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²ǎǇƽƱŎȊŜǎƴŜ ȍȅŎƛŜΣ ǇŜƱƴŜ ǇƻǏǇƛŜŎƘǳΣ stawia nam 
ŎƻǊŀȊ ǘǊǳŘƴƛŜƧǎȊŜ ǿȅȊǿŀƴƛŀΣ Ŏƻ ǊƻŘȊƛ ƭƛŎȊƴŜ ƴŀǇƛťŎƛŀ 

i ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ ǿƛŜƭǳ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ 
emocjonalnych i stresu. aƻƎŊ ǎƛť ƻƴŜ ǿȅǊŀȍŀŏ 
w ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛŀŎƘ ǎƻƳŀǘȅŎȊƴȅŎƘ όōƽƭŜ ƎƱƻǿȅΣ 
ǇƭŜŎƽǿΣ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ƳƛŜǎƛŊŎȊƪƻǿŀƴƛŀΣ ōǊŀƪ ƭǳō 

nadmierny apetyt i inne)lub psychicznych όŎƛŊƎƱŜ 
ȊƳťŎȊŜƴƛŜΣ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ȊŜ ǎƴŜƳΣ ŘǊŀȍƭƛǿƻǏŏ ƛǘǇΦύ. 
/ȊŀǎŀƳƛ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀ ǎƛť ǘƻ Řƻ ōǊŀƪǳ ȊŀŘƻǿƻƭŜƴƛŀ 
Ȋ ȍȅŎƛŀ ƛ ŦǊǳǎǘǊŀŎƧƛΣ ŀƭŜ ƴƛŜƧŜŘƴƻƪǊƻǘƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ 
ŎȊȅƴƴƛƪƛŜƳ ǿȅǿƻƱǳƧŊŎȅƳ ƭǳō ǎǇǊȊȅƧŀƧŊŎȅƳ 

ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛǳ ƪǊȅȊȅǎƽǿ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴȅŎƘ (np. depresja, 
ƭťƪ ƴŀǇŀŘƻǿȅΣ ōŜȊǎŜƴƴƻǏŏύ.



YŀȍŘȅ ŎȊƱƻǿƛŜƪ ǿ ǎǿƻƛƳ ȍȅŎƛǳ ǎǘȅƪŀ ǎƛť Ȋ ǊƽȍƴȅƳƛ 
ǎǘǊŜǎƻƎŜƴƴȅƳƛ ǎȅǘǳŀŎƧŀƳƛΣ ƪǘƽǊŜ ǿȅƳǳǎȊŀƧŊ ƴŀ ƴƛƳ 

ǊŜŀƪŎƧť ƳƻōƛƭƛȊŀŎƧƛ ȊǿŀƴŊ ƛƴŀŎȊŜƧ ǊŜŀƪŎƧŊ ATAK-UCIECZKA. 
Ten rodzaj reakcji jest wrodzony i dotyczy ludzi oraz 
ȊǿƛŜǊȊŊǘΦ ¦ǊǳŎƘŀƳƛŀ ǎƛť ƻƴŀ ǿ ǎȅǘǳŀŎƧƛ ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀΦ

Ą



Taka wrodzona reakcja w przypadku ludzi pierwotnych 
ǇƻȊǿŀƭŀƱŀ ƛƳ ǇǊȊŜǘǊǿŀŏΣ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿȅǿŀƱŀ ƛŎƘ ŎƛŀƱŀ Řƻ 
ǿŀƭƪƛ ƭǳō ǳŎƛŜŎȊƪƛΦ ²ǎǇƽƱŎȊŜǏƴƛŜ ƭǳŘȊƛŜ ƴŀŘŀƭ 
ǳǊǳŎƘŀƳƛŀƧŊ ǘť ǿǊƻŘȊƻƴŊ ǊŜŀƪŎƧťΣ ŀƭŜ Ȋōȅǘ ŎȊťǎǘƻ 

i ƴƛŜǿǎǇƽƱƳƛŜǊƴƛŜ Řƻ ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀΦ 5ȊƛǎƛŜƧǎȊȅƳ 
ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŜƳ Řƭŀ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ǎŊ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴŜ ǎȅǘǳŀŎƧŜ 

