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£ÏÂ À³ ÇÁ·Ã»¿¿À¿»¯Ãµ»Â ³ÅÄÏ Ä¿À 
¿´·³Ï

�³»ÉÃÏÁ¹Ã·Â Ã· ³ÅÄÏ Ä¿ Ä³¾²¶¹ 21 ·¼·ÁÏ½ 
À¿Å ¸³ ¼·Ä³¼¿ÁÆÏÃ·¹ Ä·½ ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã± 
Ã¿Å! �ÅÄÏÂ ¿ ¿¶·µÏÂ ·²½³¹ ÃÇ·¶¹³Ã¼°½¿Â 
ÉÂ ÆÅÃ¹º± ÃÅ½°Ç·¹³ ÄÉ½ "5 �·¼¯ÄÉ½ µ¹³ 
�º»Ï½·Ä· �ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·" º³¹ ¸³ Ã· 
´¿·¸±Ã·¹ ½³ ¼·Ä³ÄÁ°È·¹Â Ä· µ½ÏÃ· Ã· 
º³¸·¼·Á¹½± ÀÁ¯¾·.



� ´Ð½³¼· ÄË½ 21 ·¼µÁÑ½

�ÁµÅ½µÂ ´µ²Ç½¿Å½ ÏÄ¹ ÇÁµ¹¯¶µÄ³¹ ÀµÁ²À¿Å 21 ·¼°ÁµÂ ³¹³ ½³ ³ÁÇ²Ãµ¹ ½³ ´·¼¹¿ÅÁ³µ²Ä³¹ ¼¹³ ½°³ 
ÃÅ½±¸µ¹³. �µ Ä·½ º³¸·¼µÁ¹½± ³Æ¹°ÁËÃ· ¼Ï»¹Â 10-15 »µÀÄÑ½, ¸³ ³ÁÇ²Ãµ¹Â ½³ ÇÄ²¶µ¹Â ½µÅÁË½¹º¯ 
¼¿½¿À¯Ä¹³ À¿Å µ½¹ÃÇÐ¿Å½ Ä·½ ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã± Ã¿Å ³ÅÄÏ¼³Ä³.

�´·³²µÂ ÇÁ±Ã·Â:

£ÈÀ¯À·»³: �º¿»¿Ð¸·Ãµ Ä¿ ÀÁÏ³Á³¼¼³ º³¸·¼µÁ¹½¯, Ä·½ ²´¹³ ÑÁ³ ³½ µ²½³¹ ´Å½³ÄÏ½.

§ÏÁ¿Â: �·¼¹¿ÐÁ³·Ãµ °½³½ ±ÃÅÇ¿ ÇÑÁ¿ ÇËÁ²Â ÀµÁ¹ÃÀ³Ã¼¿ÐÂ.

�³Ç³³Á³É°: £Å¼À»±ÁË½µ Ä¹Â Ã·¼µ¹ÑÃµ¹Â Ã¿Å ÃÄ¿ ·¼µÁ¿»Ï³¹¿ - · ³Á³ÀÄ± º³Ä³³Á³Æ± 
µ½¹ÃÇÐµ¹ Ä· ´°Ã¼µÅÃ·.

§À¿¿¿À°: �·½ ³À¿³¿·ÄµÐµÃ³¹ ³½ ´µ½ ´µ¹Â ¯¼µÃ³ ³À¿Äµ»°Ã¼³Ä³ - · ³»»³³± ÇÄ²¶µÄ³¹ 
ÃÄ³´¹³º¯.

�È³¯À·»³:  ³ µ²Ã³¹ µÀ¹µ¹º±Â ¼µ Ä¿½ µ³ÅÄÏ Ã¿Å ÃÄ· ´¹³´Á¿¼±.



�������� 1: 
������� 
�¥¤� � ����£�£
"� ³ÈÇÂÃ¸ÃÂ¯¸·Æ· ·¸À ¸¯À³¹ ÇÂ À³ Á°Ä¸¹Å ÏÇ¹ ·¸À ¸³ 
³ÃÂÇÐÇ¸¹Å.
�¯À³¹ ÇÂ À³ ¸¯Æ³¹ ¸ÀÇ¯Á¸¹ ³ºÏ¿³ º¹ ³À ³ÃÂÇÐÇ¸¹Å."



���¢� 1: �¢§��� ��� � ��£�

"�·¿ ¾À¿Á·²Â ¿³ ÆÄ¯Ã·»Â ·¼·² À¿Å º°½·»Â ³¿ ¶·¿ µ¿ËÁ²¸·»Â À¿Ð ´Á²Ã¼·Ã³»."

£¹¾·Á»¿± ¯Ã¼¹Ã¹:

�³º¾¿½Ï³¹Ã· Ä¹¿ ³ÅÄ¿À·À¿²º¹Ã± Ã¿Å Ã· ¼½²¾³¼³ 1-10 ÃÄ¿ÅÂ À³Á³¼¯ÄÉ Ä¿¾·²Â:

�À³³³·½¾³Ä»¼± ¸É±: _____

¡Á¿ÃÉÀ»¼°Â ÃÇ°Ã·»Â: _____

�¾Æ¯¿»Ã¹/£É¾³Ä»¼± ·»¼Ï¿³: _____

�±È¹ ³À¿Æ¯Ã·É¿: _____

�¼ÆÁ³Ã¹ ³ÀÏÈ·É¿: _____

£· À¿»·Â ¼³Ä³ÃÄ¯Ã·»Â ¿»Ïº·»Â À»¿ ³¿³ÃÆ³½±Â; �³Ä¯³Á³È· ÄÁ·»Â ÃÅ³¼·¼Á»¾°¿·Â:

¡¿»·Â ·²¿³» ¿» ÄÁ·»Â À»¿ ÃÅÇ¿°Â ³Á¿¹Ä»¼°Â Ã¼°È·»Â À¿Å °Ç·»Â ³»³ Ä¿¿ ·³ÅÄÏ Ã¿Å;

�¿³ÃÄ¿Ç³Ã¾ÏÂ Ä¹Â ¹¾°Á³Â:



���¡� 2: � �� «¡�£� �£«¤�¡��«  
�� ���« 

"¤¿ ÀÁÏÄ¿ ´±¾³ µ»³ Ä·¿ ³½½³µ± ·²¿³» · ·À²µ¿ËÃ·."

