
Běu�du±g Y¿ěñ Peñÿ¿±a� Reÿu�ue±ce 
Fña«eŁ¿ñ�: L¿±g-Teñ« Sčñačegueÿ
Ig±uče Y¿ěñ Reÿu�ue±ce: A C¿«éñehe±ÿuļe Gěude č¿ Laÿču±g Sčñe±gčh!

Thuÿ ļubña±č d¿cě«e±č ñeļea�ÿ eÿÿe±čua� ÿčñačegueÿ f¿ñ deļe�¿éu±g a±d ÿěÿčau±u±g éeñÿ¿±a� ñeÿu�ue±ce 
¿ļeñ čhe �¿±g čeñ«. Wučh a ÿčeé-bō-ÿčeé aééñ¿ach, ō¿ě9�� �eañ± h¿Ł č¿ cñafč a éeñÿ¿±a�uśed ñeÿu�ue±ce 
é�a±, e«bñace cha±ge čhñ¿ěgh c¿±ču±ě¿ěÿ �eañ±u±g, a±d effecčuļe�ō «eaÿěñe ō¿ěñ éñ¿gñeÿÿ Łhu�e 
«au±čau±u±g ō¿ěñ ñeÿu�ue±ce čhñ¿ěgh a ļañuečō ¿f é¿Łeñfě� č¿¿�ÿ a±d čech±uïěeÿ.

Bō u±čegñaču±g čheÿe čña±ÿf¿ñ«ačuļe ÿčñačegueÿ, ō¿ě ca± ÿčñe±gčhe± ō¿ěñ abu�učō č¿ ±aļugače cha��e±geÿ, 
e±ha±ce ō¿ěñ ¿ļeña�� Łe��-beu±g, a±d achueļe �aÿču±g ÿěcceÿÿ u± b¿čh ō¿ěñ éeñÿ¿±a� a±d éñ¿feÿÿu¿±a� 
�ufe. Geč ñeadō č¿ e«bañ� ¿± a �¿ěñ±eō ¿f ñeÿu�ue±ce čhač e«é¿Łeñÿ ō¿ě č¿ čhñuļe a±d ñeach ±eŁ heughčÿ!



Deļe�¿éu±g a Peñÿ¿±a� Reÿu�ue±ce P�a±
Cñeaču±g a éeñÿ¿±a�uśed ñeÿu�ue±ce é�a± uÿ cñěcua� f¿ñ běu�du±g a ÿ¿�ud f¿ě±daču¿±. Sčañč bō ude±čufōu±g 
ō¿ěñ c¿ñe ļa�ěeÿ a±d a�ug±u±g ō¿ěñ g¿a�ÿ Łučh čheÿe ļa�ěeÿ č¿ e±ÿěñe u±čñu±ÿuc «¿čuļaču¿±. C¿±ÿudeñ 
c¿±děcču±g a ļa�ěeÿ aÿÿeÿÿ«e±č eŊeñcuÿe Łheñe ō¿ě ña±� ō¿ěñ č¿é 5-10 éeñÿ¿±a� ļa�ěeÿ ÿěch aÿ hea�čh, 
ñe�aču¿±ÿhuéÿ, cañeeñ gñ¿Łčh, ¿ñ c¿««ě±učō c¿±čñuběču¿±. Thuÿ c�añučō Łu�� ÿeñļe aÿ ō¿ěñ c¿«éaÿÿ Łhe± 
facu±g duffucě�č decuÿu¿±ÿ ¿ñ cha��e±geÿ. Uÿe čhe SMART g¿a�ÿ fña«eŁ¿ñ� č¿ ÿeč ÿéecufuc, «eaÿěñab�e, 
achueļab�e, ñe�eļa±č, a±d ču«e-b¿ě±d ¿b�ecčuļeÿ. F¿ñ eŊa«é�e, u±ÿčead ¿f "bec¿«u±g «¿ñe ñeÿu�ue±č," 
au« f¿ñ "ñeděcu±g ÿčñeÿÿ �eļe�ÿ bō 20% u± čhñee «¿±čhÿ bō u±c¿ñé¿ñaču±g «u±dfě�±eÿÿ éñacčuceÿ." 
Wee��ō ñeÿu�ue±ce-běu�du±g acčuļučueÿ ÿh¿ě�d u±c�ěde b¿čh éhōÿuca� a±d «e±ča� eŊeñcuÿeÿ, ÿěch aÿ ō¿ga, 
«edučaču¿±, ¿ñ �¿ěñ±a�u±g. Pñ¿gñeÿÿ čñac�u±g ca± be facu�učačed čhñ¿ěgh a ÿu«é�e ÿéñeadÿheeč ¿ñ a 
deducačed aéé, a��¿Łu±g ō¿ě č¿ «¿±uč¿ñ u«éñ¿ļe«e±čÿ a±d «a�e ±eceÿÿañō ad�ěÿč«e±čÿ.

