
≥∞¥†˙ÂÁÈË·††††††††≤∞∞∂†¯·Ó·Â≠¯·ÂË˜Â‡µ

∫ÌÈÂ‚¯‡‰†·Â¯†ÏÚ†ÔÂÎÈÒ†ÏÈËÓ†‰„Â·Ú·†ıÁ
Ô¯Â˜Ó˘†˙ÂÚÈ‚Ù†ÔÈ‚·†ÌÈÈÂˆÈÙ‰†ÈÓÂÏ˘˙
·¯ÚÓ‰†˙ÂÈ„Ó·†‰„Â·ÚÏ†¯Â˘˜‰†ıÁÏ·
˙Á‡†˙‡†Ì‚†‰ÂÂ‰Ó†ıÁÏ†Æ‰ÈÈÏÚ†˙Ó‚Ó·†Ì‰
¨‰„Â·Ú‰Ó†̇ ÂÚ·Â‰†̇ ÂÏÁÓÏ†̇ ÂÈ¯˜ÈÚ‰†̇ Â·ÈÒ‰
˙ÂÈÂ¯„ÚÈ‰‰†Û˜È‰†≠†ÌÈÂ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÈÙ†ÏÚÂ
ÚÈÙ˘Ó˘†‰Ó† ¨Ï„‚†ıÁÏÓ†‰‡ˆÂ˙Î†‰„Â·Ú‰Ó

ÆÔÂ‚¯‡·†‰˜ÂÙ˙‰†ÏÚ†Ì‚

‰¯„‚‰†≠†‰„Â·Ú·†ıÁÏ
˙Â·Â‚˙Î ¢‰„Â·Ú·† ıÁÏ¢† ¯È„‚‰Ï† Ô˙È
¯˘‡Î†˙Â˘Á¯˙Ó‰†˙Â˜ÈÊÓ†˙ÂÈ˘‚¯Â†˙ÂÈÊÈÙ
¨˙ÂÏÂÎÈ‰†̇ ‡†̇ ÂÓ‡Â˙†ÔÈ‡†‰„Â·Ú‰†̇ Â˘È¯„
‰¯„‚‰©†„·ÂÚ‰†Ï˘†ÌÈÎ¯ˆ‰†Â‡†ÌÈ·‡˘Ó‰
National Institute of Occupational†≠†NIOSH†Ï˘
˙ÂÁÈË·Ï† ÈÓÂ‡Ï‰†ÔÂÎÓ‰†≠†Safety & Health

Æ®·¢‰¯‡·†ÌÈ„·ÂÚ‰†˙Â‡È¯·ÏÂ

‰„Â·Ú·†ıÁÏ†ÈÓ¯Â‚
‰ÚÙ˘‰‰†̇ Â¯Â˜ÓÓ†„Á‡†‡Â‰†‰„Â·Ú‰†ÌÂ˜Ó
‰„Â·Ú·† ÌÈˆÁÏ† Æ˙Â‡È¯·‰† ÏÚ† ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰
ÆÂÏ˘†˙ÈÊÈÙ‰Â†˙È˘Ù‰†˙Â‡È¯·‰†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó

¨ÈÂÁËÈ·‰†·ˆÓ‰†˙‡†ÌÈÏÏÂÎ†ÌÈ¯Á‡†˙Â¯Â˜Ó©
¯·ÚÓÓ†‰‡ˆÂ˙Î†ÌÈˆÁÏ†̈ ˙Â‡È¯·‰†̈ ÈÏÎÏÎ†·ˆÓ
ÌÈˆÁÏ†¨ÌÈÎ¯„·†‰‚È‰·†ıÁÏ†¨ÌÈ„ÂÓÈÏÓ†¨‰¯È„

Æ®„ÂÚÂ†ÌÈÈ˙ÁÙ˘Ó

ÌÈÈÈÙ‡˙Ó† ÌÈÈ¯„ÂÓ‰† ‰„Â·Ú‰† ˙ÂÓÂ˜Ó
∫ÂÓÎ†¨ÌÈÎ˘Ó˙ÓÂ†ÌÈ¯È‰Ó†ÌÈÈÂÈ˘·

˙Â¯·Á†Ï˘†˘„ÁÓ† ÔÂ‚¯‡† ≠†˘„ÁÓ† ÔÂ‚¯‡† †●

˙Â¯·Á† ‚ÂÊÈÓ† ˙ÏÏÂÎ‰† ¨˙ÁÂÂ¯† ‰ÚÙÂ˙† ‡Â‰
ÂÏÏ‰† ÌÈÈÂÈ˘‰† ÆÌ„‡‰† ÁÂÎ·† ÌÈÓÂˆÓˆÂ
¨˙Â„¯ÁÂ†̇ Â‡„Â†̄ ÒÂÁ†Ï˘†̇ Â‰Â·‚†̇ ÂÓ¯†ÌÈ¯¯ÂÚÓ
‰Ï‡‰†˙ÂÈÂÁ˙Ù˙‰·†ÌÈ‡Â¯†ÌÈ„·ÂÚ‰˘†ÔÂÂÈÎÓ

ÆÌÈ¯ÂËÈÙÏ†Â‡†Ì¯Î˘·†‰„È¯ÈÏ†‰ÎÒ

˙ÈÚ„ÈÓ†¨˙ÈÂ‚¯‡†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†‡È‰†˙·˙ÂÎ‰
˙Â‰È‚ÏÂ†˙ÂÁÈË·Ï†„ÒÂÓ‰†Ï˘†Ú„ÈÓ‰†ÊÎ¯Ó·

