
C¿«baču±g Negačuļe Thu±�u±g a±d 
Deéñeÿÿu¿±: A Gěude f¿ñ Fuñefughčeñÿ
E«é¿Łeñ Y¿ěñ Mu±d: A Gěude f¿ñ Fuñefughčeñÿ č¿ C¿«bač Negačuļe Thu±�u±g!

Thuÿ dō±a«uc gěude uÿ deÿug±ed č¿ eïěué fuñefughčeñÿ Łučh é¿Łeñfě� ÿčñačegueÿ č¿ ñec¿g±uśe a±d c¿«bač 
±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ čhač ca± c¿±čñuběče č¿ deéñeÿÿu¿±. Pac�ed Łučh éñacčuca� ÿčeéÿ a±d ñea�-�ufe 
eŊa«é�eÿ ¿f c¿g±učuļe ñefña«u±g, čhuÿ ñeÿ¿ěñce Łu�� he�é ō¿ě běu�d ñeÿu�ue±ce a±d e±ha±ce ō¿ěñ «e±ča� 
Łe��-beu±g, eļe± u± čhe «¿ÿč cha��e±gu±g, hugh-ÿčñeÿÿ ÿučěaču¿±ÿ.

Aÿ a fuñefughčeñ, ō¿ě face ě±uïěe ÿčñeÿÿ¿ñÿ čhač feŁ ¿čheñÿ e±c¿ě±čeñ. Fñ¿« čñaě«ačuc ÿce±eÿ č¿ ÿ�eeé 
deéñuļaču¿±, čhe de«a±dÿ ¿f ō¿ěñ éñ¿feÿÿu¿± ca± ča�e a č¿�� ¿± ō¿ěñ «e±ča� hea�čh. Reÿeañch ÿh¿Łÿ čhač 
fuñefughčeñÿ eŊéeñue±ce hugheñ ñačeÿ ¿f deéñeÿÿu¿±, PTSD, a±d ÿěucuda� čh¿ěghčÿ c¿«éañed č¿ čhe 
ge±eña� é¿éě�aču¿±. Thač'ÿ Łhō haļu±g effecčuļe «e±ča� hea�čh č¿¿�ÿ uÿ±'č �ěÿč be±efucua�4uč'ÿ eÿÿe±čua�.

Thuÿ gěude ac�±¿Ł�edgeÿ ō¿ěñ ÿčñe±gčh Łhu�e ñec¿g±uśu±g čhač eļe± čhe ÿčñ¿±geÿč «u±dÿ ±eed 
«au±če±a±ce. Thñ¿ěgh eļude±ce-baÿed c¿g±učuļe čech±uïěeÿ, ō¿ě'�� �eañ± č¿ ude±čufō ±egačuļe čh¿ěghč 
ÿéuña�ÿ bef¿ñe čheō deeée±, cha��e±ge duÿč¿ñčed čhu±�u±g éaččeñ±ÿ, a±d ñeé�ace čhe« Łučh «¿ñe 
ba�a±ced éeñÿéecčuļeÿ.

Y¿ě'�� duÿc¿ļeñ h¿Ł č¿:

Rec¿g±uśe čhe eañ�ō Łañ±u±g ÿug±ÿ ¿f ±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ
U±deñÿča±d čhe c¿±±ecču¿± bečŁee± čh¿ěghčÿ, fee�u±gÿ, a±d behaļu¿ñÿ
Aéé�ō éñacčuca� ñefña«u±g čech±uïěeÿ děñu±g hugh-ÿčñeÿÿ ÿučěaču¿±ÿ
Běu�d a éeñÿ¿±a�uśed č¿¿��uč ¿f c¿éu±g ÿčñačegueÿ čhač Ł¿ñ� Łučh ō¿ěñ ě±uïěe cha��e±geÿ
Sčñe±gčhe± ō¿ěñ ñeÿu�ue±ce čhñ¿ěgh c¿±ÿuÿče±č «e±ča� Łe��±eÿÿ éñacčuceÿ

J¿u± ěÿ u± duÿc¿ļeñu±g effecčuļe čech±uïěeÿ čhač Łu�� e«é¿Łeñ ō¿ě č¿ ÿhufč ō¿ěñ «u±dÿeč a±d f¿ÿčeñ a 
«¿ñe é¿ÿučuļe ¿ěč�¿¿�. The ÿ�u��ÿ ō¿ě'�� deļe�¿é Ł¿±'č �ěÿč he�é ō¿ě ¿± čhe �¿b4čheō'�� e±ha±ce ō¿ěñ 
¿ļeña�� ïěa�učō ¿f �ufe a±d ñe�aču¿±ÿhuéÿ. Geč ñeadō č¿ ča�e chañge ¿f ō¿ěñ čh¿ěghčÿ a±d ě±�¿c� ō¿ěñ 
é¿če±čua� f¿ñ «e±ča� ÿčñe±gčh a±d Łe��±eÿÿ!



U±deñÿča±du±g čhe Lu±� BečŁee± 
Negačuļe Thu±�u±g a±d Deéñeÿÿu¿±
Negačuļe čhu±�u±g ¿fče± fě±cču¿±ÿ aÿ a cōc�e čhač ca± �ead č¿ fee�u±gÿ ¿f h¿ée�eÿÿ±eÿÿ, Ł¿ñčh�eÿÿ±eÿÿ, 
a±d, eļe±čěa��ō, deéñeÿÿu¿±. Whe± u±duļuděa�ÿ c¿±ÿuÿče±č�ō f¿cěÿ ¿± ±egačuļe čh¿ěghčÿ ¿ñ fau�ěñeÿ, čheō 
ca± cñeače a duÿč¿ñčed ļueŁ ¿f čhe«ÿe�ļeÿ a±d čheuñ caéabu�učueÿ. Thuÿ c¿g±učuļe duÿč¿ñču¿± ñeu±f¿ñceÿ 
fee�u±gÿ ¿f u±adeïěacō a±d deÿéauñ, �eadu±g č¿ a ±egačuļe ÿe�fu«age a±d a �ac� ¿f «¿čuļaču¿±.

F¿ñ fuñefughčeñÿ, Łh¿ ¿fče± face hugh-ÿčñeÿÿ ÿučěaču¿±ÿ, čhe če±de±cō č¿ dŁe�� ¿± «uÿča�eÿ ¿ñ éeñceuļed 
fau�ěñeÿ ca± be éañčucě�añ�ō dečñu«e±ča�. Oļeñ ču«e, čhuÿ éaččeñ± ¿f čhu±�u±g ca± c¿±čñuběče č¿ fee�u±gÿ ¿f 
deéñeÿÿu¿±, a±Ŋuečō, a±d běñ±¿ěč.

Thuÿ ±egačuļe cōc�e čōéuca��ō begu±ÿ Łučh Łhač éÿōch¿�¿guÿčÿ ca�� "c¿g±učuļe duÿč¿ñču¿±ÿ", Łaōÿ ¿f 
čhu±�u±g čhač ñeu±f¿ñce ±egačuļe éeñceéču¿±ÿ deÿéuče c¿±čñañō eļude±ce. F¿ñ fuñefughčeñÿ, čheÿe «ughč 
u±c�ěde "a��-¿ñ-±¿čhu±g čhu±�u±g" (be�ueļu±g ō¿ě eučheñ éeñf¿ñ«ed éeñfecč�ō ¿ñ c¿«é�eče�ō fau�ed), 
"cačaÿčñ¿éhuśu±g" (aÿÿě«u±g čhe Ł¿ñÿč é¿ÿÿub�e ¿ěčc¿«e), ¿ñ "éeñÿ¿±a�uśu±g" (b�a«u±g ō¿ěñÿe�f f¿ñ 
cuñcě«ÿča±ceÿ beō¿±d ō¿ěñ c¿±čñ¿�).

The ě±uïěe ±ačěñe ¿f fuñefughču±g cñeačeÿ ÿéecufuc ļě�±eñabu�učueÿ č¿ čheÿe éaččeñ±ÿ. Whe± �uļeÿ añe ač 
ÿča�e, éeñfecču¿±uÿ« bec¿«eÿ c¿««¿±, a±d a±ō éeñceuļed ÿh¿ñčc¿«u±g ca± fee� «ag±ufued. 
Fuñefughčeñÿ «aō ñeé�aō duffucě�č ca��ÿ u± čheuñ «u±dÿ, f¿cěÿu±g ¿±�ō ¿± Łhač čheō c¿ě�d haļe d¿±e 
duffeñe±č�ō, ñačheñ čha± ac�±¿Ł�edgu±g čhe cha��e±gu±g cuñcě«ÿča±ceÿ a±d čhe é¿ÿučuļe acču¿±ÿ čheō 
č¿¿�.

Phōÿuca� facč¿ñÿ a�ÿ¿ c¿±čñuběče č¿ čhuÿ cōc�e. S�eeé duÿñěéču¿± fñ¿« ÿhufč Ł¿ñ�, éhōÿuca� eŊhaěÿču¿±, 
a±d eŊé¿ÿěñe č¿ čñaě«a ca± a�� Łea�e± «e±ča� ñeÿu�ue±ce a±d «a�e ±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ «¿ñe 
�u�e�ō. The adñe±a�u±e cñaÿheÿ f¿��¿Łu±g u±če±ÿe e«eñge±cō ñeÿé¿±ÿeÿ ca± �eaļe fuñefughčeñÿ éhōÿuca��ō 
deé�ečed, «a�u±g uč hañdeñ č¿ «au±čau± éeñÿéecčuļe a±d é¿ÿučuļe čh¿ěghč éaččeñ±ÿ.