E±ļuñ¿±«e±ča� facč¿ñÿ a�ÿ¿ é�aō a ÿug±ufuca±č ñ¿�e u± ñeÿu�ue±ce deļe�¿é«e±č. Cñeaču±g a Ł¿ñ�ÿéace ¿ñ 
h¿«e e±ļuñ¿±«e±č čhač éñ¿«¿čeÿ ca�«±eÿÿ a±d f¿cěÿ ca± ÿug±ufuca±č�ō u«éacč ō¿ěñ abu�učō č¿ b¿ě±ce 
bac� fñ¿« cha��e±geÿ. C¿±ÿudeñ u±c¿ñé¿ñaču±g e�e«e±čÿ �u�e ±ačěña� �ughč, é�a±čÿ, ¿ñ «ea±u±gfě� ¿b�ecčÿ 
čhač u±ÿéuñe é¿ÿučuļe e«¿ču¿±ÿ. Adduču¿±a��ō, ču«e «a±age«e±č čech±uïěeÿ ÿěch aÿ čhe P¿«¿d¿ñ¿ 
«ečh¿d (25 «u±ěčeÿ ¿f f¿cěÿed Ł¿ñ� f¿��¿Łed bō a 5-«u±ěče bñea�) ca± he�é éñeļe±č běñ±¿ěč a±d 
«au±čau± éñ¿děcčuļučō eļe± děñu±g ÿčñeÿÿfě� éeñu¿dÿ.

The "3R Mečh¿d"4Reÿé¿±ÿe, Rec¿ļeñō, Ref�ecču¿±4uÿ a éñacčuca� aééñ¿ach č¿ ha±d�u±g ÿečbac�ÿ. Fuñÿč, 
f¿cěÿ ¿± čhe u««eduače Reÿé¿±ÿe č¿ a cha��e±gu±g ÿučěaču¿± Łučh a ca�« a±d ñaču¿±a� «u±dÿeč. Pñacčuce 
čech±uïěeÿ �u�e deeé bñeačhu±g, c¿ě±ču±g č¿ če±, ¿ñ čhe 5-4-3-2-1 ÿe±ÿ¿ñō gñ¿ě±du±g eŊeñcuÿe Łhe± 
faced Łučh ÿčñeÿÿfě� čñuggeñÿ. The±, éñu¿ñučuśe Rec¿ļeñō čhñ¿ěgh acčuļučueÿ čhač he�é ō¿ě ñechañge a±d 
ñegau± e«¿ču¿±a� ba�a±ce. Thuÿ «ughč u±c�ěde éhōÿuca� eŊeñcuÿe, ÿée±du±g ču«e u± ±ačěñe, e±gagu±g u± 
cñeačuļe h¿bbueÿ, ¿ñ c¿±±ecču±g Łučh ÿěéé¿ñčuļe fñue±dÿ a±d fa«u�ō. Fu±a��ō, e±gage u± Ref�ecču¿± č¿ 
a±a�ōśe Łhač ō¿ě �eañ±ed fñ¿« čhe eŊéeñue±ce a±d h¿Ł ō¿ě ca± beččeñ éñeéañe f¿ñ fěčěñe cha��e±geÿ. 
Mau±čau±u±g a ñef�ecču¿± �¿ěñ±a� Łučh éñ¿«éčÿ ÿěch aÿ "Whač Łe±č Łe��?", "Whač Ł¿ě�d I d¿ 
duffeñe±č�ō?", a±d "Whač ñeÿ¿ěñceÿ d¿ I ±eed ±eŊč ču«e?" ca± ÿčñěcčěñe čhuÿ éñ¿ceÿÿ effecčuļe�ō.