È˘Â‡‰†Ì¯Â‚‰Â†‰„Â·Ú·†ıÁÏ‰†‡˘Â†̇ ‡†̇ ÊÎ¯ÓÂ
˙ÂÁÈË··

Ma†Ô‰Î†˙·ÈÏ†∫˙‡Ó

Ï

‰„Â·Ú·†ıÁÏ
Â·†ÏÂÙÈË‰Â

˙ÂÁÈË·Ï† ÈÓÏÂÚ‰† ‰˘‰† ÌÂÈ† ˙¯‚ÒÓ·
®≤∞∞∂†ÏÈ¯Ù‡·†≤∏≠·†ÏÁ˘©†‰„Â·Ú·†̇ Â‡È¯·Â
˙Â¯„˙Ò‰‰†Ï˘††ÚÂˆÈ·Â†ÌÂ‡È˙Ï†‰„ÚÂÂ‰†‰ÓÈÈ˜
¯¢ÂÈ† ˙ÂÙ˙˙˘‰·† ¨„ÁÂÈÓ† ÔÂÈ„† ‰˘„Á‰
ÌÈÈÏÏÎ†ÌÈ¯ÈÎÊÓ†̈ ÈÈÚ†̄ ÙÂÚ†̄ Ó†̇ Â¯„˙Ò‰‰
ÌÈ„·ÂÚ†ÈÂ‚¯‡†È˘‡¯Â†ÌÈÈÚÂˆ˜Ó†ÌÈ„Â‚È‡†Ï˘
¯·Á†¨Â¯ÈÙ˙†‰„Â‰È†¯Ó†Æ‰„Â·Ú†˙ÂÓÂ˜Ó·
≠†ÌÊÈ†¨˙Â‰È‚ÏÂ†˙ÂÁÈË·Ï†„ÒÂÓ‰†˙Ï‰ÈÓ
ıÁÏ†‡˘Â·†‰‡ˆ¯‰†≠†ÔÂÈ„†Â˙Â‡†˙¯‚ÒÓ·

Æ‰„Â·Ú·
„˜Ó˙‰Ï†È˙¯Á·†È˙Â˘¯Ï†„ÓÚ˘†¯ˆ˜‰†ÔÓÊ·
ÌÈÙ˙˙˘ÓÏ†̇ ˙Ï†È„Î†̈ÌÈÈÊÎ¯Ó†ÌÈ‡˘Â†̄ ÙÒÓ·
ÌÈ˘‚„†ÌÚ†¨‡˘Â‰†ÏÚ†˙ÈÏÏÎ†Ë·Ó†˙„Â˜
ÏÏÂÎ†ÌÎÈÙÏ˘†̄ Ó‡Ó‰†ÆÌÈÈ˘ÚÓ†ÌÈË·È‰†ÏÚ

‰‡ˆ¯‰‰†È¯˜ÈÚ†˙‡

Ô‰ÎÆÏ

˙ÂÈÈÚ˙‰†̇ ÓÈÈ˜†̈ ˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
‡˘Â·†¨ı¯‡·†Ì‚Â†¨ÌÏÂÚ·†˙¯·Â‚
ÌÈÎ¯„‰Â†Â˙ÚÙ˘‰†¨‰„Â·Ú·†ıÁÏ
Ú‚ÂÙ†®Stress©†ıÁÏ‰†ÆÂ˙ÚÈÓÏ
¨ÌÈ„·ÂÚ·Â†ÌÈ˜ÈÒÚÓ·†∫ÌÏÂÎ·

˙ÂÈ„Ó‰†ÏÎ·†ÚÈÙ˘Ó†‡Â‰
ÏÎ†ÏÚÂ†˙ÂÚÂˆ˜Ó‰†ÏÎ·
ÌÈÏ‰Ó†Ï˘†Ô‰†≠†ÌÈ‚¯„‰

ÌÈ„·ÂÚ†Ï˘†Ô‰Â

ÔÂÈÏÈÓ†¥∞†ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó†®Stress†̈ ˜Á„©†È˘Ù†ıÁÏ††■

Æ‰ÙÂ¯È‡·†‰„Â·Ú‰†ÁÂÎÓ†≤∏•†Ì‰˘†ÌÈ„·ÂÚ
∫ÌÈÏ‰ÓÂ†ÌÈ˜ÈÒÚÓ†Ï˘†ÌË·Ó†˙„Â˜Ó
˙ÂÏ˘ÓÓÏÂ†ÌÈ˜ÒÚÏ†‰„Â·Ú·†ıÁÏ†Ï˘†˙ÂÏÚ‰
Æ‰˘Ï†Â¯ÂÈ†„¯‡ÈÏÈÓ†≤∞≠Î†‡È‰†‰ÙÂ¯È‡·
˙Â·ÈÒ‰†˙Á‡†‡Â‰†‰„Â·ÚÏ†¯Â˘˜‰†ıÁÏ† ■

Æ‰ÙÂ¯È‡·†‰„Â·ÚÓ†˙Â¯„ÚÈ‰Ï†˙ÂÈ¯˜ÈÚ‰
∂∞•≠µ∞•≠˘† ÍÎ† ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ† † ■

