˜†‰˙Â‡†ÏÚ†ÌÈ„ÓÂÚ†ÂÏÂÎ†¢‡Â‰†„Á†‡Ú¯‡„†‡„Ò¢

®‡Ó˜†‡··†˙ÎÒÓ†¨ÈÏ··†„ÂÓÏ˙©
∫˙ÈÎ˙

±μÆ±≤Æ±≥††ß‡†ÌÂÈ
‰ÁÈ˙Ù†È¯·„†±∂∫∞∞†≠†±∂∫±μ

¨ÌÂÏ˘†¯·†‰È„Ú†˙È·¯‰†≠†È„¯Á‰†ÌÏÂÚ·†Í¯„†˙ˆ¯ÂÙ†˙ÈÓ„˜‡†‰ÏÎ˘‰†±∂∫±μ†≠†±∑∫≥∞
˙È„¯Á‰†‰ÏÏÎÓ‰†Ï˘†˙Ï‰ÓÂ†‰ÓÈ˜Ó†¨ÌÈÈ„¯Á†ÌÈ¯·‚Â†ÌÈ˘Ï†‰‰Â·‚†‰ÏÎ˘‰†˙ÈÈ··†‰ˆÂÏÁ

Æ‡¢ËÈÏ˘†ÛÒÂÈ†‰È„·ÂÚ†·¯‰†Ï˘†Â˙·†Æı¯‡·†‰Â˘‡¯‰

˙Â‡„Ò†±∏∫∞∞†≠†±π∫≥∞
∫˙Â‡„Ò‰†˙ÓÈ˘¯

Æ˙ÂÈÂÙÈ„Ú†¥†ÌÂ˘È¯‰†ÒÙÂË·†ÔÈÈˆÏ†˘È
¨¯·ÂÈ¯‚†‰Á†ß·‚‰†ÌÈ„ÏÈ†˙ÂÎÂ¯·†˙ÂÁÙ˘Ó·†(attachment)†˙Â¯˘˜˙‰·†˙ÂÈ‚ÂÒ†Æ±

È„¯Á‰†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘‰†˙„ÒÈÈÓ†¨˙È˙ÁÙ˘Ó†˙ÏÙËÓ†¨‰¯ÈÎ·†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ††††
ÆÌÈÏ˘Â¯È·††††

¯Ó†¨ÌÈÒÎ¯†Á¢Ù˘†˙Ï‰Ó†¨Ï‚È˜†ÏÁ¯†ß·‚‰†ø„ÏÈ‰†ÏÚ†‰‚‰†Â‡†‰˘Ï‰†¨ÁÂÂÈ„†˙·ÂÁ†Æ≤
ÆÈ¯Â˙‰†ÍÂÈÁ‰†ÔÈÈÚÓ†Ï˘†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‚¯·ÈÈÓ†Ï‡ÂÓ †̆†††

˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†„ÏÙÈ¯‚†‰Â‡†ß·‚‰†Æ˙È˙Â·¯˙†·¯†‰„Â·Ú·†˙ÂÈ˙‡Â†˙ÂÈÚÂˆ˜Ó†˙ÂÓÏÈ„†Æ≥
˙„ÚÂ·Â†‰˜È˙‡†ÌÂ¯ÂÙ·†‰ ·̄Á†̈ ·‡Ê†̇ Ú·‚†Á¢Ù †̆̇ Ï‰Ó†̈‰ÎÈ¯„Ó†̇ ÈÈÏ †̃̇ È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†̈‰ÎÈ¯„Ó††††

Æ̆ Ó˘†˙È·†Á¢Ù˘†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯·¯‚†È·„†ß·‚†¨‰˜È˙‡††††
˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†̈ ÏËÊÂ †̄‰·‰Ê†ß·‚‰Â†È˜Ò·ÂÈ†È˙Â †̄ß·‚‰†ÆÌÈÏÂÙÈË‰†¯„Á·†˙ÂÈÂ·¯˙†ÔÈ·†˘‚ÙÓ†Æ¥

ÆÌÈÏ˘Â¯È†Á¢Ù˘†˙ÂÈÎÂÈÁ††††
¨ÔÈ˜ˆÂ¯ÂÒ†È‚ÈÈÙ†¯¢„†˙ÂÈ˙Â·¯˙†·¯†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†ÌÈÈÏÓ¯ÂÙ†ÌÈÏÎ·†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÔÂÁ·‡†Æμ

Á¢Ù˘†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯Â¯Ò‡†ÔÚ†¯Ó††¨È‡ÓˆÚ†ÍÂÈÁ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙Â¯˘†˙Ï‰Ó††††
ÆÌÈÏ˘Â¯È††††

‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨Ë„ÈÓ˘„ÏÂ‚†È·‡†¯Ó†¨˙ÂÈÈÓ†˙ÂÚÈ‚ÙÓ††ÌÈ„¯Á†ÌÈ„ÏÈÏ†≠†˙Â‚ÂÓ†Ë˜ÈÈÂ¯Ù†Æ∂
Æ˙ÈÏÈÚ†ÔÈÚÈ„ÂÓ†Á¢Ù˘†¨ÈÎÂÈÁ††††

¨‰ÙÈ†Ï·Ú†ß·‚‰†¨˙ÈÙÂÈ˙‡‰†‰„Ú·Â†È„¯Á‰†¯Ê‚Ó·†Í¯‰†ÏÈ‚·†‰„ÈÓÏÏ†ÒÁÈ‰†Æ∑
Æ˙Â·ÂÁ¯†Á¢Ù˘†˙ÂÈÎÂÈÁ†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÒÈÈÂ†Ô‰Î†È˜È¯†ß·‚††††

˙·‰Ï†ÌÈ˜Â˜Ê†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜†ÌÈ„Â˜Ù˙†ÂÏ‡Ï†ÆÌ‰ÈÈ·˘†‰ÓÂ†È„¯Á‰†¯Ú‰Â†‡¯Ó‚‰†Æ∏
ÆÈ¯Â˙‰†ÍÂÈÁ‰†ÔÈÚÓ·†Ï¢ÎÓÒ†¨ÈÎÂÈÁ†ıÚÂÈ†¨Ô‰Î†È·‚†·¯‰†ø‡¯Ó‚‰†††††

˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨Â¯ÈÙÒ†ÈÓÚ†ß·‚†¨˙ÂÂ˘†˙ÂÈÂ·¯˙·†˙Ù˜˙˘Ó˘†ÈÙÎ†˙È¯Â‰‰†˙ÂÎÓÒ‰†Æπ
¨ÔÂ¯‰‡†‰È·ˆ†¯¢„††¨¢È„¯Á‰†¯Ê‚Ó·†‰„Â·Ú¢†ÌÂ¯ÂÙ†˙ÊÎ¯Â†˙Â·È˙†Á¢Ù˘†˙ÈÎÂÈÁ††††

ÆÏÓ¯Î†Ï‡†˙ÈÏ„†Á¢Ù˘†˙Ï‰Ó†¨˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†††††
¯˙È·†Á¢Ù˘†Ï‰Ó†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯„È·ÎÂ·†‰È·ÂË†¯¢„†¨˙È„¯Á‰†‰¯·Á·†ÌÈÂÂ‚†Æ±∞

Æ˙ÈÏÈÚ†††††

Æ·¯Ú†˙ÁÂ¯‡†±π∫≥∞
ÆÈ˙¯·Á†·¯Ú†≤∞∫∞∞



±∂Æ±≤Æ±≥††ß·†ÌÂÈ

ÆÂÙÏÁ˙È†ÌÈÚÓÂ˘‰†˜¯†˙Â‡„Ò†Ô˙Â‡†≠†˙Â‡„Ò†π∫±μ†≠†±∞∫≥∞
Æ‰˜ÒÙ‰†±∞∫≥∞†≠†±±∫∞∞

ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Ï˘†Ì‰È¯ÂÙÈÒ†ÆÈ·ÈË‡¯†ÔÂÂ‚·†Ï‡Ù†‰ÁÈ†ÛÈÏ˘†È˘È†ÆÏ‡Ù†±±∫≥∞†≠†±≤∫≥∞
Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÈÂ·¯˙·†ÌÈ„·ÂÚ‰††††††††††††††††††††

ÆÌÂÎÈÒÂ†ÌÂ¯ÂÙ‰†ÏÚ†ÌÈÏÈÓ†‰ÓÎ†±≤∫≥∞†≠†±≥∫∞∞



ÏÈ·˘†˘È†Ì„‡†ÏÎÏ†Æ±
˙ÈÚÂˆ˜Ó‰†‰ÒÈÙ˙‰†˙‡¯˘‰·†¨˙ÈÂ‚¯‡†˙ˆÚÂÈ†¨˙ÈÁÓÂÓ†˙È˙˜ÂÒÚ˙†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÂÓ‚‡†˙¯Ù‡†∫‰ÁÓ

Æ¢ÏÈ·˘†˘È†Ì„‡Ï†ÏÎÏ¢†¯ÙÒ‰†˙¯·ÁÓ†¨È‡È†‰È¯Â‡†¯¢„†Ï˘
¢ÏÈ·˘·†‰ÎÈÏ‰¢†ÍÂ˙†¨ÂÈÈÁ·†˙ÂÈ˘Ú‰†ÔÂÂ‚ÓÂ†Ì„‡‰†ÔÈ·˘†˘‚ÙÓÏ†‰ÓÊ‰†‰È‰†‡„Ò‰
ıÚ¢†Í¯„†ÆÏÂÎÒ˙‰Â†˙ÂÚÈ˜˙‰†Ì‚†ÂÓÎ†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰Â†‰˜Â˘˙‰†È·Á¯Ó·†®˙È˙ˆÂ·˜Â†˙È˘È‡©
¢˜È¯¢‰†ÌÚ†¨ÌÈÈ¯Â„†ÔÈ·†ÌÈ¯ÂˆÚÓÂ†ÌÈÂÂ‡Ó†¨˙Â¯ˆÂ‡†ÌÚ†„„ÂÓ˙†È¯Â„†ÔÈ·‰†¢‰˜ÂÒÚ˙‰
ÁÒÏ†ÊÚ†Æ˘ÓÓÏÂ†ÌÂÏÁÏ†„ÁÙ‰Â†¯ÂÒÈ‡‰†¨˙Â˘¯‰†¨ÚÂ‚Ú‚‰†ÌÚ†Ì‚†ÂÓÎ†¨‰ÚÈ„È‰†È‡·˘
ÌÈÂÂÏÓ†¯È„‚†¨ÌÈÂÓÈ‡†˙Â„˘†‰‰Ê†¨Ì‰È¯ÂˆÚÓÂ†Ì˙ÓˆÂÚ†˙‡†ÍÈ¯ÚÂ†‰ÈÈ˘Ú†Ï˘†˙Â˜Â˘˙
˙Â·ÈÈÂÁÓ‰†ÌÚ†„„ÂÓ˙Â†Â˙Â‡†ÌÈ˘‚¯Ó‰†‰ÈÈ˘Ú†È„ÚÈ†ÔÓÒ†ÛÂÒ·ÏÂ†Í¯„·†ÌÈ˜Â˜Ê†Â‡†Ì‰Ï

ÆÌ‰Ï
˜ÈÓÚ‰Ï†ÔÂÈÒ†‰˘ÚÈ†‰ÎÏ‰Ó·Â†ÈÎÂÈÁ‰†˙Â¯˘·†˜˙Â†ÈÏÚ·†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰
‚ÂÏÂÎÈÒÙØÏÂ‰È©†‰ÈÒÙÂ¯Ù‰†ÈÏÈ·˘·†˙È˙˜ÂÒÚ˙‰†Â˙ÂÏ‚Ï‚˙‰ØÂ˙¯ÈÁ·†ÏÚ†˙ÂÏÎ˙Ò‰‰†˙‡

Æ‡„Ò‰†ÈÙÏ†¢ÏÈ·˘†˘È†Ì„‡†ÏÎÏ¢†¯ÙÒ‰†˙‡†‡Â¯˜Ï†ıÏÓÂÓ††®ÆÆ„ÂÚÂ†˙Â‡ÓˆÚØÔÂ‚¯‡·
Æˆ¢‰Á‡†È˘ÈÏ˘†ÌÂÈ·†Ì‚†˘‚ÙÓ†ÌÈÈ˜˙È†¨·¯Ú·†ÈÚÈ·¯†ÌÂÈ·†ÌÈÈ˙Ò˙†‡„Ò‰Â†˙ÂÈ‰

ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎÎ†¨‰ÈˆËÈ„ÓÂ†˙Â¯ÂÙ‡ËÓ†¨Í¯„ÂÓ†ÔÂÈÓ„†∫ÔÂÈÓ„·†ÏÈÁ˙Ó‰†ÈÂÈ˘†Æ≤
È‚ÂÏÂ˜Â‡ÂËÓ‰‰†ÔÂÎÓ·†È‡¯Á‡†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰ÊÂÙÈ‰·†ÏÂÙÈËÏ†‰˘¯ÂÓ†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯È„‡†ÈÒÂÈ†¯¢„†∫‰ÁÓ

