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£ÏÂ �·¹Ä¿ÅÁ³·¯ · 
�ÅÄ¿À·À¿¯¸·Ã· Ã· �Á¯Ã·

� §¹»¿Ã¿Æ¯³: � ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¶·¿ ·²¿³» º·ËÃ²³ - ·²¿³» ÂÃ¯À¹. �¯º· 
¾°Ã³ º³ ³¿Æ»¾·ÆËÂ²Å·»Ä ¾»³ ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿¹ ÂÃÏ¼½¹Å¹ ÂÁÇ º³ Å· ´µ¯½·» 
³ÂÏ Æ¹¿ ¸Ñ¿¹ ¯¿·Å±Ä ÅÁÇ ¾· ³ÅÈ³½± ¼³» ÂÃÁÁ¶·ÇÆ»¼Ï ÆÃÏÂÁ.

§Á ÂÃÏµÃ³¾¾³ ³ÇÆÏ ´³Å²¸·Æ³» ÅÆ¹¿ »¶°³ ÏÆ» ¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ 
³¿³ÂÆÐÅÅ·Æ³» ¾°Å³ ³ÂÏ ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿·Ä, ¼³º¹¾·Ã»¿°Ä ¶Ã¯Å·»Ä ÂÁÇ Å· 
ËºÁÐ¿ ¿³ À·Â·Ã¯Å·»Ä Æ³ ÏÃ»¯ ÅÁÇ ¾· ³ÅÈ¯½·»³. �¯º· ÂÃÏ¼½¹Å¹ °É·» 
ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ÂÆÇÉ°Ä Æ¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å±Ä ÅÁÇ.



£ÐÃÄ·¼³ �³¸¼¿»Ï³·Ã·Â
�  �À¯Àµ´¿ �ÁÇ¯Á¹¿Å
1-3 ´³¸¼¿² ¶ÅÃº¿»²³Â

�¶³½¹ºÏ µ¹³ ÏÃ¿ÅÂ ¾·º¹½¿Ð½ Ä¿ Ä³¾²¶¹ Ä·Â ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â

ÿ  �µÃ³¯¿ �À¯Àµ´¿
4-6 ´³¸¼¿² ¶ÅÃº¿»²³Â

�¹³ ÏÃ¿ÅÂ °Ç¿Å½ º¯À¿¹³ ·¼À·¹Á²³ º³¹ ¸°»¿Å½ ½³ ÀÁ¿ÇËÁ±Ã¿Å½ 
À·Á¹ÃÃÏÄ·Á¿

|  £Á¿ÇËÁ·¼°½¿ �À¯Àµ´¿
7-10 ´³¸¼¿² ¶ÅÃº¿»²³Â

�¹³ ÏÃ¿ÅÂ ·²½³¹ °Ä¿¹¼¿¹ ½³ ³½Ä¹¼·ÄËÀ²Ã¿Å½ ¼·µ³»ÐÄ·Á·Â ÀÁ¿º»±Ã·¹Â

�¹¯»·¾· Ä¿ ·À²À·¶¿ À¿Å Ã· ÀÁ¿º³»·² ³»»¯ ¶· Ã· ÃÅ½ÄÁ²´·¹!



���¡� 1: 
�¥¤� � ����£� 
� ���� « ��£
"� ¦ËÀ° ¿ÂÈ �Ç·» �Á±³"

£ÇÏÇÂÄ �¿¯Ã³Ä

�³ ·¼ÈÃ¯Å·»Ä Æ¹ µ¿Ï¾¹ ÅÁÇ ¾· Å³È±¿·»³ ¼³» ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ Å· 
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼¯ Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³.

� ÂÃÏÆ¹ ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÅÆ¹¿ 
·Â»¼Á»¿Ì¿²³ ÅÁÇ ¾· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ. �³ ·À³Å¼¹º·²Ä ÅÆÁ ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·»Ä Æ»Ä 
Å¼°Ë·»Ä ¼³» Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÅÁÇ ¾· Å³È±¿·»³ ¼³» ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹.



�  £Á¿¼½±Ã·»Â �ÁÇ¯Á»¿Å

1

 ³ ·¼ÆÁ¯Ã·»Â Ä·¿ £Á¿Ä²¾·Ã± Ã¿Å 
(2/10)

£· °¿³ ·ÅÆ»³ÆÏÃ»Á ± ¼³È·Æ°Ã»³, ¸±Æ¹Å· 
ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿¹ ³½½³µ± ÅÆ¹¿ Â³Ã³µµ·½²³ ÅÁÇ

£³Ã¯¶·»µ¾³: "�ÂÁÃÏ ¿³ °ÉË ÆÁ¿ ¼³È° ¾ÁÇ ÉËÃ²Ä 
¸¯É³Ã¹;"

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �¼³¿·Ä Æ¹¿ ³²Æ¹Å¹ ¾· 
ÅÆ³º·Ã± ÈË¿±

2

�¯¿· �¿¾À½»¾°¿Ä¿ (3/10)
�¯¿· °¿³ µ¿±Å»Á ¼Á¾Â½»¾°¿ÆÁ Å· ¼¯ÂÁ»Á¿ ÂÁÇ ¶·¿ 
µ¿ËÃ²¸·»Ä ¼³½¯

£³Ã¯¶·»µ¾³: £· ÅÇ¿¯¶·½ÈÁ, µ·²ÆÁ¿³, ± Â·½¯Æ¹

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: ¤Á ¼Á¾Â½»¾°¿ÆÁ ±Æ³¿ 
ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿Á ¼» ÏÉ» µ·¿»¼Ï

�ÇÆ°Ä Á» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ³ÃÉ¯Ã»ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ·²¿³» ÅÉ·¶»³Å¾°¿·Ä ¿³ Å· ´Á¹º±ÅÁÇ¿ ¿³ À·¼»¿±Å·»Ä ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·»Ä Æ»Ä 
ÂÃÁÆ»¾±Å·»Ä ¼³» Æ»Ä º·Æ»¼°Ä Å¼°Ê·»Ä ÅÁÇ ¾· ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹. �²¿³» ¾»¼Ã¯ ³½½¯ Å¹¾³¿Æ»¼¯ ´±¾³Æ³ µ»³ ¿³ ³ÃÉ²Å·»Ä ¿³ 
ÉÃ¹Å»¾ÁÂÁ»·²Ä Æ¹ ÈË¿± ÅÁÇ Â»Á ³ÂÁÆ·½·Å¾³Æ»¼¯.



�  £Á¿º»±Ã¸¹Â �¸Ã³²¿Å �À¹À°·¿Å

 » ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ¾·Å³²ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ³Â³»ÆÁÐ¿ Â·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ 
º¯ÃÃÁÄ ¼³» ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹. �¶Ñ º³ ·À³Å¼¹º·²Ä ÅÆÁ ¿³ 
·¼ÈÃ¯¸·»Ä ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ³ÂÏÊ·»Ä ¼³» ¿³ ¸¹Æ¯Ä ´Á±º·»³ - 
¶ÐÁ ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÂÁÇ ³Â³»ÆÁÐ¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» 
³ÇÆÁ·¼Æ²¾¹Å¹.

 ³ ¸ºÆÁ¯Ã¸¹Â �¹³Æ¿Á¸Ä¹º± �À¿È· 
(5/10)

£· ÅÇ¸±Æ¹Å¹ ¾· È²½ÁÇÄ, ¿³ ·¼ÈÃ¯Å·»Ä 
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼± ¯ÂÁÊ¹ ¾· Å·´³Å¾Ï

�·¼²¿¹Å· ¾·: "�ÉË ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼± ÁÂÆ»¼±..."

�°ÄÁ¿ �À¹ÄÅÇ²³Â: ¡³ÃÁÇÅ²³Å·Ä Æ¹¿ ¯ÂÁÊ± 
ÅÁÇ ÉËÃ²Ä ¿³ µ²¿·»Ä ·Â»º·Æ»¼±

�±Ä·Ã¸ �¿±¸¸¹³ (6/10)

�±Æ¹Å· ´Á±º·»³ Å· ¼¯Æ» ÂÁÇ ¶ÇÅ¼Á½·Ð·Å³» ³ÂÏ 
¼¯ÂÁ»Á¿ ÂÁÇ Å°´·Å³»

�°ÄÁ¿ �À¹ÄÅÇ²³Â: �ÅÁÇ¿ ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿¹ ÅÆÁ Æ» 
ÉÃ·»¯¸·Å³»



|  £Á¿¼½°Ã¸»Â £Á¿ÇËÁ·¾¯¿¿Å �À»À¯·¿Å

�À¿»¼¿·¿¾·Ä»¼° �»³ÆË¿±³ (8/10)
�¹³ÆÏ½·Ã· ·Åµ·½¹º¯ ¼· º¯À¿¹¿½ Ã· ¸°Ã· ·¾¿ÅÃ²³Â (³Æ·½Ä¹ºÏ, º³¸·µ·Ä±, ÀÁ¿ÌÃÄ¯¼·½¿)

§Á·Ã¹¼¿À¿²·Ã·: "�³Ä³½¿Ï Ä·½ ¿ÀÄ¹º± Ã³Â, ËÃÄÏÃ¿..."

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: �¹³Ä±Á·Ã·Â Ä¿½ Ã·´³Ã¼Ï ·½Ï ·¾°ÆÁ³Ã·Â Ä· ¶¹³ÆË½²³

� ÀÁÏº»·Ã· ÀÁ¿ÇËÁ·¼°½¿Å ·À¹À°¶¿Å ³À³¹Ä·² Ã·¼³½Ä¹º± ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· º³¹ ¶¹À»Ë¼³Ä²³. §¿ ½³ ¶¹³ÆË½±Ã·¹Â ¼· 
º¯À¿¹¿½ Ã· ¸°Ã· ·¾¿ÅÃ²³Â ¼· Ã·´³Ã¼Ï º³¹ Ã³Æ±½·¹³ ·²½³¹ ¼¹³ ÀÁ¿·µ¼°½· ¶·¾¹ÏÄ·Ä³ ·À¹º¿¹½Ë½²³Â À¿Å ¶·²Ç½·¹ 
ÀÁ³µ¼³Ä¹º± ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·.



�Ã³·»ÀÏÄ £Æ¿Ç³Å¿ÏÄ
£Ã»À
 ÏÂ °½¹ÉÃ·Â ÀÁ¹½ Ä·½ ÀÁÏº»·Ã·;  ¿¹·Â Ãº°È·¹Â º³¹ 
ÃÅ½³¹Ã¸±¼³Ä³ ·²Ç·Â;

�³Æ¯ Æ· ·»¯Ã¼¸»³
¤¹ À³Á³Ä±Á·Ã·Â º³Ä¯ Ä· ¶¹¯Áº·¹³ Ä·Â ÀÁÏº»·Ã·Â;  ÏÂ 
³½Ä°¶Á³Ã· Ä¿ ÃÏ¼³ Ã¿Å;

�¸Æ¯
 ¿¹³ ±Ä³½ · ³½Ä²¶Á³Ã· ÄÉ½ ¯»»É½; ¤¹ ¸³ °º³½·Â ¶¹³Æ¿Á·Ä¹º¯ 
Ä·½ ·ÀÏ¼·½· Æ¿Á¯;

� ´Á³¶¹½ÏÂ ÃÄ¿Ç³Ã¼ÏÂ ·²½³¹ °½³ ºÁ²Ã¹¼¿ ¼°Á¿Â Ä·Â ¶¹³¶¹º³Ã²³Â. £¿Å 
·À¹ÄÁ°À·¹ ½³ ·À·¾·Áµ³ÃÄ·²Â Ä¹Â ·¼À·¹Á²·Â Ã¿Å, ½³ ³½³µ½ÉÁ²Ã·¹Â Ä·½ ÀÁÏ¿¶Ï 
Ã¿Å º³¹ ½³ ·½Ä¿À²Ã·¹Â À·Á¹¿Ç°Â µ¹³ À·Á³¹Ä°ÁÉ ³½¯ÀÄÅ¾·.



���¡� 2: ��� « ��� 
 �¡�§£��
"§À¯ÁÇË ½³¼ �·ÄÁ¯Ë Ã· �¯»· §ÏÁ¿"

£ÄÏÇ¿Â �¿°Á³Â

�³ ³¿³ÂÆÐÀ·»Ä Â³ÃÁÇÅ²³ ¼³» É¯Ã»Å¾³ Å· ¼Á»¿Ë¿»¼¯ 
Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³.

