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The newsletter deadline is usually the 

20th of each month, and delivered by 

the last day of the month.  

Submissions can be sent to the 

Health Station Reception by mail: 

3405 Mountain House Road, WL BC 

V2G-5L5 or emailed to  

healthreceptionist@xatsull.com.  

Any questions about the newsletter 

you can call: 250-989-2355 

Soda Creek Band Office:  
250-989-2323 
Soda Creek Health Station:  
250-989-2355 
Natural Resources: 
250-989-2323 
Xatŝȋll Development Corporation  
(250) 477-4900  
Toll free 1-888-581-7750  
Xatŝȋll Heritage Village: 

250-297-6502 
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W¦[¸ нлму 

Pestemllík (ripening month) ð July 

 

ñWhen you know who you are; when your mission is clear and you 

burn with the inner fire of unbreakable will; no cold can 

touch your heart; no deluge can dampen your purpose. You know 

that you are alive.ñ ~Chief Seattle 
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bŜǿ ¢Ǌŀƛƭ-ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ aŀƪŜǎ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ 
¢ƘŜ [ŜŀŘŜǊ Lƴ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴΩǎ ¢Ǌŀƛƭ LƴŦǊŀπ
ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ 

{ǳōƳƛǧŜŘ ōȅΥ ¢ƘƻƳŀǎ {ŎƘƻŜƴΣ  
CƛǊǎǘ WƻǳǊƴŜȅ ¢Ǌŀƛƭǎ 
 
²Ŝȅǘ-ƪǇΗ [Ŝт ǘŜ ǎƛǘǉǘΗ 
 
LΩƳ ƘŀǇǇȅ ǘƻ ǊŜǇƻǊǘ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ 
ǘƘŀǘ tƘŀǎŜ о ƻŦ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƛǎ 
ƎƻƛƴƎ ǊŜŀƭƭȅ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭ ƴŜǘǿƻǊƪ ƛǎ 
ƎǊƻǿƛƴƎ ŦŀǎǘΦ 

L ǘǊŀǾŜƭ ŀƭƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜ tǊƻǾƛƴŎŜ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ 
ǘǊŀƛƭǎ ŀƴŘ ǘǊŀƛƭ ƴŜǘǿƻǊƪǎ ǿƛǘƘ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴǎ 
ŀƴŘ ƴƻƴ-ƛƴŘƛƎŜƴƻǳǎ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ŀƴŘ 
{ƻŘŀ /ǊŜŜƪ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ǇŀǊǘ ƻŦ Ƴȅ ǇǊŜǎŜƴǘŀπ
ǝƻƴǎΦ ¢ƘŜ ǉǳŀƭƛǘȅΣ ǾŀǊƛŜǘȅ ŀƴŘ ǉǳŀƴǝǘȅ ƻŦ 
ǘǊŀƛƭǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ƭƻŎŀƭ ŎǊŜǿǎ ƘŀǾŜ ŎƻƴǎǘǊǳŎǘπ
ŜŘ ƛƴ ǘƘŜ Ǉŀǎǘ о ȅŜŀǊǎ ƛǎ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ƛƳπ
ǇǊŜǎǎƛǾŜ ŀƴŘ ŀǧǊŀŎǘǎ ǘƘŜ ŀǧŜƴǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ 
ƳŜŘƛŀΣ ƛƴŘǳǎǘǊȅ ƛƴǎƛŘŜǊǎ ŀƴŘ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ 
ǘǊŀƛƭ ǳǎŜǊǎΦ /ǊŜǿ ƳŜƳōŜǊǎ ŀǊŜ ǇǊƻǳŘ ƻŦ 
ǘƘŜƛǊ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ǎƪƛƭƭ ƭŜǾŜƭ ƛǎ ƎǊƻǿƛƴƎ 
ǉǳƛŎƪƭȅΦ .ŀƴŘ ƳŜƳōŜǊǎ ŀǊŜ ŜȄǇƭƻǊƛƴƎ ǘƘŜ 
ǘǊŀƛƭǎ ŀƴŘ ǎǘƻǇ ōȅ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅ ǘƻ Ǿƛǎƛǘ ǘƘŜ 
ŎǊŜǿΦ 
 
¢Ǌŀƛƭǎ ǊŜŎǊŜŀǝƻƴ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ƘƛƪƛƴƎΣ ǘǊŀƛƭ 
ǊǳƴƴƛƴƎΣ ƘƻǊǎŜōŀŎƪ ǊƛŘƛƴƎΣ 
ŀƴŘ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ ōƛƪƛƴƎ ƛǎ ƎǊƻǿπ
ƛƴƎ ƛƴ ǇƻǇǳƭŀǊƛǘȅ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ .ǊƛǝǎƘ /ƻπ
ƭǳƳōƛŀΦ bǳƳŜǊƻǳǎ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ǘƘǊƻǳƎƘπ
ƻǳǘ ǘƘŜ ǇǊƻǾƛƴŎŜΣ ōƻǘƘ !ōƻǊƛƎƛƴŀƭ ŀƴŘ ƴƻƴ
-!ōƻǊƛƎƛƴŀƭΣ ŀǊŜ ƛƴǾŜǎǝƴƎ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘƭȅ ƛƴ 
ǘǊŀƛƭǎ ŀǎ ŀ ƳŜŀƴǎ ŦƻǊ ŜƴƘŀƴŎƛƴƎ ǘƘŜ ƭƛǾŀōƛƭπ
ƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ŀƴŘ ǘƻ ŀǧǊŀŎǘ 
ŀƴŘ ǊŜǘŀƛƴ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎΦ  Lƴ ŀŘŘƛǝƻƴΣ 
ǘǊŀƛƭǎ ǊŜŎǊŜŀǝƻƴ ŀƴŘ ǘƻǳǊƛǎƳ ŀǊŜ ŀƭǎƻ 

ƎǊƻǿƛƴƎ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŜȄŎƛǝƴƎ 
ƴŜǿ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ŜŎƻƴƻƳƛŎ ŘŜǾŜƭƻǇπ
ƳŜƴǘΦ ¢ƘŜ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ ǘǊŀƛƭǎ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ 
ŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ ƛƳǇŀŎǘ ƻƴ ǘƘŜ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ 
ǿŜƭƭ-ōŜƛƴƎ ƻŦ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎΦ  ¢Ǌŀƛƭǎ ƳŀƪŜ ŀ 
ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ ŎƻƴǘǊƛōǳǝƻƴ ǘƻ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 
ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘΣ ŎǊŜŀǝƴƎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ 
ƘŜŀƭǘƘȅ ŀŎǝǾŜ ƭƛǾƛƴƎΣ ǊŜŎǊŜŀǝƻƴ ŀƴŘ Ŏƻƴπ
ƴŜŎǝƻƴ ǘƻ ƴŀǘǳǊŜΦ  
 
aŀƴȅ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ŀƴŘ CƛǊǎǘ bŀπ
ǝƻƴ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ƛƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ŀǊŜ ŘŜŜǇπ
ƭȅ ŎƻƴŎŜǊƴŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǿŜƭƭ-
ōŜƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ŀƴŘ ŀǊŜ 
ƪŜŜƴ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ƴŜǿ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ǊŜŎπ
ǊŜŀǝƻƴ ŀƴŘ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜƛǊ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ 
ǘƻ ŜƴƎŀƎŜ ƛƴ ƘŜŀƭǘƘȅ ŀŎǝǾŜ ƭƛǾƛƴƎΦ  
 
/ŀƴŀŘŀ ƛǎ ōǳƛƭǘ ƻƴ ŀ ƭƛŜ ŀƴŘ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴǎ 
ŀǊŜ ǘƘŜ ǊƛƎƘǜǳƭ ƻǿƴŜǊǎ ƻŦ ǘƘƛǎ ƭŀƴŘΦ LƴŘƛƎπ
Ŝƴƻǳǎ ǇŜƻǇƭŜ ƴŜǾŜǊ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǊŜŎƻƎƴƛǝƻƴ 

ŦƻǊ ōǳƛƭŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ŎƻǳƴǘǊȅΦ ²ƛǘƘƻǳǘ ǘƘŜ ǊŜπ
ǘǳǊƴ ƻŦ ǘƘŜ ƭŀƴŘ ǘƻ ǘƘŜ ƛƴŘƛƎŜƴƻǳǎ ǇŜƻǇƭŜ 
ƻŦ ¢ǳǊǘƭŜ LǎƭŀƴŘΣ ǊŜŎƻƴŎƛƭƛŀǝƻƴ ƛǎ ƴƻǘ Ǉƻǎπ
ǎƛōƭŜΦ .ǳƛƭŘƛƴƎ ǘǊŀƛƭǎ ƛǎ ƻƴŜ ǿŀȅ ǘƻ Ŝǎǘŀōπ
ƭƛǎƘ ŀ ǇǊŜǎŜƴŎŜ ŀƴŘ Řƻ ǿƘŀǘ ƛƴŘƛƎŜƴƻǳǎ 
ǇŜƻǇƭŜ ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ ŦƻǊ ǘƘƻǳǎŀƴŘǎ ŀƴŘ 
ǘƘƻǳǎŀƴŘǎ ƻŦ ȅŜŀǊǎΦ ¢Ǌŀƛƭǎ ƘŀǾŜ ŀƭǿŀȅǎ 
ōŜŜƴ ŀƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŜƭŜƳŜƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴŘƛƎŜπ
ƴƻǳǎ ŜŎƻƴƻƳȅ ŀƴŘ ǘƘŜȅ Ǉƭŀȅ 
ŀƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǊƻƭŜ ƛƴ ŀǎǎŜǊǝƴƎ ŀ ǇǊŜǎŜƴŎŜ 
ƻƴ ǘƘŜ ƭŀƴŘ ŀƴŘ ŦƻǊ ǳǇƘƻƭŘƛƴƎ !ōƻǊƛƎƛπ
ƴŀƭ wƛƎƘǘǎ ϧ ¢ƛǘƭŜΦ  .ǳƛƭŘƛƴƎ ǘǊŀƛƭǎ ǿƛǘƘ ƴƻƴ
-ƴŀǝǾŜ ǇŀǊǘƴŜǊǎΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ƳȅǎŜƭŦΣ ƛǎ ƻƴŜ 
ǎǘŜǇ ǘƻǿŀǊŘǎ ǊŜŎƻƴŎƛƭƛŀǝƻƴΦ ¸ƻǳ ƭŜŀŘ ǘƘŜ 
ǇǊƻŎŜǎǎΣ ȅƻǳǊ ǇŀǊǘƴŜǊǎ ƭŜƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƴŘ 
ŦƻƭƭƻǿΦ  
 
aŀƴȅ ƻŦ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ƳŜ ŦǊƻƳ Ƴȅ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ 
ǘƘŜ ·ŀǘǏǹƭƭ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ŜŀǊƭȅ флΩǎ 
ǿƘŜƴ L ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ǘƘŜ ·ŀǘǏǹƭƭ IŜǊƛǘŀƎŜ 
±ƛƭƭŀƎŜΦ {ƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƪƛŘǎ L ǿƻǊƪŜŘ ǿƛǘƘ 

ǘƘŜƴΣ ŀǊŜ ƴƻǿ ƛƴ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝǾŜ 
Ǉƻǎƛǝƻƴǎ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ƳŀƪŜ ·ŀǘǏǹƭƭ ŀ 
ǘƘǊƛǾƛƴƎ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ /ƘƛŜŦ !ƴπ
ŘǊŜŀ ƛǎ Ƨǳǎǘ ƻƴŜ ǎƘƛƴƛƴƎ ŜȄŀƳǇƭŜΦ 
L ŎƻǳƭŘƴΩǘ ōŜ ƘŀǇǇƛŜǊ ǘƻ ƘŀǾŜ 
ǎƻ Ƴŀƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛπ
ǘȅ ŀƴŘ ōŜ ŀ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎ ŜȄŎƛǝƴƎ 
ǇǊƻƧŜŎǘΦ ¢ƘŜ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ .ŀƴŘ 
ƴƻǿ Ƙŀǎ ǘƘŜ ƭŀǊƎŜǎǘ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴΩǎ 
ōƛƪŜκƘƛƪƛƴƎ ǘǊŀƛƭ ƴŜǘǿƻǊƪ ƛƴ ./Σ 
ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ǘƘŜ {ƛƳǇŎǿ CƛǊǎǘ bŀπ
ǝƻƴΣ ŀƴƻǘƘŜǊ {ŜŎǿŜǇŜƳŎ ōŀƴŘΦ  
 