I±čegñaču±g «u±dfě�±eÿÿ éñacčuceÿ ca± ÿug±ufuca±č�ō e±ha±ce ō¿ěñ e«¿ču¿±a� ñegě�aču¿±. Sčědueÿ haļe 
ÿh¿Ł± a 45% u±cñeaÿe u± e«¿ču¿±a� ñegě�aču¿± čhñ¿ěgh ñegě�añ «u±dfě�±eÿÿ «edučaču¿±, e±ab�u±g ō¿ě 
č¿ «a±age ÿčñeÿÿ «¿ñe effecčuļe�ō a±d «au±čau± a é¿ÿučuļe ¿ěč�¿¿�. C¿±ÿudeñ ÿčañču±g Łučh �ěÿč 5-10 
«u±ěčeÿ ¿f dau�ō «edučaču¿± a±d gñaděa��ō u±cñeaÿu±g čhe děñaču¿± aÿ ō¿ě bec¿«e «¿ñe c¿«f¿ñčab�e 
Łučh čhe éñacčuce. Očheñ «u±dfě�±eÿÿ acčuļučueÿ �u�e b¿dō ÿca±±u±g, «u±dfě� Ła��u±g, ¿ñ «u±dfě� eaču±g 
ca± be u±c¿ñé¿ñačed čhñ¿ěgh¿ěč ō¿ěñ daō č¿ «au±čau± éñeÿe±č-«¿«e±č aŁañe±eÿÿ a±d ñeděce 
ñě«u±aču¿± ab¿ěč éaÿč ¿ñ fěčěñe c¿±ceñ±ÿ.

Běu�du±g c¿g±učuļe f�eŊubu�učō uÿ a±¿čheñ eÿÿe±čua� c¿«é¿±e±č ¿f a c¿«éñehe±ÿuļe ñeÿu�ue±ce é�a±. Thuÿ 
u±ļ¿�ļeÿ deļe�¿éu±g čhe abu�učō č¿ adaéč ō¿ěñ čhu±�u±g éaččeñ±ÿ Łhe± faced Łučh ±eŁ u±f¿ñ«aču¿± ¿ñ 
cha±gu±g cuñcě«ÿča±ceÿ. Pñacčuce ñefña«u±g ±egačuļe ÿučěaču¿±ÿ bō ude±čufōu±g a�čeñ±ačuļe éeñÿéecčuļeÿ 
¿ñ é¿če±čua� be±efučÿ čhač «ughč e«eñge fñ¿« cha��e±geÿ. C¿g±učuļe f�eŊubu�učō eŊeñcuÿeÿ «ughč u±c�ěde 
de�ubeñače�ō ča�u±g a± ¿éé¿ÿu±g ļueŁé¿u±č u± a debače, ÿ¿�ļu±g cñeačuļe éěśś�eÿ, ¿ñ eŊé¿ÿu±g ō¿ěñÿe�f č¿ 
ě±fa«u�uañ udeaÿ čhñ¿ěgh duļeñÿe ñeadu±g «ačeñua�ÿ ¿ñ c¿±ļeñÿaču¿±ÿ Łučh ée¿é�e fñ¿« duffeñe±č 
bac�gñ¿ě±dÿ.

Něčñuču¿± a±d ÿ�eeé hōgue±e a�ÿ¿ f¿ñ« cñučuca� f¿ě±daču¿±ÿ f¿ñ ñeÿu�ue±ce. Reÿeañch u±ducačeÿ čhač a 
ba�a±ced dueč ñuch u± ¿«ega-3 faččō acudÿ, a±ču¿Ŋuda±čÿ, a±d c¿«é�eŊ cañb¿hōdñačeÿ ca± ÿěéé¿ñč bñau± 
hea�čh a±d ÿčñeÿÿ «a±age«e±č. Su«u�añ�ō, eÿčab�uÿhu±g c¿±ÿuÿče±č ÿ�eeé éaččeñ±ÿ Łučh 7-9 h¿ěñÿ ¿f 
ïěa�učō ÿ�eeé éeñ ±ughč e±ab�eÿ beččeñ e«¿ču¿±a� éñ¿ceÿÿu±g a±d c¿g±učuļe fě±cču¿±u±g. C¿±ÿudeñ 
čñac�u±g b¿čh ō¿ěñ ±ěčñuču¿± a±d ÿ�eeé éaččeñ±ÿ f¿ñ ač �eaÿč čŁ¿ Łee�ÿ č¿ ude±čufō añeaÿ f¿ñ 
u«éñ¿ļe«e±č u± ō¿ěñ ñeÿu�ue±ce é�a±.