� ¶·ÐÆ·Ã¹ ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä ¼Á»¿Ë¿»¼±Ä ÅÁÇ Â³ÃÁÇÅ²³Ä - 
Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ¿»Ñº·»Ä ¯¿·Æ³ ¼³» ¿³ ³¼Æ»¿Á´Á½·²Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ Å· 
¼Á»¿Ë¿»¼¯ Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³. �³ ·À³Å¼¹º·²Ä ÅÆÁ ¿³ ¶¹¾»ÁÇÃµ·²Ä ÅÇ¿¶°Å·»Ä ¼³» 
¿³ ³È±¿·»Ä º·Æ»¼Ï ³ÂÁÆÐÂË¾³ ÅÆÁÇÄ ÉÑÃÁÇÄ ÂÁÇ ´Ã²Å¼·Å³».



�  ¡Á¿¼½±Ã·»Â �ÁÇ¯Á»¿Å

1

  �³¿Ï¿³Â ÄË¿ 5 �ÄÏ¾Ë¿ (2/10)
�¯¿· ¿ÀÄ»¼± ·À³Æ± ¼³» Ç³¾¿µ°½³Ã· Ã· 5 
³µ¿ÑÃÄ¿ÅÂ

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: §¿Å½¯Ç»ÃÄ¿¿ 2 
³¿Ä³ÀÏ¼Á»º¹¼³¿ º·Ä»¼¯

2

�·¼²¿¹Ã· �¿·À²Ã¹¾¹ £Å¸±Ä¹Ã¹ (3/10)
�·¼²¿¹Ã· À·Á»ÃÄ³Ã»³¼± ÃÅ¸±Ä¹Ã¹ ¾· ¼¯À¿»¿¿ 
ÃÄ¹¿ ¿ÅÁ¯, ³Ã³¿Ã°Á, ± ³¿³¾¿¿±

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: � ÃÅ¸±Ä¹Ã¹ ¼Á¯Ä¹Ã· À¯¿Ë 
³ÀÏ 30 ¶·ÅÄ·ÁÏ½·ÀÄ³

�ÅÄ°Â ¿» ÀÁ¿¼½±Ã·»Â ³ÁÇ¯Á»¿Å ·À»À°¶¿Å Ã· ´¿¹º¿Ð¿ ¿³ ³ÁÇ²Ã·»Â ¿³ ÇÄ²¸·»Â Ä¹¿ ¼¿»¿Ë¿»¼± Ã¿Å À³Á¿ÅÃ²³ ¾°Ã³ ³ÀÏ 
³À½°Â ³½½¯ ¿ÅÃ»³ÃÄ»¼°Â ³½½¹½·À»¶Á¯Ã·»Â. � ¿ÀÄ»¼± ·À³Æ±, Ä¿ Ç³¾Ïµ·½¿ ¼³» ¿» ÃÐ¿Ä¿¾·Â ÃÅ¸¹Ä±Ã·»Â ·²¿³» º·¾·½»Ñ¶¹ 
ÃÄ¿»Ç·²³ Ä¹Â ¼¿»¿Ë¿»¼±Â ³ÅÄ¿À·À¿²º¹Ã¹Â.



�   Á¿¼½±Ã¸»Â �¸Ã³²¿Å �À»À°·¿Å

�À¸Â Ã¸ �¾¯·³ (5/10)

�Â·Ä Å· Á¾¯¶³ ÂÁÇ ÅÇ¸¹Æ¯ ¼³» ¼¯¿· 
ÅÇ¿·»ÅÈÁÃ¯ ÅÆ¹ ÅÇ¸±Æ¹Å¹

§Ã¹Å»¾ÁÂÁ²¹Å·: "£Çµµ¿Ñ¾¹ ÂÁÇ ¶»³¼ÏÂÆË, 
¯¼ÁÇÅ³ ÏÆ» ¾»½¯Æ· µ»³..."

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �µ»¿·Ä ¶·¼Æ± ÅÆ¹¿ Á¾¯¶³ 
µ»³ 5+ ½·ÂÆ¯

 ¿¿ÄÁ¿À²³ �»¼¿·°ÃÀ¿»¿³Â (6/10)

£· ¼Á»¿Ë¿»¼± ÅÇµ¼°¿ÆÃËÅ¹, ÅÐÅÆ¹Å· 2 ¯ÆÁ¾³ 
ÂÁÇ ¶·¿ µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³»

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �¹¾»ÁÐÃµ¹Å·Ä ¿°³ ÅÐ¿¶·Å¹ 
¾·Æ³ÀÐ ³ÆÏ¾Ë¿

�» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ¾·Å³²ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ³Â³»ÆÁÐ¿ Â·Ã»ÅÅÏÆ·Ã¹ 
ÂÃËÆÁ´ÁÇ½²³ ¼³» ¼Á»¿Ë¿»¼Ï º¯ÃÃÁÄ. ¤Á ¿³ ¾Â³²¿·»Ä Å· 
ÅÇ¸¹Æ±Å·»Ä ¼³» ¿³ ÅÇÅÆ±¿·»Ä ³¿ºÃÑÂÁÇÄ ¾·Æ³ÀÐ ÆÁÇÄ 
¶·²É¿·» ³ÇÀ¹¾°¿¹ ¼Á»¿Ë¿»¼± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ 
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ¶¹¾»ÁÇÃµ·²Ä ³À²³ Å· ¼Á»¿Ë¿»¼¯ 
Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³.



|  £Á¿¼½°Ã¸»Â 
£Á¿ÇËÁ·¾¯¿¿Å �À»À¯·¿Å

�ÅÁ»³ÁÇ±³ ÃÄ¿¿ §ÏÁ¿ (9/10)
£· ¼·µ¯»· ÃÅµº°½ÄÁÉÃ·, À±µ³¹½· ÃÄ¿ º°½ÄÁ¿ º³¹ ¼¿¹Á¯Ã¿Å ¼¹³ 
¹ÃÄ¿Á²³/¯À¿È·

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: ¤Á¯´·¾·Â Ä·½ ÀÁ¿Ã¿Ç± µ¹³ 2+ »·ÀÄ¯

� ÀÁÏº»·Ã· ÀÁ¿ÇÉÁ·¼°½¿Å ·À¹À°¶¿Å ³À³¹Ä·² Ã·¼³½Ä¹º± ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· 
º³¹ ¯½·Ã· ¼· Ä·½ ÀÁ¿Ã¿Ç±. ¤¿ ½³ ÄÁ³´±¾·¹Â Ä·½ ÀÁ¿Ã¿Ç± Ã· ¼¹³ ¼·µ¯»· 
ÃÅµº°½ÄÁÉÃ· º³¹ ½³ ¼¿¹Á³ÃÄ·²Â º¯Ä¹ ¿ÅÃ¹³ÃÄ¹ºÏ ¶·²Ç½·¹ ÅÈ·»Ï ·À²À·¶¿ 
º¿¹½É½¹º±Â ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â º³¹ À³Á¿ÅÃ²³Â.



�½·µÇ¿Â �¿»¿Ë¿»¼°Â 
�¿¯Áµ·»³Â

+
�¿¯Áµ·»³ À¿Å �½³´·Â

 Á»·Ä ³½½¹½·Â»¶Ã¯Å·»Ä ÅÁÇ °¶ËÅ³¿ 
·¿°Ãµ·»³ ¼³» Å· °¼³¿³¿ ¿³ ¿»ÑÅ·»Ä 

Â»Á ¸Ë¿Æ³¿±;

-
�¿¯Áµ·»³ À¿Å �¶ËÃ·Â

 Á»·Ä ³½½¹½·Â»¶Ã¯Å·»Ä 
³ÂÁÃÃÏÈ¹Å³¿ Æ¹¿ ·¿°Ãµ·»¯ ÅÁÇ ¼³» 

Å· ¯È¹Å³¿ ·À³¿Æ½¹¾°¿¹;

� °½·µÉÁÄ ¼Á»¿Ë¿»¼±Ä ·¿°Ãµ·»³Ä ·²¿³» °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ·Ãµ³½·²Á µ»³ ¿³ 
¼³Æ³¿Á±Å·»Ä ÂÁ»·Ä ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ³½½¹½·Â»¶Ã¯Å·»Ä Å· ·¿¶Ç¿³¾Ñ¿ÁÇ¿ ¼³» ÂÁ»·Ä 
Å· ·À³¿Æ½ÁÐ¿. �ÇÆ± ¹ ·Â²µ¿ËÅ¹ Å· ´Á¹º¯ ¿³ ¶»³É·»Ã»ÅÆ·²Ä ¼³½ÐÆ·Ã³ Æ¹¿ 
¼Á»¿Ë¿»¼± ÅÁÇ ·¿°Ãµ·»³ ¼³» ¿³ ·Â»½°À·»Ä Æ»Ä ³½½¹½·Â»¶Ã¯Å·»Ä ÂÁÇ Å· 
·¿»ÅÉÐÁÇ¿.

£¼°ÊÁÇ ·Â²Å¹Ä: £¿»·Â Ä·Ç¿»¼¯Â ½·»Ä¿ÏÁµ·Ã³¿ ¼³½ÏÄ·Á³ µ»³ Ã¯¿³; 
�¿³µ¿ÑÃ»Å· Æ»Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ÂÁÇ Å· ´Á±º¹Å³¿ ¿³ ¿»ÑÅ·»Ä Â»Á ¯¿·Æ³ ¼³» ¾· 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ Å· ¼Á»¿Ë¿»¼¯ Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³.



���¡� 3: 
� �������¤��� 
�¥¤� � ����£�
"�¯¼³» �¿»Ï»À³· �Á³³³·»¼³Ç¯³Ã"

£ÇÏÇÀÃ �¼¯Â³Ã

�³ ·¼ÈÃ¯Å·»Ä Æ¹¿ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ÅÁÇ ³À²³ ¾· ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹.

� ÆÃ²Æ¹ ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä ·Â³µµ·½¾³Æ»¼±Ä ÅÁÇ 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä - Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²¸·»Ä ¼³» ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·»Ä Æ¹¿ 
³À²³ ÅÁÇ ÅÆÁ¿ ·Ãµ³Å»³¼Ï ÉÏÃÁ. �³ ·À³Å¼¹º·²Ä ÅÆÁ ¿³ ÂÃÁ´¯½½·»Ä Æ»Ä 
¶·À»ÏÆ¹Æ°Ä ÅÁÇ, ¿³ ³¿³½³¾´¯¿·»Ä ÂÃËÆÁ´ÁÇ½²·Ä ¼³» ¿³ ¶»·¼¶»¼·²Ä Æ¹ º°Å¹ 
ÅÁÇ ÅÆÁ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼Ï Â·Ã»´¯½½Á¿.



�  £ÃÁ¼½±Å·»Ä �ÃÇ¯Ã»ÁÇ

1

£³ÃÁÇÅ²³Å· Æ»Ä �·À»ÏÆ·Æ°Ä ÅÁÇ (2/10)
�Á»Ã¯ÅÁÇ ¾»³ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ·Â»ÆÇÉ²³ ¾· 
ÅÇ¿¯¶·½ÈÁ

�°ÆÃÁ �Â»ÆÇÇ²³Ä: ¤Á ¾Á»Ã¯ÅÆ¹¼·Ä ÉËÃ²Ä Ê·ÏÆ»¼¹ 
¾·ÆÃ»ÁÈÃÁÅÏ¿¹

2

£ÃÁ½·ÂÆ»¼± �Â»¼Á»¿Ë¿²³ (3/10)
£Æ·²½· email ·¿¹¾°ÃËÅ¹Ä µ»³ ¼¯ÂÁ»Á °ÃµÁ ÉËÃ²Ä 
¿³ ÅÆÁ ¸¹Æ±ÅÁÇ¿

�°ÆÃÁ �Â»ÆÇÇ²³Ä: �¶·»À·Ä ÂÃÁ½¹ÂÆ»¼± ÅÆ¯Å¹

�ÇÆ°Ä Á» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ³ÃÉ¯Ã»ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ Å· ´Á¹ºÁÏ¿ ¿³ ³ÃÉ²Å·»Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²¸·»Ä ¼³» ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·»Ä Æ¹¿ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼± 
ÅÁÇ ³À²³. ¤Á ¿³ ¾Á»Ã¯¸·Å³» Æ»Ä ·Â»ÆÇÉ²·Ä ÅÁÇ ¼³» ¿³ Â³²Ã¿·»Ä ÂÃÁ½¹ÂÆ»¼°Ä ÂÃËÆÁ´ÁÇ½²·Ä ·²¿³» º·¾·½»Ð¶¹ ÅÆÁ»É·²³ Æ¹Ä 
·Â³µµ·½¾³Æ»¼±Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä.



