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

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

¨ÌÈ¯·Á‰†ÏÎÏ†‰·ÂË†‰˘
˙˘†¨‰ÚÂ‚¯†¨‰·ÂË†‰˘†ÂÏÂÎÏ†‰È‰˙˘†ÌÈÏÁ‡ÓÂ†ÌÈÂÂ˜Ó†ÂÏÂÎ†Â‡Â†‰ÏÁ‰†‰¢Ú˘˙†˙˘

ÆÌÈ‚˘È‰Â†‰ÈÈ˘Ú†¨ÌÂÏ˘

‰ÎÂ¯‡‰†ÌÈ¯ÈÓÒ‰†˙¯ÂÒÓ·†ÍÈ˘ÓÓ†‰·ÈËÁ‰†„ÚÂÂ†Ì‚†È¯˘˙†È‚Á†Ï˘†˙È˙¯ÂÒÓ‰†‰¯ÈÂ‡·
Â„¯Â‡ÈÏ†¨ÂÏ˘†˙È·‰†ÔÂÏÓ·†ÌÈÈ˜˙È˘†ÂÏ˘†È˙˘‰†Èˆ¯‡‰†¯ÈÓÒ‰†Ï˘†ÂÓÂÈ˜†ÏÚ†¯˘·ÓÂ

Æ≥∞Æ±±≠±Æ±≤Æ±¥†≠·†ÌÈÈ˜˙È†ÒÎ‰†Ì„˜Â†±≠¥Æ±≤Æ±¥†ÌÈÎÈ¯‡˙·†¨‰È¯·Ë·†·‡Ï˜

˙Â‡„Ò†„ˆÏ†ÏÊ¯·†Ô‡ˆ†ÈÒÎÏ†¯·Î†ÂÎÙ‰˘†˙Â‡„Ò†‰·†˘ÈÂ†¨˙ÂÂ‚ÓÂ†‰¯È˘Ú†¯ÈÓÒ‰†˙ÈÎÂ˙
ÌÈ˜È˙ÂÂ†¨ÌÈ·¯˘†ÌÈÂÂ˜Ó†Â‡Â†ÏÂ„‚†‡Â‰†˙Â‡„Ò‰†¯ÙÒÓ†ÆÌÈ˜˙¯ÓÂ†ÌÈ˘„Á†ÌÈ‡˘Â·

ÆÌ˙Â‡†ÔÈÈÚ˙˘†‡„Ò‰†˙‡†Â‡ˆÓÈÂ†¯ÈÓÒÏ†Â‡Â·È†¨„Á‡Î†ÌÈ¯ÈÚˆÂ

ÏÚ†≠†¢˙ÈÏËÓ†¯˙ÂÈ†˜ÊÁ†¨¯˙ÂÈ†‰Â·‚†¨¯˙ÂÈ†¨¯‰Ó¢†¨¯ÈÓÒ‰†Ì„˜Ï†‰˘‰†¯Á·˘†‡˘Â‰
˘È†Â˙Ú„Ï†Í‡†¨ÂÏ˘†ÌÈÏÎ‰†Ê‚¯‡·†‡ˆÓ†ÂÈ‡˘†ÍÎ·†ÚÈ˙ÙÓ†‡Â‰†¨Ë¯ÂÙÒÂ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ
˙ÂÏ‚ÂÒÓ‰†¨ÈÓˆÚ‰†ÈÂÓÈ„‰†˜ÂÊÈÁ·†ÌÈ„ÏÈÏ†ÌÈÈÏÂÙÈË†‰˘È‚†ÈˆÂ¯Ú†È¯Á‡†Â˘ÂÙÈÁ·†ÌÂ˜Ó†ÂÏ
˙Î¯ÚÓ†˙‡†˙Â„È¯ËÓ†ÍÎ†ÏÎ˘†˙Â‚‰˙‰†˙ÂÈÚ·†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰‰Â†È˘Â˜†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï

ÆÍÂÈÁ‰

¯ÈÓÒ†ÌÎ¯Â·Ú†ÌÈÈÎÓÂ†˙Â˘‚¯˙‰·†ÌÎÏ†ÌÈÙˆÓ†ÔÂÏÓ‰†˙ÂÂˆÂ††ÌÈÒÎ†Ï‚†¨‰·ÈËÁ‰†„ÚÂ
Æ‰‰ÓÂ†ÔÈÈÚÓ

ÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†È˙˘‰†Èˆ¯‡‰†¯ÈÓÒ‰
‰È¯·Ë

±Æ±≤Æ±¥†≠†¥Æ±≤Æ±¥
≥∞Æ±±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‡†¥
˙ÂÚ‰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†ÂÈ‡†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¢˘†¥∂∞

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†ÂÈ‡˘†ÈÓÏ†¯ÈÓÒÏ†¯ÈÁÓ‰†˙ÙÒÂ˙

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

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

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

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

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

˙ÂÙÏ†ÌÈÓÊÂÓ†ÂÂÓÈÓ·†ÌÈ˘˜˙ÓÂ†¯ÈÓÒ·†Û˙˙˘‰Ï†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ„·ÂÚ†ÌÈ‡˘†ÌÈ‡ÏÓÈ‚
Æ„ÚÂÏ

∫˙·Â˙Î‰†ÈÙÏ†ÁÂÏ˘ÏÂ†¨„·Ï·†·ËÂÓÏ†¨Ó¢Ú·†ÌÈÒÎ†Ï‚†˙¯·Á†˙„Â˜ÙÏ†·Â˙ÎÏ†˘È†˙Â‡ÁÓ‰‰†˙‡
Æπ≥≥π≥∂∞†ÌÈÏ˘Â¯È†¨‰Â¯‡†¨¥≥†˙Â¯Â„‰†‡¯Â˜†ßÁ¯†¢Ó¢Ú·†ÌÈÒÎ†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¯ËÈ‡‰†¯˙‡†Í¯„†Ì˘¯‰Ï†Ô˙È
www.gal-conventions.co.il

ÆÈ‡¯˘‡·†ÌÂÏ˘˙†¯Â·Ú†Á¢˘†≥μ†Ï˘†˙ÙÒÂ˙·



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

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

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

ÈÓÓÂ†‰·ÈËÁ‰†„ÚÂÂÓ†‰·ÂË†‰˘

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



¯  ÈÓÒ‰†ÌÂ È † ¯„Ò
¯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¯‡

ÌÈÁÓ†˘‚ÙÓ
˙Â‡„Ò

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
ÌÈÂÎ„ÈÚÂ†˙ÂÎ¯·†∫¯ÈÓÒ‰†˙ÁÈ˙Ù

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

È¢Ù‰†¯¢ÂÈ†≠†ÔÓ‡†¯È‡Ó†¯¢„
·È¯È†¯ÊÚÈÏ‡†¯¢„

˙ÈÎÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†ÌÈÁÓ˙Ó‰†„ÚÂ

≥∞Æ±±Æ±¥†ÔÂ˘‡¯†ÌÂÈ

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

ÌÂ˘È¯
‰ÁÈ˙Ù

‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰
‰˜ÒÙ‰

‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰
‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
¢ÌÈÁˆÓ‰¢†Ë¯Ò‰†˙¯˜‰

≥Æ±≤Æ±¥†ÈÚÈ·¯†ÌÂÈ

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

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
˙Â‡„Ò

ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡
‰˜ÒÙ‰
˙Â‡„Ò

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
˙È˙¯·Á†˙ÂÏÈÚÙ

ÌÈÁÓ˙Ó‰†˙ÙÈÒ‡

¥Æ±≤Æ±¥†È˘ÈÓÁ†ÌÂÈ

≠†∞∑∫∞∞†≠†∞∏∫¥μ

≠†∞π∫∞∞†≠†±≥∫∞∞
≠†±≥∫∞∞

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
ÌÈ¯„Á†ÈÂÈÙ

˙Â‡„Ò
‰Ï˜†ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡

¯ÂÊÈÙÂ

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰
‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰

‰Ù˜†˙˜ÒÙ‰
‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰
‰‡ÈÏÓ·†‰‡ˆ¯‰

Ï‡Ù
ÌÈÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡

±Æ±≤Æ±¥†È˘†ÌÂÈ

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

≤Æ±≤Æ±¥†È˘ÈÏ˘†ÌÂÈ

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

¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡
˙Â‡„Ò

ÌÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡
È˘ÙÂÁ†ˆ¢‰Á‡

·¯Ú†˙ÁÂ¯‡
˙È˙¯·Á†˙ÂÏÈÚÙ



≥∞Æ±±Æ±¥†≠†±Æ±≤Æ±¥†≠†¯ÈÓÒ‰†Ì„˜
¢°˙ÈÏ‡ËÓ†¯˙ÂÈ†˜ÊÁ†¨¯˙ÂÈ†‰Â·‚†¨¯˙ÂÈ†¯‰Ó¢

Ë¯ÂÙÒÂ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÏÚ

‚Èˆ‰Ï†‰È‰†ÒÎ‰†Ì„˜†˙¯ËÓ†ÆÁ˙Ù˙Ó†Ú„ÈÂ†˜ÂÒÈÚ†ÌÂÁ˙†ÂÈ‰†Ë¯ÂÙÒ‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰
Æ˙ÈÎÂÈÁ‰†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†Ë¯ÂÙÒ‰†ÔÈ·†¯˘˜‰†ÏÚ†˘‚„†ÍÂ˙†ÌÂÁ˙·†‰˘Ú‰†˙‡†ÌÎÈÙ·

˙ÂÎ¯ÚÓ†ÈÏ‰Ó†¨˙ÈÏÈÚ†È‡Ë¯ÂÙÒ†¨ÌÂÁ˙·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†È„È†ÏÚ†ÌÎÈÙ·†‚ˆÂÈ†‡˘Â‰
Ï‡Ù‰†È¯·Á†ÌÚ†ÔÂ„Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÌÈÓÊÂÓ†ÂÓÂÈÒ·†ÆÈ‡Ó„˜‡‰†¯˜ÁÓ‰†ÈÏÈ·ÂÓÂ†ÍÂÈÁ

Æ˙È„„‰‰†Ô˙ÓÂ¯˙†˙ÈÁ·Â†˙ÂÈÏÙÈÒÈ„‰†ÔÈ·†ÌÈ˜˘ÓÓ‰†¨ÌÈÈ¯˘Ù‡†‰ÏÂÚÙ†ÈÙÂ˙È˘·

∫˙ÈÎ˙
≥∞Æ±±Æ±¥††ß‡†ÌÂÈ

ÆÌÈÈÎÂÈÁ‰†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†„ÚÂ†≠†‰ÂÁ†ÈÏ‡Â†ÔÈ˜ÈÈÁ†ÈÙÈˆ†≠†‰ÁÈ˙Ù†È¯·„††±∂∫∞∞†≠†±∂∫±μ
Æ¯ÈÎ·†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰„˘†‡‚¯˘†¯¢„†≠†ÈÎÂÈÁ‰†‰„˘Ï†Ë¯ÂÙÒ‰†˘¯‚ÓÓ††±∂∫±μ†≠†±∑∫±μ

Æ‰‚ÂÚÂ†‰Ù˜†‰˜ÒÙ‰††±∑∫±μ†≠†±∑∫≥∞
˙ÈÈÏ„Ó†˙ÎÂÊ†¨Ï‡¯˘È†È‡Ë¯ÂÙÒ†ÈÏÂ„‚Ó†¨„¯‡†ÏÚÈ†≠†˙ÈÙÓÈÏÂ‡†‰ÈÏ„Ó††±∑∫≥∞†≠†±∏∫±μ

Æ±ππ≤†‰ÂÏˆ¯·†˙„‡ÈÓÈÏÂ‡·†ÛÒÎ‰††††††††††††††††††††
¨ÈÂ‚¯È‡†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÊÂÚÓ†„‰Â‡†≠†˙ÈÏÈÚ†È‡Ë‡ÂÙÒ†ÌÚ†˙ÈÏ‡ËÓ†‰„Â·Ú††±∏∫±μ†≠†±π∫∞∞

ÆÈ‚˘È‰†Ë¯ÂÙÒÏ†‰„ÈÁÈ‰†¨≤∞±∂†ÂÈ¯†≠†ÈÏËÓ‰†Ë˜ÈÈÂ¯Ù‰†Ï‰Ó†††††††††††††††††††††
·¯Ú†˙ÁÂ¯‡††±π∫∞∞†≠†≤±∫∞∞

¢ÌÈÁˆÓ‰¢†Ë¯Ò‰†˙¯˜‰††≤±∫≥∞†≠†≤≥∫∞∞

±Æ±≤Æ±¥††ß·†ÌÂÈ

¨¯ÙÒ†È˙·†Ë¯ÂÙÒ†¯Â„Ó†˙Ï‰Ó†≠†¨È„¯Â†˙È¯†≠†¯ÙÒ‰†È˙··†Ë¯ÂÙÒ††††π∫∞∞†≠†±∞∫∞∞
Æ‰Ú¯†¨¢ÔÂÏ‡¢†·¢ËÁ†˙Ï‰Ó†¨ßıÈ·Â‰Î†ÈÏË†˙¯·‚‰†Æ‰Ú¯†˙ÈÈ¯ÈÚ†††††††††††††††††††††

‡È˘†≠†¨¯Â„ÈÏ†ÈÂ¯†ßÙÂ¯Ù†≠†ÈÂÂ˘ÎÚ†Ë·Ó†≠†Ë¯ÂÙÒ‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰††±∞∫∞∞†≠†±∞∫¥μ
ÆËÈÈ‚ÈÂ†ÔÂÎÓ·†ÔÓÈÊ†˘¢Ú†Ë¯ÂÙÒÏÂ†ÈÙÂ‚†ÍÂÈÁÏ†‰ÏÏÎÓ‰†††††††††††††††††††††

Æ‰‚ÂÚÂ†‰Ù˜†‰˜ÒÙ‰††±∞∫¥μ†≠†±±∫∞∞
˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ†ÈÓˆÚ†ÈÂÓÈ„†‡˘Â·†¯˜ÁÓ†È‡ˆÓÓ†ÏÚ†¯Â˜¯Ê††±±∫∞∞†≠†±±∫¥μ

ÆËÈÈ‚ÈÂ†¨˙ÈÓ„˜‡‰†‰ÏÎÓÓ‰†¨ÍÊ†‰ÓÈÒ†¯¢„†≠††††††††††††††††††††
ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†ÌÚ†˙ÈÓÂ˘ÈÈ†‰„Â·ÚÓ†ÌÈÓ˘¯†≠†¯·ÚÓÂ†˜·„ÈÙ†ÂÈ·††±±∫¥μ†≠†±≤∫≥∞

ÆËÈÈ‚ÈÂ†ÔÂÎÓ†¨ÔÈÈË˘ÓÂÏ·†ÒÈ¯Â·†≠††††††††††††††††††††
ÆÏ‡Ù†≠†Ë¯ÂÙÒÂ†ÍÂÈÁ†¨‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÔÈ·†˙ÂÈ„„‰Â†˙ÂÈ¯˘Ù‡†˙ÂÓÂ¯˙††±≤∫≥∞†≠†±≥∫∞∞



ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎÎ†¨‰ÈˆËÈ„ÓÂ†˙Â¯ÂÙ‡ËÓ†¨Í¯„ÂÓ†ÔÂÈÓ„†∫ÔÂÈÓ„·†ÏÈÁ˙Ó‰†ÈÂÈ˘†Æ±
È‚ÂÏÂ˜Â‡ÂËÓ‰‰†ÔÂÎÓ·†È‡¯Á‡†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰ÊÂÙÈ‰·†ÏÂÙÈËÏ†‰˘¯ÂÓ†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯È„‡†ÈÒÂÈ†¯¢„†∫‰ÁÓ

Æ¯ÓÂ˘‰†Ï˙†‡·È˘†È‡ÂÙ¯‰†ÊÎ¯Ó‰

ÔÂÈÓ„‰†Æ‰ÁÈÓˆÂ†ÈÂÙÈ¯†¨ÈÂÈ˘†ÈÎÈÏ‰˙·†‰ÓˆÂÚ†·¯†ÈÏ‡Ò¯·ÈÂ‡†ÁÂÎ†‡Â‰†ÔÂÈÓ„‰†ÌÏÂÚ
˙Â¯·‚˙‰†∫ÔÂ‚Î†¨ÌÈÂ˘†ÌÈ·ˆÓ·†‰¯ÊÚÏ†Í¯Ú†·¯†ÈÏÎ†‰ÂÂ‰ÓÂ†˙Â·¯Ú˙‰Ï†ÈÏÎ†ÂÈ‰†Í¯„ÂÓ‰
¨ÌÈÈÒÈÙ†ÌÈ·‡Î†¨˙ÂÈÏËÓÂ†˙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†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÔÂÈÒÈ†ÈÏÚ·Ï†Ô‰Â†ÌÈÏÈÁ˙ÓÏ†Ô‰†‰ÓÈ‡˙Ó†‡„Ò‰†ÆÈÚÂˆ˜Ó‰

ÆÂÏ‡†ÌÈÏÎ·†Úˆ˜Ó˙‰ÏÂ†Ú„È‰†˙‡

ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚Ó†ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù† ÍÂÙ‰Ï† „ˆÈÎ† ∫˙ÂÈ‰Ï†‡Ï† Â‡†ÌÏ˘ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï† Æ≤
˙È˘È‡†‰ÁÈÓˆÂ†˙È˘Ù†‰ÁÂÂ¯Ï†Ì¯Â‚Ï†‰È‚ÂÏ˙ÙÂÎÈÒÙÏ