¸ŜǊƝт ǎƪǳƪǿǎǘǎŞǘǎŜƳŎΗ 
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²Ŝƪǘ-ǇΣ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ŦŜǿ ƳƻƴǘƘǎ ƘŀǾŜ 

ōŜŜƴ ōǳǎȅΣ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŀƴŘ 

IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴΦ L ƘŀǾŜ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŜǾŜƴǘǎ 

ŎƻƳƛƴƎ ǳǇ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ǎǳƳƳŜǊΣ ŀƴŘ L 

ƴŜŜŘ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ƛƴǇǳǘ ǘƻ ǎŜŜ 

ǿƘƻ ƛǎ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ŀǧŜƴŘƛƴƎΦ tƭŜŀǎŜ 

Ŏŀƭƭ ƳŜ ƻǊ aŀȄ ŀǘ ǘƘŜ IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ 

нрл-фуф-норр ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ȅƻǳǊǎ ƻǊ 

ȅƻǳǊ ȅƻǳǘƘǎ ƴŀƳŜ Ǉǳǘ ƻƴ ŀ ƭƛǎǘ ŦƻǊ ŀƴȅ 

ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎΤ 

Wǳƭȅ нлму 

¶ [ŀƪŜ 5ŀȅ ŀǘ IƻǊǎŜƅȅ [ŀƪŜ ǿƛǘƘ 

WŀƴŀŜ ό9ǾŜǊȅƻƴŜ ²ŜƭŎƻƳŜύ-Wǳƭȅ 

сΣ нлму 

¶ wƛǾŜǊ {ŀŦŜǘȅ 5ŀȅ /ƻǳǊǎŜ- Wǳƭȅ млΣ 

нлму 

¶ ¸ƻǳǘƘ aŜŜǝƴƎ- Wǳƭȅ мнΣ нлму 

¶ 5ǊƛƴƪƛƴƎ ŀƴŘ 5ǊƛǾƛƴƎ tǊŜǎŜƴǘŀπ

ǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ w/at- ŘŀǘŜ ǘƻ ōŜ 

ŎƻƴŬǊƳŜŘ 

!ǳƎǳǎǘ нлмуΥ  

ό¢ƘŜǎŜ ŘŀǘŜǎ ŀƴŘ ƭƻŎŀǝƻƴǎ ǘƻ ōŜ Ŏƻƴπ

ŬǊƳŜŘύ 

¶ .ƛƪŜ wƻŘŜƻ  

¶ wŜǎǘƻǊŀǝǾŜ WǳǎǝŎŜ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ 

¶ DƛǊƭǎ wŜǘǊŜŀǘ όŀƎŜǎ- мм-мтύ 

¶ hƭŘŜǊ ¸ƻǳǘƘ ¸ŜŀǊ 9ƴŘ ¢ǊƛǇ όŀƎŜǎ- 

мн-мпύ  

CŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ ŎƻƴǘŀŎǘ ƳŜ ƻǊ aŀȄΣ ƛŦ ȅƻǳ 

ƻǊ ȅƻǳǊ ȅƻǳǘƘ ƛǎ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ŀƴȅ ƻŦ 

ǘƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎΦ !ƭǎƻ L ŀƳ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ 

ƻũŜǊƛƴƎ ŀ ŘǊƻǇ ƛƴ Řŀȅ ŦƻǊ ŀƭƭ ŎƭƛŜƴǘǎΣ 

ŜǾŜǊȅ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻƴǘƘΦ   

 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǳǇǇƻǊǘ 

/ƻǳƴǎŜƭƭƻǊ 

{ƘŀŜ /ƘŜƭǎŜŀ 

{ǳǇǇƻǊǘ /ƻǳƴǎŜƭƭƻǊΩǎ /ŀƭŜƴŘŀǊ 

{ƘŀŜ /ƘŜƭǎŜŀ ǎǳǇǇƻǊǘŎƻǳƴǎŜƭƭƻǊϪȄŀǘǎǳƭƭΦŎƻƳ 

нрл-фуф-норр ŜȄǘΦ мос
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[ŀƴŘ ¦ǎŜ tƭŀƴƴƛƴƎΥ 

¢ƘŜ ./ /ŀǇŀŎƛǘȅ LƴƛǝŀǝǾŜ aŀȅ омǎǘΣ нлму 
ŦƻǊ [ŀƴŘ ¦ǎŜ tƭŀƴƴƛƴƎ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǎǳōπ
ƳƛǧŜŘΣ ά·ŀǘǏǹƭƭ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴ [ŀƴŘ aŀƴπ
ŀƎŜƳŜƴǘ {ǘǊŀǘŜƎȅ нлмуέΦ 

L ƘŀǾŜ ǇǳƭƭŜŘ ǎƻƳŜ ƪŜȅ ƴƻǘŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 
ŘƻŎǳƳŜƴǘ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ōŜ ŘƛǎŎǳǎǎŜŘ ƛƴ Ŧǳƭƭ ŀǘ 
ƻǳǊ ƴŜȄǘ [ŀƴŘ ¦ǎŜ tƭŀƴƴƛƴƎ ό[¦tύ /ƻƳƳǳπ
ƴƛǘȅ aŜŜǝƴƎ aƛŘ-Wǳƭȅ нлмуΦ 

¢ƘŜ ǇǳǊǇƻǎŜǎ ƻŦ ǘƘƛǎ ǎǘǊŀǘŜƎȅ ŀǊŜ ǘƻΥ  

¶ tǊƻǾƛŘŜ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ŘŜǾŜƭƻǇπ
ƳŜƴǘ ƻŦ ŀ [ŀƴŘ ¦ǎŜ tƭŀƴ 

¶ LŘŜƴǝŦȅ ƭŀƴŘ ǳǎŜ Řŀǘŀ ŎƻƭƭŜŎǝƻƴ 
ŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘ 

¶ CƻǊƳ ŀ ŦƻǳƴŘŀǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ ŀŘŘǊŜǎǎπ
ƛƴƎ ƻŦ ƛǎǎǳŜǎ ǿƛǘƘ ǊŜǎǇŜŎǘ ǘƻ ¢ǊŀŘƛπ
ǝƻƴŀƭ ƘƻƭŘƛƴƎǎ 

¶ CƻǊƳ ŀ ōŀǎƛǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ǳƭǝƳŀǘŜƭȅ 
ŘŜŀƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘǊŜŀǘȅ ƭŀƴŘǎ 

¶ LŘŜƴǝŦȅ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ǊŜǉǳƛǊŜπ
ƳŜƴǘǎ  

¶ LŘŜƴǝŦȅ ŀǊŜŀǎ ǘƘŀǘ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ ǇǊƻπ
ǘŜŎǘŜŘ ŦǊƻƳ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ǿƘƛƭŜ 
ƛŘŜƴǝŦȅƛƴƎ ŀǊŜŀǎ ǘƘŀǘ ŎƻǳƭŘ ōŜ ŘŜπ
ǾŜƭƻǇŜŘ  

{ŜŎǝƻƴ оΦл ¢ƘŜ ±ƛǎƻƴ Ƙŀǎ ƴƻǘ ŎƘŀƴƎŜŘΥ 

²ŜΣ ǘƘŜ ·ŀǘǏǹƭƭ ǇŜƻǇƭŜ ƻŦ ǘƘŜ {ƘǳǎǿŀǇ 
bŀǝƻƴΣ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ƻǿƴ ŀƴŘ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ 
ƻǳǊ ǘŜǊǊƛǘƻǊȅ ōȅ ǊŜǎǇŜŎǝƴƎ ŀƴŘ ŜƴƘŀƴŎƛƴƎ 
ƻǳǊ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǿŀȅǎ ŀƴŘ ŎǳƭǘǳǊŀƭ ǾŀƭǳŜǎ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ǎǘǊƻƴƎΣ ŀŎŎƻǳƴǘŀōƭŜΣ ŘŜǘŜǊƳƛƴŜŘ 
ǎŜƭŦ-ƎƻǾŜǊƴƳŜƴǘ ŀƴŘ ōȅ ŎǊŜŀǝƴƎ ŀ ǎŜƭŦ-
ǎǳǎǘŀƛƴƛƴƎ ŀōǳƴŘŀƴǘ ŜŎƻƴƻƳȅΦ 

·ŀǘǏǹƭƭ ǿŀƴǘǎ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ƛǘǎ ƭŀƴŘ ǳǎŜ 
ǇƭŀƴƴƛƴƎ ƛǎ ŘƻƴŜ ƛƴ ŀŎŎƻǊŘŀƴŎŜ ǿƛǘƘ ŀ 
ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ƪŜȅ ǘƘŜƳŜǎΤ 

YŜȅ ǘƘŜƳŜǎΥ 

¶ 9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ tǊƻǘŜŎǝƻƴ 
¶ CŀƳƛƭȅ ƻǊƛŜƴǘŜŘ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 
¶ wǳǊŀƭ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ 
¶ tƭŀŎŜ ŦƻǊ ǇŜƻǇƭŜ ǘƻ ƳƻǾŜ ƘƻƳŜ 
¶ hǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ 

DǳƛŘƛƴƎ tǊƛƴŎƛǇƭŜǎΥ 

¶ ¢ǊŀƴǎǇŀǊŜƴŎȅ ƛƴ ŘŜŎƛǎƛƻƴ-ƳŀƪƛƴƎ  
¶ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ƛƴǾƻƭǾŜƳŜƴǘ ƛƴ ŘŜŎƛπ

ǎƛƻƴ ƳŀƪƛƴƎ 
¶ 9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ tǊƻǘŜŎǝƻƴ  
¶ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ .ŜƴŜŬǘǎ 

{ŜŎǝƻƴ пΦл ¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ IƻƭŘƛƴƎǎ  

¢ƘŜǊŜ Ƙŀǎ ƴŜǾŜǊ ōŜŜƴ ŀ ŦƻǊƳŀƭ ǇǊƻŎŜǎǎ 
ŦƻǊ ŀƭƭƻǩƴƎ ƭŀƴŘǎΦ bƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ƻǊ ŦŀƳƛπ
ƭƛŜǎ ƘƻƭŘ ŎŜǊǝŬŎŀǘŜǎ ƻŦ ǇƻǎǎŜǎǎƛƻƴ όǿƘŀǘ 
ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘύ ǘƘŜ LƴŘƛŀƴ !Ŏǘ ǇǊƻŎŜǎǎ ŦƻǊ 
ƭŜƎŀƭƭȅ ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎƛƴƎ ŀ ōŀƴŘ ƳŜƳōŜǊΩǎ 
ǊƛƎƘǘ ǘƻ ŜȄŎƭǳǎƛǾŜƭȅ ǳǎŜ ŀƴŘ ƻŎŎǳǇȅ ƭŀƴŘΦ 
IƻǿŜǾŜǊΣ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ȅŜŀǊǎΣ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ƻǊ 
ŦŀƳƛƭƛŜǎ ƘŀǾŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŜŎƻƴƻƳƛŎ ōŜƴŜŬǘǎ 
ŦǊƻƳ ǳǎŜ ƻǊ ǘǊŀƴǎŀŎǝƻƴǎ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ǎǇŜπ
ŎƛŬŎ ǇŀǊŎŜƭǎΦ 

9ȄŀƳǇƭŜΥ 

¶ Lƴ ǘƘŜ мффлǎΣ ŀ ōŀƴŘ ƳŜƳōŜǊ ǿŀǎ 
ǇŀƛŘ ϷслллΦлл ǘƻ ǎŜƭƭ ŀ ǇŀǊŎŜƭ ƻŦ 
ƭŀƴŘ ƻƴ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ LwІм ǘƻ ǘƘŜ 
ōŀƴŘΦ 