�  £Á¿¼½±Ã¸»Â �¸Ã³²¿Å �À»À°·¿Å

�» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ¾·Å³²ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ³Â³»ÆÁÐ¿ Â·Ã»ÅÅÏÆ·Ã¹ 
ÂÃËÆÁ´ÁÇ½²³ ¼³» ·Â³µµ·½¾³Æ»¼Ï º¯ÃÃÁÄ. ¤Á ¿³ 
ÅÇ¿·»ÅÈ°Ã·»Ä ·¿·Ãµ¯ Å· ÅÇ¿³¿Æ±Å·»Ä ¼³» ¿³ ·Â»¶»Ñ¼·»Ä 
·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ¶»¼ÆÐËÅ¹ ¶·²É¿·» ³ÇÀ¹¾°¿¹ 
·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ 
ÂÃÁËº·²Ä Æ¹¿ ¼³Ã»°Ã³ ÅÁÇ.

£Å¿¸»ÃÆ¿Á¯ Ã¸ £Å¿¯¿Ä·Ã· (5/10)

£· ÅÇ¿¯¿Æ¹Å¹, ÂÃÏÆ·»¿· ¾»³ ÅÇµ¼·¼Ã»¾°¿¹ ½ÐÅ¹ 
Å· ÂÃÏ´½¹¾³

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: � ÂÃÏÆ³Å± ÅÁÇ ÅÇ¸¹Æ±º¹¼· 
ÅÁ´³Ã¯

£ÁËÄ¿´¿Å½²³ �»¼ÄÏËÃ·Â (6/10)

�Â»¼Á»¿Ñ¿¹Å· ¾· ¼¯ÂÁ»Á¿ ÅÆÁ¿ ¼½¯¶Á ÅÁÇ µ»³ 
¼³È°/ÅÇ¾´ÁÇ½±

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �¼½·»Å·Ä Ã³¿Æ·´ÁÐ ± °½³´·Ä 
º·Æ»¼± ³Â¯¿Æ¹Å¹



|  £Á¿¼½°Ãµ»Â £Á¿ÇËÁ·¾¯¿¿Å �À»À¯´¿Å

£Ä»³¾° �³µÃ±³Â (8/10)
£ÁÏÄ·¹½· ½³ ·µ·¸·²Â º¯À¿¹¿Å °Áµ¿Å ± ÀÁÉÄ¿´¿Å»²³Â

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: £±Á·Â Ä·½ ·Å¸Ð½· Ã· º¯Ä¹ Ã·¼³½Ä¹ºÏ

� ÀÁÏº»·Ã· ÀÁ¿ÇÉÁ·¼°½¿Å ·À¹À°¶¿Å ³À³¹Ä·² Ã·¼³½Ä¹º± ·À³µµ·»¼³Ä¹º± ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· º³¹ ·µ·Ä¹º°Â ¹º³½ÏÄ·Ä·Â. §¿ 
½³ ÀÁ¿Ä·²½·¹Â ½³ ·µ·¸·²Â ·½ÏÂ °Áµ¿Å º³¹ ½³ ³½³»¯´·¹Â Ä·½ ·Å¸Ð½· ¶·²Ç½·¹ ÅÈ·»Ï ·À²À·¶¿ ·À³µµ·»¼³Ä¹º±Â 
³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â º³¹ Ä·½ ¹º³½ÏÄ·Ä³ ½³ ³½³»³¼´¯½·¹Â ·µ·Ä¹º¿ÐÂ ÁÏ»¿ÅÂ.



£³Á³º¿»¿Ð¸·Ã· �À³³³µ»¼³Ä¹º¯Â 
�½¯ÀÄÅ¾·Â

1�½Ä¹´Á¯Ãµ¹Â
£ÑÄ ³¿Æ°¶Ã³Å³¿ Á» ¯½½Á» ÅÆ¹¿ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼± 

ÅÁÇ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹; £³Ã³Æ±Ã¹Å·Ä ³½½³µ± 
ÅÆÁ¿ ÆÃÏÂÁ ÂÁÇ Å· ³¿Æ»¾·ÆËÂ²¸ÁÇ¿; 2 �Åº³¹Á°µÂ

£Á»·Ä ¿°·Ä ·Ç¼³»Ã²·Ä ³¿Á²ÇÆ¹¼³¿ ËÄ 
³ÂÁÆ°½·Å¾³ Æ¹Ä ³ÇÀ¹¾°¿¹Ä ·Â³µµ·½¾³Æ»¼±Ä 
ÅÁÇ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä;3�ÀÏ¼µ½³ �¯¼³Ä³

£Á»³ ·²¿³» Æ³ ·ÂÏ¾·¿³ ´±¾³Æ³ µ»³ Æ¹¿ 
·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ÅÁÇ ³¿¯ÂÆÇÀ¹; £ÑÄ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ 

³À»ÁÂÁ»±Å·»Ä Æ¹¿ ³ÇÀ¹¾°¿¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ;

� Â³Ã³¼Á½ÁÐº¹Å¹ Æ¹Ä ·Â³µµ·½¾³Æ»¼±Ä ÅÁÇ ³¿¯ÂÆÇÀ¹Ä ·²¿³» °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ·Ãµ³½·²Á µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·»Ä ÂÑÄ ¹ 
³ÇÀ¹¾°¿¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ ·Â¹Ã·¯¸·» Æ¹¿ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ÅÁÇ ÂÁÃ·²³. �ÇÆ± ¹ ·Â²µ¿ËÅ¹ Å· ´Á¹º¯ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²Å·»Ä 
Æ»Ä ·Ç¼³»Ã²·Ä ÂÁÇ ³¿Á²µÁ¿Æ³» ¼³» ¿³ ÅÇ·¶»¯Å·»Ä Æ³ ·ÂÏ¾·¿³ ´±¾³Æ¯ ÅÁÇ.



���¡� 4: £«��¤��� 
�¥¤� � ����£�
"¤¿ £Ñ¿³ ¿¿È �¼ÉÃ¯¸·» �ÐÀ³¿¹"

£ÇÏÊ¿Ä �¿°Ã³Ä

�³ ÇÃ¹Å»¾ÁÂÁ»±Å·»Ä Æ¹ µ½ÑÅÅ³ ÆÁÇ ÅÑ¾³ÆÁÄ µ»³ ¿³ ¿»ÑÅ·»Ä ¼³» 
¿³ ÂÃÁ´¯½·»Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹.

� Æ°Æ³ÃÆ¹ ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä ÅË¾³Æ»¼±Ä ÅÁÇ 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä - Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ÇÃ¹Å»¾ÁÂÁ»·²Ä Æ¹ ÅÆ¯Å¹ ÆÁÇ ÅÑ¾³ÆÏÄ 
ÅÁÇ µ»³ ¿³ ¿»Ñº·»Ä ¼³» ¿³ ·¼Â°¾Â·»Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹. �³ ·À³Å¼¹º·²Ä ÅÆÁ ¿³ 
ÇÃ¹Å»¾ÁÂÁ»·²Ä Æ¹ µ½ÑÅÅ³ ÆÁÇ ÅÑ¾³ÆÁÄ µ»³ ¿³ ·¿»ÅÇÐÅ·»Ä Æ¹¿ 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ ¼³» ¿³ ÂÃÁ´¯½½·»Ä ¾»³ ·»¼Ï¿³ ¶Ð¿³¾¹Ä ¼³» Å»µÁÇÃ»¯Ä.



�  £Á¿¼½±Ã·»Â �ÁÇ¯Á»¿Å

1

£·ÁÀ¯Ä·¾³ ¾· �Ï¿³¾· (2/10)
£·ÃÂ¯Æ¹Å· ¾· Å¼ÁÂÏ µ»³ 10 ½·ÂÆ¯: ÏÃº»³, 
µÃ±µÁÃÁ» ´¹¾³Æ»Å¾Á², ¼·È¯½» Ê¹½¯

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �¯ÂÁ»ÁÄ Â³Ã³Æ±Ã¹Å· Æ¹ 
¶»³ÈÁÃ¯ ÅÆ¹ ÅÆ¯Å¹ ÅÁÇ

2

�³Ä¯½·È· §ÐÁ¿Å (3/10)
£· ¶¹¾ÏÅ»Á ÉÑÃÁ, ¼¯º»Å· ± ÅÆ¯ÅÁÇ ¾· ¯¿·Å¹ 
ÉËÃ²Ä ¿³ "¼ÃÐ´·Å³»"

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �¿»ËÅ·Ä ¯¿·Æ³ ¿³ 
¼³Æ³½³¾´¯¿·»Ä ÉÑÃÁ

�ÇÆ°Ä Á» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ³ÃÉ¯Ã»ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ Å· ´Á¹ºÁÐ¿ ¿³ ³ÃÉ²Å·»Ä ¿³ ÅÇ¿·»¶¹ÆÁÂÁ»·²Ä ¼³» ¿³ ³½½¯¸·»Ä Æ¹ µ½ÑÅÅ³ ÆÁÇ 
ÅÑ¾³ÆÏÄ ÅÁÇ. ¤Á Â·ÃÂ¯Æ¹¾³ ¾· ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» ¹ ¼³Æ¯½¹Ê¹ ÉÑÃÁÇ ·²¿³» º·¾·½»Ñ¶¹ ÅÆÁ»É·²³ Æ¹Ä ÅË¾³Æ»¼±Ä 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÂÁÇ ¾ÂÁÃÁÐ¿ ¿³ ³½½¯ÀÁÇ¿ ÆÏÅÁ ÆÁ ÂÑÄ Å· ´½°ÂÁÇ¿ Á» ¯½½Á» ÏÅÁ ¼³» ÆÁ ÂÑÄ ¿»Ñº·»Ä ·ÅÐ ¹ ²¶»³.



�  £Á¿º»±Ã¸¹Â �¸Ã³²¿Å �À¹À°·¿Å

�Å¸¸¿Ä¹º± §¸¹Á³È²³ (5/10)

�¯½· 5 ¶Å½³Ä°Â, ÃÄ³¸·Á°Â Ç·¹Á³È²·Â ¼· ¿ÀÄ¹º± 
·À³Æ±

�°ÄÁ¿ �À¹ÄÅÇ²³Â: �»·Â ¿¹ Ç·¹Á³È²·Â ±Ä³½ 
Ã²µ¿ÅÁ·Â º¹ ÏÇ¹ Ç³»³Á°Â

£Ä¯Ã· £³Á¿ÅÃ²³Ã·Â (6/10)

£· ¿À¿¹³¶±À¿Ä· À³Á¿ÅÃ²³Ã· (°ÃÄÉ ³½·À²Ã·¼·), 
ÃÄ¯Ã¿Å ÏÁ¸¹³ µ¹³ 5+ »·ÀÄ¯

�°ÄÁ¿ �À¹ÄÅÇ²³Â: �¹³Ä±Á·Ã·Â Ã²µ¿ÅÁ· ÃÄ¯Ã· 
Ï»· Ä·½ ÑÁ³

�¹ ÀÁ¿º»±Ã·¹Â ¼·Ã³²¿Å ·À¹À°¶¿Å ³À³¹Ä¿Ð½ À·Á¹ÃÃÏÄ·Á· 
ÃÅ½·¹¶·Ä± ÀÁ¿ÃÀ¯¸·¹³ º³¹ °»·µÇ¿ Ä·Â µ»ÑÃÃ³Â Ä¿Å 
ÃÑ¼³Ä¿Â. � ÃÄ³¸·Á± Ç·¹Á³È²³ º³¹ · ¶¹³Ä±Á·Ã· 
Ã²µ¿ÅÁ·Â ÃÄ¯Ã·Â º³Ä¯ Ä· ¶¹¯Áº·¹³ À³Á¿ÅÃ¹¯Ã·É½ 
¶·²Ç½¿Å½ ³Å¾·¼°½· ÃÉ¼³Ä¹º± ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· º³¹ Ä·½ 
¹º³½ÏÄ·Ä³ ½³ ÀÁ¿´¯»»·¹Â ¼¹³ ·¹ºÏ½³ ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â 
³ºÏ¼³ º³¹ Ã· À¹¿ ³À³¹Ä·Ä¹º°Â º³Ä³ÃÄ¯Ã·¹Â.



|  £Á¿¼½°Ã¸»Â 
£Á¿ÇËÁ·¾¯¿¿Å �À»À¯·¿Å

£Ë¾³Ä»¼° £ÁÏ¼½·Ã· (7/10)
�¯¿· ¼¯Æ» ÂÁÇ Å· ÈÁ´²¸·» ÅË¾³Æ»¼¯ (ÉÁÃÏÄ, ³º½¹Æ»Å¾ÏÄ, ¼.½Â.) 
¾ÂÃÁÅÆ¯ Å· ¯½½ÁÇÄ

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: �½Á¼½±ÃËÅ·Ä Æ¹¿ ÂÃÏ¼½¹Å¹ Â³Ã¯ Æ¹ 
¶ÇÅÈÁÃ²³

� ÂÃÏ¼½¹Å¹ ÂÃÁÉËÃ¹¾°¿ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ³Â³»Æ·² Å¹¾³¿Æ»¼± ÅË¾³Æ»¼± 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ À·Â·Ã¿¯Ä ÆÁÇÄ ÈÏ´ÁÇÄ ÅÁÇ. §Á ¿³ 
¼¯¿·»Ä ¼¯Æ» ÂÁÇ Å· ÈÁ´²¸·» ÅË¾³Æ»¼¯ ¾ÂÃÁÅÆ¯ Å· ¯½½ÁÇÄ ¶·²É¿·» ÇÊ¹½Ï 
·Â²Â·¶Á ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ´µ³²¿·»Ä ³ÂÏ Æ¹ ¸Ï¿¹ 
¯¿·Å±Ä ÅÁÇ.