Adduču¿±a��ō, čhe cě�čěñe ¿f ÿčñe±gčh a±d ÿč¿ucuÿ« éñeļa�e±č u± fuñefughču±g ca± «a�e uč duffucě�č f¿ñ 
u±duļuděa�ÿ č¿ ac�±¿Ł�edge ÿčñěgg�eÿ Łučh ±egačuļe čhu±�u±g. Ma±ō fuñefughčeñÿ ñeé¿ñč fee�u±g čheō 
±eed č¿ «au±čau± a± u«age ¿f ě±Łaļeñu±g «e±ča� č¿ěgh±eÿÿ, Łhuch ca± éñeļe±č čhe« fñ¿« ÿee�u±g 
he�é Łhe± ±egačuļe čh¿ěghč éaččeñ±ÿ begu± č¿ e«eñge.

Reÿeañch haÿ ÿh¿Ł± čhač éñ¿�¿±ged ±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ acčěa��ō cñeače ±eěñ¿�¿guca� cha±geÿ u± 
čhe bñau±, ñeu±f¿ñcu±g čheÿe éačhŁaōÿ a±d «a�u±g é¿ÿučuļe čhu±�u±g «¿ñe duffucě�č ¿ļeñ ču«e. Thuÿ 
±eěñ¿�¿guca� u«éacč eŊé�au±ÿ Łhō addñeÿÿu±g ±egačuļe čhu±�u±g eañ�ō uÿ ÿ¿ cñěcua� f¿ñ éñeļe±ču±g 
c�u±uca� deéñeÿÿu¿±.



EŊa«é�e ¿f C¿g±učuļe Refña«u±g: Sčeé bō 
Sčeé
Heñe'ÿ a± eŊa«é�e ¿f h¿Ł č¿ ěÿe c¿g±učuļe ñefña«u±g č¿ c¿«bač ±egačuļe čh¿ěghčÿ. C¿g±učuļe ñefña«u±g 
uÿ a é¿Łeñfě� čech±uïěe čhač he�éÿ ō¿ě ude±čufō, cha��e±ge, a±d cha±ge ě±he�éfě� čh¿ěghč éaččeñ±ÿ. Bō 
f¿��¿Łu±g čheÿe ÿčeéÿ, ō¿ě ca± �eañ± č¿ ļueŁ ÿučěaču¿±ÿ fñ¿« a «¿ñe ba�a±ced a±d ñea�uÿčuc éeñÿéecčuļe. 
Thuÿ čech±uïěe uÿ éañčucě�añ�ō ļa�ěab�e f¿ñ fuñefughčeñÿ Łh¿ ñ¿ěču±e�ō face hugh-ÿčñeÿÿ ÿučěaču¿±ÿ čhač 
ca± čñuggeñ ±egačuļe čhu±�u±g.

U±deñÿča±du±g C¿g±učuļe Refña«u±g
C¿g±učuļe ñefña«u±g uÿ baÿed ¿± čhe éñu±cué�e čhač ¿ěñ čh¿ěghčÿ ÿug±ufuca±č�ō u±f�ěe±ce ¿ěñ e«¿ču¿±ÿ 
a±d behaļu¿ñÿ. Whe± Łe eŊéeñue±ce ±egačuļe e«¿ču¿±ÿ, čheō'ñe ¿fče± éñeceded bō aěč¿«ačuc ±egačuļe 
čh¿ěghčÿ čhač Łe «aō ±¿č eļe± ±¿čuce. Theÿe čh¿ěghčÿ ca± be duÿč¿ñčed, uññaču¿±a�, ¿ñ ¿ļeñ�ō ±egačuļe, 
eÿéecua��ō f¿��¿Łu±g čñaě«ačuc ¿ñ ÿčñeÿÿfě� u±cude±čÿ.

F¿ñ fuñefughčeñÿ, čheÿe aěč¿«ačuc čh¿ěghčÿ «ughč u±c�ěde b�a«u±g ō¿ěñÿe�f f¿ñ ¿ěčc¿«eÿ beō¿±d ō¿ěñ 
c¿±čñ¿�, cačaÿčñ¿éhuśu±g ab¿ěč fěčěñe u±cude±čÿ, ¿ñ e±gagu±g u± "a��-¿ñ-±¿čhu±g" čhu±�u±g Łheñe 
a±ōčhu±g �eÿÿ čha± éeñfecč éeñf¿ñ«a±ce uÿ ÿee± aÿ fau�ěñe. Rec¿g±uśu±g čheÿe éaččeñ±ÿ uÿ čhe fuñÿč ÿčeé 
č¿Łañd cha±gu±g čhe«.

Sučěaču¿±
A fuñefughčeñ fee�ÿ ¿ļeñŁhe�«ed afčeñ a éañčucě�añ�ō ÿčñeÿÿfě� ÿhufč Łheñe čheō dea�č Łučh a hugh-
éñeÿÿěñe u±cude±č čhač čheō be�ueļe čheō dud±'č ha±d�e Łe��. Děñu±g čhe ÿhufč, čheō ñeÿé¿±ded č¿ a 
ÿčñěcčěñe fuñe čhač eÿca�ačed ïěuc��ō, ñeïěuñu±g čhe« č¿ «a�e ÿé�uč-ÿec¿±d decuÿu¿±ÿ. Th¿ěgh ±¿ ¿±e 
Łaÿ ÿeñu¿ěÿ�ō hěñč a±d čhe ÿučěaču¿± Łaÿ ě�ču«ače�ō ñeÿ¿�ļed, čhe fuñefughčeñ ca±'č ÿč¿é ñeé�aōu±g čhe 
eļe±čÿ u± čheuñ «u±d.

The fuñe had ÿčañčed u± a± aéañč«e±č běu�du±g, a±d ěé¿± aññuļa�, čhe fuñefughčeñ had č¿ c¿¿ñdu±ače Łučh 
čheuñ čea« č¿ eļacěače ñeÿude±čÿ Łhu�e aÿÿeÿÿu±g čhe ÿéñead ¿f čhe f�a«eÿ. Whe± e±čeñu±g a ÿ«¿�e-
fu��ed ha��Łaō, čheō «¿«e±čañu�ō heÿučačed bef¿ñe decudu±g Łhuch duñecču¿± č¿ ÿeañch fuñÿč. Lačeñ, čheō 
�eañ±ed čhač a± e�deñ�ō ñeÿude±č Łaÿ f¿ě±d ě±c¿±ÿcu¿ěÿ u± čhe ¿éé¿ÿuče duñecču¿± a±d had č¿ be 
h¿ÿéuča�uśed f¿ñ ÿ«¿�e u±ha�aču¿±, čh¿ěgh čheō ě�ču«ače�ō ñec¿ļeñed.

I«éacč ¿± We��-beu±g
Afčeñ čhe u±cude±č, čhe fuñefughčeñ eŊéeñue±ceÿ duffucě�čō ÿ�eeéu±g, u±cñeaÿed a±Ŋuečō ab¿ěč fěčěñe ÿhufčÿ, 
a±d a gñ¿Łu±g ÿe±ÿe ¿f ÿe�f-d¿ěbč ab¿ěč čheuñ abu�učueÿ aÿ a fuñÿč ñeÿé¿±deñ. Theÿe fee�u±gÿ añe c¿««¿± 
ñeacču¿±ÿ č¿ ÿčñeÿÿfě� ÿučěaču¿±ÿ, běč �efč ě±addñeÿÿed, čheō ca± deļe�¿é u±č¿ «¿ñe ÿeñu¿ěÿ c¿±ceñ±ÿ.

Phōÿuca��ō, čhe fuñefughčeñ ±¿čuceÿ u±cñeaÿed heañč ñače Łhe± čhu±�u±g ab¿ěč čhe u±cude±č, če±ÿu¿± u± 
čheuñ ÿh¿ě�deñÿ a±d ±ec�, a±d a c¿±ÿča±č fee�u±g ¿f fačugěe deÿéuče beu±g ě±ab�e č¿ ÿ�eeé Łe��. S¿cua��ō, 
čheō begu± č¿ ŁučhdñaŁ fñ¿« c¿��eagěeÿ, fee�u±g ě±Ł¿ñčhō ¿f čheuñ ñeÿéecč a±d afñaud ¿f beu±g �ědged 
f¿ñ Łhač čheō éeñceuļe aÿ a fau�ěñe. Theuñ fa«u�ō a�ÿ¿ ±¿čuceÿ čheō ÿee« duÿčñacčed a±d uññučab�e ač h¿«e.

I±učua� Reÿé¿±ÿe
The fuñefughčeñ fu±dÿ čhe«ÿe�ļeÿ c¿±ÿča±č�ō ÿec¿±d-gěeÿÿu±g čheuñ acču¿±ÿ, Ł¿±deñu±g uf čheō c¿ě�d 
haļe d¿±e čhu±gÿ duffeñe±č�ō, a±d Ł¿ññōu±g ab¿ěč é¿če±čua� c¿±ÿeïěe±ceÿ. Theÿe čh¿ěghčÿ begu± č¿ 
affecč čheuñ c¿±fude±ce u± ha±d�u±g ÿu«u�añ ÿučěaču¿±ÿ u± čhe fěčěñe, cñeaču±g a cōc�e ¿f a±Ŋuečō a±d ÿe�f-
d¿ěbč čhač ±eedÿ č¿ be addñeÿÿed čhñ¿ěgh c¿g±učuļe ñefña«u±g.

