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�  �´·³²µÄ §Ã±Å·Ä
 ÏÄ ¿³ ÉÃ·Å»¾ÁÂÁ»±Åµ»Ä ³ÇÆ°Ä Æ»Ä µÃËÆ±Åµ»Ä:

�»¯½µÀµ °¿³ ±ÅÇÉÁ ¾°ÃÁÄ
�Á·Â °¿³¿ ±ÃÅÇ¿ ÇÑÁ¿ ¼³» ÇÁÏ¿¿ 
³»³ Ä¿ ³Á¯È»¾Ï Ã¿Å

�È·Åµ Æ»Ä Å¼°Êµ»Ä ¿³ 
Ã°ÁÇ¿
�¹¿ Ã¼°ÆÄ·Ã³» À¿½Ð - ¯Æ¹Ã· Ä»Â 
Ã¼°È·»Â ¿³ Á°¿Å¿ ·½·Ðº·Á³

§ËÃ²Ä ¼Ã²Å·
�·¿ ÅÀ¯ÁÇ¿Å¿ "ÃÉÃÄ°Â" ± 
"½¯º¿Â" ³À³¿Ä±Ã·»Â

�È»°ÃËÅµ ÉÃÏ¿Á
�Æ»°ÁÉÃ· Ä¿Å½¯Ç»ÃÄ¿¿ 5-10 ½·ÀÄ¯ Ã· ¼¯º· ·ÁÑÄ¹Ã¹

�Â»ÅÆÃÁÈ±
�À¿Á·²Â ¿³ ·À»ÃÄÁ°È·»Â Ã· ÀÁ¿¹³¿Ð¾·¿·Â ¹¾°Á·Â ³¿ 
ÇÁ·»¯¸·Ã³» À·Á»ÃÃÏÄ·Á¿ ÇÁÏ¿¿



§¼ »³ ´Á·¼Â Ã· ³ÅÄÏ Ä¿ Journal Guide:

�  �¿¿± 7 �¿·ÁÏÀ:

1�¿°Á³ 1

�½³µ½ÑÁ¹Ã· 
·ÃÉÄ·Á¹º±Â 

ÆÉ½±Â 2 �¿°Á³ 2

�¾·Á·Ð½·Ã· 
³¾¹Ñ½

3�¿°Á³ 3

�½³º¯»ÅÈ· 
¶Å½¯¼·É½

4 �¿°Á³ 4

�½Ä¹¼·ÄÑÀ¹-Ã· 
ÆÏ´É½

5�¿°Á³ 5

£Ç°Ã·¹Â º³¹ 
ÃÅ½¶°Ã·¹Â

6 �¿°Á³ 6

�½·¹Á³ º³¹ 
¿Á¯¼³Ä³

7�¿°Á³ 7

�»¿º»±ÁÉÃ· º³¹ 
ÃÐ½¸·Ã·

�¼À¾± �¿¿±:

£ÁË¼À¯ prompts

�¹³ ÀÁ¿¸°Á¼³½Ã· º³¹ ÀÁ¿·Ä¿¹¼³Ã²³

�Á³¶¼À¯ prompts

�¹³ ³½³ÃÄ¿Ç³Ã¼Ï º³¹ ¿»¿º»±ÁÉÃ·

m  �À¼À¾°¿À �Áµ³¾·²³:
5 ¼ÀÏ½¿ÅÂ ·ÁÉÄ±Ã·¹Â µ¹³ ·¹¶¹º°Â º³Ä³ÃÄ¯Ã·¹Â

�·ÀÄ¿¼·Á·²Â ¿¶·µ²·Â ÇÁ±Ã·Â

¤·Ç½¹º°Â µÁ³È²¼³Ä¿Â

£Å¼´¿Å»°Â µ¹³ ¶ÅÃº¿»²·Â

£ÄÁ³Ä·µ¹º°Â ¶·¼¹¿ÅÁµ²³Â ÃÅ½±¸·¹³Â

ä  �³Ã¼½°Â �ÁÇ°Â:
 Á¿¿¶·ÅÄ¹º± ·¼´¯¸Å½Ã· ³ÀÏ ·À¹Æ³½·¹³ºÏ Ã· 
´³¸ÐÄ·Á¿

�Ã¿ÁÁ¿À²³ ³½¯¼·Ã³ Ã· ÀÁ¿ÃÉÀ¹ºÏ º³¹ ÃÇ·Ã¹³ºÏ 
·À²À·¶¿

£Å½¶Å³Ã¼ÏÂ ³½³ÃÄ¿Ç³Ã¼¿Ð ¼· ÏÁ³¼³ ¼°»»¿½Ä¿Â

 Á³ºÄ¹º°Â ·ÁÉÄ±Ã·¹Â À¿Å ¿¶·µ¿Ð½ Ã· ¶Á¯Ã·



���¤� 1: �½³³½ÏÁ¹Ã· Ä·Â �ÃÉÄµÁ¹º±Â §É½±Â

£ÁÉ¹½Ï Prompt

"£¿¹³ µ²½³¹ · ÀÁÏÄ· Ãº°È· À¿Å °ÁÇµÄ³¹ 
ÃÄ¿ ¼Å³»Ï ¼¿Å ÏÄ³½ ¾ÅÀ½¯É;"

£±¾·Á³ Ä¿ ÀÁÉ², ÀÁ»¿ ³¼Ï¾³ Ã¹¼ÉºÑ ³ÀÏ Ä¿ ¼Á·´¯Ä», Ä» 
À·Á¿¯·» ³ÀÏ Ä¿ ¾Å³½Ï ¾¿Å; �²¿³» ³¿¹ÃÅÇ²·Â, ÀÁ¿Ã¶¿¼²·Â, 
± ¼¯Ä» ¯½½¿; £ÑÂ ³ÅÄ± ¹ ÀÁÉ»¿± Ã¼°È¹ ·À¹Á·¯¸·» Ä¹ 
¶»¯º·Ã± ¾¿Å µ»³ Ä¹¿ ÅÀÏ½¿»À¹ ¾°Á³;

�Á³´¹½Ï Prompt

"£¿¹µÂ ÃÄ¹³¼°Â Ã±¼µÁ³ °½¹ÉÃ³ À¹¿ 
³Å¸µ½Ä¹ºÏÂ/±;"

�¿³ÃÄ¿Ç¯Ã¿Å Ä¹ Ã¹¾·Á»¿± ¾°Á³. ¥À±ÁÇ³¿ ÃÄ»µ¾°Â À¿Å 
°¿»ÉÃ·Â ÏÄ» ±Ã¿Å¿ ÀÁ³µ¾³Ä»¼¯ ·ÃÐ; ¤» °¼³¿·Â Ã· ³ÅÄ°Â 
Ä»Â ÃÄ»µ¾°Â; £ÑÂ °¿»ÉÃ·Â ÃÄ¿ ÃÑ¾³ Ã¿Å ¼³» ÃÄ¹¿ ¼³Á¶»¯ 
Ã¿Å;



���¤� 2: �Á¸Ã¸ÈÀÏÀÇ³Ä Ç»Ä 
�Á¯¸Ä ¿ÂÈ

£ÃË»ÀÏ Prompt

"�½ µ²Ç³ ³ÀµÁ¹ÏÁ¹ÃÄ¿ ÇÁÏ½¿ º³¹ ÀÏÁ¿ÅÂ, ÀÑÂ ¸³ ÀµÁ½¿ÐÃ³ 
Ä· Ã·¼µÁ¹½± ¼°Á³;"