Æ¯ÓÂ˘‰†Ï˙†‡·È˘†È‡ÂÙ¯‰†ÊÎ¯Ó‰
ÔÂÈÓ„‰†Æ‰ÁÈÓˆÂ†ÈÂÙÈ¯†¨ÈÂÈ˘†ÈÎÈÏ‰˙·†‰ÓˆÂÚ†·¯†ÈÏ‡Ò¯·ÈÂ‡†ÁÂÎ†‡Â‰†ÔÂÈÓ„‰†ÌÏÂÚ
˙Â¯·‚˙‰†∫ÔÂ‚Î†¨ÌÈÂ˘†ÌÈ·ˆÓ·†‰¯ÊÚÏ†Í¯Ú†·¯†ÈÏÎ†‰ÂÂ‰ÓÂ†˙Â·¯Ú˙‰Ï†ÈÏÎ†ÂÈ‰†Í¯„ÂÓ‰
¨ÌÈÈÒÈÙ†ÌÈ·‡Î†¨˙ÂÈÏËÓÂ†˙ÂÈ˘‚¯†˙ÂÓÈÒÁ†¨˙Â„¯ÁÂ†ÌÈ„ÁÙ†¨ÁÂ¯†È·ˆÓ†¨ÌÈÒÚÎ†ÏÚÂ†‰ËÈÏ˘Â
‡„Ò·†Æ‰Ê·†‡ˆÂÈÎÂ†˙ÂÈ˘È‡È·Â†˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÈÚ·†ÔÂ¯˙Ù†¨˙ÂÈ˙¯ÈˆÈÂ†˙ÈÓˆÚ†˙ÂÚ„ÂÓ†ÁÂ˙ÈÙ
„ÓÏ†Æ˙È˙ÈÂÂÁØ˙È˘ÚÓ‰†Í¯„·†Ô‰Â†˙ÂÈË¯Â‡È˙‰†Í¯„·†Ô‰†ÂÏ‡†ÌÈ·Â˘Á†ÌÈÏÎ†„ÓÏ†ÂÊ
Ò¯Â˜‰†ÆÈÚÂˆ˜ÓÂ†È˘È‡†ÔÙÂ‡·†ÌÓ˘ÈÈÏ†ÍÈ‡Â†Ì‰·†˘Ó˙˘‰Ï†Í¯Âˆ†Â˘È†È˙ÓÂ†Ì‡‰†ÔÁ·‡Ï
·Ï˘†ÆÈË¯Â‡È˙Â†ÈÚ„Ó†Ú„È†˙‚ˆ‰†ÍÂ˙†¨˙È˘ÚÓ≠˙È˙ÈÂÂÁ†‰„ÈÓÏ·†˙ÂÈÂ˘È‚¯Â†ÌÈ¯Â˘ÈÎ†Á˙ÙÈ
˙˜ÈÊÂÓ†ÈÂÂÈÏ·†Â˘ÚÈÈ†˙ÂÈÂÒ˙‰‰†·Â¯†ÆÈ˘È‡†ÏÂ‚¯˙Â†¨ÏÂÙÈË†˙ÂÓ‚„‰†¨˙ÂÈ˙ˆÂ·˜†˙ÂÈÂÒ˙‰
˙È˙ÈÂÂÂÁ≠˙È˙ÂÒ˙‰†‰„Â·ÚÏ†˙ÂÂÎÓ†‰„Ò‰†ÆÌÈ˜˙¯Ó†ÌÈ¯ÂÙÈÒÂ†˙ÙÁÂÒÂ†˙˘‚¯Ó†ÌÏÂÚ
¯Â˘ÈÓ·†ÂÏ‡†ÌÈÏÎ·†˘ÂÓÈ˘‰†ÏÚ†ÌÈÂÒÓ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†Í¯Âˆ‰†ÈÙ†ÏÚ†Í‡†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Ï˘
¯È˘Ú‰Ï†¨˙ÂÂÁÏ†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÔÂÈÒÈ†ÈÏÚ·Ï†Ô‰Â†ÌÈÏÈÁ˙ÓÏ†Ô‰†‰ÓÈ‡˙Ó†‡„Ò‰†ÆÈÚÂˆ˜Ó‰

ÆÂÏ‡†ÌÈÏÎ·†Úˆ˜Ó˙‰ÏÂ†Ú„È‰†˙‡

˙Â‡„Ò‰†˙ÓÈ˘¯



Æ‰˘ÚÓÏ†‰ÎÏ‰†∫ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘·†˙ÈÓÂ˘ÈÈ†‰ÈÙÂÒÂÏÈÙ†Æ≥
‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰†ÔÓ†‰È‚ÂÏÂ˜ÈÒÂÓÏ†‚ÂÁ‰† ‚̄Â·Â†‰ÈÙÂÒÂÏÈÙÏ†¯¢„†¨ÌÈ˜ÒÚ†Ï‰ÈÓ·†MBA†¨ÔÂÏÈ‡†ÈÏ‡†¯¢„†∫‰ÁÓ
˙ÈË¯Â‡È˙‰†‰ÈÙÂÒÂÏÈÙ·†‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·Â†˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ˆ¯ÓÎ†ÌÈ˘†˘ÓÈ˘†ÆÌÈÏ˘Â¯È·†˙È¯·Ú‰
˙Ú†È·˙Î·†ÌÂÁ˙·†ÌÈ¯Ó‡ÓÂ†ÌÈ¯ÙÒ†ÌÒ¯ÙÂ†¨ÍÂÈÁ†˙ÂÎ¯ÚÓ†ÏÂ‰ÈÏÂ†‰ÈÙÂÒÂÏÈÙÏ†¨ÍÂÈÁÏ†˙Â˜ÏÁÓ·†˙È˘ÚÓ‰Â
¯‡˘‰†ÔÈ·Æ≠È˘ÈÏ˘‰Â†ÔÂ˘‡¯‰†¯ÂË˜Ò·†ÈÙÂÒÂÏÈÙ†‰ÂÂÏÓÂ†ıÚÂÈÎ†˘ÓÈ˘†ÌÈÂ¯Á‡‰†ÌÈ¯Â˘Ú‰†È˘·†ÆÌÏÂÚ·Â†ı¯‡·
˙Â„„ÂÓ˙‰·†ÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈ˙Â¯È˘†‰ÂÂÏÓÂ†¨˙Â‚È‰ÓÏ†Ï„Ó†ÔÂÎÓ·†ÌÈ ‚̄Â·Ï†ıÂÚÈ‰†˙„ÈÁÈ†˙‡†Ï‰ÈÂ†„ÒÈ

ÆÈ‚Ë¯ËÒ‡†ÈÙÂÒÂÏÈÙ†ıÂÚÈÈÏ†ÈÂÓ¯‰ÂÏÈÙ†ÔÂÎÓ†˘‡¯·†„ÓÂÚ†ÌÂÈÎ†ÆÌÂÈ†ÌÂÈ‰†ÈÈÁ·†„ÂÒÈ†˙ÂÏ‡˘†ÌÚ
¨ÛÂ˘ÁÏ†˘È†‰˙Â‡†˙·Î¯ÂÓ†ÌÏÂÚ†˙ÒÈÙ˙†ÂÓÚ†‡˘Â˘†ÈÓÎ†ıÚÂÏ†ÒÁÈÈ˙Ó†ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰†ıÂÚÈÈ‰
ıÚÂÈ‰†¨ÌÈÂ‚¯‡·Â†˙ÂÎ¯ÚÓ·†ÌÈ¯ÈÎ·Â†ÌÈÏ‰Ó†ÌÚ†Â˙„Â·Ú·†ÆÌÈˆÚ‰ÏÂ†¯È˘Ú‰Ï†¨˜˜ÊÏ
ÔÈ·†ÌÈÒÁÈ·†¨ÈÂ‚¯‡Â†ÈÏÂ‰È‰†¯˘˜‰·†‰ÈÈ¯ÂÙÂ†‰·Á¯†ÌÏÂÚ†˙Ù˜˘‰†˜˜ÊÏ†¯ÊÂÚ†ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰
ÆßÂÎÂ†˙ÂÂÚ·È˜Ó†¨˙Â¯ˆ†Ë·Ó†˙Â„Â˜Ó†˙ÂˆÂ·˜Â†ÌÈ„ÈÁÈ†ıÂÏÈÁ·†¨˙Â˜ÂÏÁÓ†ÔÈ·Â†Ì„‡†È·
¨ÌÂÁ˙Ï†Û˘Á†Ì¯Ë˘†ÈÓ†¯Â·Ú†‰¯ˆ˜·†ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰†ıÂÚÈÈ‰†˙Â„ÂÒÈ†˙‡†‡„Ò‰†‚Èˆ˙†‰˘‰
˙‡†‰ÂÂÏÓ‰†ÈÏÎÎ†˙ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰†˙ÈÓÂ˘ÈÈ‰†‰„Â·Ú‰†Ï‡†˜ÂÓÚ†„Úˆ˙Â†ÛÈÒÂ˙†‰¯˜ÈÚ·†Í‡
Û˘Á†¯·Î˘†ÈÓÏ†Ì‚†˙„ÚÂÈÓ†‰˘‰†‡„Ò‰˘†ÍÎ†¨ÈÎÂÈÁ‰†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘·†¯ÈÎ·‰
ÚÈ·ˆ˙Â†„ÂÒÈ†˙ÂÈ‚ÂÒ·†‡„Ò‰†„˜Ó˙˙†Í˘Ó‰·†Æ˙Â¯Á‡†˙Â¯‚ÒÓ·†Â‡†Ì„Â˜‰†ÒÎ·†‡˘ÂÏ
˙Â¯È˘‰†∫ÔÂ‚Î†ÌÈ‡˘Â·†ÌÈÈÎÂÈÁ‰†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†ÌÈ˙Â¯È˘·†ÌÈÈ¯˘Ù‡†ÌÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ
ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†¯˘‡·†˙ÂÈ„ÂÒÈ†˙Â‰Ê†˙ÂÏ‡˘†¨„ÓÂÏ†ÔÂ‚¯‡Î†ÈÎÂÈÁ‰†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰
ÌÈÈÙÂÒÂÏÈÙ†ÌÈÏÎÂ†ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙„Â·Ú·†˙ÂÈ„ÂÒÈ†˙ÂÈ˙‡†˙ÂÓÏÈ„†¨Â„È˜Ù˙Â
Â˘ÂÓÈÓÂ†ÔÂÊÁ†¨È˙Î¯ÚÓ†·¯‰†¯˘˜‰·†ÌÈ˙˘Ó‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†È„È˜Ù˙†¨ÌÓÈÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï

Æ˙ÈÎÂÈÁ‰†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·

ÍÂÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†Â·ÂÏÈ˘Â†®¯ÈË‡Ò†‰ÈÈß‚¯ÈÂ†ÈÙÏ†ÈÂÈ˘‰†Ï„ÂÓ©†STST†Ï„ÂÓ†Æ¥
˙Ó‡Ó†Æ˙ÎÓÒÂÓ†˙È‚ÂÊÂ†˙È˙ÁÙ˘Ó†˙ÏÙËÓ†¨˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÂ‡·ÏÙ‡†‰ÈÙ†∫˙ÂÁÓ
¨‰È‚ÂÏÂÈÒÈ˜‰†ÈÓÂÁ˙Ó†˙ÂÈÚÂˆ˜Ó†˙ÂÈÂÁÓ˙‰†‰˙„Â·Ú·†˙·Ï˘Ó†¨˙ÎÓÒÂÓ†˙ÈÚÂˆ˜Ó†˙È˜ÒÚÂ†˙È˘È‡
¯ÈË‡Ò†Ï„ÂÓ·†‰ÁÓ˙Ó†Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨˙ÈˆÂ·È˜†˙ÈÎÂÈÁ†˙Î¯ÚÓ†‰ÂÂÏÓ‰†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Æ‰‚ÂÈ‰Â†˘Ù≠ÛÂ‚‰

ÆÏ‡¯˘È·†¯ÈË‡Ò†ÊÎ¯Ó·†ÈÎÂÈÁ‰†˙ÂÂˆ‰†˙¯·Á†¨≤∞∞∂†Ê‡Ó
¨„ÂÓ†Ï˙·†ÈÎÂÈÁ≠È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘‰†˙Ï‰Ó†¨‰ÎÈ¯„Ó≠˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È·È·‡†‰„Ú
ÌÈ¯Â·ÈÁ†‰˙„Â·Ú·†˙·Ï˘Ó†ß‚ÏÂ˜ÈÏÒÏ‰†Ï˘†˙ÂÈÂÓÂ‡†·ÂÏÈ˘†Ï˘†ÏÂÏÒÓ†˙¯‚Â·††¨˙ÎÓÒÂÓ†˙ÈËÒÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ
Ï˘†ÈÎÂÈÁ‰†˙ÂÂˆ‰†˙ÊÎ¯Ó†¨≤∞∞∂†Ê‡Ó†¯ÈË‡Ò†Ï„ÂÓ·†‰ÁÓ˙Ó†Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨˙ÈÁÂ¯†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Ï˘

ÆÏ‡¯˘È·†¯ÈË‡Ò†ÊÎ¯Ó
‡Â‰†Æ˙Î¯ÚÓ‰†ÍÂ˙·†Ì„‡‰†ÏÚÂ†˙Î¯ÚÓÎ†Ì„‡‰†Ï˘†˙ÂÏÎ˙Ò‰‰†˙‡†ÚÈˆÓ†¯ÈË‡Ò†Ï„ÂÓ
˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÓ¯Â‚‰†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈÎ¯ˆÏ†˙ÈÓÊ†Â·†˙ÒÁÈÈ˙Ó‰†˙‚¯‡Ó†‰ÙÓ†˙¯ÈˆÈ†¯˘Ù‡Ó
¯Á‡‰†ÈÎ¯ˆÏ†È‡‰†ÈÎ¯ˆ†ÔÈ·†‰ÓÈÏ‰Ø˙ÂÓ‡Â˙†˙¯ÈˆÈÏ†ÍÈÏ‰˙†¯˘Ù‡Ó†Ï„ÂÓ‰†Æ˙ÈÎÂÈÁ‰
ÌÈÏ˜‡‰Â†˙¯Â˘˜˙‰†ÏÚ†˙ÂÏÎ˙Ò‰‰†˙·Á¯ÂÓ†‰·ÂÓ‰†˜ÏÁ‰†˙¯ÊÚ·†Æ‰·È·Ò‰†˙Â˘È¯„Â
˙ÂÂ¯˙Ù†˜ÊÁÓ†‡Â‰Â†Â¯ˆÂ˘†˙Â˘„Á‰†˙Â·‰‰†ÍÂ˙Ó†˘Á¯˙Ó†ÈÂÈ˘‰†ÆÈ¯ÙÒ†˙È·‰
˙Â‰ÈÓ˙Ï†‰·˘˜‰‰†¨‰Ï·˜‰†˙Â·È˘Á†˙‡†˘È‚„Ó†¯ÈË‡Ò†Ï„ÂÓ†Æ˙Î¯ÚÓ·†ÂÏÚ˘†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜·

ÆÌÈ˘‡‰†ÔÈ·†¯Â·ÈÁ‰†˙‡Â
˙‡ÊÂ†¨ÍÂÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†Ì˙„Â·ÚÏ†ÌÈÈÓÂ˘È†ÌÈÏÎ†˘ÂÎ¯Ï†‰ÈÙ˙˙˘ÓÏ†¯˘Ù‡Ï†‡„Ò‰†˙¯ËÓ
Ï˘†˙È˘È‡†‰ÁÈÓˆÂ†ÁÂ˙ÈÙ†ÌÈÈÓÊÓ†ÂÏ‡†ÌÈÏÎ†Æ¯ÈË‡Ò‰†Ï„ÂÓ·†˙ÂÒ˙‰Â†„ÂÓÈÏ†È„Î†ÍÂ˙
ÌÈ·ÈÎ¯ÓÏ†˙ÂÚ„ÂÂ˙‰†˙¯ÊÚ·†¯ÈË‡Ò‰†Ï„ÂÓ†˙‡†¯ÈÎ†ÆÏÚÂÙ†‡Â‰†‰·†˙Î¯ÚÓ‰†Ï˘Â†ÏÙËÓ‰
˙¯ÈˆÈÏ†ÌÈÈÁ¯Î‰‰†ÌÈËÓÏ‡‰†¨¯ÈË‡Ò‰†Ï„ÂÓ†Ï˘†˙ÂÈÒÈÒ·‰†˙ÂÂÓ‡‰†∫Â·†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰
‰ÈÂÂÁ‰†˙‡†˙¯‡˙Ó‰†ÔÂÁ¯˜‰†˙¯ÂÙ‡ËÓ†ÌÚ†˙Â¯Î‰†¨Ï„ÂÓ‰†ÈÙÏ†˙Â¯ËÓ†˙¯„‚‰†¨ÈÂÈ˘
ÌÂ˘È‰†ÏÚ†„ÓÏ†Æ˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†¯ÁÂ·†Ì„‡‰˘†˙Â„¯˘‰‰†˙Â„ÓÚ†ÌÚÂ†Ì„‡‰†Ï˘†˙ÈÓÈÙ‰
ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈÂ˘‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†Ï˘†‰·‰‰†˙‡†˜ÈÓÚ‰Ï†„ˆÈÎ†¨˙ÈÎÂÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†Ï„ÂÓ‰†Ï˘
˙ÈÎÂÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÏÂÚ˘†ÌÈÈ˘˜Ï†˙ÂÒÁÈÈ˙‰†ÍÂ˙†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÈÎÂ˙†¯ÂˆÈÏ†„ˆÈÎÂ†˙Î¯ÚÓ·
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ˙ÂÈ˙ÈÂÂÁ†˙ÂÈÂÒ˙‰Â†˙ÈË¯Â‡È˙†‰‚ˆ‰†ÏÂÏÎÈ†„ÂÓÈÏ‰†ÆÌÈ„·ÂÚ†Â‡†‰·
ÆÏ„ÂÓ‰†ÈÙÏ†‰„Â·Ú‰†˙‡†Ì‰ÈÏÚ†Ì˘ÈÈÏ†ÏÎÂ˘†‰„˘‰Ó†ÌÈ¯˜Ó†‡È·‰Ï†ÌÈ˘˜·˙Ó