Fu±a��ō, eÿčab�uÿhu±g ÿěéé¿ñč ±ečŁ¿ñ�ÿ a±d acc¿ě±čabu�učō éañč±eñÿhuéÿ uÿ eÿÿe±čua�. C¿±±ecč Łučh 
u±duļuděa�ÿ Łh¿ ÿhañe ÿu«u�añ g¿a�ÿ a±d ca± éñ¿ļude e±c¿ěñage«e±č a±d ÿěéé¿ñč. C¿±ÿudeñ �¿u±u±g 
c¿««ě±učō gñ¿ěéÿ, éñ¿feÿÿu¿±a� ±ečŁ¿ñ�ÿ, ¿ñ ¿±�u±e f¿ñě«ÿ f¿cěÿed ¿± ñeÿu�ue±ce a±d éeñÿ¿±a� 
deļe�¿é«e±č. Eÿčab�uÿh ñegě�añ chec�-u±ÿ Łučh a± acc¿ě±čabu�učō éañč±eñ4Łhečheñ Łee��ō c¿ffee 
«eeču±gÿ, «¿±čh�ō ļude¿ ca��ÿ, ¿ñ dau�ō čeŊč «eÿÿageÿ4č¿ he�é ō¿ě ÿčaō ¿± čñac� a±d éñ¿ļude a 
ÿ¿ě±du±g b¿añd f¿ñ cha��e±geÿ a±d ÿěcceÿÿeÿ. Thuÿ c¿��ab¿ñačuļe aééñ¿ach e±ÿěñeÿ čhač ō¿ě añe ±¿č 
a�¿±e u± ō¿ěñ ñeÿu�ue±ce �¿ěñ±eō a±d haļe čhe ±eceÿÿañō ñeÿ¿ěñceÿ č¿ ¿ļeñc¿«e ¿bÿčac�eÿ. Re«e«beñ 
čhač ļě�±eñabu�učō a±d aÿ�u±g f¿ñ he�é Łhe± ±eeded añe ÿug±ÿ ¿f ÿčñe±gčh, ±¿č Łea�±eÿÿ, u± ō¿ěñ 
ñeÿu�ue±ce deļe�¿é«e±č éñ¿ceÿÿ.



C¿±ču±ě¿ěÿ Leañ±u±g a±d Adaéčaču¿± u± 
čhe Face ¿f Cha±ge
Adaéču±g č¿ cha±ge uÿ a c¿ñ±eñÿč¿±e ¿f �¿±g-čeñ« ñeÿu�ue±ce, a±d c¿±ču±ě¿ěÿ �eañ±u±g uÿ čhe �eō č¿ 
ě±�¿c�u±g čhuÿ adaéčabu�učō. E«bñace čhe c¿±ceéč ¿f ±eěñ¿é�aÿčucučō, čhe bñau±'ÿ abu�učō č¿ f¿ñ« ±eŁ 
c¿±±ecču¿±ÿ čhñ¿ěgh¿ěč �ufe, e«éhaÿuśu±g čhač �eañ±u±g a±d gñ¿Łčh añe a�Łaōÿ é¿ÿÿub�e ñegañd�eÿÿ ¿f 
age ¿ñ cuñcě«ÿča±ce. Reÿeañch fñ¿« ±eěñ¿ÿcue±ce ÿh¿Łÿ čhač ¿ěñ bñau±ÿ ñe«au± «a��eab�e Łe�� u±č¿ 
adě�čh¿¿d, Łučh ÿčědueÿ u±ducaču±g čhač e±gagu±g u± ±¿ļe� �eañ±u±g eŊéeñue±ceÿ ca± u±cñeaÿe ±eěña� 
c¿±±ecčuļučō bō ěé č¿ 15%. I«é�e«e±č čhe 70-20-10 �eañ±u±g «¿de�, Łhuch ÿěggeÿčÿ čhač 70% ¿f 
�eañ±u±g ÿh¿ě�d c¿«e fñ¿« ¿±-čhe-�¿b eŊéeñue±ceÿ, 20% fñ¿« u±čeñacču¿±ÿ a±d feedbac�, a±d 10% 
fñ¿« f¿ñ«a� eděcaču¿± a±d čñau±u±g. Thuÿ duļeñÿufued aééñ¿ach e±ÿěñeÿ a Łe��-ñ¿ě±ded ÿ�u�� ÿeč a±d 
e±ha±ceÿ ō¿ěñ abu�učō č¿ aéé�ō �±¿Ł�edge u± éñacčuca� ÿučěaču¿±ÿ. T¿é éeñf¿ñ«eñÿ acñ¿ÿÿ u±děÿčñueÿ 
ad¿éč čhuÿ ba�a±ced �eañ±u±g ÿčñačegō, Łučh «a±ō a��¿caču±g ÿéecufuc ču«e b�¿c�ÿ u± čheuñ ca�e±dañÿ f¿ñ 
each čōée ¿f �eañ±u±g acčuļučō.