ȍȅŎƛƻǿŜ ƴƛŜƪƻƴƛŜŎȊƴƛŜ ȊŀƎǊŀȍŀƧŊŎŜ ƧŜƎƻ ƛǎǘƴƛŜƴƛǳΦ ¦ȍȅǿŀ 
on ataku-ǳŎƛŜŎȊƪƛ ǘŀƪȍŜ ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ ǎȅǘǳŀŎƧƛΣ ƪǘƽǊŜ 
ǿȅŘŀƧŊ Ƴǳ ǎƛť ƎǊƻȋƴŜ Ȋ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻ Ǉǳƴƪǘǳ 

widzenia όƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ǿ ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ ǎǘǊŜǎƻǿȅŎƘύ. Im 
ŎȊťǏŎƛŜƧ ǳǊǳŎƘŀƳƛŀƳȅ ǘŜ ǊŜŀƪŎƧŜΣ ǘȅƳ ǿƛťƪǎȊŜ 

ǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƛŜƵǎǘǿƻ ƴŀŘŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ƛ Ǉƻǿǎǘŀƴƛŀ ƴŀǿȅƪǳ 
ƳƻōƛƭƛȊŀŎȅƧƴŜƎƻΣ ƪǘƽǊȅ ǳǘǊȊȅƳǳƧŜ ƴŀǎ ǿ ǎƛŘƱŀŎƘ ƴŀǇƛťŏΦ



Stres ƴŀƧǇǊƻǏŎƛŜƧ Ƴƻȍƴŀ ȊŘŜŦƛƴƛƻǿŀŏ ƧŀƪƻǊŜŀƪŎƧť 
organizmuǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛ ƴŀ ǿȅŘŀǊȊŜƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ 
ȊŀƪƱƽŎŀƧŊ ƧŜƎƻ ǊƽǿƴƻǿŀƎťΣ ƻōŎƛŊȍŀƧŊ ƭǳō 
ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀƧŊ ƴŀǎȊŜ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ Řƻ ǎƪǳǘŜŎȊƴŜƎƻ 
poradzenia sobie. Wspomniane wydarzenia 

ȊŀƪƱƽŎŀƧŊŎŜ ƻƪǊŜǏƭŀƳȅ ƧŀƪƻstresoryΦ LŎƘ ȋǊƽŘƱƻ ƳƻȍŜ 
ōȅŏ ȊŀǊƽǿƴƻ ŦƛȊȅŎȊƴŜ όƴǇΦ ƘŀƱŀǎΣ ǇǊȊŜƭǳŘƴƛŜƴƛŜΣ 
ŎƘƻǊƻōȅΣ ƪŀǘŀǎǘǊƻŦȅ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜύ Ƨŀƪ ƛ ǎǇƻƱŜŎȊƴŜ όƴǇΦ 
ōǊŀƪ ȊŀǘǊǳŘƴƛŜƴƛŀΣ ŎƛŊȍŀ ƛ ǇƻǊƽŘΣ ǇǊƻōƭŜƳȅ ǊƻŘȊƛƴƴŜΣ 

ǳǘǊŀǘŀ ǳƪƻŎƘŀƴŜƧ ƻǎƻōȅΣ ǇǊȊŜǎǘťǇŎȊƻǏŏ).
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1

tƻƳƛƳƻ ƴƛŜǿƛŜƭƪƛŜƧ αǎƛƱȅ 
ǊŀȍŜƴƛŀέ ƳƻƎŊ ōȅŏ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǘȅŎȊƴŜ ȊŜ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ 
ǎǿƻƧŊ ǇƻǿǎȊŜŎƘƴƻǏŏ όƴǇΦ 
ǇǊȊŜōƛǘŀ ƻǇƻƴŀΣ ǎǇƽȋƴƛŜƴƛŜΣ 
ƪƻƴŦƭƛƪǘ Ȋ ǇǊȊŜƱƻȍƻƴȅƳύΦ 