¯„Á·†„ÏÈ‰†ÌÚ†˙ÂÈ‰Ï†Æμ
¨˙ÈËÈÏ‡ÂÎÈÒÙ†¨‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†Ò¢‰È·†˙¯‚Â·†¨‰¯ÈÎ·†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯‚ÈÓÂ‡·†˙‡ÈÏ†∫‰ÁÓ

Æ¢ÔÏÈ‡≠¯·¢
ÈËÈÏ‡‰†·Á¯Ó‰†˙‡Â†ÏÂÙÈË‰†¯„Á·†ÏÙËÓÏ†„ÏÈ‰†ÔÈ·†˘‚ÙÓ‰†˙Ï‡˘†˙‡†ÔÁ·˙†‡„Ò‰

ÆÌ‰ÈÈ·†¯ˆÂ˘
‡Â‰˘†ÔÎÈ‰†Æ¯·Ú†˙ÂÈÂÂÁ·†ÒÂÓÚ˘†ÌÈÈ˘‰†Ï˘†Ì‰ÈÈÁ·†‰ÂÂ‰†Ï˘†Ú‚¯†‡Â‰†˘‚ÙÓ†Ï˘†Ú‚¯
ß˙·‡ÂÎ†‰Ò¯ÂÓß†˙¯ÈˆÈÏ†Â‡†‰ÈË‰Ï†Ì¯‚˘†˘Â·È˘†Â‡†¯·˘†¯ˆÂ†„ÏÈ‰†Ï˘†ÂÈÈÁ†ÍÏ‰Ó·
ÏÙËÓ‰†Ï˘†Â˘Ù†ÌÚ†˙¯Â˘˜˙†Ú‚¯Î†˙Ï‰Ó˘†‡È‰†ÂÏ˘†˙·‡Â„‰†˘Ù‰†ÆÂÏ˘†È˘Ù‰†ÍÏ‰Ó·
¯·Ú‰†È˜ÓÚÓ†Ï‡†‰ÂÂ‰‰†ËÂÁ†Ï˘†Â‰ˆ˜†˙Â·˜Ú·†˙ÎÏÏ†‰Ò†Æ¯„Á‰†˙ÏÂÒÙ˜†ÍÂ˙·
˘‚ÙÓ‰†„ˆÈÎ†Ï‡˘†Ì‚†Æ‰Ê‰†˘Â·È˘‰†˘Á¯˙‰†ÔÎÈ‰Â†ÍÈ‡†¯¯·ÏÂ†¨„ÏÈ‰†Ï˘†Â˘Ù·†ÌÈÓÂÒÓ‰
Ï˘†ÂÁÂÒÈ·†¨¢‰˘Á¯˙‰†¯·Î˘†˙ÂËËÂÓ˙‰¢Ï†ÌÈÊÓ¯‰†˙‡†ÂÎÂ˙·†ÏÙ˜Ó†‰ÂÂ‰·†˘Á¯˙Ó‰
˙Â¯ÂÒÓÓ†ÌÈÈËÈÏ‡‰†ÌÈ˜ÈË¯Â‡È˙‰†˙‡†Ì˙ÈÂÂ‰·†Â˙¯È˘˘†¨¢ÌÈÈËÈÏ‡†ÌÈ„ÏÈ¢†ÆËÂ˜ÈÈÂÂ
ÈÙ˙˙˘Ó˘†ÌÈ„ÏÈ‰†ÌÚ†„ÁÈ†¨‡„Ò‰†Ï˘†˙È˙ÈÂÂÁ‰Â†˙ÈÏ‡ÂËÒ˜Ë‰†˙È˙˘˙‰†˙‡†ÂÂ‰È†¨˙ÂÂ˘

ÆÌ˙„Â·ÚÓ†Ì˙È‡†ÌÈ‡˘Â†‡„Ò‰
¨Â˙È‡†ÂË·¯È˘˘†ÌÈ„ÏÈ‰Â†È‚ÈÙ†‰„ÏÈ‰†¨˙ÒÎ¯ÙÓ‰†˙˜ÂÈ˙‰Â†ËÂ˜ÈÈÂÂ†∫ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÔÈ·
ÔÈÈÏÒ˜‡†¨‰Ï˘†È·Â¯Â†Ê¯‡ÂÂÏ‡†Ô‡†¨‰˙Ó‰†Ì‡‰†Ï˘†ÌÈ„ÏÈ‰Â†ÔÈ¯‚†‰¯„‡†¨ÔË˜‰†Ò‰Â†„ÈÂ¯Ù
È¯‡‰†Ô‡†¨Ë¯·Â¯†„ÏÈ‰Â†ÔÈÈË˘¯Â‡†‰‡†¨È·‡Â†ÏÙÓ‚†‰„ÏÂÈ†¨¯ËÈÙÂ†ÔÈÈÏ˜†È‡ÏÓ†¨Ò·È„Â
˜ÂËÒÈÂÂ‡Ë†Ï˘†‰˜ÈÈÏ˜·†˙È˘Ú˘†‰„Â·Ú·†‰Ùˆ†Ì‚†ÆÔË˜‰†ÍÈÒ‰Â†È¯ÙÂÊ˜‡†ËÒ†¨‰˙¯ÓÂ
Â¯¯ÂÚ˙È˘†˙ÂÈˆ‡ÈˆÂÒ‡Ï≠ÂÈÙÏ†ÌÓˆÚ†˙‡†Â˘È‚È†‰Ï‡†ÏÎ†Æ˙˜ÂÈ˙≠Ì‡†È„‡È„†ÏÂÙÈË·

ÆÂÏ˘†¯„Á·
Ì‡†ÔÈ·†¨Â˙Â‡†ÌÈ˘‚¯ÓÂ†ÌÈ¯˜ÒÓ†Â·†ÏÂÙÈË‰Â†„ÏÈ‰†Ï˘†Â˘Ù†˙·‰˘†ÈÓÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰
‰ÂÓ˙†‡È·‰Ï†ÌÈ˘˜·˙Ó†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ˘ÓÓ˙‰†Ì¯Ë†¯·„‰†Ì‡†ÔÈ·Â†ÏÚÂÙ·†ÏÙËÓ†‡Â‰

Æ˙Á‡†˙ÈÏÂÙÈË†‰ËÈÈÈÂÂ†Ì˙Â„ÏÈÓ†˙Á‡

Æ˙ÂÙ„ÚÂÓ†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡Ï†˙ÂÈ¯Â„†ÔÈ·†˙Â¯·Ú‰Ó†∫È‚ÂÊ†ÏÂÙÈË†Æ∂
Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨È˙ÁÙ˘Ó†ÏÂÙÈË·†˙ÎÓÒÂÓ†˙ÏÙËÓÂ†‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨„Â¯‚Â‡Ï·†˙Ú†∫˙ÂÁÓ

Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨È˙ÁÙ˘Ó†ÏÂÙÈË·†˙ÎÓÒÂÓ†˙ÏÙËÓÂ†‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨Ô‚„†˙ÈÂ¯
˙„ÁÂÈÓ†˙ÂÊÎ¯˙‰†ÍÂ˙†ÌÈÂ˘†ÌÈË˜ÙÒ‡Ó†˙È‚ÂÊ‰†˙Î¯ÚÓ‰†˙·‰·†˜ÂÒÚ˙†˙È˙ÈÈÂÂÁ†‡„Ò
ÌÈ‡˘Â‰Â†ÌÈÈ‚ÂÊ‰†ÌÈÒÂÙ„‰†¨˙È‚ÂÊ‰†‰¯ÈÁ·‰†˙‡†ÔÁ·†Æ˙ÂÈ‚ÂÊ†ÏÚ†Ô˙ÚÙ˘‰Â†˙ÂÈ¯Â„†ÔÈ·†˙Â¯·Ú‰·
„˜Ó˙†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ‰ÁÙ˘Ó·†˙Â¯Â„‰†ÔÈ·†Â¯·Ú˘†ÌÈÒÂÙ„‰†Ú˜¯†ÏÚ†Ì˙Â‡†ÔÈ·Â†ÌÈÈÏ‡ÂË˜ÈÏÙÂ˜‰
ÌÈÒÂÙ„≠ÌÈÙ„ÚÂÓ†ÌÈÂÂÈÎÏ†¨ÌÈÈ‚ÂÊ‰†ÌÈÒÁÈ‰†Ï˘†‰·Á¯‰†˙Â¯˘Ù‡Ó‰†˙ÂÈÏÂÙÈË†ÌÈÎ¯„·
Æ„ÂÚÂ†ÌÈÈ˘˜†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†˙ÂÂÂ‚Ó†˙ÂÂ¯˙Ù†˙¯ÈÁ·†¨˙ÂÈÓÈËÈ‡†¨¯˘˜†Ï˘†ÌÈÈ·ÈË¯ËÏ‡

Æ„·Ï·†ÌÈÁÓÂÓÏ

‰Ó¯„ÂÎÈÒÙ†˙„Ò†Æ∑
Æ˙ÂÈÂÓ‡·†ÏÂÙÈË·†˙ÎÓÒÂÓ†‰ÎÈ¯„ÓÂ†˙ÏÙËÓ†¨ß‚ÏÂ˜†ÈÏÒÏ†˙ÂÈÂÓ‡·†ÏÂÙÈË·†¨†M.A.†È˙ÈÓ‡†Ô·†‰Ù„†∫‰ÁÓ
˙ÏÚ·†Æ˙ÂÈÓÂ‡·†ÏÂÙÈËÏ†‚ÂÁ·†‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ˆ¯Ó†Æ˙ÈËÈÏ‡‰†‰¯·Á·†˙ÈËÈÏ‡†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†˙ÈÎ˙†˙¯‚Â·

Æ‰Ó¯„ÂÎÈÒÙ·†ÌÈÈË¯Ù†ÌÈÏÂÙÈËÂ†˙ÂˆÂ·˜Ï†‰˜ÈÈÏ˜
ÆÂÏ˘†ÌÈÒÁÈ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘Â†Ë¯Ù‰†Ï˘†ÂÓÏÂÚ†˙·‰·†¨˙È˙ÈÂÂÁ†˙ÈÏÂÙÈË†Í¯„†‡È‰†‰Ó¯„ÂÎÈÒÙ‰
˙ÂÈ˙¯ÈˆÈ‰†˙ÂÚˆÓ‡·†Â·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈÈÁ‰†˙ÂÁÂÎ†˙‡†˙ÂÏ‚Ï†‡È‰†‰Ó¯„ÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯ËÓÓ†˙Á‡
¨¯·Ú†¨ÔÓÊ·†ÚÒÓ†∫ÚÈˆ‰Ï†˘È†‰Ó¯„ÂÎÈÒÙÏ˘†‰Ó†ÏÎÓ†˙ÂÓÈÚË†‰ÂÂÁ†¨˙‡Ê†‡„Ò·†Æ˙ÂÈËÂÙÒ‰Â
˙ÂÈÂÓ„Ï†·¯˜˙‰Ï†Â‡†„¯Ù‰Ï†¨ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÚ‚¯Ï†¯ÂÊÁÏ†¨˙ÂÈÊËÙ†˘ÓÓÏ†˙Â¯˘Ù‡†Æ„È˙Ú†¨‰ÂÂ‰
„ÚÂÈÓ†Æ˙Ï·˜ÓÂ†˙ÎÓÂ˙†‰¯ÈÂ‡·†˙‡Ê†ÏÎ†Æ„ÂÚÂ†˙ÂÈÂÊ†„ÂÚÓ†ÂÓˆÚ†˙‡†¯ÈÎ‰Ï†¨ÂÈÈÁ·†˙Â·Â˘Á

Æ‰Ó¯„ÂÎÈÒÙ†È„ÁÂÙÓÏ



Æ˘ÙÂ†ÛÂ‚†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†˙ÂÚˆÓ‡·†˙È˘È‡†‰ÓˆÚ‰≠˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†˙Â„¯˘‰Ó†¯·ÚÓ†Æ∏
˙ÂÈÂÓÂÈÓ·†‰¯˘Î‰Ï†ÊÎ¯Ó‰†Ï˘†‰‡¯Â‰‰†˙ÂÂˆ·†¯·Á†¨‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁÂ†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯‚¯·†·˜ÚÈ†∫‰ÁÓ
˘Ù‰†˙Â‡È¯·Ï†ÊÎ¯Ó‰†˙¯‚ÒÓ·†‰ÓÂ‡¯Ë·†ÏÙËÓ†¨·‚†˙Ó¯†˙È¯ÂÊ‡†‰ˆÚÂÓ†ÈÏÂÙÈË†ÊÎ¯Ó†Ï‰Ó†Æ˘ÙÂ†ÛÂ‚

ÆÔÂÈ¯Â‚†Ô·†˙˘¯„Ó·Â†Ú·˘†¯‡··†˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†˙¯‚ÒÓ·Â†¨˘¢··
¨˘Ú¯†¨˙„Ó˙Ó†˙¯Â˜È·†¨˙ÂÈ˙Â¯Á˙†∫ÌÈ·¯†˜Á„†ÈÓ¯Â‚†ÌÈÏÚÙÂÓ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÏÚÂ†ÌÈ¯ÂÓ‰†ÏÚ
ÌÈ¯Ú¯ÚÓ†‰Ï‡†ÏÎ†ÆßÂÎÂ†ÈÏÎÏÎ†ÔÂÁËÈ·†¯„Ú‰†¨˙ÈÊÈÙ†Â‡†˙ÈÏÂÏÈÓ†‰ÚÈ‚Ù·†ÌÂÈ‡†¨˙ÂÙÈÙˆ
Â·†ÌÈÚ·ËÂÓ‰†¨ÌÈÈ˙Â„¯˘È‰†‰ÏÂÚÙ†ÈÒÂÙ„†ÌÈ„„ÂÚÓÂ†ÔÂÁË·‰Â†˙Â·ÈˆÈ‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡
‰„ÈÓÏÏ†˙ÂÈÙ‰†˙„ÈÓ·†ÌÈÚ‚ÂÙ†Ì‰†ÔÎ†ÂÓÎ†ÆÈËÓÂËÂ‡Â†È˙·Â‚˙†ÔÙÂ‡·†ÌÈÏÚÙÂÓÂ†¨˙ÈË‚