£·¾·Á»¿± ¯Ã¼·Ã·:

 ¿¹µÂ ÀµÁ¹¿Á¹ÃÄ¹º°Â ÀµÀ¿¹¸±Ãµ¹Â °Çµ¹Â ³¹³ Ä¿½ µ³ÅÄÏ Ã¿Å; £Å¼À»±ÁËÃµ:

"�µ½ µ²¼³¹ ³ÁºµÄ¯ _________ ³¹³ ½³ _________"

"�µ½ ¼À¿ÁÑ _________ µÀµ¹´± _________"

"�¹ ¯»»¿¹ À¯½Ä³ _________ ÏÄ³½ µ³Ñ _________"

 ÏÄµ ¾µº²½·ÃµÂ ½³ À¹ÃÄµÐµ¹Â ³ÅÄ¯ Ä³ ÀÁ¯³¼³Ä³; ¥À¯ÁÇµ¹ º¯À¿¹¿ ÃÅ³ºµºÁ¹¼°½¿ ÀµÁ¹ÃÄ³Ä¹ºÏ 
À¿Å ¸Å¼¯Ã³¹;

�À¹»¿³± ÀÁ¿ÄµÁ³¹ÏÄ·Ä³Â:  ¿¹³ ³ÀÏ ³ÅÄ°Â Ä¹Â ÀµÀ¿¹¸±Ãµ¹Â ¸³ ±¸µ»µÂ ÀµÁ¹ÃÃÏÄµÁ¿ ½³ ³»»¯¾µ¹Â;

�¿³ÃÄ¿Ç³Ã¾ÏÂ Ä·Â ·¾°Á³Â:



���¡� 3: �  ¡����¥£� ¤«� 
 �¡��¡�£�«�

"�¹³ ½³ ³À·»·Å¸·ÁË¸·²Â ³ÀÏ º¯Ä¹, ÀÁ°À·¹ ÀÁÏÄ³ ½³ º³Ä³»¯´·¹Â Ä¹ Ã· ºÁ³Ä¯·¹."

£·¼·Á¹½± ¯Ãº·Ã·:

�¾·Á·Ð½·Ã· ´³¸ÐÄ·Á³ Ä·½ À·Á¹¿Á¹ÃÄ¹º± À·À¿²¸·Ã· À¿Å ·À°»·¾·Â Ç¸·Â:

 ¿¹¿Â Ã¿Å Ä·½ "°¶ÉÃ·"; (�¿½·²Â, ¶¯Ãº³»¿¹, ÃÅ½¿¼±»¹º¿¹, º¿¹½É½²³...)

 ¿¹¿Â ÉÆ·»·²Ä³¹ ³ÀÏ Ä¿ ½³ ¶¹³Ä·Á·²Â ³ÅÄ± Ä·½ À·À¿²¸·Ã·;

¤¹ Æ¿´¯Ã³¹ ÏÄ¹ ¸³ ÃÅ¼´·² ³½ Ä·½ ³Æ±Ã·¹Â;

£º°È¿Å ÃÄ¹µ¼°Â À¿Å ¶¹°È·ÅÃ·Â ³ÅÄ± Ä·½ À·À¿²¸·Ã· - ÏÄ³½ ·½°Áµ·Ã·Â ³½Ä²¸·Ä³ ÀÁ¿Â ³ÅÄ±½. 

�³Ä¯µÁ³È· Ä¿Å»¯Ç¹ÃÄ¿½ ¼²³ Ä°Ä¿¹³ À·Á²ÀÄÉÃ·.

�½³ÃÄ¿Ç³Ã¼ÏÂ Ä·Â ·¼°Á³Â:



���¡� 4: ¤�§����£ �¥¤�-������£

"�» ½°À¸»Ä ÂÁÇ ½¸Ä ÅÆÁ¿ ¸³ÇÆÏ ÅÁÇ ·»³¾ÁÃÈÏ¿ÁÇ¿ ÆÁ¿ ¼ÏÅ¾Á ÂÁÇ ´½°Â¸»Ä."

£·¾¸Ã»¿± ¯Å¼·Å·:

 ³Á³Ä±Á·Ã· º³¹ º³Ä¯µÁ³È· Ä·½ ³Á½·Ä¹º± ³ÅÄ¿-¿¼¹»²³ Ã¿Å µ¹³ ¼²³ ÑÁ³. £·¼·²ÉÃ·:

¤¹ ³ºÁ¹´ÑÂ ·²À·Â ÃÄ¿½ ·³ÅÄÏ Ã¿Å;

¤¹ ÃÅ½°´³¹½· ·º·²½· Ä· ÃÄ¹µ¼±;

 ÑÂ Ã· °º³½· ½³ ½¹ÑÃ·¹Â;

�¹³ º¯¸· ³Á½·Ä¹º± Ãº°È·, µÁ¯È· ¼¹³ ·½³»»³ºÄ¹º±, À¹¿ ÅÀ¿ÃÄ·Á¹ºÄ¹º± ÆÁ¯Ã·.  ³Á¯¶·¹µ¼³:

�Á½·Ä¹º±: "�²¼³¹ ÄÏÃ¿ ¯ÇÁ·ÃÄ¿Â/· Ã· Ä°Ä¿¹·Â º³Ä³ÃÄ¯Ã·¹Â."

¥À¿ÃÄ·Á¹ºÄ¹º±: "�ÅÄ± · º³Ä¯ÃÄ³Ã· ·²½³¹ ¶ÐÃº¿»· µ¹³ ¼°½³ ÄÑÁ³, ³»»¯ ¼³¸³²½É º³¹ 
´·»Ä¹Ñ½¿¼³¹."

�¿³ÅÆÁÉ³Å¾ÏÄ Æ·Ä ·¾°Ã³Ä:



���¤� 5: ���£���£�«£�

"�·¿ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ³½½¯À·»Ä ³ÇÆÏ ÂÁÇ ÅÇ¾´³²¿·», ³½½¯ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ³½½¯À·»Ä ÂÏÄ ÆÁ 
´½°Â·»Ä."

£·¾·Ã»¿± ¯Å¼·Å·:

�À²»·¾· ¼¹³ ÀÁÏÃÆ³Ä· º³Ä¯ÃÄ³Ã· À¿Å Ã· °º³½· ½³ ½¹ÑÃ·¹Â ³½³ÃÆ¯»·¹³:

£ÑÂ Ä·½ ·Á¼±½·ÅÃ·Â ³ÁÇ¹º¯;

£¿¹·Â ¯»»·Â ·Á¼·½·²·Â ¸³ ¼À¿Á¿ÐÃ³½ ½³ ÅÀ¯ÁÇ¿Å½;

�½ °½³Â ³µ³À·¼°½¿Â Æ²»¿Â ´Á¹ÃºÏÄ³½ ÃÄ· ¸°Ã· Ã¿Å, Ä¹ ¸³ Ä¿Å °»·µ·Â;

�Æ¯Á¼¿Ã· Ä¿ ÄÁ²ÀÄÅÇ¿ Ä·Â ³½³À»³¹Ã²ËÃ·Â:

�¯¸·¼³: "�ÀÏ ³ÅÄÏ °¼³¸³ ÏÄ¹..."