Séecufuc ±egačuļe čh¿ěghčÿ u±c�ěde: "I ÿh¿ě�d haļe g¿±e čhe ¿čheñ duñecču¿± fuñÿč. Thač heÿučaču¿± c¿ě�d 
haļe c¿ÿč ÿ¿«e¿±e čheuñ �ufe," "A beččeñ fuñefughčeñ Ł¿ě�d haļe �±¿Ł± u±ÿča±č�ō Łhuch Łaō č¿ g¿," "Mō 
čea« éñ¿bab�ō čhu±�ÿ I'« u±c¿«éeče±č ±¿Ł," a±d "I d¿±'č deÿeñļe č¿ Łeañ čhuÿ ě±uf¿ñ« uf I ca±'č «a�e 
čhe ñughč ca�� ě±deñ éñeÿÿěñe." Theÿe čh¿ěghčÿ éeñÿuÿč deÿéuče é¿ÿučuļe feedbac� fñ¿« ÿěéeñļuÿ¿ñÿ ab¿ěč 
čhe ¿ļeña�� ñeÿé¿±ÿe č¿ čhe u±cude±č.



Sčeéÿ 1-2: Ide±čufō čhe Negačuļe Th¿ěghč 
a±d EŊé�¿ñe čhe Eļude±ce

Sčeé 1: Ide±čufō čhe Negačuļe 
Th¿ěghč
The fuñÿč ÿčeé u± c¿g±učuļe ñefña«u±g uÿ č¿ 
c�eañ�ō ude±čufō a±d añčucě�ače čhe ±egačuļe 
čh¿ěghč ō¿ě'ñe eŊéeñue±cu±g. Ič'ÿ u«é¿ñča±č č¿ 
be ÿéecufuc a±d h¿±eÿč ab¿ěč Łhač ō¿ě'ñe 
čhu±�u±g a±d fee�u±g u± čhe «¿«e±č. Ma±ō 
fuñefughčeñÿ ÿčñěgg�e Łučh čhuÿ ÿčeé becaěÿe 
čheō'ñe accěÿč¿«ed č¿ éěÿhu±g e«¿ču¿±ÿ 
aÿude č¿ f¿cěÿ ¿± čhe �¿b.

I±učua� Th¿ěghč: "I c¿«é�eče�ō fau�ed 
děñu±g čhač ca��. I'« a čeññub�e fuñefughčeñ."
Aÿÿ¿cuačed Fee�u±gÿ: Sha«e, 
duÿaéé¿u±č«e±č, ÿe�f-d¿ěbč, a±Ŋuečō ab¿ěč 
fěčěñe ca��ÿ, feañ ¿f �ečču±g čea« «e«beñÿ 
d¿Ł±
Phōÿuca� Reacču¿±ÿ: Te±ÿu¿± u± ÿh¿ě�deñÿ, 
ñaéud heañčbeač, duffucě�čō f¿cěÿu±g, 
duÿñěéčed ÿ�eeé éaččeñ±ÿ, decñeaÿed 
aééečuče

T¿ effecčuļe�ō ude±čufō ō¿ěñ ±egačuļe 
čh¿ěghčÿ, čñō čheÿe čech±uïěeÿ:

Keeé a čh¿ěghč �¿ěñ±a� afčeñ duffucě�č ca��ÿ 
¿ñ ÿučěaču¿±ÿ
Uÿe čhe "d¿Ł±Łañd aññ¿Ł" čech±uïěe - 
aÿ� ō¿ěñÿe�f "Whač d¿eÿ čhuÿ čh¿ěghč 
«ea± ab¿ěč «e?" a±d �eeé duggu±g deeéeñ
Paō ačče±ču¿± č¿ Łhe± ō¿ěñ «¿¿d 
ÿědde±�ō cha±geÿ děñu±g a ÿhufč ¿ñ ač 
h¿«e
N¿čuce ñecěññu±g čhe«eÿ u± ō¿ěñ ÿe�f-ča�� 
děñu±g cha��e±gu±g ÿučěaču¿±ÿ

Sčeé 2: EŊé�¿ñe čhe Eļude±ce
O±ce ō¿ě'ļe ude±čufued čhe ±egačuļe čh¿ěghč, 
ča�e ču«e č¿ cañefě��ō eŊa«u±e čhe eļude±ce 
b¿čh f¿ñ a±d agau±ÿč čhuÿ be�uef. Thuÿ he�éÿ 
cñeače a «¿ñe ba�a±ced éeñÿéecčuļe ¿f čhe 
ÿučěaču¿±. Aÿ fuñÿč ñeÿé¿±deñÿ, ō¿ě'ñe čñau±ed 
č¿ aÿÿeÿÿ ÿučěaču¿±ÿ ¿b�ecčuļe�ō - aéé�ō čhuÿ 
ÿa«e ÿ�u�� č¿ ō¿ěñ čh¿ěghčÿ.

Aÿ� čheÿe ïěeÿču¿±ÿ č¿ he�é eŊé�¿ñe čhe 
eļude±ce:

Whač eļude±ce d¿ I haļe čhač ÿěéé¿ñčÿ čhuÿ 
čh¿ěghč?

"I ÿčñěgg�ed č¿ �eeé c¿±čñ¿� ¿f čhe 
ÿučěaču¿±."
"Mō ļ¿uce Łaÿ ÿha�u±g ač ču«eÿ děñu±g čhe 
u±čeñacču¿±."
"The ÿučěaču¿± č¿¿� �¿±geñ č¿ ñeÿ¿�ļe čha± 
I Ł¿ě�d haļe �u�ed."
"I heÿučačed bef¿ñe «a�u±g a �eō decuÿu¿±."
"I ±eeded aÿÿuÿča±ce fñ¿« a c¿��eagěe f¿ñ a 
čaÿ� I ěÿěa��ō ha±d�e «ōÿe�f."

Whač eļude±ce d¿ I haļe agau±ÿč čhuÿ čh¿ěghč?

"I ñeceuļed é¿ÿučuļe feedbac� fñ¿« «ō 
cñeŁ."
"I f¿��¿Łed čhe éñ¿č¿c¿� č¿ čhe beÿč ¿f «ō 
�±¿Ł�edge."
"Očheñÿ u± čhe deéañč«e±č haļe faced 
ÿu«u�añ cha��e±geÿ."
"The ÿučěaču¿± Łaÿ ě�ču«ače�ō ñeÿ¿�ļed 
Łučh¿ěč a±ō u±�ěñueÿ."
"I «au±čau±ed éñ¿feÿÿu¿±a� c¿«é¿ÿěñe 
čhñ¿ěgh¿ěč čhe u±čeñacču¿±."
"Mō éñeļu¿ěÿ éeñf¿ñ«a±ce eļa�ěaču¿±ÿ 
haļe bee± é¿ÿučuļe."
"I ÿěcceÿÿfě��ō c¿«é�ečed «ō ñeïěuñed 
čñau±u±g f¿ñ čhuÿ čōée ¿f ÿučěaču¿±."
"I «ade ÿeļeña� g¿¿d decuÿu¿±ÿ ě±deñ 
éñeÿÿěñe čhač c¿±čñuběčed č¿ čhe é¿ÿučuļe 
¿ěčc¿«e."
"Mō caéčau± haÿ eŊéñeÿÿed c¿±fude±ce u± 
«ō abu�učueÿ u± čhe éaÿč."

Whe± gačheñu±g eļude±ce, be aÿ ÿéecufuc aÿ 
é¿ÿÿub�e a±d čñō č¿ ñeca�� eŊacč Ł¿ñdÿ, acču¿±ÿ, 
a±d ¿ěčc¿«eÿ. Ič'ÿ a�ÿ¿ he�éfě� č¿ c¿±ÿudeñ 
h¿Ł ō¿ě Ł¿ě�d eļa�ěače a fe��¿Ł fuñefughčeñ u± 
čhe ÿa«e ÿučěaču¿± - Łe'ñe ¿fče± «ěch 
hañÿheñ ¿± ¿ěñÿe�ļeÿ čha± Łe Ł¿ě�d be ¿± 
¿čheñÿ.

Re«e«beñ čhač gačheñu±g eļude±ce uÿ±'č ab¿ěč éñ¿ļu±g ō¿ěñÿe�f ñughč ¿ñ Łñ¿±g - uč'ÿ ab¿ěč gečču±g a 
c�eañeñ éucčěñe ¿f čhe ÿučěaču¿±. Thuÿ éñ¿ceÿÿ he�éÿ cñeače éÿōch¿�¿guca� duÿča±ce bečŁee± ō¿ě a±d ō¿ěñ 
čh¿ěghčÿ, a��¿Łu±g ō¿ě č¿ ÿee čhač čh¿ěghčÿ añe ±¿č facčÿ.

I± čhe hugh-éñeÿÿěñe e±ļuñ¿±«e±č ¿f fuñefughču±g, uč'ÿ c¿««¿± č¿ eŊéeñue±ce "čě±±e� ļuÿu¿±" ±¿č �ěÿč 
éhōÿuca��ō děñu±g u±cude±čÿ, běč «e±ča��ō Łhe± ñef�ecču±g ¿± čhe« afčeñŁañd. Bō de�ubeñače�ō 
bñ¿ade±u±g ō¿ěñ éeñÿéecčuļe čhñ¿ěgh eļude±ce-gačheñu±g, ō¿ě c¿ě±čeñacč čhuÿ če±de±cō.

Ma±ō fuñefughčeñÿ fu±d uč he�éfě� č¿ duÿcěÿÿ čhuÿ éñ¿ceÿÿ Łučh a čñěÿčed c¿��eagěe Łh¿ Łaÿ éñeÿe±č 
děñu±g čhe u±cude±č. Theō ca± ¿fče± éñ¿ļude ļa�ěab�e éeñÿéecčuļe a±d é¿u±č ¿ěč é¿ÿučuļe aÿéecčÿ ¿f ō¿ěñ 
éeñf¿ñ«a±ce čhač ō¿ě «ughč haļe ¿ļeñ�¿¿�ed. Thuÿ uÿ±'č ab¿ěč ÿee�u±g ñeaÿÿěña±ce, běč ab¿ěč 
gačheñu±g ¿b�ecčuļe u±f¿ñ«aču¿±.