Æ˙ÂÁ˙Ù˙‰ÏÂ
ÔÂË‚È˘ÂÂ·†˘Ù†ÛÂ‚†˙‡ÂÙ¯Ï†ÊÎ¯Ó‰†È„È†ÏÚ†Á˙ÂÙ˘†È·ÈË¯‚ËÈ‡†Ï„ÂÓ†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó‰†‡„Ò·
Ï˘†‰ÏÂÚÙ‰†˙ÂÈ·˙†˙‡Â†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰†˙‡†ÔÈ·†¨ÔÂ„¯Â‚†ÒÓÈÈß‚†¯¢„†˙Ï‰‰·†(CMBM)

ÔÂÈÓ„†¨‰ÈˆËÈ„Ó†¨‰ÚÂ˙†¨‰ÓÈ˘†∫ÔÂ‚Î†˙ÂÂ˘†˙ÂÈÓÂÈÓ†„ÓÏÂ†‰Ò˙†¨˘Ù‰†Ï˘Â†ÛÂ‚‰
˙ÏÂÎÈ‰†˙‡Â†˜Á„†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†˙ÏÂÎÈ‰†˙‡†˙Â¯Ù˘Ó†ÂÏ‡†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†Æ„ÂÚÂ†¯ÂÈˆ†¨Í¯„ÂÓ
¨‰„ÈÓÏ‰†¨ÊÂÎÈ¯‰†˙ÏÂÎÈ†˙‡Â†˙È˘È‡‰†˙ÂÏ‚ÂÒÓ‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†˙Â¯È·‚ÓÂ†¨ÈÓˆÚ†˙ÂÒÈÂÏ
‰ÓˆÚ‰†È·ÈÎ¯Ó†‰Ú·¯‡†˘È‚„Ó†Ï„ÂÓ‰†Æ˙ÂÈÚ·†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Â†˙ÂËÏÁ‰†˙Ï·˜†ÈÎÈÏ‰˙Â
·Á¯Ó·†ÌÈÈ„„‰†‰ÎÈÓ˙Â†ÛÂ˙È˘Â†¨˙È˙¯ÈˆÈ†‰Ú·‰†¨‰ÈÈÙ¯‰†¨˙ÈÓˆÚ†˙ÂÚ„ÂÓ†∫ÌÈÈÒÈÒ·
˙ÈÓÈÙ‰†˙ÂÂ·˙‰Ï†‰·¯†˙Â·È˘Á†˙ÒÁÈÈÓ†‡È‰†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ˙È˘Â‡‰†‰ˆÂ·˜‰†Ï˘†ÁÂË·‰

Æ˙È˘È‡†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÏÂÁÓ†ÈÏÎÎ†(mindfullness)
˙ÂÚˆÓ‡·†¨¯Á‡‰†ÌÚÂ†ÈÓˆÚ‰†ÌÚ†˘„Á†˘‚ÙÓ†˙¯˘Ù‡ÓÂ†¨˙È˙ÈÂÂÁ≠˙ÈË˜„È„†‡È‰†‡„Ò‰
ÈÏ‚ÚÓ†˙ÂÂ¯˜Ú†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó‰†¨‰ˆÂ·˜·†ÁÈ˘‰†Æ˙È˙¯ÈˆÈ†‰Ú·‰Â†ÛÂ˙È˘†¨˙ÈÓˆÚ†˙ÂÚ„ÂÓ
ÏÚ†‰¯ÈÓ˘†ÍÂ˙†¨˙È˘È‡‰†‰ÈÂÂÁÏÂ†˙ÂÒ˙‰Ï†ÍÓÂ˙Â†ÁÂË·†·Á¯Ó†˙¯ÈˆÈÏ†Ì¯Â˙†¨‰·˘˜‰

Æ˙È˙ÈÂÂÁ†‰„ÈÓÏ†ÔÈ·Ï†˙ÈË¯Â‡È˙†‰„ÈÓÏ†ÔÈ·Â†˙Â˘ÈÓ‚†ÔÈ·Ï†‰·Ó†ÔÈ·†ÔÂÊÈ‡



˙Â„‰È·†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Æπ
Æ˙¢Ù†ÈÎÂÈÁ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘‰†˙Ï‰Ó†¯·Ú˘Ï†Æ‰ÎÈ¯„Ó≠˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨˜Â¯·†‰Á†∫‰ÁÓ
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Ï˘†ÌÈÈË¯Â‡È˙‰†˙ÂÂ¯˜ÈÚ‰†˙„ÈÓÏ·†˜ÂÒÚ˙†‡„Ò‰†Æ‡„Ò·†‰„ÈÓÏÏ†ÌÈ„ÓÂÚ†‰Ï‡†ÏÎ
ÌÈÈ˜˙˙†‰„ÈÓÏ‰†ÆÌÈÏÈ·ÂÓ‰†ÌÈ˜ÈË¯Â‡È˙‰†Ï˘†ÌÈÈ„ÂÁÈ‰Â†ÌÈÙ˙Â˘Ó‰†ÌÈ·ÈÎ¯Ó·Â†‰˘È‚‰
‡È·‰Ï†Â˘˜·˙È†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÆÈ˙ÈÂÂÁ‰†¯Â˘ÈÓ·†Ì‚†ÂÓÎ†¨ÈÏ‡ÂË˜ÏËÈ‡≠È·ÈËÈ‚Â˜‰†¯Â˘ÈÓ·
‰ÓÂ˘ÈÈ†ÏÂ‚¯˙Ï†¯˜ÈÚ·Â†‰„ÈÓÏ‰†ÒÂÒÈ·Ï†Â˘Ó˘È˘†¢‰˜ÈÈÏ˜‰†·Á¯Ó·¢†Ì˙„Â·ÚÓ†˙Â‡Ó‚Â„

ÆÌÈÙ˙˙˘Ó‰†˙„Â·ÚÏ†È¯˘Ù‡‰



Æ¯ÙÒ‰†˙È··†ÌÈÈ˘˜Â†˙Â¯ˆ†ÏÚ†Æ±π
ÆÔÈ˜ˆÂÓ†˙ÈÈ¯˜†Á¢Ù˘†¨¯ÈÎ·†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨·È¯È†¯ÊÚÈÏ‡†∫‰ÁÓ

ÌÈÈ˘˜Ó†Ï·ÂÒ˘†ÔÂ‚¯‡†Ì‚†Ï·‡†¨‰„ÈÓÏÂ†‰ÁÈÓˆ†¨˙ÂÈ˙ÙÎÈ‡†Ï˘†¯˙‡†‡Â‰†¯ÙÒ‰†˙È·
ÌÈÒÁÈ‰†ÏÚ†¨ÈÎÂÈÁ‰†ÌÈÏ˜‡‰†ÏÚ†˘ÓÓ†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†‰Ï‡‰†ÌÈÈ˘˜Ï†ÆÌÈËÚÓ†‡Ï†ÌÈÈÂ˜ÈÏÂ
‰Ó†ÆÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒÓ†˙Â¯ˆ†„ÂÚÂ†¯ÂÎÈÂ†˙ÂÓÈÏ‡†Ï˘†˙ÂÚÙÂ˙†ÏÚ†¨ÌÈ„ÈÓÏ˙‰Â†ÌÈ¯ÂÓ‰†ÔÈ·
ÌÈÏÂÎÈ†„ˆÈÎ†ø‰˙Â‡†ÌÈÙÈ¯ÁÓ†‡˜ÂÂ„†Ì‰†È˙ÓÂ†˙ÂÈÚ··†ÏÂÙÈËÏ†¯ÙÒ‰†˙È·†Ï˘†Ì˙ÓÂ¯˙
ÏÙËÏÂ†ÁÚÙÏ†„ˆÈÎÂ†ÔÂ‚¯‡‰†Ï˘†¯˙Ò‰†ÌÂÈ‰†¯„Ò†˜ÓÂÚÏ†ÔÈ·‰Ï†ÌÈÈÎÂÈÁ‰†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰
Ï˘†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡Ï†¨È˙Î¯ÚÓ†ÔÂÁ·‡†Ï˘†ÌÈÏÎÏ†Ú„ÂÂ˙†‡„Ò·†ø‰Ï‡‰†ÌÈÈ˘˜Ï†ÌÈ„˜ÂÓ·
‚ÈˆÓ†È‡†Ì˙Â‡†ÌÈÏ„ÂÓ†Ï˘†ÌÂ˘È·†‰Ò˙†Æ˙ÂÈË¯Ù†˙Â·¯Ú˙‰†ÈÎ¯„Â†˙È˙Î¯ÚÓ†˙Â·¯Ú˙‰
ÔÎ†ÂÓÎ†Æ¢·‚·†ÌÈÈÈÚ†ÈÏ†˘È¢Â†¢°‰˘˜··†¨‰˙ÈÎ·†Ë˜˘¢†¨¢˙ÚÓ˘Ó†˙ÁÈ˘¢†∫È¯ÙÒ†˙˘ÂÏ˘·
ÆÍÂÈÁ†˙ÂÎ¯ÚÓ†Ï˘†¯˜ÂÁÂ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙÎ†ÈÏ˘†·¯‰†ÔÂÈÒ‰Ó†˙Â·Â˙†‰ÓÎ†‚Èˆ‡
Ì˙Â‡†„·Ú†„ÁÈ·Â†Ì˙„Â·ÚÓ†˙ÂÈÂË·Ï˙‰Â†ÌÈ¯˜Ó†ÔÂÈ„Ï†‡È·‰Ï†ÌÈÓÊÂÓ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰

ÆÌÈÏÎÂ†˙Â·Â˙Ï

ÌÈˆÁÏ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï≠„ÚÂÓ†¯ˆ˜†ÏÂÙÈË†¢ÌÈ˘‡¯‰†˙Ú·¯‡†ÏÚ·†ÔÂ˜¯„‰¢†Æ≤∞
˜·„ÈÙÂÈ·†ÌÚ†·ÏÂ˘Ó†CBT†ÆÌÈ„ÁÙÂ

¨˙ÂÙÒÂ†˙Â˘È‚Â†˜·„ÈÙÂÈ·†˙ÂÚˆÓ‡·†‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÙËÓ†¨ÍÈ¯„Ó†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ †¨‡È·Ï†¯„‡†∫ÌÈÁÓ
Æ˜·„ÈÙÂÈ·Ï†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰„Â‚‡‰†˙Ï‰‰†¯·Á†¨˜„ÈÙÂÈ·Ï†ÍÓÒÂÓ†ÍÈ¯„ÓÂ†ÏÙËÓ

Æ˜·„ÈÙÂÈ··†˙ÎÓÒÂÓ†‰ÎÈ¯„ÓÂ†˙ÏÙËÓ†¨ÌÈÈ˙Ú·‚†Á¢Ù˘†˙Ï‰Ó†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ †¨ÔÓÂ˘†È˜È¯
ÌÈÁ˙ÓÏ†·È‚Ó†ÂÏ˘†ÛÂ‚‰†„ˆÈÎ†„ÓÏÂ†ÔÂ·˙†¨ÌÈ˘‡¯‰†˙Ú·¯‡†ÏÚ·†ÔÂ˜¯„‰†˙‡†¯ÈÎ††‡„Ò·
‰ÓÂ†ÌÈ·˘ÂÁ†Â‡˘†‰Ó†ÔÈ·†¯˘˜‰†‰Ó†øıÁÏ†È·ˆÓ·†˙Â„·ÂÚ†ÂÏ˘†˙Â·˘ÁÓ‰†„ˆÈÎ†ÆøÌÈ„ÁÙÂ
ÏÂÙÈËÏ†¯˘˜˙Ó†‰Ê†ÏÎ†„ˆÈÎÆÆÆÂ†ÆøÔÂÊÈ‡Ï†‰¯ÊÁ†Í¯„‰†˙‡†‡ÂˆÓÏ†ÂÏ†¯ÊÂÚ†‰Ó†øÛÂ‚·†ÂÏ†‰¯Â˜˘

˙ÂÈ˜Á˘ÓÂ†˙ÂÂ·˙‰†ÔÈ·†·ÂÏÈ˘‰†˘‚„ÂÈ†‡„Ò·†ø„˜ÂÓÓ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ
˙ÂËÈ˘·†‰Ò˙†¨ÈÂÂ˘ÎÚ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÏÂÙÈË·†‰ÁÓ†ÔÂ¯˜ÈÚÎ†(mindfulness & playfulness)†
·Ï˘Â†¨˙ÂÈËÓÂËÂ‡†˙Â·˘ÁÓ†„Èˆ·†¨ÏÂÙÈË·†ÌÈ˜Á˘Ó†·ÂÏÈ˘·†¨ÔÂÈÓ„·†˘ÂÓÈ˘·†¨˙ÂÂ˘†‰ÈÙ¯‰

Æ˜·„ÈÙÂÈ·†˙ÂÚˆÓ‡·†È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†ÔÂÓÈ‡·†˙‡Ê†ÏÎ

ÌÈÏÎ†Ê‚¯‡†∫ÍÂÈÁ·†˙È·ÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Æ≤±
˙È·ÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙ÈË¯ÂË˜Â„†¨‰ÊÂÙÈ‰Ï†‰˘¯ÂÓ†¨˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÂÈËÈË≠ÈÂÏ†‰ÈÏË†∫‰ÁÓ
Æ·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·Â†ÂÙÈ≠·È·‡≠Ï˙†˙ÏÏÎÓ·†‰ˆ¯Ó†¨·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨ÏÂ‰ÈÏ†¯ÙÒ‰†˙È··†˙Â‚È‰Ó†ÁÂ˙ÈÙÂ
˙Â‰Ó†˙·‰Ï†ÛÈ˜Ó†ÈÚ„Ó†¯˜ÁÓ†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó‰†˙È˘„Á†‰˘È‚†‡È‰†¢˙È·ÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ¢
˙Â‚È‰Ó†ıÓÂ‡†¨¯˘Â‡†ÂÓÎ†˙È˘Â‡‰†˙Â‚‰˙‰‰†Ï˘†ÌÈÈ·ÂÈÁ†ÌÈË˜ÙÒ‡†ÌÂ˘È†¨È˘Â‡‰†¯˘Â‡‰
¨ÌÈÏ‰Ó†Ïˆ‡†·ËÈÈÓ‰Â†˙ÂÓˆÂÚ‰†ÏÚ†˙ÂÚ˘‰†˙ÂÈ˘„Á†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÂËÈ˘†ÂÁ˙ÂÙ†Æ„ÂÚÂ†˙ÈË˙Â‡
ÌÈˆÓÓ†ÌÈ¯˘Â‡Ó†ÌÈ„ÈÓÏ˙Â†ÌÈ¯ÂÓ†ÈÎ†ÌÈÏ‚Ó†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÆÍÂÈÁ†˙Â„ÒÂÓÂ†ÌÈ„ÈÓÏ˙†¨ÌÈ¯ÂÓ
¨¯ÙÒ‰†˙È·Ï†¯˙ÂÈ†ÌÈ·ÈÂÁÓÂ†ÌÈÓ‡†Ì‰†ÆÌ‰Ï˘†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†˙‡Â†Ì‰È˙Â˜ÊÂÁ†˙‡†¯˙ÂÈ
Æ¯˙ÂÈ†˙„ÎÂÏÓÂ†‰ÓÈÚ†˙È˙¯·Á†‰·È·Ò†ÌÈ¯ˆÂÈÂ†¨˙ÂÁÙ†ÌÈÈÙ˜Â˙†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÈ·ÈË˜Ù‡Â†ÌÈÈ˙¯ÈˆÈ
ÌÈÈÁ†˙ÏÁÂ˙Â†‰‡È¯·†˙ÈÂÒÈÁ†˙Î¯ÚÓ†¨¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†ÌÈÈÁ†˙ÂÎÈ‡Ó†ÌÈ‰†ÌÈ¯˘Â‡Ó†ÌÈ˘‡