�¾µÁ¿½Ï³»¿ £É¾³Ä»¼±Â �À²³¿ÉÃ·Â
1�ÅÄ¿³¿Ä²½·È·

£ÑÄ ¯½½³À· ¹ ³ÇÆÁ³¿Æ²½¹Ê± ÅÁÇ ÏÆ³¿ ¯½½³À·Ä 
Æ¹ ÅÆ¯Å¹ ÅÁÇ; £³Ã³Æ±Ã¹Å·Ä ¶»³ÈÁÃ¯ ÅÆÁ ÂÑÄ 

°¿»Ëº·Ä µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÅÁÇ; 2 �¿Ä»´Á¯Ãµ»Â �½½É¿
£ÑÄ ³¿Æ°¶Ã³Å³¿ Á» ¯½½Á» ÅÆ¹¿ ³½½³µ± Æ¹Ä 
µ½ÑÅÅ³Ä ÆÁÇ ÅÑ¾³ÆÏÄ ÅÁÇ; £³Ã³Æ±Ã¹Å·Ä 
¶»³ÈÁÃ¯ ÅÆÁ¿ ÆÃÏÂÁ ÂÁÇ Å· ³¿Æ»¾·ÆÑÂ»¸³¿;3§Á±Ã»¾µÂ ¤µÇ¿»¼°Â

£Á»·Ä ÅÇ¾´ÁÇ½°Ä µ½ÑÅÅ³Ä ÅÑ¾³ÆÁÄ º³ 
¼Ã³Æ±Å·»Ä; £Á»·Ä Æ·É¿»¼°Ä ½·»ÆÁÐÃµ¹Å³¿ 

¼³½ÐÆ·Ã³ µ»³ Å°¿³;

§Á ¹¾·ÃÁ½Ïµ»Á ÅË¾³Æ»¼±Ä ·Â²µ¿ËÅ¹Ä ·²¿³» °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ·Ãµ³½·²Á µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·»Ä ÂÑÄ ¹ µ½ÑÅÅ³ ÆÁÇ ÅÑ¾³ÆÏÄ 
ÅÁÇ ·Â¹Ã·¯¸·» ÆÏÅÁ Æ¹¿ ³ÇÆÁ³¿Æ²½¹Ê± ÅÁÇ ÏÅÁ ¼³» ÆÁ¿ ÆÃÏÂÁ ÂÁÇ Å· ³¿Æ»¾·ÆËÂ²¸ÁÇ¿ Á» ¯½½Á». �ÇÆ± ¹ ·Â²µ¿ËÅ¹ Å· 
´Á¹º¯ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²Å·»Ä Æ»Ä Æ·É¿»¼°Ä ÂÁÇ ½·»ÆÁÇÃµÁÐ¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ µ»³ Å°¿³ ¼³» ¿³ Æ»Ä ·¿ÅË¾³ÆÑÅ·»Ä ÅÆ¹¿ 
¼³º¹¾·Ã»¿ÏÆ¹Æ¯ ÅÁÇ.



���¡� 5: �����¥¡���� 
�¥¤� � ����£�
"�» �·¯¸Ä ¿ÂÇ �Á¯¹ÂÇÀ À³ �Â»Ã³ÅÆÂÐÀ"

£ÆÏÇÂÄ �¿¯Ã³Ä

�³ ·¼ÈÃ¯Å·»Ä Æ¹ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ¯ ÅÁÇ ÉËÃ²Ä ÈÏ´Á ¼Ã²Å¹Ä.

� Â°¾ÂÆ¹ ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼±Ä ÅÁÇ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä - Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·»Ä Æ»Ä 
»¶°·Ä ¼³» Æ¹ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ¯ ÅÁÇ ÉËÃ²Ä ÈÏ´Á ¼Ã»Æ»¼±Ä. �³ ·À³Å¼¹º·²Ä ÅÆÁ ¿³ ¾Á»Ã¯¸·Å³» Æ»Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼°Ä ÅÁÇ Å¼°Ê·»Ä 
¼³» ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·Å³» ¼³½½»Æ·É¿»¼¯ ¾· ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹.



�  £Á¿¼½±Ãµ»Â �ÁÇ¯Á»¿Å
1

�¿»Á¯Ã¿Å ¾»³ �´°³ (2/10)
�Á»Ã¯ÅÁÇ ¾»³ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼± »¶°³ ¾· È²½Á ± ÅÇ¿¯¶·½ÈÁ

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: §Á ¾Á»Ã¯ÅÆ¹¼·Ä ÉËÃ²Ä ¶»¼³»Á½Áµ²·Ä ("�¯½½Á¿ 
·²¿³» É¯½»³ ³½½¯...")

2

�·¾ÏÃ»³ �·¾»¿ÅÁ³²³ (3/10)
�¹¾ÁÅ²·ÇÅ· ¼¯Æ» ÂÁÇ ¶¹¾»ÁÏÃµ¹Å·Ä (ÈËÆÁµÃ³È²³, ¼·²¾·¿Á, ¼.½Â.) 
online

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: §Á ¶¹¾ÁÅ²·ÇÅ·Ä ÉËÃ²Ä ÇÂ·Ã´Á½»¼°Ä ·À¹µ±Å·»Ä

�ÇÆ°Ä Á» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ³ÃÉ¯Ã»ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ Å· ´Á¹ºÁÏ¿ ¿³ ³ÃÉ²Å·»Ä ¿³ 
¾Á»Ã¯¸·Å³» Æ»Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼°Ä ÅÁÇ »¶°·Ä ¼³» °Ãµ³ ¾· ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹. §Á ¿³ 
¾Á»Ã¯¸·Å³» Æ»Ä »¶°·Ä ÅÁÇ ÉËÃ²Ä ¶»¼³»Á½Áµ²·Ä ¼³» ¿³ ¶¹¾ÁÅ»·Ï·»Ä Æ³ 
¶¹¾»ÁÇÃµ»¼¯ ÅÁÇ °Ãµ³ ·²¿³» º·¾·½»Ð¶¹ ÅÆÁ»É·²³ Æ¹Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼±Ä 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä.



�  £Á¿¼½±Ã·»Â �·Ã³²¿Å �À»À°¶¿Å

�» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ¾·Å³²ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ³Â³»ÆÁÐ¿ Â·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ 
¶¹¾»ÁÇÃµ»¼Ï º¯ÃÃÁÄ ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·Å³» 
¾ÂÃÁÅÆ¯ Å· ¯½½ÁÇÄ. §Á ¿³ ÂÃÁÆ·²¿·»Ä ¾¹ ÅÇ¾´³Æ»¼°Ä 
½ÐÅ·»Ä ¼³» ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·Å³» ¼³½½»Æ·É¿»¼¯ ¾ÂÃÁÅÆ¯ Å· 
¯½½ÁÇÄ ¶·²É¿·» ³ÇÀ¹¾°¿¹ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ 
¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ À·Â·Ã¿¯Ä ÆÁ ÈÏ´Á Æ¹Ä ¼Ã»Æ»¼±Ä.

�·¾»¿ÅÁµ»¼± �À²½ÅÃ· £Á¿´½·¾¯ÄË¿ 
(5/10)

 ÃÏÆ·»¿· ¾¹ ÅÇ¾´³Æ»¼± ½ÐÅ¹ Å· ÂÃÏ´½¹¾³ ÅÆ¹ 
¶ÁÇ½·»¯/ÅÂ²Æ»

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: � »¶°³ ÅÁÇ ·À·Æ¯ÅÆ¹¼· 
ÅÁ´³Ã¯

�³½½»Ä·Ç¿»¼± �¼ÆÁ³Ã· (6/10)

�¯¿· ¼¯Æ» ¼³½½»Æ·É¿»¼Ï ¾ÂÃÁÅÆ¯ Å· ¯½½ÁÇÄ 
(ÆÃ³µÁÐ¶», Å¼²ÆÅÁ, ¼.½Â.)

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �½Á¼½±ÃËÅ·Ä Æ¹¿ °¼ÈÃ³Å¹ 
Â³Ã¯ Æ¹¿ ³¾¹É³¿²³



|  £Á¿¼½°Ãµ»Â £Á¿ÇËÁ·¾¯¿¿Å �À»À¯´¿Å

�·¾»¿ÅÁ³»¼° �³µÃ±³ (8/10)
�Á³¯½ÉÃµ ´·¼¹¿ÅÁ³¹º± ´Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·Ä³ ³¹³ ¿¼¯´³ (brainstorming, µÁ³³ÃÄ±Á¹¿)

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: �½°À½µÅÃµÂ ¯»»¿ÅÂ ½³ ÃÅ¼¼µÄ°Ç¿Å½

� ÀÁÏº»·Ã· ÀÁ¿ÇÉÁ·¼°½¿Å µÀ¹À°´¿Å ³À³¹Äµ² Ã·¼³½Ä¹º± ´·¼¹¿ÅÁ³¹º± ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã· º³¹ ·³µÄ¹º°Â ¹º³½ÏÄ·ÄµÂ. §¿ ½³ 
¿Á³³½ÏÃµ¹Â º³¹ ½³ ·³·¸µ²Â ¼¹³Â ´·¼¹¿ÅÁ³¹º±Â ´Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·Ä³Â ³¹³ ¿¼¯´³ ´µ²Ç½µ¹ ÅÈ·»Ï µÀ²Àµ´¿ ´·¼¹¿ÅÁ³¹º±Â 
³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·Â º³¹ Ä·½ ¹º³½ÏÄ·Ä³ ½³ µ¼À½°µ¹Â º³¹ ½³ º³¸¿´·³µ²Â ¯»»¿ÅÂ ÃÄ· ´·¼¹¿ÅÁ³¹º± ´¹³´¹º³Ã²³.



£Ä¿Ç³Ã¿ÏÂ �·¿¹¿ÅÁ³¹º¯Â �ÅÄ¿ÀµÀ¿°¸·Ã·Â
1£Á¹À

 ÏÄ ±Æ³¿ ¹ ÅÉ°Å¹ ÅÁÇ ¾· Æ¹ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ³ 
ÂÃ»¿ ³ÂÏ ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ÂÃÁ¼½±Å·»Ä; §» Å· ·¾ÂÏ¶»¸· 

¿³ ·¼ÈÃ³ÅÆ·²Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼¯; 2 �³Ä¯ Ä· ´¹¯Áºµ¹³
 ÏÄ ¯½½³À· ¹ ÅÉ°Å¹ ÅÁÇ ¾· Æ¹ 
¶¹¾»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆË¿ 
ÂÃÁ¼½±Å·Ë¿; §» Â³Ã³Æ±Ã¹Å·Ä µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ 
ÅÁÇ;

3�µÄ¯
 Á»·Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼°Ä Â½·ÇÃ°Ä ÅÁÇ ³¿³¼¯½ÇÊ·Ä; 

 ÏÄ º³ ÅÇ¿·É²Å·»Ä ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·Å³» ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼¯;

� ÅÆÁÉ³Å¾ÏÄ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼±Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ·²¿³» °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ·Ãµ³½·²Á µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·»Ä ÂÏÄ ¹ ÅÉ°Å¹ ÅÁÇ ¾· Æ¹ 
¶¹¾»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ³ ³½½¯¸·» ¼³» ·À·½²ÅÅ·Æ³». �ÇÆ± ¹ ·Â²µ¿ËÅ¹ Å· ´Á¹º¯ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²Å·»Ä Æ»Ä ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼°Ä ÅÁÇ ¶Ç¿¯¾·»Ä 
¼³» ¿³ ÅÇ¿·É²Å·»Ä ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·Å³» ¾· ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹.