‰È·ÓÂÏÂ˜†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡Ó†˙ÈÈÏ˜†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†Ë¯ÂË˜Â„†ÆÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‚È¯Â‡†„¯ßˆÈ¯†¯¢„†∫‰ÁÓ
ÏÂÙÈËÂ†¯˜ÁÏ†ÊÎ¯Ó·Â†˜¯ÂÈ†ÂÈ·†ÒÈÏ‡†Ë¯·Ï‡†Ï˘†ÔÂÎÓ·†È˙Â‚‰˙‰†È·ÈËÈ‚Â˜†ÏÂÙÈË·†ÌÏ˙˘‰†Æ˜¯ÂÈ†ÂÈ·
˙È··†˙È¯Ë‡ÈÎÈÒÙ‰†‰‡Ù¯Ó·†‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†‰„ÈÁÈ·†„·Ú†ı¯‡·†Æ‰ÈÙÏ„ÏÈÙ·†‰„Ú†‰ÚÂÙ†˙Ï‰‰·†‰„¯Á·
¨ÈÎÂÈÁ†ıÂÚÈÈÏ†‰Ó‚Ó·†‰ˆ¯Ó†ÌÂÈ‰†Æ¯„ÈÈ˘†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó·†‰„¯Á†˙‡Ù¯Ó·†ÌÈ˘†¯ÙÒÓ†ÍÈ¯„‰†¨‰‰‚†ÌÈÏÂÁ
¯È·ÚÓ†¨È˙Â‚‰˙‰†È·ÈË‚Â˜†ÏÂÙÈËÏ†¯ÙÒ†È˙··†ÍÈ¯„ÓÂ†‰ˆ¯Ó†ÆÔÏÈ‡†¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†ÍÂÈÁÏ†Ò¢‰È··
Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†˙¯‚ÒÓ·†ÈË¯Ù†ÔÙÂ‡·†ÏÙËÓÂ††ÌÈÏÙËÓÂ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÍÈ¯„Ó†¨‰ÙÂ¯È‡·Â†ı¯‡·†˙Â‡„Ò

ÌÈ˘·†ÌÏÂ‡†ÆÌÈÈÁ†Â‡†‰·†˙È‚˘È‰‰†‰¯·Á·†˙È·ÂÈÁ†‰ÂÎ˙†ÂÊ†ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù†‰¯Â‡ÎÏ
ÌÈ„ÏÈ†¨‡Ó‚Â„Ï†Æ˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÈÚ·Ï†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰Ó†ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù˘†¯¯·˙Ó†˙ÂÂ¯Á‡‰
ÏÏ‚·†˙È·†È¯ÂÚÈ˘Ó†ÚÓ‰Ï†Â‡†ÔÈÈËˆ‰Ï†ÌÈ·ÈÈÁ†Ì‰˘†ÏÏ‚·†˙ÂÈÁ·†˙„¯Á†Á˙ÙÏ†ÌÈÏÂÏÚ
ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù†ÌÈ¯˘Â˜†ÌÈÈ¯ÈÙÓ‡†ÌÈ‡ˆÓÓ†¨ÛÒÂ·†Æ˙Á‡†˙ÂÚË†ÂÏÈÙ‡†˙Â˘ÚÏ†Ì‰Ï†¯ÂÒ‡˘
ÏÚ†Û‡†Æ‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰Â†¨O.C.D.†¨˙È˙¯·Á†‰„¯Á†¨ÔÂ‡ÎÈ„†ÂÓÎ†˙ÂÂ˘†˙ÂÈ˘Ù†˙ÂÚ¯Ù‰Ï
¨‡Ó‚Â„Ï†Æ‰Ê†Ì¯Â‚·†ÏÏÎ·†ÌÈÏÙËÓ†ÌÈ‡†ÌÈÓÈÈ˜‰†ÏÂÙÈË‰†ÈÏÂ˜ÂËÂ¯Ù†˙È·¯Ó†¨ÔÎ†ÈÙ
ÈË¯„ËÒ‰†ÏÂÙÈË‰˘†‰‡ˆÓ†¨®≤∞±±©†‰ÚÂÙ†‰„Ú†ßÙÂ¯Ù†Ï˘†¯˜ÁÓ‰†˙ˆÂ·˜†‰Â¯Á‡Ï
ÌÈ˘‡†Ïˆ‡† È˙ÂÚÓ˘Ó†ÔÙÂ‡·†˙Â·ÂË†˙ÂÁÙ†˙Â‡ˆÂ˙†‚È˘‰†‰·Â‚˙†˙ÚÈÓÂ†‰ÙÈ˘Á·
ÌÈÈ·ÈÒÒ·Â‡†ÌÈ˘‡†˙ÓÂÚÏ†¨ÌÈÈËÒÈÂÈˆ˜Ù¯Ù†Ì‚†Ì‰˘†ÌÈÈ·ÈÒÏÂÙÓÂ˜†ÌÈÈ·ÈÒÒ·Â‡

ÆÌÈÈËÒÈÂÈˆ˜Ù¯Ù†‡Ï†ÌÈÈ·ÈÒÏÂÙÓÂ˜
„˜ÂÓÓÂ†¯Â¯·†ÔÙÂ‡·†˘ÈÁÓ‰Ï†‰˙¯ËÓ˘†¨ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù†˙‚˘Ó‰Ï†˘„Á†Ï„ÂÓ†‚Èˆ‡†ÂÊ†‡„Ò·
Í˘Ó‰·†Æ˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÈÚ·†˜ÊÁ˙Ó†Ì¯Â‚Î†ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù†Ï˘†ÌÂ˜Ó‰†˙‡†ÏÙÂËÓÏÂ†ÏÙËÓÏ
°È˙ÂÏ‚˙Ò‰†Ì¯Â‚Ï†È˙ÂÏ‚˙Ò‰†‡Ï†Ì¯Â‚Ó†ÌÊÈÂÈˆ˜Ù¯Ù‰†˙‡†˙ÂÎÙÂ‰˘†ÏÂÙÈË†˙Â˜ÈÎË†‚Èˆ‡
¨ÛÒÂ·†ÆÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜Ó†˙‚ˆ‰·†‰ÂÂÏ˙†‡„Ò‰†¨˙ÂÂ˘‰†ÏÂÙÈË‰†˙ÂËÈ˘†˙‡†˘ÈÁÓ‰Ï†È„Î·
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ‡„Ò‰†ÈÙ˙˙˘Ó†ÔÈ·Ó†ÌÈ·„˙Ó†ÏÚ†ÏÂÙÈË‰†˙Â˜ÈÎË†˙‡†ÈÁ†ÔÙÂ‡·†ÌÈ‚„‡
Ï˘†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈ¯˜ÓÏ†‰Î¯„‰†Ô˙˙Â†ÏÂÙÈË‰†˙Â˜ÈÎË†˙‡†È˘‰†ÌÚ†„Á‡†ÂÏ‚¯˙È†Ì‚

Æ‡„Ò· ÌÈÙ˙˙˘Ó‰

˙Â‡„Ò‰†˙ÓÈ˘¯



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

ÆÈ‚Ë¯ËÒ‡†ÈÙÂÒÂÏÈÙ†ıÂÚÈÈÏ†ÈÂÓ¯‰ÂÏÈÙ†ÔÂÎÓ†˘‡¯·†„ÓÂÚ†ÌÂÈÎ†ÆÌÂÈ†ÌÂÈ‰†ÈÈÁ·†„ÂÒÈ†˙ÂÏ‡˘†ÌÚ

¨ÛÂ˘ÁÏ†˘È†‰˙Â‡†˙·Î¯ÂÓ†ÌÏÂÚ†˙ÒÈÙ˙†ÂÓÚ†‡˘Â˘†ÈÓÎ†ıÚÂÏ†ÒÁÈÈ˙Ó†ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰†ıÂÚÈÈ‰
ıÚÂÈ‰†¨ÌÈÂ‚¯‡·Â†˙ÂÎ¯ÚÓ·†ÌÈ¯ÈÎ·Â†ÌÈÏ‰Ó†ÌÚ†Â˙„Â·Ú·†ÆÌÈˆÚ‰ÏÂ†¯È˘Ú‰Ï†¨˜˜ÊÏ
ÌÈÒÁÈ·†¨ÈÂ‚¯‡Â†ÈÏÂ‰È‰†¯˘˜‰·†‰ÈÈ¯ÂÙÂ†‰·Á¯†ÌÏÂÚ†˙Ù˜˘‰†˜˜ÊÏ†¯ÊÂÚ†ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰
ÆßÂÎÂ†˙ÂÂÚ·È˜Ó†¨˙Â¯ˆ†Ë·Ó†˙Â„Â˜Ó†˙ÂˆÂ·˜Â†ÌÈ„ÈÁÈ†ıÂÏÈÁ·†¨˙Â˜ÂÏÁÓ†ÔÈ·Â†Ì„‡†È·†ÔÈ·
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ÌÈ¯Ú¯ÚÓ†‰Ï‡†ÏÎ†ÆßÂÎÂ†ÈÏÎÏÎ†ÔÂÁËÈ·†¯„Ú‰†¨˙ÈÊÈÙ†Â‡†˙ÈÏÂÏÈÓ†‰ÚÈ‚Ù·†ÌÂÈ‡†¨˙ÂÙÈÙˆ†¨˘Ú¯
Â·†ÌÈÚ·ËÂÓ‰†¨ÌÈÈ˙Â„¯˘È‰†‰ÏÂÚÙ†ÈÒÂÙ„†ÌÈ„„ÂÚÓÂ†ÔÂÁË·‰Â†˙Â·ÈˆÈ‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡
‰„ÈÓÏÏ†˙ÂÈÙ‰†˙„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¯‚ËÈ‡†Ï„ÂÓ†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó‰†‡„Ò·
Ï˘†‰ÏÂÚÙ‰†˙ÂÈ·˙†˙‡Â†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰†˙‡†ÔÈ·†¨ÔÂ„¯Â‚†ÒÓÈÈß‚†¯¢„†˙Ï‰‰·†(CMBM)

ÔÂÈÓ„†¨‰ÈˆËÈ„Ó†¨‰ÚÂ˙†¨‰ÓÈ˘†∫ÔÂ‚Î†˙ÂÂ˘†˙ÂÈÓÂÈÓ†„ÓÏÂ†‰Ò˙†¨˘Ù‰†Ï˘Â†ÛÂ‚‰
˙ÏÂÎÈ‰†˙‡Â†˜Á„†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†˙ÏÂÎÈ‰†˙‡†˙Â¯Ù˘Ó†ÂÏ‡†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†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·
˙ÈÓÈÙ‰†˙ÂÂ·˙‰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†˙ÂÂ¯˜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‡

¢È˙Â‚‰˙‰≠È·ÈËÈ‚Â˜‰†ÔÂÓÈ‡‰¢†Ï„ÂÓ†ÌÚ†˙Â¯ÎÈ‰†˙„Ò†≠†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†˘ÂÓÈÓ†Æ∏
ÆADHD†ÈÏÚ·†ÌÈ¯‚Â·ÓÂ†ÌÈ¯‚·˙Ó†¨ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ†‰„Â·Ú·

˙Ï‰Ó†¨‰ÎÈ¯„ÓÂ†‰¯ÈÎ·†ADHD†˙Ó‡Ó†¨˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÊÂÎ¯·†ÒÈ¯È‡†¯¢„†∫‰ÁÓ
ÆÔ‚≠˙Ó¯·†¢ADHD†ÈÏÚ·Ï†È˙Â‚‰˙‰≠È·ÈËÈ‚Â˜†ÔÂÓÈ‡Ï¢†Ò¢‰È·Â†È˙Â‚‰˙‰≠È·ÈËÈ‚Â˜†ÔÂÓÈ‡Â†ÏÂÙÈËÏ†ÊÎ¯Ó‰¢

‡È·‰Ï†Â˙¯ËÓ˘†˙ØÓ‡˙Ó‰Â†˙ØÓ‡Ó‰†ÔÈ·†Û˙Â˘Ó†„Â˜È¯†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†‡Â‰†ADHD†ÔÂÓÈ‡
˙Â˘Ï†ÌÈ„ÓÂÏ†ÌÈÓ‡˙Ó‰†ÔÂÓÈ‡·†ÆÌÈÓ‡˙Ó‰†Ï˘†ÈÓÂÈÓÂÈ‰Â†ÈÏÏÎ‰†„Â˜ÙÈ˙·†¯ÂÙÈ˘Ï
˙Â‚‰˙‰†ÈÒÂÙ„†‰‚¯„‰·†ÌÓˆÚÏ†ÌÈˆÓ‡Ó†ÔÎÂ†„È˙Ú‰Â†ÌÏÂÚ‰†¨ÌÓˆÚ†ÈÙÏÎ†‰·È˘Á†ÈÒÂÙ„
ÌÈˆÂ¯†ÌÈÓ‡˙Ó‰†Ì‰·†¨ÌÈÂÂ‚Ó†ÌÈÈÁ†ÈÓÂÁ˙Ï†ÒÁÈÈ˙Ó†ÔÂÓÈ‡‰†Æ¯˙ÂÈ†ÌÈÏÈÚÈ†˙ÂÏ‰˙‰Â
ÌÈÈ˘È‡È·†ÌÈÒÁÈ†¨ÌÈÈÚÂˆ˜Ó†ÌÈÈÁ†¨ÌÈ„ÂÓÈÏ†¨‰ÁÙ˘Ó†ÈÈÁ†¨‰¯·Á†ÈÈÁ†ÏÏÂÎ†¨ÈÂÈ˘Ï†ÚÈ‚‰Ï
ADHD†ÈÏÚ·†Ì‰·†ÌÈÓÂÁ˙†Ì˙Â‡Ï†Ì‡Â˙Â†È„ÂÁÈÈ†ÔÙÂ‡·†ÒÁÈÈ˙Ó†ADHD†ÔÂÓÈ‡†Æ˙Â‡È¯·Â
ÔÂ‚¯‡†¨˙ÂÈÈÁ„Â†¨È·ÈË˜Ù‡†ÔÓÊ†ÏÂ‰È†¨˙ÂËÏÁ‰†˙Ï·˜†¨ÈÓˆÚ†ÈÂÓÈ„†ÏÏÂÎ†¨ÌÈÈ˘˜†ÌÈÏ‚Ó
Â‡ØÂ†˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈˆ‡ÂËÈÒ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰†¨˙ÂÈÚ·†ÔÂ¯˙Ù†¨È˘‚È¯†˙ÂÒÈÂÂ†¨˙Â‚¯‡˙‰Â
ÌÈÈÒÈÒ·‰†˙ÂÂ¯˜Ú‰†˙‡†È˙ÈÂÂÁ†ÔÙÂ‡·†˙Â˜‰Ï†‡È‰†‡„Ò‰†˙¯ËÓ†Æ„ÂÚÂ†˙ÂÂ˘†˙ÂÈ˙ÁÙ˘Ó
ÌÈ˘Ó˙˘Ó†Ì‰·†ÌÈÈ·ÈË˜Ù‡‰†ÌÈÏÎ·†˙ÈÓˆÚ†˙ÂÒ˙‰†ÍÂ˙†ADHD†ÈÏÚ·Ï†ß˙‰≠ß‚Â˜†ÔÂÓÈ‡·
¨¢ÌÈÂ„˘¢†ÈÂ‰ÈÊ†¨¢È„È˙Ú†ÈÓˆÚ¢†¨ÌÈÎ¯Ú†˙ÚÈ·˜†¨˙ÂÈ˙ÓˆÂÚ†˙ÂÏ‡˘†˙ÏÈ‡˘†∫ÔÂ‚Î†Æ‰Ê†ÔÂÓÈ‡·
ÂÓÎ†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡·†˘ÂÓÈ˘·†ÂÒ˙È†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ‰‚˘‰†˙Â¯·Â†˙ÂÓ„˜Ó†˙Â¯ËÓ†˙ÚÈ·˜
˙¯ÈˆÈ†¨ÌÈ„È˜Ù˙†È˜Á˘Ó†¨¢ÌÈÂ„˘¢†ÛÂÏÈ‡†¨˙ÂÈÂÙÈ„Ú†È¯„Ò†˙ÚÈ·˜Â†ÔÓÊ†ÏÂ‰È·†ÌÈÏÎ
ÏÏÂÎ†¨†ADHD†ÔÂÓÈ‡·†ÔÈÂˆÓ†ÌÈ·Ï˙˘Ó˘†¨˘Ù≠ÛÂ‚‰†ÌÏÂÚÓ†ÌÈÏÎ·†ÔÎÂ†‰·È·Ò·†ÌÈ·Ó

Æ†ADHD†≠Ï†È„ÂÁÈ†ÒÏÂÙ„ÈÈÓ†˙ÂÓÈÚËÂ†˜·„ÈÙÂÈ·†¨‰ÈÙ¯‰Â†‰Ú‚¯‰†˙Â˜ÈÎË



˙Â˘È‚¯†ÍÂ˙†¨‰˘ÚÓÏ†‰È¯Â‡È˙Ó†¨˙ÂÈÈÓ†˙ÂÚÈ‚Ù†Ï˘†¯Â˙È‡Â†‰ÚÈÓ†≠†¢˙Â‚ÂÓ¢†Æπ
˙È˙Â·¯ †̇†††††††††††††††††††††††

¢˘ÙÏ†˘Ù¢†˙˙ÂÓÚ†Ï˘†ÈÚÂˆ˜Ó†Ï‰Ó†¨˙ÈÏÈÚ†ÔÈÚÈ„ÂÓ†Á¢Ù˘·†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨„ÈÓ˘„ÏÂ‚†Ì‰¯·‡†∫‰ÁÓ