�Ð½³¼·: "�ÅÄÏ ¼¿Å °¶·¹¾· ÏÄ¹ ·²¼³¹ ¹º³½ÏÂ/± ½³..."

�Åº³¹Á²³: "�ÅÄÏ ¼¿Å ¶²½·¹ Ä·½ ·Åº³¹Á²³ ½³..."

�¿³ÅÆÁÇ³Å¾ÏÄ Æ·Ä ·¾°Ã³Ä:



���¡� 6: �����§¡���  ¡�£« ��«� 
���«£�«� �§����£

"�» ½°Àµ»Ä °ÇÁÇ¿ ´Ð¿³¾· ÏÆ³¿ Æ»Ä Â»ÅÆµÐµ»Ä."

£·¾µÃ»¿± ¯Å¼·Å·:

�¹¾»ÁÐÃµ¹Å· ÆÃ·»Ä ÂÃÁÅËÂ»¼°Ä ¶¹½ÑÅ·»Ä ¶Ð¿³¾¹Ä ÂÁÇ:

�²¿³» ÅÆÁ¿ ·¿·ÅÆÑÆ³ ÉÃÏ¿Á

�²¿³» ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿·Ä ¼³» ÂÃÁÅËÂ»¼°Ä

£ÁÇ ÂÃÁ¼³½ÁÐ¿ º·Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±¾³Æ³

�²¿³» Ã·³½»ÅÆ»¼°Ä ¼³» ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ Æ»Ä Â»ÅÆ°Ê·»Ä

 ³Ã³´µ²³¾³Æ³:

�¿Æ² µ»³ "�·¿ º³ ³µÉÑ¿Á¾³» Â»³", ¶Á¼²¾³Å· "�Â»½°µË ¿³ ³¿Æ»¾·ÆËÂ²¸Ë Æ»Ä ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ¾· 
¹Ã·¾²³ ¼³» Å³È±¿·»³."

�¿Æ² µ»³ "�½Á» º³ ¾· ³µ³ÂÁÐ¿", ¶Á¼²¾³Å· "�À²¸Ë Å·´³Å¾Ï ¼³» ·Â»¼Á»¿Ë¿Ñ ¾· 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹."

�» ÆÃµ»Ä ´·½ÑÅµ»Ä ´Ð¿³¾±Ä ¾ÁÇ:

"

"

"

�Â³¿¯½³´· ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ¶¹½ÑÅ·»Ä ÆÃ·»Ä ÈÁÃ°Ä Æ¹¿ ¹¾°Ã³: ÂÃË², ¾·Å¹¾°Ã» ¼³» ´Ã¯¶Ç.

�¿³ÅÆÁÇ³Å¾ÏÄ Æ·Ä ·¾°Ã³Ä:



���¡� 7: ����������� � �£�� �£�

"� ÃÄÏÂ´ÂÅ ³²ÀµÇ³» ÂÄ³Ç± ÏÇ³À ÆÇ³¿³Ç¯Å ³»³ À³ ¼Â»Ç¯Áµ»Å Ã²ÆË."

£·¿µÄ»À± ¯Æ¼·Æ·:

 ¿¹·Â ±Ä³½ ¿¹ ÄÁ·¹Â À¹¿ Ã·¼³½Ä¹º°Â ³½³º³»ÐÈ·¹Â Ã¿Å ³ÅÄ± Ä·½ ·´¶¿¼¯¶³;

 ¿¹³ ¯Ãº·Ã· Ã· ¶ÅÃºÏ»·È· À·Á¹ÃÃÏÄ·Á¿ º³¹ µ¹³Ä²;

 ³Á³Ä±Á·Ã·Â º¯À¿¹³ ³»»³µ± ÃÄ·½ ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã± Ã¿Å;  ·Á²µÁ³È·:

£ÄÏÇ¿Â µ¹³ Ä·½ ·ÀÏ¼·½· ·´¶¿¼¯¶³:

�À³ÆÇÂÇ³Æ¿ÏÅ Ç·Å ·¿°Ä³Å:



���¢���� 2: 
� �£¤¥¡� 
�£«¤�¤���£ 
�¥ ���£
"� ·ÃËÄ·Ã»¼¯ ÃÁÅ Æ½Ïµ³ ·°¿³» Â»Á ¶Å¿³Ä¯ ³ÂÏ 
ÁÂÁ»³¶¯ÂÁÄ· ·ÀËÄ·Ã»¼¯ ³¾Æ»´Á½°³."



���¡� 8: ���§��¡�£� ��§�§£

"¤Â ¯³ÇÂÅ ·²À³» ÇÂ ¼·ÀÏ ¿·Ç³ÁÐ ·¼·² ÃÂÈ ·²Æ³» ¼³» ·¼·² ÃÂÈ ÀÂ¿²¸·»Å ÏÇ» ÃÄ°Ã·» À³ 
·²Æ³»."

£¹¿·Ä»À± ¯Æ¼¹Æ¹:

�½³µ½ÑÁ¹Ã· Ä³ ÃË¼³Ä¹º¯ ÃÅ¼ÀÄÑ¼³Ä³ Ä¿Å ¯µÇ¿ÅÂ Ã¿Å:

 ¿Ð Ä¿ ½¹Ñ¸·¹Â ÃÄ¿ ÃÑ¼³ Ã¿Å; (ÃÆ¹µ¼°½¿ÅÂ Ñ¼¿ÅÂ, À¿½¿º°Æ³»¿, ÃÄ¿¼³Ç¹º°Â ·½¿Ç»±Ã·¹Â...)

 ¿¹³ ·²½³¹ Ä³ ÀÁÑÄ³ ÀÁ¿·¹¶¿À¿¹·Ä¹º¯ Ã·¼¯¶¹³;

�Æ¯Á¼¿Ã· Ä·½ Ä·Ç½¹º± 4-7-8 µ¹³ ³½³À½¿±:

�¹ÃÀ½¿± ³ÀÏ Ä· ¼ÐÄ· ¼·ÄÁÑ½Ä³Â ËÂ Ä¿ 4

�Á¯Ä·¼³ Ä·Â ³½³À½¿±Â ¼·ÄÁÑ½Ä³Â ËÂ Ä¿ 7

�ºÀ½¿± ³ÀÏ Ä¿ ÃÄÏ¼³ ¼·ÄÁÑ½Ä³Â ËÂ Ä¿ 8

�À³½¯»³´· 4 Æ¿Á°Â

�·¼¹¿ÐÁµ·Ã· Ä¿ ¶¹ºÏ Ã¿Å "º¿ÅÄ² ·Áµ³»·²Ë½" µ¹³ Ä¿ ¯µÇ¿Â:

�¼·Ã· ³½³º¿ÐÆ¹Ã·: _________________________

�Á³ÇÅÀÁÏ¸·Ã¼· ¶¹³Ç·²Á¹Ã·: _________________________

�³ºÁ¿ÀÁÏ¸·Ã¼· ÃÄÁ³Ä·µ¹º±: _________________________

�À³ÆÇÂÇ³Æ¿ÏÅ Ç¹Å ¹¿°Ä³Å:



���¡� 9: � ¤���¤¬ �£� §��¬ 

"£Ä·¿ ¯½½· À½¸ÅÁ¯ Ä¿Å ÆÏ´¿Å Ã¿Å ´Á²Ã¼¸Ä³» · ·Ð¿³¾± Ã¿Å."