ıÁÏÏ† ÌÈ¯Â˘˜† ¢ÌÈ„Â·‡¢‰† ÌÈÓÈ‰† ÏÎÓ
ÆÈ˘Ù

ÌÈ¯„Ú† ÌÈ„·ÂÚ† ¯˙ÂÈ† ≠† ˙ÂÎ¯Ú‰† ÈÙ† ÏÚ† ■

Æ˙ÂËˆ‰†ÏÏ‚·†̄ ˘‡Ó†ıÁÏ†ÏÏ‚·†‰„Â·Ú‰Ó

∫ÌÈ„·ÂÚ‰†Ï˘†ÌË·Ó†˙„Â˜Ó
ÌÈÁÂÂ„Ó†‰ÈÏ¯ËÒÂ‡·†ÌÈ„·ÂÚ†ÔÂÈÏÈÓ†±Æ≤≠Î††■

‰„ÈÓÚÏ†˙Â˘È¯„Ó†Ú·Â‰†‰„Â·Ú·†ıÁÏ†ÏÚ
ÆÌÈÓÊ·

ÌÈÈÓ‡Ó†ÌÈËÈ¯·†ÌÈ„·ÂÚ†ÔÂÈÏÈÓ†ÈˆÁÓ†̄ ˙ÂÈ††■

¯Â˘˜‰†ıÁÏÓ†≤∞∞¥≠≤∞∞≥†ÌÈ˘·†ÂÏ·Ò˘
Æ˙ÂÏÁÏ† Ì‰Ï† ‰Ó¯‚˘† ‰Ó¯·† ¨‰„Â·ÚÏ
ÌÈ·˘ÂÁ† ‰ÈËÈ¯··† ÌÈ„·ÂÚ† µ† ÍÂ˙Ó† ±† ■

Ì˙Â‡†‰ˆÈÁÏÓ†ÌÈÚˆ·Ó†Ì‰˘†‰„Â·Ú‰˘
Æ„‡Ó†Ì˙Â‡†‰ˆÈÁÏÓ†Â‡

ıÁÏ˘†ÌÈ·˘ÂÁ†‰ÙÂ¯È‡·†ÌÈ„·ÂÚ‰Ó†π∞•†■

Æ˙ÂÏÁÓÏ†È¯˜ÈÚ‰†Ì¯Â‚‰†‡Â‰†È˘Ù

∫ÌÓˆÚ†„Ú·†ÌÈ¯·„Ó†ÌÈÂ˙‰



‰È¯Â‚Ë˜‰„Â·Ú‰†¯˘˜‰†≠†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚

∂

ÌÈË˜†ÌÈÂ‚¯‡† ≠†ÌÈ˘„Á†ÏÂ‰È†˙ÂÂ‚Ò†●

ÈÏÚ·† ÌÈ„·ÂÚÏ† ˙Â‰Â·‚† ˙Â˘È¯„† ÌÈ·ÈˆÓ
Æ˙Â·¯†˙ÂÈÂÓÂÈÓ

Æ˙¯Â˘˜˙Â†Ú„ÈÓ†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎË·†¯·Â‚†˘ÂÓÈ˘††●
ÈÓÏÂÚ‰† ˜Â˘‰† ÔÂÂÈÎÓ† ÌÈÚÈ‚Ó‰† ÌÈˆÁÏ† ●

¯˙ÂÈ†ÌÈ·ÂË†ÌÈÚÂˆÈ·ÏÂ†‰„Â·Ú‰†ÔÂÈ¯Ù†˙¯·‚‰Ï
Æ¯·Ú·Ó

˙‡†≠†‰ÓˆÚ ‰„Â·ÚÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ıÁÏ†ÈÓ¯Â‚††●
ÌÈÒÁÈÈÓ†‰„Â·Ú·†ıÁÏÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚
¨‰Ï˘†·ˆ˜‰Â†‰„Â·Ú‰†ÒÓÂÚÏ†¨‰„Â·Ú‰†ÔÎÂ˙Ï
‰ËÈÏ˘‰Â†ÛÂ˙È˘‰†˙Ó¯ÏÂ†‰„Â·Ú‰†ÔÓÊ†ÔÂ‚¯‡Ï
ıÁÏÏ†˙Â·ÈÒ‰†·Â¯†Æ˙ÂËÏÁ‰‰†˙Ï·˜†ÍÈÏ‰˙·
‰„Â·Ú‰† ÚÂˆÈ·Ï† ˙ÎÂ˙Ó‰† Í¯„Ï† ˙Â¯Â˘˜

ÆÔÂ‚¯‡‰†Ï˘†ÏÂ‰È‰†˙ÂËÈ˘ÏÂ
∫ÌÈÙÒÂ†¨ÌÈ¯Á‡†ıÁÏ†ÈÓ¯Â‚††●

Ì„‡†ÏÎ† ≠†„·ÂÚ·†ÌÈ¯Â˘˜‰†ıÁÏ† ÈÓ¯Â‚† †●

ÛÒÂ·†ÆÈ˘Ù†ıÁÏÓ†¨¯Á‡†Â‡†‰Ê†ÔÓÊ·†¨ÚÙ˘ÂÓ
˙Â˘È¯„·Â† ‰„Â·Ú·† ÌÈÈÂÏ˙‰† ıÁÏ‰† ÈÓ¯Â‚Ï
È·ÈË˜ÈÈ·ÂÒ‰†Ë·È‰‰†Ì‚†Â˘È†≠†‰·È·Ò‰Â†ÔÂ‚¯‡‰
Ì¯Â‚˘†‰Ó†Æ˙Â‡ÈˆÓ‰†˙‡†Ì„‡‰†˙ÒÈÙ˙†Ï˘
ıÁÏÏ†Á¯Î‰·†Ì¯Â‚†ÂÈ‡†ÌÈÂÒÓ†Ì„‡Ï†ıÁÏÏ
‰˙Â‡·†‡ˆÓÈ‰Ï†ÌÈÈÂ˘Ú†ÌÈ˘‡†Æ¯Á‡†Ì„‡†Ïˆ‡
ÌÈÈ‡ÓÎ†·ˆÓ‰†˙‡†ÒÙÂ˙†„Á‡‰˘Î†¨‰Èˆ‡ÂËÈÒ
˙‡†ÆÌÂÈ‡†ÌÂ˘†Â·†‰‡Â¯†ÂÈ‡†¯Á‡‰Â†ıÈÁÏÓÂ
˙Â‰ÊÏ†Ô˙È Ì„‡Ï†Ì„‡†ÔÈ·†ÌÈÈ˘È‡‰†ÌÈÏ„·‰‰
ÌÈ„·ÂÚ† ∫‰Ó‚Â„Ï† Æ‰„Â·Ú‰ ÈÈÁ† ÌÂÁ˙·† Ì‚
˙ÓÂÚÏ†ÌÈÈ‡ÓÎ†Ì‰Ï˘†Ï‰Ó‰†˙‡†¢ÌÈÒÙÂ˙¢‰
Æ‰ÊÎÎ† Â˙Â‡† ÌÈÒÙÂ˙† ÌÈ‡† ÏÏÎ·˘† ÌÈ¯Á‡
ÌÈÙÂ‡·†ÌÈÂ˘†ÌÈ˘‡† ÏÚ† ÚÈÙ˘Ó† ıÁÏ‰
ÒÂ·‰†˙‡†ÌÈÒÙÂ˙†ÌÈ„·ÂÚ‰†ÏÎ†Ì‡†Ì‚†∫ÌÈÂ˘