˙ÂÈ‚ÂÏÂ˙Ù†Ï˘†˙ÂÁ˙Ù˙‰·†·¯†Ï˜˘Ó†˙Â„ÏÈ‰†ÏÈ‚·†˙ÂÈÈÓ‰†˙ÂÚÈ‚ÙÏ†ÈÎ†‰Ï‚˙Ó†¯˙ÂÈÂ†¯˙ÂÈ
ÌÈÂ˘†ÌÈÈ˘‚¯†Â‡ØÂ†ÌÈÈ„ÂÓÈÏ†ÌÈÈ˘˜†ÒÈÒ··†Æ¯˙ÂÈ†¯‚Â·‰†ÏÈ‚·Â†¯ÈÚˆ‰†ÏÈ‚·†˙ÂÈ˘Ù
Ì„˜ÂÓ†¯Â˙È‡Â†‰ÚÈÓ†Æ˙ÈÈÓ†‰ÚÈ‚Ù†˙Á‡†‡Ï†˙¯˙˙ÒÓ†¨‰‡Ï‰Â†˙Â„ÏÈ‰†ÏÈ‚Ó†ÌÈÏÂÚ‰
È˙ÚÈÓ†ÁÈ˘†ÆÔ˙È˘†ÏÎÎ†Ì„˜ÂÓ†ÏÈÚÈ†ÏÂÙÈËÏÂ†ÂÊ†˙ÎÂÒÓ†‰ÚÙÂ˙†˙˙ÁÙ‰Ï†˙Â·¯†ÌÈÚÈÈÒÓ
Ì‰È˙ÂÏÂÎÈÏ† ÔÂÂÎÓÂ† ¨˙È˙Â·¯˙†˘È‚¯†˙ÂÈ‰Ï† ¯ÂÓ‡†‡˘Â‰† ÏÚ†ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ† ¯˙‡ÓÂ
˜ÏÁ·††ÆÈ˙ÈÂÂÁ†˜ÏÁÂ†È˘ÚÓ†˜ÏÁ†¨ÈÂÈÚ†˜ÏÁ†ÏÂÏÎ˙†‡„Ò‰†Æ˙ÂÈ˘‚¯‰Â†˙ÂÈ·ÈËÈ‚Â˜‰
˙ÂÂ˘‰†ÏÚ†¨‰Ï†ÌÈÂÂÏ‰†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰Â†‰ÈÈÈÙ‡Ó†¨‰ÚÈ‚Ù‰†ÈÙÂ‡†ÏÚ†‰¯È˜Ò†Ô˙È˙†ÈÂÈÚ‰
˜ÏÁ‰†Æ˜ÂÁ‰†‰¯È˜ÒÂ†ÌÈÂÂ˘‰†˙ˆÂ·˜Ó†Â‡†¯‚Â·ÓÓ†‰ÚÈ‚Ù†¨‰ÁÙ˘Ó‰†ÍÂ˙·†‰ÚÈ‚Ù†ÔÈ·
¯Â˙È‡†¨˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†¨˙ÈÏÈÚ†ÔÈÚÈ„ÂÓ·†‰ÁÏˆ‰·†˙ÏÚÂÙ†¯˘‡†˙·ÏÂ˘Ó†Í¯„†‚ÈˆÈ†È˘ÚÓ‰
˙ÂÈ„ÂÁÈÈ†˙ÂˆÂ·˜Ï†Ì‚†˙Ó‡˙ÂÓÂ†˙È˙Â·¯˙†˙Â˘È‚¯†ÔÂ·˘Á·†‰‡È·Ó†¯˘‡†Í¯„†Æ‰ÚÈÓÂ

Æ˙È·¯Ú‰Â†˙È„¯Á‰†¨˙È˙„‰†‰¯·ÁÎ
˙ÂÈÏÂÙÈË‰Â†˙ÂÈ˘È‡‰†Ì‰È˙ÂÈÂÂÁÂ†ÌÓÏÂÚ†ÍÂ˙Ó†˙ÂÈÂË·Ï˙‰†‡È·‰Ï†ÂÓÊÂÈ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰

ÆÌÈÏÎ†¯ÂˆÈÂ†˙Â·Â˙†„·Ú†„ÁÈ·Â†ÌÂÁ˙·

Ú„ÂÓ†‡Ï‰†Ï‡†ÚÒÓ‰†˙‡†Á˙ÂÙ‰†·È˙Î†‰ÊÂÙÈ‰†Æ±∞
Èˆ¯‡‰†ÊÎ¯Ó‰†¨‰ÊÂÙÈ‰‰†˙‡¯Â‰ÏÂ†˜ÂÒÈÚÏ†‰˘¯ÂÓ†¨ÍÈ¯„Ó†È‡ÂÙ¯Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÏÂ‚†È·‚†¯¢„

Æ‡¢˙†ßÈÂ‡†Í˘Ó‰†È„ÂÓÈÏ†≠†‰‡ÂÙ¯Ï†Ò¢‰È·†¨‡·È˘¢†Á¢‰È··†‰ÈÏÈÙÂÓ‰Ï

˙Ó†ÏÚ†®˙ÈÏ‡Ó¯ÂÙ†‡Ï©†˙È‡ÈÂÒ˜È¯‡Â†˙ÈÏ‡Ó¯ÂÙ†‰ÊÂÙÈ‰·†˘ÂÓÈ˘†‰˘ÚÈ†‡„Ò·
ÆÌÈÓ„˜ÂÓ‰†˙ÂÂ¯ÎÈÊ‰†¯ÂÊ‡Ï†‰ÒÈÎÂ†¨Ú„ÂÓ†‡ÏØÚ„ÂÓ‰†˙ÂÏÂ·‚†˙ÈÈˆÁ†˙‡†¯˘Ù‡Ï
ÂÏ˘†‰È¯ÂËÒÈ‰‰†˙‡††˘Â‚ÙÏ†˙Ó†ÏÚ†Ú„ÂÓ†‡ÏÏ†˜ÂÓÚ†¯Â·ÈÁ†Ì„‡Ï†˙¯˘Ù‡Ó†‰ÊÂÙÈ‰
˙ÂÒÂÓÎ‰†ÂÈ˙ÂÏ‡˘Ó†¨ÂÈ˙ÂÓÂÏÁ†˙‡†˙ÂÈÁ‰Ï†¨„ÁÓ†˙ÂÓ„Ê‰‰†˙˙È†‰·†˙È„ÂÁÈÈ†Í¯„·
¯ÂÙÈÒ†˙‡†ÌÈ¯ÊÁ˘Ó‰†ÌÈÈÓÈÙ†ÌÈÎÈÏ‰˙†˙ÂÚˆÓ‡·†¨ÔÙÂ„†‡ˆÂÈ†ÔÙÂ‡·†¨ÂÏ˘†˙ÂÈÊËÙ‰Â
ÌÈÎÈÏ‰˙†ÆÌÈÈ˙Â„¯˘È‰‰†ÂÈ„ÁÙÂ†ÂÈËÂÈÒ†ÌÚ†˙ÓÚ˙‰Ï†ÁÂÎ‰†˙‡†˙˙Â†¨Í„È‡ÓÂ†ÂÈÈÁ
·ÈË¯‰†˙‡ÈˆÓ†Æ˙ÈÓˆÚ†‰ÊÂÙÈ‰†‡È‰†‰ÊÂÙÈ‰†ÏÎ˘†ÚÂ„È‰†ËÙ˘ÓÏ†ÌÈ¯·Á˙Ó†‰Ï‡
˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÈÚÏ˘†ÈÂÏÈ‚†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†Â‰†ÏÙÂËÓ‰†¯·ÂÚ˘†È˘È‡‰†ÚÒÓ‰†˙‡†ÂÎÂ˙·†ÌÏ‚Ó‰
Ï‚ÂÒÓ†ÂÈ‡†®ÏÙÂËÓ†ÏÙËÓ©†‰„‡È„Ï†ıÂÁÓ†‡ˆÓ˘†ÈÓ†¨ÏÏÎ†Í¯„·†ÆÚÈ˙ÙÓÂ†ÌÈÚÙÓ†Â‰
¨˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÈÚÏ†Í‡†¨ÌÈÈÏÂÙÈË‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†ÌÈ˘Á¯˙Ó†„ˆÈÎ†ÔÈ·‰Ï†Â‡†ÔÈÁ·‰Ï†¨˙Â‡¯Ï
‰Ó†ÌÚ†¯Â·ÈÁ†Ï˘†‰ÓÂ„†ÍÈÏ‰˙Ï†Â˙Â‡†¯¯ÂÚÓ‰†ÔÙÂ‡·†Ì‰Ó†ÚÙ˘ÂÓ††‰ˆÂ·˜·†¯·Á‰
¨‰ÈÂÂ‰‰†Ï˘†‰˜ÂÓÚ†˙ÈÓÈÙ†‰ÈÂÂÁÂ†˙ÂÂ¯ÎÈÊ†˙Â¯¯ÂÚ˙‰Ï†ÂÈ˙Â·˜Ú·†‡È·ÓÂ†Â˙Â‡†·ˆÈÚ˘
˙Â˜ÈÎË‰††Æ„Á‡†ÏÎ·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈ‡Ù¯Ó‰†˙ÂÁÂÎ‰†˙‡†‰ÂÂÁ†ÂÊ†‡„Ò·††ÆÈÂÈ˘Ï†Í¯„·
ÔÂÒ˜È¯‡†ÔÂËÏÈÓ†Ï˘†˙ÈÏÂÙÈË‰†Â˙„Â·Ú†ÏÚ†˙ÂÒÒÂ·Ó†¨˙ÂÈ‡ÈÂÒ˜È¯‡‰†˙ÂÈËÂÙÈ‰‰
‰ËÈ˘Î†Í˘Ó‰·†‰˘¯ÂÙÂ†˙È‚‡ÓÎ†ËÚÓÎ†ÌÈ¯Á‡†ÈÈÚ·†‰ÒÙ˙†˙ÈÏÂÙÈË‰†Â˙ÏÂÎÈ†¯˘‡
ÌÈÈËÂÙÈ‰‰†ÌÈÏÎÏ†¯˘Ù‡Ó†¯˘‡†¨ÏÙÂËÓÏ†ÏÙËÓ‰†ÔÈ·†ÈÚˆÓ‡†È˙Ï·†·˘˜Â†¯˘˜†Ï˘

ÆÍÎ†ÏÎ†ÌÈÈ·ÈË˜Ù‡†˙ÂÈ‰Ï
Æ‰ÊÂÙÈ‰·† Ì„Â˜† ÔÂÈÒÈ† Â‡† Ú„È·† Í¯Âˆ† ÔÈ‡† Æ˙È˙ÂÒ˙‰† ˙ÈÓ‡È„† ‰È‰˙† ‡„Ò‰



¢ÌÈ‡ÎË†ÌÈ‡†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÂ†ÌÈ¯ÙÒÓ†‡Ï†Ì‰†ÌÈ˘‡¢†Æ±±
ÌÂÁ˙·†˙ÂÎ¯„‰Â†˙ÂÈÂÓÏ˙˘‰†¨˙Â‡„Ò†˙ÁÓ†¨˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÓÒÏ‚†˙È‚„†∫‰ÁÓ

Æ‰Ó‡˙‰†˙Â„ÚÂ·†‰¯·Á†Æ¢‰˘¯„Ó¢·Â†ÌÈ¢ÁÙ˘·†ÌÈÈË˜„È„ÂÎÈÒÙ†ÌÈÂÁ·È‡

È‚ÂÏÂÎË‰†ÌÂÁ˙Ï†‰ÎÈ˘Ó†˘È†Â·†ÌÏÂÚ·†Â˙ÂÚÓ˘ÓÂ†¨ÔÂÁ·‡‰†˙Â‰Ó·†˙˜ÒÂÚ†‡„Ò‰
ÆÌÈÈ˙ÂÓÎ†ÌÈÂ˙·†‰ÂÂÏÓ†‰ÊÂ‚‡È„†ÏÎ†¯˘‡Î†¨ÌÈÈËÓ˙Ó†ÌÈÈÚÓ˘Ó†„Á†ÌÈ˘Â¯ÈÙÏ†‰˘È¯„Â
¨ÔÁ·‡Ó‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†Â˜ÂÁ†ÌÁÏÂ†ÚÂˆ˜Ó‰†˙Â‰Ó·†ÌÈ‰˘†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜†ÂÏÚÈ†‡„Ò·
ÌÏÂÚÏ†‰ˆˆ‰†ÍÂ˙†¨ÌÈÈ¯ÙÒÓ†ÌÈÂ˙†È¯ÂÁ‡Ó†˙„ÓÂÚ‰†‰ÂÓ˙‰†Ï˘†‰˜È„·Â†‰·È˘Á†‰˘Ú˙
ÒÈÒ·‰†ÌÈ‰˘†ÌÈÈ¯ÙÒÓ‰†ÌÈÂ˙Ï†¯·ÚÓ†‰·¯‰†˘È†Ô‰·†·˘˜‰†˙ÂÈÂ˜Ï†Ï˘†·Î¯ÂÓ‰
˙Ó¯·†ÈË˜„È„ÂÎÈÒÙÂ†ÈË˜„È„ØÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÔÂÁ·‡†ÔÈ·†ÌÈÏ„·‰‰†ÂÁ·È†Æ„·Ï·†ÈÂ˘‡¯‰
ÏÚÂÙ·†ÔÂÁ·È‡‰†ÚÂˆÈ··†˙Â¯Â˘˜‰†˙Â‚˘Ó‰‰†ÂÁ·È†ÔÎ†ÂÓÎ††ÆÌÈÏÂÈˆ¯‰Â†ÌÏÂÚ‰†˙ÒÈÙ˙
È„ÂÁÈ‰†Â„ÓÚÓ†ÔÂ‚Î†˙ÂÈ‚ÂÒ†ÂÁ·È†¨chc†ÂÊ†‰È¯Â‡˙†ÈÙÏ†Ì‚†ÆÔÂÁ·È‡†˙Â·˜Ú·†˙ÂÁÂ„†˙·È˙ÎÂ
¯·ÚÓ†˙ÂÈÚÂˆ˜Ó†˙ÂÈ˘È‡†˙Â¯ÈÓ‡†˙Â·È˘ÁÂ†¨‰„Â·Ú·†˘ÙÂÁ†˙Â‚¯„†¨ÔÁ·‡Ó‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Ï˘

ÆÌÈÈ¯ÙÒÓØÌÈÈ˙ÂÓÎØÌÈÈÎË‰†ÌÏ‚‰†È¯ÓÂÁÏ†ÛÒÂ·
ÆÂÈÈÂˆ˘†ÌÈË˜ÙÒ‡‰†ÂÁ·È†‰¯˜Ó†ÏÎ†È·‚Ï†¯˘‡Î†¨ÌÈ¯˜Ó†˙‚ˆ‰†ÏÚ†ÒÒ·˙˙†‡„Ò‰
¨¢˙È˙¯ÂÒÓ¢†‰È¯Â‡È˙†ÈÙÏ†ÈÂˆ¯†¨ÌÈÈÂÁ·È‡†ÌÏ‚†È¯ÓÂÁ†‡È·‰Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÏÚ˘†Ô‡ÎÓÂ

Æchc†ÁÂ˙È‰†˙ËÈ˘†ÈÙÏ†Ì‚†Ô˙È†Í‡

Æ‰Ó·†≠†ÈÏÂ‡‰†ÏÂ˜†Æ±≤
Æ˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨„ÏÈÙÈ¯‚†‰Â‡†∫‰ÁÓ

Ï˘†„Â·ÈÚÂ†¨·‡Î·†ÏÂÙÈË†¨˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†¯Â¯Á˘†¨ÈÓˆÚ†ÈÂÏÈ‚†ÌÈ¯˘Ù‡Ó†ÔÂ¯Ë‡˙†ÈÏÈ‚¯˙
Ï˘†‰·Á¯‰†ÌÈ¯˘Ù‡Ó†ÌÈÂ˘†È‡†ÈÈÂÓÈ„·†˙ÂÒ˙‰†ÆÌÈÈ˘È‡†ÔÈ·Â†ÌÈÈ˘È‡†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜
¯˘Ù‡Ó†˙ÈÏÂÙÈË†‰˜ÈÎËÎ†ÔÂ¯Ë‡˙‰†ÆÂÈ˙ÂÏÂ·‚†Ï˘†‰˜È„·†ÌÈ¯˘Ù‡Ó†Ì‰˘†ÔÓÊ·†Â·†ÈÓˆÚ‰
ÏÈ‚†ÏÎÏ†ÌÈÓÈ‡˙Ó†ÔÂ¯Ë‡˙†È˜Á˘Ó†Æ‰Â„ÁÂ†‰¯ÈˆÈ†Í¯„·†ÌÈÚˆÙÂ†˙ÂÓÂ‡¯Ë†Ï˘†„Â·ÈÚ
ÌÚ†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡‰†Ï˘†˘„ÁÓ†„Â·ÈÚ†Ì‚†˙¯˘Ù‡Ó†‰ˆÂ·˜·†‰Ó¯„†Æ‰˜ÈÁ˘†„‚†ÌÈÏÚÂÙÂ
Â‡ØÂ†˙ÂÁÎÂ·†˘„ÁÓ†È˘È‡‰†·ÈË¯‰†ÁÂÒÈ†¯˘Ù‡Ó†ÈËÓ¯„‰†˜Á˘Ó‰†ÆÈÓÈÙ‰†Ï‰˜‰
˙‡†‡È·‰Ï†ÌÈÓÊÂÓ†Ì˙‡†Æ¯ÂˆÈÏÂ†˙ÂÒ˙‰Ï†ÌÈˆÂ¯˘†ÌÈ˘‡Ï†˙„ÚÂÈÓ†ÆÌÈ¯Á‡†˙¯ÊÚ·

ÆÁ†˘Â·ÏÂ†ÌÈ·‰Â‡†Ì˙‡˘†‰˜ÈÒÂÓ‰
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˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†‚ÂÁ·†˙ÈÈÏ˜‰†‰Ó‚Ó·†‰¯ÂÓ†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ËÓ‡È„†ÔÏÈ‡†¯¢„†∫ÌÈÁÓ
¨ÌÈÏ˘Â¯È†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†„È‚Ó†ÔÂÎÓ·†¨·È·‡†Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†≠†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†¯ÙÒ‰†È˙··Â†·È·‡†Ï˙
˙‡†ÌÈ˜‰†ÆÈ‚ÂÙ†ßÙÂ¯Ù†˙ÈÈÁ‰·†ÔÂ„ÂÏ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†È˘ÈÏ˘‰†¯‡Â˙‰†˙‡†ÌÈÈÒ†Æ‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·Â