codzienne utrapienia

2

/ƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŊ ǎƛť ȊǿƛŊȊƪƛŜƳ Ȋ 
ǘȊǿΦ ȊƳƛŀƴŀƳƛ ȍȅŎƛƻǿȅƳƛΦ ¢ƻ 
ƻƪƻƭƛŎȊƴƻǏŎƛ ƻ charakterze 
ǇǊȊŜƱƻƳǳΣ Ƨŀƪ ǿŜƧǏŎƛŜ ǿ 
ȊǿƛŊȊŜƪ ƳŀƱȍŜƵǎƪƛΣ ȊƳƛŀƴŀ 

pracy, czy narodziny nowego 
ŎȊƱƻƴƪŀ ǊƻŘȊƛƴȅΦ

ǎǘǊŜǎƻǊȅ ǇƻǿŀȍƴŜ

3

hŘŘȊƛŀƱǳƧŊ ƴŀ ŎŀƱŜ ƎǊǳǇȅ ƭǳŘȊƛ 
ǿ ŘǊŀƳŀǘȅŎȊƴȅ ǎǇƻǎƽō όƴǇΦ 
wojny, katastrofy naturalne, 

zamachy terrorystyczne), 
ǳŘŜǊȊŀƧŊ w najbardziej 

podstawowe ludzkie potrzeby i 
ǿŀǊǘƻǏŎƛΣ Ƨŀƪ ȍȅŎƛŜ ŎȊȅ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻΦ 

stresory katastrofalne

{ǘǊŜǎƻǊȅ ƳƻƎŊ ǘŜȍ ǎƛť Ǌƽȍƴƛŏ ǇƻŘ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
ǎƛƱȅ ƻŘŘȊƛŀƱȅǿŀƴƛŀ:



Od ŎȊŜƎƻ ȊŀƭŜȍȅ to, ȍŜ ǎƛť ǎǘǊŜǎǳƧŜƳȅΚ

aƻȍƴŀ ȊŀǳǿŀȍȅŏΣ ȍŜ ǘŜ ǎŀƳŜ ǎȅǘǳŀŎƧŜ ǘƻ Řƭŀ ƧŜŘƴȅŎƘ 
ƻǎƽō ŜƪǎŎȅǘǳƧŊŎŜ ǿȅȊǿŀƴƛŜ όeustres) a dla innych 

prawdziwy koszmar (dystresύΦ tƻƳȅǏƭƳȅ ƻ ƴǇΦ ǎƪƻƪǳ 
spadochronowym, nurkowaniu z rekinami, pracy 
ƳŀƪƭŜǊŀ ƎƛŜƱŘƻǿŜƎƻΣ ǇǊȊŜƳƽǿƛŜƴƛǳ Řƭŀ рлл ƻǎƽō ŎȊȅ 
ƧŜȋŘȊƛŜ ǎŀƳƻŎƘƻŘŜƳ Ȋ ǇǊťŘƪƻǏŎƛŊ нлл ƪƳκƘΦ [ǳŘȊƛŜ 
ōŀǊŘȊƻ ǊƽȍƴƛŊ ǎƛť ǎǳōƛŜƪǘȅǿƴŊ ƻŎŜƴŊ ǘȅŎƘ ǎȅǘǳŀŎƧƛΦ 
{ǘŊŘ ǇƻȊŀ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅǎǘȅƪŊ ǎŀƳŜƎƻ ǎǘǊŜǎƻǊŀΣ ƛǎǘƻǘƴŊ 
Ǌƻƭť ǿ ǘȅƳ ŎȊȅ ǎƛť ǎǘǊŜǎǳƧŜƳȅ ƻŘƎǊȅǿŀ ƴŀǎȊŀ 

subiektywna ocena stresora.
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{ǘǊŜǎ ƴƛŜƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ǳƪƱŀŘ ǇƻƪŀǊƳƻǿȅΣ 
ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ ƻǎǘǊȅŎƘǿǊȊƻŘƽǿ ȍƻƱŊŘƪŀ ƭǳō 
ƴŀŘȍŜǊŜƪ ōƱƻƴȅ ǏƭǳȊƻǿŜƧ ȍƻƱŊŘƪŀΣ ŎƘƻǊƽō ȊŀǇŀƭƴȅŎƘ 