£·¾¸Á»¿± ¯Ã¼·Ã·:

�¿ÆÏÂ»Å· °¿³¿ ÈÏ´Á ÂÁÇ Â·Ã»ÁÃ²¸·» Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ:

�¿¯½ÇÅ· ÆÁ¿ ¾· Æ¹ ¾°ºÁ¶Á FEAR:

False Evidence Appearing Real («·Ç¶·²Ä �¿¶·²À·»Ä ÂÁÇ §³²¿Á¿Æ³» �½¹º»¿°Ä)

 Á»³ ·²¿³» Æ³ ÂÃ³µ¾³Æ»¼¯ ÅÆÁ»É·²³ ÂÁÇ ÇÂÁÅÆ¹Ã²¸ÁÇ¿ ³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ ÈÏ´Á;

 Á»³ ÅÆÁ»É·²³ ÆÁ¿ ³¿Æ»¼ÃÁÐÁÇ¿;

�¹¾»ÁÐÃµ¹Å· °¿³ ¾»¼ÃÏ ´±¾³ ÂÁÇ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ¼¯¿·»Ä ³ÐÃ»Á µ»³ ¿³ ³¿Æ»¾·ÆËÂ²Å·»Ä ³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ 
ÈÏ´Á:

�¿³ÃÄ¿Ç³Ã¾ÏÂ Ä·Â ·¾°Á³Â:



���¤� 10: £¥ ��£� �� ¤�£ �¡��£ £¢¥

"�Ç³À Â¹ ÃÄ¯Áµ¹Å ÆÂÈ µÈ¸È³Ä³¿¿²¶ÂÀÇ³¹ ¿µ Ç¹Å ³Á²µÅ ÆÂÈ, · ³ÈÇÂÃµÃÂ²¸·Æ· 
³À³´ÐµÇ³¹ ÉÈÆ¹º¯."

£·¿µÄ¹À± ¯Æº·Æ·:

£Á»·Ä ·²¿³» Á» 5 ´³Å»¼°Ä ³À²·Ä ÂÁÇ ¼³ºÁ¶¹µÁÐ¿ Æ¹ ¸Ë± ÅÁÇ; (Â.É. ·»½»¼Ã²¿·»³, ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ³, 
Á»¼Áµ°¿·»³...)

�»³ ¼¯º· ³À²³, ³Â¯¿Æ¹Å·:

£ÑÄ ·¼ÈÃ¯¸·Æ³» ³ÇÆ± ¹ ³À²³ ÅÆ¹ ¸Ë± ÅÁÇ Å±¾·Ã³;

£ÁÐ ¿»Ñº·»Ä ³ÅÇ¾ÈË¿²³ ¾·Æ³ÀÐ ³ÇÆ±Ä Æ¹Ä ³À²³Ä ¼³» ÆË¿ ¼³º¹¾·Ã»¿Ñ¿ ÅÁÇ ·Â»½ÁµÑ¿;

�Â²½·À· ¾²³ ³À²³ ¼³» ¶¹¾»ÁÐÃµ¹Å· ¾»³ ¾»¼Ã± ¼³º¹¾·Ã»¿± ÂÃ¯À¹ ÂÁÇ Æ¹¿ ·¼ÈÃ¯¸·»:

�À³ÆÇÂÊ³Æ¿ÏÅ Ç·Å ·¿°Ä³Å:



���¤� 11: �¡��£ ��� ������¤� � �«�

"�» ³Á²µÅ ÆÂÈ µ²À³» · ÃÈÁ²´³ ÃÂÈ Æµ Â´·³µ² ÏÇ³À Ç¯ÀµÆ³»."

£·¿µÄ»À± ¯Æ¼·Æ·:

£³Ã³Æ±Ã¹Å· ÂÑÄ Á» ³ÂÁÈ¯Å·»Ä ÂÁÇ Â³²Ã¿·»Ä Å±¾·Ã³ ³¿Æ³¿³¼½ÁÐ¿ Æ»Ä ³À²·Ä ÅÁÇ:

�Â²½·À· 3 ³ÂÁÈ¯Å·»Ä ÂÁÇ Â±Ã·Ä Å±¾·Ã³

£Á»·Ä ³À²·Ä ·¼ÈÃ¯¸ÁÇ¿ ³ÇÆ°Ä Á» ³ÂÁÈ¯Å·»Ä;

§Â±ÃÉ³¿ ÅÆ»³¾°Ä ÂÁÇ °¼³¿·Ä ·Â»½Á³°Ä ³¿Æ²º·Æ·Ä ¾· Æ»Ä ³À²·Ä ÅÁÇ; �»³Æ²;

£¼°ÊÁÇ ¾»³ ·Â·ÃÉÏ¾·¿¹ ³ÂÏÈ³Å¹ ¼³» ÂÑÄ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ Æ¹¿ ·ÇºÇ³Ã³¾¾²Å·»Ä ¾· Æ»Ä ³À²·Ä ÅÁÇ:

� ³ÂÏÈ³Å¹: _________________________

¢» ÅÉ·Æ»¼°Ä ³À²·Ä: _________________________

£ÑÄ ¾ÂÁÃÑ ¿³ ·¼ÈÃ¯ÅË ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ³À²·Ä ÅÆ¹¿ ³ÂÏÈ³Å± ¾ÁÇ; _________________________

�À³ÆÇÂÇ³Æ¿ÏÅ Ç·Å ·¿°Ä³Å:



���¤� 12: � �� «¤�£� �¥ �¤«  
£����« 

"¤³ ´Å½³Ä¯ Ã¿Å Ã·¼µ²³ µ²½³¹ Ä¿ º»µ¹´² ³¹³ Ä·½ ³Å¸µ½Ä¹º± ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·."