ÆÏ‡¯˘È·†‰˘È‚‰†˙‡†Á˙ÙÓÂ†¯È˘ÎÓ†¨‰ÁÓ˙Ó‰†¨Ï‡¯˘È·†‰ÈˆÊÈÏËÓÏ†ÊÎ¯Ó‰
˙È·†ÈÂÈ˘Â†‰Î¯Ú‰†ÈÎÈÏ‰˙·†‰ÁÓ˙Ó†¨Ï¯·†˙È·†˙È‡Ó„˜‡‰†‰ÏÏÎÓ·†‰ˆ¯Ó†¨ËÓ‡È„†˙È¯ÈÚ†¯¢„
Bath††˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡Ó†È˘ÈÏ˘†¯‡Â˙†˙ÏÚ·†ÆÍÂÈÁ†È˙ÂÂˆ†·¯˜·†ÌÈÈÚÂˆ˜Ó†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÈÎÈÏ‰˙·Â†ÌÈÈ¯ÙÒ
‰·È·Ò†¨Ú·ËÏ†È„ÂÁÈÈ‰†¯ÙÒ‰†˙È·†ÈÓÈ˜ÓÓ†ÆÍÂÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·Â¨ÍÂÈÁ‰†„¯˘Ó·†ÌÈ¯ÈÎ·†ÌÈ„È˜Ù˙·†Æ‰ÈÏ‚‡·˘

Æ‚Â‚†ÈßˆÏ†˙ÎÓÒÂÓ†‰ÎÈ¯„Ó†¨‰ÈˆÊÈÏËÓÂ†ÒÏÂÙ„ÈÈÓ†˙Ï‚¯˙Ó†Æ·È·‡†Ï˙·†‰¯·ÁÂ

‡Ï‡†¨ËÂ˜ÈÈÂÂ≠Ë¯‡˜„†ÁÒÂ·†‰Ê¯Ù¯Ù†˜¯†‡Ï†‡È‰†¢ÌÈÈ˜†È‡†ÚÓ˘Ó†≠˙·˘ÂÁ†‡Ó‡¢
˙Â‰Ó†È‰ÂÊ†ÆÂ˙ÏÂÊ†Â˙Ú„Â˙·†(mind)†Â˙Ú„Â˙†˙‡†ÌÈ‡ˆÂÓ†Â‡˘†ÔÂÈÚ¯‰†˙ÈˆÓ˙
È‚ÂÙ†ßÙÂ¯Ù†ÂÁ˙ÈÙ†‰˙Â‡†¨‰ÈˆÊÈÏËÓ†ÒÒÂ·Ó†ÏÂÙÈË†˙˘È‚·†˙˘‚„ÂÓ‰†˙ÈÏÂÙÈË‰†‰„ÓÚ‰
Í‡†ÌÈ‰†‰ÂÓ‡Â†˘‚¯†¨‰·˘ÁÓ˘†ÔÈ·‰Ï†˙ÏÂÎÈÏ†ÒÁÈ˙Ó†¨¢‰ÈˆÊÈÏËÓ¢†‚˘ÂÓ‰†ÆÂÈ˙ÈÓÚÂ
Æ˙Â‚‰˙‰‰†˙‡†ÌÈÂÂÎÓ‰†‰Ï‡†Ì‰Â†¨È˙Â‡ÈˆÓ†¢Â‰˘Ó¢†ÌÈ‡Â†ÌÈÈÏ‡ËÓ†ÌÈ·ˆÓ†˜¯Â
ÌÈ·ˆÓ·˘†‡Ï‡†¨‰ÈˆÊÈÏËÓ·†ÌÈ˜ÒÂÚ†˘Â‡‰†È·†¨ÌÈÏÙÂËÓÂ†ÌÈÏÙËÓ†ÂÏÂÎ†¨‰˘ÚÓÏ
¨˙ÂÈ˙‚‰ÏÂ†˙ÂÈËÓÂËÂ‡Ï†˙ÂÎÙÂ‰†˙Â·Â‚˙‰†¨˙Ò¯Â˜†ÂÊ†˙ÏÂÎÈ†ÌÈÓÚÙÏ††¨˙È˘‚¯†ÌÈÂÚË
ÂÏ˘†¨˙Â·˘ÁÓ·Â†˙Â˘‚¯·†˙ÂÂ·˙‰Ï†ıÂÁ‰†˜Á¯Ó‰†‡ÏÏ†¨‰Ùˆ‰Ï†Â‡†˜Â˙È˘Ï†˙Â‡È·ÓÂ
ÍÎ†ÍÂ˙ÓÂ†¨È˘È‡†ÔÈ·‰†¯˘˜‰·†‰·‰‰†¯ÒÂÁ†˙‡†¯È·‚‰Ï†‰ÈÂ˘Ú†ÂÊ†‰ÒÈ¯˜†ÆÂ˙ÏÂÊ†Ï˘Â
ÌÈ¯˘˜‰·†˙Â˘Á¯˙Ó†˙ÂÈÏÂÙÈË‰†˙ÂÈÂ·¯Ú˙‰‰†Æ˙È˘‚¯‰†˙ÂÈÚË‰†˙‡†¯˙ÂÈ†„ÂÚ†¯È·‚‰Ï
ÏÂÏÚ†˙ÈÓÚØÈÎÂÈÁ≠˙ÂÂˆ≠˘È‡Ø¯ÚØ„ÏÈØ‰¯Â‰†ØÏÙÂËÓ†Ì‰·†ÌÈ·ˆÓ·†¨˙È˘‚¯†ÌÈÂÚË
˙ÂÒÒÂ·Ó†˙ÂÈÂ·¯Ú˙‰·†˘‚„‰†ÆÂ˙ÏÂÊ·Â†ÂÓˆÚ·†ÌÈÈÏ‡ËÓ†ÌÈ·ˆÓ·†˙ÂÂ·˙‰·†˙Â˘˜˙‰Ï
˜ÂÊÈÁ·†‰ÈÂˆÓ†˙Â‰Ó‰†Æ‰ÈˆÊÈÏËÓ·†˜ÂÒÚÏ†˙ÏÂÎÈ‰†ÁÂ˙ÈÙ·†˙Â„˜Ó˙‰†ÂÈ‰†‰ÈˆÊÈÏËÓ
Â˘Â¯Ù†‚Â˜†Èßˆ†Æ®‰¯Â‰‰ØÏÙÂËÓ‰©†¯Á‡‰†˙Ú„Â˙·†‰ÈÂˆÓ†Â˙Ú„Â˙˘†¨„ÏÈ‰ØÏÙÂËÓ‰†˙ÈÂÂÁ
¨Â˙ÂÓÏ˘·†Ì„‡‰†˙˘ÈÙ˙†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó†ÏÂ‚¯˙‰†¨Ì„‡‰†ÛÂ‚·†Èßˆ‰†˙Ú‰†¨‰È‚¯‡‰†ÏÂ‚¯˙
ÁÂÂË‰†˙ÚˆÂ·ÓÂ†˙È·ÈË„È„Ó†¨‰È„Ú†‡È‰†‰ÚÂ˙‰†ÆÈ·ÈËÈ‚Â˜‰Â†ÈÙÂ‚‰†¨È˘Ù‰†¯Â˘ÈÓ·
ÔÈ·˘†¯˘˜‰†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†‡·†‰Ê†ËÙ˘Ó·†≠†¢‰È‚¯‡‰†˙‡†‰ÎÈÏÂÓ†‰ÂÎ‰¢†Æ‰Ï˘†ÈÚ·Ë‰
‚Â‚†Èßˆ‰†Æ‰ÂÂÎ‰Â†˙ÂÚ„ÂÓ‰†¨ÈÏ‡ËÓ‰†·ˆÓ‰†˙Â„Á‡Â†¨‰È‚ÂÏÂÈÒÈÙ‰†ÔÈ·Ï†‰ÈˆÈ‚Â˜‰
·ÂÏÈ˘†‰ÓÊ˙†‡„Ò·†˙ÂÈÂÒ˙‰‰†Æ‰ÓˆÚ‰Â†ÌÈÏ‚¯‰Ó†¯Â¯ÁÈ˘††¨·Ï†˙ÓÂ˘˙†¨ÊÂÎÈ¯†¯˘Ù‡È
‚Â‚†Èßˆ†ÏÈ‚¯˙·†Á˙ÙÈÈ†È˙ˆÂ·˜†˘‚ÙÓ†ÏÎ†‰ÈˆÊÈÏËÓ†¯˘Ù‡Ó‰†ÚˆÓÎ†‚Â‚†Èßˆ†ÏÂ‚¯˙†Ï˘
˜ÂÒÈÚ‰†ÏÂÏÎ˘†„ˆÈÎ†ÔÁ·†¨‰ÈˆÊÈÏËÓ‰†Ï„ÂÓ·Â†‰È¯Â‡È˙‰†È¯˜ÈÚ†ÌÚ†˙Â¯ÎÈ‰·†Í˘ÓÈÈÂ
ÌÈÂÚË†ÌÈ·ˆÓ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†Í¯„†‰¯ÂÓ†˘Ó˘Ï†ÏÂÎÈ†¨ÌÈÏÙËÓÎ†ÂÏ˘†¨‰ÈˆÊÈÏËÓ·

Æ„ÁÂÈÓ·†ÌÈ¯‚˙‡ÓÂ†˙È˘‚¯

ÆÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙„Â·Ú·†‰ÈÂËÈ·Â†ËÂ‰Â˜†Ï˘†ÈÓˆÚ‰†˙ÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ Æ±¥
‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰ÂÓÈ„·†ÈÎÂÈÁ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘‰†Ï‰Ó†¨†ÈÈÏ˜†ÍÈ¯„ÓÂ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È‚Á†‰„Â‰È†∫‰ÁÓ

Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨Ú·˘†¯‡··†˘Ù‰†˙Â‡È¯·Ï†‰‡Ù¯Ó‰†˙¯‚ÒÓ·

‡È‰˘†ÈÙÎ†ËÂ‰Â˜†ıÈ‰†Ï˘†¢ÈÓˆÚ‰†˙È¯Â‡È˙¢†Ï˘†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†‰ÒÈÙ˙‰†‚ˆÂ˙†ÂÊ†‡„Ò·
‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†˙ÈÏÂÙÈË‰†‰„ÓÚ‰†˙‡†ÔÈ·‰Ï†ÔÂÈÒ†ÍÂ˙†ÂÈÎ¯ˆÂ†ÂÈÚÈÓ†¨Ì„‡‰†Ú·Ë†˙‡†‰¯È·ÒÓ

Æ‰„˘·Â†‰˜ÈÈÏ˜·†ÌÈÂ˘‰†ÂÈ˘‚ÙÓ·†¨ÂÊ†‰˘È‚†ÈÙ†ÏÚ†„·ÂÚ‰
˙ÂÚÈ‚Ù†¨ÈÓˆÚ≠˙ÏÂÊ†¨‰ÈËÙÓ‡†∫ÔÂ‚Î†‰È¯Â‡È˙‰†Ï˘†ÌÈÈÒÈÒ·‰†ÌÈ‚˘ÂÓ‰†Â„ÓÏÈ†‡„Ò·
ÈÓˆÚ‰†˙ÒÈÙ˙†Æ„ÂÚÂ†ÈÏ‡È„È‡‰†‰¯Â‰‰†˙ÂÓ„†¨ÈËÒÈÒ˜¯†ÌÚÊ†¨ÈÊÂÈ„¯‚†ÈÓˆÚ†¨˙ÈËÒÈÒ˜¯
ÌÈËÈÈÏ˜‰†ÌÚ†ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†ÌÈÚ‚Ó‰†ÁÂ˙ÈÏ†‡„Ò·†Â˘Ó˘È†ÌÈÈÊÎ¯Ó‰††‰È‚˘ÂÓÂ
ÌÈÏ˜‡†¨ÌÚÊ†˙ÂÈÂˆ¯Ù˙‰†¨˙ÂÓÈÏ‡†∫ÂÓÎ†˙ÂÚÙÂ˙†Ï˘†‰ÈÁ·ÏÂ†®ÌÈ„ÏÈÂ†ÌÈ¯Â‰†¨‰¯ÂÓ†¨Ï‰Ó©

Æ˙ÂÈ‚˘È‰Â†ÌÈÎ¯Ú†‰ÈˆÈ·Ó‡†¨ÈÎÂÈÁ
ÍÂ˙†Ì˙„Â·Ú·†˙ÂÁÈÎ˘†˙ÂÚÙÂ˙·†ÏÂÙÈËÂ†ÁÂ˙ÈÏ†ÌÈÏÎ·†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†˙‡†„ÈÈˆÏ†‡„Ò‰†˙¯ËÓ

ÆÈÓˆÚ‰†˙ÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Ï˘†˙ÂÂ¯˜ÚÂ†ÌÈ‚˘ÂÓ·†˘ÂÓÈ˘
Æ‰˜ÈÒÂÓ·†‰ÂÂÏ˙Â†˙È˙ÂÒ˙‰†Ì‚†‰È‰˙†‡„Ò‰



˙ÂÈÂÁ·‡†˙ÂÈ‚ÂÒ·†˙˜ÒÂÚ‰†‡„Ò†¢øÌÈ„Â˜È¯·†Â¯·Ú†Ï‡ÎÈÓ†ÏÚ†ÌÈ˘†˘ÓÁ¢†Æ±μ
ÆÍ¯‰†ÏÈ‚·†˙ÂÈÏÂÙÈËÂ

Á¢Ù˘†˙Ï‰Ó†Æ˙È˙ÂÁ˙Ù˙‰†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†˙ÈÁÓÂÓ†¨‰ÎÈ¯„Ó≠˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È‚Á†˙È¯ÈÚ†∫‰ÁÓ
¯ÙÒ‰†˙¯·ÁÓ†¨ÔÂÈ¯Â‚†Ô·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ˆ¯ÓÂ†Ú·˘†¯‡·†¢È·ÎÓ¢†„ÏÈ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†ÔÂÎÓ·†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÁÂ¯È

Æ¢„ÁÂÈÓ†ÈÏ˘†„ÏÈ¢
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‰ÁÙ˘ÓÂ†˙ÂÈ‚ÂÊ†¨˙ÂÈÈÓÏ†‰„ÈÁÈ‰†Ï˘†¯·Ú˘Ï†˙Ï‰Ó†¨Á¢Ù˘·†ÌÈ¯‚·˙Ó·†ÏÂÙÈË†ÊÎ¯Ó†˙Ï‰Ó†ÆÌÈÓÂ„‡

Æ˙ÂˆÂ·˜†˙ÁÓ†¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨Á¢‰˘Ó†È¢Ù˘·

‰ÎÈ¯„Ó†¨ß¯Ó˙ß†˙È¯ÂÊ‡‰†‰ˆÚÂÓ‰†Ï˘†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯˘‰†˙Ï‰Ó†Æ˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†–†ıÂˆ†ÔÂ¯˘
ÆÍÂÈÁ†È˙ÂÂˆÂ†ÌÈ¯Â‰Ï†‰ˆ¯Ó†¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨È¢Ù˘·†˙ÂÈÈÓÏ†‰„ÈÁÈ·†¯·Ú˘Ï

Ì‡†ÔÈ·†–†Ì„‡‰†Ï˘†ÂÈÈÁ†ÏÎ†Í¯Â‡Ï†˘Á¯˙Ó†ÈÈÓ‰†ÍÂÈÁ‰††ÍÈÏ‰˙†ÆÌÈÈÈÓ†ÌÈ¯ÂˆÈ†ÂÏÂÎ
ÏÚÂÙ·†‰Ó†ø‰Ê†ÍÈÏ‰˙·†ÌÈ¯ÂÓ‰Â†ÌÈ¯Â‰‰†„È˜Ù˙†Â‰Ó†ÆÂ‡Ï†Ì‡†ÔÈ·Â†ÔÂÂÎÓÂ†Ú„ÂÓ†ÍÂÈÁ‰
ÌÈÈ˘ÂÁÂ†ÌÈÈÈÓ†ÌÈÈÂ¯È‚Ï†¯ÈÚˆ†ÏÈ‚Ó†ÌÈÙÂ˘Á†ÌÈ„ÏÈ†ÔÂÂ˜Ó‰†Ô„ÈÚ·†¨ÍÎÓ†‰¯˙È†ø‰¯Â˜

‰Ï‡†ÌÈÈÂ¯È‚†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†ÌÈÓÈ‡˙Ó‰†ÌÈÏÎ·†ÌÈ„ÈÈÂˆÓ†ÌÈ‡†·Â¯ÏÂ†ÌÈÈ˙ÓˆÂÚ
.‰‡È¯·Â†ÏÈ‚†˙Ó‡Â˙†‰¯Âˆ·†Ì˙ÏÎ‰ÏÂ

ÌÈ¯Â‰©†Ì‰ÈÈÁ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈ¯‚Â·ÓÏ†ÌÈ˜Â˜Ê†¯ÚÂ†È·Â†ÌÈ„ÏÈ†¨ÌÚÙ†È‡Ó†¯˙ÂÈ†¨ÌÂÈ‰
¢ÌÈÈÈÚ‰†‰·Â‚·¢Â†ıÈÓ‡†¨È˙ÈÓ‡†¯Â·È„†Ì˙È‡†¯·„Ï†ÌÈÏ‚ÂÒÓÂ†ÌÈÎÂÓ˘†®ÍÂÈÁ†È˘‡Â