˙ÂÈ‰Ï†̇ ÂÈÂ˘Ú†Ì‰Ï˘†̇ Â·Â‚˙‰†≠†ÌÈÈ‡ÓÎ†Ì‰Ï˘
˜ÓÁ˙Ó†È˘†̈ Ï‰Ó†Â˙Â‡Ï†ÛÁ˙Ó†„Á‡‰†Æ˙ÂÂ˘
ÏÎ·†ÚÈÊ‰Ï†ÏÈÁ˙Ó†È˘ÈÏ˘Â†¨¯˘Ù‡‰†ÏÎÎ†ÂÈÙÓ

ÆÂÈÏ‡†‰ÂÙ†Ï‰Ó†Â˙Â‡˘†ÌÚÙ
ÂÓÎ©†˙ÂÈ˘È‡†ÈÏ„·‰·†ıÂÚ†˙Â·Â‚˙·†ÈÂ˘‰
ÌÈ·ˆÓ·†Ì„Â˜† ÔÂÈÒÈ·†Ì‚Â† ¨®˙ÂÏÂÎÈ† ¨˙Â„ÓÚ
‡Ï‡†≠†Ì„Â˜†ÔÂÈÒÈ†‰È‰†Ì‡‰†˜¯†‡Ï†∫ÌÈÓÂ„
Ì‡†∫‰Ó‚Â„Ï†ÆÈÏÈÏ˘†Â‡†È·ÂÈÁ†‰È‰†ÔÂÈÒÈ‰†Ì‡‰
ÏËÂ˙˘Î†≠†‰ÚÂˆÈ··†È˙ÁÏˆ‰†‡ÏÂ†‰ÏËÓ†È˙Ï·È˜

ÆıÂÁÏ†˘È‚¯‡†¨‰ÏËÓ†‰˙Â‡†·Â˘†ÈÏÚ

ÔÂÎÈÒ†˙ÂˆÂ·˜
¯˙ÂÈ†˙ÂÚÈ‚Ù†ÌÈ„·ÂÚ†Ï˘†˙ÂÓÈÂÒÓ†˙ÂˆÂ·˜

Æ˙Â¯Á‡†˙ÂˆÂ·˜†¯˘‡Ó†ıÁÏÏ
≤†¯˜ÁÓ·† Â‰ÈÊ† ®ÔÓÊÂ¯Â† ÔÓ„È¯Ù©†ÌÈ¯˜ÂÁ
∫Ì‰È˙ÂÂÎ˙·†ÌÈÏ„·‰†˙ÂÈ˘È‡†ÈÒÂÙÈË

Ì„‡†‡Â‰†®Type A personality©†≠†A†‚ÂÒÓ†ÒÂÙÈË
˙ÂÏÎ˙Ò‰†ÍÂ˙†‰ÓÈ„˜†ı¯˘†̈ È˙Â¯Á˙†̈„‡Ó†È‚˘È‰
¯‡˘Ï† ÒÁÈ·† Â·ˆÓ† ‰Ó† ˜Â„·Ï† È„Î† ÌÈ„„ˆÏ
¯ÒÂÁ†¨˙ÂÏ·Ò†¯ÒÂÁ†Â˙Â‡†ÌÈÈÈÙ‡Ó†ÆÌÈ˘‡‰
‰˘ÂÁ˙·† ÈÁ†‡Â‰† Æ˙ÂÈÂÚÂ† ˙ÂÙ˜Â˙† ¨‰ÁÂÓ
Ú‚Â·†ÌÂ¯ÈÁ†˙˘ÂÁ˙Â†ÔÓÊ†¯ÒÂÁ†Ï˘†˙„Ó˙Ó
Ï‚ÂÒÓ† ÂÈ‡† ‰ÊÎ† Ì„‡† Æ˙ÂÓÈ˘Ó† ˙ÓÏ˘‰Ï
ÏËÂ†‡Â‰†‰˘ÙÂÁ†Ï˘†˙¯‚ÒÓ·†Ì‚Â† ¨Ú‚¯È‰Ï
¢ÍÈ¯ˆ¢† ‡Â‰† Ô˙Â‡˘¨˙Â·¯† ˙ÂÏËÓ† ÂÓˆÚ† ÏÚ
¨ÌÈÂ‡ÈÊÂÓ†±∞≠·†¯˜·Ï†∫ÂÓÎ©†Úˆ·Ï†˜ÈÙÒ‰Ï
ÒÂÙÈËÓ†ÌÈ˘‡‰†Æ®ßÂÎÂ†ÔÂ¯Ë‡È˙†˙Â‚ˆ‰†µ≠·
ÆÔÓÊ†˙ÂÁÙ·†ÌÈ¯Á‡Ó†¯˙ÂÈ†˙Â˘ÚÏ†ÌÈÒÓ†A
¯ÙÒÓ†̇ ÈÓÊ≠Â·†ÌÈÚˆ·ÓÂ†̇ ÈÓÊ≠Â·†ÌÈ·˘ÂÁ†Ì‰
ÌÈ¯Á‡Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈÙÂ˘Á†‰Ï‡‰†ÌÈ˘‡‰†ÆÌÈ¯·„
ÌÈÏ‰Ó†ÌÈÏÏÎ†A†ÒÂÙÈË†̇ ˆÂ·˜·†Æ·Ï†̇ ÂÏÁÓÏ

ÆË¯Ù·†ÌÈÈÏ‡¯˘È†ÌÈÏ‰ÓÂ†ÏÏÎ·
‡Â‰† ®Type B personality©† ≠†B† ‚ÂÒÓ† ÒÂÙÈË
¨ÔÓÊ†Ï˘†ÌÈˆÁÏ†˙ÂÁÙ†‰ÂÂÁ†¨¯˙ÂÈ†ÂÈÏ˘†ÒÂÙÈË
ÌÈÓÈ˘¯Ó†ÂÈ‚˘È‰†Ì‚Â†È‚˘È‰†̇ ÂÁÙÂ†È˙Â¯Á˙†̇ ÂÁÙ
Úˆ·ÓÂ† ¨È˙¯ÈˆÈ† ¨‰ÏÂÚÙ† Û˙˘Ó† ‡Â‰† Æ˙ÂÁÙ
Æ˙ÂÏÂÚÙ†¯ÙÒÓ†‡ÏÂ†˙Á‡†‰ÏÂÚÙ†˜¯†˙ÈÓÊ≠Â·

ÌÈˆÁÏÏ†¯˙ÂÈ†˙ÂÚÈ‚Ù†¯˘‡†˙ÂÙÒÂ†˙ÂˆÂ·˜
ÌÈ¯ÈÚˆ† ÌÈ„·ÂÚ©† ÏÈ‚† ˙ÂˆÂ·˜† ∫Ô‰† ÌÈÈ˘Ù
¨ÌÈ˘„Á†ÌÈÏÂÚ†̈˙ÂÈ¯Â‰≠„Á†̇ ÂÁÙ˘Ó†̈ †®ÌÈ¯‚Â·ÓÂ