¶ ! ōŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅ ǊŜŎŜƛǾŜǎ ŀƴƴǳŀƭ Ǉŀȅπ
ƳŜƴǘǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƭŜŀǎŜ ƻŦ ƭŀƴŘ ǘƻ tƛƻπ
ƴŜŜǊ [ƻƎ IƻƳŜǎ [ǘŘΦ 

¶ ! ōŀƴŘ ƳŜƳōŜǊ ǊŜŎŜƛǾŜǎ ŀƴƴǳŀƭ 
ǇŀȅƳŜƴǘǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƭŜŀǎŜ ƻŦ ƭŀƴŘ ǘƻ 
ǘƘŜ bŜƴǉŀȅƴƛ ¢ǊŜŀǘƳŜƴǘ /ŜƴǘǊŜ 

¶ ! ōŀƴŘ ƳŜƳōŜǊ ǊŜŎŜƛǾŜǎ ŀƴƴǳŀƭ 
ǇŀȅƳŜƴǘǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ōŀƴŘ ŦƻǊ ŀ ǿŀπ
ǘŜǊ ǎǘŀǝƻƴ ƭƻŎŀǘŜŘ ƻƴ ŀ ǇŀǊŎŜƭ ƻŦ 
ƭŀƴŘΦ 

¶ ¢ƘǊŜŜ ōŀƴŘ ƳŜƳōŜǊǎκŦŀƳƛƭƛŜǎ ǊŜπ
ŎŜƛǾŜŘ ŀ ŬƴŀƴŎƛŀƭ ǎŜǧƭŜƳŜƴǘ ŦǊƻƳ 
9ƴōǊƛŘƎŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǳǎŜ ŀƴŘ ŘƛǎǊǳǇπ
ǝƻƴ ƻŦ ǇŀǊŎŜƭǎ ƻŦ ƭŀƴŘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜƛǊ 
нлмт ǇƛǇŜƭƛƴŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ǇǊƻƧŜŎǘΦ 

¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ƘƻƭŘƛƴƎǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ƭŜƎŀƭ ƛƴǘŜǊπ
Ŝǎǘǎ ƛƴ ƭŀƴŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ LƴŘƛŀƴ !ŎǘΦ ! ōŀƴŘ 
ƳŜƳōŜǊ ƴŜŜŘǎ ŀ ŦƻǊƳŀƭ ŀƭƭƻǘƳŜƴǘ ōŜȅ 
.ŀƴŘ /ƻǳƴŎƛƭ wŜǎƻƭǳǝƻƴΣ ŜǾƛŘŜƴŎŜŘ ōȅ ŀ 
/ŜǊǝŬŎŀǘŜ ƻŦ tƻǎǎŜǎǎƛƻƴ ƛǎǎǳŜŘ ōȅ ǘƘŜ 
aƛƴƛǎǘŜǊ ƻŦ LƴŘƛƎŜƴƻǳǎ !ũŀƛǊǎΦ ! ōŀƴŘ 
ƳŜƳōŜǊ Ŏŀƴƴƻǘ ǊŜƭȅ ƻƴ /ƻǳƴŎƛƭΩǎ ƛƴŦƻǊπ
Ƴŀƭ ǊŜŎƻƎƴƛǝƻƴ ƻŦ ŀ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ƘƻƭŘƛƴƎΦ 

YŜȅ tǊƛƴŎƛǇƭŜǎΥ 

¶ ¢ǊŀƴǎǇŀǊŜƴǘ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ƳŀƪƛƴƎ 
¶ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ƛƴǾƻƭǾŜƳŜƴǘ ƛƴ ŘŜŎƛπ

ǎƛƻƴ ƳŀƪƛƴƎ 
¶ /ŜǊǘŀƛƴǘȅκŎƭŀǊƛǘȅ ƛƴ ǘŜƴǳǊŜ 

{ŜŎǝƻƴ рΦл IƻǳǎƛƴƎ 

LŦ ·ŀǘǏǹƭƭ ǿŜǊŜ ǘƻ ǎƻƭǾŜ ǘƘŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ 
ŬŜƭŘǎ ƛǎǎǳŜΣ ǘƘŜǊŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ Ƴŀƴȅ ƳƻǊŜ 
ŀǊŜŀǎ ƻǇŜƴ ŦƻǊ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ƘƻǳǎƛƴƎ ƻǇǝƻƴǎΣ 
ƛǘ ōŜƛƴƎ ǎŀƛŘ ŀƎŀƛƴ ŀƴŘ ŀƎŀƛƴ ǘƘŀǘ ǇŜƻǇƭŜ 
ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƳƻǾŜ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛπ
ǘȅΦ ¢ƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ƛǎ ǘƻ Ǉƭŀƴ ŦƻǊ ŀ ŘƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ 
ƘƻǳǎƛƴƎ ƴŜŜŘǎ ŀƴŘ ǾŀǊƛŜǘȅ ŀƴŘ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ 
ŘǊŀǿ ŀ ǿƛŘŜ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ŀƴŘ ŜŎƻπ
ƴƻƳƛŎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ōŀŎƪ ƛƴǘƻ ƻǳǊ ŎƻƳƳǳπ
ƴƛǘȅΦ 

{ŜŎǝƻƴ сΦл /ƻƳƳǳƴƛǘȅ CŀŎƛƭƛǝŜǎ ŀƴŘ ¦ǎŜ  

²Ŝ ƘŀǾŜ ŀ ƎǊƻǿƛƴƎ ȅƻǳǘƘ ŀƴŘ ŜƭŘŜǊ ǇƻǇπ
ǳƭŀǝƻƴΤ ǘƘŜ ŦƻŎǳǎ ƛǎ ǘƻ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǘŜ 
ǿƛǘƘ ƴŜǿ ŦŀŎƛƭƛǝŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜǎŜ ƎǊƻǳǇǎΦ /ƻƳπ
Ƴǳƴƛǘȅ ŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ōǊƻǳƎƘǘ ƻǳǘ 
ǘƘŜ ŦŀŎǘ ŦƻǊ ŀƴ ŜƭŘŜǊΩǎ ŎŜƴǘŜǊ ŀƴŘ ȅƻǳǘƘ 
ŎŜƴǘŜǊ ǿƛǘƘ ǇƭŀȅƎǊƻǳƴŘǎ ǿŜǊŜ ǎƻƳŜ ƻŦ 
ǘƘŜ ƛŘŜŀǎΦ ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ǎǘŜǇǎ ŀǊŜ ŦŜŀǎƛōƛƭƛǘȅ 
ǎǘǳŘƛŜǎ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ōŜ Ƴƻǎǘ ǇƻǇǳƭŀǊ ŀƴŘ 
Ƴƻǎǘ ŦŜŀǎƛōƭŜ ŀǘ ǘƘƛǎ ǝƳŜΦ 

{ŜŎǝƻƴ тΦл /ƻƳƳŜǊŎƛŀƭ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ 

DǳƛŘƛƴƎ tǊƛƴŎƛǇƭŜǎ 

¶ bƻ ƘŀǊƳ ǘƻ ǘƘŜ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ 
¶ tǊƻǾƛǎƛƻƴǎ ƻŦ ōŜƴŜŬǘǎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳπ

Ƴǳƴƛǘȅ ƛƴ ǘŜǊƳǎ ƻŦ Ƨƻōǎ ŀƴŘ ǊŜǾŜπ
ƴǳŜ 

¶ Cƛǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ǎŎƘŜƳŜ 
ƻŦ ǘƘŜ ƭŀƴŘ  

tƻǘŜƴǝŀƭ {ǘǊŀǘŜƎȅ  

¶ 9ȄǇƭƻǊŜ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ 
ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ƛƴ ƎǊŜŀǘŜǊ ŘŜǘŀƛƭ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ŜŎƻƴƻƳƛŎ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ 
ǇǊƻƧŜŎǘǎ ƻƴ ǘƘŜ ōŀƴŘǎ ǊŜǎŜǊǾŜǎ 

¶ /ƻƴǎƛŘŜǊ ŘŜǎƛƎƴŀǝƴƎ ǊŜǎŜǊǾŜ ƭŀƴŘǎ 
ŦƻǊ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ǇǳǊǇƻǎŜ 

¶ 9ȄǇƭƻǊŜ ŜŎƻƴƻƳƛŎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ 
¢{[  

 

 

 

/ƻƴǝƴǳŜŘ ƻƴ ǇŀƎŜ р  

 

[ŀƴŘǎ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 

{ŀƭƭȅ {ŜƭƭŀǊǎ 



р 

 

Ϥ[ŀƴŘǎ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ wŜǇƻǊǘ /ƻƴǘΩŘϤ 

{ŜŎǝƻƴ уΦл CƻƻŘ 

·ŀǘǏǹƭƭ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ ƘŀǾŜ ŜȄπ
ǇǊŜǎǎŜŘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ŘŜǎƛǊŜ ōƻǘƘ ŦƻǊ ƛƴπ
ŎǊŜŀǎŜŘ ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭƭȅ ǇǊƻŘǳŎŜŘ 
ŦƻƻŘ ŀƴŘ ƛƴŎǊŜŀǎŜŘ ƭƻŎŀƭ ŦƻƻŘ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ 
ŀƴŘ ǇǊƻŎŜǎǎƛƴƎ  

DǳƛŘƛƴƎ tǊƛƴŎƛǇƭŜǎ 

¶ hǊƎŀƴƛŎ ς ƴƻ ŦŜǊǝƭƛȊŜǊǎ ƻǊ ǇŜǎǝπ
ŎƛŘŜǎ 

¶ IŜƭǇ ŦŜŜŘ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 

¶ IŜƭǇ ŎǊŜŀǘŜ ŜƳǇƭƻȅƳŜƴǘ ŀƴŘ ōǳǎƛπ
ƴŜǎǎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ 

YŜȅ tƻƭƛŎƛŜǎ  

¶ 9ƴǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ŀ ǇƻǊǝƻƴ ƻŦ ŦƻƻŘ 
ƎǊƻǿƴ ŦŜŜŘǎ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ  

¶ aŀǊƪŜǘ ƎŀǊŘŜƴǎ 
¶ /ƻƳƳŜǊŎƛŀƭ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƪƛǘŎƘŜƴ 
¶ !ƎǊƛŎǳƭǘǳǊŜ ōŜ ƻǊƎŀƴƛŎ 
¶ LǊǊƛƎŀǝƻƴ ǿŀǘŜǊ ƭƛŎŜƴǎŜϥǎ 
¶ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ ƎǊŜŜƴƘƻǳǎŜǎ 
¶ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ ŬǎƘ ŀƴŘ ƎŀƳŜ Ŏŀƴπ