.˙ÂÈ‚ÂÊÂ†¯ÂÊÈÁ†¨˙ÂÈÓÈËÈ‡†¨‰·‰‡†¨˙ÂÂ‡†¨ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„†¨˙ÈÈÓ†˙Â‰Ê†¨˙ÂÈÈÓ†Ï˘†ÌÈ‡˘Â·
ÈÚË˜·†‰ÈÈÙˆ†¨˙È˙ˆÂ·˜Â†˙È˘È‡†˙È˙ÈÈÂÂÁ†˙ÂÒ˙‰Â†˙ÈË¯Â‡È˙†‰„ÈÓÏ†·Ï˘˙†‡„Ò‰

ÚÂˆ˜Ó†È˘‡Î†ÂÏ˘†ÈË·Ï¯‰†ÁÈ˘‰†˙ÂÏÂÎÈ†˙‡†¯Ù˘Ï†ÔÂÈÒÈ·†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈÏÎÂ†Â‡„ÈÂ
È·Ï˘†Í¯Â‡Ï†˙ÂÈÈÓ†Ï˘†˙ÂÂ˘‰†˙ÂÈ‚ÂÒ·††˜ÂÒÚ˙†‡„Ò‰†Æ‰Ï‡†ÌÈ‡˘Â†·È·Ò†ÌÈ¯Â‰ÎÂ

.˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚Ï†„ÚÂ††˙Â˜ÈÓ†∫ÌÈÂ˘‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰
ÌÈ¯Â‰Â†ÌÈÎÁÓ†¨ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ†‰„Â·Ú·†„ÓÏ‰†ÌÂ˘ÈÈÏ†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡·†˜ÂÒÚ†‡„Ò‰†ÌÂÈÒ·

.‰‡È¯·†˙ÈÈÓ†˙ÂÁ˙Ù˙‰ÏÂ†˙ÂÈÈÓÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈ‡˘Â†·È·Ò

Æ¢ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†‰˜ÈÈÏ˜‰†·Á¯Ó·¢†ÂÓÂ˘ÈÈÂ†„ÚÂÓ†¯ˆ˜†ÈÓ‡È„†ÏÂÙÈË†Æ±π
Æ¢Ê¯‡†ÔÂÎÓ¢†È˘‡¯†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰Â¯†Ô‚†Á¢Ù˘†Ï‰Ó†¨ÍÈ¯„Ó†¨‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÂÏ·È†·˜ÚÈ†¯¢„†∫ÌÈÁÓ

Æ˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨‰·È†Á¢Ù˘†Ï‰Ó†¨ÍÈ¯„Ó†¨‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È˜Ò¯ÏÂËÒ†ÈÁÈ·‡

‡È‰†ÔÈ·†¨ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†‰˜ÈÈÏ˜‰†ÈÈÈÙ‡Ó†ÈÎ†‰È‰†‡„Ò‰†Ï˘†‡ˆÂÓ‰†˙„Â˜
ÌÈÓÊÓ†¨˙È˙Î¯ÚÓ‰†Â˙„Â·Ú·†Â‡†¨‰È‚ÂÒÏ†ıÂÚÈÈ‰†˙„Â·Ú·†¨ÌÈÏÂÙÈË‰†¯„Á·†˙ÓÈÈ˜˙Ó

‰˘È‚‰†‡È‰†‰Ó†Æ‰„ÂÒÈ·†„ÚÂÓ†˙¯ˆ˜Â†˙„˜ÂÓÓ†‰ÈˆËÈÈ¯Â‡·†‰ËÈÏ˘Â†‰·‰†Ì‚†ÌÈ˘¯Â„Â
ÏÏÎ·†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙„Â·ÚÏ†˙ÈËÂÂÏ¯Â†˙Ó‡˙ÂÓ†ÂÊ†‰˘È‚†‰ÓÎ†„Ú†ø„ÚÂÓ‰†˙¯ˆ˜†˙ÈÓ‡È„‰
‰¯ÈÁ·†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†¨˙ÈÂˆÈÁ†˙Â‡ÈˆÓ†Ï˘†ıÂÏÈ‡†‰È‰†‰ÓÎ†„Ú†øË¯Ù·†ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙÏÂ
ÂÈ˜ÂÒÈÚ†ÔÂÂ‚Ó·†‰˘È‚‰†˙ÂÂ¯˜Ú·†·Á¯†˘ÂÓÈ˘†˙Â˘ÚÏ†Ô˙È†„ˆÈÎ†ø˙Ù„ÚÂÓ†Û‡Â†˙ÏÎ˘ÂÓ
ø‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙„Â·Ú†˙‡†ÏÚÈÈÏ†È„Î†‰ÚÈˆÓ†ÂÊ†‰˘È‚˘†˙ÂÂ¯˙È‰†‰Ó†ÆÁ¢Ù˘‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Ï˘
Ï˘†ÌÈÈË¯Â‡È˙‰†˙ÂÂ¯˜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˜ÏËÈ‡≠È·ÈËÈ‚Â˜‰†¯Â˘ÈÓ·
‰ÓÂ˘ÈÈ†ÏÂ‚¯˙Ï†¯˜ÈÚ·Â†‰„ÈÓÏ‰†ÒÂÒÈ·Ï†Â˘Ó˘È˘†¢‰˜ÈÈÏ˜‰†·Á¯Ó·¢†Ì˙„Â·ÚÓ†˙Â‡Ó‚Â„

ÆÌÈÙ˙˙˘Ó‰†˙„Â·ÚÏ†È¯˘Ù‡‰



Æ¯ÙÒ‰†˙È··†ÌÈÈ˘˜Â†˙Â¯ˆ†ÏÚ†Æ≤∞
ÆÔÈ˜ˆÂÓ†˙ÈÈ¯˜†Á¢Ù˘†¨¯ÈÎ·†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨·È¯È†¯ÊÚÈÏ‡†∫‰ÁÓ

ÌÈÈ˘˜Ó†Ï·ÂÒ˘†ÔÂ‚¯‡†Ì‚†Ï·‡†¨‰„ÈÓÏÂ†‰ÁÈÓˆ†¨˙ÂÈ˙ÙÎÈ‡†Ï˘†¯˙‡†‡Â‰†¯ÙÒ‰†˙È·
ÌÈÒÁÈ‰†ÏÚ†¨ÈÎÂÈÁ‰†ÌÈÏ˜‡‰†ÏÚ†˘ÓÓ†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†‰Ï‡‰†ÌÈÈ˘˜Ï†ÆÌÈËÚÓ†‡Ï†ÌÈÈÂ˜ÈÏÂ
‰Ó†ÆÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒÓ†˙Â¯ˆ†„ÂÚÂ†¯ÂÎÈÂ†˙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†ÁÚÙÏ†„ˆÈÎÂ†ÔÂ‚¯‡‰†Ï˘†¯˙Ò‰†ÌÂÈ‰†¯„Ò†˜ÓÂÚÏ†ÔÈ·‰Ï†ÌÈÈÎÂÈÁ‰†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˙ÂÈË¯Ù†˙Â·¯Ú˙‰†ÈÎ¯„Â†˙È˙Î¯ÚÓ†˙Â·¯Ú˙‰
ÔÎ†ÂÓÎ†Æ¢·‚·†ÌÈÈÈÚ†ÈÏ†˘È¢Â†¢°‰˘˜··†¨‰˙ÈÎ·†Ë˜˘¢†¨¢˙ÚÓ˘Ó†˙ÁÈ˘¢†∫È¯ÙÒ†˙˘ÂÏ˘·
ÆÍÂÈÁ†˙ÂÎ¯ÚÓ†Ï˘†¯˜ÂÁÂ†ÈÎÂÈÁ†‚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†ÌÈÓÊÂÓ†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†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ †¨‡È·Ï†¯„‡†∫ÌÈÁÓ
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†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ †¨ÔÓÂ˘†È˜È¯

ÌÈÁ˙ÓÏ†·È‚Ó†ÂÏ˘†ÛÂ‚‰†„ˆÈÎ†„ÓÏÂ†ÔÂ·˙†¨ÌÈ˘‡¯‰†˙Ú·¯‡†ÏÚ·†ÔÂ˜¯„‰†˙‡†¯ÈÎ††‡„Ò·
‰ÓÂ†ÌÈ·˘ÂÁ†Â‡˘†‰Ó†ÔÈ·†¯˘˜‰†‰Ó†øıÁÏ†È·ˆÓ·†˙Â„·ÂÚ†ÂÏ˘†˙Â·˘ÁÓ‰†„ˆÈÎ†ÆøÌÈ„ÁÙÂ
ÏÂÙÈËÏ†¯˘˜˙Ó†‰Ê†ÏÎ†„ˆÈÎÆÆÆÂ†ÆøÔÂÊÈ‡Ï†‰¯ÊÁ†Í¯„‰†˙‡†‡ÂˆÓÏ†ÂÏ†¯ÊÂÚ†‰Ó†øÛÂ‚·†ÂÏ†‰¯Â˜˘

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

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

øÌÈ·È˘˜ÓÏ†·È˘˜Ó†ÈÓ†≠†ÏÙËÓ‰†È‡†Æ≤≤
È˙ÁÙ˘ÓÂ†È‚ÂÊ†ÏÂÙÈË·†˙ÎÓÒÂÓ†‰ÎÈ¯„ÓÂ†˙ÏÙËÓ†,MSW†¨Í··Ï†ÏÈ¯‡„†∫˙ÂÁÓ
È˙ÁÙ˘ÓÂ†È‚ÂÊ†ÏÂÙÈË·†˙ÎÓÒÂÓ†‰ÎÈ¯„ÓÂ†˙ÏÙËÓ†,MSW†¨¯Ó¯˜†‰ÂÈ·Ò†∫˙ÂÁÓ

È‡˜¯·†ÔÂÎÓ·†˙ÂÙ˙Â˘†˙ÂÏ‰Ó††††††††††††††††††††††††††††††††††††

øÌÈ¯Á‡†¯ÈÎ‰Ï†ÌÈÁÂ˙Ù†˙ÂÈ‰Ï†ÏÎÂ˘†È„Î·††·ÂË†˜ÈÙÒÓ†ÂÓˆÚ†˙‡†¯ÈÎ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†Â‡†ÍÈ‡
ËÒ˜ËÂ˜‰†Ï‡Â†¨‡ÒÈ‚†„ÁÓ†ÈÓÈÙ‰†ÌÓÏÂÚ†Ï‡†ÌÈÏÙËÓ‰†˙‡†‰ÙÓ‰†˙È˙ÈÈÂÂÁ†‡„Ò
˙ÂÈÂÒ˙‰Â†ÌÈÏÈ‚¯˙†ÚÈˆ˙†‡„Ò‰†Æ‡ÒÈ‚†Í„È‡Ó†ÂÚÈ‚‰†ÂÓÓ†È˙Â·¯˙‰Â†È˙¯·Á‰†¨È˙ÁÙ˘Ó‰
ÌÈÏÈ‚¯˙‰†ÏÎ†Æ˙ÂÈ·ÈÒ¯ÙÒ˜‡†˙ÂÈÙ¯˙Â†˙Â¯ÂÙËÓ†¨È·ÈË¯†¨È˙ÁÙ˘Ó†ÏÂÙÈË†Ï˘†ÌÏÂÚ‰Ó

Æ˙ÈÏÂÙÈË‰†‰„Â·Ú·†¯ÊÚÏ†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÏÂÎÈ†˙ÂÈÂÂÁ‰Â
Æ¯ÂÓÂ‰Â†˙ÂÈ˙ÙÎ‡†¨‰Ï·˜†Ï˘†ÁÂ¯·†Ï‰˙˙†‡„Ò‰



ÌÈÏÎ†Ê‚¯‡†∫ÍÂÈÁ·†˙È·ÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Æ≤≥
˙È·ÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙ÈË¯ÂË˜Â„†¨‰ÊÂÙÈ‰Ï†‰˘¯ÂÓ†¨˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÂÈËÈË≠ÈÂÏ†‰ÈÏË†∫‰ÁÓ
Æ·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·Â†ÂÙÈ≠·È·‡≠Ï˙†˙ÏÏÎÓ·†‰ˆ¯Ó†¨·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨ÏÂ‰ÈÏ†¯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†˙ÂÚ˘‰†˙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‰†ÆÍÂÈÁ†˙Â„ÒÂÓÂ†ÌÈ„ÈÓÏ˙†¨ÌÈ¯ÂÓ
¨¯ÙÒ‰†˙È·Ï†¯˙ÂÈ†ÌÈ·ÈÂÁÓÂ†ÌÈÓ‡†Ì‰†ÆÌ‰Ï˘†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†˙‡Â†Ì‰È˙Â˜ÊÂÁ†˙‡†¯˙ÂÈ
Æ¯˙ÂÈ†˙„ÎÂÏÓÂ†‰ÓÈÚ†˙È˙¯·Á†‰·È·Ò†ÌÈ¯ˆÂÈÂ†¨˙ÂÁÙ†ÌÈÈÙ˜Â˙†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÈ·ÈË˜Ù‡Â†ÌÈÈ˙¯ÈˆÈ
ÌÈÈÁ†˙ÏÁÂ˙Â†‰‡È¯·†˙ÈÂÒÈÁ†˙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˙ÂÈÂÓÂÈÓ†˙‡†¯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†˙ÈÂÈÚ≠˙È˙ÈÂÂÁ†‰È‰˙†‡„Ò‰
Æ‰„Â·Ú‰†˙·È·Ò·†ÌÈÏÎ‰†ÌÂ˘ÈÈÏ†˙ÂÈÁ‰Â†ÌÈÏÂ‚¯˙†¨˙ÂÈÂÈÚ†˙Â¯È˜Ò†·Ï˘˙†‡„Ò‰†Æ˜˙ÂÂ

Æ˙ÂÓÂÏÁ†˙„Ò†≠†‰ÁÈÓˆÂ†‰ÓÈÏÁ†Æ≤¥
‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†˙ÈÎÂ˙·†‰ÎÈ¯„ÓÂ†‰ˆ¯Ó†Æ˙ÂˆÂ·˜†˙ÁÓ†Æ‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È„Ï†‰ÏÈ‡†∫ÌÈÁÓ
Æ˙ÂÓÂÏÁ†‡˘Â·†˙Â‡„Ò†‰ÁÓ†Æ‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†˙ÂˆÂ·˜†ÈÁÓ†˙¯˘Î‰Ï†˙ÈÎÂ˙·Â†¨‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·

ÆÔÂÚ·Ë†˙È¯˜†˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜·†‰ÎÈ¯„ÓÂ†˙ÏÙËÓ

‰ÁÓ†Æ˙È‡È‚ÂÈ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†ÔÂÎÓ·†¯·Á†ÆÈ‡È‚ÂÈ†È‡˜ÈËÈÏ‡Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È¯Ù†Ï‡˙
¯ÈÓÒ·Â†ÔÏÈ‡†¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†˙È‡È‚ÂÈ†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†¯ÙÒ‰†È˙··†˙È‡È‚ÂÈ‰†‰˘È‚‰†˙‡†„ÓÏÓÂ†˙Â‡„Ò

Æ‡¢˙·†˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜·†ÏÙËÓ†ÆÌÈˆÂ·È˜‰

‡È‰†‰ÓÈÏÁ‰Â†ÂÏ˘†ÈÓÈÙ‰†ÌÏÂÚ‰†Ï˘†ÌÈ˘¯Â˘‰†ÌÚ†¯˘˜·†˙ÂÈ‰Ï†ÂÏ†¯˘Ù‡Ó†ÌÂÏÁ‰
Æ‰Ú„Â˙‰†ÌÏÂÚ†ÔÈ·Ï†¨Ú„ÂÓ†‡Ï‰≠˘Ù‰†Ï˘†˙Â¯Â˜Ó‰†ÔÈ·†¯˘‚Ï†˘Ù‰†Ï˘†È‡ËÂÙÒ††ÔÂÈÒÈ
ÈÏÂÈ‰‰†·ˆÓ‰†ÔÓ†Ú„ÂÓ†‡Ï·†˙ÓÈÈ˜‰†˙È˘Ù‰†‰È‚¯‡‰†˙‡†‰ÁÈÓˆÓÂ†‰¯ÈÓ˙Ó††‰ÓÈÏÁ‰
ÌÈÏÓÒ·†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†ÌÈ‡·‰†ÌÈÈ˘ÂÁÂ†ÌÈÈ·ÈË¯Â‚ÈÙ†ÌÈÎ˙†Ï˘†·ˆÓÏ†‰Ï˘†ÈÓÏÂ‚‰Â