ÆÁÂÂË†˙ÂÎÂ¯‡Â†˙ÂÓÈ˘¯Ó†˙Â‡ˆÂ˙†ÌÈ˜ÈÙÓ†‰Ï‡†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈÏÎ†Æ‰ÎÂ¯‡
˙‡†„ÈÈˆÏ†¨ÂÈÓÂ˘ÈÈ†˙‡Â†˙È·ÂÈÁ‰†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†ÌÂÁ˙†˙‡†ÌÈÙ˙˙˘ÓÏ†‚Èˆ‰Ï†‡„Ò‰†˙¯ËÓ
˙Â˜‰Ï†¨ÂÏ‡†ÌÈÏÎ†˙ÏÚÙ‰·†Ì‰È˙ÂÈÂÓÂÈÓ†˙‡†¯Ù˘Ï†¨ÌÈÈ˘ÂÓÈ˘†ÌÈÏÎ†¯ÙÒÓ·†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰
˙ÂÈ˙‡†˙ÂÈ‚ÂÒ†„„ÁÏÂ†¨ÌÈÏÎ‰†È„È†ÏÚ†ÌÈÏÚÙÂÓ‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†¯·„·†˙ÂÈË¯Â‡È˙†˙Â·Â˙†Ì‰Ï

ÆÌ‰ÈÓÂ˘ÈÈ·†˙Â¯Â˘˜‰
ÈÏÚ·†ÌÈÁÓÂÓÏ†„ÚÂ†ÌÈÁÓ˙ÓÓ†ÏÁ‰†˙ÂÓ¯‰†ÏÎÏ†‰ÓÈ‡˙Ó†‡È‰Â†˙ÈÂÈÚ≠˙È˙ÈÂÂÁ†‰È‰˙†‡„Ò‰
Æ‰„Â·Ú‰†˙·È·Ò·†ÌÈÏÎ‰†ÌÂ˘ÈÈÏ†˙ÂÈÁ‰Â†ÌÈÏÂ‚¯˙†¨˙ÂÈÂÈÚ†˙Â¯È˜Ò†·Ï˘˙†‡„Ò‰†Æ˜˙ÂÂ



ÆÈÚÂˆ˜Ó‰Â†È˘È‡‰†¯Â˘ÈÓ·†Í¯„†‰¯ÂÓÎÂ†ÈÓÈÙ†ÁÈ˘Î†ÌÂÏÁ‰≠˙ÂÓÂÏÁ†˙„Ò†Æ≤≤
˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨˙È˙ˆÂ·˜†‰ÈÁ‰·†‰ÎÈ¯„ÓÂ†˙ÂˆÂ·˜†˙ÁÓ†¨‰¯ÈÎ·†˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È„Ï†‰ÏÈ‡†∫ÌÈÁÓ

ÆÔÂÚ·Ë†Æ˜†¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†Æ‰ÙÈÁ
¯ÈÓÒ†‰ÁÓ†¨˙ÈËÈÏ‡†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰¯·Á·†¯·Á†¨È‡‚ÂÈ†È‡˜ÈËÈÏ‡Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È¯Ù†Ï‡˙

Æ‡¢˙†˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨ˆ¢Ï˘‡¯†¢ÌÏ˘¢†ÔÂÎÓ†¨˙ÂÓÂÏÁ†ÏÚ
‡Â‰˘†ÏÂÓ˙‡†ÌÏÁ˘†Ì„‡‰†È‡†Ì‡‰†¨Ú„ÂÈ†ÈÈ‡†ÌÂÈ‰Â†¨¯Ù¯Ù†È‡˘†ÌÂÏÁ†È˙ÓÏÁ†ÏÂÓ˙‡¢

‰ßˆ†‚‡Âßˆ†¢Ì„‡†‡Â‰˘†ÌÂÈ‰†ÌÏÂÁ˘†¯Ù¯Ù†È‡˘†Â‡†¨¯Ù¯Ù
ÆÌÈÈ˙ÂÊÁ†ÌÈÈÂËÈ·Â†ÌÈÏÓÒ†Ï˘†‰Ù˘·†¨‰È˘‰†˙Ú˘·†ÂÎÂ˙·†ÌÈÈ˜˙Ó‰†ÈÓÈÙ†ÁÈ˘†‡Â‰†ÌÂÏÁ‰

‰Èˆ¯‚ËÈ‡†ÍÂ¯ÚÏ†„ÚÂ˘†¨ÂÏ˘†˘Ù‰†ÍÂ˙·†˙Â„‚ÂÓ†˙ÂÓ‚ÓÂ†ÌÈÂ˘†˙Â„ÂÒÈ†ÔÈ·†ÁÈ˘†·¯†Â‰Ê
ÌÈÚ„ÂÓ†¨ÌÈÈ„ÏÈÂ†ÌÈÈ¯Â‰†¨ÌÈÈ˘‚¯Â†ÌÈÈÂÈ‚‰†¨ÌÈÈ¯ˆÈÂ†ÌÈÈÁÂ¯†¨ÌÈÈ˘Â†ÌÈÈ¯·‚†ÌÈ˜ÏÁ†ÔÈ·†ÔÊ‡ÏÂ
Ï˘†˙ÂÏ·‚Ó·†Á¯Î‰·†˙·˘Á˙Ó†‰È‡Â†ÔÂÈ‚‰‰†È˜ÂÁÏ†˙˙ÈÈˆÓ†‰È‡†ÌÈÏÓÒ‰†˙Ù˘†ÆÌÈÚ„ÂÓ†‡ÏÂ

Æ˙ÂÈ˙·ÈÒÂ†ÌÂ˜Ó†¨ÔÓÊ
ÆÈÓÈÙ‰†ÌÏÂÚ‰†Ï‡†Ú„ÂÂ˙‰ÏÂ†˙È·ÈË˜ÏÂ˜‰Â†˙È˘È‡‰†ÌÈÏÓÒ‰†˙Ù˘†˙‡†„ÂÓÏÏ†‰Ò†‡„Ò·
·Â˜Ú†ÏÈ·˜Ó·†ÆÌÈÙ˙˙˘Ó‰†˙ÂÓÂÏÁ†Í¯„†®˙ÈË˜„È„†‰¯Âˆ·†‡ÏÂ©†È˙ÈÂÂÁ†ÔÙÂ‡·†‰˘Ú˙†‰„ÈÓÏ‰
ÌÈÚÈÙ˘Ó†ÌÈ¯ÙÂÒÓ‰†˙ÂÓÂÏÁ‰†ÍÈ‡†ÔÁ·†≠†‰ˆÂ·˜·†ÌÈ˘Á¯˙Ó‰†ÌÈÈ˘È‡È·‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†¯Á‡†Ì‚
ÌÈ¯¯ÂÚ˙Ó˘†ÌÈÎ˙‰†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†˙È˙ˆÂ·˜‰†‰˜ÈÓÈ„‰†„ˆÈÎÂ†¨„ÁÓ†ÌÈÈ˙ˆÂ·˜‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†ÏÚ

ÆÍ„È‡Ó
˙ÏÂÎÈ†˙·Á¯‰Ï†ÌÈÏÎ†˙Â·Ï†‰Ò†ÌÎÂ˙Ó†ÌÈÈ˘È‡†˙ÂÓÂÏÁ†‡È·‰Ï†Â˘˜·˙È†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰

ÆÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÎ†‰„Â·Ú‰†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈÓÂÁ˙·†˙Â„„ÂÓ˙‰‰

ÆÈ˘Ù‰†ÏÂÙÈË‰†ÍÏ‰Ó·≠˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡†˙Â˘È‚·†˘ÂÓÈ˘†Æ≤≥
‰ÊÂÙÈ‰†È„ÂÓÈÏÏ†¯ÎÂÓ†ÔÂÎÓÂ†‰‡Ù¯Ó†Ï‰Ó†¨‰ÈÙ¯˙ÂÙÈ‰·†ÍÈ¯„Ó†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÂÒ¯È‡Ó†ÈÒÂÈ†∫‰ÁÓ
˙ÂÈ‡ÈÂÒ˜È¯‡†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡†˙Â˘È‚·†‰¯˘Î‰†ÏÚ·†Æ¯·Ú˘Ï†‰ÊÂÙÈ‰Ï†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰„Â‚‡‰†¯¢ÂÈ†¨¢˜ÈÈÏ˜ÂÙÈ‰¢
ÂÈ„ÈÓÏ˙†È„È†ÏÚ†˙ÁÂÓ‰†¨·¢‰¯‡†‰ÂÊÈ¯‡·†ÔÂÒ˜È¯‡†ÔÂËÏÈÓ†Ì˘†ÏÚ†Ô¯˜†Ï˘†ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈ„ÂÓÈÏÏ†˙ÈÎÂ˙·

Æ(Zeig, Lankton, Geary)†ÌÈ¯ÈÎ·‰
„ÒÈÈÓÎÂ†È˘Ù†ÏÂÙÈË·†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡‰†˙Â˘È‚‰†È·‡Î†·˘Á†±π∞≤≠±π∏∞†ÔÂÒ˜È¯‡†ÔÂËÏÈÓ
‰ÒÈÙ˙·†ÔÎÂ†ÔÙÂ„†˙‡ˆÂÈ†˙ÂÏÈÚÈ†¨˙ÂÈ˙¯ÈˆÈ†¨˙Â˘„Á·†‰ÈÈÙ‡˙‰†Â˙„Â·Ú†Æ˙ÈËÂÙÈ‰†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ

Æ˘„Á†ÏÙÂËÓ†ÏÎ†ÌÚ†˙È„ÂÁÈ†‰È¯Â‡˙†˘Â·È‚†ÍÂ˙†Ì„‡Ï†˙ÈË¯Â‡˙≠‰‡
˙È‡ÈÂÒ˜È¯‡†‰˘È‚†È„È†ÏÚ†˙ÁÂÓ‰†˙ÈÏÂÙÈË†‰„Â·Ú·†ÂÒ˙È†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÂÊ†˙È˙ÈÂÂÁ†‡„Ò·
˙Â˜ÈÎË·†˘ÂÓÈ˘·†Í„È‡ÓÂ†‡Â‰˘†ÈÙÎ†Ì„‡‰†„Â·ÈÎÂ†ÌÊÈÓÂ‰·†„ÁÓ†˙ÈÈÙÂ‡Ó‰†˙È‚Ë¯ËÒ‡
ÂÙ˘ÁÈ†È˙ÈÂÂÁ†„ÓÈÓÏ†ÛÒÂ†ÆÈ˙ÓˆÂÚÂ†¯È‰Ó†ÈÏÂÙÈË†ÈÂÈ˘†˙¯ÈˆÈ†Ì˘Ï†˙ÂÓÎÁÂ˙Ó†˙ÂÈÏÂÙÈË
·ÂÏÈ˘‰Â†ÏÂÙÈËÏ†˙È‡ÈÂÒ˜È¯‡≠˙È‚Ë¯ËÒ‡‰†‰˘È‚‰†ÒÈÒ··˘†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎÏ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰
˙È·ÈË‚Â˜†¨˙ÈÏ‡ÈˆËÒÈÊ˜‡†¨˙ÈÓÈ„©†È˘Ù†ÏÂÙÈË·†˙ÂÂ˘†˙ÂÈË¯Â‡˙†˙ÂÈˆËÈÈ¯Â‡†ÌÚ†Ì‰Ï˘
˙ÂÙÈ˜Ú·†Ì‚†ÂÓÎ†˙Â¯È˘È†˙ÂÈËÂÙÈ‰†˙Â˜ÈÎË·†˘ÂÓÈ˘†‰˘ÚÈ†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®ßÂÎÂ
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Ï˘†˙ÂÈÎ˙‰†¯‚‡Ó·†˙ÏÏÎÂ†Ô‚‰†ÏÈ‚·†ÌÈ„ÏÈÏ†‰ÚÈÓ‰†ÌÂÁ˙·†È¢Ù˘·†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Û‚‡†Ï˘
ÆÈ¢Ù˘†Ë˜ÈÈÂ¯Ù·Â†¢˙ÂÓÈÏ‡†‡ÏÏ†¯ÈÚ¢†Ï˘†˙ÈÎ˙·†¨ÔÂÎÈÒ·†¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈÏ†˙ÈÓÂ‡Ï‰†˙ÈÎ˙‰
Ô‰Â†˙ÈÎ˙‰†Ï˘†ÔÎÂ˙‰†˙Ó¯·†Ô‰†¨˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÂˆÂ·˜†Ï˘†ÌÈÁÓ†¯È˘Î‰Ï†‡È‰†Ò¯Â˜‰†˙¯ËÓ
˜ÂÒÚ†Æ˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÈÎ˙†ÍÂ˙Ó†ÌÈÈË¯Â‡È˙†ÌÈ¯ÓÂÁ†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó†Ò¯Â˜‰†ÆÁË˘·†ÌÂ˘ÈÈ‰†‰Ó¯·
ÒÂÒÈ·Â†˜ÂÊÈÁÏ†ÌÈÎ¯„·†¨Ô‚‰†È‡ÏÈ‚·†ÈÓˆÚ‰†˙ÂÒÈÂÂ·†ÌÈÈ˘˜Â†˙Â‚‰˙‰†˙ÂÈÚ·†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈË‡·
ÂÏ·˜È†‰¯˘Î‰·†ÌÈ„ÓÂÏ‰†Æ˙ÂÈ¯Â‰†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†ÁÂ˙ÈÙÂ†ÌÈÏÎ†˙ÈÈ˜‰Â†„ÏÈ†‰¯Â‰†‰ÏÂÚÙ≠ÛÂ˙È˘
¨¯ÂˆÈÏ‡†Ï‡ÂÈ†ßÙÂ¯Ù†ÌÚ†ÛÂ˙È˘·†¨‰„˘‰†ÔÂÈÒ†¯Â‡Ï†È¢Ù˘·†Á˙ÂÙ˘†‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†·Â˙Î†ÍÈ¯„Ó
È˜Á˘Ó†¨ÈË¯Â‡È˙†¯ÓÂÁ†˙„ÈÓÏ†ÏÚ†ÂÒÒ·˙È†ÌÈ˘‚ÙÓ‰†ÆÌÈÏ˘Â¯È·†˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰

Æ‰ÈÈÙˆ†ÈÚË˜Â†ÌÈ„È˜Ù˙
Æ˙ÂÁÓ˙‰‰†ÛÂÒ†˙‡¯˜Ï†ÌÈÁÓ˙ÓÏÂ†ÌÈÁÓÂÓÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰

ÆÒ¢È·†ÏÈ‚·†ÈÓˆÚ†Í¯Ú†Ï˘†˙ÂÈ‚ÂÒ†·È·Ò†È˘Ù†ÔÒÂÁ†ÁÂ˙ÈÙ†Æ≥¥
‰¯˘Î‰†ÈÏÂÏÒÓ·†ÌÈˆÂ·È˜‰†¯ÈÓÒ·Â†Ï¯·†˙È··†¨ÔÏÈ‡†¯··†‰ˆ¯Ó†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÓßˆÈ¯˜†¯È˜È†∫‰ÁÓ
ÌÈ„ÓÓ‰¢†∫‡˘Â·†Ë¯ÂË˜Â„†·˙ÂÎ†Æ¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈËÏ†Ò¯Â˜·Â†¯ÙÒ†˙È·†ÈÏ‰Ó†˙¯˘Ú‰Ï†˙ÈÎÂ˙·††¨ÌÈÏÙËÓÏ

(mindfullness)†˙È˘Ù≠˙ÈÙÂ‚†˙Â·È˘˜†Â˙„Â·Ú·†·Ï˘ÓÂ†¢˙ÂÈ˙¯ÈˆÈ†Ï˘†ÌÈÈÙÂ‚‰
ÆÈ·ÂÈÁ†ÈÓˆÚ†Í¯Ú†Ï˘†ÁÂ˙ÈÙ†‰È‰†Ò¢È·†ÏÈ‚·†˙Â·Â˘Á‰†˙ÂÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†˙ÂÏËÓ‰†˙Á‡

ÌÈÈÁÏ†˙ÂÏ‚ÂÒÓ‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†˙¯ÎÈ†‰„ÈÓ·†Ú·˜È†‰Ï‡†ÌÈ‡ÏÈ‚·†˘·‚˙È˘†ÈÓˆÚ‰†Í¯Ú‰
¯‡˘‰Ï†Ì„‡Ï†¯˘Ù‡Ó‰†ÈÓˆÚ†ÔÒÂÁ†Ì‚†Á˙ÙÏ†·Â˘Á†ÈÓˆÚ†Í¯Ú†Ï˘†˙ÂÈ‚ÂÒ†·È·Ò†ÆÌÈÓÏ˘

Ï˘†˙È˙ÈÂÂÁ†‰‚˘Ó‰·†˜ÂÒÚ˙†˙ÂÓÏ˙˘‰‰†ÆÌÈÈÂÈ˘Â†˙ÂÂÏ˘ÈÎ†ÁÎÂÏ†Ì‚†È˘Â‡Â†·ÈˆÈ
¨ÌÈÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÌÈ·Ï˘†˙ÂÈ¯Â‡È˙Ó†·‡˘È˙†‰‚˘Ó‰‰†ÆÈÓˆÚ†Í¯ÚÂ†È˘Ù†ÔÒÂÁ†ÌÈ‚˘ÂÓ‰

ÏÚ†ÔÚ˘˙†˙ÂÓÏ˙˘‰‰†Æ˙ÈËÒÈÏ‡ÈˆËÒÈÊ˜‡†Ë·Ó†˙„Â˜ÓÂ†˙ÂÈËÈÏ‡ÂÎÈÒÙ†˙ÂÈ¯Â‡˙Ó
Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰†È‰Ó†¨¯ÓÂÏÎ†¨¢‰ÈÈ‡¯¢†‚˘ÂÓ·†˜ÂÒÚÈ†ÔÂ˘‡¯‰†¯Èˆ‰†ÆÌÈÈÊÎ¯Ó†ÌÈ¯Èˆ†È˘

Ì˙Â·È˘ÁÂ†¢‰„ÈÓ¢Â†¢˙Â‰Ó¢†Ï˘†˙ÂÓÏÂÚ‰†˙‚˘Ó‰·†˜ÂÒÚÈ†È˘‰†¯Èˆ‰†ÆÂ‰˘ÈÓ†¢˙Â‡¯Ï¢
Æ·ÈˆÈÂ†ÔÊÂ‡Ó†ÈÓˆÚ†Í¯Ú†ÒÂÒÈ·Ï



ÆÆÆ¢ÌÚÙ†‰È‰˘†‰Ó†‡Ï†‰Ê†ÌÈÚÂ‚Ú‚¢†Æ≥μ
¨‡¢˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨ËÏ‡Ë˘‚‰†˙ÈÈÙ¯˙·Â†˙È˙ÂÁ˙Ù˙‰†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†‰¯ÈÎ·†˙ÈÁÓÂÓ†¨ıÈ·ÂÈ·¯†‰ÈÏ‚†∫‰ÁÓ

Æ‰‡ÂÙ¯·†Í˘Ó‰†È„ÂÓÈÏÏ†Ò¢È·
˙ÂÚÓ˘Ó†·¯†¨·¯ÂÚÓ†ÍÈÏ‰˙†‡Â‰†ÚÂ‚Ú‚‰†Æ˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯ÙÒ·†ËÚÓ†‰¯˜Á†ÌÈÚÂ‚Ú‚‰†˙ÈÈ‚ÂÒ
ÔÂˆ¯Â†¨„Á‡†„ˆÓ†‰„È¯Ù‰†˙Â·˜Ú·†„ÁÙÂ†¨ÒÚÎ†¨·ˆÚ†¨·‡Î†ÂÓÎ†ÌÈ˘˜†˙Â˘‚¯Â†˙Â·˘ÁÓ†Â·†˘È˘
ÚÂ‚Ú‚‰†ÍÈÏ‰˙†˙¯È˜Á·†˜ÂÒÚ˙†‡„Ò‰††ÆÌÈÚ‚Ú‚˙Ó†Ì‰ÈÏ‡†·ˆÓ‰Â†Ì„‡‰†Ï‡†·Â˘†·¯˜˙‰Ï
‰¯ÈÁ·†Ì‰·†˘È˘†ÌÈÂ˘†ÌÈÈÁ†ÈÓÂÁ˙Ï†ÌÈÚÂÚ‚‰†ÔÈ·†¯˘˜·Â†È·ÈËÈ‚Â˜Â†È˙ÂÒ˙‰†ÔÙÂ‡·
Æ‰¯È‚‰†ÂÓÎ†ÌÈÈÂÈ˘†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Â†‰„Â·ÚÂ†‰ÁÙ˘Ó†ÈÈÁÏ†ÌÈÙ˙Â˘†˙¯ÈÁ·†¨ÚÂˆ˜Ó†˙¯ÈÁ·≠ÂÓÎ

ÆÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†ÚÂ‚Ú‚†ÈÎÈÏ‰˙·†‡„Ò‰†˜ÂÒÚ˙†ÔÎ†ÂÓÎ

ÌÈÎ¯ˆ†ÈÏÚ·†ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ†˘‚ÙÓ†˙Â„Â˜†≠†˙Â„ÁÂÈÓ†˙ÂÏÂÎÈ†ÈÏÚ·†ÌÈÏÙËÓ†Æ≥∂
ÆÌ‰Ï˘†ÍÂÈÁ‰†˙Â¯‚ÒÓÂ†Ì‰È˙ÂÁÙ˘Ó†¨ÌÈ„ÁÂÈÓ

‰Ú¯·†˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜·†˙„·ÂÚ†Æ˙ÈÁÓÂÓ†˙È˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÊÈÈ¯†¯ÂÓÈÏ†∫ÌÈÁÓ
ÆÂ˜ÈÏÈ·‡†ÏË¯ÂÙ†˙¯‚ÒÓ·†¨˙˘¯·†˙ÂÏÈ‰˜†˙Ï‰ÓÂ†‰ˆ¯Ó†¨ÏÂÙÈËÂ†ÔÂÁ·‡·†˙˜ÒÂÚ†ÆÔÈÚ‰†˘‡¯·Â

‰„Â·Ú†¨Ì‰È¯Â‰Â†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈË·†ÌÈ˜ÓÚ‰†˙Á˙·†˙Â·¯†ÌÈ˘†„·ÂÚ†¨¯ÈÎ·†È˙ÂÁ˙Ù˙‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È¯Ù†È„Ú
˙ÈÎÂÈÁ†˙ÈÈÏ˜‰†‰Ó‚Ó·†‰ˆ¯Ó†¨‰È¯·Ë·†„ÏÈ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÔÂÎÓ·†È˘‡¯†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÈÂÁ·‡Â†˙È˙Î¯ÚÓ

Æ‰„ÈÓÏ†˙ÂÈÂ˜Ï·†ÏÂÙÈËÂ†ÔÂÁ·‡†ÌÂÁ˙·†‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·
˙Î¯„‰†¨˜È˙†ÊÂÎÈ¯†¨È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÏÂÙÈË†¨‰Ó˘‰†¨ÔÂÁ·‡†ÈÎÈÏ‰˙·†·¯ÂÚÓ†ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰
¯Â‡†ÍÂÙ˘†¨‡„Ò·†Æ„ÁÂÈÓ‰†ÍÂÈÁ‰†˙¯‚ÒÓ·†Ô‰Â†ÏÈ‚¯‰†ÍÂÈÁ·†Ô‰†ÏÂÙÈË†È˘‡Â†ÌÈ˙ÂÂˆ
ÆÂÏÂ„È‚·†˙Â·¯ÂÚÓ‰†˙ÂÈÎÂÈÁ‰†˙Â¯‚ÒÓ‰Â†Â˙ÁÙ˘ÓÂ†ÂÈ¯Â‰†¨„ÏÈ‰†∫ÌÈ·Ï˙˘Ó‰†ÌÈÏ‚ÚÓ‰†ÏÚ
·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰†¨‰„ÈÓÏ†˙Â˜Ï†ÌÚ†„„ÂÓ˙ÓÂ†Ï„‚‰†„ÏÈ‰†Ï˘†˙È˘È‡‰†‰ÈÂÂÁÏ†¯·Á˙‰Ï†‰Ò
ÌÈÎ¯ˆ†ÌÚ†„ÏÈÏ†‰¯Â‰‰†Ï˘†ÂÈÏÚÏ†ÒÎÈ†Æ‰ÏÁÓ†Â‡†˙¯Â˘˜˙·†¨˙ÂÒÈÂÂ·†ÌÈÈ˘˜†¨ÊÂÎÈ¯Â
‰„È¯ÙÂ†·Î¯ÂÓ†„ÏÈ†ÏÂ„È‚†¨‰Á·‡†˙Ï·˜†È„Î†ÍÂ˙†˙ÂÏ‚ÂÒÓ‰†˙˘ÂÁ˙·†‰ÚÈ‚Ù‰≠ÌÈ„ÁÂÈÓ
Ï˘†‰ÈÂÂÁÏ†Ì˙Â‡†ÌÈ¯ÈÊÁÓ†„ˆÈÎÂ†ÌÈ¯Â‰‰†ÌÚ†‰„Â·Ú‰†˙Â¯ËÓ†˙‡†„˜Ó†Æ‰ÈÊËÙ‰†„ÏÈÓ
ÌÈÈÎÂÈÁ‰†ÌÈ˙ÂÂˆ‰†ÌÈ¯·ÂÚ˘†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†˙Â·Î¯ÂÓ†˙‡†˜ÂÏÁ†Æ‰ÁÈÓˆÂ†˙ÂÈ·ÈË˜‡†¨‰ËÈÏ˘
ÔÂ„†Æ„ÁÂÈÓ‰†ÍÂÈÁ‰†˙¯‚ÒÓ·†˙„ÁÂÈÓ‰†‰ÈÈ˘Ú‰†˙‡Â†¨Ì‰È˙ÂÁÙ˘ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ‰†ÌÚ†‰„Â·Ú·
ÌÈÎÈÏ‰˙†ÔÈ·†ÌÈ¯Â·ÈÁÂ†ÌÈ˜˘ÓÈÓ†¯˘Ù‡ÓÂ†ÁÂˆÈ†ËÈ·¯˘†˜ÈÊÁÓÎ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†ÂÓÂ˜Ó·
¨˙Â‚ˆÓ†¨ÌÈ¯˜Ó†È¯Â‡È˙†ÏÂÏÎ˙†‡„Ò‰†ÆÂ˙ÁÙ˘ÓÂ†„ÏÈ‰†ÔÈ·Ï†ÏÂÙÈËÂ†ÍÂÈÁ†È˘‡Â

ÆÌ˙„Â·ÚÓ†ÌÈ¯˜Ó†‡È·‰Ï†ÂÓÊÂÈ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ˙È˙ÈÂÂÁ†˙ÂÒ˙‰Â†ÌÈ¯˜Ó

ÏÎ˘Ó†ÏÚ†ÏÎ˘ÂÓ†Ë·Ó†ø‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡†ÏÚ†ÌÈ¯·„Ó†ÂÁ‡˘Î†ÌÈ¯·„Ó†Â‡†‰Ó†ÏÚ†Æ≥∑
Û‚‡†¨·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰Â†‰„ÈÓÏ†ÈÈÂ˜ÏÏ†‰„ÚÂ‰†¯¢ÂÈ†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÓÈ˘†‰˘‡Ó†∫˙ÂÁÓ

ÆÈ¢Ù˘†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ
ÈÈÂ˜ÏÏ†‰„ÚÂ·†‰¯·Á†¨ÌÈÏ˘Â¯È†Á¢Ù˘·†‰˜ÈËÒÂ‚‡È„†˙ÊÎ¯†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯ÈÙÒ†¯„ÓÒ