���¡� 6: 
�¥¤� � ����£� �¡�« 
"£¯´Â¿³» ¼³»  ÃÂÅÆ³Æ·ÐË Æ·À �Á¯³ ¿ÂÇ"

£ÆÏÇÂÄ �¿¯Ã³Ä

�³ ¸°Ãµ¹Â º³¹ ½³ ´¹³Ä·Á±Ãµ¹Â Å³¹± ÏÁ¹³ ¼µ ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·.

� °ºÄ· ·¼°Á³ µÃÄ¹¯¶µ¹ ÃÄ·½ ³½¯ÀÄÅ¾· Ä·Â ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·Â ÃÄ· ¸°ÃÀ¹Ã· 
¿Á²Ë½ - Ä·½ ¹º³½ÏÄ·Ä³ ½³ ³½³³½ËÁ²¶µ¹Â, ½³ ¸°Äµ¹Â º³¹ ½³ ´¹³Ä·Áµ²Â Å³¹± 
ÏÁ¹³ ÃÄ¹Â ÃÇ°Ãµ¹Â º³¹ Ä¹Â ³»»·»µÀ¹´Á¯Ãµ¹Â Ã¿Å. �³ µ¾³Ãº·¸µ²Â ÃÄ¿ ½³ »µÂ 
"ÏÇ¹", ½³ ¸°Äµ¹Â ÇÁ¿½¹º¯ ÏÁ¹³ º³¹ ½³ ÀÁ¿ÃÄ³ÄµÐµ¹Â Ä¹Â ³¾²µÂ º³¹ Ä¿½ ÇÑÁ¿ 
Ã¿Å ¼µ ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·.



�  £Á¿¼½±Ã·»Â �ÁÇ¯Á»¿Å

1

§¿ �Å³·¿»¼Ï �Ç» (3/10)
£·Â "�Ç¹" Ã· º¯Ä¹ À¿Å ¶·½ ¸°»·¹Â ÇËÁ²Â 
ÅÀ·Á´¿»¹º°Â ·¾·µ±Ã·¹Â

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �²À·Â ÏÇ¹ ¼· º³»¿ÃÐ½· ³»»¯ 
ÃÄ³¸·ÁÏÄ·Ä³

2

§Á¿¿»¼Ï �Á»¿ (3/10)
�°Ã· ÇÁ¿½¹ºÏ ÏÁ¹¿ Ã· ¶Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·Ä³ ("�ÇË 15 
»·ÀÄ¯ µ¹³ ³ÅÄÏ")

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: §±Á·Ã·Â Ä¿ ÏÁ¹¿ À¿Å °¸·Ã·Â

�ÅÄ°Â ¿¹ ÀÁ¿º»±Ã·¹Â ³ÁÇ¯Á¹¿Å ·À¹À°¶¿Å Ã· ´¿·¸¿Ð½ ½³ ³ÁÇ²Ã·¹Â ½³ ¸°Ä·¹Â ´³Ã¹º¯ ÏÁ¹³ ÃÄ·½ º³¸·¼·Á¹½ÏÄ·Ä¯ Ã¿Å. §¿ 
½³ »·Â "ÏÇ¹" ¼· ·Åµ°½·¹³ ³»»¯ ÃÄ³¸·ÁÏÄ·Ä³ º³¹ ½³ ¸°Ä·¹Â º³¹ ½³ Ä·Á·²Â ÇÁ¿½¹º¯ ÏÁ¹³ ·²½³¹ ¸·¼·»¹Ñ¶· ÃÄ¿¹Ç·²³ Ä·Â 
³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â ÃÄ· ¸°ÃÀ¹Ã· ¿Á²Ë½.



�  £ÃÁ¼½°Å¸»Ä �¸Å³±ÁÇ �Â»Â¯·ÁÇ

�»¸¼·±¼·Å· �À»Ï¿ (6/10)

�¼³ÉÑÀºÆ¸ ¿¸ ½¯Ç¼ ÃÂÈ Ã¯¸¼ ¸À¯ÀÇ¼³ ÆÇ¼Å ³Á²¸Å 
ÆÂÈ

�¯ÆÃÁ �Â»ÆÇÇ±³Ä: �Á°ÉÄ³Æ¸Å Çº ·¼³ÉÌÀ²³ ¿¸ 
ÆÃÂÈ·³¼ÏÇºÇ³

£ÃÁÅÆ³Å±³ §ÏÃÁÇ (6/10)

�Ä¯ÇºÆ¸ ÇÂÀ ÃÄÂÆÌÃ¼½Ï ÆÂÈ ÊÑÄÂ Æ¸ 
ÆÈÀÌÆÇ¼Æ¿°ÀÂ Ã¸Ä¼´¯¾¾ÂÀ

�¯ÆÃÁ �Â»ÆÇÇ±³Ä: �¸À ¸Ã°ÇÄ¸Ë¸Å Æ¸ ¯¾¾ÂÈÅ À³ 
Æ¸ "ÆÃÄÑÊÀÂÈÀ"

�¼ ÃÄÂ½¾±Æ¸¼Å ¿¸Æ³²ÂÈ ¸Ã¼Ã°·ÂÈ ³Ã³¼ÇÂÐÀ Ã¸Ä¼ÆÆÏÇ¸Äº 
³ÈÇÂÃ¸ÃÂ²»ºÆº ½³¼ ³ÃÂÉ³Æ¼ÆÇ¼½ÏÇºÇ³ ÆÇº »°ÆÃ¼Æº 
ÂÄ²ÌÀ. §Â À³ ·¼¸½·¼½¸²Å Ç¼Å ³Á²¸Å ÆÂÈ ½³¼ À³ 
ÃÄÂÆÇ³Ç¸Ð¸¼Å ÇÂÀ ÃÄÂÆÌÃ¼½Ï ÆÂÈ ÊÑÄÂ ·¸²ÊÀ¸¼ 
³ÈÁº¿°Àº ³ÈÇÂÃ¸ÃÂ²»ºÆº ÆÇº »°ÆÃ¼Æº ÂÄ²ÌÀ ½³¼ ÇºÀ 
¼½³ÀÏÇºÇ³ À³ ÈÃ¸Ä³ÆÃ²¹¸Æ³¼ ÇÂÀ ¸³ÈÇÏ ÆÂÈ ½³¼ Ç¼Å ³Á²¸Å 
ÆÂÈ.



|  £Á¿¼½°Ã¸»Â £Á¿ÇËÁº¾¯¿¿Å �À»À¯·¿Å

�ÏÃ¼¿½º £Å¹°ÄºÃº (9/10)
�¿Á»À· ¶ÐÅ¼Á½¹ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ µ»³ ¼¯Æ» ÂÁÇ Å· ·¿ÁÉ½·² ·¶Ñ ¼³» ¼³»ÃÏ

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: � ÅÇ¸±Æ¹Å¹ °µ»¿· ¾· Å·´³Å¾Ï ¼³» Å³È±¿·»³

� ÂÃÏ¼½¹Å¹ ÂÃÁÉËÃ¹¾°¿ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ ³Â³»Æ·² Å¹¾³¿Æ»¼± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» ·Â»¼Á»¿Ë¿»³¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä. §Á ¿³ 
³¿Á²À·»Ä ¾»³ ¶ÐÅ¼Á½¹ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ µ»³ ¼¯Æ» ÂÁÇ Å· ·¿ÁÉ½·² ·¶Ñ ¼³» ¼³»ÃÏ ¶·²É¿·» ÇÊ¹½Ï ·Â²Â·¶Á ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÅÆ¹ 
º°ÅÂ»Å¹ ÁÃ²Ë¿ ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ³¿Æ»¾·ÆËÂ²¸·»Ä ¶ÐÅ¼Á½³ º°¾³Æ³ ¾· Å·´³Å¾Ï ¼³» Å³È±¿·»³.



�½µ³Ç¿Ä §³µ¯³Ä �Ã¯Ë¿
1�ÇÅ¼¿½¯µÄ

 Á»³ ÏÃ»³ ±Æ³¿ Â»Á ¶ÐÅ¼Á½³ ¿³ º°Å·»Ä ¼³» µ»³Æ²; 
§» Å· ·¾ÂÏ¶»¸· ¿³ º°Å·»Ä ³ÇÆ¯ Æ³ ÏÃ»³ ÅÆÁ 

Â³Ã·½ºÏ¿; 2 �¿Æ»´Ã¯Åµ»Ä
 ÑÄ ³¿Æ°¶Ã³Å³¿ Á» ¯½½Á» ÏÆ³¿ °º·Å·Ä ÏÃ»³; §» 
Â³Ã³Æ±Ã¹Å·Ä µ»³ Æ»Ä ÅÉ°Å·»Ä ÅÁÇ;

3�ÇÆ¿µ¼Æ¯¾·Å·
 ÑÄ ¯½½³À· ¹ ³ÇÆÁ·¼Æ²¾¹Å± ÅÁÇ ¾·Æ¯ Æ¹ 

º°ÅÂ»Å¹ ÁÃ²Ë¿;  ÑÄ ¿»Ñº·»Ä µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÅÁÇ 
ÆÑÃ³;

� °½·µÉÁÄ Çµ·²³Ä ÁÃ²Ë¿ ·²¿³» °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ·Ãµ³½·²Á µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·»Ä Æ¹ ÅÉ°Å¹ ÅÁÇ ¾· Æ³ ÏÃ»³ ¼³» ÂÑÄ ³ÇÆ± 
·Â¹Ã·¯¸·» Æ¹¿ ³ÇÆÁ·¼Æ²¾¹Å± ÅÁÇ ¼³» Æ»Ä ÅÉ°Å·»Ä ÅÁÇ. �ÇÆ± ¹ ·Â²µ¿ËÅ¹ Å· ´Á¹º¯ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²Å·»Ä Æ»Ä ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ¼³» 
Æ³ ÁÈ°½¹ Æ¹Ä º°ÅÂ»Å¹Ä ÁÃ²Ë¿ ¼³» ¿³ ÅÇ¿·É²Å·»Ä ¿³ ³¿³ÂÆÐÅÅ·»Ä ³ÇÆ± Æ¹ Å¹¾³¿Æ»¼± ¶·À»ÏÆ¹Æ³.



���¡� 7: 
������¡«���� 
�¥¤� � ����£�
"�±¾³» � �³½ÐÇ¸Ã· �¼·¿Ç° Ç¿È �³ÈÇ¿Ð ¾¿È"

£ÇÏÇ¿Ä �¾¯Ã³Ä

�³ ·¿ÅË¾³ÆÏÅ·»Ä Ï½·Ä Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä Æ¹Ä ·´¶Á¾¯¶³Ä Å· ¾»³ 
Á½Á¼½¹ÃË¾°¿¹ ·¾Â·»Ã²³.

� °´¶Á¾¹ ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ·¿ÅË¾¯ÆËÅ¹ Ï½Ë¿ ÆË¿ ÂÆÇÇÏ¿ Æ¹Ä 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÂÁÇ °Ç·»Ä ·À³Å¼±Å·» ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ·´¶Á¾¯¶³Ä. �³ 
ÅÇ¿¶Ç¯Å·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ÅÆ¹¿ ·Â»¼Á»¿Ë¿²³, Æ¹¿ ¼Á»¿Ë¿»¼± 
Â³ÃÁÇÅ²³, Æ¹¿ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹, Æ¹ ÅË¾³Æ»¼± 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹, Æ¹ ¶¹¾»ÁÇÃµ»¼± ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ 
ÅÆ¹ º°ÅÂ»Å¹ ÁÃ²Ë¿ Å· ¾»³ Á½Á¼½¹ÃË¾°¿¹ ·¾Â·»Ã²³.