Æ‰ÓÈÏÁ‰†Ï˘†˙Â¯ÈÙ‰†Ì‰˘†¨ÌÈÈÂÓÈ„·Â
˙Â„ÂÒÈ‰Â†˙ÂÓ‚Ó‰†˙‡†˙ÈÏÓÒ†‰¯Âˆ·†‡Ë·Ó†¯˘‡††Ï˘Ó†Ï‡Î†ÌÂÏÁ‰†Ï‡†ÒÁÈÈ˙†‡„Ò·
Â˙Â‡†ÔÂÂÎÓ†¨˙ÈÂˆÈÁ‰Â†˙ÈÓÈÙ‰†˙Â‡ÈˆÓÏ†˙ÂÚÓ˘Ó†˜ÈÚÓ†¨ÂÎÂ˙·†ÌÈÓÈÈ˜‰†ÌÈÂ˘‰
¯˜ÈÚ·†È˙ÈÂÂÁ†ÔÙÂ‡·†˘Ù‰†Ï˘†¯Â˜Ó‰†˙Ù˘†˙‡†„ÂÓÏÏ†‰Ò†Æ‰ÁÈÓˆÂ†˙ÂÁ˙Ù˙‰†¯˘Ù‡ÓÂ
ÆÏÂÙÈË·†ÌÂÏÁ‰†ÌÚ†‰„Â·Ú‰†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈÈË¯Â‡È˙†ÌÈË·È‰†ÏÚ†Ì‚†·ÎÚ˙†Í¯Âˆ‰†˙„ÈÓ·Â
ÌÈÎ˙‰†ÔÈ·†ÌÈÓÈÈ˜‰†ÔÈÏÓÂ‚‰†ÈÒÁÈ†ÏÚ†„ÂÓÚÂ†‰ˆÂ·˜·†ÌÈÎÈÏ‰˙Ï†ÒÁÈÈ˙†ÔÎ†ÂÓÎ
˙ÂÈ‰†Æ‰ÎÏ‰Ó·†˙˘Á¯˙Ó‰†‰˜ÈÓ‡È„‰†ÔÈ·Ï†¨ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†˙ÂÓÂÏÁ†Ï˘†ÌÈÈÏÂ·ÓÈÒ‰
Ë·Ó†˙Â„Â˜Ó†˙ÂÂ·˙‰‰†¨‰ÁÈÓˆ†Ï˘†ÌÈÚ¯ÊÂ†˙ÂÈÂÚÓ˘Ó†Ï˘†˙Ú˜Ù†˜ÈÊÁÓ††ÌÂÏÁ‰˘
Æ˙ÂÁ˙Ù˙‰ÏÂ†‰ÏÈ„‚Ï†¨˘„Á†·Á¯ÓÏ†ÚˆÓ†¯˘Ù‡Ï†‰ÏÂÎÈ†¨‰ˆÂ·˜·†ÌÈ¯·Á‰†Ï˘†˙ÂÂ˘
˙·¯†˙ÂÏÎ˙Ò‰†„„ÂÚÏ†È„Î†¨ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚†¨ÌÈÈÁ‰†È·Ï˘†ÏÎ·†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†‰ÁÂ˙Ù†‰ˆÂ·˜‰
¨Ì‰ÈÈÁ·†˙ÂÂ˘†˙ÂÙÂ˜˙·†ÂÓÏÁ˘†ÌÈÓÂ˘¯†˙ÂÓÂÏÁ†‡È·‰Ï†ÌÈÓÊÂÓ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÆÂÊ†ÌÈÙ

ÆÒÎ·†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·†ÂÓÏÁÈÈ˘†Â‡



(Ego State Therapy)††È˘Ù†ÏÂÙÈË·†Â‚‡†È·ˆÓ†˙˘È‚·†ÌÈ˘ÂÓÈ˘†Æ≤μ
¨·È·‡†Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰‡¯Â‰†˙ÈÓÚ†¨‰ÈÙ¯˙ÂÙ‰Â†‰ÊÂÙÈ‰·†ÍÈ¯„Ó†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÂÒ¯È‡Ó†ÈÒÂÈ†∫‰ÁÓ
 EST -† Â‚‡† È·ˆÓ† ÈÏÙËÓ† „Â‚È‡† Ï˘† ÈÓÏÂÚ‰† „ÚÂÂ·† ¯·ÁÂ† ‰ÊÂÙÈ‰Ï† ˙ÈÏ‡¯˘È‰† ‰„Â‚‡‰† Ï˘† ¯·Ú˘Ï† ¯¢ÂÈ

˙„Ó˙Ó†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡·††ÌÈ‡ˆÓ‰†¨ÌÈÂ˘†ÌÈË˜ÙÒ‡Ó††˙·Î¯ÂÓ†ÂÏ˘†˘Ù‰˘†¨‰ÒÈÙ˙‰
¨·Â¯Ï†Æ˙ÂÂ˘‰†˙ÂÈÓÈ„ÂÎÈÒÙ‰†˙Â˘È‚‰†ÒÈÒ·†˙„ÓÂÚ†¨Ì‡Â˙Ó†ÔÙÂ‡·†‡Ï†ÌÈÏÚÂÙ†ÌÈ˙ÚÏÂ
Í‡†¨ÏÙÂËÓ‰†Ì„‡‰†Ï˘†È˘Ù‰†Â·ˆÓ†Ï˘†ÔÂÁ·‡Ï†Ì¯Â˙Ï†‰ÏÂÎÈ†˙ÂÈÓÈ„ÂÎÈÒÙ†˙ÂÈ¯Â‡˙
È˙ÂÈ˘È‡†ÈÂÈ˘Ï†˙ÂÂÎÓ‰†˙ÈÏÂÙÈË†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÈÈ·†Ï˘†ÍÈÏ‰˙·††˙ÂÏÈÚÈ††˙ÂÁÙ†Ô‰
ÒÈ˜ËÂÂ† ‚ÂÊ‰† † ≤∞≠‰† ‰‡Ó‰† Ï˘† ÌÈÚ·˘‰† ˙Â˘·† Æ˙ÈÒÁÈ† ¯ˆ˜† ÔÓÊ·† È˙ÂÚÓ˘Ó
˙·Ï˘Ó‰†Ego State Therapy EST†˙‡¯˜‰†˙ÈÏÂÙÈË†‰˘È‚†ÂÁ˙ÈÙ(Watkins&Watkins)
ÏÙËÓ‰† EST ÍÏ‰Ó·††Æ˙ÂÈËÂÙÈ‰†˙Â˘È‚Â††˙È‚Ë¯ËÒ‡†‰ÈˆËÈÈ¯Â‡†¨˙ÈÓÈ„ÂÎÈÒÙ†‰È‡¯
‰˘È‚††ÆÂ‚‡†È·ˆÓ†ÌÈÂÎÓ‰†ÏÙÂËÓ‰†Ï˘†Â˙ÂÈ˘È‡†È·ÈÎ¯Ó†ÌÚ†È˘ÁÂÓÂ†¯È˘È†ÔÙÂ‡·†„·ÂÚ
˙„Â·Ú†ÌÈ·ÈÈÁÓ‰†ÌÈ·ˆÓ·†„ÁÂÈÓ·Â†˙ÂÂÂ‚Ó†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÈÚ·†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰·†‰ÏÈÚÈ†ÂÊ

Æ˙Â„ÏÈ†˙ÂÓÂ‡¯ËÂ††ÌÈÈÂ˘‡¯†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜·†˙Ú‚Â‰†˜ÓÂÚ
È˙ˆÂ·˜Â†ÈË¯Ù†ÔÙÂ‡·†ÂÒ˙ÈÂ EST ˙˘È‚Ï†‡Â·Ó†ÂÏ·˜È†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÂÊ†˙È˙ÂÒ˙‰†‡„Ò·

ÆÌÈÏÙËÓ‰†ÈÙ·†˙Á˙ÂÙ†ÂÊ†‰˘È‚˘†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡·

ÌÈÏÙËÓÂ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†‰·È˙Î†˙„Ò†Æ≤∂
‰†˙ÈÎ˙·†ÔÏÈ‡≠¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ˆ¯Ó†Æ‰ÁÓÂÓ†È˙˜ÂÒÚ˙≠ÈˆÂÚÈÈ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯ß‚Ó†È‡˙·˘†∫‰ÁÓ

¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†ÆÌÈ·˙ÂÎ†‰ÁÓ†¨˙ÂˆÂ·˜†‰ÁÓ†Æ¯¯Â˘Ó†ÆÈÂ‚¯‡†ıÂÚÈÏ†Æ‡ÆÓ

ÔÂÚË†‡Â‰˘†ÌÈËÏÂ˜†Ì˙‡†Æ˙ÂÓÏÈ‡†Â˙Â‡†‰Ù˜˙˘†Ì„‡†ÈÙ·†ÌÈ„ÓÂÚ†ÌÎÓˆÚ†ÏÚ†Â·˘ÈÁ
¨˙ÂÏÂ˜†ÔÂÓ‰†ÌÈÚÓÂ˘†ÌÎÎÂ˙·†Ì˙‡†Ì‚†ÆÍÂ·†Â‡†ÚÂ‚Ù†¨˜˙Â˘Â†¨„È‚‰Ï†˙ÏÂÎÈ†‰ˆ˜†„Ú
‡ÏÓÓ˘†Ì„‡†Â‡¯†Â‡†Æ˘˜Â·Ó‰†ËÙ˘Ó‰†ÚÈ‚Ó†‡Ï≠ÏÂÙÎ‰†˘Ú¯‰†ÍÂ˙ÓÂ†Æ˙ÂÁ·‰Â†˙ÂÂÓ˙
Æ˙Â¯ËÓ†Ì‰ÓÂ†˙Â¯Â˜Ó†Ì‰Ó†ÌÈ¯˙‡Ó†È˘Â˜·†Ì˙‡Â†¨˙Âˆ¯†ÌÈÏÈÓ†ÔÂÓ‰†Æ¯Â·È„†¯ÈÂ‡‰†˙‡
ÏÂÙÈË†Æ‰·È˙Î‰†˙„Ò·†ÂÈÈÚ†‡Â‰†‰˜È˙˘‰†Ûˆ¯·Â†ÌÈ¯Â·È„‰†ÌÈ·†ÌÈÏÈÓ·†ÏÂÙÈË‰
˜ÈÈÂ„Ó†ÁÂÒÈÏ†ÈÚˆÓ‡ÎÂ†‰ÚÈÓ˘ÏÂ†‰·˘˜‰Ï†ÈÚˆÓ‡Î†˙È˘È‡‰†‰·È˙Î‰†˙¯Î‰†Í¯„†‰ÏÈÓ·
Æ‰·È˙Î†˙ÂÚˆÓ‡·†ÈÂËÈ·†ÈÎ¯„†˙¯Î‰†Æ‰·È˙ÎÂ†‰‡È¯˜†Í¯„†‰·˘˜‰†ÏÂ‚¯˙†Æ˙ÈÓˆÚ†‰Ú·‰ÏÂ
È˘È‡È·‰†¯˘˜‰Â†˙ÈÏÂÙË‰†‰„Â·ÚÏ†ÈÚˆÓ‡Î†‰¯È˘‰Â†˙È˙¯ÈˆÈ‰†‰·È˙Î‰†ÌÂ˘ÈÈÂ†¯Â˘È˜
Ï˘†ÌÓÏÂÚÓ†˙ÂÏÂ˜Â†˙ÂÈÙ†˙¯Î‰†Æ‰·È˙Î‰†Í¯„†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†˙È˘È‡†‰Ú·‰†ÆÏÂÙÈË·
¯Â˜ÓÎ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†ÂÓÏÂÚ†ÆÏÂÙÈË·Â†·˙Î·†‰‡¯˘‰Â†‰ÈˆÈ‡ÂËÈ‡†¨ÌÈ˜ÂÁ†ÆÌÈÏÙÂËÓ‰
ÌÈÎÏ‰Ó†˙¯ÈˆÈÏ†¯È˘†˙¯ÈˆÈ†ÔÈ·†¯˘˜‰†ÏÚÂ†‰¯È˘†ÏÚ†Æ˙ÈÏÂÙÈË‰†‰„Â·ÚÏÂ†‰·È˙ÎÏ†¨‰¯ÈˆÈÏ

ÆÏÂÙÈË·



ÍÂÈÁ†˙Î¯ÚÓ·†˙ÈÂ‚¯‡†‰ÓˆÚ‰†ÈÎÈÏ‰˙Â†˙Â‡„Ò†˙ÈÈÁ‰†Æ≤∑
ÆÏ‡ÈÓ¯Î†Á¢Ù˘†Ï‰Ó†Æ‰ÁÓÂÓ†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÆÍÈ¯„ÓÂ†‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨‰˘Ó†Ô‰Î≠„ÂÚ†∫‰ÁÓ

Æ‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ÁÓ

˙‡†Ï‰Ó‰†Ï‡Â˘†¢˙ÂÓÈÏ‡†˙ÚÈÓ†‡˘Â·†ÌÈ¯ÂÓ†¯„Á·†‡„Ò†˙ÂÁ‰Ï†ÔÎÂÓ†‰˙‡†Ì‡‰¢
¢ø‰Ê†˙‡†ÌÈ˘ÂÚ†ÍÈ‡¨¢ÆÆÆ˙ÂÎÂ¯‡†·˘ÂÁÂ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†‰ÂÚ†¢ÓÓÓ‡¢†Æ¯ÙÒ‰†˙È·†‚ÂÏÂÎÈÒÙ
˙ÂÁ‰Ï†Â˘˜·˙˙†‡Ï†Ì‡†Ì‚Â†¢‰Ê†˙‡†ÌÈ˘ÂÚ†ÍÈ‡¢†„ÂÓÏÏ†Â‡Â·†ÆÂÓˆÚÏ†ÏÓÏÓÓ†‡Â‰
ÌÈÈÂÈ˘Ï†˙Â˘¯„†˙ÂÂ˘‰†ÍÂÈÁ‰†˙Â ‚̄ÒÓ†ÆÌÂÊÈÏÂ†ÚÈˆ‰Ï†ÈÏÂ‡Â†ÌÈÎÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†ÂÏÎÂ˙†¨‡„Ò
¨Ó¢Á‡†ÈÎÈÏ‰˙†¨ÌÈ¯Â‰†ÌÈ¯ÂÓ†˙¯Â˘˜˙†¨˙ÂÓÈÏ‡†˙ÚÈÓ†∫ÁÂ˙ÈÙÂ†‰„ÈÓÏ†ÈÎÈÏ‰˙ÏÂ†ÌÈÙÂÎ˙
‰ÚÙ˘‰†Ï‡ÈˆËÂÙ†ÌÚ†˙È‡„Ò†‰„Â·ÚÏ†ÌÈ‡˘Â†ÌÈ‰†‰Ï‡†ÏÎ†Æ„ÈÓÏ˙†‰¯ÂÓ†‚ÂÏ‡È„
˙‡†¯˜ÈÚ·Â†ÌÈÏÎ‰†Ú„È‰†˙‡†ÂÏ†˘ÈÂ†‰„ÈÓ·†ÆÍÂÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†Ï˘†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
¨ÌÈ¯‚Â·Ó†˙„ÈÓÏ†ÌÂÁ˙·†Ú„È†˙˘¯Â„†˙Â‡„Ò†˙ÈÈÁ‰†Æ¢ÔÎÂÓ†È‡†¨ÔÎ¢†Ï‰ÓÏ†¯ÓÂÏ†ıÓÂ‡‰
˙‡Ê†Æ‰ˆÂ·˜·†‰„ÈÓÏ†˙˜ÈÎËÂ†ÈÂÈ˘†ÈÎÈÏ‰˙†Ï˘†˙È˙Î¯ÚÓ†‰·‰†¨ÌÈÈ˙ˆÂ·˜†ÌÈÎÈÏ‰˙
‰ÓˆÚ‰†ÍÈÏ‰˙·†ÈÏÂ‰È‰†˙ÂÂˆ‰†˙‡†˙ÂÂÏÏ†˙ÏÂÎÈ‰Â†ÔÎÂ˙‰†˙Ó¯·†˘¯„‰†Ú„ÈÏ†ÛÒÂ·
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ÆÏÙÂËÓÂ†ÏÙËÓ†ÔÈ·†È·ÈË˜‡¯ËÈ‡‰†·Á¯Ó‰†˙·‰†™



¢˜·ÈÈÏÙ¢†ÔÂ¯Ë‡È˙†Ï˘†ÌÈÈ˙Î¯ÚÓÂ†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÓÂ˘ÈÈ†Æ≥±
‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†ÔÂ˘‡¯†¯‡Â˙†ÆÔÂÁ·‡·Â†ÏÂÙÈË·†ÍÈ¯„Ó†Æ¯ÈÎ·†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È˜ÒÏ·Â˜†ÔÂ¯†∫ÌÈÁÓ
·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡Ó†˙ÈÈÏ˜†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†È˘†¯‡Â˙†¨®±ππ∂©††·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡Ó†ÔÂ¯Ë‡È˙Â
‰ÏÏÎÓ·†¨Ï‡¯˘È·†ËÂ˜ÈÈÂ†ÊÎ¯Ó·†ÍÈ¯„ÓÂ†‰ˆ¯Ó†Æ·È·‡≠Ï˙·†˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜·†ÍÈ¯„ÓÂ†ÏÙËÓ†Æ®±ππ∂©
‰ÊÈÏ‡Ï†ÔÂÎÓ·†Ë„È„˜†ÆÈÁ≠Ï˙†˙ÈÓ„˜‡‰†‰ÏÏÎÓ‰†–†‰ÈÙ¯˙≠‰Ó¯„†È„ÂÓÈÏÏ†ÔÂÎÓ·Â†˙ÂÈÂÓÂ‡Â†‰¯·ÁÏ

ÆÌÈÂ˘†ÌÈÂ¯Ë‡È˙·†ÌÈÈ·ÓÂ†·˙ÂÎ†¨˜ÁÈ˘†Æ˙È˙ˆÂ·˜

˙˘Ó†ÈÏÂÙÈËÂ†È˙ÚÙÂ‰†˜·ÈÈÏÙ†ÔÂ¯Ë‡È˙·†˙˜ÒÂÚ†¨‰ÎÈ¯„ÓÂ†‰Ó¯„·†˙ÏÙËÓ†¨ıÈ·Â˜¯·≠ÔÏÈ‡†˙ÈÊÙ
ÔÂÈÚ†ÈÓÈÂ†ÌÈÒÎ·†‰˙Á‰†Æ‰·†˙˜Á˘ÓÂ†‰ÁÓ†¨¢˙Â‡¯Ó¢†˜·ÈÈÏÙ‰†ÔÂ¯Ë‡È˙†˙ˆÂ·˜†˙‡†˙Ï‰Ó†¨±ππ∂
È„ÂÓÈÏÏ†ÔÂÎÓ·†˙„ÓÏÓ†Æ‰¯ÈˆÈÂ†‰Ú·‰·†ÏÂÙÈËÏ†„Â‚È‡‰†ÒÎÂ†ÌÈÈÈÏ˜‰†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†ÒÎ†Ì‰ÈÈ·†ÌÈ·¯
˙È‚ÂÊ†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†¨‡¢˙†ÛÈÒ†¨ÆÓÆÏÆ˙†ÔÂÎÓ†˙¯‚ÒÓ·†˙ÏÙËÓ†ÆÈÁ≠Ï˙†˙ÈÓ„˜‡‰†‰ÏÏÎÓ‰†–†‰ÈÙ¯˙≠‰Ó¯„