ÆßÂÎÂ†¨ÌÈ¯‚‰Ó†¨ÌÈÈ˙‡†ÌÈËÂÚÈÓ

È˘Ù†ıÁÏ†Ï˘†ÌÈ˜Ê
Ï˘†Â„Â˜ÙÈ˙†ÏÚ†Ô‰†‰Ú¯Ï†ÚÈÙ˘Ó†È˘Ù†ıÁÏ
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˙¯·‚ÂÓ†‰ÈÈË†̈˙ÂÁÈË·‰†̇ Ó¯·†‰„È¯È†̈ ®ÌÈ„·ÂÚ‰
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„Â·ÚÏ† ˙ÏÂÎÈ‰Â† ˙ÂËÏÁ‰† Ï·˜Ï† ˙ÏÂÎÈ‰©
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ÆßÂÎÂ†ÌÈ˘„Á
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‰ÏÈÎ‡†˙ÂÈÚ·† ¨‰„Â·Ú·†„Â¯È†„Â˜ÙÈ˙† ¨˙ÂÏ·Ò
ÆßÂÎÂ†̄ ·‚ÂÓ†ÔÂ˘ÈÚ†̈ ®˙ÁÙÂÓ†ÔÂ·‡È˙Ø‰·Â¯Ó†‰ÏÈÏÊ©
ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÏÂÎÈ†ıÁÏ†∫ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ†ÌÈÓÈÒ†■
˘‡¯Ó†˙ÎÂ˙Ó†ÂÏ˘†ÛÂ‚‰†Æ˙ÈÏÏÎ‰†˙Â‡È¯·‰
˙Â·Â‚˙·† ıÁÏÏ† ·È‚ÓÂ† ıÁÏ† ÌÚ† ˙Â„„ÂÓ˙‰Ï
˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†‰ÏÈÚÈ†̇ ‡Ê‰†̇ Î¯ÚÓ‰†Æ˙ÂÈËÓÂËÂ‡
„„ÂÓ˙Ó†ÂÏ˘†ÛÂ‚‰˘†‡È‰†‰ÈÚ·‰†Æ¯ˆ˜‰†ÁÂÂË·
ÁÂÂË·†ıÁÏ† ÆÍ¯„†‰˙Â‡·†ıÁÏ‰† È‚ÂÒ†ÏÎ†ÌÚ
¨‰„Â·Ú·†Í˘Ó˙Ó†ıÁÏ† ∫‰Ó‚Â„Ï† ÂÓÎ† ¨ÍÂ¯‡‰
‡È‰†Ï·‡†¢˙ÈËÓÂËÂ‡‰¢†˙Î¯ÚÓ‰†˙‡†ÏÈÚÙÈ
˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ˘ÓÓ†˙Î¯ÚÓ‰˘†ÍÎ† Æ¢˙È·Î"†‡Ï
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˙Â˜Ï„† ¨˙Â¯‚ÈÓ† ¨˘‡¯† È·‡Î† ¨ÌÈ¯È¯˘† È·‡Î
˙ÂÚ¯Ù‰Ï†Ì¯Â‚†‰„Â·Ú·†ıÁÏ†ÆßÂÎÂ†Ò‚‰†ÈÚÓ·
ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ‰†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ì˘È†ÆÔÂ‡ÎÈ„ÏÂ†‰„¯Á
·ÈÎ†¨ÔË¯Ò‰†˙ÏÁÓÏ†ıÁÏ†˙Á˙†‰„Â·Ú†ÔÈ·†¯˘˜
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ÈÏÈÏ˘Â†È·ÂÈÁ†ıÁÏ
·ÈÎ¯Ó† ˙ÂÈ‰Ï† ÏÂÎÈ† Ì„‡† ÏÚ† ÌÈÂÒÓ† ıÁÏ
˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÈÚÏ†ÂÏ†̃ ÙÒÓ†ıÁÏ†̈ ‰˘ÚÓÏ†∫È·ÂÈÁ
˙ÂÏËÓ·† „ÂÓÚÏ† ‰Èˆ·ÈËÂÓ‰Â† ‰È‚¯‡‰† ˙‡
˙È˙È·‰†˙¯‚ÒÓ·†Ô‰†¨ÌÈÈÓÂÈÓÂÈ‰†ÌÈ¯‚˙‡·Â
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ÁÂÏ·†‰„ÈÓÚ†ÂÓÎ†¨˙Â¯ËÓ·Â†ÌÈ¯‚˙‡·†„ÂÓÚÏ
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˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†≠†Â˙Â‡†ıÈ¯ÓÓ†‡Â‰†ÆÌÈ˘„Á†ÌÈ·ˆÓÏ
˙ÂÈÂÓÂÈÓ†„ÂÓÏÏ†Â˙Â‡†ÚÈÓÂ†≠†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙÂ
ÆÌÈÚˆ·Ó†Â‡˘†‰„Â·Ú·†ÌÈ‡È˜·†̇ ÂÈ‰ÏÂ†̇ Â˘„Á
ÂÁ‡†≠†¯‚˙‡·†„ÂÓÚÏ†ÌÈÁÈÏˆÓ†ÂÁ‡†¯˘‡Î