£·¼µÁ¹½± ¯Ãº·Ã·:

�³Ä¯µÁ³È· 5 ¶Å½³Ä¯ Ã¿Å Ã·¼·²³ (¹º³½ÏÄ·Ä·Â, Ç³Á³ºÄ·Á¹ÃÄ¹º¯, Ä³»°½Ä³):

�¹³ º¯¸· ¶Å½³ÄÏ Ã·¼·²¿:

£ÏÄ· Ä¿ ÇÁ·Ã¹¼¿À¿²·Ã·Â Ä·»·ÅÄ³²³ Æ¿Á¯;

£ÑÂ Ã· ´¿±¸·Ã· Ã· ¼¹³ ÀÁÏº»·Ã·;

£ÑÂ ¸³ ¼À¿Á¿ÐÃ·Â ½³ Ä¿ ³¾¹¿À¿¹±Ã·¹Â À·Á¹ÃÃÏÄ·Á¿;

¤ÑÄ·Ã· 2 ³½¸ÁÑÀ¿ÅÂ À¿Å ·¼À¹ÃÄ·Ð·Ã³¹: "£¿¹³ ¸·ÉÁ·²Â ÏÄ¹ ·²½³¹ Ä³ 3 ¼·µ³»ÐÄ·Á³ ¶Å½³Ä¯ ¼¿Å 
Ã·¼·²³;" �³Ä¯µÁ³È· Ä¹Â ³À³½Ä±Ã·¹Â Ä¿ÅÂ.

�½³ÃÄ¿Ç³Ã¼ÏÂ Ä·Â ·¼°Á³Â:



���¤� 13: �¡�¢£¢��£� �¥ �¤«  
£����« 

"� ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· ³½³ÀÄÐÃÃ·Ä³¹ ÏÄ³½ ³¾¹¿À¿¹·²Â ³ÅÄÏ À¿Å ·²Ã³¹, ÏÇ¹ ÏÄ³½ 
ÀÁ¿ÃÀ³¸·²Â ½³ ³²½·¹Â º¯À¿¹¿Â ¯»»¿Â."

£·¼·Á¹½± ¯Ãº·Ã·:

�À²»µ¾µ 3 ³ÀÏ Ä³ ´Å½³Ä¯ Ã¿Å Ã·¼µ²³ º³¹ Ãº°È¿Å ÀÏÂ ¼À¿Áµ²Â ½³ Ä³ ³¾¹¿À¿¹±Ãµ¹Â ÀµÁ¹ÃÃÏÄµÁ¿:

�Å½³ÄÏ Ã·¼µ²¿ 1: _________ ³ ¤ÁÏÀ¿Â ³¾¹¿À¿²·Ã·Â: _________

�Å½³ÄÏ Ã·¼µ²¿ 2: _________ ³ ¤ÁÏÀ¿Â ³¾¹¿À¿²·Ã·Â: _________

�Å½³ÄÏ Ã·¼µ²¿ 3: _________ ³ ¤ÁÏÀ¿Â ³¾¹¿À¿²·Ã·Â: _________

£º°È¿Å ¼¹³ µÀµÁÇÏ¼µ½· ÀÁÏº»·Ã· À¿Å ³½Ä¹¼µÄÉÀ²¶µ¹Â:

£¿¹³ ³ÀÏ Ä³ ´Å½³Ä¯ Ã¿Å Ã·¼µ²³ ¼À¿Áµ²Â ½³ ³¾¹¿À¿¹±Ãµ¹Â;

£ÏÂ ¸³ ³»»¯¾µ¹ ³ÅÄÏ Ä·½ ÀÁ¿Ã°³³¹Ã± Ã¿Å;

�°Ã¼µÅÃ·: £±¼µÁ³ ¸³ ÇÁ·Ã¹¼¿À¿¹±ÃÉ Ä¿ ´Å½³ÄÏ ¼¿Å Ã·¼µ²¿ _________ ³¹³ ½³ _________.

�½³ÃÄ¿Ç³Ã¼ÏÂ Ä·Â ·¼°Á³Â:



���¡� 14: �������£� ��������£�

"� ¿°ÄÁ·Ã· Ä·Â ÀÁ¿Ï·¿Å Ã¿Å Ã¸ ¼»À·Ä¿À¿»¸² À³ ÃÅÀ¸Ç²Ã¸»Â."

£·¿¸Á»À± ¯Ã¼·Ã·:

�³º¾Á½Ïµ¹Å· À³¿¯ Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ Å· ¼½²¾³¼³ 1-10:

�Â³µµ·½¾³Æ»¼± ¸Ë±: _____ (³ÃÉ»¼±: _____)

 ÃÁÅËÂ»¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä: _____ (³ÃÉ»¼±: _____)

�¾È¯¿»Å¹/£Ë¾³Æ»¼± ·»¼Ï¿³: _____ (³ÃÉ»¼±: _____)

�±Ê¹ ³ÂÁÈ¯Å·Ë¿: _____ (³ÃÉ»¼±: _____)

�¼ÈÃ³Å¹ ³ÂÏÊ·Ë¿: _____ (³ÃÉ»¼±: _____)

�¿³½Áµ²ÅÁÇ:

 Á»·Ä ³½½³µ°Ä Â³Ã³Æ¹Ã·²Ä;

£· ÂÁ»ÁÇÄ ÆÁ¾·²Ä ´½°Â·»Ä Æ¹ ¾·µ³½ÐÆ·Ã¹ ´·½Æ²ËÅ¹;

 ÁÐ ÉÃ·»¯¸·Å³» ³¼Ï¾³ ¶ÁÇ½·»¯;

�¿³¿°ËÅ· ÆÁÇÄ ÅÆÏÉÁÇÄ ÅÁÇ µ»³ Æ»Ä ·ÂÏ¾·¿·Ä 7 ¹¾°Ã·Ä:

�À³ÃÄ¿Ç³Ã¿ÏÂ Ä·Â ·¿°Á³Â:



�������� 3: ��¦¡�£� 
�¥¤� � ����£�£

"�±½³ Ã³¿ ¿³ À»ÃÄµÐµ»Â ÏÃ³ ½µÂ. �»¿°Ã¿Å Ã³¿ ¿³ Ã¿Å 
³¿°¼µ» ¿ ÇÑÁ¿Â. �°Ãµ Ã³¿ ¿³ ¯Çµ»Â °´· ³±¿µ» ³ÅÄ° À¿Å 
¿¿µ»ÁµÐµÃ³»."



���¡� 15: ��«££� £«��¤�£

"¤Á ÅÏ¾³ ÅÁÇ ¾»½¯·» ÂÃ»¿ ¼³¿ ³¿Á²À·»Ä ÆÁ ÅÆÏ¾³ ÅÁÇ."