§³½Ä¯Ã¿Å ÏÄ¹ ´µ½ °Çµ¹Â ÀµÁ¹¿Á¹Ã¼¿ÐÂ - ¿ÐÄµ ¿¹º¿½¿¼¹º¿ÐÂ, 
¿ÐÄµ ÇÁ¿½¹º¿ÐÂ, ¿ÐÄµ º¿¹½Ë½¹º¿ÐÂ. £ÑÂ ¸³ µÀ°»µ³µÂ ½³ ¶±Ãµ¹Â 
Ä· Ã·¼µÁ¹½± ¼°Á³; §¹ Ã¿Å »°µ¹ ³ÅÄ± · Æ³½Ä³Ã²ËÃ· ³¹³ Ä¹Â 
ÀÁ³³¼³Ä¹º°Â Ã¿Å µÀ¹¸Å¼²µÂ º³¹ ³¾²µÂ;

�Ã³·»ÀÏ Prompt

"£¿¹µÂ ³ÀÏ Ä¹Â ³À¿Æ¯Ãµ¹Â ¼¿Å Ã±¼µÁ³ ±Ä³½ ÀÁ³³¼³Ä¹º¯ 
´¹º°Â ¼¿Å;"

�¿²Ä³ À²ÃË ÃÄ¹Â µÀ¹»¿³°Â À¿Å °º³½µÂ Ã±¼µÁ³ - ³ÀÏ Ä¿ Ä¹ 
°Æ³³µÂ ¼°ÇÁ¹ ÀÑÂ ³½Ä°´Á³ÃµÂ Ãµ ´¹¯Æ¿ÁµÂ º³Ä³ÃÄ¯Ãµ¹Â. 
£¿¹µÂ ³ÀÏ ³ÅÄ°Â ÀÁ¿±»¸³½ ³ÀÏ Ä¹Â ´¹º°Â Ã¿Å µÀ¹¸Å¼²µÂ º³¹ 
À¿¹µÂ ³ÀÏ µ¾ËÄµÁ¹º°Â ÀÁ¿Ã´¿º²µÂ ± ÃÅ½±¸µ¹µÂ;



���¤� 3: �¿³¼³½ÐÀÇ¿¿Ç³Â Ç»Â �È¿¯¾¸»Â ¾¿È

1

£ÁË»¿Ï Prompt

"¤¹ ¼µ º¯½µ¹ ½³ ½¹Ñ¸É ´Å½³ÄÏÂ/± º³¹ ¹º³½ÏÂ/±;"

£º°È¿Å ´Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·ÄµÂ, º³Ä³ÃÄ¯Ãµ¹Â ± ÃÇ°Ãµ¹Â 
À¿Å Ãµ º¯½¿Å½ ½³ ³¹Ã¸¯½µÃ³¹ ÃÄ¿ ÃÄ¿¹Çµ²¿ Ã¿Å. 
£ÏÄµ ½¹Ñ¸µ¹Â ÏÄ¹ "»¯¼Àµ¹Â"; ¤¹ º¿¹½Ï °Ç¿Å½ ³ÅÄ°Â ¿¹ 
ÃÄ¹³¼°Â;

2

�Á³·»¿Ï Prompt

"£ÑÂ ¼ÀÏÁµÃ³ ½³ ÇÁ·Ã¹¼¿À¿¹±ÃÉ Ä¹Â ´Å½¯¼µ¹Â 
¼¿Å Ã±¼µÁ³;"

£¿¹µÂ ³ÀÏ Ä¹Â ÆÅÃ¹º°Â Ã¿Å ¹º³½ÏÄ·ÄµÂ º³¹ Ä³»°½Ä³ 
ÇÁ·Ã¹¼¿À¿²·ÃµÂ Ã±¼µÁ³; ¥À±ÁÇ³½ µÅº³¹Á²µÂ À¿Å 
Ä¹Â ¯Æ·ÃµÂ ³½µº¼µÄ¯»»µÅÄµÂ; £ÑÂ ¸³ ¼À¿Á¿ÐÃµÂ 
½³ Ä¹Â µ½ÃÉ¼³ÄÑÃµ¹Â ÀµÁ¹ÃÃÏÄµÁ¿ ÃÄ·½ 
º³¸·¼µÁ¹½± Ã¿Å ¶É±;