ÆÈ¢Ù˘†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Û‚‡†¨·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰Â†‰„ÈÓÏ
Ì„‡‰†È·†˙‡†‰¯˜Ò†ÂÊ†‰Ï‡˘†ø„·Ï·†È·ÈË‚Â˜†‚˘ÂÓ†‰Ê†Ì‡‰†ø‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡†˙‡Ê†‰Ó
˙ÂÈ¯Â‡È˙†¯ÈÎ†‡„Ò·†Æ±π≠‰†‰‡Ó‰†ÛÂÒÓ†ÏÁ‰†ÌÈ¯˜ÂÁÂ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†‰˜˙È¯Â†ÌÈ·¯†˙Â¯Â„
ÔÂ·˙Â†Á˙†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·†Æ‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡†˙Î¯Ú‰Ï†˙ÂÂ˘†ÌÈÎ¯„Â†‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡†ÏÚ†˙ÂÂ˘
≠‰†˙ÈÈ¯Â‡È˙†¨˙È¯ËÓÂÎÈÒÙ‰†‰˘È‚‰©†˙ÂÂ˘†ÏÎ˘Ó†˙ÂÈ¯Â‡˙†Ï˘†Ë·Ó†˙Â„Â˜Ó†ÌÈ¯˜Ó·
‰È¯Â‡È˙†ÏÎ†„ˆÈÎ†‰‡¯†Æ®ÔÓÊ‰†¯˘Ù‡È˘†ÏÎÎ†„ÂÚÂ†‚¯·¯ËÒ†Ï˘†ÈÎ¯‡È¯Ë‰†Ï„ÂÓ‰†¨†PASS
˙Ó¯Â˙Â†„ÏÈ‰†Ï˘†ÌÈÈ˙·È·Ò‰Â†ÌÈÈ˘‚¯≠ÌÈÈ˙ÂÈ˘È‡‰†¨ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜‰†ÌÈÂ˙‰†ÌÚ†˙„„ÂÓ˙Ó
˙‡†Ì˘ÈÈÏ†Ô˙È†„ˆÈÎ†·Â˘Á†ÆÏÂÙÈË†ÈÎ¯„†Ï˘†‰ÈÈ·ÏÂ†‰Á·‡Ï†¨ÂÏ˘†˙È„ÂÁÈÈ†‰·‰Ï
¢ÌÈÁ˜ÂÏ¢†Â‡†‰Ó†·Â˘Á†¨ÁÂÈ˜Ï†ÆÂÈ„È·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈÏÎ‰†˙ÂÚˆÓ‡·†˙ÂÂ˘‰†˙ÂÈ¯Â‡˙‰
ÂÏ˘†ÌÏÂÚ‰†˙ÒÈÙ˙†˙‡†ÂÓˆÚÏ†˘·‚Ï†‰ÒÂ†¨˙ÂÂ˘‰†‰Î¯Ú‰‰†ÈÎ¯„ÓÂ†‰È¯Â‡È˙†ÏÎÓ

Æ‰Ê†‡˘Â·
Ô˙È˙†Æ˙ÂÁÓ˙‰‰†ÌÂÈÒ†È·Ï˘·†ÌÈÁÓ˙ÓÂ†ÌÈÁÓÂÓ†¨ÌÈÎÈ¯„Ó†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰
®‡„Ò·†˜ÓÂÚÏ†„ÓÏÈ˙†‡Ï†‰˘È‚‰©†CHC†≠‰†˙˘È‚†˙‡†ÌÈ¯ÈÎÓ˘†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙ÂÙÈ„Ú
¨ÌÂ˘È¯‰†ÒÙÂË·†˙‡Ê†ÔÈÈˆÏ†ÌÈ˘˜·˙Ó†‡„Ò·†‰¯˜Ó†‚Èˆ‰Ï†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈÙ˙˙˘Ó

ÆÒÎ‰†ÈÙÏ†˙ÂÁÓÏ†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†˙‡†ÁÂÏ˘Ï†Â˘˜·˙ÈÂ



‡˘Â†È„˜ÂÓÓ†ÌÈÎÈÏ‰˙·Â†˙Â‡„Ò†˙ÈÈÁ‰·†ÚÂÏÂ˜†ÌÚ†‰„Â·Ú†≠†¢ÚÂÏÂ˜‰†ÌÒ˜¢†Æ≥∏
¢ÏÈ·ÂÓÂ†ÏÈÎÓ†È˙ÂÚÓ˘Ó†¯‚Â·Ó‰¢

˙Â‡Â·Ó†Æ‡ÆÓ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯È˘‰†Ï‰Ó†¨ÈÂ‚¯‡†ıÚÂÈÂ†‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯‡ÈÏ˘†Ì¯ÂÈ†∫‰ÁÓ
·ÂÏÈ˘·†‰ÁÓ˙Ó†¨¢ÚÂÏÂ˜†·ÂÏÈ˘·†ÈÂ‚¯‡†ıÂÚÈÈÏÂ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†¯‡ÈÏ˘†ÔÂÎÓ¢†Ï˘†Ï‰ÓÂ†ÌÈÏÚ·†ÔÂÓ¯Á‰

ÆÏÂÙÈË·Â†˙Â‡„Ò·†¨ÍÂÈÁ·†¨ÌÈÈÂ‚¯‡†ÌÈÎÈÏ‰˙·†ÚÂÏÂ˜
ÌÚÂ†‰ÏÈÏÚ‰†ÌÚ†˙Â‰„Ê‰Ï†ÂÏ†¯˘Ù‡Ó†‡Â‰†Æ˙È˘‚È¯†‰ÈÁ·Ó†‰ÓˆÂÚ†·¯†ÈÏÎ†‡Â‰†ÚÂÏÂ˜‰
¨˙ÂÂ¯ÎÊÏ†¨‰ÙÂ˜˙Ï†¨˙ÂÓÂ˜ÓÏ†¨˙ÂÂ˘†˙ÂÂÓ˙Ï†¯·Á˙‰Ï†ÂÏ†¯˘Ù‡Ó†‡Â‰†¨ÌÈ¯Â·È‚‰
„ˆÓ†ÌÈ¯ˆÂÈ†ÚÂÏÂ˜†Ë¯Ò·†ÔÂÎ†˘ÂÓÈ˘Â†˙ÚÏÂ˜†‰¯ÈÁ·†ÆÌÈ·‡ÎÏ†¨˙ÂÏ‡˘ÓÏ†¨˙ÂÓÂÏÁÏ
È˘†„ˆÓÂ†ÌÈÚÂ‚Ù†˙ÂÓÂ˜Ó·Â†ÌÈÂÚË†ÌÈ‡˘Â·†˙Ú‚Ï†˙¯˘Ù‡Ó‰†¢˙Â‚Ó†‰˜Á¯‰¢†„Á‡
ÌÈ·‡ÎÂ†ÌÈÈ˘˜·†È˙ÂÚÓ˘ÓÂ†˜ÈÓÚÓ†ÏÂÙÈË†˙¯˘Ù‡Ó‰†‰˜ÊÁ†¨¢˙È˘‚¯†˙Â¯·Á˙‰¢†ÌÈ¯ˆÂÈ
˙Â·Â˙†¯ÂˆÈÏ†¨‰‡¯˘‰†¯Â˜Ó†˙ÂÂ‰Ï†Ì‚†ÏÂÎÈ†ÚÂÏÂ˜†Ë¯Ò†Æ„Á‡Î†ÌÈÈÂ‚¯‡Â†ÌÈÈ˘È‡
ÌÂ˘È·†˙ÚÈÈÒÓ†˙ÈÚÂÏÂ˜‰†‰ÈÂÂÁ‰†Æ‰ÁÈÓˆÏÂ†‰„ÈÓÏÏ†¨ÈÂ˜ÈÁÏ†È·ÂÈÁ†Ï„ÂÓ†˘Ó˘ÏÂ†˙Â˜ÂÓÚ
‰Ï·Â‰Â†‰¯ÈˆÈÏ†ÌÈÈÂÎÈÒ‰†˙‡†‰¯È·‚ÓÂ†Ë¯Ù‰†˙Ó¯·†˙Â·‰‰†˘Â·È‚Â†ÌÈÎ˙‰†Ï˘†È·ÈË˜Ù‡
¯·Á˙†¨ÚÂÏÂ˜·†‰Ùˆ†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·†Æ˙Â‚‰˙‰†ÈÂÈ˘Â†‰ÒÈÙ˙†ÈÂÈ˘†¨‰Ú„Â˙†ÈÂÈ˘†Ï˘
ÚÂÏÂ˜†ÈË¯Ò†ÌÈ‡˙‰ÏÂ†ÌÂ˙¯Ï†„ˆÈÎ†„ÓÏ†¨ÂÏ˘†˙ÈÚÂˆ˜Ó‰Â†˙È˘È‡‰†‰ÈÂÂÁ‰†Í¯„†ÂÈÏ‡
‡„Ò‰†ÆÔÂ‚¯‡·†˙Â·¯Ú˙‰Â†‰¯˘Î‰†ÈÎÈÏ‰˙ÏÂ†(TCI)††‡˘Â††˙Â„˜ÂÓÓ†˙Â‡„ÒÏ†È˙ÏÈÏÚ
ÆÈÚÂˆ˜Ó‰†Ì˜ÂÒÈÚ†˙‡†ÌÈ·‰Â‡†Ì‰˘Ó†˙ÂÁÙ†‡Ï†ÚÂÏÂ˜†ÌÈ·‰Â‡˘†‰Ï‡Ï†˙„ÚÂÈÓ

ÆÚÂÏÂ˜·†˘ÂÓÈ˘Ï†˙È˙ÈÂÂÁ†‰„ÈÓÏ†˙„Ò†È‰ÂÊ†ÈÎ†˘‚„ÂÈ
Æ˙ÈÓ‡È„†‰„Ò·†‡Ï†Ì‚†Í‡†ÚÂÏÂ˜·†‰ÈÈÙˆ†˙‡„Ò·†¯·Â„Ó†ÔÈ‡

Æ‰·¯‰†ÌÈ˜ÁÂˆ†Ï·‡≠ÌÈË¯Ò‰Ó†˜¯†®ÏÏÎ·†Ì‡©†ÌÈÎÂ·

È·ÈË¯†ÏÂÙË‰†Ï˘†ÌÈÂÂ‚Ó†ÌÈÓÂ˘ÈÈ†≠†ÌÈÙ„ÚÂÓ†ÌÈ¯ÂÙÈÒÏ†·˘˜≠Ì¢Ò˜†Æ≥π
Æ˙ÂˆÂ·˜Â†˙ÂÁÙ˘Ó†¨˙Â‚ÂÊ†¨ÌÈ„ÈÁÈ†ÌÚ††(Narraative Therapy)

˘ËÈÂÂÏ„†ÊÎ¯Ó†Ï˘†È·ÈË¯†ÏÂÙÈË·†ÈÓÂ‡ÏÈ·†Ò¯Â˜†¯‚Â·†¨ÍÈ¯„Ó†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÛÈÏ˘†È˘È†∫ÌÈÁÓ
Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨˙ÈÏÈÚ†ÔÈÚÈ„ÂÓ†Á¢Ù˘†Ï‰Ó†¨®ËÈÈÂ†Ï˜ÈÈÓ©

ÊÎ¯ÓÂ†ÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈ˙Â¯˘·†‰ÎÈ¯„ÓÂ†‰„·Ú†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÈÏ˜Â†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨Ô¯‡Ù†ÏÁ¯
ÆÏÂÙÈË·†ÌÈÒÂ˙ÈÓÂ†˙Â„‚‡·†˘ÂÓÈ˘·†˙Â‡„Ò†‰ÁÓ†¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨˘Ù†˙Â‡È¯·Ï

˙Â‡„Ò†ÌÈÁÓÂ†ÌÈˆ¯Ó†ÆÌÈÈÙÂ˙È˘†ÏÂÙÈËÂ†‰Î¯„‰†¨‰‡¯Â‰Ï≠Ì¢Ò˜†ÊÎ¯Ó·†ÌÈ„ÒÈÈÓ†ÌÈ¯·Á†Ì‰†ÌÈÁÓ‰†È˘
ÆÏ¢ÂÁ·Â†ı¯‡·†È˙Â·¯˙†≠·¯†‚ÂÏ‡È„Ï†¯˘˜†˙ÈÎ˙Â†¯È˜ÂÓ†¯˜Á†¨È·ÈË¯†ÏÂÙÈË·

È¢ÙÚ†ÌÈÈ˘ÚÓ‰†ÌÈÏÎ‰†˙ÈÈ˜‰·Â†˙ÈÒÈÒ·‰†˙ÈÏÂÙÈË‰†‰„ÓÚ‰†ÁÂ˙ÈÙ·†˜ÂÒÚ†ÂÊ†‡„Ò·
‰ÁÓÂÓ‰†‡Â‰†Ì„‡‰˘†‰ÁÈÓ†ÂÊ†‰˘È‚†ÆÔÂËÒÙ‡†„ÈÂÂÈ„Â†ËÈÂÂ†Ï˜ÈÈÓ†Ï˘†˙È·ÈË¯‰†‰˘È‚‰
¨„Â·ÎÂ†˙Â¯˜Ò†Ï˘†˙Â„ÓÚ†˙Â¯Ê‚†ÂÊ†‰˘È‚†ÍÂ˙Ó†ÆÍÈÏ‰˙Ï†‰ÁÓÂÓ‰†‡Â‰†ÏÙËÓ‰Â†ÂÈÈÁÏ
˙È·ÈË¯‰†‰˘È‚‰†ÆÂÏ˘†‰¯ÈÁ·‰†˙˘ÂÁ˙†˙Ï„‚‰Â†‰ÂÙ‰†Ï˘†‰ÓˆÚ‰†¨˙ÂÙÈ˜˘†¨˙ÂÈÙÂ˙È˘
˙ÂÚˆÓ‡·†ÆÌÈÈ·ÈË¯‰†ÌÈÈÏÂÙÈË‰†ÌÈÚˆÓ‡‰Ó†˜ÏÁ†Ï˘†ÌÈÈ˙ÈÂÂÁ†ÏÂ‚¯˙Â†‰„ÈÓÏ†Í¯„†‚ˆÂ˙
È˙ÈÈÚ·‰†¯ÂÙÈÒÏ†ÌÈÈ·ÈË¯ËÏ‡†ÌÈ¯ÂÙÈÒ†˘ÙÁÏ†È·ÈË¯‰†ÏÙËÓ‰†‰ÒÓ†ÂÏ‡†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎ
‰„Â·Ú·†‰˘È‚‰†ÈÓÂ˘ÈÈ†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†ÆÌÈÏÙÂËÓ‰†Ï˘†ÌÈÈÁ†Ú„ÈÂ†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†Â·ÎÎÈ†Ì‰·
Æ¯ÙÒ†˙È·Â†˙ÂˆÂ·˜†¨˙ÂÁÙ˘Ó†®ßÂÎÂ†„ÈÓÏ˙≠‰¯ÂÓ†¨„ÏÈ≠‰¯Â‰†¨ÌÈ¯Â‰©†˙Â‚ÂÊ†¨ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ
˘È˘†ÌÈ˘‡Ï†Ô‰Â†ÂÊ†‰˘È‚†ÌÚ†˙ÈÂ˘‡¯†˙Â¯ÎÈ‰·†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ˘‡Ï†Ô‰†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰

Æ‰˘È‚·†Ú˜¯†ËÚÓ†Ì‰Ï
Æ‡„Ò‰†˙‡¯˜Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÌÚ†¯˘˜†ÌÈÁÓ‰†Â¯ˆÈ†˙Ù˙˘Ó‰†‰˘È‚‰Ó†˜ÏÁÎ



EMDR - Eye Movement Desensitization and Reprocessing††ÌÚ†˙Â¯ÎÈ‰†Æ¥∞
Á¢Ù˘†˙Ï‰Ó†,EMDR††≠Â†‰ÊÂÙÈ‰†¨È‡ÂÙ¯†¨ÈÎÂÈÁ†ÌÂÁ˙·†‰ÎÈ¯„Ó†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È˘†ÈÙÈˆ†¯¢„†∫ÌÈÁÓ