ÆÌÈˆÂ¯ÓÂ†ÌÈ˜ÙÂÒÓ

øÈÏÈÏ˘Ï†ÍÙÂ‰†ıÁÏ‰†È˙Ó
‡È‰†ÚÂˆÈ··†ÌÂ‚ÙÏ†ÏÂÎÈ†ıÁÏ†‰·˘†‰„Â˜‰
¯ÂÓ‡˘†ÈÓ†˙‡†¢ÛÈˆÓ¢Â†È„Ó†ÏÂ„‚†ıÁÏ‰†¯˘‡Î
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˙ÂÈ‰Ï†ÍÙÂ‰†‰„Â·Ú·†¯‚˙‡‰˘Î† Â‡†ÏÂÎÒ˙Â
Ï˘† ¯˙ÂÈ·† ·ÂË‰† ÚÂˆÈ·‰† ÆÈ„Ó† ¯˙ÂÈ† ÈÚ·Â˙
˙Â˘È¯„‰†¯˘‡Î†ÌÈÈ˜˙‰Ï†ÏÂÎÈ†È‰˘ÏÎ†˙ÂÏÈÚÙ
ıÁÏ†ÌÈÏÈÚÙÓ†¯˘‡Î†Æ˙ÂÈÏÓÈËÙÂ‡†Ô‰†ÚÂˆÈ·Ï
Æ˙¯„¯„ÈÓ†ÂÏ˘†ÚÂˆÈ·‰†̇ Ó¯†≠†Ì„‡†ÏÚ†È„Ó†ÏÂ„‚
ÚÂ¯‚†ÔÙÂ‡·†‰ÏÂÚÙ†Úˆ·Ï†ÏÂÎÈ†Ì„‡†¨‰˘ÚÓÏ
È„Ó†ÌÈ‰Â·‚†Á˙ÓÂ†ıÁÏ†˙Á˙†‡ˆÓ†‡Â‰˘Î†Ô‰
ÂÏ†ÔÈ‡Â†ıÁÏ†ÌÂ˘†ÂÈÏÚ†ÏÚÙÂÓ†‡Ï†¯˘‡Î†Ô‰Â
¢È¯ËÒÈ‰¢†Ì„‡†Ì‚†Æ‰ÏËÓ‰†ÚÂˆÈ·Ï†ÔÂ·¯È„†ÌÂ˘
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ÆÔÂˆ¯†ÚÈ·˘Ó†ÂÈ‡˘†ÔÙÂ‡·†‰ÓÈ˘Ó
˙ÂÈÚ·Ï†≠†̇ ÂÈÏÈÏ˘†̇ Â‡ˆÂ˙Ï†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÎÈ†ıÁÏ
‡Â‰†¯˘‡Î†≠†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÚ¯Ù‰ÏÂ†˙ÂÈÊÈÙ
¨‰˘Â†¯ÊÂÁ†‡Â‰†¯˘‡Î†¨ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï†Í˘Ó˙Ó
˙ÂÓ¯†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†Ï‚ÂÒÓ†‡Ï†Ì„‡‰†¯˘‡Î
¯˘˜‰· Æ‰ÎÈÓ˙†Ì„‡Ï†‰¯ÒÁ†¯˘‡Î†Â‡†ıÁÏ‰
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Æ¢ÁÈÏˆÓ† ‡Ï† ËÂ˘Ù† ‰˘ÂÚ† È‡˘† ¯·„† ÏÎ¢
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¯ˆ˜†È„ÂÒ†ıÂÚÈÈ†˙Â˜ÈÚÓ‰†¨®Assistance Program

¯˘˜·†̈˙ÂÈ˘È‡†̇ ÂÈÚ·Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ„·ÂÚÏ†„ÚÂÓ
ÆÌ„È˜Ù˙†ÚÂˆÈ·†ÏÚ†˙ÂÚÈÙ˘Ó‰†˙ÂÈÚ·Ï

˙Â·ÈÒ‰† ÌÚ† ˙Â„„ÂÓ˙‰† ∫ÈÂ‚¯‡† ÈÂÈ˘† ●

ÌÈÓ¯Â‚‰†ÈÂ‰ÈÊ†̇ ‡†ÏÏÂÎ†ÈÂ‚¯‡‰†ÈÂÈ˘‰†ÆıÁÏÏ
˙ÈÈ‚Ë¯ËÒ‡†˙ÈÈ·Â†ÔÂ‚¯‡·†ıÁÏÏ†ÌÈÈÙÈˆÙÒ‰
‰ËÈ˜† ≠† Â‰ÂÊ˘† ÌÈÓ¯Â‚‰† ÌÚ† ˙Â„„ÂÓ˙‰
‡Â‰† ıÁÏ˘† ¯Á‡Ó† ÆıÁÏ‰†˙˙ÁÙ‰Ï†ÌÈ„Úˆ·
ÂÈ˙ÂÏÂÎÈ†ÔÈ·Â†‰·È·Ò‰†˙Â˘È¯„†ÔÈ·†ÔÂÊÈ‡†¯ÒÂÁ
‰Ó‡˙‰†È¢Ú†ÈÂˆ¯‰†ÔÂÊÈ‡Ï†ÚÈ‚‰Ï†Ô˙È†̈ Ë¯Ù‰†Ï˘
Â‡†¨ÂÈÏÚ†˙ÂÏËÂÓ‰†˙Â˘È¯„‰†ÔÈ·Ï†Ë¯Ù‰†ÔÈ·
ÌÚ† „„ÂÓ˙‰Ï† Ë¯Ù‰† Ï˘† Â˙ÏÂÎÈ† ˜ÂÊÈÁ† È¢Ú
ÔÂ¯˙È‰†Æ„ÁÈ†Ì‰È˘†Â‡†̈ ÂÈÏÚ†̇ ÂÏËÂÓ‰†̇ Â˘È¯„‰
˙Â¯È˘È†˙ÏÙËÓ†‡È‰˘†ÍÎ·†‡Â‰†ÂÊ†‰˘È‚†Ï˘
Æ‰„Â·Ú·†ıÁÏ‰†ÈÓ¯Â‚Ï†˙Â·ÈÒ·†≠†¯Â˜Ó·

∫˙ÈÂ‚¯‡‰†‰Ó¯·†ÌÈÈÂÈ˘Ï†˙Â‡Ó‚Â„
Â„È˜Ù˙†˙‡†¯È„‚‰Ï†˘È†∫„È˜Ù˙‰†˙¯„‚‰
˙ÂÏËÂÓ‰†˙ÂÓÈ˘Ó‰˘†‡„ÂÂÏÂ† „·ÂÚ‰† Ï˘
‰ÏÂÎÈ†ÂÊ†˙ÂÏÈÚÙ†Æ¯Â¯·†ÔÙÂ‡·†˙Â¯„‚ÂÓ†ÂÈÏÚ
Ë˜ÈÏÙÂ˜† ÆıÁÏÏ† ‰ÙÈ˘Á‰† ˙‡† ˙ÈÁÙ‰Ï
¯˘˜·† ˙Â¯È‰·† ¯ÒÂÁ† ¨„È˜Ù˙‰† ˙¯‚ÒÓ·
ıÁÏ†ÈÓ¯Â‚Î†Â‰ÂÊ†̈ ˙ÂÈ¯Á‡†̇ ˘ÂÁ˙Â†„È˜Ù˙Ï