ƧŜƭƛǘΣ ōƛŜƎǳƴŜƪΣ ȊŀǇŀǊŏΦ

Niekorzystny ǿǇƱȅǿ ǎǘǊŜǎǳ ƴŀ ŎȊȅƴƴƻǏŏ ǳƪƱŀŘǳ ƪǊŊȍŜƴƛŀΦ 
5ǳȍŜ ƛƭƻǏŎƛ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴȅ ǇƻǿƻŘǳƧŊ ǎƪǳǊŎȊ ƴŀŎȊȅƵ 

ƪǊǿƛƻƴƻǏƴȅŎƘi ǿȊǊƻǎǘ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ǘťǘƴƛŎȊŜƎƻΦ !drenalina 
ǇƻǿƻŘǳƧŜ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ǎƛƱȅ ƛ ǇǊȊȅǎǇƛŜǎȊŜƴƛŜ ǇǊŀŎȅ ǎŜǊŎŀ.

bŀŘƳƛŜǊƴŀ ƭŜǇƪƻǏŏ ƪǊǿƛΣ ǿȊǊƻǎǘ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ƛ ǎƪǳǊŎȊ 
ƴŀŎȊȅƵ ƳƻȍŜ ǳǇƻǏƭŜŘȊŀŏ ǘŀƪȍŜ ƪǊŊȍŜƴƛŜ ƳƽȊƎƻǿŜ 

ƛ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ǊƽȍƴƛŜ ƴŀǎƛƭƻƴŜ ȊƳƛŀƴȅ 
ƴƛŜŘƻƪǊǿƛŜƴƴŜ ƳƽȊƎǳ ƱŊŎȊƴƛŜ Ȋudarem ƳƽȊƎǳΦ

bŀŘƳƛŀǊ ƪƻǊǘȅȊƻƭǳ ƴƛŜƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜ ƻŘōƛƧŀ ǎƛť ƴŀ 
ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳƛŜ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀƧŊŎ ǎƛť Řƻ 

rozwojuŎǳƪǊȊȅŎȅΦ ¢ŀ ȊŀǏ ǇǊȊȅǎǇƛŜǎȊŀzmiany 
ƳƛŀȍŘȍȅŎƻǿŜǿ ƴŀŎȊȅƴƛŀŎƘ ƛ ƧŜǎǘ ƴƛŜȊŀƭŜȍƴȅƳ ŎȊȅƴƴƛƪƛŜƳ 

ǊȅȊȅƪŀ ŎƘƻǊƽō ǎŜǊŎƻǿƻ-naczyniowych.

½ŀƻōǎŜǊǿƻǿŀƴƻΣ ȍŜ ǿ ǎǘǊŜǎƛŜ ƻōƴƛȍŀ ǎƛť ǇƻȊƛƻƳ 
witaminy C, czyli w takich warunkach jej ǇƻŘŀȍ 

ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏ organizmu.

Zaburzenia ȊŜ ǎǘǊƻƴȅ ǳƪƱŀŘǳ ǊǳŎƘǳ όōƽƭŜ ƪǊȊȅȍŀΣ 
ǎȊǘȅǿƴƻǏŏ ƪŀǊƪǳΣ ōƽƭ ƎƱƻǿȅΣ ƳƛƎǊŜƴŀΣ ōƽƭŜ 

ƳƛťǏƴƛƻǿŜΣ ȊŀǇŀƭŜƴƛŜ ǎǘŀǿƽǿύΦ

Zmiany w reakcjach emocjonalnych i zachowaniu: 