���¤� 4: �À¸Ã¸Ç¿Ï¿Æ³Ä ÆÁÇÄ 
§Ï´ÁÇÄ ¼³» Æ»Ä �¿Æ»ÅÆ¯Å¸»Ä

£ÃË»¿Ï Prompt

"§» ¾· ·¾ÂÁ¶²¸·» ¿³ ·¼ÈÃ¯ÅË Â½±ÃËÄ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¾ÁÇ;"

£Á»Á» ÈÏ´Á», Â·ÂÁ»º±Å·»Ä ± ·ÀËÆ·Ã»¼°Ä Â»°Å·»Ä ¾· ¼Ã³ÆÁÐ¿ Â²ÅË ³ÂÏ 
ÆÁ ¿³ ·²¾³» Â½±ÃËÄ ³Çº·¿Æ»¼ÏÄ/±; �ÂÏ ÂÁÐ Â»ÅÆ·ÐË ÏÆ» ÂÃÁ°ÃÉÁ¿Æ³» 
³ÇÆÁ² Á» Â·Ã»ÁÃ»Å¾Á²;

�Ã³·»¿Ï Prompt

"£Á»³ ¾»¼Ã± ÂÃ¯À¹ º¯ÃÃÁÇÄ °¼³¿³ Å±¾·Ã³;"

�¼Ï¾³ ¼³» ¹ Â»Á ¾»¼Ã± ÅÆ»µ¾± ÂÁÇ ·Â°½·À·Ä Æ¹¿ ³½±º·»³ ³¿Æ² Æ¹Ä 
·Ç¼Á½²³Ä, ÂÁÇ ·²Â·Ä "ÏÉ»" ÏÆ³¿ ±º·½·Ä ¿³ Â·»Ä ÏÉ», ± ÂÁÇ ·¼ÈÃ¯ÅÆ¹¼·Ä 
³Çº·¿Æ»¼¯. £ÑÄ °¿»ËÅ·Ä ¾·Æ¯;



���¤� 5: £Ç¯Å¸»Ä ¼³» £Ç¿·¯Å¸»Ä

�¸¿ÆÃ»¼° �·¯³
�» ÅÉ°Å·»Ä ¾³Ä ¼³ºÁÃ²¸ÁÇ¿ Æ¹¿ 

·¿°Ãµ·»³ ¼³» Æ¹¿ ³Çº·¿Æ»¼ÏÆ¹Æ¯ 
¾³Ä

£ÃË»¿Ï Prompt
" Á»Á» ¯¿ºÃËÂÁ» ¾· ´Á¹ºÁÐ¿ ¿³ 
¿»ÑºË Â»Á ·³Ï;"

£¼°ÊÁÇ ÆÁÇÄ ³¿ºÃÑÂÁÇÄ ÅÆ¹ ¸Ë± ÅÁÇ 
- È²½ÁÇÄ, Á»¼Áµ°¿·»³, ÅÇ¿³¶°½ÈÁÇÄ. 
 Á»Á» Å· ¼¯¿ÁÇ¿ ¿³ ¿»Ñº·»Ä ³ÅÈ¯½·»³ 
¿³ ·¼ÈÃ³ÅÆ·²Ä; ¤» ¼Á»¿Ï °ÉÁÇ¿ ³ÇÆ°Ä Á» 
ÅÉ°Å·»Ä;

�Ã³·»¿Ï Prompt
" ÑÄ ·Â¹Ã°³Å³¿ Á» ÅÉ°Å·»Ä ¾ÁÇ Æ¹ 
Å¹¾·Ã»¿± ¾ÁÇ ·¿°Ãµ·»³;"