Cě�čuļače a gñ¿Łčh «u±dÿeč bō cha��e±gu±g fuŊed be�uefÿ a±d e«bñacu±g ±eŁ cha��e±geÿ aÿ 
¿éé¿ñčě±učueÿ f¿ñ gñ¿Łčh. Cañ¿� DŁec�'ÿ ñeÿeañch hugh�ughčÿ čhe u«é¿ñča±ce ¿f ļueŁu±g fau�ěñeÿ aÿ 
�eañ±u±g eŊéeñue±ceÿ ñačheñ čha± defu±učuļe ÿečbac�ÿ. I± heñ �a±d«añ� ÿčědueÿ, u±duļuděa�ÿ Łučh gñ¿Łčh 
«u±dÿečÿ ÿh¿Łed 30% hugheñ éeñf¿ñ«a±ce u«éñ¿ļe«e±čÿ afčeñ ÿečbac�ÿ c¿«éañed č¿ čh¿ÿe Łučh fuŊed 
«u±dÿečÿ. Pñacčuce ñefña«u±g ±egačuļe ÿe�f-ča�� bō ñeé�acu±g éhñaÿeÿ �u�e "I ca±'č d¿ čhuÿ" Łučh "I ca±'č 
d¿ čhuÿ ōeč." S�u��ÿ acïěuÿuču¿± ca± be acce�eñačed čhñ¿ěgh c¿±ÿuÿče±č éñacčuce a±d de�ubeñače eff¿ñč. Au« 
f¿ñ ač �eaÿč 21 daōÿ ¿f deducačed éñacčuce č¿ eÿčab�uÿh ±eŁ habučÿ a±d ÿ�u��ÿ, «a�u±g čhe« a± u±čegña� 
éañč ¿f ō¿ěñ ñeÿu�ue±ce č¿¿��uč. The «¿ÿč effecčuļe éñacčuce ÿeÿÿu¿±ÿ u±c�ěde u««eduače feedbac� �¿¿éÿ 
a±d éñ¿gñeÿÿuļe duffucě�čō ad�ěÿč«e±čÿ. Sčñeÿÿ u±¿cě�aču¿± čñau±u±g, čech±uïěeÿ ěÿed bō Naļō SEALÿ, 
ca± he�é ō¿ě běu�d ñeÿu�ue±ce bō gñaděa��ō eŊé¿ÿu±g ō¿ěñÿe�f č¿ «a±ageab�e ÿčñeÿÿ¿ñÿ, čeachu±g ō¿ě č¿ 
c¿ée Łučh u±cñeaÿu±g�ō cha��e±gu±g ÿučěaču¿±ÿ. Thuÿ čhñee-éhaÿe aééñ¿ach u±c�ědeÿ c¿±ceéčěa�uśaču¿± 
(ě±deñÿča±du±g ÿčñeÿÿ ñeacču¿±ÿ), ÿ�u��ÿ acïěuÿuču¿± (�eañ±u±g c¿éu±g ÿčñačegueÿ), a±d aéé�ucaču¿± 
(éñacčucu±g u± u±cñeaÿu±g�ō cha��e±gu±g ÿučěaču¿±ÿ). Ma±ō ñeÿu�ue±č u±duļuděa�ÿ ñeé¿ñč begu±±u±g Łučh 5-
«u±ěče c¿�d ÿh¿Łeñÿ ¿ñ éěb�uc ÿéea�u±g eŊeñcuÿeÿ bef¿ñe adļa±cu±g č¿ «¿ñe ÿug±ufuca±č cha��e±geÿ.