�  �½¿¼½±ÁËÃ· �ÁÇ¯Á»¿Å

�  ½±Á·Â �½½·½¸À²·Á³Ã· (4/10)
�¯¿· ¾»³ ³½½¹½·Â²¶Ã³Å¹ ÂÁÇ ÅÇ¿¶Ç¯¸·»:

�³º³Ã± ·Â»¼Á»¿Ë¿²³

�Ç¿³Æ± µ½ÑÅÅ³ ÅÑ¾³ÆÁÄ

£·´³Å¾Ï ÁÃ²Ë¿

�¹¾»ÁÇÃµ»¼± Å¼°Ê¹

�°ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ²³Â: �½³ Æ³ ÅÆÁ»É·²³ ±Æ³¿ Â³ÃÏ¿Æ³

� ÂÃÏ¼½¹Å¹ ³ÃÉ¯Ã»ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ µ»³ Æ¹¿ Æ·½·ÇÆ³²³ ¹¾°Ã³ Å· ¼³½·² ¿³ 
ÅÇ¿¶Ç¯Å·»Ä Ï½·Ä Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÂÁÇ °É·»Ä ·À³Å¼±Å·» Å· ¾»³ Á½Á¼½¹ÃË¾°¿¹ 
³½½¹½·Â²¶Ã³Å¹. �ÇÆÏ ³Â³»Æ·² Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ·È³Ã¾Ï¸·»Ä ÂÁ½½³Â½°Ä 
ÂÆÇÉ°Ä Æ¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä Æ³ÇÆÏÉÃÁ¿³, ¶·²É¿Á¿Æ³Ä ÂÑÄ ³ÇÆ°Ä Á» 
¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ½·»ÆÁÇÃµÁÐ¿ ¾³¸² µ»³ ¿³ ¶¹¾»ÁÇÃµ±ÅÁÇ¿ ¾»³ Á½Á¼½¹ÃË¾°¿¹ 
·»¼Ï¿³ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä.



�  �½¿¼½°ÁËÃ· �µÃ³±¿Å �À»À¯´¿Å

£Ä»³¾° �³µÃ±³Â (7/10)
�µ±Ã¿Å ¼¹³Â º³Ä¯ÃÄ³Ã·Â À¿Å ³À³¹Ä·²:

�À³µµ·»¼³Ä¹º± ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·

�¿¹½Ë½¹º± À³Á¿ÅÃ²³

£³Æ± ÏÁ¹³

�·¼¹¿ÅÁµ¹º± ·À²»ÅÃ· ÀÁ¿´»·¼¯ÄË½

�¯ÄÁ¿ �À»ÄÅÇ±³Â: �»»¿¹ Ã· ³º¿»¿Ð¸·Ã³½ ·¸·»¿½Ä¹º¯

� ÀÁÏº»·Ã· ¼·Ã³²¿Å ·À¹À°¶¿Å µ¹³ Ä·½ Ä·»·ÅÄ³²³ ·¼°Á³ Ã· º³»·² ½³ ³½³»¯´·¹Â ·µ·Ä¹ºÏ ÁÏ»¿ Ã· ¼¹³ º³Ä¯ÃÄ³Ã· À¿Å 
³À³¹Ä·² À¿»»³À»°Â ÀÄÅÇ°Â Ä·Â ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â. �ÅÄÏ ³À³¹Ä·² Ä·½ ¹º³½ÏÄ·Ä³ ½³ ·¼À½°·¹Â º³¹ ½³ º³¸¿¶·µ·²Â ¯»»¿ÅÂ, 
¶·²Ç½¿½Ä³Â ÀÑÂ · ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· ¼À¿Á·² ½³ ¼·Ä³ÄÁ³À·² Ã· ³À¿Ä·»·Ã¼³Ä¹º± ·µ·Ã²³.



�»¿º»±ÁËÃ·  Á¿ÇËÁ·¼°½¿Å �À¹À°´¿Å |

� �µ³¯»·  Á¿ÃÀ¯¸µ¹³ (10/10)
:�¯¿· ¼¯Æ» ÂÁÇ ÂÃ»¿ ¾»³ ·´¶Á¾¯¶³ º³ È³»¿ÏÆ³¿ ³¶Ð¿³ÆÁ

£³ÃÁÇÅ²³Å¹ Å· ¾·µ¯½¹ Á¾¯¶³

�ÐÅ¼Á½¹ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ ¾· ³È·¿Æ»¼Ï/ÂÃÁÌÅÆ¯¾·¿Á

�¹¾»ÁÇÃµ»¼Ï °ÃµÁ ¾· °¼º·Å¹

�Á»¿Ë¿»¼± ·¼¶±½ËÅ¹ ÏÂÁÇ ¶·¿ µ¿ËÃ²¸·»Ä ¼³¿°¿³¿

!�°ÄÁ¿ �À¹ÄÅÇ²³Â: §Á °¼³¿·Ä ¼³» ÅÆ¯º¹¼·Ä ÅÆÁ ÐÊÁÄ ÅÁÇ

 � ÂÃÏ¼½¹Å¹ ÂÃÁÉËÃ¹¾°¿ÁÇ ·Â»Â°¶ÁÇ µ»³ Æ¹¿ Æ·½·ÇÆ³²³ ¹¾°Ã³ Å· ¼³½·² ¿³ ¼¯¿·»Ä ¼¯Æ» ÂÁÇ ÂÃ»¿ ³ÂÏ ¾»³ ·´¶Á¾¯¶³ º³
 È³»¿ÏÆ³¿ ³¶Ð¿³ÆÁ. �ÇÆÏ ³Â³»Æ·² Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ³À»ÁÂÁ»·²Ä Ï½·Ä Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÂÁÇ °É·»Ä ³¿³ÂÆÐÀ·»

.µ»³ ¿³ À·Â·Ã¯Å·»Ä °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ÂÃÁÅËÂ»¼Ï ·¾ÂÏ¶»Á, ¶·²É¿Á¿Æ³Ä ÂÏÅÁ °É·»Ä ³¿³ÂÆÇÉº·² ¾°Å³ Å· ¾»³ ·´¶Á¾¯¶³



£Ä¿Ç³Ã¾ÏÂ �½¿¼½±ÁËÃ·Â 
�´¶¿¾¯¶³Â
1 �·µ³½ÐÄ·Á· �½½³µ±

 Á»³ ¹ ¾·µ³½ÐÆ·Ã¹ ³½½³µ± ÂÁÇ Â³Ã³Æ±Ã¹Å·Ä ÅÆÁ¿ ·³ÇÆÏ 
ÅÁÇ;  ÑÄ °Ç·» ³½½¯À·» ¹ ³ÇÆÁ³¿Æ²½¹È± ÅÁÇ;

2 §Á±Ã»¾·Â ¤·Ç¿»¼°Â
 Á»·Ä Æ·Ç¿»¼°Ä º³ ÅÇ¿·Ç²Å·»Ä ¿³ ÇÃ¹Å»¾ÁÂÁ»·²Ä;  Á»·Ä ·²Ç³¿ 
Æ¹ ¾·µ³½ÐÆ·Ã¹ ·Â²¶Ã³Å¹;

3 �ÀÏ¾·¿³ �±¾³Ä³
 Á»³ ·²¿³» ¹ ·ÂÏ¾·¿¹ ¸Ñ¿¹ ¯¿·Å¹Ä ÂÁÇ º°½·»Ä ¿³ ÅÂ¯Å·»Ä; 
 ÑÄ º³ ÅÇ¿·Ç²Å·»Ä ¿³ ³¿³ÂÆÐÅÅ·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ;

� ÅÆÁÇ³Å¾ÏÄ Á½Á¼½±ÃÉÅ¹Ä Æ¹Ä ·´¶Á¾¯¶³Ä ·²¿³» °¿³ Å¹¾³¿Æ»¼Ï ·Ãµ³½·²Á 
µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·»Ä Æ¹¿ ÂÃÏÁ¶Á ÂÁÇ °Ç·»Ä ¼¯¿·» ¼³» ¿³ ÅÇ·¶»¯Å·»Ä Æ³ 
·ÂÏ¾·¿³ ´±¾³Æ¯ ÅÁÇ. �ÇÆ± ¹ ·Â²µ¿ÉÅ¹ Å· ´Á¹º¯ ¿³ ³¿³µ¿ÉÃ²Å·»Ä Æ»Ä 
³½½³µ°Ä ÂÁÇ °ÇÁÇ¿ ÅÇ¾´·², Æ»Ä Æ·Ç¿»¼°Ä ÂÁÇ ½·»ÆÁÐÃµ¹Å³¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ µ»³ 
Å°¿³ ¼³» Æ»Ä Â·Ã»ÁÇ°Ä ÂÁÇ º°½·»Ä ¿³ ÅÇ¿·Ç²Å·»Ä ¿³ ³¿³ÂÆÐÅÅ·»Ä.



a  £¥£¤��� ���� � ��£�£ 
�¥¤ ¡�¡ ���£�£
�³¸·¼·Á¹½± �³¸¼¿»Ïµ·Ã·

¡»±Á·Â  »¿º»±ÁËÃ· 10 ÂÏ¿ÆÁ»

�·Á¹º±  »¿º»±ÁËÃ· 5 ÂÏ¿ÆÁ»

�ÀÏÀ·¹Á³ ³»»¯ ÏÇ¹ 
¿»¿º»±ÁËÃ·

2 ÂÏ¿ÆÁ»

�³¼²³ ¶Á¯Ã· 0 ÂÏ¿ÆÁ»

�´¶¿¼³¶¹³²³ �À²À·¶³ �À¹ÄÅÇ²³Â

�  �·º¹½Ï½Ä³Â ¼· �¯ÁÁ¿Â (60370 
ÀÏ½Ä¿¹)

�¼³¿·Ä Æ³ ÂÃÑÆ³ µ·¿¿³²³ ´±¾³Æ³. �²Å³» Å· ÂÁÃ·²³ 
·¿¶Ç¿¯¾ËÅ¹Ä.

�  �¹³¶Á¿¼± �½¶Å½¯¼ËÃ·Â (71385 
ÀÏ½Ä¿¹)

�¿³ÂÆÐÅÅ·Å³» ¾· ÅÆ³º·ÃÏÆ¹Æ³. �Ç·»Ä ³ÃÇ²Å·» ¿³ 
´½°Â·»Ä ³½½³µ±.

ÿ  �ºÆÁ³Ã¼°½· �ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã· (863
100 ÀÏ½Ä¿¹)

�¼Æ»¿Á´Á½·²Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ÅÆ¹¿ ÂÃ¯À¹. �²Å³» ÆÁ 
¸Ë¿Æ³¿Ï Æ¹Ä Â³Ã¯¶·»µ¾³.

§Á ÅÐÅÆ¹¾³ ´³º¾Á½Ïµ¹Å¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÅÁÇ ·Â»ÆÃ°Â·» ¿³ Â³Ã³¼Á½ÁÇº·²Ä Æ¹¿ ÂÃÏÁ¶Ï ÅÁÇ ¼³» ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²¸·»Ä Æ³ 
·Â»Æ·Ðµ¾³Æ¯ ÅÁÇ. � ¼³º¹¾·Ã»¿± ´³º¾Á½Ïµ¹Å¹ Å· ´Á¹º¯ ¿³ Â³Ã³¾°¿·»Ä ÇÂ·ÐºÇ¿¹, ·¿Ñ Æ³ ·´¶Á¾³¶»³²³ ·Â²Â·¶³ 
·Â»ÆÇÇ²³Ä ÅÁÇ ¶²¿ÁÇ¿ °¿³ ¾·µ³½ÐÆ·ÃÁ ÅÆÏÇÁ ¿³ ·Â»¶»ÑÀ·»Ä.



ä  £¥���¥��£ � �¤¥§��£
1 Á¹½ ³ÀÏ �¯¸·  ÁÏº»·Ã·

3 ´³¸¹°Â ³½³À½¿°Â µ¹³ º·½ÄÁ¯Á¹Ã¼³1.

�·Ä¹ºÏÂ ·ÃËÄ·Á¹ºÏÂ ¶¹¯»¿µ¿Â: "�À¿ÁÑ ½³ 
Ä¿ º¯½É"

2.

�Á³¼³Ä²Ã¿Å Ä·½ ·À¹ÄÅÇ²³ µ¹³ 30 
¶·ÅÄ·ÁÏ»·ÀÄ³

3.
2 �³Ä¯ Ä· �¹¯Áº·¹³ Ä·Â  ÁÏº»·Ã·Â

�ÃÄ²³Ã· ÃÄ·½ ·¼À·¹Á²³, ÏÇ¹ ÃÄ¿ 
³À¿Ä°»·Ã¼³

1.

 ³ ·²Ã³¹ À³Á¿ÐÃ³ - ¼· Ãº°ÆÄ·Ã³¹ Ä¹ ¸³ 
À¿Å½ ¿¹ ¯»»¿¹

2.

�¹ÏÁÄ³Ã· Ä¹Â ¼¹ºÁ°Â ½²º·Â - Ä· ÃÄ¹µ¼±3.

3�·Ä¯ Ä·½  ÁÏº»·Ã·
�½³µ½ÑÁ¹Ã· Ä¿ º¿ÅÁ¯µ¹¿ Ã¿Å - Ä¿ °º³½·Â!1.