Æ‰„Â·ÚÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈÈ¯˜ÈÚ
‡„ÂÂÏ†¯˙ÂÈ·†‰ÏÈÚÈ‰†Í¯„‰†∫‰ÂÎ†‰¯ÈÁ·
˙Â˘È¯„†̇ ‡†‡ÏÓÏ†ÌÈÓÈ‡˙Ó†ÔÎ‡†ÌÈ„·ÂÚ‰˘
‰¯Âˆ·† „È˜Ù˙‰† Ï˘† ‰‚ˆ‰† ‡È‰† „È˜Ù˙‰
ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆÌÈ„·ÂÚ‰†˙¯ÈÁ·†·Ï˘·†¨˙ÈÏ‡È¯
Ï˘†˙‡ÊÎ†˙Ó„˜ÂÓ†‰‚ˆ‰˘†ÍÎ†ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ
Ï˘†˙Â‡„ÂÂ‰†¯ÒÂÁ†˙‡†‰˙ÈÁÙÓ†„È˜Ù˙‰
‰˜ÈÚÓÂ†̈ ˙Â¯È·Ò†̇ ÂÈÙÈˆ†„Â„ÈÚ†È¢Ú†≠†„ÓÚÂÓ
Æ‰˘„Á†‰„Â·Ú†̇ ·È·ÒÏ†̄ ·ÚÓ‰†ÍÏ‰Ó·†‰ÎÈÓ˙
˙ÂÚˆÓ‡·†˙Â‡„Â†¯ÒÂÁ†˙˙ÁÙ‰†∫˙¯Â˘˜˙
ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈË·È‰‰†ÏÎ†Ï˘†È‚Ë¯ËÒ‡†ÔÂÎ˙
Æ‰ÏÈÚÈ†˙¯Â˘˜˙Â†ÌÈÈÂ‚¯‡†ÌÈÈÂÈ˘Ï

¨‰„Â·Ú‰†ÈÎÈÏ‰˙·†ÈÂÈ˘†∫ÌÈÙÒÂ†ÌÈÈÂÈ˘
˙¯„‚‰·† ÈÂÈ˘† ¨‰„Â·Ú‰† ÔÂÎ˙·† ÈÂÈ˘

ÆßÂÎÂ†„È˜Ù˙‰

Ë¯Ù‰†˙Ó¯·†˙Â„„ÂÓ˙‰
∫„·ÂÚ‰†È¢Ú†ıÁÏ‰†˙˙ÁÙ‰Ï†ÌÈÙÈË

˙ÈÙÂ‚† ˙ÂÏÈÚÙ† Æ˙ÈÙÂ‚† ˙ÂÏÈÚÙ† Â˘Ú† ‡
¯¯Á˙˘Ó‰† ÔÈÏ¯„‡‰†˙Ó¯†˙‡†‰˙ÈÁÙÓ
˙˘ÂÁ˙Ï†˙Ó¯Â‚†¨ÒÚÎ†Â‡†ıÁÏ†È·ˆÓ·†ÛÂ‚·
Æ˙È˙ÂÎÈ‡Â†‰·ÂË†‰È˘Ï†̇ ÚÈÈÒÓÂ†Ú‚Â¯Â†‰ÁÂÂ¯
ÏÚ† Â„ÈÙ˜‰† Æ‡È¯·†ÌÈÈÁ† ÔÂ‚Ò†ÏÚ† Â¯Ó˘†‡
ÏÂ‰ÂÎÏ‡Â†ÔÈ‡Ù˜†̇ ÎÈ¯ˆ†ÂÏÈ·‚‰†̈‰ÂÎ†‰ÂÊ˙
Â‚‡„† ¨®‰¯È„Ò† ‰È˘Ï† ÚÈ¯ÙÓ† ÏÂ‰ÂÎÏ‡©
ÔÂÊÈ‡ÏÂ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†¨˙˜ÙÒÓ†‰ÁÂÓÏ

Æ˙È·‰Â†‰„Â·Ú‰†˙Â˘È¯„†ÔÈ·
≠†˙Â˜ÈÙÒÓ†‰È˘Â†‰ÁÂÓ†˙ÂÚ˘Ï† Â‚‡„†‡

Æ¢ÌÈ¯·ˆÓ‰†˙‡†˘„ÁÓ†‡ÏÓÏ¢†È„Î
¨‰ÂÎ†‰ÓÈ˘†∫ÔÂ‚Î†Æ‰ÈÙ¯‰†˙ÂËÈ˘†ÂÏ‚¯˙††‡
ÆÍ¯„ÂÓ†ÔÂÈÓ„Â†‰‚ÂÈ†¨ÌÈ¯È¯˘†˙ÈÈÙ¯‰

ÂÓ˘È†∫Ú‚¯È‰Ï†Â„ÓÈÏ†ÆÌÎÓˆÚ†˙‡†ÂÚÈ‚¯‰††‡
Â„ÈÙ˜‰Â†ÌÂÈ‰†Í˘Ó·†̇ Â˜ÂÓÚ†̇ ÂÓÈ˘†̄ ÙÒÓ
ıÂÏÈÁ¢Ï†ÌÂÈ·†̇ Â¯È„Ò†̇ Â˜ÒÙ‰†̄ ÙÒÓ†̇ Á˜Ï
˙Â¯ˆ˜†˙Â˜ÒÙ‰†ÆÛÂ‚‰†˙ÁÈ˙ÓÏÂ†¢˙ÂÓˆÚ
ÌÈ·ˆÓ·† „ÁÂÈÓ·† ˙ÂˆÏÓÂÓ† ÌÂÈ‰† Í˘Ó·

ÆıÁÏÏ†ÌÎÏ ÌÈÓ¯Â‚‰
≠È‚ÂÏÂÈ·†·Â˘Ó©†ÌÈÈÙÂ‚†ÌÈ˙˘Ó·†‰ËÈÏ˘††‡
˙Â·Â‚˙‰† ÏÚ† ËÂÏ˘Ï† Â„ÓÈÏ† ®Biofeedback