ÆÈ˙ÁÙ˘Ó†ÏÂÙÈËÂ†˙ÈË¯ÙÂ

ÌÈ„·ÚÓ ‰ˆÂ·˜†È¯·Á ‰·†˙Á˙Ù˙Ó†˙ÈÓÈ„†ÏÂÙÈË†˙ËÈ˘†‡È‰†ÈÏÂÙÈË‰†˜·ÈÈÏÙ‰†ÔÂ¯Ë‡È˙
˙Ó¯Ï†˙ÈÓÊ†Â·†˙ÒÁÈÈ˙Ó†ÂÊ†ÏÂÙÈË†˙ËÈ˘†Æ˙ÈÂ¯Ë‡È˙†‰ÈˆÊÈ·Â¯ÙÓÈ‡Ï†Ì‰ÈÈÁÓ†ÌÈ¯ÂÙÈÒ
ÈÏ‡ÈˆËÂÙ†·Á¯Ó†ÈÏÂÙÈË‰†˜·ÈÈÏÙ‰†ÔÂ¯Ë‡È˙†¯ˆÂÈ†Ë¯Ù‰†˙Ó¯·†Æ‰ÏÈ‰˜‰Â†‰ˆÂ·˜‰†¨Ë¯Ù‰
ÈÏÂ·ÓÈÒ†ÈÂËÈ·†¯˘Ù‡Ó‰†¯·„†≠†Â·†ÌÈÓÂÏ‚‰†ÌÈÈ˘Ù†ÍÂ˙‰†ÌÈÎ˙‰Â†¯ÂÙÈÒ‰†·È·Ò†È˜Á˘Ó
˙È˙ˆÂ·˜‰†‰„Â·Ú‰† Æ˘„ÁÓ†‰ÓÙ‰ÏÂ†ÏÂÎÈÚÏ†¯˙ÂÈ†˙È¯˘Ù‡†‰¯Âˆ·†Ì‰Ï˘†„Â·ÈÚÂ
Ë˜ÈÈ·Â‡‰† ÈÒÁÈ†˙ÂÎ¯ÚÓÂ†‰¯·Ú‰‰† ÈÒÁÈ†Ï˘†˜ÈÓÚÓ†¯Â¯È·†˙¯˘Ù‡Ó†˙Î˘Ó˙Ó‰
˙¯‚ÒÓ·†Æ˘„ÁÓ†‰ÓÙ‰Â†‰È˙ÙÓ‡†Ï˘†˙Â˜˙Ó†˙ÂÈÂÂÁ†˙ÓˆÚ‰Â†‰ˆÂ·˜·†˙ÂÓÈÈ˜˙Ó‰
˙ÂÓ„Ê‰‰†Ì‰Ï†˙˙È†Â·†·ˆÓ†ÔÈ·†·Â˘Â†·Â˘†‰ˆÂ·˜‰†È¯·Á†ÌÈ¯·ÂÚ†‰„Â·Ú‰†ÍÈÏ‰˙
˙„Â˜Ó†˙Â‡ÈˆÓ‰†ÏÚ†ÔÂ·˙‰Ï†˙ÏÂÎÈ‰Â†‰ÈÂÂÁ‰†˙‡†Ï‚¯˙ÏÂ†ÔÂÁ·Ï†¨¢¯Á‡‰†˙‡†˜Á˘Ï¢
˙·ÈË˜ÙÒ¯Ù†˙·Á¯‰†Ì˘Ï†¯Á‡·†˘ÂÓÈ˘†˙Â˘ÚÏ†≠†¢È˙Â‡†˜Á˘Ï†¯Á‡Ï†˙˙Ï¢†ÔÈ·Ï†¨Â˙Â‡¯
ÍÂ˙·†‰„Â·Ú·†Í˘Ó˙Ó†ÔÂÓÈ‡†‰ˆÂ·˜‰†È¯·ÁÏ†˜ÙÒÓ†‰Ê†ÍÈÏ‰˙†ÆÈÓˆÚ‰†Ï˘†˙ÂÏÎ˙Ò‰‰
‰ÙÈ‡˘‰Â†ÌÈÈ˘˜‰†¨˜ÂÙÈÒ‰†ÏÚ†‰„ÈÓÚÂ†¯Á‡‰†Ï˘†‰·‰·Â†‰È˙ÙÓ‡·†¨È˙ˆÂ·˜‰†·Á¯Ó‰
˜·ÈÈÏÙ‰†ÔÂ¯Ë‡È˙·†˙È˙ˆÂ·˜‰†‰„Â·Ú‰†‰¯È·‚Ó†ÍÎÏ†ÛÒÂ·†ÆÍÎ·†ÌÈÎÂ¯Î‰†ÔÂ˜È˙Ï
ÈÂÏÈ‚†¨ÌÈ˜˙˘ÂÓÂ†ÌÈ˘ÏÁÂÓ†˙ÂÏÂ˜†Ï˘†‰ÓˆÚ‰†˙È˙ˆÂ·˜†˙Â„ÈÎÏÂ†˘Â·È‚†Ï˘†ÌÈÎÈÏ‰˙
ÆÌÈË˜ÈÏÙÂ˜† ÔÂ¯˙Ù† ÈÎÈÏ‰˙† ˙ˆ‡‰Â† ˙È˙ÏÈ‰˜‰† ÌÈÒÂ˙ÈÓ‰† ˙Î¯ÚÓ† Ï˘† „Â·ÈÚÂ
ÍÈÏ‰˙‰†ÏÚ†˜·ÈÈÏÙ†ÔÂ¯Ë‡È˙·†˜ÂÒÈÚ‰†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†˙‡†ÔÁ·Â†‰Ò˙†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·
ÌÈ¯Á‡‰†ÈÈÁÓÂ†ÂÈÈÁÓ†ÌÈ¯ÂÙÈÒÏ†‰·˘˜‰†Í¯„†˙‡Ê†‰˘Ú†ÆÈ˙ˆÂ·˜‰Â†È˘È‡‰†È˘Ù‰
˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÈÂ·¯Ú˙‰†Ì‚¯˙Ï†Ô˙È†Â·†ÔÙÂ‡‰†˙‡†ÔÁ·†Æ˙ÈÂ¯Ë‡È˙†˙Â˘Á¯˙‰Ï†Ì˙ÎÈÙ‰Â
˙ÈÂ¯Ë‡È˙‰†‰Ù˘·†˘ÂÓÈ˘Ï†˘È˘†‰ÚÙ˘‰‰†˙‡Â†˙ÈÂ¯Ë‡È˙†‰Ù˘Ï†˘Â¯ÈÙÂ†ÛÂ˜È˘Î†˙ÂÂ˘
ÍÂ˙·†ÔÎÂ˙Î†˙˜˙Ó‰†‰ÈÂÂÁ‰†Ï˘†‰ÓÂ˜ÈÓÏ†Ô˙È†„ÁÂÈÓ†˘‚„†ÆÈÏÂÙÈË‰†ÍÈÏ‰˙‰†ÏÚ
Æ˙È˙ˆÂ·˜‰† ‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡·† Í˘Ó˙Ó† ÍÈÏ‰˙ÎÂ† ˙ÈÂ¯Ë‡È˙‰† ‰¯ÊÁ‰‰

ÏÂÙÈËÂ†ÔÂÁ·‡†∫ÌÈÈ˙¯·Á†ÌÈ¯Â˘ÈÎ†Æ≥≤
ÆÌÈÈ˙¯·Á†ÌÈ¯Â˘ÈÎÏ†ÔÙÏÂ‡‰††SLA TM†˙ËÈ˘†˙Á˙ÙÓ†¨¯ÏÒ˜†ÈÏÓ†∫ÌÈÁÓ

Æ˙ÈÓÚ†ÔÂÎÓ≠Û˙Â˘†Ï‰Ó†¨ÏÓ¯Î‰†ÛÂÁ†Á¢Ù˘†Ï‰Ó†¨ÍÈ¯„ÓÂ†‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÈ¯Â˜†Ô„

‰‡¯˘†‰ÓÂ†‰„ÈÓÏ†¨·˘˜†¨˙¯Â˘˜˙†ÈÈÂ˜ÈÏ†Ú˜¯†ÏÚ†¨˙È˙¯·Á†‰Ó‡˙‰†È‡Ó†Ì¯‚‰†Ï·Ò‰
SLA†˙È˙¯·Á†‰Ù˘Ï†ÔÙÏÂ‡‰†ÆÌÈÂ‡†¯ÒÂÁÂ†ÏÂÎÒ˙†¯¯ÂÚÓÂ†„È¯ËÓ†¨˙È˙¯·Á†˙ÂÏ·¯ÂÒÓÎ
Æ‰Ï˘Ó†ÌÈ˜ÂÁÂ†‰·Ó†˙ÏÚ·†‰¯Ê†‰Ù˘Î†˙„ÓÏ†˙È˙¯·Á‰†‰Ù˘‰†Â·˘†‰ÚÓ†ÚÈˆÓ††TM

Æ‰·†È‡ÓˆÚ†˘ÂÓÈ˘Â†‰Ù˘‰†˙ÚÓË‰Ï†„Ú†‰˘ÁÓ‰Â†‰„ÈÓÏ†ÈÎ¯„†ÔÂÂ‚Ó·†˘ÂÓÈ˘†˘È†ÔÙÏÂ‡·
¯·ÚÓÂ†˙È˙¯‚˘‰†˙ÈÎÂÈÁ‰†‰È¯Ë·‰†ÍÂ˙Ó†ÌÈÈËÂÂÏ¯‰†ÌÈÏÎ‰≠ÔÂÁ·‡‰†ÈÏÎ†Â‚ˆÂÈ†‡„Ò·
‡„Ò·†Æ„ÏÈ‰†¯Â·Ú†‰ÓÈ‡˙Ó‰†‰„Â·ÚÂ†ÏÂÙÈËÏ†ÔÂÂÎÏ†¯ÂÊÚÏÂ†¯È„‚‰Ï†¨¯˙‡Ï†˙Ó†ÏÚ†‰Ï
ÌÈÈËÂÂÏ¯‰†ÌÈ˜¯Ù‰Ó†‰ÓÎ†ÂÏ‚¯Â˙ÈÂ†Â‚ˆÂÈ†≠†SLA TM†˙ËÈ˘†ÈÙ†ÏÚ†ÏÂÙÈË†ÈÏÎ†Â‚ˆÂÈ
ÍÂ˙†ÈÎÂÈÁ‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙„Â·ÚÏ†ÌÈÈ˙¯·Á†ÌÈ¯Â˘ÈÎÏ†ÔÙÏÂ‡‰†˙ËÈ˘†ÍÂ˙Ó†ÌÈÏÈÚÈ‰Â

Æ‰Ê†„È˜Ù˙·†˙ÂÎÂ¯Î‰†˙ÂÓÈ˘Ó‰†ÔÂÂ‚ÓÂ†˙Â·Î¯ÂÓ·†˙Â·˘Á˙‰



˙¢Â̄ ˘˜˙‰†̇ ÈÎ †̇̇ ¯‚ÒÓ·†‰ÈÈÁ‰Ï†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†̇ ¯˘Î‰†∫‰ÂÂ˜˙Â†¯˘˜†˙ÎÓÂ˙†˙Â¯Â‰†Æ≥≥
¨ÌÈÏ˘Â¯È†Á¢Ù˘·†‰·ÂÁ†ÌÂ¯Ë†È‚†˙ÊÎ¯†¨‰ÎÈ¯„Ó≠˙ÈÁÓÂÓ†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÏÙ˜†ÔÈ„‡†∫ÌÈÁÓ

Æ˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÈÎÂ˙·†‰ÎÈ¯„ÓÂ†‰ÁÓ

Æ˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÈÎÂ˙·†ÍÈ¯„ÓÂ†‰ÁÓ†¨‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÍÓÂÒ†¯Â‡ÈÏ†¯¢„
‰ÒÈÒ··˘†¨Ô‚‰†ÏÈ‚·†˙Â‚‰˙‰†˙ÂÈÚ·†Ï˘†‰ÚÈÓÂ†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÎÂ˙†‰È‰†˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÈÎ˙
˙ÈÎ˙‰†Æ®È˘‚¯Â†È˙Â‚‰˙‰©†ÈÓˆÚ‰†˙ÂÒÈÂÂ·†ÌÈÈ˘˜†ÌÚ†ÌÈ„ÏÈÏ†ÌÈ¯Â‰†ÌÚ†˙È˙ˆÂ·˜†‰„Â·Ú
˙ÂÈ‡¯≠˙ÒÒÂ·Ó†‰˙ÂÈ‰·†‡È‰†‰„ÂÁÈÈ†ÆÌ¢ÈÁÙ˘†¯ÙÒÓ·†ı¯‡‰†È·Á¯·†‰ÁÏˆ‰·†‰ÏÚÙÂ‰
‡È‰†˙¢Â¯˘˜˙‰†ÆÏ¢ÂÁ·Â†ı¯‡·†ÌÈ·Á¯†‰Î¯Ú‰Â†ÌÂÒ¯ÙÏ†‰ÎÊ†‰˙Â‡†‰ÂÂÏÓ‰†¯˜ÁÓ‰Â
˙ÏÏÎÂ†Ô‚‰†ÏÈ‚·†ÌÈ„ÏÈÏ†‰ÚÈÓ‰†ÌÂÁ˙·†È¢Ù˘·†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Û‚‡†Ï˘†Ï‚„‰†˙ÈÎ˙†ÌÂÈÎ
‡ÏÏ†¯ÈÚ¢†Ï˘†˙ÈÎ˙·†¨ÔÂÎÈÒ·†¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈÏ†˙ÈÓÂ‡Ï‰†˙ÈÎ˙‰†Ï˘†˙ÂÈÎ˙‰†¯‚‡Ó·
¨˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÂˆÂ·˜†Ï˘†ÌÈÁÓ†¯È˘Î‰Ï†‡È‰†Ò¯Â˜‰†˙¯ËÓ†ÆÈ¢Ù˘†Ë˜ÈÈÂ¯Ù·Â†¢˙ÂÓÈÏ‡
ÌÈ¯ÓÂÁ†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó†Ò¯Â˜‰†ÆÁË˘·†ÌÂ˘ÈÈ‰†‰Ó¯·†Ô‰Â†˙ÈÎ˙‰†Ï˘†ÔÎÂ˙‰†˙Ó¯·†Ô‰
ÌÈÈ˘˜Â†˙Â‚‰˙‰†˙ÂÈÚ·†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈË‡·†˜ÂÒÚ†Æ˙¢Â¯˘˜˙‰†˙ÈÎ˙†ÍÂ˙Ó†ÌÈÈË¯Â‡È˙
˙ÈÈ˜‰Â†„ÏÈ†‰¯Â‰†‰ÏÂÚÙ≠ÛÂ˙È˘†ÒÂÒÈ·Â†˜ÂÊÈÁÏ†ÌÈÎ¯„·†¨Ô‚‰†È‡ÏÈ‚·†ÈÓˆÚ‰†˙ÂÒÈÂÂ·

Æ˙ÂÈ¯Â‰†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†ÁÂ˙ÈÙÂ†ÌÈÏÎ
Æ‰ÈÈÙˆ†ÈÚË˜Â†ÌÈ„È˜Ù˙†È˜Á˘Ó†¨ÈË¯Â‡È˙†¯ÓÂÁ†˙„ÈÓÏ†ÏÚ†ÂÒÒ·˙È†ÌÈ˘‚ÙÓ‰

Æ˙ÂÁÓ˙‰‰†ÛÂÒ†˙‡¯˜Ï†ÌÈÁÓ˙ÓÏÂ†ÌÈÁÓÂÓÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰

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

Æ‰‡ÂÙ¯·†Í˘Ó‰†È„ÂÓÈÏÏ†Ò¢È·†¨‡¢˙

·¯†¨·¯ÂÚÓ†ÍÈÏ‰˙†‡Â‰†ÚÂ‚Ú‚‰†Æ˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯ÙÒ·†ËÚÓ†‰¯˜Á†ÌÈÚÂ‚Ú‚‰†˙ÈÈ‚ÂÒ

‰„È¯Ù‰†˙Â·˜Ú·†„ÁÙÂ†¨ÒÚÎ†¨·ˆÚ†¨·‡Î†ÂÓÎ†ÌÈ˘˜†˙Â˘‚¯Â†˙Â·˘ÁÓ†Â·†˘È˘†˙ÂÚÓ˘Ó
˜ÂÒÚ˙†‡„Ò‰††ÆÌÈÚ‚Ú‚˙Ó†Ì‰ÈÏ‡†·ˆÓ‰Â†Ì„‡‰†Ï‡†·Â˘†·¯˜˙‰Ï†ÔÂˆ¯Â†¨„Á‡†„ˆÓ
ÌÈÈÁ†ÈÓÂÁ˙Ï†ÌÈÚÂÚ‚‰†ÔÈ·†¯˘˜·Â†È·ÈËÈ‚Â˜Â†È˙ÂÒ˙‰†ÔÙÂ‡·†ÚÂ‚Ú‚‰†ÍÈÏ‰˙†˙¯È˜Á·
‰„Â·ÚÂ†‰ÁÙ˘Ó†ÈÈÁÏ†ÌÈÙ˙Â˘†˙¯ÈÁ·†¨ÚÂˆ˜Ó†˙¯ÈÁ·≠ÂÓÎ†‰¯ÈÁ·†Ì‰·†˘È˘†ÌÈÂ˘
ÆÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†ÚÂ‚Ú‚†ÈÎÈÏ‰˙·†‡„Ò‰†˜ÂÒÚ˙†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ‰¯È‚‰†ÂÓÎ†ÌÈÈÂÈ˘†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Â



