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T  :sreffo nalp sih
 • C  setar puorg evititepmo

 • T  noitcuded lloryap fo ecneinevnoc eh

 • B  detaler-krow ton si taht ytilibasid gniyfilauq a rof stfiene

W   sedivorP tfieneB ruoY tah

T ot erew uoy fi eviecer d’uoy tfieneb eht si sih  
s era sgninrae elbigilE .ytilibasid gniyfilauq a reffu  
y sa ,sgninrae ytilibasiderp derusni ylkeew ruo  
d tnuoma tfieneb ruoY .ycilop puorg eht yb denfie  
w eht ees ;emocni elbitcuded yb decuder eb lli  
I elbitcuded fo tsil a rof noitces sliateD tnatropm  
i  .secruos emocn

6 %0   fo tfieneb mumixam a ot pu ,sgninrae elbigile ruoy fo $ 000,1  rep  
w  muminim nalP .kee $ 51   .keew rep

B   doireP gnitiaW tfiene

I tfieneb ruoy ,ytilibasid gniyfilauq a reffus uoy f  
w eb tsum uoy emit fo htgnel eht si doirep gnitia  
c nigeb nac uoy erofeb delbasid ylsuounitno  
r  .tfieneb ylkeew ruoy gniviece

O 1 noitp  ,esaesid lacisyhp rof syad 7 dna yrujni latnedicca rof syad 0 -  
p  redrosid latnem ro ycnanger

O 2 noitp  lacisyhp rof syad 41 dna yrujni latnedicca rof syad 41 -  
d  redrosid latnem ro ycnangerp ,esaesi

H  tsaL stfieneB ruoY gnoL wo

T eb dluoc uoy emit fo htgnel mumixam eht si sih  
e  .tfieneb ytilibasid ylkeew a eviecer ot elbigil
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T er’uoy fi nevE .ytilibasid gniyfilauq a fo esuaceb krow t’nac uoy nehw emocni ruoy fo noitrop a secalper egarevoc sih  
h uoy pleh nac ecnarusni sihT .emocni ruoy no tnuoc ohw elpoep eht dna flesruoy tcetorp ot tnatropmi s’ti ,won yhtlae  
p  .krow ot elbanu er’uoy nehw sllib eht ya

 

A  egarevoC sihT tuob
S  .snoitinfied dna snoisulcxe ,stnemeriuqer gnidulcni ,noitamrofni erom rof noitces sliateD tnatropmI eht ee
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E ylkeew ruoy retn  
e eb tonnac( sgninra  
m  .)766,1$ naht ero

x 0  x 06.   

E eht morf etar ruoy retn  
r  .elbat eta

÷ 10  =  

T na si tnuoma sih  
e hcum woh fo etamits  
y  .htnom hcae yap d’uo

  

T ruoy fo esnes a teg o  
b ,muimerp ylkeewi  
m ylhtnom ruoy ylpitlu  
p 21 yb tnuoma muimer  
a  .62 yb edivid neht dn

U  :tnemyap muimerp ruoy etaluclac ot alumrof siht es

 

Y  egA ruo
(  )1 yraunaJ fo sa

R tfieneb fo 01$ rep eta  
O  2 noitpO / 1 noitp

<  53 $  57.0$ / 58.0

3  94–5 $  46.0$ / 97.0

5  95–0 $  97.0$ / 90.1

6  +0 $  90.1$ / 93.1

 
 
 
 
 

N .kcehcyap a nrae ot elba gnieb ton snaem osla krow ot elba gnieb to  
A sesnepxe eht tuoba kniht ,ecnarusni ytilibasiD mreT trohS redisnoc uoy s  
y  :delbasid emoceb ot erew uoy fi revoc ot deen dluow uo

 • M  tner ro egagtro

 • U  seitilit

 • G  seirecor

 • M  sllib lacide

 • C  ecnarusni ra

 • C  stsoc eracdlih

T euqinu ruoy redisnoc ot deen ll’uoy ,sdeen ecnarusni ruoy etamitse o  
c  .secnatsmucri
U  ta rotaluclac enilno ruo es w sdeen/ytilibasid/moc.dradnats.ww . 