�·Æ¯ ³ÂÏ ¼¯º· ³½½¹½·Â²¶Ã³Å¹ 
Å±¾·Ã³, ÂÑÄ °¿»ËÅ·Ä;  Á»·Ä ÅÉ°Å·»Ä 
Å· ·¿·ÃµÁÂÁ²¹Å³¿ ¼³» ÂÁ»·Ä Å· 
·À¯¿Æ½¹Å³¿; ¤» ÅÁÇ ¾³º³²¿·» ³ÇÆÏ µ»³ 
ÆÁÇÄ ÆÐÂÁÇÄ ÅÇ¿¶°Å·Ë¿ ÂÁÇ 
ÉÃ·»¯¸·Å³»;



���¡� 6: �Àµ¼Ã³ ½³¼ �Ã¯¿³Æ³

 ÃË¼ÀÏ Prompt

"�À ¯¿¿ÇÀ 8 ÇÃ¿ÀÑÀ, Æ¼ »³ ¯»µ¾³ À³ ³°ÀË 
ÏÆ³À ¿µ³³¾ÑÅË;"

�Ã²ÆÇÄ¸Ë¸ ÆÇ³ Ã³¼·¼½¯ ÆÂÈ ÏÀ¸¼Ä³. §¼ Æ¸ ÆÈÀ¯ÄÃ³¹¸ 
ÇÏÇ¸; ¨Ã¯ÄÊÂÈÀ ÆÇÂ¼Ê¸²³ ³ÃÏ ¸½¸²À³ Ç³ ÏÀ¸¼Ä³ ÃÂÈ 
³½Ï¿³ Æ¸ ¸¿ÃÀ°ÂÈÀ Æ±¿¸Ä³; §¼ °Ê¸¼ ³¾¾¯Á¸¼ ½³¼ Ç¼ 
Ã³Ä³¿°À¸¼ ÇÂ ²·¼Â;

�Ã³´¼ÀÏ Prompt

" ÑÄ »³ ¯»µ¾³ À³ ¿µ »Ç¿¿ÐÀÆ³¼;"

�À Æ½¸ÉÇ¸²Å ÇÂ Ç°¾ÂÅ ÇºÅ ¹Ì±Å ÆÂÈ, ÃÑÅ »³ ±»¸¾¸Å Â¼ 
¯À»ÄÌÃÂ¼ À³ »È¿ÂÐÀÇ³¼ ÃÂ¼ÂÅ/³ ±ÆÂÈÀ; §¼ ½¾ºÄÂÀÂ¿¼¯ 
»°¾¸¼Å À³ ³É±Æ¸¼Å; £ÑÅ ³ÈÇÏ ÇÂ ÏÄ³¿³ ÆÈÀ·°¸Ç³¼ ¿¸ ÇÂÀ 
ÇÄÏÃÂ ÃÂÈ ¹¸¼Å Æ±¿¸Ä³;

� ÆÐÀ·¸Æº ¿¸ Ç³ Ã³¼·¼½¯ ¿³Å ÏÀ¸¼Ä³ ¿ÃÂÄ¸² À³ 
³ÃÂ½³¾ÐË¸¼ Ç¼Å Ã¼Â ³È»¸ÀÇ¼½°Å ¸Ã¼»È¿²¸Å ¿³Å, 
ÃÄ¼À ¸ÃºÄ¸³ÆÇÂÐ¿¸ ³ÃÏ ¸ÁÌÇ¸Ä¼½°Å 
ÃÄÂÆ·Â½²¸Å.