ÆÔÏÈ‡≠¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ˆ¯ÓÂ†¨˜¯·†È·
Æ‰ÓÂ‡¯Ë·†ÏÂÙÈË·†Ì‚†·Ï˘Ó†‰˙Â‡†,EMDR††˙ËÈ˘·†‰ÁÓÂÓ†¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‡¯ÈÙ˘†ÔÏÈ‡
Æ‰ËÈ˘‰†ÁÂ˙ÈÙ·†Â˙ÓÂ¯˙†ÏÚ†Ô¯ÂÏ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¯ÂËÈÚ·†‰ÎÂÊÂ†EMDR†Ï†˙ÈÙÂ¯È‡‰†‰„Â‚‡·†ÏÈÚÙ

ÏÂÙÈË†˙ËÈ˘†‡È‰†(EMDR)†ÌÈÈÈÚ†˙ÚÂ˙†˙ÂÚˆÓ‡·††˘„ÁÓ†„Â·ÈÚÂ†˙È˙ËÈ˘†‰È‰˜‰
ÔÈ·†˙Â¯Â˘˜‰†˙ÂÈ˘Ù†˙ÂÂÏ˙†Ï˘†ÔÂÂ‚Ó·†ÏÂÙÈË·††‰˙ÂÏÈÚÈ†˙‡†‰ÁÈÎÂ‰˘†˙È·ÈË¯‚ËÈ‡
„Â·ÈÚÏ†‡È·‰Ï†˙Ï‚ÂÒÓ†EMDR††˙ËÈ˘˘†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†Æ‰„¯ÁÏÂ†‰ÓÂ‡¯ËÏ†¯˙È‰
˙¯ÎÈ†‰Ï˜‰ÏÂ†ÌÈ·ÈˆÈ†ÌÈÈ˘‚¯Â†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜†ÌÈÈÂÈ˘Ï††¨ÌÈÈËÓÂ‡¯Ë†˙ÂÂ¯ÎÊ†Ï˘†¯È‰Ó

ÏÚÂ†ÈË¯Â‡È˙‰†Ú˜¯‰†ÏÚ†˙Â‡ˆ¯‰†ÏÂÏÎ˙†‡„Ò‰†ÆÌÈÈÙÂ‚≠ÌÈÈ˙Â‚‰˙‰†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ·
¨˙ÂÓ‚„‰†¨ÏÂ˜ÂËÂ¯Ù‰†Ï˘†ÌÈ·Ï˘‰†ÔÓ†˜ÏÁ†„ÂÓÈÏ†¨‰ËÈ˘‰†Ï˘†ÌÈÂÂ‚Ó‰†ÌÈÓÂ˘ÈÈ‰

ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ†EMDR†˙Â„Â·Ú†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†‡„Ò‰†Ï˘†È˘‰†˜ÏÁ·†ÆÂ‡„ÈÂ†ÈÚË˜Â†˙ÂÈÂÒ˙‰
,EMDR†ÌÚ†˙ÈÂ˘‡¯†˙Â¯ÎÈ‰†˙‡„Ò†‡È‰†ÂÊ†‡„Ò††††ÆÈ˙ˆÂ·˜Â†ÈÏ‡Â„È·„È‡†ÔÙÂ‡·

˙Ï·˜†˙‡¯˜Ï†‰„ÂÚ˙‰†È„ÂÓÈÏÓ†Â‡†‰‡ÏÓ‰†‡„Ò‰Ó†˜ÏÁ†Á¯Î‰·†‰ÂÂ‰Ó†‰È‡†‡È‰Â
.EMDR†ÏÙËÓ†Ï˘†„ÓÚÓ

Æ¢ÆÆ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰Â†„ÏÈ‰†ÌÏÂÚ·†ÌÈ˘‚Ù†‰ÚÂ˙‰Â†˘‚¯‰˘ÎÂ¢†Æ¥±
¨˘ÙÙÂ‚†Ï˘†˙ÂÈÂÓÂ‡†Ï‚¯˙Ó†ÆÍÈ¯„Ó≠‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ËÈ·¯˘†Ì¯ÓÚ†„ÂÓ¯‡†∫‰ÁÓ
ÈÙÂ‚†È˙ÚÂ˙‰†ÌÏÂÚ‰†ÔÈ·†˘‚ÙÓ†˙Â„Â˜†ÌÈ¯˘Ù‡Ó‰†ÌÈÏÎ†˙¯ÊÚ·†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÂ†˙ÂÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰†˙ÂÈ‚ÂÒ†¯˜ÂÁ
¨ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈ˙Â¯È˘©†˙ÂÂ˘†˙Â ‚̄ÒÓ·†‰ÚÂ˙Â†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙Â·Ï˘Ó‰†˙Â‡„Ò†¯È·ÚÓ†ÆÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†ÌÏÂÚ‰†ÔÈ·Ï

Æ®„ÁÂÈÓ‰†ÍÂÈÁ‰†Ï˘†˙Â„ÁÂÈÓ†˙Â¯‚ÒÓ
„ÏÈ‰†Ï˘†˙È˘‚¯‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†ÌÏÂÚ·†È¯Â˜Ó†ÔÙÂ‡·Â†˘„ÁÓ†¯˜·Ï†‰È‰†‡„Ò‰†˙¯ËÓ
„„È˙‰Ï†ÚÈˆÓ†È‡†ÆÂÏ˘†˙ÂÈÚÂˆ˜Ó‰†˙ÂÈÂÓÂÈÓ‰†˙‡†¯È˘Ú‰Ï†˙Ó†ÏÚ†Ì„‡‰†ÍÏ˘†ÏÏÎ·Â
¯ˆÂ‡Ï†ÏÂÙÈË†¯„Á·†ÌÂ˜Ó†¯ˆÂÈ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÈ‰Ï†Â˘Â¯ÈÙ˘†¨¢‰ÚÂ˙ÂÎÈÒÙ¢†‚˘ÂÓ‰†ÌÚ
˙Â¯˘˜˙‰‰†ÈÎ¯„†˙‡†·ÈÁ¯‰Ï†¯˘Ù‡Ó†ËÏÁ‰·†‰Ê†ÈÏÎ†ÆÂÏ˘Â†„ÏÈ‰†Ï˘†È˙ÚÂ˙‰†ÌÈÏÈÓ‰
˙È˙ÚÂ˙†˙È˙ÈÂÂÁ†‰„Â·Ú†È„È†ÏÚ†¨‰ÚÂ˙Â†˘‚¯†ÂÓ˘Â†ÔÈÈÚÓ†‚ÂÊ†˘Â‚Ù†Æ„ÏÈ‰†ÌÚ†ÂÏ˘
˙‡†¯Â˜ÁÂ†‰ÚÂ˙‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†È·Ï˘†Ï˘†ÌÈÈ˘‚¯‰†ÌÈÈÈÙ‡Ó‰†˙‡†‰Ï‚†ÈÏ·¯Â†„Â·ÈÚÂ
ÌÈ˘†ÆËÂ˜ÈÂÂ†„ÈÂ¯Ù†È„È†ÏÚ†Â¯‡Â˙˘†ÈÙÎ†˙È˘‚¯‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†È·Ï˘†ÌÚ†Ì‰Ï˘†¯˘˜‰
‰„Â·Ú†¯˘Ù‡È†‰Ê†ÍÈÏ‰˙†Æ®È·ÏÂ·©†˙Â¯˘˜˙‰‰†˙ÈÈ¯Â‡˙†ÏÚÂ†‰ÈÂÂÁ‰†ÏÚ†È„ÂÁÈ†˘‚„
¨ÈÓˆÚ‰†ÔÂÁË·‰†˜ÂÊÈÁ·†Í¯Âˆ†∫ÔÂ‚Î†ÏÂÙÈË†¯„Á·†˙Â˘Á¯˙Ó‰†˙ÂÈ˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÂÈ‚ÂÒ·
ÌÈÏÈÓ†Â¯·„È†‰ÈÏÚ†‰Ó·†¯ÂˆÈ†¯·„†Ï˘†ÂÙÂÒ·†ÆÆÆÆ‰„È¯Ù†¨¯Â¯Á˘Ï†‰ËÈÏ˘†ÔÈ·†ÔÂÊÈ‡
ÔÂÏÈÓ·†ÛÂ„Ù„Ï†‰ÁÂ˙Ù†‰È‰˙†‰Ó·‰†ÆÂÏ†ÌÈ¯ÎÂÓ†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈÁÂÓ·†˙ÂÈ˙ÚÂ˙
¯‚Â·‰†¨„ÏÈ‰†ÌÚ†ÌÈ„˜Â¯†‰ÚÂ˙‰Â†˘‚¯‰˘ÎÂÆÆÆ†Æ‰ˆÂ·˜‰†Ï˘Â†ÂÏ˘†¢È˙ÚÂ˙ÂÎÈÒÙ‰¢

ÆÆÆ‰¯Â˜†˘‚¯ÓÂ†Ô¯˜ÒÓ†Â‰˘Ó†„ÈÓ˙†¨˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†˙˜ÈÒÂÓ†ÏÚ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰Â
ÆÌ„Â˜†ÔÂÈÒÈ·†Í¯Âˆ†ÔÈ‡†Æ˙¯·ÁÓ·†„ÈÈËˆ‰ÏÂ†‰ÚÂ˙Ï†ÌÈÓÈ‡˙Ó†ÌÈ„‚··†ÚÈ‚‰Ï



Æ®˙ÂÈÏÂ‰È†˙ÂÈˆ˜ÂÙ†©†ÈÏÂ‰È†ÔÂ‚¯‡Â†˙ÂÒÈÂÂ†Æ‰¯˜·Â†‰ËÈÏ˘†„Â˜ÈÓ†≠†·¢Â˘Ó†Æ¥≤
˙ÂÈÂ˜ÏÂ†ÊÂÎÈ¯·Â†·˘˜·†˙ÂÚ¯Ù‰†¨È„Â˜Ù˙†ÔÂ‚¯‡·Â†˙ÂÒÈÂÂ·†È˘‚¯≠È„Â˜Ù˙†ÏÙËÓ†¨ÚÓ˙†¯ÙÂÚ†¯¢„†∫‰ÁÓ
ÌÈ„ÈÓÏ˙·†ÏÙËÓÂ†ÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈ˙ÂÂˆ†‰ÁÓ†ÆÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈ˙Â¯È˘·†˙Â‡„Ò†‰ÁÓ†Æ˙ÂÈÏÂ‰È†˙ÂÈˆ˜ÂÙ·

Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜·†„·ÂÚ†¨˙ÂÈÏÂ‰È‰†˙ÂÈˆ˜ÂÙ·†ÌÈÈÂ˜ÈÏÓ†ÌÈÏ·ÂÒ‰
ÌÈÈ˘˜†Ï˘†ÌÈË·È‰·†¨˙ÂÏ‚˙Ò‰†˙Ú¯Ù‰Ï†ÌÈÏÈ·ÂÓ‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†˙·‰·†˜ÂÒÚ˙†‡„Ò‰
¨‰¯˜·Â†‰ËÈÏ˘†¨„Â˜ÈÓ≠·Â˘Ó†˙˘È‚†‡È‰†‡„Ò·†˙‚ˆÂÓ‰†‰˘È‚‰†Æ˙ÂÈÏÂ‰È†˙ÂÈˆ˜ÂÙ·
‰ËÈÏ˘‰Â†˙ÂÒÈÂÂ‰†ÈÂ‚Ó†Ï˘†¯‡ÂË¯Ù¯‰†ÁÂ˙ÈÙÏ†ÌÈÏÎ†„ÓÏ†‡„Ò·†ÆÈ„Â˜Ù˙†˙ÂÒÈÂÂ†ÔÂ‚¯‡
ÆÌÚÊÂ†˙ÂÙ˜Â˙†Ï˘†ÌÈ·ˆÓ·†¯˜ÈÚ·†¨˙ÂÈÏÂ‰È‰†˙ÂÈˆ˜ÂÙ·†ÌÈÈÂ˜ÈÏÓ†Ï·ÂÒ‰†ÏÙÂËÓ†Ïˆ‡
ÌÈ˙ÒÂÂÓÂ†ÌÈ‚¯‡ÓÎ†Ì¯Â·Ú†ÌÈ„˜Ù˙Ó‰†ÌÈÏÙËÓÏ†ÌÈ˜Â˜Ê†‰Ï‡†ÌÈÏÙÂËÓ†¨Â˙˘È‚†ÈÙÏ
ÔÙÂ‡·†˙ÂÈÏÂ‰È‰†˙ÂÈˆ˜ÂÙ‰†˙‡†ÏÈÚÙ‰Ï†Í˘Ó‰·†ÂÏÎÂÈ†ÌÓˆÚ†Ì‰˘†˙Ó†ÏÚ†¨ÌÈÈÂˆÈÁ
ÏÂÙÈËÏ†‰¯˘Î‰†‰·Â¯·†‡È‰†˙ÈÏÂÙÈË‰†Â˙„Â·ÚÂ†Â„ÂÓÈÏ†ÍÏ‰Ó·†ı¯‡·†‰¯˘Î‰‰†ÆÏ‚˙ÒÓ
‰˜ÊÁ‰‰†˙Ù˘†‡È‰†ÂÏÏ‰†ÌÈÏÙÂËÓÏ†‰ÓÈ‡˙ÓÎ†‰ÈÏÚ†ÌÈ¯·„Ó†Â‡˘†‰Ù˘‰†ÂÏÈ‡Â†¨‰ÏÎ‰·
ÁÈ˘†·ÂˆÈÚ†Æ‰ÏÎ‰ÏÂ†‰ÎÏ˘‰Ï†˙ÂÓ„Î†„ÓÂÚ†‡Ï†‰Ê†ÁÈ˘†·Á¯Ó·†ÏÙËÓ‰†Æ®±π∏π†ËÂ˜ÈÈÂÂ©
ÏÙÂËÓ‰†Ï˘†˘¯‚Ó·†¯‡˘†Í‡††¨ÂÓˆÚ†˙‡†ÏÙËÓ‰†Ï˘†‰ÏÎ‰‰†˙ÒÓ†Í¯„†¯·ÂÚ†‰˜ÊÁ‰‰
¢È˙ÈÓ‡†ÈÓˆÚÏ¢†ÏÂ„‚Ï†ÏÎÂÈ˘†È„Î†¨ÏÙÂËÓÏ†ÁÂË·†·Á¯Ó†ÌÈ¯ˆÂÈ†ÍÎ·Â†¨Â˙˜ÊÁ‰·†„˜Ó˙ÓÂ

ÆËÂ˜ÈÈÂÂ†È¯·„Î†¨ÈÓÂÂËÂ‡Â
·˘˜†ÈÈ˘˜†¨˙ÂÈÏÂ‰È†˙ÂÈˆ˜ÂÙ·†˙ÂÈÂ˜Ï†ÌÂÁ˙·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰
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