�¯¸· ³ÀÏ Ä·½ ·¼À·¹Á²³ - Ä¹ ¶¿Ð»·È·;2.

£Ç·¶²³Ã· Ä·½ ³ÅÁ¹³½± ³½¯ÀÄÅ¾· - ÀÑÂ ¸³ 
ÀÁ¿ÇÉÁ±Ã·¹Â;

3.

�ÅÄ°Â ¿¹ ÃÅ¼´¿Å»°Â ·À¹ÄÅÇ²³Â Ã¿Å À³Á°Ç¿Å½ ÀÁ³ºÄ¹º°Â ÃÄÁ³Ä·µ¹º°Â µ¹³ ½³ ÀÁ¿·Ä¿¹¼³ÃÄ·²Â, ½³ ¶¹³Ç·¹Á¹ÃÄ·²Â º³¹ ½³ 
¼¯¸·¹Â ³ÀÏ º¯¸· ÀÁÏº»·Ã· ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â. �º¿»¿Å¸Ñ½Ä³Â ³ÅÄ¯ Ä³ ´±¼³Ä³, ¼À¿Á·²Â ½³ ¼·µ¹ÃÄ¿À¿¹±Ã·¹Â Ä³ ¿Æ°»· 
³ÀÏ º¯¸· ·¼À·¹Á²³ º³¹ ½³ ·À¹Ä³ÇÐ½·¹Â Ä·½ ³½¯ÀÄÅ¾· Ä·Â ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã±Â Ã¿Å.



�³¸·¿¸Á¹À¯ Boosters �ÅÄ¿À¸À¿°¸·Ã·Â
£ÁË¹À¯ �ºº°À·Ã· 3 
Power Pose
�¯½· µ¹³ 2 »·ÀÄ¯ ¼¹³ ÃÄ¯Ã· 
¶Ð½³¼·Â ¼ÀÁ¿ÃÄ¯ ÃÄ¿½ 
º³¸Á°ÆÄ· (Ç°Á¹³ ÃÄ· ¼°Ã·, 
À»¯Ä· ²Ã¹³, ´»°¼¼³ È·»¯).

�¸Ã·¿¸Á¹³ÀÏ 
Affirmation
�À³½¯»³´· ¶Å½³Ä¯: 
"£Á¿ÇÉÁÑ ¼· 
³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·".

�Á³·¹ÀÏÂ 
�À³ÃÄ¿Ç³Ã¿ÏÂ
�½³ÁÉÄ±Ã¿Å: "§¹ °º³½³ 
Ã±¼·Á³ À¿Å ¼· º¯½·¹ 
À·Á±Æ³½·;" �³Ä¯µÁ³È° Ä¿.

�ÅÄ¯ Ä³ º³¸·¼·Á¹½¯ boosters ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã·Â ·²½³¹ ÃÇ·¶¹³Ã¼°½³ µ¹³ ½³ ¶¹³Ä·Á¿Ð½ Ä·½ ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã± Ã¿Å ·½·Áµ± 
º³¸' Ï»· Ä· ¶¹¯Áº·¹³ Ä·Â ·¼°Á³Â. �½ÃÉ¼³ÄÑ½¿½Ä³Â ³ÅÄ°Â Ä¹Â ÃÐ½Ä¿¼·Â ÀÁ³ºÄ¹º°Â ÃÄ·½ º³¸·¼·Á¹½± Ã¿Å Á¿ÅÄ²½³, 
¼À¿Á·²Â ½³ ·½¹ÃÇÐÃ·¹Â Ä·½ ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã± Ã¿Å ÃÅ½·ÇÑÂ º³¹ ½³ ¶·¼¹¿ÅÁµ±Ã·¹Â ¼¹³ ÃÄ³¸·Á± ´¯Ã· µ¹³ À·Á³¹Ä°ÁÉ 
³½¯ÀÄÅ¾·.



Emergency Confidence Kit

1

Square Breathing 
(§µÄÁ¯³ËÀ· �À³ÀÀ¿¯)
�»ÅÂ¿Á± 3 4'', ¼Ã¯Æ¹¾³ 3 4'', 
·¼Â¿Á± 3 4'', ¼Ã¯Æ¹¾³ 3 4''. 
�Â³¿¯½³´· µ»³ 1 ½·ÂÆÏ.

2

§Á¯Ã· �À´ÅÀ¯¿ËÃ·Â
"�²¾³» »¼³¿± ¼³» ¯À»³".

3

�»¼Á¯  °¼·
�¯¿· ¼¯Æ» ÂÁ½Ð ¾»¼ÃÏ ÂÁÇ À°Ã·»Ä 
ÏÆ» ¾ÂÁÃ·²Ä 3 °¿³ Æ¹½·ÈÑ¿¹¾³, 
°¿³ e-mail, ¾»³ ½²ÅÆ³.

§Á Emergency Confidence Kit ·²¿³» ÅÉ·¶»³Å¾°¿Á µ»³ Æ»Ä ÅÆ»µ¾°Ä ÂÁÇ ¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ Â°ÈÆ·» ¼³» ÉÃ·»¯¸·Å³» ¾»³ 
µÃ±µÁÃ¹ ·¿²ÅÉÇÅ¹. �ÇÆ¯ Æ³ ·Ãµ³½·²³ ÅÁÇ Â³Ã°ÉÁÇ¿ ¯¾·Å¹ ³¿³¼ÁÐÈ»Å¹ ³ÂÏ ÆÁ ¯µÉÁÄ ¼³» Æ¹¿ ³¾È»´Á½²³, 
·Â»ÆÃ°ÂÁ¿Æ¯Ä ÅÁÇ ¿³ ³¿³¼Æ±Å·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ ¼³» ¿³ ÅÇ¿·É²Å·»Ä ¾· Æ»Ä ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ÅÁÇ.



�Á»¿Ë¿»¼¯ §ÂÁÃÄ¯Ã»À·

Accountability Partner
�¿¹Á¯Ã¿Å Ä¹Â ÀÁ¿º»±Ãµ¹Â ¼µ ÃÅ½¿´¿¹ÀÏÁ¿ µ¾°»¹¾·Â À¿Å ¸³ Ãµ ºÁ³Ä¯ 
ÅÀµÐ¸Å½· º³¹ ¸³ Ãµ µ½¸³ÁÁÐ½µ¹.

Online �Á»¿ÏÄ·Ä³
�²½µ ¼°»¿Â Ãµ online º¿¹½ÏÄ·Ä³ µ½´Å½¯¼ËÃ·Â ³¹³ ÃÅ½µÇ± ÅÀ¿ÃÄ±Á¹¾· º³¹ 
°¼À½µÅÃ·.

�»ÁÃÄ¯ �Â»ÄÅÇ»Ï¿
�¹ÏÁÄ³Ãµ º¯¸µ ½²º·, ¼¹ºÁ± ± ¼µ³¯»·, ¼µ Æ²»¿ÅÂ À¿Å Ãµ ÃÄ·Á²¶¿Å½ º³¹ 
³½³³½ËÁ²¶¿Å½ Ä·½ ÀÁÏ¿´Ï Ã¿Å.

� º¿¹½Ë½¹º± ÅÀ¿ÃÄ±Á¹¾· µ²½³¹ °½³ ºÁ²Ã¹¼¿ ÃÄ¿¹Çµ²¿ ³¹³ Ä·½ ³½¯ÀÄÅ¾· Ä·Â 
³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·Â. �Ç¿½Ä³Â ³½¸ÁÑÀ¿ÅÂ À¿Å Ãµ ÃÄ·Á²¶¿Å½, Ãµ ºÁ³Ä¿Ð½ 
ÅÀµÐ¸Å½· º³¹ ³¹¿ÁÄ¯¶¿Å½ Ä¹Â µÀ¹ÄÅÇ²µÂ Ã¿Å, ¼À¿Áµ²Â ½³ ´¹³Ä·Á±Ãµ¹Â Ä¿ 
º²½·ÄÁ¿ º³¹ Ä·½ ³Æ¿Ã²ËÃ± Ã¿Å ÃÄ·½ ³½¯ÀÄÅ¾· Ä·Â ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã±Â Ã¿Å.



�³ºÁ¿ÀÁÏ¸¸Ã¼· �½¯ÀÄÅ¾· 
�ÅÄ¿À¸À¿²¸·Ã·Â

1�´·¿¼³·¹³²¸Â £Á¿º»±Ã¸¹Â
�²³ ¿°³ ¶Ã¯Å¹ ¼¯º· ·´¶Á¾¯¶³ ÂÁÇ Å· Ëº·² ¿³ 

´µ·»Ä ³ÂÏ Æ¹ ¸Ñ¿¹ ¯¿·Å±Ä ÅÁÇ ¼³» ¿³ 
³¿³ÂÆÐÀ·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ. 2 �·½¹³²³ �À³½¸¾°Ä³Ã·

£ÁÐ ´Ã²Å¼·Å³» ÆÑÃ³ Å· ÅÉ°Å¹ ¾· °¿³¿ ¾±¿³ 
ÂÃ»¿; £Á»³ ÂÃÏÁ¶Á °É·»Ä ¼¯¿·» ¼³» ÂÁ»·Ä 
Â·Ã»ÁÉ°Ä ÉÃ·»¯¸Á¿Æ³» Â·Ã»ÅÅÏÆ·Ã¹ ÂÃÁÅÁÉ±;3¤Á¹¼·½¹³²¿¹ £ÄÏÇ¿¹

�¯½· ¾·µ³½ÐÆ·ÃÁÇÄ ÅÆÏÉÁÇÄ ÂÁÇ ³Â³»ÆÁÐ¿ 
ÆÏ½¾¹ ¼³» ³¿¯ÂÆÇÀ¹, ³À»ÁÂÁ»Ñ¿Æ³Ä Æ¹¿ 

³ÇÀ¹¾°¿¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ.

ä  � ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¶·¿ ·²¿³» É³Ã³¼Æ¹Ã»ÅÆ»¼Ï 4 ·²¿³» ¶·À»ÏÆ¹Æ³. �³» ¼¯º· ¾»¼ÃÏ ´±¾³ ·²¿³» ·Â°¿¶ÇÅ¹ ÅÆÁ¿ 
¶Ç¿³ÆÏ ÅÁÇ ·³ÇÆÏ.

� ¾³¼ÃÁÂÃÏº·Å¾¹ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ³Â³»Æ·² ÅÇ¿·É± ÂÃÁÅÂ¯º·»³ ¼³» ³ÈÁÅ²ËÅ¹. �· Æ³¼Æ»¼°Ä 
ÂÃÁ¼½±Å·»Ä, ·Â³¿·À·Æ¯Å·»Ä ¼³» ÅÆÏÉÁÇÄ, ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ÅÇ¿·É²Å·»Ä ¿³ ³¿³ÂÆÐÅÅ·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ ¼³» ¾·Æ¯ Æ¹¿ 
Á½Á¼½±ÃËÅ¹ ³ÇÆÁÐ ÆÁÇ ÂÃÁµÃ¯¾¾³ÆÁÄ, ¶¹¾»ÁÇÃµÑ¿Æ³Ä ¾»³ ¶»³Ã¼± ³½½³µ± ÅÆ¹ ¸Ë± ÅÁÇ.



�¸¿³Ç»¼± �¿¿± �´·¿¿¯·³Ä

� º·¾³Æ»¼± ¶Á¾± Æ¹Ä ·´¶Á¾¯¶³Ä ·²¿³» ÅÉ·¶»³Å¾°¿¹ µ»³ ¿³ ¼³½ÐÊ·» Ï½·Ä Æ»Ä ´³Å»¼°Ä ÂÆÇÉ°Ä Æ¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä, 
·Â»ÆÃ°ÂÁ¿Æ¯Ä ÅÁÇ ¿³ ³¿³ÂÆÐÀ·»Ä ¾»³ Á½Á¼½¹ÃË¾°¿¹ ¼³» »ÅÁÃÃÁÂ¹¾°¿¹ ÂÃÁÅ°µµ»Å¹. �¯º· ¹¾°Ã³ ·ÅÆ»¯¸·» Å· ¾»³ 
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼± ÂÆÇÉ±, ÉÆ²¸Á¿Æ³Ä ÅÆ³¶»³¼¯ ¾»³ Â½±Ã¹ ·»¼Ï¿³ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ÂÁÇ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ·È³Ã¾ÏÅ·»Ä Å· Ï½ÁÇÄ ÆÁÇÄ 
ÆÁ¾·²Ä Æ¹Ä ¸Ë±Ä ÅÁÇ.