Leļeñage duguča� �eañ±u±g é�ačf¿ñ«ÿ a±d ñeÿ¿ěñceÿ č¿ eŊéa±d ō¿ěñ �±¿Ł�edge baÿe u± č¿daō'ÿ 
u±čeñc¿±±ecčed Ł¿ñ�d. P�ačf¿ñ«ÿ �u�e C¿ěñÿeña, Lu±�edI± Leañ±u±g, a±d u±děÿčñō-ÿéecufuc f¿ñě«ÿ ¿ffeñ 
acceÿÿub�e éačhŁaōÿ č¿ ±eŁ ÿ�u��ÿ a±d �±¿Ł�edge. Deducače a± aļeñage ¿f 4 h¿ěñÿ éeñ Łee� č¿ ¿±�u±e 
c¿ěñÿeÿ, Łebu±añÿ, ¿ñ u±děÿčñō-ÿéecufuc éěb�ucaču¿±ÿ4bñea�u±g čhuÿ d¿Ł± u±č¿ «a±ageab�e 30-«u±ěče 
dau�ō ÿeÿÿu¿±ÿ ca± «a�e čhuÿ c¿««uč«e±č «¿ñe ÿěÿčau±ab�e. Acčuļe�ō ÿee� ¿ěč duļeñÿe éeñÿéecčuļeÿ a±d 
ÿčaō u±f¿ñ«ed ab¿ěč e«eñgu±g čñe±dÿ u± ō¿ěñ fue�d bō f¿��¿Łu±g čh¿ěghč �eadeñÿ fñ¿« duffeñe±č 
bac�gñ¿ě±dÿ a±d ge¿gñaéhuca� �¿caču¿±ÿ. C¿±ÿudeñ cñeaču±g a éeñÿ¿±a� �eañ±u±g ±ečŁ¿ñ� (PLN) 
c¿±ÿuÿču±g ¿f «e±č¿ñÿ, éeeñÿ, a±d ÿěb�ecč «aččeñ eŊéeñčÿ Łh¿ ca± éñ¿ļude gěuda±ce a±d cha��e±ge ō¿ěñ 
čhu±�u±g. Ma±ō ñeÿu�ue±č éñ¿feÿÿu¿±a�ÿ a��¿cače ču«e each «¿±čh f¿ñ ļuñčěa� c¿ffee chačÿ Łučh 
u±duļuděa�ÿ ¿ěčÿude čheuñ u««eduače cuñc�e č¿ eŊéa±d čheuñ éeñÿéecčuļeÿ.

Meaÿěñu±g a±d Sěÿčau±u±g L¿±g-Teñ« Reÿu�ue±ce ñeïěuñeÿ ÿōÿče«ačuc aééñ¿acheÿ a±d ¿±g¿u±g 
c¿««uč«e±č. T¿ e±ÿěñe čhe effecčuļe±eÿÿ ¿f ō¿ěñ ñeÿu�ue±ce ÿčñačegueÿ, u«é�e«e±č ïěañčeñ�ō ñeÿu�ue±ce 
aÿÿeÿÿ«e±č «ečñucÿ a±d be±ch«añ�ÿ čhač a�ug± Łučh ō¿ěñ éeñÿ¿±a� a±d éñ¿feÿÿu¿±a� g¿a�ÿ. Theÿe 
aÿÿeÿÿ«e±čÿ «ughč u±c�ěde ÿča±dañduśed ñeÿu�ue±ce ÿca�eÿ �u�e čhe C¿±±¿ñ-Daļudÿ¿± Reÿu�ue±ce Sca�e 
(CD-RISC) ¿ñ éeñÿ¿±a�uśed «ečñucÿ čñac�u±g ō¿ěñ u«éñ¿ļe«e±č u± ÿéecufuc añeaÿ. M¿±uč¿ñ �eō u±ducač¿ñÿ 
ÿěch aÿ ÿčñeÿÿ �eļe�ÿ, e«¿ču¿±a� ñegě�aču¿±, ñec¿ļeñō ču«e afčeñ ÿečbac�ÿ, a±d ō¿ěñ abu�učō č¿ «au±čau± 
éeñf¿ñ«a±ce ě±deñ éñeÿÿěñe. T¿¿�ÿ �u�e «¿¿d čñac�u±g aééÿ, heañč ñače ļañuabu�učō «¿±uč¿ñÿ, a±d 
�¿ěñ±a�u±g ca± éñ¿ļude ļa�ěab�e dača é¿u±čÿ f¿ñ čheÿe aÿÿeÿÿ«e±čÿ.