Aÿ Łe «¿ļe č¿ čhe ±eŊč ÿčeé, Łe'�� �eañ± h¿Ł č¿ cha��e±ge čheÿe čh¿ěghčÿ ěÿu±g čhe eļude±ce Łe'ļe 
c¿��ecčed. Thuÿ eļude±ce-gačheñu±g f¿ě±daču¿± uÿ cñěcua� becaěÿe uč éñ¿ļudeÿ čhe facčěa� baÿuÿ ±eeded č¿ 
effecčuļe�ō duÿéěče duÿč¿ñčed čhu±�u±g éaččeñ±ÿ.



Sčeé 3: Cha��e±ge čhe Negačuļe Th¿ěghč
I±ÿčead ¿f acceéču±g čhe ±egačuļe čh¿ěghč "I'« a čeññub�e fuñefughčeñ," uč'ÿ cñěcua� č¿ cha��e±ge čhuÿ be�uef 
čhñ¿ěgh čh¿ěghčfě� ïěeÿču¿±u±g. Thuÿ éñ¿ceÿÿ he�éÿ bñea� d¿Ł± abÿ¿�ěčeÿ a±d "a��-¿ñ-±¿čhu±g" 
čhu±�u±g čhač ¿fče± fěe�ÿ deéñeÿÿu¿± a±d a±Ŋuečō. Cha��e±gu±g ±egačuļe čh¿ěghčÿ uÿ a c¿ñe ÿ�u�� u± 
c¿g±učuļe behaļu¿ña� čheñaéō (CBT) a±d haÿ bee± ÿh¿Ł± č¿ be éañčucě�añ�ō effecčuļe f¿ñ fuñÿč ñeÿé¿±deñÿ 
Łh¿ ¿fče± face hugh-ÿčñeÿÿ ÿučěaču¿±ÿ.

Whe± Łe eŊéeñue±ce a ÿečbac� ¿ñ éeñceuļed fau�ěñe, ¿ěñ «u±dÿ če±d č¿ gñaļučače č¿Łañd čhe Ł¿ñÿč 
é¿ÿÿub�e u±čeñéñečaču¿±. F¿ñ fuñefughčeñÿ, čhuÿ «ughč «ea± u±čeñéñeču±g a duffucě�č ca�� aÿ eļude±ce ¿f 
u±c¿«éeče±ce ñačheñ čha± ñec¿g±uśu±g uč aÿ a éañčucě�añ�ō cha��e±gu±g ÿučěaču¿± čhač a±ō¿±e Ł¿ě�d fu±d 
duffucě�č. Thuÿ čh¿ěghč éaččeñ±, uf �efč ě±chec�ed, ca± c¿±čñuběče č¿ běñ±¿ěč, deéñeÿÿu¿±, a±d decñeaÿed 
�¿b éeñf¿ñ«a±ce ¿ļeñ ču«e.

1 Cha��e±ge ō¿ěñ 
±egačuļe čh¿ěghčÿ 
bō aÿ�u±g ō¿ěñÿe�f:
"Iÿ uč fauñ č¿ �ědge «ō 
e±čuñe cañeeñ baÿed ¿± 
¿±e u±cude±č?"

2 "Haļe I acc¿«é�uÿhed 
«a±ō é¿ÿučuļe čhu±gÿ u± 
«ō ñ¿�e?"

3 "W¿ě�d I �ědge a fe��¿Ł 
fuñefughčeñ čhuÿ hañÿh�ō u± 
čhe ÿa«e ÿučěaču¿±?"

4 "A« I h¿�du±g «ōÿe�f č¿ 
a± ě±ñea�uÿčuc ÿča±dañd ¿f 
éeñfecču¿±?"

5 "Whač Ł¿ě�d «ō caéčau± 
¿ñ chuef ÿaō ab¿ěč čhuÿ 
ÿučěaču¿±?"

6 "A« I f¿cěÿu±g č¿¿ «ěch 
¿± Łhač Łe±č Łñ¿±g a±d 
ug±¿ñu±g Łhač Łe±č 
ñughč?"

7 "H¿Ł «a±ō ÿěcceÿÿfě� 
u±čeñļe±ču¿±ÿ haļe I had 
u± ÿu«u�añ ÿučěaču¿±ÿ?"

8 "Whač facč¿ñÿ beō¿±d «ō 
c¿±čñ¿� c¿±čñuběčed č¿ čhe 
duffucě�čō ¿f čhuÿ 
ÿučěaču¿±?"

9 "Whač Ł¿ě�d I ÿaō č¿ 
c¿«f¿ñč a fñue±d ¿ñ 
c¿��eagěe fee�u±g čhuÿ 
Łaō?"

Re«e«beñ čhač cha��e±gu±g ±egačuļe čh¿ěghčÿ uÿ±'č ab¿ěč de±ōu±g ñea�učō ¿ñ éñeče±du±g eļeñōčhu±g uÿ 
éeñfecč. I±ÿčead, uč'ÿ ab¿ěč eŊa«u±u±g čhe ÿučěaču¿± «¿ñe ¿b�ecčuļe�ō a±d aļ¿udu±g hañÿh ÿe�f�ědg«e±č 
čhač ca± �ead č¿ decñeaÿed éeñf¿ñ«a±ce a±d �¿b ÿačuÿfacču¿±.

F¿ñ eŊa«é�e, Łhu�e ō¿ě «ughč čhu±� "I c¿«é�eče�ō fau�ed děñu±g čhač ca��," a «¿ñe ba�a±ced éeñÿéecčuļe 
«ughč ac�±¿Ł�edge b¿čh čhe cha��e±geÿ ō¿ě faced a±d h¿Ł ō¿ě «a±aged č¿ éñeļe±č čhe ÿučěaču¿± fñ¿« 
eÿca�aču±g fěñčheñ. Eļeñō fuñefughčeñ, eļe± čhe «¿ÿč eŊéeñue±ced, faceÿ duffucě�č ÿučěaču¿±ÿ čhač čeÿč čheuñ 
abu�učueÿ a±d �ědg«e±č.

Whe± cha��e±gu±g ±egačuļe čh¿ěghčÿ, uč'ÿ he�éfě� č¿ c¿±ÿudeñ čhe c¿±čeŊč u± Łhuch čhe eļe±č ¿ccěññed. 
Waÿ čhuÿ a éañčucě�añ�ō c¿«é�eŊ e«eñge±cō? Weñe čheñe ě±ěÿěa� cuñcě«ÿča±ceÿ čhač «ade čhe ÿučěaču¿± 
«¿ñe duffucě�č? Weñe ō¿ě Ł¿ñ�u±g Łučh �u«učed ñeÿ¿ěñceÿ ¿ñ u±f¿ñ«aču¿±? Theÿe c¿±čeŊčěa� facč¿ñÿ ca± 
he�é ō¿ě deļe�¿é a «¿ñe ñea�uÿčuc aÿÿeÿÿ«e±č ¿f ō¿ěñ éeñf¿ñ«a±ce.

Pñacčuca� Tech±uïěeÿ f¿ñ Cha��e±gu±g Negačuļe Th¿ěghčÿ

C¿±ÿudeñ čheÿe adduču¿±a� ÿčñačegueÿ č¿ cha��e±ge ±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ:

The "Whač If" F�ué: I±ÿčead ¿f aÿ�u±g "Whač uf I «a�e čhe ÿa«e «uÿča�e agau±?" čñō aÿ�u±g "Whač uf 
I ha±d�e uč beččeñ ±eŊč ču«e becaěÿe ¿f Łhač I �eañ±ed?"
Rea�učō Teÿču±g: Aÿ� ō¿ěñÿe�f, "Whač acčěa��ō haéée±ed?" ñačheñ čha± f¿cěÿu±g ¿± Łhač c¿ě�d haļe 
haéée±ed ¿ñ Łhač ō¿ě feañ «ughč haéée± u± čhe fěčěñe.
Peñÿéecčuļe Ta�u±g: I«agu±e ļueŁu±g čhe ÿučěaču¿± aÿ a± ¿b�ecčuļe čhuñd éañčō ¿ñ a ÿěéé¿ñčuļe 
«e±č¿ñ. Whač Ł¿ě�d čheō ±¿čuce čhač ō¿ě «ughč be «uÿÿu±g?
EŊa«u±e čhe Paččeñ±: Iÿ čhuÿ ±egačuļe čh¿ěghč éañč ¿f a �añgeñ éaččeñ± ¿f ÿe�f-cñučucuÿ«, ¿ñ uÿ uč 
ÿéecufuc č¿ čhuÿ ÿučěaču¿±? Rec¿g±uśu±g éaččeñ±ÿ ca± he�é ō¿ě addñeÿÿ bñ¿adeñ čhu±�u±g če±de±cueÿ.

Ič'ÿ u«é¿ñča±č č¿ éñacčuce cha��e±gu±g ±egačuļe čh¿ěghčÿ ñegě�añ�ō, ±¿č �ěÿč děñu±g ču«eÿ ¿f hugh ÿčñeÿÿ. 
Lu�e a±ō ÿ�u��, c¿g±učuļe ñefña«u±g bec¿«eÿ eaÿueñ a±d «¿ñe effecčuļe Łučh c¿±ÿuÿče±č éñacčuce. Ma±ō 
fuñefughčeñÿ fu±d uč he�éfě� č¿ �eeé a čh¿ěghč �¿ěñ±a� Łheñe čheō ca± Łñuče d¿Ł± ±egačuļe čh¿ěghčÿ a±d 
éñacčuce cha��e±gu±g čhe« ÿōÿče«ačuca��ō.