ǎǘǊŀŎƘΣ ƭťƪΣ ŦǊǳǎǘǊŀŎƧŀΣ ŘǊŀȍƭƛǿƻǏŏΣ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ǇƻŎȊǳŎƛŀ 

ǿƱŀǎƴŜƧ ǿŀǊǘƻǏŎƛΣ ŎƘǿƛŜƧƴƻǏŏ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴŀΣ ǇŜǎȅƳƛȊƳΣ 

ǇƱŀŎȊƭƛǿƻǏŏΣ ǳŎȊǳŎƛŜ ȊƳťŎȊŜƴƛŀΣ ȊƱƻǏŏΣ ƴƛŜǳȊŀǎŀŘƴƛƻƴŀ 

ŀƎǊŜǎƧŀΣ ƛƳǇǳƭǎȅǿƴƻǏŏΣ ǿȅōǳŎƘƻǿƻǏŏΣ ƧŊƪŀƴƛŜ ǎƛťΣ 

szybkie ǘŜƳǇƻ ƳƽǿƛŜƴƛŀΣ ƴŀǊȊŜƪŀƴƛŜΣ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ǎƴǳΣ 

ǘƛƪƛ ƴŜǊǿƻǿŜΣ ȊƎǊȊȅǘŀƴƛŜ ȊťōŀƳƛΣ ǎƛƭƴŜ pobudzenie.

Zaburzenia ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧƛΣ ǇŀƳƛťŎƛΣ koordynacji ƛ ǇǊƻŎŜǎƽǿ 
ǇƻȊƴŀǿŎȊȅŎƘ όǎǇƻǎǘǊȊŜƎŀƴƛŀΣ ǳǿŀƎƛύΣ ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǎƛƭƴƻǏŎƛ, 
ǇǊȊȅŏƳƛŜƴƛŜ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΣ ƴƛŜǊŀŎƧƻƴŀƭƴƻǏŏ ƳȅǏƭŜƴƛŀΣ 
ƻōƴƛȍƻƴŀ ŜŦŜƪǘȅǿƴƻǏŏ ƛ ǘŜƳǇƻ ǇǊŀŎȅΣ Ȋǿƻƭƴƛƻƴȅ refleks.
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² ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ ȊǿƛťƪǎȊƻƴŜƎƻ ƴŀǇƛťŎƛŀ ŎȊťǏŏ ƻǎƽō αŘƭŀ ǳǎǇƻƪƻƧŜƴƛŀέ ǿȅǇŀƭŀ ǿƛťƪǎȊŜ ƛƭƻǏŎƛ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿΣ ǿȅǇƛƧŀ ǿƛťŎŜƧ 
ƪŀǿȅ ŎȊȅ ŀƭƪƻƘƻƭǳΦ bƛŜƪǘƽǊȊȅǊƻȊƱŀŘƻǿǳƧŊstresnadmiernym jedzeniem. Takie zachowania ǇǊȊȅƴƻǎȊŊ ŎƘǿƛƭƻǿŜ 

wyciszenie, ŀƭŜ ǿ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴȅƳ ǊƻȊǊŀŎƘǳƴƪǳ ǘȅƭƪƻ ǇƻƎƱťōƛŀƧŊ ȊƳƛŀƴȅ ƪǊŊȍŜƴƛƻǿŜ.
Stres ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅ ƴŀƳ ƴŀ Ŏƻ ŘȊƛŜƵ ƛ ǘȅƭƪƻ ƴƛŜƪǘƽǊȅƳ ǳŘŀƧŜ ǎƛť Ǝƻ ǳƴƛƪŀŏΦ To, Ŏƻ ƳƻȍŜƳȅ ȊǊƻōƛŏ ǘƻ ƴŀǳŎȊȅŏ ǎƛť 

ƳƛƴƛƳŀƭƛȊƻǿŀŏ ƧŜƎƻ ǎƪǳǘƪƛΦ hǊƎŀƴƛȊƳ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǇǊŀŎƻǿŀŏ ƴŀ ǇŜƱƴȅŎƘ ƻōǊƻǘŀŎƘ ǇǊȊŜȊ нп ƎƻŘȊƛƴȅ ƴŀ ŘƻōťΣ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜ 
ǊŜƎǳƭŀǊƴȅŎƘ ƻƪǊŜǎƽǿ ǎƴǳ ƛ ǿȅǇƻŎȊȅƴƪǳΦ

W oderwaniu siň od codziennych 

problem·w pomaga wysiğek fizyczny, 

uprawianie sportu, gimnastyka a nawet 

zwykğe spacery.