I±čegñače feedbac� �¿¿éÿ a±d ad�ěÿč«e±č «echa±uÿ«ÿ č¿ fu±e-čě±e ō¿ěñ aééñ¿ach baÿed ¿± ō¿ěñ 
éñ¿gñeÿÿ a±d cha±gu±g cuñcě«ÿča±ceÿ. Schedě�e «¿±čh�ō ÿe�f-ñeļueŁ ÿeÿÿu¿±ÿ Łheñe ō¿ě eļa�ěače 
Łhač'ÿ Ł¿ñ�u±g a±d Łhač ±eedÿ ad�ěÿč«e±č. I«é�e«e±č ÿčñeÿÿ-čeÿču±g ÿce±añu¿ÿ č¿ éñeéañe f¿ñ 
é¿če±čua� cha��e±geÿ a±d deļe�¿é effecčuļe ñeÿé¿±ÿe ÿčñačegueÿ4«a±ō ñeÿu�ue±č u±duļuděa�ÿ ěÿe "éñe-
«¿ñče«ÿ" č¿ u«agu±e é¿če±čua� fau�ěñeÿ a±d éñ¿acčuļe�ō deļe�¿é c¿±ču±ge±cō é�a±ÿ. C¿±ču±ě¿ěÿ 
«¿±uč¿ñu±g a±d c¿ěñÿe c¿ññecču¿± añe cñěcua� f¿ñ «au±čau±u±g �¿±g-čeñ« ñeÿu�ue±ce a±d «aŊu«uśu±g 
ō¿ěñ ¿ļeña�� Łe��-beu±g. C¿±ÿudeñ ad¿éču±g čhe Jaéa±eÿe c¿±ceéč ¿f "�auśe±" ¿ñ c¿±ču±ě¿ěÿ 
u«éñ¿ļe«e±č, «a�u±g ÿ«a��, u±cñe«e±ča� cha±geÿ ñačheñ čha± ačče«éču±g dña«ačuc čña±ÿf¿ñ«aču¿±ÿ. 
Reÿeañch ÿh¿Łÿ čhač ¿ñga±uśaču¿±ÿ a±d u±duļuděa�ÿ Łh¿ éñacčuce u±cñe«e±ča� u«éñ¿ļe«e±č ÿh¿Ł 22% 
hugheñ ÿěÿčau±abu�učō u± čheuñ ñeÿu�ue±ce éñacčuceÿ c¿«éañed č¿ čh¿ÿe éěñÿěu±g ñaduca� cha±geÿ.

Fu±a��ō, ñec¿g±uśe čhač ñeÿu�ue±ce uÿ ±¿č a deÿču±aču¿± běč a± ¿±g¿u±g �¿ěñ±eō čhač eļ¿�ļeÿ Łučh ō¿ěñ �ufe 
cuñcě«ÿča±ceÿ. The «¿ÿč ñeÿu�ue±č u±duļuděa�ÿ «au±čau± a ba�a±ce bečŁee± ÿčñěcčěñe a±d f�eŊubu�učō u± 
čheuñ aééñ¿acheÿ, a��¿Łu±g čheuñ ñeÿu�ue±ce éñacčuceÿ č¿ adaéč aÿ čheuñ éeñÿ¿±a� a±d éñ¿feÿÿu¿±a� �uļeÿ 
cha±ge. Bō c¿««učču±g č¿ c¿±ču±ě¿ěÿ �eañ±u±g, e«bñacu±g cha±ge aÿ a± ¿éé¿ñčě±učō, a±d 
ÿōÿče«ačuca��ō «¿±uč¿ñu±g ō¿ěñ éñ¿gñeÿÿ, ō¿ě ca± deļe�¿é a ñeÿu�ue±ce fña«eŁ¿ñ� čhač ÿeñļeÿ ō¿ě Łe�� 
čhñ¿ěgh¿ěč �ufe'ÿ u±eļučab�e cha��e±geÿ a±d čña±ÿuču¿±ÿ.