ƴŜǊȅ 
 

¶ tǊƻǘŜŎǘ ƻƴ ǊŜǎŜǊǾŜ ƘǳƴǝƴƎΣ ƎŀǘƘŜǊπ
ƛƴƎ ŀƴŘ ŬǎƘƛƴƎ 

{ŜŎǝƻƴ фΦл 9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ tǊƻǘŜŎǝƻƴ 

tǊƻǘŜŎǝƻƴ ŀƴŘ ǎǘŜǿŀǊŘǎƘƛǇ ƻŦ ǘƘŜ ƭŀƴŘ ƛǎ 
ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘƭȅ ŜȄǇǊŜǎǎŜŘ ŀǎ ŀ ŎƻǊŜ ǾŀƭǳŜ ōȅ 
·ŀǘǏǹƭƭ ƳŜƳōŜǊǎΦ wŜǎŜǊǾŜ ƭŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜπ
ƳŜƴǘ ƛƴƛǝŀǝǾŜǎ Ƴǳǎǘ ǎŜŜƪ ǘƻ ŜƴƘŀƴŎŜ 
ǊŜǎƛƭƛŜƴŎŜ ǘƻ ǘƘŜ ŜũŜŎǘǎ ƻŦ ǿƛƭŘŬǊŜΣ ƅƻƻŘπ
ƛƴƎΣ ŘǊƻǳƎƘǘ ŀƴŘ ǘƘǊŜŀǘǎ ǘƻ ŦƻǊŜǎǘ ƘŜŀƭǘƘΦ 
!ǊŎƘŀŜƻƭƻƎȅ ǎƛǘŜǎ ǊŜƳŀƛƴ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƛƳπ
ǇƻǊǘŀƴǘ ŀǎǇŜŎǘ ǘƻ ƻǳǊ ƛŘŜƴǝǘȅ ŀƴŘ ǊŜπ
ǉǳƛǊŜǎ Ŧǳƭƭ ǇǊƻǘŜŎǝƻƴΦ 

wŜŎƻǾŜǊȅ ¦ǇŘŀǘŜ 

aƛƪŜ {ǝƴǎƻƴ ƛǎ ǘƘŜ ƴŜǿ ŎƻƳƳǳπ

ƴƛǘȅ ǊŜŎƻǾŜǊȅ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ŦƻǊ 

·ŀǘǏǹƭƭΦ aƛƪŜ ǿƛƭƭ ōŜ ƛƴ ǘƘƛǎ Ǉƻǎƛπ

ǝƻƴ ǳƴǝƭ hŎǘƻōŜǊ нлму ǿƛǘƘ 

ōŀŎƪ ǳǇ ŦǊƻƳ 5Ŝō .ƻǊǎƻǎ όǘƘŜ 

ŬǊǎǘ /waύΦ ¢ƻ ǊŜŀŎƘ aƛƪŜΥ  ŎƻƳπ

ƳǳƴƛǘȅǊŜŎƻǾŜǊȅŎƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊϪȄŀǘ

ǎǳƭƭΦŎƻƳ  ƻǊ ǇƘƻƴŜ фуф ноно ƭƻπ

Ŏŀƭ мннΣ aƻƴŘŀȅ ǘƻ CǊƛŘŀȅ уол-

полΦ 

Lƴ aŀȅΣ ŀ ŘǊŀƊ wŜŎƻǾŜǊȅ tƭŀƴ 

ǿŀǎ ǊŜǾƛŜǿŜŘ ōȅ .ŀƴŘ ǎǘŀũ ŀƭƻƴƎ 

ǿƛǘƘ ǎǘŀũ ŦǊƻƳ ǘƘŜ tǊƻǾƛƴŎŜ ŀƴŘ 

ǿƛƭƭ ōŜ ǳǎŜŘ ōȅ ǘƘŜ ƴŜǿ /wa 

όaƛƪŜύ ŀǎ ŀ Ǉƭŀƴ ƳƻǾƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ 

ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǇǊƻƧŜŎǘǎ ƛƴ 

ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ 

CŜƴŎƛƴƎ 

! ŦŜƴŎƛƴƎ ŎǊŜǿ ƛǎ ōŜƛƴƎ Ǉǳǘ ƛƴ 

ǇƭŀŎŜ ǘƻ Řƻ ǘƘŜ ǿƻǊƪΦ wŜǇƭŀŎŜπ

ƳŜƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎƘŜŘ ǿƘƛŎƘ ōǳǊƴŜŘ 

ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ōŜ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎ ǇǊƻƧŜŎǘΦ 

/ƻƴǘŀŎǘ Wƛ !ƴŘŜǊǎƻƴ ŦƻǊ ƳƻǊŜ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ  

¢ǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜǎ 

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǘǊŀƛƴƛƴƎ 

ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 

ǘƻ ǘŀƪŜ ǇŀǊǘ ƛƴ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ƭƛǧƭŜ 

ǿƘƛƭŜ ǘƘŀǘ ƛƴǾƻƭǾŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘƴŜǎǎ 

ŦƻǊ ŬǊŜ ŬƎƘǝƴƎ Σ ǎŀŦŜǘȅΣ 

ŬǊŜǎƳŀǊǝƴƎΣ ŜǘŎΦ aƛƪŜ ǿƛƭƭ ōŜ 

ǿƻǊƪƛƴƎ ƻƴ ŜƳŜǊƎŜƴŎȅ ǊŜǎǇƻƴǎŜ 

ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ·ŀǘǎǳƭƭ 

ǊŜǎƛŘŜƴǘǎ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ 9ƳŜǊƎŜƴπ

Ŏȅ tƭŀƴƴƛƴƎ ŎƻƳƳƛǧŜŜΦ   

9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ !ǎǎŜǎǎƳŜƴǘ 

¢ƘŜ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŎƻƳπ

ǇƭŜǘŜŘΣ ŀƴŘ ƻƴŎŜ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀπ

ǝƻƴǎ ŀǊŜ ǊŜǾƛŜǿŜŘΣ ŦǳƴŘƛƴƎ ŦƻǊ 

ǊŜƳŜŘƛŀǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ōǳǊƴǘ ŀǊŜŀǎ 

ǿƛƭƭ ōŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀǘŜŘ ŀƴŘ ǇǊƻƧŜŎǘǎ 

Ǉǳǘ ƛƴ ǇƭŀŎŜ ǘƻ ōŜƎƛƴ ǘƘŜ ǊŜπ

ǇƭŀƴǝƴƎ ŀƴŘ ǊŜƎǊƻǿǘƘ ƻŦ ŀũŜŎǘπ

ŜŘ ŀǊŜŀǎΦ 

!ǊŎƘŜƻƭƻƎƛŎŀƭ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ  

/ƻƳǇƭŜǘŜŘ ŦƻǊ ŀǊŜŀǎ ōŜƛƴƎ 

ƭƻƎƎŜŘ ƻƴ ǊŜǎŜǊǾŜ ǇǊŜǎŜƴǘƭȅΦ  

CǊƻƳ 5ŜōΥ 

 aŀƴȅ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ŀƭƭ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ L 

ƳŜǘ ŀƴŘκƻǊ ǎǇƻƪŜ ǿƛǘƘ ǘƘŀǘ 

ƻũŜǊŜŘ  ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΣ ƛŘŜŀǎΣ ŎƻƳπ

ƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ ǿƘƛƭŜ L ǿŀǎ ƛƴ 

ǘƘŜ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ wŜŎƻǾŜǊȅ aŀƴπ

ŀƎŜǊ Ǉƻǎƛǝƻƴ ŦǊƻƳ CŜōǊǳŀǊȅ ǘƻ 

WǳƴŜ   !ƭƭ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǘƻ aƛƪŜ ŀǎ ǘƘŜ 

ƴŜǿ /wa ŀǎ ƘŜ ǿƻǊƪǎ ƻƴ ŀƴŘ 

ŎƻƳǇƭŜǘŜǎ ǘƘŜ ƻƴƎƻƛƴƎ ǊŜŎƻǾŜǊȅ 

ŀƴŘ ǇǊŜǇŀǊŜŘƴŜǎǎ ǇǊƻƧŜŎǘǎΦ 

²ƛƭƭƛŀƳǎ [ŀƪŜ {ǘŀƳǇŜŘŜ tŀƎŜŀƴǘ мфтф 
 
{ŀƭƭȅ {ŜƭƭŀǊǎ ǿŀǎ мс ȅŜŀǊǎ ƻƭŘ ǿƘŜƴ ǎƘŜ Ǌŀƴ ŦƻǊ aƛǎǎ 
²ƛƭƭƛŀƳǎ [ŀƪŜ {ǘŀƳǇŜŘŜ vǳŜŜƴ  
 
¢ƘŜ ƻƴƭȅ ǇŜǊǎƻƴ ǘƘŀǘ ŜǾŜǊ ǿƻǊŜ ǘƘŜ ōŀƴƴŜǊ Ϧaƛǎǎ 
{ƻŘŀ /ǊŜŜƪϦ 
 
¢ƘŜ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ .ŀƴŘ ǿŀǎ ǘƘŜ ǎǇƻƴǎƻǊ ǘƻ ŜƴǘŜǊ ǘƘŜ 
ǇŀƎŜŀƴǘΦ 
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L ƘŀǾŜ ŬƴŀƭƛȊŜŘ ǘƘŜ tƻǎǘ-{ŜŎƻƴŘŀǊȅ ŦǳƴŘπ
ƛƴƎ ǊŜǉǳŜǎǘǎ ǘƻ ǘƘŜ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ƻŦ LƴŘƛƎŜπ
ƴƻǳǎ !ũŀƛǊǎ ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴǎ 
ǘƘŀǘ ǿŜǊŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ōȅ ǘƘŜ ŘŜŀŘƭƛƴŜ ŦƻǊ 
ǘƘŜ нлмуκмф ǎŎƘƻƻƭ ȅŜŀǊΦ  {ƘƻǳƭŘ ŀŘŘƛπ
ǝƻƴŀƭ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ōŜ ǇǊƻǾƛŘŜŘΣ L ǿƛƭƭ ŘŜǾŜƭπ
ƻǇ ŀ ǇǊƛƻǊƛǘȅ ǿŀƛǝƴƎ ƭƛǎǘΣ ƛŦ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀƴȅ 
ƳŜƳōŜǊǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ŀǇǇƭȅπ
ƛƴƎ ŦƻǊ tƻǎǘ-{ŜŎƻƴŘŀǊȅ ŦǳƴŘƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘǎ 
ȅƻǳ Ŏŀƴ ŬƴŘ ǘƘŜ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ƻƴ ǘƘŜ {/L. 
ǿŜōǎƛǘŜ ƻǊ ŎƻƴǘŀŎǘ ƳŜ ŀƴŘ L ǿƛƭƭ ǇǊƻǾƛŘŜ 
ƻƴŜ ǘƻ ȅƻǳΦ 
 
¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ 9ŘǳŎŀǝƻƴ !ǎǎƛǎǘŀƴŎŜ CǳƴŘǎ 
ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ нлмуκмф ŜƭƛƎƛōƭŜ ǇǊƻƎǊŀƳǎ 
ŀǊŜΥ 
мΦ  ¦ǇƎǊŀŘƛƴƎ ς !Řǳƭǘ 9ŘǳŎŀǝƻƴ tǊƻπ

ƎǊŀƳǎ 
нΦ  ±ƻŎŀǝƻƴŀƭ ϧ {ƪƛƭƭǎ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ tǊƻπ

ƎǊŀƳǎ  
оΦ CƛŜƭŘ ¢ǊƛǇǎ όƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŎǳƭǘǳǊŀƭ ŜȄπ

ŎƘŀƴƎŜ ǇǊƻƎǊŀƳǎύ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴΣ 
ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴΣ ŦƻƻŘ ς ǳǇ ǘƻ ŀ 
ƳŀȄƛƳǳƳ ƻŦ ϷнллΦлл  

пΦ DǊŀŘǳŀǝƻƴ 9ȄǇŜƴǎŜǎ ŦǊƻƳ ƘƛƎƘ 
ǎŎƘƻƻƭ ŀƴŘ Ǉƻǎǘ ǎŜŎƻƴŘŀǊȅ ƛƴǎǝǘǳπ
ǝƻƴǎ ǳǇ ǘƻ ŀ ƳŀȄƛƳǳƳ ƻŦ ϷнрлΦлл  

рΦ {ŎƘƻƻƭ {ǳǇǇƭƛŜǎ ŦƻǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƻŦ Ǉƻǎǘ 
ǎŜŎƻƴŘŀǊȅ ǎǘǳŘŜƴǘǎΣ ǿƘƻ Ƴǳǎǘ 
ƭŜŀǾŜ ǘƘŜ ²ƛƭƭƛŀƳǎ [ŀƪŜ ŀǊŜŀ ǘƻ 
ŦǳǊǘƘŜǊ ǘƘŜƛǊ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ϑϷмллΦлл 
ǇŜǊ ǎǘǳŘŜƴǘ ǇŜǊ ȅŜŀǊϒ   

сΦ 9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƳƳƛǧŜŜ /ƻƴŦŜǊŜƴŎŜ 
ŀƴŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŜȄǇŜƴǎŜǎ ǘƻ ŀ ƳŀȄƛπ
ƳǳƳ ƻŦ ϷсллΦллκȅŜŀǊΦ  

тΦ 9ŘǳŎŀǝƻƴŀƭ {ǳǇǇƻǊǘ ǎǳŎƘ ŀǎ ǘǳǘƻǊπ
ƛƴƎΣ ǎƘƻǊǘ ǘŜǊƳ ŎƭŀǎǎŜǎΣ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ 
ŀƴŘ ǎǳǇǇƭƛŜǎΦ 