Reÿeañch Łučh fuñÿč ñeÿé¿±deñÿ haÿ ÿh¿Ł± čhač čh¿ÿe Łh¿ ñegě�añ�ō éñacčuce čh¿ěghč cha��e±gu±g 
čech±uïěeÿ ñeé¿ñč �¿Łeñ �eļe�ÿ ¿f ÿčñeÿÿ, beččeñ ñeÿu�ue±ce afčeñ duffucě�č ca��ÿ, a±d gñeačeñ ¿ļeña�� �¿b 
ÿačuÿfacču¿±. The abu�učō č¿ cha��e±ge ±egačuļe čh¿ěghčÿ effecčuļe�ō uÿ c¿±ÿudeñed a �eō c¿«é¿±e±č ¿f 
éÿōch¿�¿guca� ñeÿu�ue±ce u± hugh-ÿčñeÿÿ éñ¿feÿÿu¿±ÿ.



Sčeéÿ 4-5: C¿±ÿudeñ A�čeñ±ačuļeÿ a±d 
Deļe�¿é a Ba�a±ced C¿±c�ěÿu¿±
Sčeé 4: C¿±ÿudeñ A�čeñ±ačuļeÿ
Afčeñ cha��e±gu±g ±egačuļe čh¿ěghčÿ, čhe ±eŊč 
cñěcua� ÿčeé uÿ č¿ deļe�¿é a�čeñ±ačuļe éeñÿéecčuļeÿ 
čhač añe «¿ñe ba�a±ced a±d c¿±ÿčñěcčuļe. Thuÿ 
éñ¿ceÿÿ he�éÿ bñea� čhe cōc�e ¿f ±egačuļe 
čhu±�u±g bō u±čñ¿děcu±g «¿ñe ñea�uÿčuc a±d 
he�éfě� Łaōÿ ¿f ļueŁu±g čhe ÿučěaču¿±. 
Deļe�¿éu±g a�čeñ±ačuļeÿ uÿ±'č ab¿ěč ÿěgañ-
c¿aču±g ñea�učō 3 uč'ÿ ab¿ěč ÿeeu±g čhe c¿«é�eče 
éucčěñe ñačheñ čha± f¿cěÿu±g eŊc�ěÿuļe�ō ¿± 
éeñceuļed fau�ěñeÿ.

C¿±ÿudeñ čheÿe a�čeñ±ačuļe čh¿ěghčÿ a±d čheuñ 
ñaču¿±a�e:

"Eļeñō fuñefughčeñ faceÿ duffucě�č ÿučěaču¿±ÿ; 
uč d¿eÿ±'č defu±e «ō abu�učueÿ." Re«e«beñ 
čhač cha��e±gu±g ÿučěaču¿±ÿ añe a± u±heñe±č 
éañč ¿f fuñefughču±g Ł¿ñ�. Eļe± čhe «¿ÿč 
eŊéeñue±ced fuñefughčeñÿ e±c¿ě±čeñ ca��ÿ čhač 
čeÿč čheuñ caéabu�učueÿ. N¿ fuñefughčeñ, 
ñegañd�eÿÿ ¿f eŊéeñue±ce ¿ñ ÿ�u�� �eļe�, 
ha±d�eÿ eļeñō ÿučěaču¿± éeñfecč�ō.
"I ca± �eañ± fñ¿« čhuÿ eŊéeñue±ce č¿ u«éñ¿ļe 
«ō ÿ�u��ÿ f¿ñ čhe fěčěñe." Each cha��e±gu±g 
ÿučěaču¿± éñ¿ļudeÿ ļa�ěab�e u±ÿughčÿ a±d 
¿éé¿ñčě±učueÿ f¿ñ gñ¿Łčh. Bō a±a�ōśu±g Łhač 
haéée±ed ¿b�ecčuļe�ō, ō¿ě ca± ude±čufō 
ÿéecufuc añeaÿ f¿ñ u«éñ¿ļe«e±č ñačheñ čha± 
e±gagu±g u± b�a±�eč ÿe�f-cñučucuÿ«. Thuÿ 
gñ¿Łčh «u±dÿeč uÿ eÿÿe±čua� f¿ñ �¿±g-čeñ« 
ÿěcceÿÿ u± hugh-ÿčñeÿÿ ¿ccěéaču¿±ÿ.
"Ič'ÿ ¿�aō č¿ haļe č¿ěgh daōÿ, a±d čheō d¿±'č 
eñaÿe «ō éaÿč acc¿«é�uÿh«e±čÿ." Y¿ěñ 
Ł¿ñčh aÿ a fuñefughčeñ uÿ±'č dečeñ«u±ed bō a 
ÿu±g�e u±cude±č. C¿±ÿudeñ ō¿ěñ ¿ļeña�� čñac� 
ñec¿ñd a±d čhe «a±ō ču«eÿ ō¿ě'ļe 
ÿěcceÿÿfě��ō ha±d�ed duffucě�č ÿučěaču¿±ÿ. O±e 
cha��e±gu±g ca�� d¿eÿ ±¿č ±egače ōeañÿ ¿f 
ÿeñļuce a±d c¿ě±č�eÿÿ ÿěcceÿÿfě� 
u±čeñļe±ču¿±ÿ.
"Thuÿ ÿučěaču¿± Łaÿ c¿«é�eŊ, a±d I ha±d�ed 
«a±ō aÿéecčÿ Łe��." M¿ÿč ÿučěaču¿±ÿ haļe 
b¿čh añeaÿ f¿ñ u«éñ¿ļe«e±č a±d e�e«e±čÿ 
čhač Łeñe ha±d�ed aééñ¿éñuače�ō. 
Ac�±¿Ł�edgu±g b¿čh éñ¿ļudeÿ a «¿ñe 
ba�a±ced éeñÿéecčuļe. F¿cěÿ ¿± ÿéecufuc 
acču¿±ÿ ō¿ě č¿¿� čhač Łeñe effecčuļe, eļe± uf 
čhe ¿ļeña�� ¿ěčc¿«e Łaÿ±'č udea�.
"I «au±čau±ed éñ¿feÿÿu¿±a� c¿±děcč 
čhñ¿ěgh¿ěč, eļe± Łhe± fee�u±g ÿčñeÿÿed." 
The abu�učō č¿ «au±čau± c¿«é¿ÿěñe ě±deñ 
éñeÿÿěñe uÿ a ļa�ěab�e ÿ�u��, eļe± uf čhe 
¿ěčc¿«e Łaÿ±'č éeñfecč. Se�f-ñegě�aču¿± uÿ 
¿±e ¿f čhe «¿ÿč u«é¿ñča±č aččñuběčeÿ u± 
e«eñge±cō ñeÿé¿±ÿe.
"The cuñcě«ÿča±ceÿ Łeñe eÿéecua��ō 
cha��e±gu±g, a±d I dud čhe beÿč I c¿ě�d Łučh 
čhe u±f¿ñ«aču¿± a±d ñeÿ¿ěñceÿ aļau�ab�e." 
EŊčeñ±a� facč¿ñÿ ¿fče± c¿±čñuběče č¿ duffucě�č 
ÿučěaču¿±ÿ. Weačheñ c¿±duču¿±ÿ, eïěué«e±č 
�u«učaču¿±ÿ, ¿ñ ñeÿ¿ěñce c¿±ÿčñau±čÿ «aō haļe 
u«éacčed čhe ¿ěčc¿«e u± Łaōÿ beō¿±d ō¿ěñ 
c¿±čñ¿�.
"Mō c¿��eagěeÿ Ł¿ě�d �u�e�ō ě±deñÿča±d a±d 
ÿěéé¿ñč «e ñačheñ čha± �ědge «e hañÿh�ō." 
Fe��¿Ł fuñefughčeñÿ ě±deñÿča±d čhe 
c¿«é�eŊučueÿ a±d cha��e±geÿ ¿f čhe �¿b. M¿ÿč 
Ł¿ě�d ¿ffeñ ÿěéé¿ñč ñačheñ čha± cñučucuÿ« uf 
čheō �±eŁ ō¿ě Łeñe ÿčñěgg�u±g Łučh ÿe�f-
d¿ěbč.
"Eļe± eŊéeñue±ced fuñefughčeñÿ «a�e 
«uÿča�eÿ ¿ñ face ÿučěaču¿±ÿ Łheñe čheō fee� 
u±adeïěače." Peñfecču¿± uÿ a± ě±ñea�uÿčuc 
ÿča±dañd. Leañ±u±g fñ¿« «uÿča�eÿ a±d 
c¿±ču±ěu±g č¿ u«éñ¿ļe uÿ Łhač defu±eÿ 
eŊce��e±ce u± čhuÿ éñ¿feÿÿu¿±.

Whe± deļe�¿éu±g a�čeñ±ačuļe éeñÿéecčuļeÿ, uč ca± 
be he�éfě� č¿ u«agu±e Łhač adļuce ō¿ě Ł¿ě�d 
guļe č¿ a ñeÿéecčed c¿��eagěe u± čhe ÿa«e 
ÿučěaču¿±. Ofče±, Łe eŊče±d «¿ñe c¿«éaÿÿu¿± 
a±d ba�a±ced čhu±�u±g č¿ ¿čheñÿ čha± Łe d¿ č¿ 
¿ěñÿe�ļeÿ.

Sčeé 5: Deļe�¿é a Ba�a±ced C¿±c�ěÿu¿±
Afčeñ eŊa«u±u±g čhe eļude±ce a±d c¿±ÿudeñu±g 
a�čeñ±ačuļeÿ, uč'ÿ ču«e č¿ deļe�¿é a ba�a±ced 
éeñÿéecčuļe čhač ac�±¿Ł�edgeÿ b¿čh cha��e±geÿ 
a±d ÿčñe±gčhÿ. Thuÿ ba�a±ced čhu±�u±g aééñ¿ach 
he�éÿ bñea� čhe cōc�e ¿f ±egačuļe ÿe�f-ča�� Łhu�e 
«au±čau±u±g éñ¿feÿÿu¿±a� acc¿ě±čabu�učō. 
Cñeaču±g a ba�a±ced c¿±c�ěÿu¿± ñeïěuñeÿ h¿±eÿč 
ÿe�f-ñef�ecču¿± c¿«bu±ed Łučh ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿±.