˙Ï„·Ó†‰Á·‡·†˙ÂÈ˘ÚÓÂ†˙ÂÈË¯Â‡È˙†˙Â˘È‚·†ÌÈ˘Â„ÈÁÓ†„ÁÙÓ†ÈÓ†Æ≥μ
„È˙ÚÏ†˙ÂÈÙÈˆÂ†¯·Ú‰†ÏÚ†ÏÎ˘ÂÓ†Ë·Ó†≠†·˘˜†˙Ú¯Ù‰Â†‰„ÈÓÏ†˙Â˜Ï†Ï˘

‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·†ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈ„ÂÓÈÏÏ†‰˘¯„Ó·†‰ˆ¯Ó†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÔÓÈ˘†‰˘‡Ó†∫˙ÂÁÓ
ÆÈ¢Ù˘†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Û‚‡†·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰Â†‰„ÈÓÏ†ÈÈÂ˜ÈÏÏ†‰„ÚÂ‰†¯¢ÂÈ†¨˙ÈÎÂÈÁ

ÈÈÂ˜ÈÏÏ†‰„ÚÂ·†‰¯·Á†¨ÌÈÏ˘Â¯È†Á¢Ù˘·†‰˜ÈËÒÂ‚‡È„†˙ÊÎ¯†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯ÈÙÒ†¯„ÓÒ
ÆÈ¢Ù˘†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†Û‚‡†·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰Â†‰„ÈÓÏ

·˘˜†˙Ú¯Ù‰Â†˙ÈÙÈˆÙÒ†‰„ÈÓÏ†˙Â˜Ï†Ï˘†‰¯„‚‰Â†‰‚˘Ó‰·†ÌÈÈÂÈ˘‰†˙‡†ÔÁ·†‡„Ò·
ÌÈÂ¯Á‡‰†ÌÈÂÎ„ÈÚ·†ÔÂ„††ÆÂÊ†‰¯„‚‰·†‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡‰†Ï˘†‰ÓÂ˜ÓÂ†DSM5 -‰†˙Â·˜Ú·
Á˙†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·†ÆÏÎ˘ÓÏ†˙Â¯Á‡†˙ÂÈË¯Â‡È˙†˙Â˘È‚†ÔÈ·†‰ÓÂ˜ÓÂ†CHC -‰†˙È¯Â‡È˙·
‰˘È‚‰†∫˙ÂÂ˘†˙ÂÈ¯Â‡È˙†˙Â˘È‚†Ï˘†Ë·Ó†˙Â„Â˜Ó†¨ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Â‡È·È˘†ÌÈ¯˜Ó·†ÔÂ·˙Â
ÈÏÂ‡Â©†PASS†≠‰†˙È¯Â‡È˙†˙ÓÂÚÏ†CHC†≠‰†˙È¯Â‡È˙†¨˙Â¯Á‡‰†˙Â˘È‚‰Â†˙È¯ËÓÂÎÈÒÙ‰
Ï˘†Ì‰È˙ÂÎÏ˘‰†˙‡†ÔÁ·†ÆÔ‰ÈÙ†ÏÚ†ÔÂÁ·‡·†˙ÂÂ¯ÒÁÂ†˙ÂÂ¯˙È·†ÔÂ„Â (˙Â¯Á‡†˙Â˘È‚†Ì‚
¨ÌÈÈ·ËÈ‚Â˜‰†ÂÈÂ˙†¨„ÏÈ‰†˙‡†Â˙·‰†ÏÚÂ†ÔÁ·‡Ó‰†‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙„Â·Ú†ÏÚ†‰Ï‡†ÌÈÂÎ„Ú
ÈÏÎ†Ï˘†Ì˙ÓÂ¯˙†˙‡†¯Â˜Ò†ÆÂ·†ÏÂÙÈË‰†ÈÎ¯„Â†ÂÈÎ¯ˆ†¨ÌÈÈ˙·È·Ò‰Â†ÌÈÈ˘‚¯†¨ÌÈÈ˙ÂÈ˘È‡‰
ÌÈÈÈ·†˙ÂÂ¯˙Ù†˘ÙÁ†ÆÂÊ†‰·‰Ï†ÂÈ„È·†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈ„È˙Ú‰Â†ÂÈ„È·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈÂ˘‰†ÔÂÁ·‡‰
¯˘Ù‡‰†ÏÎÎ†˙ÂÈ‡¯†˙ÂÒÒÂ·Ó†˙ÂÎ¯Ú‰Ï†ÚÈ‚‰Ï†˙Ó†ÏÚ†¨ÔÂÁ·‡†ÈÏÎ·†ÈÓÊ‰†¯ÂÒÁÓÏ

Æ˙ÈÈÏ˜†‰Î¯Ú‰†·ÂÏÈ˘·
.Ì‰ÈÎ¯ˆÏ†Ì‡˙‰·Â†‡„Ò‰†ÈÙ˙˙˘Ó†ÌÚ†˙Ù˙Â˘Ó†‰·È˘Á·†‰˘ÚÈ†ÌÈ˘‚„‰Â†ÌÈ‡˘Â‰†ÔÂÈÓ
˙ÈÁ·†ÈÙÏ†ÌÈ„ÓÂÚ‰†ÌÈÁÓ˙ÓÂ†ÌÈÁÓÂÓ† ¨ÌÈÎÈ¯„Ó†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰
ÒÙÂË·†˙‡Ê†ÔÈÈˆÏ†ÌÈ˘˜·˙Ó†‡„Ò·†‰¯˜Ó†‚Èˆ‰Ï†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈÙ˙˙˘Ó†Æ˙ÂÁÓ˙‰‰

ÆÒÎ‰†ÈÙÏ†˙ÂÁÓÏ†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†˙‡†ÁÂÏ˘Ï†Â˘˜·˙ÈÂ†¨ÌÂ˘È¯‰

˙ÈÏ‡ÂË¯ÈÂ†̇ Â‡ÈˆÓ†Ï˘†ÌÈ‡˙·†ÁÈÓˆÓ†È˙ÂÚÓ˘Ó†̄ ‚Â·Ó†̇ ÂÈ‰Ï≠¢ÚÂÏÂ˜‰†ÌÒ˜¢†Æ≥∂
Æ‰ÎÂÓ†˙È¯Â‰†˙ÂÁÎÂÂ ˙ÁÎÂ†††††††††††††††††††††††††††††††

Æ‡˘Â†È„˜ÂÓÓ†ÌÈÎÈÏ‰˙·Â†˙Â‡„Ò†‰ÈÁ‰·†ÚÂÏÂ˜†ÌÚ†‰„Â·Ú
˙Â‡Â·Ó†Æ‡ÆÓ†È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˙Â¯È˘‰†Ï‰Ó†¨ÈÂ‚¯‡†ıÚÂÈÂ†‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨¯‡ÈÏ˘†Ì¯ÂÈ†∫‰ÁÓ
ÚÂÏÂ˜†·ÂÏÈ˘·†‰ÁÓ˙Ó†¨¢ÚÂÏÂ˜†·ÂÏÈ˘·†ÈÂ‚¯‡†ıÂÚÈÈÏÂ†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†¯‡ÈÏ˘†ÔÂÎÓ¢†Ï˘†Ï‰ÓÂ†ÌÈÏÚ·†ÆÔÂÓ¯Á‰

ÆÏÂÙÈË·Â†˙Â‡„Ò·†¨ÍÂÈÁ·†¨ÌÈÈÂ‚¯‡†ÌÈÎÈÏ‰˙·

ÌÚÂ†‰ÏÈÏÚ‰†ÌÚ†˙Â‰„Ê‰Ï†ÂÏ†¯˘Ù‡Ó†‡Â‰†Æ˙È˘‚¯†‰ÈÁ·Ó†‰ÓˆÂÚ†·¯†ÈÏÎ†‡Â‰†ÚÂÏÂ˜‰
¨˙ÂÂ¯ÎÈÊÏ†¨‰ÙÂ˜˙Ï†¨˙ÂÓÂ˜ÓÏ†¨˙ÂÂ˘†˙ÂÓ˙Ï†¯·Á˙‰Ï†ÂÏ†¯˘Ù‡Ó†‡Â‰†¨ÌÈ¯Â·È‚‰
„ˆÓ†ÌÈ¯ˆÂÈ†ÚÂÏÂ˜†Ë¯Ò·†ÔÂÎ†˘ÂÓÈ˘Â†˙ÚÏÂ˜†‰¯ÈÁ·†ÆÌÈ·‡ÎÏ†¨˙ÂÏ‡˘ÓÏ†¨˙ÂÓÂÏÁÏ
È˘†„ˆÓÂ†ÌÈÚÂ‚Ù†˙ÂÓÂ˜Ó·Â†ÌÈÂÚË†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†ÚÂÏÂ˜†Ë¯Ò†Æ„Á‡Î†ÌÈÈÂ‚¯‡Â†ÌÈÈ˘È‡
˙ÚÈÈÒÓ†˙ÈÚÂÏÂ˜‰†‰ÈÂÂÁ‰†Æ‰ÁÈÓˆÏÂ†‰„ÈÓÏÏ†¨ÈÂ˜ÈÁÏ†È·ÂÈÁ†Ï„ÂÓ†˘Ó˘ÏÂ†˙Â˜ÂÓÚ
‰¯ÈˆÈÏ†ÌÈÈÂÎÈÒ‰†˙‡†‰¯È·‚ÓÂ†Ë¯Ù‰†˙Ó¯·†˙Â·‰‰†˘Â·È‚Â†ÌÈÎ˙‰†Ï˘†È·ÈË˜Ù‡†ÌÂ˘ÈÈ·

Æ˙Â‚‰˙‰†ÈÂÈ˘Â†‰ÒÈÙ˙†ÈÂÈ˘†¨‰Ú„Â˙†ÈÂÈ˘†Ï˘†‰Ï·Â‰Â
„ÓÏ†¨ÂÏ˘†˙ÈÚÂˆ˜Ó‰Â†˙È˘È‡‰†‰ÈÂÂÁ‰†Í¯„†ÂÈÏ‡†¯·Á˙†¨ÚÂÏÂ˜·†‰Ùˆ†‡„Ò‰†ÍÏ‰Ó·
ÈÎÈÏ‰˙ÏÂ†®TCI©†‡˘Â†˙Â„˜ÂÓÓ†˙Â‡„ÒÏ†È˙ÏÈÏÚ†ÚÂÏÂ˜†ÈË¯Ò†ÌÈ‡˙‰ÏÂ†ÌÂ˙¯Ï†„ˆÈÎ

ÆÔÂ‚¯‡·†˙Â·¯Ú˙‰Â†‰¯˘Î‰
ÆÈÚÂˆ˜Ó‰†Ì˜ÂÒÈÚ†˙‡†ÌÈ·‰Â‡†Ì‰˘Ó†˙ÂÁÙ†‡Ï†ÚÂÏÂ˜†ÌÈ·‰Â‡˘†‰Ï‡Ï†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰
˙Â‡ÈˆÓ†Ï˘†ÌÈ‡˙·†ÁÈÓˆÓ†È˙ÂÚÓ˘Ó†¯‚Â·Ó†˙ÂÈ‰Ï¢†‡˘Â‰†Í¯„†‰ÂÂÁ†‰„ÈÓÏ‰†˙‡

¢‰ÎÂÓ†˙È¯Â‰†˙ÂÁÎÂÂ†˙ÁÎÂ†˙ÈÏ‡ÂË¯ÈÂ
∫˙Â·Â˘Á†˙Â¯Ú‰†‰ÓÎ

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

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



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

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

ÌÈÈÎÂÈÁ†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈ˙Â¯˘·†‰ÎÈ¯„ÓÂ†‰„·Ú†¨‰ÎÈ¯„Ó†˙ÈÈÏ˜Â†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨Ô¯‡Ù†ÏÁ¯
ÆÏÂÙÈË·†ÌÈÒÂ˙ÈÓÂ†˙Â„‚‡·†˘ÂÓÈ˘·†˙Â‡„Ò†‰ÁÓ†¨˙ÈË¯Ù†‰˜ÈÈÏ˜†¨˘Ù†˙Â‡È¯·Ï†ÊÎ¯ÓÂ

˙Â‡„Ò†ÌÈÁÓÂ†ÌÈˆ¯Ó†ÆÌÈÈÙÂ˙È˘†ÏÂÙÈËÂ†‰Î¯„‰†¨‰‡¯Â‰Ï≠Ì¢Ò˜†ÊÎ¯Ó·†ÌÈ„ÒÈÈÓ†ÌÈ¯·Á†Ì‰†ÌÈÁÓ‰†È˘

ÆÏ¢ÂÁ·Â†ı¯‡·†È˙Â·¯˙†≠·¯†‚ÂÏ‡È„Ï†¯˘˜†˙ÈÎ˙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„‡‰˘†‰ÁÈÓ†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‰†‰ÒÓ†ÂÏ‡†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎ
‰„Â·Ú·†‰˘È‚‰†ÈÓÂ˘ÈÈ†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†ÆÌÈÏÙÂËÓ‰†Ï˘†ÌÈÈÁ†Ú„ÈÂ†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†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†˙ÈÂ˘‡¯†˙Â¯ÎÈ‰·†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ˘‡Ï†Ô‰†˙„ÚÂÈÓ†‡„Ò‰

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

EMDR - Eye Movement Desensitization and Reprocessing††ÌÚ†˙Â¯ÎÈ‰†Æ≥∏
Á¢Ù˘†˙Ï‰Ó†,EMDR††≠Â†‰ÊÂÙÈ‰†¨È‡ÂÙ¯†¨ÈÎÂÈÁ†ÌÂÁ˙·†‰ÎÈ¯„Ó†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨È˘†ÈÙÈˆ†¯¢„†∫ÌÈÁÓ

ÆÔÏÈ‡≠¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡·†‰ˆ¯ÓÂ†¨˜¯·†È·

‡È˘Â†EMDR  ISRAEL†ÔÂ‚¯‡†˘‡¯†,EMDR†˙ËÈ˘Ï†‰¯ÂÓ†¨È‡ÂÙ¯Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨Ô¯Â‡†È„Â‡†¯¢„
.EMDR EUROPE†ÔÂ‚¯‡

ÏÂÙÈË†˙ËÈ˘†‡È‰†(EMDR)†ÌÈÈÈÚ†˙ÚÂ˙†˙ÂÚˆÓ‡·††˘„ÁÓ†„Â·ÈÚÂ†˙È˙ËÈ˘†‰È‰˜‰
ÔÈ·†˙Â¯Â˘˜‰†˙ÂÈ˘Ù†˙ÂÂÏ˙†Ï˘†ÔÂÂ‚Ó·†ÏÂÙÈË·††‰˙ÂÏÈÚÈ†˙‡†‰ÁÈÎÂ‰˘†˙È·ÈË¯‚ËÈ‡
„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˜†ÌÈÈÂÈ˘Ï††¨ÌÈÈËÓÂ‡¯Ë†˙ÂÂ¯ÎÊ†Ï˘†¯È‰Ó
ÏÚÂ†ÈË¯Â‡È˙‰†Ú˜¯‰†ÏÚ†˙Â‡ˆ¯‰†ÏÂÏÎ˙†‡„Ò‰†ÆÌÈÈÙÂ‚≠ÌÈÈ˙Â‚‰˙‰†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ·
¨˙ÂÓ‚„‰†¨ÏÂ˜ÂËÂ¯Ù‰†Ï˘†ÌÈ·Ï˘‰†ÔÓ†˜ÏÁ†„ÂÓÈÏ†¨‰ËÈ˘‰†Ï˘†ÌÈÂÂ‚Ó‰†ÌÈÓÂ˘ÈÈ‰
ÌÈ„ÏÈ†ÌÚ†EMDR†˙Â„Â·Ú†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†‡„Ò‰†Ï˘†È˘‰†˜ÏÁ·†ÆÂ‡„ÈÂ†ÈÚË˜Â†˙ÂÈÂÒ˙‰
¯˙È‰†ÔÈ·†ÌÈÓÂ˘ÈÈ†˙ÏÚ·†‡È‰†˙È˙ˆÂ·˜‰†˙Â·¯Ú˙‰‰†ÆÈ˙ˆÂ·˜Â†ÈÏ‡Â„È·„È‡†ÔÙÂ‡·

Æ¢Ô˙È‡†˜Âˆ¢†ÈÚÂ¯‡†È„È†ÏÚ†ÂÚÙ˘Â‰˘†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡Ï
˜ÏÁ†Á¯Î‰·†‰ÂÂ‰Ó†‰È‡†‡È‰Â†,EMDR†ÌÚ†˙ÈÂ˘‡¯†˙Â¯ÎÈ‰†˙‡„Ò†‡È‰†ÂÊ†‡„Ò
.EMDR†ÏÙËÓ†Ï˘†„ÓÚÓ†˙Ï·˜†˙‡¯˜Ï†‰„ÂÚ˙‰†È„ÂÓÈÏÓ†Â‡†‰‡ÏÓ‰†‡„Ò‰Ó

Æß„†ß‚†ß·†∫ÌÈÓÈ·†ÌÈÈ˜˙˙†‡„Ò‰



Æ¢ÆÆ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰Â†„ÏÈ‰†ÌÏÂÚ·†ÌÈ˘‚Ù†‰ÚÂ˙‰Â†˘‚¯‰˘ÎÂ¢†Æ≥π
¨˘ÙÙÂ‚†Ï˘†˙ÂÈÂÓÂ‡†Ï‚¯˙Ó†ÆÍÈ¯„Ó≠‰ÁÓÂÓ†ÈÎÂÈÁ†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ËÈ·¯˘†Ì¯ÓÚ†„ÂÓ¯‡†∫‰ÁÓ
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