уΦ tŜǊǎƻƴŀƭ DǊƻǿǘƘ όŜΦƎΦ {ŜƭŦ-
!ǿŀǊŜƴŜǎǎ tǊƻƎǊŀƳǎΣ tŀǊŜƴǝƴƎ 
{ƪƛƭƭǎΣ /ǳƭǘǳǊŀƭ !ǿŀǊŜƴŜǎǎύ  

фΦ 9ȄǘǊŀŎǳǊǊƛŎǳƭŀǊ !ŎǝǾƛǝŜǎ όŜΦƎΦ ŎƭǳōǎΣ 
ǎǇƻǊǘǎ ŀƴŘ ǊŜŎǊŜŀǝƻƴύ 

LŦ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ 
ŘƻŜǎƴΩǘ ǉǳƛǘŜ Ŭǘ ƛƴǘƻ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŎŀǘŜƎƻπ
ǊƛŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ƳŜΣ L ŀƳ ƭƻƻƪƛƴƎ ǘƻ 
ǳǇŘŀǘŜ ǘƘŜ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴΣ ŀƴŘ L ŀƳ ǎǳǊŜ ǿŜ 
ŀǊŜ ƳƛǎǎƛƴƎ ǎƻƳŜ ŀǊŜŀǎ ƻŦ ƛƴǘŜǊŜǎǘΦ    
  
tƭŜŀǎŜ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŜ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ŎƻƳπ
ƳƛǧŜŜ ƴƻǿ ƳŜŜǘǎ ƳƻƴǘƘƭȅΣ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ 
ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ 9ŘǳŎŀǝƻƴ ƻǊ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ŦǳƴŘƛƴƎ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ Ƴǳǎǘ ōŜ ƛƴ ōŜŦƻǊŜ 
пǇƳ ƻƴ ǘƘŜ ŬǊǎǘ CǊƛŘŀȅ ƻŦ ŜǾŜǊȅ ƳƻƴǘƘΦ 
²Ŝ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ŀ рǘƘ 9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƳπ
ƳƛǧŜŜ aŜƳōŜǊΣ ǇǊŜŦŜǊ ŀ ȅƻǳǘƘΣ ƘƻǿŜǾŜǊ 
ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ 
ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎǳŎŎŜǎǎ ƻŦ ƻǳǊ 9ŘǳŎŀπ
ǝƻƴ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ǇƭŜŀǎŜ ǎǳōƳƛǘ ȅƻǳǊ 
ƭŜǧŜǊ ƻŦ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǳǇ-ǘƻ-ŘŀǘŜ ǊŜπ
ǎǳƳŜ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ŀƴ 9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƳπ
ƳƛǧŜŜ aŜƳōŜǊΦ  bƻǘŜΥ ǎƘƻǳƭŘ ǘƘŜ рǘƘ 
ƳŜƳōŜǊ ƴƻǘ ōŜ ŀ ȅƻǳǘƘ му-нфΣ ǘƘŜƴ ǘƘŜ 

ȅƻǳǘƘ ǎŜŀǘ ǿƛƭƭ ǊŜƳŀƛƴ ŀǾŀƛƭŀōƭŜΦ   
 
tŀǊǘ ƻŦ ƻǳǊ ¸ƻǳǘƘ DǊƻǳǇ мн-мп ȅŜŀǊ ƻƭŘϥǎ 
ŀǊŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŀ ǘǊƛǇ ǘƻ ǘƘŜ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǝŜǎ ƛƴ 
ǘƘŜ [ƻǿŜǊ aŀƛƴƭŀƴŘ ŦƻǊ !ǳƎǳǎǘ нлмуΣ ŀƴŘ 
ǿƛƭƭ ōŜ ŘƻƛƴƎ ŦǳƴŘǊŀƛǎƛƴƎΦ  ²Ŝ ǿƛƭƭ ōŜ Řƻπ
ƛƴƎ ŀ ōƻǧƭŜκŎŀƴ ŘǊƛǾŜ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ŎƻƭƭŜŎǝƴƎ 
ǘƘŜƳ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƛŘŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ǊƻŀŘǎΣ ¢ǳŜǎπ
Řŀȅ ŀƴŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ ōŜǘǿŜŜƴ пΥол -рΥпрǇƳΣ 
ǇƭŜŀǎŜ ǿŀǘŎƘ ƻǳǘ ŦƻǊ ǳǎΦ  LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ 
ōƻǧƭŜǎκŎŀƴǎ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŘƻƴŀǘŜΣ 
ǇƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ ƳŜ ŦƻǊ ǇƛŎƪ-ǳǇΦ 
 
{ǳƳƳŜǊ {ǘǳŘŜƴǘ 9ƳǇƭƻȅƳŜƴǘ tǊƻƎǊŀƳǎΩ 
ŀǊŜ ǎǘŀǊǝƴƎ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΗΗΗ L ǿŜƭŎƻƳŜ 5ƛπ
ƻƴƴŜ tƘƛƭƭƛǇǎ ŀǎ ƻǳǊ {ǳƳƳŜǊ /ƘƛƭŘǊŜƴΩǎ 
{ǳǇŜǊǾƛǎƻǊκ9ŘǳŎŀǝƻƴ !ǎǎƛǎǘŀƴǘΣ ŀƴŘ ǿŜ 
ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘǿƻ {ǳƳƳŜǊ {ǘǳŘŜƴǘǎ ǿƻǊƪƛƴƎ 
ǿƛǘƘ ƘŜǊΦ 
 
!ƴƴǳŀƭ {ǳƳƳŜǊ tǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎ ǿƛƭƭ Ǌǳƴ 
ŦǊƻƳ Wǳƭȅ оǊŘ ς !ǳƎǳǎǘ омǎǘΣ нлмуΣ ǎǘǳŘŜƴǘǎ 
ŀƎŜŘ рҌ ŀǊŜ ǿŜƭŎƻƳŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƘŜƛǊ tŀǊπ
ŜƴǘǎκDǳŀǊŘƛŀƴǎ ǎƛƎƴ ǘƘŜƳ ǳǇΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ 
ǎƴŀŎƪǎ ŀƴŘ ƭǳƴŎƘ ŜŀŎƘ Řŀȅ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ Ƴŀƴȅ 
ŜȄŎƛǝƴƎ ŀƴŘ Ŧǳƴ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ  /ŀƭŜƴŘŀǊǎ ŀǊŜ 
ƛƴ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ 
 
¢ƘŜ ŀƴƴǳŀƭ LƴŘƛƎŜƴƻǳǎ /ŜƭŜōǊŀǝƻƴ ƛƴ 
.ŀǊƪŜǊǾƛƭƭŜ ƛǎ ǎŎƘŜŘǳƭŜŘ ŦƻǊ Wǳƭȅ мпǘƘΣ 
ǇƭŜŀǎŜ ǎŜŜ ǇƻǎǘŜǊΦ 
 
DǊŀŘǳŀǝƻƴ ϧ {ǘǳŘŜƴǘ /ŜƭŜōǊŀǝƻƴ ƛǎ ƻƴ 
Wǳƭȅ муǘƘΣ ŀǘ рǇƳ ŀǘ ǘƘŜ ·ŀǘǏǹƭƭ IŜǊƛǘŀƎŜ 
±ƛƭƭŀƎŜΣ L ŀƳ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ǎƻƳŜƻƴŜ ǘƘŀǘ ƛǎ 
ŘƻƛƴƎ ŦǳƴŘǊŀƛǎƛƴƎ ǘƻ ǇǊŜǇŀǊŜ ǘƘŜ ǎŀƭŀŘǎ 
ŀƴŘ ..vΦ   
 

 

/ƘŜǊȅƭ /ƘŀǇƳŀƴ 

9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 



т 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Iƛ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƘƻǇŜ ȅƻǳ ŀǊŜ ŜƴƧƻȅƛƴƎ ǘƘƛǎ 

ǿŀǊƳŜǊ ǿŜŀǘƘŜǊ ŀƴŘ ǘƘŜ Ǌŀƛƴ ǿŜ ƘŀǾŜ 

ōŜŜƴ ƘŀǾƛƴƎΦ L ǘƘƛƴƪ ƛǘΩǎ ƎǊŜŀǘ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ 

ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƎŀǊŘŜƴΦ Wǳǎǘ ŀ ǉǳƛŎƪ 

ǳǇŘŀǘŜ ƻƴ ǎǘǳũ ǿŜ ŘƛŘ ƛƴ WǳƴŜ ŀƴŘ ŀƭǎƻ 

ǿƘŀǘ ǿŜ ƘŀǾŜ ǇƭŀƴƴŜŘ ŦƻǊ WǳƭȅΦ 

WǳƴŜ ǿŀǎ ŀ ǇǊŜǧȅ ōǳǎȅ ƳƻƴǘƘ ǎǘŀǊǝƴƎ ƻũ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŎƭŜŀƴ ǳǇ ǿŜ ƘŀŘ ƻƴ 

ǘƘŜ мǎǘΣ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǘƘŀǘ ŎŀƳŜ 

ŀƴŘ ƘŜƭǇ ōŜŀǳǝŦȅ ƻǳǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ  

hƴ WǳƴŜ рǘƘΣ ǿŜ ǘƻƻƪ ǘƘŜ 9ƭŘŜǊǎ ŦƻǊ ŀ Řŀȅ 

ǘǊƛǇ ǘƻ ǘƘŜ /ƘƛƭŎƻǝƴ ǘƻ ŎƘŜŎƪ ƻǳǘ ǎƻƳŜ 

ƘƛǎǘƻǊƛŎ ǎƛǘŜǎ ŀƴŘ ǎŜŜƴ ǘƘŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ ǎŎŜƴπ

ŜǊȅ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ŀǿŜǎƻƳŜ Ƴȅ ŬǊǎǘ ǝƳŜ 

ŜǾŜǊ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ ǎƻ LΩƳ ǾŜǊȅ  ƘŀǇǇȅ ŀƴŘ 

ǘƘŀƴƪŦǳƭ ǘƻ /ŜŎƛƭ DǊƛƴŘŜǊ ŦƻǊ ǘŀƪƛƴƎ ǝƳŜ 

ƻǳǘ ƻŦ Ƙƛǎ Řŀȅ ǘƻ ǘƻǳǊ ǳǎ ŀǊƻǳƴŘ ŀƴŘ 

ǎƘŀǊŜ Ƙƛǎ ƪƴƻǿƭŜŘƎŜ ŀƴŘ ƘƛǎǘƻǊȅΦ  

hƴ WǳƴŜ тǘƘΣ нлму ǿŜ ǇƭŀƴǘŜŘ ǘƘŜ ŎƻƳπ

Ƴǳƴƛǘȅ ƎŀǊŘŜƴ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ƅƻǿŜǊ 

ǇƭŀƴǝƴƎ ŀƊŜǊ ǘƘŀǘΦ ! ōƛƎ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ 

н ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇ ǳǎ Ǉƭŀƴǘ 

ǘƘŜ ƎŀǊŘŜƴ ȅƻǳǊ ƘŜƭǇ ǿŀǎ ƎǊŜŀǘƭȅ ŀǇǇǊŜŎƛπ

ŀǘŜŘ ŀǎ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ǿƻǊƪΦ  

¢ƘŜ ǿŜŜƪ ƻŦ WǳƴŜ мм-мр ǿŀǎ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŀƴŘ 

ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ !ōƻǊƛƎƛƴŀƭ 5ŀȅ /ŜƭŜōǊŀπ

ǝƻƴ 

WǳƴŜ нмǎǘ ǿŀǎ ǘƘŜ ŀōƻǊƛƎƛƴŀƭ Řŀȅ ŎŜƭŜōǊŀπ

ǝƻƴ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŦǳƴΣ ǿŜ ŘŜŎƻπ

ǊŀǘŜŘ ǘƘŜ ōǳǎ ŀƴŘ L ǿŀǎ ǇǊŜǧȅ ŜȄŎƛǘŜŘ ǘƻ 

ŘǊƛǾŜ ƛǘ ƛƴ ǘƘŜ ǇŀǊŀŘŜ όǿƘƛŎƘ ƳŜŀƴǘ L ŘƛŘπ

ƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ǿŀƭƪ ƘŜƘŜƘŜύ ²Ŝ ƘŀŘ ŀ ŘƛǇ 

ƴŜǘ ǎǘŀǝƻƴ ǿƘŜǊŜ ƪƛŘǎ ǿŜǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ŘƛǇ 