H  stsoC egarevoC ruoY hcuM wo
B ot ssecca evah ll’uoy ,srenoissimmoC ytnuoC fo draoB ytnuoC eixiD hguorht dereffo si ecnarusni siht esuace  
c evah osla ll’uoY .ecnarusni laudividni hguorht elbaliava esoht naht elbadroffa erom eb yam taht setar puorg evititepmo  
t sdneped stsoc muimerp ruoy hcum woH .kcehcyap ruoy morf yltcerid detcuded muimerp ruoy gnivah fo ecneinevnoc eh  
o  .tnuoma tfieneb dna ega ruoy sa hcus ,srotcaf fo rebmun a n
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I  sliateD tnatropm
H  .nalp eht tuoba sliated yttirg-yttin eht dnfi ll’uoy erehw s’ere

E  stnemeriuqeR ytilibigil

A dna ylppa tsum seeyolpme elbigile fo rebmun muminim  
q nac egarevoc eht erofeb nalp desoporp eht rof yfilau  
b nalp siht ,tem ton si tnemeriuqer siht fI .evitceffe emoce  
w uoy ,egarevoc rof elbigile eb oT .evitceffe emoceb ton lli  
m  :eb tsu

 • A ytnuoC fo draoB ytnuoC eixiD fo eeyolpme evitca n  
C   srenoissimmo

 • R  keew rep sruoh 03 tsael ta gnikrow ylraluge

 • A  adanaC ro setatS detinU eht fo tnediser ro nezitic 

T fo srebmem emit-lluf ,seeyolpme lanosaes dna yraropme  
t tnednepedni dna seeyolpme desael ,secrof demra eh  
c  .elbigile ton era srotcartno

 
E  etaD evitceffE egarevoC eeyolpm

T  :tsum uoy ,derusni emoceb o

 • M  evoba detsil stnemeriuqer ytilibigile eht tee

 • S  *doirep gnitiaw ytilibigile na evre

 • A  smuimerp yap ot eerga dna egarevoc rof ylpp

 • R  )elbacilppa fi( lavorppa gnitirwrednu lacidem eviece

 • B fo seitud lamron lla mrofrep ot elba( krow ta ylevitca e  
y etad evitceffe deludehcs eht erofeb yad eht no )boj ruo  
o  ecnarusni f

I eht erofeb yad eht no krow ta ylevitca ton era uoy f  
s lliw ecnarusni ruoy ,ecnarusni fo etad evitceffe deludehc  
n eno etelpmoc uoy retfa yad eht litnu evitceffe emoceb to  
f  .eeyolpme elbigile na sa krow evitca fo yad llu

A gnimoceb retfa syad 13 gniylppa( snoitacilppa etal ll  
e dna sesaercni egarevoc rof stseuqer ,)elbigil  
r gnitirwrednu lacidem ot tcejbus era stnemetatsnie  
a eht rednu derusni ton tub elbigile seeyolpmE .lavorpp  
p tcejbus osla era nalp ecnarusni ytilibasid mret trohs roir  
t ruoy tcatnoc esaelP .lavorppa gnitirwrednu lacidem o  
h rof rotartsinimda nalp ro evitatneserper secruoser namu  
m eb tsum taht stnemeriuqer eht gnidrager noitamrofni ero  
s  .evitceffe emoceb ot ecnarusni ruoy rof defisita

*  03 htiw sedicnioc ro swollof taht htnom eht fo tsrfi sa denfieD
  rebmem a sa syad evitucesnoc 
 
D  ytilibasiD fo noitinfie

Y lacisyhp fo tluser a sa ,fi delbasid deredisnoc eb lliw uo  
d  :redrosid latnem ro ycnangerp ,yrujni ,esaesi

 • Y ytiunitnoc elbanosaer htiw mrofrep ot elbanu era uo  
t   ro ,noitapucco nwo ruoy fo seitud lairetam eh

 • Y ruoy fo tnecrep naht erom nrae ot elbanu era uo  
p  .reyolpme ruoy rof krow uoy nehw sgninrae ytilibasider

 
E  snoisulcx

S a rof derevoc ton era uoy ,snoitairav etats ot tcejbu  
d  :gniwollof eht fo yna yb ot detubirtnoc ro desuac ytilibasi

 • A  enasni ro enas elihw ,yrujni detciflni-fles yllanoitnetni n

 • W yna dna ,deralcednu ro deralced( raw fo tca yna ro ra  
s fo secrof dezinagro neewteb tciflnoc demra laitnatsbu  
a  )erutan yratilim 

 • A yna fo esruoc eht ni ro fo tuo gnisira ytivitca n  
e  tfiorp ro egaw rof tnemyolpm

 
L  snoitatimi

S yna rof elbayap ton era stfieneb ytilibasiD mreT troh  
p  :era uoy nehw doire

 • N eht ni naicisyhp a fo erac gniogno eht rednu to  
a   dradnatS ehT yb denimreted sa ,ytlaiceps etairporpp

 • E a rednu ytilibasid ruoy rof stfieneb eviecer ot elbigil  
w  wal ralimis ro wal noitasnepmoc ’srekro