���¡� 7: �»¿º»¯ÃËÅ· º³¹ £Ð½¸µÅ·

 ÃË¹½Ï Prompt
"§» ³¿³¼¯½ÇÊ³ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¾ÁÇ ³ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³;"

�½³ÅÆ¿È³Å¼ÏÄ
�Á²Æ³ Â²ÅË ÅÆ»Ä ÂÃÁ¹µÁÐ¾·¿·Ä 6 ¾°Ã·Ä µÃ³È±Ä. £Á»·Ä ±Æ³¿ Á» 
¾·µ³½ÐÆ·Ã·Ä ³¿³¼³½ÐÊ·»Ä ÅÁÇ; §» ÂÃ¯µ¾³Æ³ Å· ·À°Â½¹À³¿; £Á»³ 
¾ÁÆ²´³ ´½°Â·»Ä ÅÆ»Ä Å¼°Ê·»Ä ¼³» ÅÇ¿³»Åº±¾³Æ¯ ÅÁÇ;

�Ã³´¹½Ï Prompt
"£ÑÄ º°½Ë ¿³ ÉÃ¹Å»¾ÁÂÁ»±ÅË ³ÇÆ± Æ¹ µ¿ÑÅ¹ ÅÆÁ ¾°½½Á¿;"

�Ç³Ã¼¿³¯
§ÑÃ³ ÂÁÇ °É·»Ä ¾»³ Â»Á ¼³º³Ã± ·»¼Ï¿³ µ»³ Æ»Ä ³À²·Ä, Æ»Ä 
¶Ç¿¯¾·»Ä ¼³» Æ»Ä ·Â»ºÇ¾²·Ä ÅÁÇ, ÂÑÄ º°½·»Ä ¿³ ³½½¯À·»Ä 
ÆÁ¿ ÆÃÏÂÁ ÂÁÇ ¸·»Ä; £Á»³ ·²¿³» Æ³ ÂÃÑÆ³ ¾»¼Ã¯ ´±¾³Æ³ 
ÂÁÇ º³ ¼¯¿·»Ä;



m  �ÀÏ½¿ÅÂ �ÁËÄ°Ã·¹Â µ¹³ �³¸ÐÄ·Á· 
�¾·Á·Ð½·Ã·

�¹³ ¶ÐÃº¿»·Â ¼¯Á·Â

"§¼ ÊÄµ¼¯¶Â¿³¼ À³ ³½ÂÐÆË Æ±¿µÄ³ ³ÃÏ ÇÂÀ Ã¼Â ÆÂÉÏ µ³ÈÇÏ ¿ÂÈ;"

�¹³ ÃÄ¹µ¼¯Â ³¼Æ¹´¿»±³Â

"£Â¼³ ³¾±»µ¼³ ³ÃÂÉµÐ³Ë À³ ³ÀÇ¼¿µÇËÃ²ÆË;"

�¹³ µ¹¿ÁÄ° ÀÁ¿Ï¶¿Å

"£ÑÅ °ÊË µÁµ¾¼Ê»µ² ÆÈ³½Ä¼Ç¼½¯ ¿µ ÇÂÀ µ³ÈÇÏ ¿ÂÈ ÃÄ¼À ³ÃÏ °À³À ÊÄÏÀÂ;"

�¹³ ÃÐ½¶·Ã· ¼· Ä·½ ·ÃËÄ·Á¹º° Ã¿Æ±³

"�À ÇÂ ÆÑ¿³ ¿ÂÈ ¿ÃÂÄÂÐÆµ À³ ¿¼¾±Æµ¼, Ç¼ »³ ¿ÂÈ °¾µ³µ;"

�¹³ ·¾·Á·Ð½·Ã· ¶Å½³Ä¿Ä°ÄË½

"§¼ »³ µÃ¼Êµ¼ÄÂÐÆ³ ³À ±ÁµÄ³ ÏÇ¼ ´µÀ »³ ³ÃÂÇÐÊË;"



£Å¾´¿Å½°Â µ»³ �À¿Ä·½·Ã¾³Ä»¼Ï Journaling

�·¾»¿ÐÁµ·Ã· Ä¿ �¶³¿»¼Ï £·Á»´¯½½¿¿:

�ÃÅÇ¿Â §ÑÁ¿Â

�Á·Â °½³½ ±ÃÅÇ¿ ÇÑÁ¿ ÇÉÁ²Â À·Á¹ÃÀ³Ã¼¿ÐÂ

�³Ä¯½½·½³ �Áµ³½·²³

¨Á·Ã¹¼¿À¿²·Ã· °½³ ÃÄÅ»Ï À¿Å Ã¿Å ³Á°Ã·¹ µ¹³ ½³ 
µÁ¯Æ·¹Â

�¿·Ã·

�Á¯Ä³ °½³ À¿Ä±Á¹ ½·ÁÏ ± ÄÃ¯¹ º¿½Ä¯ Ã¿Å

¤·Ç¿»¼°Â �Á³Æ±Â:
Stream of Consciousness: �Á¯È· ÃÅ½·ÇÑÂ ÇÉÁ²Â ½³ 
ÃÄ³¼³Ä¯Â µ¹³ ¶¹¿Á¸ÑÃ·¹Â

§Á¿¿Ï¾·ÄÁ¿: �¯»· 10-15 »·ÀÄ¯ º³¹ µÁ¯È· ¼°ÇÁ¹ ½³ 
Ä·»·¹ÑÃ·¹ ¿ ÇÁÏ½¿Â

�»¯½¿³¿Â: �Á¯È· Ã³½ ½³ ¼¹»¯Â ¼· °½³½ °¼À¹ÃÄ¿ Æ²»¿

�¿Ä»¾·ÄÑÀ»Ã· �ÅÃ¼¿½»Ñ¿:

�ÅÃ¼¿½¯³ �¿Ä»¾·ÄÏÀ»Ã·

"�·½ °ÇÉ Ä¹ ½³ µÁ¯ÈÉ" �·º²½³ ¼· "�ÅÄ± Ä· 
ÃÄ¹µ¼± ½¹Ñ¸É..." ± 
"£º°ÆÄ¿¼³¹..."

§Ï´¿Â ºÁ²Ã·Â �Å¼±Ã¿Å ÏÄ¹ º³½°½³Â 
¶·½ ¸³ ¶¹³´¯Ã·¹ ·ºÄÏÂ 
³ÀÏ ·Ã°½³

�»»·¹È· ÇÁÏ½¿Å �ºÏ¼³ º³¹ 5 »·ÀÄ¯ 
µÁ³È²¼³Ä¿Â °Ç¿Å½ ³¾²³

�·Ä¯ Ä¿ �Á¯È»¾¿:
�·½ ·À³½·ºÄ¹¼¯Â ± ºÁ²½·¹Â ³ÅÄÏ À¿Å °µÁ³È·Â

�½ ¸·Â, ÅÀ¿µÁ¯¼¼¹Ã· ± Ã·¼·²ÉÃ· Ã·¼³½Ä¹º°Â 
³½³º³»ÐÈ·¹Â

£º°È¿Å ÀÑÂ ¼À¿Á·²Â ½³ ·Æ³Á¼ÏÃ·¹Â ³ÅÄÏ À¿Å 
°¼³¸·Â ÃÄ·½ ÀÁ¯¾·



�  £ÆÏÉ¿Ä Æ·Ä �´¶¿¿¯¶³Ä

�Ç¿¯Ã¿Ç: � ¶¹³¶¹º³Ã²³ ·²½³¹ À¹¿ Ã·¼³½Ä¹º± ³ÀÏ Ä¿ ³À¿Ä°»·Ã¼³. �¯¸· ÃÄ¹µ¼± À¿Å ³Æ¹·ÁÑ½·¹Â ÃÄ·½ ·ÃÉÄ·Á¹º± 
·¾·Á·Ð½·Ã· ·²½³¹ ¼¹³ ·À°½¶ÅÃ· ÃÄ· ÃÇ°Ã· Ã¿Å ¼· Ä¿½ ·³ÅÄÏ Ã¿Å.

"� ³ÅÄ¿µ½ÉÃ²³ ·²½³¹ · ³ÁÇ± Ï»·Â Ä·Â Ã¿Æ²³Â." - �Á¹ÃÄ¿Ä°»·Â
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