ƴŜǘ ŦƻǊ ŀ ǇǊƛȊŜ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ǘǳǊƴ ƻǳǘ 

ŀƴŘ ŜƴƧƻȅŜŘ ōȅ ƪƛŘǎ ƻŦ ŀƭƭ ŀƎŜǎΦ ²Ŝ ŀƭǎƻ 

ŘƛŘ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŦŀŎŜ ǇŀƛƴǝƴƎΣ ƎƭƛǧŜǊ ǘŀǧƻƻǎ 

ŀƴŘ ƘŀƴŘŜŘ ƻǳǘ ŦǊŜŜȊƛŜǎΣ ǿŀǘŜǊ ŀƴŘ 

ǎƴŀŎƪǎΦ  DƻƻŘ Ƨƻō ǘƻ ŀƭƭ ǎǘŀũ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇŜŘ 

ƻǳǘ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ƎǊŜŀǘ Řŀȅ ŀƴŘ ǿŀǎ ƎƭŀŘ ǘƘŜ 

Ǌŀƛƴ ƘŜƭŘ ƻũΦ  bƻǿ ŦƻǊ WǳƭȅΧΧΧΧΧΧΧ 

L ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ IƻƳŜ ŀƴŘ 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ /ŀǊŜ ǿƻǊƪŜǊ ŀƴŘ ǎƘŜ ƛǎ Ǉƭŀƴπ

ƴƛƴƎ ƻƴ ǘŀƪƛƴƎ ǘƘŜ ŜƭŘŜǊǎ ǘƻ .ŀǊƪŜǊǾƛƭƭŜ ƻƴ 

ǘƘŜ пǘƘΣ ǎƻ L ǿƛƭƭ ōŜ ŘǊƛǾƛƴƎ ǘƘŜƳ ǳǇ ǘƘŜǊŜ 

ƻƴ ǘƘŜ ōǳǎΦ  

hƴ Wǳƭȅ сǘƘ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǘŀƪƛƴƎ ŀƴȅƻƴŜ ǿƘƻ 

ǿŀƴǘǎ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǳǎ ǘƻ IƻǊǎŜƅȅ [ŀƪŜ ŦƻǊ ǎƻƳŜ 

ǎǿƛƳƳƛƴƎ ŀƴŘ ŀ .ŀǊōŜǉǳŜ ǇƭŜŀǎŜ ǎŜŜ 

ǇƻǎǘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ŀƴŘ ƛŦ ȅƻǳΩǊŜ ƛƴπ

ǘŜǊŜǎǘŜŘ ƭŜŀǾŜ ȅƻǳǊ ƴŀƳŜ ǿƛǘƘ aŀȄƛƴŜΦ 

hƴ Wǳƭȅ муǘƘΣ L ǿƛƭƭ ōŜ ƘŜƭǇƛƴƎ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 

9ŘǳŎŀǝƻƴ /ŜƭŜōǊŀǝƻƴ Řƻǿƴ ŀǘ ǘƘŜ IŜǊƛǘπ

ŀƎŜ {ƛǘŜΦ /ƻƳŜ ƻƴ ƻǳǘ ŜƴƧƻȅ ŀ ƳŜŀƭ ǿƛǘƘ 

ǳǎ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ǳǎ ŎƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴ ǘƘŜ ǎǘǳπ

ŘŜƴǘǎ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ǎǳŎŎŜǎǎŜǎΦ 

Wǳƭȅ нмǎǘΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǘŀƪƛƴƎ ǘƘŜ ŜƭŘŜǊǎ ŦƻǊ 

ŀƴƻǘƘŜǊ Řŀȅ ǘǊƛǇ ǘƘƛǎ ǝƳŜ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ Ǝƻπ

ƛƴƎ ǘƻ vǳŜǎƴŜƭ ŦƻǊ .ƛƭƭȅ .ŀǊƪŜǊ 5ŀȅǎΣ ǿŜ 

ǿƛƭƭ ōŜ ƎƻƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ ǇŀǊŀŘŜ ǘƘŜƴ 

ƘŀǾŜ ǎƻƳŜ ǝƳŜ ǘƻ ǘŀƪŜ ǇŀǊǘ ƛƴ ǘƘŜ ŦŜǎǝǾƛπ

ǝŜǎ ƻǊ ǊƻŘŜƻ ŀǎ ǿŜƭƭΦ 

!ƭǎƻ ǿŜ ƘŀǾŜ ǎƻƳŜ ƎǊŜŀǘ ƴŜǿǎ ŦƻǊ ŦŀƳƛπ

ƭƛŜǎ ŀƴŘ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ ǿƘƻ ƘŀǾŜ 

ǘǊƻǳōƭŜ ŀŎŎŜǎǎƛƴƎ ǊƛŘŜǎ ǘƻ ǘƻǿƴ ǘƘŜ ōǳǎ 

ǿƛƭƭ ōŜ ƎƻƛƴƎ ƛƴ ƻƴ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎ ŀƴŘ CǊƛπ

ŘŀȅǎΣ ǎǘŀǊǝƴƎ W¦[¸ мм¢IΦ tƭŜŀǎŜ ǎŜŜ ǘƘŜ 

ƎǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ŀƴŘ ǘǊŀǾŜƭ ǎŎƘŜŘǳƭŜ ŀƭǎƻ ƛƴ ǘƘƛǎ 

ƳƻƴǘƘΩǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ   

¢ŀƪŜ ŎŀǊŜ ŀƴŘ ǎǘŀȅ Ŏƻƻƭ ǳƴǝƭ ƴŜȄǘ 

ƳƻƴǘƘΧΧΧΧΦΦ 

CŀƳƛƭȅ {ǳǇǇƻǊǘ ¢ǊŀǾŜƭ 5ŀǘŜǎ 

ŦƻǊ Wǳƭȅ нлмуΥ 

¶ Wǳƭȅ ммǘƘΣ нлму 

¶ Wǳƭȅ муΣ нлму 

¶ Wǳƭȅ нрΣ нлму 

 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ !ŎǝǾƛǝŜǎ 

²ƻǊƪŜǊ 

WŀƴŀŜ .ŜŀǳƭƛŜǳ 



у 

 



ф 

 



мл 

 



мм 

 

 



мн 

 



мо 

 

/ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ƻǊ WŀƴŀŜ ŀǘ  

нрл-фуф-норр  ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ 

ōƻƻƪ ŀ ǊƛŘŜΦ /ŀƭƭ ōȅ ¢ǳŜǎŘŀȅ ŀǘ  

оǇƳ ƻǊ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ ŀǘ оǇƳΣ ǇǊƛƻǊ 

ǘƻ ǘƘŜ ǘǊŀǾŜƭ Řŀȅ 



мп 

 



мр 

 



мс 

 



мт 

 



му 

 



мф 

 



нл 

 

Petal Power: Why Is  

Gardening So Good  

For Our Mental Health?  
 
10 ways horticulture helps us heal, 

overcome anxiety and lift low 

mood  

¢ƛƳŜ ŀƴŘ ŀƎŀƛƴ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ǊŜǾŜŀƭǎ ǘƘŀǘ ƎŀǊπ
ŘŜƴƛƴƎ Ƙŀǎ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ ŜũŜŎǘ ƻƴ ƻǳǊ ƳŜƴπ
ǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΣ ǎƻ ƭŜǘϥǎ ŜȄǇƭƻǊŜ ǿƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ǘƘŀǘ 
ǎŜŜƳǎ ǘƻ ƳŀƪŜ ƘƻǊǝŎǳƭǘǳǊŜ ǎƻ ƘŜŀƭƛƴƎΦ  
 

мΦ [ƻƻƪƛƴƎ ŀƊŜǊ Ǉƭŀƴǘǎ ƎƛǾŜǎ ǳǎ ŀ ǎŜƴǎŜ ƻŦ 
ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǘȅΦ 
L ǊŜƳŜƳōŜǊ ǿƘŜƴ Ƴȅ ƳƻǘƘŜǊ ƎŀǾŜ ƳŜ ŀ 
ƭƛǧƭŜ ǎǇƻǘ ƛƴ ƻǳǊ ƎŀǊŘŜƴ ǘƻ ǘŜƴŘΦ L Ƴǳǎǘ 
ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŀōƻǳǘ ŬǾŜΦ L ŘŜƳŀǊŎŀǘŜŘ ƛǘ 
ǿƛǘƘ ǎǘƻƴŜǎ ŀƴŘ ǇƭŀƴǘŜŘ ŦƻǊƎŜǘ-ƳŜ-ƴƻǘǎ 
ŀƴŘ ΨǇƻŀŎƘŜŘ ŜƎƎǎϥ ƅƻǿŜǊǎ ǘƘŀǘ ǎǝƭƭ ƳŀƪŜ 
ƳŜ ǎƳƛƭŜΦ 
 
IŀǾƛƴƎ ǘƻ ŎŀǊŜ ŦƻǊ Ǉƭŀƴǘǎ ƛǎ ŀ ƎƻƻŘ ǿŀȅ ǘƻ 
ƭŜŀǊƴ ǘƻ ƭƻƻƪ ŀƊŜǊ ŀƴŘ ǊŜǎǇŜŎǘ ƻǘƘŜǊ ƭƛǾπ
ƛƴƎ ǘƘƛƴƎǎ ŀƴŘ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ǎƳŀƭƭ ƛǘ ƘŜƭǇǎ 
ŘŜǾŜƭƻǇ ŀƴ ŀǇǇǊŜŎƛŀǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƳŀƎƛŎ ƻŦ 
ƴŀǘǳǊŜΦ 
нΦ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ŀƭƭƻǿǎ ǳǎ ŀƭƭ ǘƻ ōŜ ƴǳǊǘǳǊŜǊǎΦ 
Lǘ ŘƻŜǎƴΩǘ ƳŀǧŜǊ ƛŦ ǿŜ ŀǊŜ ǎŜǾŜƴ ƻǊ ǎŜǾπ
ŜƴǘȅΣ ƳŀƭŜΣ ŦŜƳŀƭŜ ƻǊ ǘǊŀƴǎƎŜƴŘŜǊΣ ƎŀǊπ
ŘŜƴƛƴƎ ǳƴŘŜǊƭƛƴŜǎ ǘƘŀǘ ǿŜ ŀǊŜ ŀƭƭ ƴǳǊǘǳǊπ
ŜǊǎΦ IƻǊǝŎǳƭǘǳǊŜ ƛǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ŜǉǳŀƭƛȊŜǊΥ 
Ǉƭŀƴǘǎ ŘƻƴΩǘ ƎƛǾŜ ŀ ŬƎ ǿƘƻ ƛǎ ǘŜƴŘƛƴƎ 
ǘƘŜƳ ŀƴŘ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ǿƛǘƘ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ 
ǇǊƻōƭŜƳǎ ǘƻ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ǘƻ ǎǳŎƘ 
ŀ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀǝǾŜ ŀŎǝǾƛǘȅ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ōƻƻǎǘ 
ǎŜƭŦ-ŜǎǘŜŜƳΦ 

оΦ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ƪŜŜǇǎ ǳǎ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ǘƻ ƻǘƘŜǊ 