"I eŊéeñue±ced a cha��e±gu±g ÿučěaču¿±, běč uč'ÿ 
a± ¿éé¿ñčě±učō f¿ñ gñ¿Łčh. I'« a caéab�e 
fuñefughčeñ, a±d I ca± ěÿe čhuÿ eŊéeñue±ce č¿ 
bec¿«e eļe± beččeñ."

Thuÿ ba�a±ced c¿±c�ěÿu¿± u±c¿ñé¿ñačeÿ ÿeļeña� 
�eō e�e«e±čÿ:

Ac�±¿Ł�edg«e±č: Rec¿g±uśeÿ čhe duffucě�čō 
¿f čhe ÿučěaču¿± Łučh¿ěč «u±u«uśu±g uč. 
H¿±eÿčō ab¿ěč cha��e±geÿ uÿ eÿÿe±čua� f¿ñ 
aěčhe±čuc gñ¿Łčh.
Gñ¿Łčh «u±dÿeč: Fña«eÿ cha��e±geÿ aÿ 
¿éé¿ñčě±učueÿ f¿ñ �eañ±u±g. Thuÿ éeñÿéecčuļe 
čña±ÿf¿ñ«ÿ ÿečbac�ÿ u±č¿ ļa�ěab�e 
eŊéeñue±ceÿ čhač c¿±čñuběče č¿ éñ¿feÿÿu¿±a� 
deļe�¿é«e±č.
Se�f-affuñ«aču¿±: Mau±čau±ÿ c¿±fude±ce u± 
c¿ñe caéabu�učueÿ. Ac�±¿Ł�edgu±g ō¿ěñ 
fě±da«e±ča� c¿«éeče±ce éñ¿ļudeÿ a 
f¿ě±daču¿± f¿ñ u«éñ¿ļe«e±č Łučh¿ěč 
ě±deñ«u±u±g ō¿ěñ éñ¿feÿÿu¿±a� ude±čučō.
Fěčěñe f¿cěÿ: E«éhaÿuśeÿ c¿±ču±ěed 
deļe�¿é«e±č a±d u«éñ¿ļe«e±č. Thuÿ 
f¿ñŁañd-�¿¿�u±g éeñÿéecčuļe éñeļe±čÿ 
ñě«u±aču¿± ¿± éaÿč eļe±čÿ.
Ba�a±ced éeñÿéecčuļe: Aļ¿udÿ b¿čh ¿ļeñ�ō 
±egačuļe a±d ě±ñea�uÿčuca��ō é¿ÿučuļe 
aÿÿeÿÿ«e±čÿ. A ba�a±ced ļueŁ acc¿««¿dačeÿ 
b¿čh ÿčñe±gčhÿ a±d añeaÿ f¿ñ u«éñ¿ļe«e±č.
Rea�uÿčuc ÿča±dañdÿ: Rec¿g±uśeÿ čhač 
éeñfecču¿± uÿ ě±aččau±ab�e a±d ±¿č čhe 
aééñ¿éñuače «eaÿěñe ¿f ÿěcceÿÿ u± c¿«é�eŊ, 
hugh-éñeÿÿěñe ÿučěaču¿±ÿ.
Pÿōch¿�¿guca� f�eŊubu�učō: De«¿±ÿčñačeÿ čhe 
abu�učō č¿ adaéč čhu±�u±g éaččeñ±ÿ ñačheñ čha± 
bec¿«u±g čñaééed u± ñugud, ě±he�éfě� čh¿ěghč 
cōc�eÿ.

EŊa«é�eÿ ¿f ba�a±ced c¿±c�ěÿu¿±ÿ f¿ñ ÿéecufuc 
ÿučěaču¿±ÿ «ughč u±c�ěde:

F¿ñ a «educa� ca�� Łučh a cha��e±gu±g ¿ěčc¿«e: 
"Whu�e I Łuÿh čhe ¿ěčc¿«e had bee± duffeñe±č, I 
f¿��¿Łed éñ¿č¿c¿�ÿ c¿ññecč�ō a±d ñe«au±ed ca�« 
ě±deñ éñeÿÿěñe. I'�� ñeļueŁ čhe caÿe Łučh «ō 
ÿěéeñļuÿ¿ñ č¿ ude±čufō a±ō añeaÿ f¿ñ 
u«éñ¿ļe«e±č Łhu�e ñec¿g±uśu±g čhač ÿ¿«e 
¿ěčc¿«eÿ añe beō¿±d «ō c¿±čñ¿�."

F¿ñ a duffucě�č u±čeñacču¿± Łučh a c¿��eagěe: "The 
c¿±ļeñÿaču¿± dud±'č g¿ aÿ é�a±±ed, běč I 
«au±čau±ed éñ¿feÿÿu¿±a�uÿ«. I ca± Ł¿ñ� ¿± «ō 
c¿««ě±ucaču¿± ÿ�u��ÿ Łhu�e a�ÿ¿ ñec¿g±uśu±g 
čhač u±čeñéeñÿ¿±a� če±ÿu¿±ÿ ÿ¿«eču«eÿ añuÿe u± 
hugh-ÿčñeÿÿ e±ļuñ¿±«e±čÿ."

F¿ñ a čech±uca� eññ¿ñ děñu±g a± e«eñge±cō 
ñeÿé¿±ÿe: "I «ade a «uÿča�e Łučh čhe 
eïěué«e±č, Łhuch uÿ fñěÿčñaču±g, běč I ñec¿ļeñed 
ïěuc��ō a±d ñeïěeÿčed aééñ¿éñuače aÿÿuÿča±ce. I'�� 
éñacčuce Łučh čhač eïěué«e±č «¿ñe fñeïěe±č�ō 
Łhu�e ac�±¿Ł�edgu±g čhač «ō ¿ļeña�� 
éeñf¿ñ«a±ce Łaÿ ÿ¿�ud."

Deļe�¿éu±g a ba�a±ced c¿±c�ěÿu¿± uÿ±'č a ¿±e-
ču«e eŊeñcuÿe běč a ÿ�u�� čhač u«éñ¿ļeÿ Łučh 
éñacčuce. Oļeñ ču«e, čhuÿ ba�a±ced čhu±�u±g 
aééñ¿ach ca± bec¿«e «¿ñe aěč¿«ačuc, he�éu±g 
č¿ éñeļe±č čhe ÿéuña� u±č¿ deéñeÿÿuļe čhu±�u±g 
čhač ¿fče± begu±ÿ Łučh ¿ļeñ�ō ±egačuļe ÿe�f-
eļa�ěaču¿±.



Sčeéÿ 6-7: Cñeače a± Acču¿± P�a± a±d 
Pñacčuce Se�f-C¿«éaÿÿu¿±
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Sčeé 6: Cñeače a± Acču¿± P�a±
M¿ļu±g f¿ñŁañd, f¿��¿Ł čhuÿ c¿«éñehe±ÿuļe é�a± č¿ addñeÿÿ b¿čh u««eduače c¿±ceñ±ÿ 
a±d �¿±g-čeñ« éñ¿feÿÿu¿±a� deļe�¿é«e±č. A ÿčñěcčěñed aééñ¿ach he�éÿ čña±ÿf¿ñ« 
±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ u±č¿ éñ¿acčuļe gñ¿Łčh:

Ref�ecč: Ta�e ču«e č¿ c¿±če«é�ače Łhač Łaÿ éañčucě�añ�ō cha��e±gu±g ab¿ěč čhe 
ÿučěaču¿±. Keeé a éñ¿feÿÿu¿±a� �¿ěñ±a� č¿ čñac� éaččeñ±ÿ a±d éñ¿gñeÿÿ ¿ļeñ ču«e. 
C¿±ÿudeñ ïěeÿču¿±ÿ �u�e: "Whač ÿéecufuc aÿéecčÿ čñuggeñed «ō ÿčñeÿÿ ñeÿé¿±ÿe?" a±d 
"Whuch e�e«e±čÿ fe�č beō¿±d «ō c¿±čñ¿�?" D¿cě«e±č b¿čh facčěa� eļe±čÿ a±d 
e«¿ču¿±a� ñeÿé¿±ÿeÿ č¿ běu�d ÿe�f-aŁañe±eÿÿ.
Tñau±u±g: C¿±ÿudeñ ÿee�u±g adduču¿±a� čñau±u±g, ÿěch aÿ adļa±ced ñeÿcěe čech±uïěeÿ, 
č¿ běu�d c¿±fude±ce a±d ÿ�u��. L¿¿� f¿ñ ÿéecufuc Ł¿ñ�ÿh¿éÿ ¿ñ c¿ěñÿeÿ čhač addñeÿÿ 
añeaÿ Łheñe ō¿ě Ła±č č¿ u«éñ¿ļe. C¿±±ecč Łučh ō¿ěñ deéañč«e±č'ÿ čñau±u±g ¿ffuceñ č¿ 
duÿcěÿÿ éeñÿ¿±a�uśed deļe�¿é«e±č ¿éé¿ñčě±učueÿ čhač a�ug± Łučh b¿čh deéañč«e±ča� 
±eedÿ a±d ō¿ěñ éeñÿ¿±a� gñ¿Łčh añeaÿ.
Ta��: Shañe fee�u±gÿ a±d eŊéeñue±ceÿ Łučh a čñěÿčed c¿��eagěe ¿ñ caéčau± č¿ gau± 
ÿěéé¿ñč a±d éeñÿéecčuļe. C¿±ÿudeñ �¿u±u±g a éeeñ ÿěéé¿ñč gñ¿ěé ¿ñ fu±du±g a «e±č¿ñ 
Łučhu± čhe deéañč«e±č. Theÿe c¿±ļeñÿaču¿±ÿ ±¿č ¿±�ō éñ¿ļude e«¿ču¿±a� ñe�uef běč 
¿fče± ñeļea� čhač ¿čheñÿ haļe eŊéeñue±ced ÿu«u�añ cha��e±geÿ, ñeděcu±g uÿ¿�aču¿± a±d 
±¿ñ«a�uśu±g ō¿ěñ eŊéeñue±ce.
ReļueŁ: Regě�añ�ō ñeļueŁ deéañč«e±č éñ¿č¿c¿�ÿ a±d beÿč éñacčuceÿ č¿ e±ÿěñe ō¿ěñ 
ñeÿé¿±ÿeÿ a�ug± Łučh cěññe±č ÿča±dañdÿ. Schedě�e ïěañčeñ�ō ÿe�f-aÿÿeÿÿ«e±čÿ Łheñe 
ō¿ě eļa�ěače ō¿ěñ �±¿Ł�edge ¿f éñ¿ceděñeÿ agau±ÿč deéañč«e±č eŊéecčaču¿±ÿ. Ide±čufō 
a±ō �±¿Ł�edge gaéÿ a±d addñeÿÿ čhe« ÿōÿče«ačuca��ō čhñ¿ěgh čñau±u±g ¿ñ 
c¿±ÿě�čaču¿± Łučh «¿ñe eŊéeñue±ced c¿��eagěeÿ.
Pñacčuce: E±gage u± ÿce±añu¿-baÿed čñau±u±g č¿ běu�d c¿±fude±ce u± ha±d�u±g ÿu«u�añ 
ÿučěaču¿±ÿ. Reïěeÿč čhač ō¿ěñ deéañč«e±č u±c¿ñé¿ñače ñea�uÿčuc ÿu«ě�aču¿±ÿ ¿f 
éañčucě�añ�ō cha��e±gu±g ÿce±añu¿ÿ. If é¿ÿÿub�e, gñaděa��ō u±cñeaÿe čhe c¿«é�eŊučō a±d 
ÿčñeÿÿ �eļe� ¿f čheÿe éñacčuce ÿeÿÿu¿±ÿ č¿ běu�d ñeÿu�ue±ce u± a c¿±čñ¿��ed e±ļuñ¿±«e±č.
Se�f-cañe: Mau±čau± éhōÿuca� a±d «e±ča� Łe��±eÿÿ čhñ¿ěgh ñegě�añ eŊeñcuÿe, éñ¿éeñ 
ñeÿč, a±d ÿčñeÿÿ «a±age«e±č čech±uïěeÿ. Deļe�¿é a éeñÿ¿±a�uśed ÿe�f-cañe ñ¿ěču±e čhač 
fučÿ ō¿ěñ ÿchedě�e a±d éñefeñe±ceÿ. Re«e«beñ čhač éhōÿuca� ñeadu±eÿÿ duñecč�ō 
u«éacčÿ «e±ča� éeñf¿ñ«a±ce děñu±g hugh-ÿčñeÿÿ u±cude±čÿ. C¿±ÿudeñ u±čegñaču±g 
«u±dfě�±eÿÿ éñacčuceÿ čhač ca± be aéé�ued děñu±g bñuef «¿«e±čÿ čhñ¿ěgh¿ěč ō¿ěñ 
ÿhufč.
Eļa�ěače: Seč ñegě�añ u±čeñļa�ÿ («¿±čh�ō, ïěañčeñ�ō) č¿ aÿÿeÿÿ ō¿ěñ éñ¿gñeÿÿ a±d ad�ěÿč 
ō¿ěñ acču¿± é�a± acc¿ñdu±g�ō. Ce�ebñače u«éñ¿ļe«e±čÿ Łhu�e ac�±¿Ł�edgu±g añeaÿ čhač 
ÿču�� ±eed ačče±ču¿±. Thuÿ ¿±g¿u±g eļa�ěaču¿± éñeļe±čÿ ÿčag±aču¿± a±d e±ÿěñeÿ 
c¿±ču±ě¿ěÿ gñ¿Łčh.
C¿±±ecč: Běu�d a ±ečŁ¿ñ� ¿f éñ¿feÿÿu¿±a� ñe�aču¿±ÿhuéÿ beō¿±d ō¿ěñ u««eduače 
ÿčaču¿±. Ačče±d fuñefughčeñ c¿±feñe±ceÿ, �¿u± éñ¿feÿÿu¿±a� ¿ñga±uśaču¿±ÿ, ¿ñ éañčucuéače 
u± u±čeñ-deéañč«e±č čñau±u±g ¿éé¿ñčě±učueÿ. Theÿe c¿±±ecču¿±ÿ éñ¿ļude fñeÿh 
éeñÿéecčuļeÿ a±d adduču¿±a� ñeÿ¿ěñceÿ f¿ñ éñ¿feÿÿu¿±a� deļe�¿é«e±č.

Re«e«beñ čhač effecčuļe acču¿± é�a±ÿ añe ÿéecufuc, «eaÿěñab�e, achueļab�e, ñe�eļa±č, a±d 
ču«e-b¿ě±d. F¿ñ each ude±čufued añea ¿f u«éñ¿ļe«e±č, eÿčab�uÿh c�eañ «ečñucÿ čhač Łu�� 
he�é ō¿ě ñec¿g±uśe Łhe± éñ¿gñeÿÿ haÿ bee± «ade.
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Sčeé 7: Pñacčuce Se�f-C¿«éaÿÿu¿±
Fuñefughčeñÿ ¿fče± h¿�d čhe«ÿe�ļeÿ č¿ eŊčñe«e�ō hugh ÿča±dañdÿ, Łhuch Łhu�e ad«uñab�e, 
ca± ÿ¿«eču«eÿ be c¿ě±čeñéñ¿děcčuļe. Leañ±u±g č¿ éñacčuce ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± uÿ cñěcua� f¿ñ 
�¿±g-čeñ« ñeÿu�ue±ce a±d effecčuļe±eÿÿ ¿± čhe �¿b. Reÿeañch u± éÿōch¿�¿gō ÿh¿Łÿ čhač 
ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿±ače u±duļuděa�ÿ acčěa��ō ñec¿ļeñ «¿ñe ïěuc��ō fñ¿« ÿečbac�ÿ a±d ÿh¿Ł 
gñeačeñ e«¿ču¿±a� ñeÿu�ue±ce4ïěa�učueÿ eÿÿe±čua� f¿ñ fuñefughču±g.

"Ič'ÿ ±¿ñ«a� č¿ fee� ¿ļeñŁhe�«ed u± hugh-éñeÿÿěñe ÿučěaču¿±ÿ. I haļe «a±ō ÿčñe±gčhÿ 
aÿ a fuñefughčeñ, a±d ñeachu±g ¿ěč f¿ñ he�é Łhe± I ±eed uč uÿ a ÿug± ¿f ÿčñe±gčh, ±¿č 
Łea�±eÿÿ."

C¿±ÿudeñ čheÿe �eō aÿéecčÿ ¿f ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± u± fuñefughču±g:

Rec¿g±uśe hě«a±učō: Re«e«beñ čhač eļeñō fuñefughčeñ faceÿ cha��e±geÿ a±d «a�eÿ 
«uÿča�eÿ. The «¿ÿč ñeÿéecčed ļečeña±ÿ u± ō¿ěñ deéañč«e±č haļe �u�e�ō eŊéeñue±ced 
ÿu«u�añ d¿ěbčÿ a±d duffucě�čueÿ čhñ¿ěgh¿ěč čheuñ cañeeñÿ. Whe± fee�u±g uÿ¿�ačed u± ō¿ěñ 
ÿčñěgg�eÿ, ñe«u±d ō¿ěñÿe�f čhač u«éeñfecču¿± uÿ a ě±uļeñÿa� eŊéeñue±ce u± čhe 
fuñefughču±g éñ¿feÿÿu¿±.
Mau±čau± éeñÿéecčuļe: O±e duffucě�č ÿučěaču¿± d¿eÿ±'č defu±e ō¿ěñ e±čuñe cañeeñ. 
C¿±ÿudeñ čhe hě±dñedÿ ¿ñ čh¿ěÿa±dÿ ¿f ÿěcceÿÿfě� u±čeñļe±ču¿±ÿ a±d é¿ÿučuļe 
¿ěčc¿«eÿ ō¿ě'ļe c¿±čñuběčed č¿ čhñ¿ěgh¿ěč ō¿ěñ ÿeñļuce. D¿cě«e±č ō¿ěñ ÿěcceÿÿeÿ 
a�¿±gÿude cha��e±geÿ č¿ «au±čau± a ba�a±ced ļueŁ ¿f ō¿ěñ éñ¿feÿÿu¿±a� caéabu�učueÿ.
Va�ěe gñ¿Łčh: See cha��e±geÿ aÿ ¿éé¿ñčě±učueÿ č¿ bec¿«e a beččeñ fuñefughčeñ. The 
«¿ÿč ñeÿu�ue±č fuñefughčeñÿ ļueŁ duffucě�čueÿ aÿ če«é¿ñañō a±d ÿéecufuc ñačheñ čha± 
éeñ«a±e±č a±d éeñļaÿuļe. Each cha��e±ge c¿±čau±ÿ ļa�ěab�e �eÿÿ¿±ÿ čhač c¿±čñuběče č¿ 
ō¿ěñ deļe�¿é«e±č aÿ a fuñÿč ñeÿé¿±deñ.
Acceéč ÿěéé¿ñč: U±deñÿča±du±g čhač ÿee�u±g he�é ÿčñe±gčhe±ÿ b¿čh ō¿ě a±d ō¿ěñ 
deéañč«e±č. Whe± ō¿ě ac�±¿Ł�edge añeaÿ f¿ñ u«éñ¿ļe«e±č a±d ÿee� aÿÿuÿča±ce, ō¿ě 
«¿de� hea�čhō behaļu¿ñ f¿ñ ±eŁeñ fuñefughčeñÿ a±d c¿±čñuběče č¿ a cě�čěñe ¿f 
c¿±ču±ě¿ěÿ u«éñ¿ļe«e±č Łučhu± ō¿ěñ ÿčaču¿±.
Pñacčuce ñegě�añ�ō: Ma�e ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± a dau�ō habuč, ±¿č �ěÿč děñu±g duffucě�č ču«eÿ. 
Begu± each ÿhufč bō ac�±¿Ł�edgu±g ō¿ěñ deducaču¿± č¿ ÿeñļuce a±d e±d each ÿhufč bō 
ñec¿g±uśu±g ō¿ěñ eff¿ñčÿ, ñegañd�eÿÿ ¿f ¿ěčc¿«eÿ. Su«é�e dau�ō affuñ«aču¿±ÿ ca± 
gñaděa��ō ñeÿhaée ±egačuļe čhu±�u±g éaččeñ±ÿ.
Duÿču±gěuÿh bečŁee± ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± a±d ÿe�f-éučō: Se�f-c¿«éaÿÿu¿± e±eñguśeÿ a±d 
«¿čuļačeÿ u«éñ¿ļe«e±č, Łhu�e ÿe�f-éučō če±dÿ č¿ be u««¿bu�uśu±g. Whe± éñacčucu±g 
ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿±, f¿cěÿ ¿± «¿ļu±g f¿ñŁañd ñačheñ čha± dŁe��u±g u± ±egačuļe e«¿ču¿±ÿ.
Deļe�¿é ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿±ače �a±gěage: Cñeače a éeñÿ¿±a� ÿeč ¿f éhñaÿeÿ č¿ c¿ě±čeñ 
±egačuļe ÿe�f-ča��. F¿ñ eŊa«é�e, ñeé�ace "I ÿh¿ě�d haļe �±¿Ł± beččeñ" Łučh "I'« 
�eañ±u±g a±d u«éñ¿ļu±g Łučh each eŊéeñue±ce." Haļu±g čheÿe éhñaÿeÿ ñeadō bef¿ñe ō¿ě 
±eed čhe« «a�eÿ čhe« eaÿueñ č¿ acceÿÿ děñu±g duffucě�č «¿«e±čÿ.
EŊče±d čhe c¿«éaÿÿu¿± ō¿ě ÿh¿Ł ¿čheñÿ č¿ ō¿ěñÿe�f: Fuñefughčeñÿ añe ¿fče± 
eŊčña¿ñdu±añu�ō c¿«éaÿÿu¿±ače č¿Łañd čh¿ÿe čheō ÿeñļe. C¿±ÿudeñ h¿Ł ō¿ě Ł¿ě�d 
ÿéea� č¿ a c¿��eagěe facu±g čhe ÿa«e ÿučěaču¿±, a±d ¿ffeñ ō¿ěñÿe�f čhe ÿa«e �u±d±eÿÿ 
a±d ě±deñÿča±du±g.

Re«e«beñ čhač deļe�¿éu±g ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± d¿eÿ±'č «ea± �¿Łeñu±g ÿča±dañdÿ - uč «ea±ÿ 
«au±čau±u±g hugh éñ¿feÿÿu¿±a� ÿča±dañdÿ Łhu�e ac�±¿Ł�edgu±g ō¿ěñ hě«a±učō a±d 
c¿±ču±ěu±g �¿ěñ±eō ¿f gñ¿Łčh aÿ a fuñefughčeñ. Se�f-c¿«éaÿÿu¿± acčěa��ō e±ab�eÿ ÿěÿčau±ed 
hugh éeñf¿ñ«a±ce bō éñeļe±ču±g běñ±¿ěč a±d éñ¿«¿ču±g éÿōch¿�¿guca� ñeÿu�ue±ce.

I± čhe hugh-ÿčñeÿÿ e±ļuñ¿±«e±č ¿f e«eñge±cō ÿeñļuceÿ, ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± ÿeñļeÿ aÿ a 
éñ¿čecčuļe facč¿ñ agau±ÿč c¿««¿± ¿ccěéaču¿±a� haśañdÿ �u�e c¿«éaÿÿu¿± fačugěe, 
ÿec¿±dañō čñaě«ačuc ÿčñeÿÿ, a±d é¿ÿč-čñaě«ačuc ÿčñeÿÿ. Bō cě�čuļaču±g a ba�a±ced 
ñe�aču¿±ÿhué Łučh ō¿ěñÿe�f, ō¿ě'ñe beččeñ eïěuééed č¿ ÿeñļe ¿čheñÿ effecčuļe�ō čhñ¿ěgh¿ěč a 
�¿±g a±d fě�fu��u±g cañeeñ.

C¿±ÿudeñ u«é�e«e±ču±g a "ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± chec�-u±" afčeñ éañčucě�añ�ō cha��e±gu±g ca��ÿ. 
Ta�e fuļe «u±ěčeÿ č¿ ac�±¿Ł�edge čhe duffucě�čō ¿f čhe ÿučěaču¿±, ñec¿g±uśe a±ō ÿe�f-
cñučuca� čh¿ěghčÿ, a±d c¿±ÿcu¿ěÿ�ō ñeé�ace čhe« Łučh «¿ñe ba�a±ced éeñÿéecčuļeÿ. Thuÿ 
bñuef éñacčuce ca± u±čeññěéč ±egačuļe ñě«u±aču¿± a±d he�é «au±čau± e«¿ču¿±a� 
eïěu�ubñuě« děñu±g de«a±du±g ÿhufčÿ.



Sě««añō
Thñ¿ěgh čhuÿ c¿g±učuļe ñefña«u±g eŊeñcuÿe, čhe fuñefughčeñ ca± ÿhufč fñ¿« a hañÿh, ±egačuļe aÿÿeÿÿ«e±č 
¿f čheuñ éeñf¿ñ«a±ce č¿ a «¿ñe c¿±ÿčñěcčuļe a±d e«é¿Łeñu±g éeñÿéecčuļe. Bō ñegě�añ�ō éñacčucu±g čhuÿ 
ñefña«u±g éñ¿ceÿÿ, čheō ca± ñeděce čhe u«éacč ¿f deéñeÿÿuļe čh¿ěghčÿ, cě�čuļače ÿe�fc¿«éaÿÿu¿±, a±d 
f¿ÿčeñ ñeÿu�ue±ce u± čhe face ¿f čhe cha��e±geÿ u±heñe±č u± čheuñ ñ¿�e.

The be±efučÿ ¿f čhuÿ aééñ¿ach eŊče±d beō¿±d u±duļuděa� u±cude±čÿ. Fuñefughčeñÿ Łh¿ ñegě�añ�ō éñacčuce 
c¿g±učuļe ñefña«u±g ¿fče± ñeé¿ñč u«éñ¿ļed �¿b ÿačuÿfacču¿±, beččeñ ñe�aču¿±ÿhuéÿ Łučh c¿��eagěeÿ, a±d 
e±ha±ced abu�učō č¿ ha±d�e ÿčñeÿÿ. Thuÿ «e±ča� č¿¿��uč bec¿«eÿ éañčucě�añ�ō ļa�ěab�e děñu±g hugh-
éñeÿÿěñe ÿučěaču¿±ÿ, a��¿Łu±g fuñefughčeñÿ č¿ «au±čau± c�añučō a±d éñ¿feÿÿu¿±a� �ědg«e±č eļe± Łhe± 
faced Łučh cha��e±gu±g cuñcě«ÿča±ceÿ.

Re«e«beñ čhač deļe�¿éu±g čheÿe ÿ�u��ÿ ča�eÿ ču«e a±d éñacčuce. Sčañč bō ude±čufōu±g ¿±e ¿ñ čŁ¿ 
±egačuļe čh¿ěghč éaččeñ±ÿ a±d Ł¿ñ� ¿± ñefña«u±g čhe«. Aÿ čhuÿ bec¿«eÿ «¿ñe ±ačěña�, eŊéa±d čhe 
éñacčuce č¿ ¿čheñ añeaÿ. The g¿a� uÿ±'č č¿ e�u«u±ače a�� ±egačuļe čh¿ěghčÿ, běč ñačheñ č¿ deļe�¿é a «¿ñe 
ba�a±ced, ñea�uÿčuc éeñÿéecčuļe čhač ac�±¿Ł�edgeÿ b¿čh cha��e±geÿ a±d ¿éé¿ñčě±učueÿ f¿ñ gñ¿Łčh.

Bō u±čegñaču±g čheÿe c¿g±učuļe ñefña«u±g čech±uïěeÿ u±č¿ dau�ō ñ¿ěču±eÿ, fuñefughčeñÿ ca± běu�d a 
ÿčñ¿±geñ f¿ě±daču¿± f¿ñ «e±ča� hea�čh Łhu�e «au±čau±u±g čhe hugh ÿča±dañdÿ ¿f éñ¿feÿÿu¿±a�uÿ« 
ñeïěuñed u± e«eñge±cō ÿeñļuceÿ. Thuÿ éñ¿acčuļe aééñ¿ach č¿ «e±ča� Łe��±eÿÿ ±¿č ¿±�ō be±efučÿ 
u±duļuděa� fuñefughčeñÿ běč a�ÿ¿ c¿±čñuběčeÿ č¿ a «¿ñe ñeÿu�ue±č a±d effecčuļe fuñe deéañč«e±č aÿ a Łh¿�e.