£·¾·Ã»¿± ¯Å¼·Å·:

�¾¯Ãº·Ã· Ä· "ÃÄ¯Ã· ¶Ð½³¼·Â" µ¹³ 2 »·ÀÄ¯:

£Ä¯Ã¿Å ÏÁ¸¹¿Â/³

 Ï¶¹³ ÃÄ¿ ¯½¿¹µ¼³ ÄÉ½ Ñ¼É½

�¼¿¹ ÀÁ¿Â Ä³ À²ÃÉ

�·Æ¯»¹ È·»¯

§°Á¹³ ÃÄ· ¼°Ã· ± ³½¿¹ÇÄ¯

�½³À½¿°Â ´³¸¹°Â º³¹ ³Áµ°Â

 ³Á³Ä±Á·Ã· 3 ÃÄ¿¹Ç·²³ ÃÄ· µ»ÑÃÃ³ Ä¿Å ÃÑ¼³ÄÏÂ Ã¿Å À¿Å ¼·Ä³¶²¶¿Å½ °»»·¹È· 
³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â:

�À²»·¾· °½³ ³ÀÏ ³ÅÄ¯ µ¹³ ½³ ³»»¯¾·¹Â ÃÅ½·¹¶·Ä¯ ³ÐÁ¹¿.

�¿³ÅÆÁÇ³Å¾ÏÄ Æ·Ä ·¾°Ã³Ä:



���¡� 16:  ¡�§«¡����� ��«££� 
£«��¤�£

"�½½³À· Æ¹ ÅÆ¯Å¹ ÅÁÇ, ¯½½³À· Æ¹ Å¼°È¹ ÅÁÇ, ¯½½³À· Æ¹ ¸É± ÅÁÇ."

£¹¾·Ã»¿± ¯Å¼¹Å¹:

�À¯Å¼¹Å¹ ÅÆÁ¿ ¼³ºÃ°ÈÆ¹ (3 ½·ÂÆ¯):

§³¾Ïµ·½Á ¾· Æ³ ¾¯Æ»³

£Æ³º·Ã± ´½·¾¾³Æ»¼± ·Â³È±

�Ãµ°Ä, Å¼ÏÂ»¾·Ä ¼»¿±Å·»Ä

£Æ¯Å¹ ÂÁÇ ¼³Æ³½³¾´¯¿·» ÉÑÃÁ

�Â²µ¿ËÅ¹ ÈË¿±Ä:

�²½³ Â»Á ³Ãµ¯

�¯¿· Â³ÐÅ·»Ä

�·²ËÅ· Æ»Ä "½°À·»Ä µ·¾²Å¾³ÆÁÄ" (···, ½Á»ÂÏ¿, À°Ã·»Ä...)

¤·½·²Ë¿· Æ»Ä ÂÃÁÆ¯Å·»Ä ¾· ¼³ºÁ¶»¼Ï ÆÁ¿»Å¾Ï

 ÃÏ¼½¹Å¹: ¥»Áº°Æ¹Å· ¾»³ ÅÆ¯Å¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä µ»³ 5 ½·ÂÆ¯ Å· 3 ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ÅÆ»µ¾°Ä 
Å±¾·Ã³.  ³Ã³Æ±Ã¹Å· ÂÑÄ ·Â¹Ã·¯¸·» ÆÁ ÂÑÄ ³»Åº¯¿·Å³».

�¿³ÅÆÁÇ³Å¾ÏÄ Æ¹Ä ¹¾°Ã³Ä:



���¡� 17: ��������§��� � ���� « ��

"¤¿ À³ ·¼ÆÁ¯¸·Ã³» ¿· Ã³Æ±À·»³ ¼³» Ã·´³Ã¿Ï ·²À³» ¹ ´¯Ã¹ Ä¹Â ³ÅÄ¿À·À¿²º¹Ã¹Â."

£¹¿·Á»À± ¯Ã¼¹Ã¹:

�¾¯Ãº·Ã· Ä· ÆÏÁ¼¿Å»³ "�³Ñ ½¹Ñ¸Ë... ÏÄ³½... º³¹ ¸³ ±¸·»³...":

"�³Ñ ½¹Ñ¸Ë..." (ÃÅ½³²Ã¸·¼³, ÏÇ¹ ºÁ²Ã·)

"...ÏÄ³½..." (ÃÅ³º·ºÁ¹¼°½· ÃÅ¼À·Á¹Æ¿Á¯, ÏÇ¹ ³·½²º·ÅÃ·)

"...º³¹ ¸³ ±¸·»³..." (ÃÅ³º·ºÁ¹¼°½¿ ³²Ä·¼³)

�½ÄÏÀ¹Ã· 2 º³Ä³ÃÄ¯Ã·¹Â ÏÀ¿Å ¸³ ¼À¿Á¿ÐÃ·Â ½³ ·Æ³Á¼ÏÃ·¹Â ³ÅÄ± Ä· ÆÏÁ¼¿Å»³:

�³Ä¯ÃÄ³Ã· 1: _________________________

�³Ä¯ÃÄ³Ã· 2: _________________________

�¾¯Ãº·Ã· Ä¹Â ³À³½Ä±Ã·¹Â Ã¿Å ³Á³ÀÄÑÂ:

�À³ÃÄ¿Ç³Ã¿ÏÂ Ä¹Â ¹¿°Á³Â:



���¤� 18: ���§��¤�£� �¤�¤���£

"� ºÁ¹Ä¹º± ¼À¿Áµ² ½³ µ²½³¹ ´ÏÁ¿ ÏÄ³½ µÀ¹»°³µ¹Â ÀÏÂ ¸³ Ä·½ ³¾¹¿À¿¹±Ãµ¹Â."

£·¼µÁ¹½± ¯Ãº·Ã·:

£º°È¿Å Ä·½ Ä·»·ÅÄ³²³ Æ¿Á¯ À¿Å ¶°ÇÄ·º·Â ºÁ¹Ä¹º±:

£¿¹³ ±Ä³½ · ³ÁÇ¹º± Ã¿Å ³½Ä²¶Á³Ã·;

¤¹ ¼°Á¿Â Ä·Â ºÁ¹Ä¹º±Â ±Ä³½ ÇÁ±Ã¹¼¿;

¤¹ ¼°Á¿Â Ä·Â ºÁ¹Ä¹º±Â ¼À¿Á¿ÐÃ·Â ½³ ³Æ±Ã·¹Â;

�·¼¹¿ÐÁµ·Ã· Ä· ¶¹º± Ã¿Å ÃÄÁ³Ä·µ¹º± 3 ´·¼¯ÄÉ½ µ¹³ Ä· ¶¹³Ç·²Á¹Ã· ºÁ¹Ä¹º±Â:

�±¼³ 1: £³ÐÃ· º³¹ ³½³À½¿± 3 �ÑÃ· ÃÄ¿½ ·³ÅÄÏ Ã¿Å »²µ¿ ÇÁÏ½¿ ½³ ·À·¾·Áµ³ÃÄ·²Â Ä¿ 
ÃÅ½³²Ã¸·¼³ ÀÁ¹½ ³½Ä¹¶Á¯Ã·¹Â

�±¼³ 2: �¹³ÇÑÁ¹Ã· Ä¿ ÇÁ±Ã¹¼¿ ³ÀÏ Ä¿ ¼· ÇÁ±Ã¹¼¿ 3 �½³µ½ÑÁ¹Ã· À¿¹³ ÃÄ¿¹Ç·²³ Ä·Â ºÁ¹Ä¹º±Â 
°Ç¿Å½ ³¾²³ µ¹³ Ä·½ ·¾°»¹¾± Ã¿Å

�±¼³ 3: �·Ä¯ÄÁ·È· Ä·½ ºÁ¹Ä¹º± Ã· ÃÅµº·ºÁ¹¼°½· ¶Á¯Ã· 3 �À²»·¾· °½³ ÀÁ¯µ¼³ À¿Å ¼À¿Á·²Â 
½³ ´·»Ä¹ÑÃ·¹Â º³¹ ¶·¼¹¿ÐÁµ·Ã· °½³ À»¯½¿

�½³ÃÄ¿Ç³Ã¼ÏÂ Ä·Â ·¼°Á³Â:



���¡� 19: � �� «¡�£� ¤«  
� �¤�¥���¤«  £�¥

"� ³¿³µ¿ÏÁ»Ã¹ ÄË¿ ·À»Ä·Åµ¾¯ÄË¿ Ã¿Å ÇÄ²¸·» Ä¹ ´¯Ã¹ µ»³ ¾·½½¿¿Ä»¼°Â ·À»ÄÅÇ²·Â."

£¹¾·Á»¿± ¯Ã¼¹Ã¹:

�¹¾»ÁÐÃµ¹Å· ¾»³ ½²ÅÆ³ ¾· 10 ÂÃÁÅËÂ»¼¯ ·Â»Æ·Ðµ¾³Æ³:

£Ç¾Â·Ã»°½³´· ¾»¼Ã°Ä ¼³» ¾·µ¯½·Ä ¿²¼·Ä

�¹¿ Â³Ã³½·²Ê·»Ä Æ³ ·Â»Æ·Ðµ¾³Æ³ É³Ã³¼Æ±Ã³ (Â.É., ÇÂÁ¾Á¿±, ·Â»¾Á¿±)

 ·Ã»°½³´· ·Â»Æ·Ðµ¾³Æ³ ÂÁÇ ²ÅËÄ º·ËÃ·²Ä ¶·¶Á¾°¿³

�»¯½·À· 3 ³ÂÏ ³ÇÆ¯ ¼³» Â·Ã²µÃ³Ê·:

¤» °¼³¿·Ä µ»³ ¿³ ÆÁ Â·ÆÐÉ·»Ä

 Á»·Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ± ¶Ç¿¯¾·»Ä ÉÃ¹Å»¾ÁÂÁ²¹Å·Ä

 ÑÄ ³ÇÆÏ ÆÁ ·Â²Æ·Çµ¾³ Å· ´Á¹º¯·» Å±¾·Ã³

�¹¾»ÁÐÃµ¹Å· °¿³ ÅÐÅÆ¹¾³ µ»³ ¿³ ¼³Æ³µÃ¯È·»Ä Æ³¼Æ»¼¯ Æ»Ä ·Â»ÆÇÉ²·Ä ÅÁÇ:

�¾·ÃÁ½Ïµ»Á ·Â»ÆÇÉ»Ñ¿

�¯¸Á (± ¼ÁÇÆ²) ¾· Å¹¾·»Ñ¾³Æ³ ·Â»Æ·Çµ¾¯ÆË¿

�´¶Á¾³¶»³²³ ³¿³Å¼ÏÂ¹Å¹ ·Â»ÆÇÉ»Ñ¿

�¿³ÃÄ¿Ç³Ã¾ÏÂ Ä¹Â ¹¾°Á³Â:



���¡� 20: �¡�� ��� �¥¤�¦¡� ¤���

"� ¸°ÆÃ¹Æ· ÂÄ²ËÀ ·²À³¹ ¿¹³ ÃÄ¯Á· ³ÈÇÂÆ·´³Æ¿ÂÐ º³¹ ³µ¯Ã·Å."

£·¿·Ä¹À± ¯Æº·Æ·:

�¿³µ¿ÑÃ»Å· ÆÁ¾·²Ä Æ¹Ä ¸Ë±Ä ÅÁÇ ÏÂÁÇ ÉÃ·»¯¸·Å³» Â»Á À·¼¯º³Ã³ ÏÃ»³:

�Ãµ³Å»³¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä

 ÃÁÅËÂ»¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä

§ÃÏ¿ÁÄ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÅÁÇ

¨¹È»³¼± ¼³Æ³¿¯½ËÅ¹

£É·¶²³Å· 3 ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿³ ÏÃ»³ ÂÁÇ º³ º°Å·»Ä:

�Ã»Á 1: _________________________

�Ã»Á 2: _________________________

�Ã»Á 3: _________________________

 ÃÁ·ÆÁ²¾³Å· ÈÃ¯Å·»Ä µ»³ ¿³ ·Â»¼Á»¿Ë¿±Å·»Ä Æ³ ÏÃ»¯ ÅÁÇ:

"�¼Æ»¾Ñ ÂÁÇ ¾· Å¼°ÈÆ¹¼·Ä, ³½½¯ ¶·¿ ¾ÂÁÃÑ ¿³ ³¿³½¯´Ë ³ÇÆ± Æ¹¿ ÇÂÁÉÃ°ËÅ¹ ³ÇÆ± Æ¹ 
ÅÆ»µ¾±."

"§Ã·»¯¸Á¾³» ½²µÁ ÂÃÁÅËÂ»¼Ï ÉÃÏ¿Á, º³ ·Â»¼Á»¿Ë¿±ÅË ¾³¸² ÅÁÇ ³ÃµÏÆ·Ã³."

"�»³ ¿³ ¾ÂÁÃÑ ¿³ ·²¾³» Â³ÃÑ¿/ÁÐÅ³ ¾· ÂÁ»ÏÆ¹Æ³, ÉÃ·»¯¸Á¾³» ¿³ ÈÃÁ¿Æ²ÅË ÂÃÑÆ³ ÆÁ¿ 
·³ÇÆÏ ¾ÁÇ."

�À³ÆÇÂÇ³Æ¿ÏÅ Ç·Å ·¿°Ä³Å:



���¡� 21: £¥ ��£� ��� £§���� 
���¤�¡�£�£

"� ³ÈÇÂÃ¸ÃÂ²»ºÆº ¸²À³¼ Æ³À °À³Å ¿ÈÅ ÃÂÈ ÇÄ¸¼¯¹¸Ç³¼ ½³»º¿¸Ä¼À± ¸Á¯Æ½ºÆº."