�¿°Ã³ 1
�ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ÅÆ¹¿ �Â»¼Á»¿Ë¿²³

�¿°Ã³ 2
�Á»¿Ë¿»¼± £³ÃÁÇÅ²³ & �¼ÈÃ³Å¹

�¿°Ã³ 3
�ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ÅÆÁ¿ 
�Â³µµ·½¾³Æ»¼Ï ¤Ï½Á

�¿°Ã³ 4
§ÇÅ»¼± �ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ (ÅÆ¯Å¹, 
Â³ÃÁÇÅ²³, ÈÃÁ¿Æ²¶³)

�¿°Ã³ 5
�¹¾»ÁÇÃµ»¼± �ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ 
(°¼ÈÃ³Å¹, projects)

�¿°Ã³ 6
�ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ÅÆ³ �Ã»³

�¿°Ã³ 7
�¿ÅË¾³ÆË¾°¿¹ �ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ 

(ÅÆ¹¿ ¼³º¹¾·Ã»¿ÏÆ¹Æ³)



Gamification & Motivation
£ÐÅÆ·¼³ �³¸¼¿»Ï³·Å·Ä/�³Æ³³Ã³Ç¯Ä

�Á¯Ä³ °½³ tracker 3 ÀÏÃ·Â ·¼°Á·Â ¿»¿º»±ÁËÃ·Â, À¿¹·Â 
³Ãº±Ã·¹Â Ã· º¹½·Ä¿À¿²·Ã³½. � ¿ÀÄ¹º¿À¿²·Ã· Ä·Â 
ÀÁ¿Ï¶¿Å Ã¿Å ¼À¿Á·² ½³ ·²½³¹ ¹ÃÇÅÁÏ º²½·ÄÁ¿ µ¹³ ½³ 
ÃÅ½·Ç²Ã·¹Â.

Achievements & Milestones

�¹ÏÁÄ³Ã· ÏÄ³½ ÃÅ¼À»·ÁÑ½·¹Â 3, 7, 14 ·¼°Á·Â ± ÏÄ³½ 
¾·À·Á½¯Â ÀÁ¿ÃËÀ¹º¯ ·¼ÀÏ¶¹³. �½³µ½ÑÁ¹Ã· º³¹ 
·À¹´Á¯´·ÅÃ· Ä¿½ ·³ÅÄÏ Ã¿Å µ¹³ º¯¸· ·À²Ä·Åµ¼³, ¼¹ºÁÏ ± 
¼·µ¯»¿.

§¿ gamification ·²½³¹ °½³Â ³À¿Ä·»·Ã¼³Ä¹ºÏÂ ÄÁÏÀ¿Â µ¹³ 
½³ ¶¹³Ä·Á±Ã·¹Â Ä¿ º²½·ÄÁ¿ º³¹ Ä·½ ³Æ¿Ã²ËÃ± Ã¿Å ÃÄ·½ 
³½¯ÀÄÅ¾· Ä·Â ³ÅÄ¿À·À¿²¸·Ã±Â Ã¿Å. �·Ä³ÄÁ°À¿½Ä³Â Ä· 
¶¹³¶¹º³Ã²³ Ã· °½³ ·²¶¿Â À³¹Ç½¹¶¹¿Ð ¼· ÀÏ½Ä¿ÅÂ, 
·À¹Ä·Ðµ¼³Ä³ º³¹ ¿ÁÏÃ·¼³, ¼À¿Á·²Â ½³ º¯½·¹Â Ä·½ 
·¼À·¹Á²³ À¹¿ ¶¹³Ãº·¶³ÃÄ¹º± º³¹ ¹º³½¿À¿¹·Ä¹º±.



£Á³ºÄ¹ºÏÄ·Ä³ & ¤·³»¹Ã¼ÏÂ

�½·Ä Á» ³Å¼±Å·»Ä ·²¿³» Ã·³½»ÅÆ»¼°Ä ¼³» ·È³Ã¾ÏÅ»¾·Ä Å· ÂÃ³µ¾³Æ»¼°Ä ÅÇ¿º±¼·Ä 4 ¶·¿ ÉÃ·»¯¸·Æ³» ¿³ ³½½¯À·»Ä Æ¹ 
¸Ë± ÅÁÇ, ³½½¯ ¿³ ·À¹»°³·¹Â ¼· ¸¯ÁÁ¿Â ¼¯º· ¾°Ã³.

� ÂÃ³¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Á Ã·³½»Å¾ÏÄ ·²¿³» ¼·¿ÆÃ»¼¯ ÅÆÁ»É·²³ ³ÇÆÁÐ ÆÁÇ ÂÃÁµÃ¯¾¾³ÆÁÄ. �» ÂÃÁ¼½±Å·»Ä ·²¿³» ÅÉ·¶»³Å¾°¿·Ä 
¿³ ·¿ÅË¾³ÆÑ¿Á¿Æ³» ÅÆ¹¿ ¼³º¹¾·Ã»¿± ÅÁÇ ¸Ë±, ÉËÃ²Ä ¿³ ³Â³»ÆÁÐ¿ ¶Ã³¾³Æ»¼°Ä ³½½³µ°Ä ± ÇÂ·Ã´Á½»¼Ï ÉÃÏ¿Á. �ÇÆÏ 
¼³º»ÅÆ¯ ÆÁ ÂÃÏµÃ³¾¾³ ÂÃÁÅ»ÆÏ ¼³» ´»ÑÅ»¾Á, ³ÇÀ¯¿Á¿Æ³Ä Æ»Ä Â»º³¿ÏÆ¹Æ·Ä ·Â»ÆÇÉ²³Ä ¼³» ¾³¼ÃÁÂÃÏº·Å¾¹Ä ³½½³µ±Ä.

� °¾È³Å¹ ÅÆ»Ä ¼³º¹¾·Ã»¿°Ä ·Â»½Áµ°Ä º¯ÃÃÁÇÄ ³¿³µ¿ËÃ²¸·» ÏÆ» ¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ÉÆ²¸·Æ³» ÅÆ³¶»³¼¯, ¾°Å³ ³ÂÏ ¾»¼Ã°Ä 
³½½¯ ÅÇ¿·Â·²Ä ÂÃ¯À·»Ä. �¯º· ÈÁÃ¯ ÂÁÇ ·Â»½°µ·»Ä ¿³ ´µ·»Ä ³ÂÏ Æ¹ ¸Ñ¿¹ ¯¿·Å±Ä ÅÁÇ, ³¼Ï¾³ ¼³» ¾· ¾»¼ÃÁÐÄ ÆÃÏÂÁÇÄ, 
·¿»ÅÉÐ·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ ¼³» ÉÆ²¸·»Ä ¾»³ »ÅÉÇÃÏÆ·Ã¹ ´¯Å¹ µ»³ ¾·½½Á¿Æ»¼°Ä ÂÃÁ¼½±Å·»Ä.



�°¼ÅÆÀ §ÁÀÄÅ¯Â»¿·Ã
Emergency Confidence Kit
£· ÅÆ»µ¾°Ä ÇÂ·ÃÈÏÃÆËÅ¹Ä, ÉÃ¹Å»¾ÁÂÁ²¹Å· Æ»Ä Æ·É¿»¼°Ä ³¿³Â¿Á±Ä, Æ»Ä 
ÈÃ¯Å·»Ä ·¿¶Ç¿¯¾ËÅ¹Ä ¼³» Æ»Ä ¾»¼Ã°Ä ¿²¼·Ä µ»³ ¿³ ³¿³¼Æ±Å·»Ä Æ¹¿ 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ.

Power Phrase
�Â³¿¯½³´· Æ¹¿ ÂÃÁÅËÂ»¼± ÅÁÇ ÈÃ¯Å¹ ¶Ð¿³¾¹Ä µ»³ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·»Ä Æ¹¿ 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ Å· ¶ÐÅ¼Á½·Ä ÅÆ»µ¾°Ä.

�¿¯·³ §ÁÀÄÅ¯Â»¿·Ã
�Â»¼Á»¿Ñ¿¹Å· ¾· Æ¹¿ Á¾¯¶³ ÅÁÇ ± ÅÆ·²½· ¾±¿Ç¾³ ÇÂÁÅÆ±Ã»À¹Ä ÏÆ³¿ 
ÉÃ·»¯¸·Å³» ·¿º¯ÃÃÇ¿Å¹ ¼³» ¼³Æ³¿Ï¹Å¹.

�²Å³» ±¶¹ ³Ã¼·Æ±. � ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ·²¿³» ÆÁ ¶ÑÃÁ ÂÁÇ ÅÇ¿·É²¸·»Ä ¿³ 
ÉÆ²¸·»Ä.

¤Á ¶²¼ÆÇÁ ÇÂÁÅÆ±Ã»À¹Ä ·²¿³» °¿³ ¼Ã²Å»¾Á ÅÆÁ»É·²Á µ»³ Æ¹¿ ³¿¯ÂÆÇÀ¹ Æ¹Ä 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä, »¶»³²Æ·Ã³ Å· ¾°Ã·Ä ÂÁÇ ¿»Ñº·»Ä ÇÂ·ÃÈÏÃÆËÅ¹ ± 
³¾È»´Á½²³. �ÉÁ¿Æ³Ä ·Ãµ³½·²³ ¼³» ³¿ºÃÑÂÁÇÄ ÂÁÇ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ÅÆÃ³È·²Ä µ»³ 
ÇÂÁÅÆ±Ã»À¹, ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ À·Â·Ã¯Å·»Ä Æ»Ä ¶ÐÅ¼Á½·Ä ÅÆ»µ¾°Ä ¼³» ¿³ ÅÇ¿·É²Å·»Ä 
Æ¹¿ ÂÁÃ·²³ ÅÁÇ ÂÃÁÄ ¾·µ³½ÐÆ·Ã¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹.



¤µ»¹ºÏ �±½Å¼³

�¯¸µ ¼¹ºÁ± ÀÁ¯¾· µ½ÃÅ½µ²´·Ä·Â 
³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·Â, ÇÄ²¶µ¹ °½³½ ¼µ³¯»¿, 
ÃÄ³¸µÁÏ µ³ÅÄÏ.

£Å½°Ç¹Ãµ. �À¿Áµ²Â. ¤¿ º¯½µ¹Â ±´·.

¤Á Æ³À²¶» Æ¹Ä ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹Ä ·²¿³» ¾»³ ÅÇ¿·É±Ä ¶»³¶»¼³Å²³ ³¿¯ÂÆÇÀ¹Ä ¼³» ·À°½»À¹Ä. �¯º· ¾»¼Ã± ÂÃ¯À¹ º¯ÃÃÁÇÄ, ¼¯º· 
ÈÁÃ¯ ÂÁÇ ·Â»½°µ·»Ä ¿³ ´µ·»Ä ³ÂÏ Æ¹ ¸Ñ¿¹ ¯¿·Å±Ä ÅÁÇ, ÉÆ²¸·»Ä °¿³¿ »ÅÉÇÃÏÆ·ÃÁ ¼³» Â»Á Å²µÁÇÃÁ ·³ÇÆÏ. � 
³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹ ¶·¿ ·²¿³» °¿³Ä ÂÃÁÁÃ»Å¾ÏÄ ÂÁÇ ÈÆ¯¿·»Ä ¾»³ ÈÁÃ¯, ³½½¯ ¾»³ ¶·À»ÏÆ¹Æ³ ÂÁÇ ÅÇ¿·É²¸·»Ä ¿³ ¼³½½»·Ãµ·²Ä 
¼³º' Ï½¹ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ¸Ë±Ä ÅÁÇ.

�³ ºÇ¾¯Å³» ÏÆ» ·²Å³» ±¶¹ ÅÆÁ ¶ÃÏ¾Á, ¼¯¿Á¿Æ³Ä Æ³ ´±¾³Æ³ ÂÁÇ ÉÃ·»¯¸Á¿Æ³» µ»³ ¿³ ³¿³ÂÆÐÀ·»Ä Æ¹¿ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ÅÁÇ. 
£Ç¿°É»Å· ¿³ ÂÃÁÉËÃ¯Ä, ¿³ ¾³º³²¿·»Ä ¼³» ¿³ ³¿³ÂÆÐÅÅ·Å³», ¼³» º³ ³¿³¼³½ÐÊ·»Ä ¾»³ ¶Ð¿³¾¹ ¾°Å³ ÅÁÇ ÂÁÇ ²ÅËÄ ¶·¿ 
±À·Ã·Ä ÏÆ» ÇÂ¯ÃÉ·».
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