Podobny efekt wywiera 

uprawianie hobby, 

poŜwiňcanie siň ulubionym 

zajňciom jak majsterkowanie, 

rob·tki rňczne, uprawa 

ogr·dka, taniec, joga i wiele 

innych.

Szczeg·lnŃ uwagň powinno 

poŜwiňciĺ siň wğaŜciwemu 

odŨywianiu; posiğki zjadaĺ 

regularnie, bez poŜpiechu, 

wyr·wnywaĺ niedobory witamin i 

mikroelement·w 

zwğaszczawitaminy C, B cynku, 

Ũelaza, magnezu.

NaleŨy unikaĺ przewlekğego 

stosowania Ŝrodk·w uspokajajŃcych, 

kt·re doŜĺ szybko mogŃ spowodowaĺ 

uzaleŨnienie. Preferowane sŃ 

preparaty naturalne jak melisa.
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мΦ ½ŀŘōŀƧ ƻ ƳƻȍƭƛǿƛŜ ƴŀƧƭŜǇǎȊŜ ǿŀǊǳƴƪƛ ǇǊŀŎȅ

tǊȊȅƧǊȊȅƧ ǎƛť ǎǿƻƧŜƳǳ ƳƛŜƧǎŎǳ ǇǊŀŎȅΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ƴŀƧōƭƛȍǎȊŜƳǳ ƻǘƻŎȊŜƴƛǳ ƛ Ȋŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƴŀŘ ǘȅƳƛΣ 
ƧŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘŀƳƛΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻƎŊ ǳǘǊǳŘƴƛŀŏ Ŏƛ ǇǊŀŎť ƛ ǎǇǊȊȅƧŀŏ ƳƴƻȍŜƴƛǳ ǎƛť ǎȅǘǳŀŎƧƛ ǎǘǊŜǎƻƎŜƴƴȅŎƘΦ 
.ȅŏ ƳƻȍŜ ƳŀǎȊ Ȋŀ ƳŀƱƻ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛΣ ǿ ǘǿƻƛƳ ǇƻƳƛŜǎȊŎȊŜƴƛǳ ƧŜǎǘ Ȋōȅǘ ŎƛŜƳƴƻ ƭǳō ŘǳǎȊƴƻΦ ! ƳƻȍŜ 
ǇŀƴǳƧŜ ǿ ƴƛƳ ƘŀƱŀǎΚ ½ŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť Ƨŀƪ Ƴƻȍƴŀ ȊƳƛŜƴƛŏ ǘŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ƛ ȊŀŘōŀƧ ƻ ƪƻƳŦƻǊǘƻǿŜ ǿŀǊǳƴƪƛΦ