ƭƛǾƛƴƎ ǘƘƛƴƎǎΦ 
DŀǊŘŜƴƛƴƎ Ŏŀƴ ŀŎǘ ŀǎ ŀ ƎŜƴǘƭŜ ǊŜƳƛƴŘŜǊ ǘƻ 
ǳǎ ǘƘŀǘ ǿŜ ŀǊŜ ƴƻǘ ǘƘŜ ŎŜƴǘǊŜ ƻŦ ǘƘŜ ǳƴƛπ
ǾŜǊǎŜΦ {ŜƭŦ-ŀōǎƻǊǇǝƻƴ Ŏŀƴ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ 
ǘƻ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴΣ ŀƴŘ ŦƻŎǳǎƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊŜŀǘ 
ƻǳǘŘƻƻǊǎ ς ŜǾŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ǇŀǊŜŘ-Řƻǿƴ ŦƻǊƳ 
ƻŦ ŀ Ǉŀǝƻ ς Ŏŀƴ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ǳǎ ǘƻ ōŜ ƭŜǎǎ 
ƛƴǎǳƭŀǊΦ 
!ǎ ƭƻƴƎ ŀƎƻ ŀǎ нллоΣ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ŎƻƴŎƭǳŘŜŘ 
ǘƘŀǘ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ƛƴ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǳƴƛǘǎ ŀƴŘ 
ǇǊƛǎƻƴΣ ǘƘŜ ǎƻŎƛŀƭ ƴŀǘǳǊŜ ƻŦ ƎǊƻǳǇ ƎŀǊŘŜƴπ
ƛƴƎ ƛǎ ōŜƴŜŬŎƛŀƭ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ŎŜƴǘŜǊǎ ƻƴ Ŏƻƭπ
ƭŜŎǝǾŜ ǎƪƛƭƭǎ ŀƴŘ ŀǎǇƛǊŀǝƻƴǎ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ 
ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ŀƴŘ ŘŜŬŎƛǘǎΦ ¸Ŝǘ ǘƻ 
ŘƛƎ ŀƴŘ ŘŜƭǾŜ ƛƴ ŀ ǿŀƭƭŜŘ ƻǊ ŦŜƴŎŜŘ ƎŀǊπ
ŘŜƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ǾǳƭƴŜǊŀōƭŜ ǇŜƻǇƭŜ 
ǿƛǘƘƛƴ ōƻǳƴŘŀǊƛŜǎ ōƻǘƘ ƭƛǘŜǊŀƭƭȅ ŀƴŘ ƳŜǘπ
ŀǇƘƻǊƛŎŀƭƭȅΣ ŀƭƭƻǿƛƴƎ ǘƘŜƳ ǘƻ ŦŜŜƭ ǎŀŦŜ ŀǘ 
ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜ ŀǎ ǘƘŜȅ ŜȄǇŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ƘƻǊƛπ
ȊƻƴǎΦ 
 
пΦ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ƘŜƭǇǎ ǳǎ ǊŜƭŀȄ ŀƴŘ ƭŜǘ ƎƻΦ 
CƻǊ Ƴŀƴȅ ǘƘŜ ǇŜŀŎŜŦǳƭƴŜǎǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ 
ǿƛǘƘ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ŎƻƳŜǎ ƴƻǘ ŦǊƻƳ ƛǘǎ ǎƻŎƛŀƭ 
ŀǎǇŜŎǘ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ōǳǘ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜΦ Lǘ Ŝƴŀπ
ōƭŜǎ ǳǎ ǘƻ ŜǎŎŀǇŜ ŦǊƻƳ ƻǘƘŜǊ ǇŜƻǇƭŜΦ 
ΨCƭƻǿŜǊǎ ŀǊŜ ǊŜǎǜǳƭ ǘƻ ƭƻƻƪ ŀǘΦ ¢ƘŜȅ ƘŀǾŜ 
ƴƻ ŜƳƻǝƻƴǎ ƻǊ ŎƻƴƅƛŎǘΣΩ ǎŀƛŘ CǊŜǳŘΦ 
¢ŜƴŘƛƴƎ ǘƻ Ǉƭŀƴǘǎ ŀƭƭƻǿǎ ǳǎ ǘƻ ǘŀǇ ƛƴǘƻ ǘƘŜ 
ŎŀǊŜŦǊŜŜ ǇŀǊǘ ƻŦ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ǿƛǘƘ ƴƻ ŘŜŀŘπ
ƭƛƴŜǎΣ ƳƻǊǘƎŀƎŜ ƻǊ ŀƴƴƻȅƛƴƎ ŎƻƭƭŜŀƎǳŜǎ ǘƻ 
ǿƻǊǊȅ ŀōƻǳǘΦ 
aƻǊŜƻǾŜǊΣ ǘƘŜ ǊƘȅǘƘƳƛŎ ƴŀǘǳǊŜ ƻŦ Ƴŀƴȅ 

ǘŀǎƪǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ƘƻǊǝŎǳƭǘǳǊŜ ς 

ǿŜŜŘƛƴƎΣ ǘǊƛƳƳƛƴƎΣ ǎƻǿƛƴƎΣ ǎǿŜŜǇƛƴƎ ς 

ŀƭƭƻǿǎ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ǘƻ Ŝōō ŀƴŘ ƅƻǿ ŀƭƻƴƎ 

ǿƛǘƘ ƻǳǊ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎΦ L ƻƊŜƴ ǘŀƪŜ ǘƻ ǿŀπ

ǘŜǊƛƴƎ ǘƘŜ Ǉƭŀƴǘǎ ƛƴ Ƴȅ Ǉŀǝƻ ǿƘŜƴ ǘǊȅƛƴƎ 

ǘƻ ǳƴǘŀƴƎƭŜ ǘƘŜ ƪƴƻǘǎ ƛƴ Ǉƭƻǘǎ ƻǊ ŎƘŀǊŀŎπ

ǘŜǊƛȊŀǝƻƴ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ŀǊƛǎŜ ǿƘŜƴ ǿǊƛǝƴƎ ŀ 

ƴƻǾŜƭΣ ŀƴŘ ŀƭƭ ǘƻƻ ƻƊŜƴ ǘƘŜ ǎƻƭǳǝƻƴ 

ŎƻƳŜǎ ǘƻ ƳŜ ŦŀǊ ƳƻǊŜ Ŝŀǎƛƭȅ ǘƘŜǊŜ ǘƘŀƴ ƛŦ 

L ǎƛǘ ǎǘŀǊƛƴƎ ŀƴŘ ŘŜǎǇŀƛǊƛƴƎ ŀǘ Ƴȅ ǎŎǊŜŜƴΦ 

¢ƘŜ ŎƻƳǇŜǝƴƎ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ƛƴǎƛŘŜ Ƴȅ ƘŜŀŘ 

ǎƻƳŜƘƻǿ ŎƭŜŀǊ ŀƴŘ ǎŜǧƭŜΣ ŀƴŘ ƛŘŜŀǎ ǘƘŀǘ 

ŀǊŜ ōŀǊŜƭȅ ŦƻǊƳŜŘ ǘŀƪŜ ǎƘŀǇŜΦ 

 

рΦ ²ƻǊƪƛƴƎ ƛƴ ƴŀǘǳǊŜ ǊŜƭŜŀǎŜǎ ƘŀǇǇȅ ƘƻǊπ
ƳƻƴŜǎΦ 
¢ƻ ǎŀȅ ǘƘŀǘ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜǎ ǳǎ ǘƻ 
ŜȄŜǊŎƛǎŜ ŀƴŘ ǎǇŜƴŘ ǝƳŜ ƻǳǘŘƻƻǊǎ ƳƛƎƘǘ 

ǎŜŜƳ ŀ ǎǘŀǘŜƳŜƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ƻōǾƛƻǳǎΣ ōǳǘ ƛǘΩǎ 
ǿƻǊǘƘ ǊŜƳƛƴŘƛƴƎ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ǘƘŀǘ ǿƘŀǘΩǎ 
ƎƻƻŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ōƻŘȅ ƛǎ ŀƭǎƻ ƎƻƻŘ ŦƻǊ ǘƘŜ 
ƳƛƴŘΦ ²ƘŜƴ LΩƳ ŘŜŜǇƭȅ ƛƳƳŜǊǎŜŘ ƛƴ 
ǿǊƛǝƴƎ ƛǘ Ŏŀƴ ōŜ ŀƭƭ ǘƻƻ Ŝŀǎȅ ǘƻ ŦƻǊƎŜǘ 
ǘƘƛǎΣ ōǳǘ ǿƘŜƴ ǿŜ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ƭŜǾŜƭǎ ƻŦ ǎŜǊƻπ
ǘƻƴƛƴ ŀƴŘ ŘƻǇŀƳƛƴŜ όƘƻǊƳƻƴŜǎ ǘƘŀǘ 
ƳŀƪŜ ǳǎ ŦŜŜƭ ƎƻƻŘύ ǊƛǎŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ƭŜǾŜƭ ƻŦ 
ŎƻǊǝǎƻƭ όŀ ƘƻǊƳƻƴŜ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ ǿƛǘƘ 
ǎǘǊŜǎǎύΣ ƛǎ ƭƻǿŜǊŜŘΦ LǘΩǎ ǘǊǳŜ ǘƘŀǘ ŀ ǎŜǎǎƛƻƴ 
ƛƴ ǘƘŜ ƎŀǊŘŜƴ Ŏŀƴ ōŜ ǝǊƛƴƎΣ ōǳǘ ƛǘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ 
ƎŜǘ ǊƛŘ ƻŦ ŜȄŎŜǎǎ ŜƴŜǊƎȅ ǎƻ ȅƻǳ ǎƭŜŜǇ 
ōŜǧŜǊ ŀƴŘ ǳƭǝƳŀǘŜƭȅ ŦŜŜƭ ǊŜƴŜǿŜŘ ƛƴǎƛŘŜΦ 

сΦ .ŜƛƴƎ ŀƳƻƴƎǎǘ Ǉƭŀƴǘǎ ŀƴŘ ƅƻǿŜǊǎ ǊŜπ
ƳƛƴŘǎ ǳǎ ǘƻ ƭƛǾŜ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊŜǎŜƴǘ ƳƻƳŜƴǘΦ  
!ǎ L ŜȄǇƭŀƛƴ ƛƴ Ƴȅ ƭƛǧƭŜ ōƻƻƪ ƻƴ ŀƴȄƛŜǘȅΣ 
ϥǿƘŜƴ ǿŜ ƭŜǘ Ǝƻ ƻŦ ǊǳƳƛƴŀǝƴƎ ƻƴ ǘƘŜ Ǉŀǎǘ 
ƻǊ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ŀƴŘ ƛƴǎǘŜŀŘ 
ŦƻŎǳǎ ƻƴ ǘƘŜ ƘŜǊŜ ŀƴŘ ƴƻǿΣ ŀƴȄƛŜǘȅ ƭŜǎǎπ
ŜƴǎΩΦ {ƻ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǿŀȅǎ ǘƻ ŎŀƭƳ ǘƘŜ 
ŀƴȄƛƻǳǎ ƳƛƴŘ ŀƴŘ ƭƛƊ ƳƻƻŘ ƛǎ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ 
ƳƻǊŜ ΨǇǊŜǎŜƴǘΩΦ bŜȄǘ ǝƳŜ ȅƻǳΩǊŜ ƛƴ ŀ ƎŀǊπ
ŘŜƴΣ ǇŀǳǎŜ ŦƻǊ ŀ ŦŜǿ ƳƻƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ŀƭƭƻǿ 
ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǘƻ ōŜ ŀǿŀǊŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ǎŜƴǎŜǎΦ 
[ƛǎǘŜƴΦ ¢ƻǳŎƘΦ {ƳŜƭƭΦ {ŜŜΦ 
Wǳǎǘ ŀ ǎƘƻǊǘ ǝƳŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ǘƘŜ ŦǳƭƭƴŜǎǎ 
ƻŦ ƴŀǘǳǊŜ ƭƛƪŜ ǘƘƛǎ Ŏŀƴ ōŜ ǾŜǊȅ ǊŜǎǘƻǊŀǝǾŜΦ 
 
тΦ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ǊŜƳƛƴŘǎ ǳǎ ƻŦ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ƻŦ 
ƭƛŦŜΣ ŀƴŘ ǘƘǳǎ ŎƻƳŜ ǘƻ ǘŜǊƳǎ ǿƛǘƘ ǘƘŀǘ 
Ƴƻǎǘ ǳƴƛǾŜǊǎŀƭ ƻŦ ŀƴȄƛŜǝŜǎΥ ŘŜŀǘƘΦ 
wƛǘǳŀƭǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǳǎ ǿƻǊƪ ǘƘǊƻǳƎƘ ŘƛŶŎǳƭǘ 

ŜƳƻǝƻƴǎΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ƎǊƛŜŦΣ ŀƴŘ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ 

ƛǎ ŀ ŦƻǊƳ ƻŦ Ǌƛǘǳŀƭ ƛƴǾƻƭǾƛƴƎ ōƻǘƘ ǘƘŜ ƎƛǾπ

ƛƴƎ ƻŦ ƭƛŦŜ ŀƴŘ ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎŜƳŜƴǘ ƻŦ ƛǘǎ 

ŜƴŘΤ ƛǘϥǎ ǎȅƳōƻƭƛŎ ƻŦ ǊŜƎŜƴŜǊŀǝƻƴΦ LǘΩǎ ƴƻ 

ŎƻƛƴŎƛŘŜƴŎŜ ǿŜ ŎǊŜŀǘŜ ƎŀǊŘŜƴǎ ƻŦ ǊŜπ

ƳŜƳōǊŀƴŎŜ ŀƴŘ ƳŀǊƪ ǘƘŜ ǎŎŀǧŜǊŜŘ ŀǎƘπ

Ŝǎ ŀƴŘ ƎǊŀǾŜǎ ƻŦ ƻǳǊ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎ ǿƛǘƘ Ǌƻǎπ

ŜǎΣ ǎƘǊǳōǎ ŀƴŘ ǘǊŜŜǎΤ ōȅ ŘƻƛƴƎ ǎƻ ǿŜΩǊŜ 

ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎƛƴƎ ǘƘŀǘ ŦǊƻƳ Řǳǎǘ ǿŜ ŀƭƭ 

ŎƻƳŜ ŀƴŘ ǘƻ Řǳǎǘ ǿŜ ǊŜǘǳǊƴΦ   

 

уΦ {ƻƳŜ ŀǎǇŜŎǘǎ ƻŦ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ŀƭƭƻǿ ǳǎ ǘƻ 
ǾŜƴǘ ŀƴƎŜǊ ŀƴŘ ŀƎƎǊŜǎǎƛƻƴΦΦΦ 
/ƭŜŀǊƭȅ ǘƘŜƴΣ ƘƻǊǝŎǳƭǘǳǊŜ ƛǎ ƴƻǘ 

ŀƭƭ ǎǿŜŜǘƴŜǎǎ ŀƴŘ ƭƛƎƘǘΥ ƴŀǘǳǊŜ Ƙŀǎ ƛǘǎ 

ŘŀǊƪ ǎƛŘŜ ǘƻƻΦ Lƴ ŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ǾŜƛƴΣ ǎƻƳŜ ƻŦ 

ǘƘŜ ǘƘŜǊŀǇŜǳǝŎ ǇƻǿŜǊ ƻŦ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ƛǎ  

 

http://www.nursingtimes.net/nursing-practice/specialisms/mental-health/gardening-as-a-therapeutic-intervention-in-mental-health/1921374.article
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/environment
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/transgender
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/health
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/self-esteem
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/depression
http://www.nursingtimes.net/nursing-practice/specialisms/mental-health/gardening-as-a-therapeutic-intervention-in-mental-health/1921374.article
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/freud
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/hormones
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/hormones
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/dopamine
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/stress
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/sleep
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/anxiety
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/grief
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/anger


нм 

 

ϤtŜǘŀƭ tƻǿŜǊ ŎƻƴǝƴǳŜŘϤ 

ǘƘŀǘ ƛǘ ŀƭƭƻǿǎ ǳǎ ǘƻ ǳƴƭŜŀǎƘ ƻǳǊ ŀƴƎŜǊ ŀƴŘ  

ŀƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŀƴ ƻǇǇƻǊπ
ǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ƴǳǊǘǳǊŜΦ ²Ƙȅ ōŜŀǘ Ǉƛƭƭƻǿǎ ǿƛǘƘ ŀ 
ōŀǎŜōŀƭƭ ōŀǘ ƻǊ ȅŜƭƭ ŀǘ ǘƘŜ Ŏŀǘ ǿƘŜƴ ȅƻǳ 
ƘŀǾŜ ŀ ƘŜŘƎŜ ǘƻ ƘŀŎƪΚ L ŎƻƴŦŜǎǎ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ 
ǝƳŜǎ ǿƘŜƴ L ŜƴƧƻȅ ŎǳǩƴƎ ŀƴŘ ŎƘƻǇǇƛƴƎ 
ŀƴŘ ȅŀƴƪƛƴƎ ŀƴŘ ōƛƴŘƛƴƎ ŀǎ ƳǳŎƘΣ ƛŦ ƴƻǘ 
ƳƻǊŜΣ ǘƘŀƴ ǎƻǿƛƴƎ ŀƴŘ ŦŜŜŘƛƴƎ ŀƴŘ ǿŀπ
ǘŜǊƛƴƎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ƎǊŜŀǘ ǘƘƛƴƎ ŀōƻǳǘ ŘŜǎǘǊǳŎπ
ǝǾŜƴŜǎǎ ƛƴ ǘƘŜ ƎŀǊŘŜƴ ƛǎ ǘƘŀǘ ƛǘϥǎ ŀƭǎƻ Ŏƻƴπ
ƴŜŎǘŜŘ ǘƻ ǊŜƴŜǿŀƭ ŀƴŘ ƎǊƻǿǘƘ ς ƛŦ ȅƻǳ 
Řƻƴϥǘ Ŏǳǘ ōŀŎƪ ǘƘŜ ǇƭŀƴǘǎΣ ȅƻǳǊ ǎǇŀŎŜ ǿƛƭƭ 
ōŜ ǎǿŀƳǇŜŘ ōȅ ǘƘŜƳΦ 
фΦ ΦΦΦǿƘƛƭǎǘ ƻǘƘŜǊǎ ŀƭƭƻǿ ǳǎ ǘƻ ŦŜŜƭ ƛƴ Ŏƻƴπ
ǘǊƻƭΦ 
Lƴ ŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ǾŜƛƴΣ ŀƴȄƛƻǳǎ ǇŜƻǇƭŜ ƻƊŜƴ ŦŜŜƭ 
ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘΣ ŀƴŘ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ Ŏŀƴ ōŜ ŀ 
ƎƻƻŘ ǿŀȅ ƻŦ ƎŀƛƴƛƴƎ ŀ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ŎƻƴǘǊƻƭΦ 
aƻǊŜƻǾŜǊΣ ǿƘŜǊŜŀǎ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŎƻƴǘǊƻƭ ƻǘƘπ

ŜǊ ǇŜƻǇƭŜ ƛǎ ƛƴǾŀǊƛŀōƭȅ ŀ ŦǊǳƛǘƭŜǎǎ ŜȄŜǊŎƛǎŜΣ 
ȅƻǳΩǊŜ ƳƻǊŜ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ǎǳŎŎŜŜŘ ƛƴ ŎƻƴǘǊƻƭπ
ƭƛƴƎ ȅƻǳǊ ōŜŘǎ ŀƴŘ ōƻǊŘŜǊǎΣ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ 
ƳŀƪŜ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ŀ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ǎŀǝǎŦȅπ
ƛƴƎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ 
 
млΦ [ŀǎǘ ōǳǘ ƴƻǘ ƭŜŀǎǘΣ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ƛǎ ŜŀǎȅΦ 
²ƘŜƴ ƛǘ ŎƻƳŜǎ ǘƻ ƎǊƻǿƛƴƎ ǘƘƛƴƎǎΣ ŦƻǊ ŀƭƭ 
ƛǘǎ ǇƻǿŜǊ ƻŦ ƘŜŀƭƛƴƎΣ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘ ƻŦ Ǉƭŀƴǘǎ 
Ŏŀƴ ŦŜŜƭ ƛƴǝƳƛŘŀǝƴƎ ǘƻ ŀƴ ƻǳǘǎƛŘŜǊΦ LŦ 
ȅƻǳΩǊŜ ƴŜǿ ǘƻ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ȅƻǳ Ƴŀȅ ǿŜƭƭ ōŜ 
ŀƴȄƛƻǳǎ ȅƻǳ ǿƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ΨƎǊŜŜƴ ŬƴƎŜǊǎΩ 
ŀƴŘ ƘŜǊŜΣ ŀǎ ǿƛǘƘ ŀƭƭ ƴŜǿ ǾŜƴǘǳǊŜǎΥ 
ǎǘŀǊǝƴƎ ǎƳŀƭƭ ƛǎ ƪŜȅΦ 
¸ƻǳ ŘƻƴΩǘ ƴŜŜŘ ƎŀǊŘŜƴ ǘƘŜ ǎƛȊŜ ƻŦ ŀ 
ƳŜŀŘƻǿ ǘƻ ŜƴƧƻȅ ƘƻǊǝŎǳƭǘǳǊŜΤ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ 
ŜǾŜƴ ƴŜŜŘ ŀ Ǉŀǝƻ ǘƘŜ ǎƛȊŜ ƻŦ ƳƛƴŜ 
όŀōƻǾŜύΦ  
Wǳǎǘ ƻƴŜ ƘŀƴƎƛƴƎ ōŀǎƪŜǘ ƻǊ ŦŜǿ Ǉƻǘǎ ŀƭƻƴƎ 
ŀ ǿƛƴŘƻǿ ƭŜŘƎŜ Ŏŀƴ ƭƛƊ ǘƘŜ ǎǇƛǊƛǘǎ ǿƘŜƴπ

ŜǾŜǊ ȅƻǳ ƭƻƻƪ ŀǘ ǘƘŜƳΣ ŀƴŘ ƛŦ ȅƻǳΩǊŜ 
ǎǘǊŀǇǇŜŘ ŦƻǊ ŎŀǎƘΣ ǿƘȅ ƴƻǘ ǊŜŎȅŎƭŜ ŀƴ ƻƭŘ 
ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ƭƛƪŜ ŀ ŎƻƭŀƴŘŜǊ ƻǊ ƛŎŜ-ŎǊŜŀƳ 
ŎŀǊǘƻƴΚ 
 
L ŀƭǎƻ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ǇŀŎƪŜǘǎ 
ǘƘŀǘ ǎŀȅ ΨLŘŜŀƭ ŦƻǊ /ƘƛƭŘǊŜƴΩ ς ǿƘƻ ŎŀǊŜǎ ƛŦ 
ȅƻǳ ƭŜƊ ǎŎƘƻƻƭ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻΚ bŀǎǘǳǊǝǳƳ ŀǊŜ 
ŀ ƎƻƻŘ ōŜǘΣ ŀǎ ŀǊŜ ǎǿŜŜǘ ǇŜŀǎΣ ƻǊΣ ƛŦ ȅƻǳ 
Ŏŀƴ ŬƴŘ ŀ ǇŀǘŎƘ ƻŦ ŜŀǊǘƘ ǿƘƛŎƘ ƎŜǘǎ ǎǳƴπ
ǎƘƛƴŜΣ ǘǊȅ ǎƻǿƛƴƎ ǎǳƴƅƻǿŜǊǎ ƻǊ ǇƻǇǇƛŜǎ 
ŘƛǊŜŎǘƭȅ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǎƻƛƭΦ 
 
LǘΩǎ ǘƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ǝƳŜ ƻŦ ȅŜŀǊ ǘƻ ƎŜǘ 
ǇƭŀƴǝƴƎ ŀƴŘ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ƛǎ ŀ ƭƻǘ ƳƻǊŜ 
ŀũƻǊŘŀōƭŜ ǘƘŀƴ Ƴŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ŦƻǊƳǎ ƻŦ 
ǘƘŜǊŀǇȅΣ ǎƻ ǿƘȅ ƴƻǘ ƎǊƻǿ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ōŜǧŜǊ 
ōȅ ƳŀƪƛƴƎ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ǿƛǘƘ aƻǘƘŜǊ 
bŀǘǳǊŜ ǘƻŘŀȅΚ 

https://www.psychologytoday.com/ca/basics/self-harm
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/therapy
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