 • W naht rehto reyolpme yna rof tfiorp ro egaw rof gnikro  
t ytilibasiD mreT trohS ruoy gnireffo reyolpme eh  
c  tnemyolpme-fles gnidulcni ,egarevo

 
W  dnE stfieneB ruoY neh

Y no yllacitamotua dne stfieneb ytilibasiD mreT trohS ruo  
t  :rucco gniwollof eht fo yna etad eh

 • Y  delbasid regnol on era uo

 • Y  sdne doirep tfieneb mumixam ruo

 • L uoy ot elbayap emoceb stfieneb ytilibasid mret gno  
u ehT yb deussi nalp ytilibasiD mreT gnoL a redn  
S  dradnat

 • Y  yawa ssap uo

 • T naht rehto reyolpme na rof gnikrow nigeb uoy etad eh  
y  deyolpme-fles emoceb ro ,reyolpme ruo

 
D  emocnI elbitcude

Y elbitcuded evah uoy fi decuder eb lliw stfieneb ruo  
i ot elbigile era ro eviecer uoy emocni si hcihw ,emocn  
r .stfieneb ytilibasiD mreT trohS gniviecer elihw eviece  
D  :sedulcni emocni elbitcude

 • S ot diap noitaunitnoc yralas fo smrof rehto ro yap kci  
y   reyolpme ruoy yb uo

 • A  wal noitasnepmoc tnemyolpmenu rednu stnuom

 • A wal tfieneb emocni ytilibasid etats yna rednu stnuom  
o  wal ralimis r

 • E  delbasid era uoy elihw ytivitca krow morf sgninra
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A  ynapmoC ecnarusnI dradnatS tuob

F ruo ot detacided neeb evah ew ,sraey 001 naht erom ro  
c gnieb-llew laicnanfi eveihca elpoep pleh ot :esoprup ero  
a ,nogerO ,dnaltroP ni deretrauqdaeH .dnim fo ecaep dn  
T puorg fo redivorp dezingocer yllanoitan a si dradnatS eh  
e ehT morf stcudorp tuoba erom nrael oT .stfieneb eeyolpm  
S  ta su tisiv ,dradnat
w moc.dradnats.ww . 

  

T laicnaniF proCnatS rof eman gnitekram a si dradnatS eh  
G era stcudorp ecnarusnI .seiraidisbus dna .cnI ,puor  
o ,dnaltroP fo ynapmoC ecnarusnI dradnatS yb dereff  
O serutaef tcudorP .kroY weN tpecxe setats lla ni ,noger  
a eht ylelos era dna etats yb yrav ytilibaliava dn  
r  .ynapmoC ecnarusnI dradnatS fo ytilibisnopse

 • E ytilibasiderp ruoy ni dedulcni noitasnepmoc ro sgninra  
e eviecer ot elbigile era ro eviecer uoy hcihw sgninra  
w  elbayap era stfieneb ytilibasiD mreT trohS elih

 • A ro tnemelttes ,esimorpmoc yb eviecer uoy tnuoma yn  
o  evoba eht fo yna rof mialc a fo tluser a sa dohtem reht

 
W  sdnE ecnarusnI ruoY neh

Y eht fo yna nehw yllacitamotua sdne ecnarusni ruo  
f  :rucco gniwollo

 • T saw muimerp a hcihw rof sdne doirep tsal eht etad eh  
p  dia

 • T  setanimret tnemyolpme ruoy etad eh

 • T egarevoc s’reyolpme ruoy ro( ycilop puorg eht etad eh  
u  setanimret )ycilop puorg eht redn

 • T stnemeriuqer ytilibigile eht teem ot esaec uoy etad eh  
( rednu sdoirep detimil rof eunitnoc yam ecnarusni  
c  )secnatsmucric niatre

 • T srenoissimmoC ytnuoC fo draoB ytnuoC eixiD etad eh  
e  ycilop puorg eht ni noitapicitrap sdn

 
G  etacfiitreC ecnarusnI puor

I ,derusni emoceb uoy dna evitceffe semoceb egarevoc f  
y a gniniatnoc etacfiitrec ecnarusni puorg a eviecer yam uo  
d gnidulcni ,egarevoc ecnarusni eht fo noitpircsed deliate  
t dna snoitcuder ,snoitatimil ,snoisulcxe ,snoitinfied eh  
t eht ni eb lliw snoisivorp gnillortnoc ehT .stneve gnitanimre  
g yrammus siht ni tneserp noitamrofni ehT .ycilop puor  
d eht ro etacfiitrec ,ycilop puorg eht yfidom ton seo  
i  .yaw yna ni egarevoc ecnarusn
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