£º¿¸Ä¼À± ¯Æ½ºÆº:

�½³ÃÄ¿Ç¯Ã¿Å Ä¹Â 21 ·¼°Á·Â:

 ¿¹·Â 3 ÃÄÁ³Ä·µ¹º°Â ±Ä³½ À¹¿ ÇÁ±Ã¹¼·Â µ¹³ Ã°½³;

 ¿¹·Â ³»»³µ°Â À³Á³Ä±Á·Ã·Â ÃÄ· ÃÅ¼À·Á¹Æ¿Á¯ º³¹ Ä¹Â Ãº°È·¹Â Ã¿Å;

 ÑÂ °Ç·¹ ´·»Ä¹É¸·² · ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã± Ã¿Å;

�·¼¹¿ÐÁµ·Ã· Ä¿ ¶¹ºÏ Ã¿Å ÃÇ°¶¹¿ ¶¹³Ä±Á·Ã·Â:

�³¸·¼·Á¹½°Â ÀÁ³ºÄ¹º°Â (2-3 ¼¹ºÁ°Â ÃÅ½±¸·¹·Â)

�´¶¿¼³¶¹³²·Â ÀÁ³ºÄ¹º°Â (1-2 ¼·µ³»ÐÄ·Á·Â ¶Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·Ä·Â)

�·½¹³²¿Â ³½³ÃÄ¿Ç³Ã¼ÏÂ º³¹ ·À³½³ÀÁ¿Ã¶¹¿Á¹Ã¼ÏÂ

£Ð½Ä³¾· ¼¹³ ·À¹ÃÄ¿»± ÀÁ¿Â Ä¿½ ¼·»»¿½Ä¹ºÏ Ã¿Å ·³ÅÄÏ:

¥À·½¸Ð¼¹Ã· ÃÄ¿½ ·³ÅÄÏ Ã¿Å Ä·½ ÀÁÏ¿¶¿ À¿Å °Ç·¹Â º¯½·¹

�¿¹Á¯Ã¿Å »Ïµ¹³ ÃÄ±Á¹¾·Â µ¹³ Ä¹Â ÃÄ¹µ¼°Â ³¼Æ¹´¿»²³Â.

�½¸¯ÁÁÅ½· Ä¿½ ·³ÅÄÏ Ã¿Å ½³ ÃÅ½·Ç²Ã·¹ ½³ ·¾·»²ÃÃ·Ä³¹.

�À³ÆÇÂÇ³Æ¿ÏÅ ÇºÅ º¿°Ä³Å ½³¼ ÇÂÈ Ç³Á¼·¼ÂÐ:



ï  £¥�§�£�¤�£��! ï

�½Á¼½±ÃËÅ·Ä ÆÁ¿ 21±¾·ÃÁ Á¶¹µÏ µ»³ Æ¹¿ ¼³º¹¾·Ã»¿± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹!

�ÇÆÏ ¶·¿ ·²¿³» ÆÁ Æ°½ÁÄ, ³½½¯ ¾Ï¿Á ¹ ³ÃÉ± ÆÁÇ Æ³À»¶»ÁÐ ÅÁÇ. �É·»Ä ÉÆ²Å·» Æ³ º·¾°½»³ - ÆÑÃ³ 
·²¿³» ¹ ÑÃ³ ¿³ Â³Ä ÅÆÁ ·ÂÏ¾·¿Á ·Â²Â·¶Á.

� ÂÃ³µ¾³Æ»¼± ¾·Æ³¾ÏÃÈËÅ¹ ÅÇ¾´³²¿·» ÏÆ³¿ ÅÇ¿¶Ç¯¸·»Ä Æ¹¿ ¼³º¹¾·Ã»¿± ÂÃ³¼Æ»¼± ¾· 
ÂÃÁ¹µ¾°¿·Ä Æ·É¿»¼°Ä ¼³» ´³ºÐÆ·Ã¹ ·Ãµ³Å²³.

�¯Ã³¹ °Ä¿¹¼·/¿Â µ¹³ ´³¸ÐÄ·Á· ¼·Ä³¼ÏÁÆÌÃ·; �½³º¯»ÅË· Ä¿:

�º»Ï½·Ä· �ÅÄ¿À·À¿¯¸·Ã· Mastery

�¹¿ À·É¯Å·»Ä ¿³ ¼³Æ·´¯Å·»Ä ÆÁ Checklist ÂÃÁÏ¶ÁÇ ÅÁÇ!

https://akloniti-aftopepoithisi-33xrfjx.gamma.site/


Checklist £ÃÁÏ¶ÁÇ 3 21 �¾°Ã·Ä �ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä
¤Å°¼³Ã· ¼¯º· ¹¾°Ã³ ÂÁÇ Á½Á¼½¹ÃÑ¿·»Ä Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹ ¼³» ¼³Æ¯µÃ³Ê· ¾²³ ½°À¹ ± ÅÇ¿³²Åº¹¾³ ³ÂÏ 
Æ¹¿ ·¾Â·»Ã²³ ÅÁÇ.

�¾°Ã³ 1 �À»Á½Ïµ¹Å¹ �

�¾°Ã³ 2 £·ÂÁ»º±Å·»Ä �

�¾°Ã³ 3 ¤²¸·Ä £·ÂÁ»º±Å·Ë¿ �

�¾°Ã³ 4 �ÇÆÁ-Á¾»½²³ �

�¾°Ã³ 5 �¿³Â½³»Å²ËÅ¹ �

�¾°Ã³ 6 �¹½ÑÅ·»Ä �Ð¿³¾¹Ä �

�¾°Ã³ 7 �¿³Å¼ÏÂ¹Å¹ �

�¾°Ã³ 8 �µÉÁÄ �

�¾°Ã³ 9 §Ï´Á» �

�¾°Ã³ 10 �À²·Ä �

�¾°Ã³ 11 �À²·Ä ÅÆ¹¿ £Ã¯À¹ �

�¾°Ã³ 12 �Ç¿³Æ¯ £¹¾·²³ �

�¾°Ã³ 13 �À»ÁÂÁ²¹Å¹ �

�¾°Ã³ 14 �°Å¹ �À»Á½Ïµ¹Å¹ �

�¾°Ã³ 15 �½ÑÅÅ³ £Ñ¾³ÆÁÄ �

�¾°Ã³ 16 �³ºÃ°ÈÆ¹Ä �

�¾°Ã³ 17 �»·¼¶²¼¹Å¹ �

�¾°Ã³ 18 �Ã»Æ»¼± �

�¾°Ã³ 19 �Â»Æ·Ðµ¾³Æ³ �

�¾°Ã³ 20 �Ã»³ �

�¾°Ã³ 21 �»³Æ±Ã¹Å¹ �
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