нΦ ½ŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƴŀŘ ǎǿƻƛƳƛ ƻōƻǿƛŊȊƪŀƳƛ

½ŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƴŀŘ ǘȅƳΣ ƪǘƽǊŜ Ȋ ǘǿƻƛŎƘ ƻōƻǿƛŊȊƪƽǿ ŘŀƧŊ Ŏƛ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǎŀǘȅǎŦŀƪŎƧƛΣ ŀ ƪǘƽǊŜ ǎŊ 
ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ǎǘǊŜǎǳƧŊŎŜ ƛ ƴƛŜǇǊȊȅƧŜƳƴŜΦ aƻȍŜ ƻƪŀȊŀŏ ǎƛťΣ ȍŜ ȋǊƽŘƱƻ ǘǿƻƧŜƎƻ ǎǘǊŜǎǳ ǘƪǿƛ ǿ ƧŜŘƴŜƧ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜƧ ǇǊȊŜȊ ŎƛŜōƛŜ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛΣ ƪǘƽǊŜƧ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ōŀǊŘȊƻ ƴƛŜ ƭǳōƛǎȊΦ WŜǏƭƛ ŘƻƧŘȊƛŜǎȊ Řƻ ǘŀƪƛŎƘ 
ǿƱŀǏƴƛŜ ǿƴƛƻǎƪƽǿ ǇƻǊƻȊƳŀǿƛŀƧ ȊŜ ǎǿƻƛƳ ǇǊȊŜƱƻȍƻƴȅƳ ςƳƻȍŜ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ǿȅǇǊŀŎǳƧŜŎƛŜ ƧŀƪƛŜǏ 

ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜΦ

оΦ ½ǿƛťƪǎȊ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳ

.ȅŏ ƳƻȍŜ ǘǿƽƧ ǎǘǊŜǎ ǿȅƴƛƪŀ ƴƛŜ Ȋ ǿŀƎƛ ǊȊŜŎȊȅΣ ƪǘƽǊŜ Ŏƛť ǎǘǊŜǎǳƧŊΣ ŀƭŜ Ȋ ǘǿƻƧŜƧ ƴƛŜǿƛŜƭƪƛŜƧ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳΦ WŜǏƭƛ ǘŀƪ ǿƱŀǏƴƛŜ ƧŜǎǘ Ȋŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƴŀŘ ǿȅōǊŀƴƛŜƳΣ 

ƪǘƽǊŜƎƻǏ Ȋ ŘƻǎǘťǇƴȅŎƘ ƴŀ Ǌȅƴƪǳ ƪǳǊǎƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ƻŦŜǊǳƧŊ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ 
ǎǘǊŜǎŜƳΣ ǿ ǘȅƳ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛ ƴŀ ǎǘǊŜǎ ǇǊŀŎȅΦ

пΦ Ȋŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƴŀŘ ǎǘǊŜǎŜƳ ǿ ƛƴƴȅŎƘ ǎŦŜǊŀŎƘ ȍȅŎƛŀ

½ŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƴŀŘ ǘȅƳΣ ŎȊȅ ǘǿƽƧ ǎǘǊŜǎ ǿ ǇǊŀŎȅ ǊȊŜŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ǇƻŎƘƻŘȊƛ Ȋ ǇǊŀŎȅΦ .ȅŏ ƳƻȍŜ ƧŜƎƻ ȋǊƽŘƱƻ 
ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǿ ǘǿƻƛƳ ȍȅŎƛǳ ƻǎƻōƛǎǘȅƳΣ ŎȊȅ ǊƻŘȊƛƴƴȅƳΦ WŜǏƭƛ ǘŀƪ ǇǊȊȅƧǊȊȅƧ ǎƛť ǘŜƳǳ ȋǊƽŘƱǳ ƛ Ȋŀǎǘŀƴƽǿ 
ǎƛť Ŏƻ ƳƻȍŜǎȊ ȊǊƻōƛŏ ςōȅŏ ƳƻȍŜ ǿȅǎǘŀǊŎȊȅ ǊƻȊƳƻǿŀ ƛ ǿȅƧŀǏƴƛŜƴƛŜ ǎȅǘǳŀŎƧƛ Ȋ ƪƛƳǏ Ŏƛ ōƭƛǎƪƛƳΣ ŀ ƳƻȍŜ 
ŎƘƻŘȊƛ ƻ ǇǊƻōƭŜƳȅ ŦƛƴŀƴǎƻǿŜ ƛ ǿŀǊǘƻ ǎƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ǇƻƳƻŎȅ ŘƻǊŀŘŎȅ ŦƛƴŀƴǎƻǿŜƎƻΣ ōȅ ƴǇΦ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ 

ǎǿƻƧŜ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ.