ÌÈ¯·ÁÓ† ÂÊ† ‰˜ÈÎË·† ÆÛÂ‚‰† Ï˘† ˙ÂÈÊÈÙ‰
Ï˘†Ô‰È˙ÂÈÂÏÈÚÙ†˙‡†ËÏÂ˜‰†¯È˘ÎÓ†ÏÙÂËÓÏ
¨ÌÈÙÒ‡†ÌÈÂ˙‰† Æ˙ÂÂ˘‰† ÛÂ‚‰† ˙ÂÎ¯ÚÓ
„ÓÏÈ˘† È„Î† ¨ÏÙÂËÓÏ† ÌÈ¯ÒÓÂ† ÌÈ„·ÂÚÓ
ÌÈ„„Ó‰†ÆÔ˙Â‡†̇ Â˘ÏÂ†ÂÙÂ‚†̇ ÂÈÂÏÈÚÙ·†ËÂÏ˘Ï
∫Ì‰†È˘Ù‰†ıÁÏ‰†ÌÂÁ˙·†ÏÂÙÈËÏ†ÌÈÈÙÂ‚‰
Ï˘†‰ÚÊ‰‰†˙„ÈÓÂ†Ì„‰†ıÁÏ†¨ÌÈ¯È¯˘‰†Á˙Ó
ÌÈÓÚÙ†¨‰ÈÂ˘Ú†‰Ï‡†ÌÈ˙˘Ó·†‰ËÈÏ˘†ÆÛÂ‚‰
Ô˙ÚÙÂ‰†̇ Â¯·˙Ò‰†̇ ‡†ÔÈË˜‰Ï†Â‡†ÚÂÓÏ†̈˙Â·¯
∫ÂÓÎ†¨ıÁÏ·†˙Â¯Â˘˜‰†˙ÂÏÁÓÂ†˙ÂÚÙÂ˙†Ï˘

Æ˘‡¯†È·‡Î†Â‡†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
ÌÈ¯Á‡† ÛÂ˙È˘† Æ‰ÎÈÓ˙† Â‡ˆÈÓÂ† Â˘ÙÁ† ‡
¨‰ÁÙ˘Ó† ¨‰„Â·ÚÏ† ÌÈ˙ÈÓÚ©† ÌÎÈ˙Â˘‚¯·
¢¯ÂËÈ˜†̄ Â¯Á˘¢·†Ì„‡Ï†ÚÈÈÒÏ†ÏÂÎÈ†®ÌÈ¯·Á
‰Ó† ≠† „·Ï† ‡Ï† ‡Â‰˘† ‰˘ÂÁ˙† ˜ÈÚ‰ÏÂ
Ï˘†ÌˆÓÂˆÓ†‚ÂÁ†ÆıÁÏ‰†˙˙ÁÙ‰·†ÚÈÈÒÓ˘
ÌÈÏÂÎÈ†Ì˙‡†Ì‰ÈÙ·˘† ¨ÌÈ·Â¯˜†ÌÈ˘‡
ıÁÏ‰†̇ ‚Ù‰·†ÌÎÏ†ÚÈÈÒÈ†≠†ÌÎ·Ï†̇ ‡†ÍÂÙ˘Ï
ÆÌÈÈÁË˘†ÌÈ¯˘˜†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓÓ†¯˙ÂÈ

Â‚¯‡†Æ˙ÂÏÈÚÈ†¯˙È·†ÌÎÓÊ†˙‡†ÂÏ‰††‡
ÈÙÏ† Úˆ·Ï† ÌÎÈÏÚ† Ô˙Â‡˘† ˙ÂÏËÓ‰† ˙‡

∫˙ÂÙÈ„Ú†¯„Ò
ÌÎÈÏÚ˘†˙ÂÓÈ˘Ó‰†Ï˘†‰ÓÈ˘¯†ÂÎ¯Ú†Æ±
ªÔ˙Â·È˘Á†Ï˘†È˙ÈÓ‡‰†¯„Ò‰†ÈÙÏ†¨Úˆ·Ï
ÌÎÓˆÚ·†˙Â˘ÚÏ†ÌÈ·ÈÈÁ†Ì˙‡†‰Ó†Â˜„·†Æ≤
ÆÌÈ¯Á‡†ÏÚ†ÏÈË‰Ï†Ô˙È†˙ÂÓÈ˘Ó†‰ÊÈ‡Â

ª˙ÂÈÂÎÓÒ†ÂÏÈˆ‡‰
ÍÈ¯ˆ†‰Ó†¨„ÈÓ†˙Â˘ÚÈ‰Ï†·ÈÈÁ†‰Ó†ÂÈÈˆ†Æ≥
ÆßÂÎÂ†‡·‰†˘„ÂÁ·†¨‡·‰†ÚÂ·˘·†Úˆ·˙‰Ï
Í¯„‰†≠†ÔÂ˙†ÔÓÊ·†„Á‡†¯·„†˜¯†Â˘Ú†Æ¥
ıÁÏ†̇ ˘ÂÁ˙†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†̄ ˙ÂÈ·†‰·ÂË‰
‰ÙÂÁ„‰†¨˙Á‡†‰ÏÂÚÙ†¯ÂÁ·Ï†‡È‰†ÏÂ„‚
Æ‰‡·Ï†ÍÈ˘Ó‰Ï†‰ÈÂÏÈÓ†̄ Á‡Ï†̃ ¯Â†̈ ¯˙ÂÈ
‰ÈÂÏÈÓ†ÌÚ†˙¯ˆÂ˘†˙È·ÂÈÁ‰†‰˘‚¯‰‰
˙·¯„ÓÂ†·¯†˜ÂÙÈÒÏ†˙Ó¯Â‚†‰ÓÈ˘Ó†Ï˘

Æ˙ÂÓÈ˘Ó‰†ÚÂˆÈ··†ÍÈ˘Ó‰Ï



ıÁÏÏ†˙ÂÚ„ÂÓ†ÁÂ˙ÈÙ

˙Â˘È‰Ï†˙Â¯˘Ù‡‰†˙Ë˜‰
ıÈÁÏÓ‰†ÚÂ¯È‡‰

‰˘‚¯‰‰†ÈÂÈ˘©†‰ÒÈÙ˙‰†ÈÂÈ˘
®Ë·Ó‰†˙„Â˜†Â‡

‰·Â‚˙‰†ÈÂÈ˘

˙Â‡È¯·‰†ÏÚ†ıÁÏ‰†˙ÂÚÙ˘‰†˙˙ÁÙ‰

ıÁÏ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰†˙ÈÈ‚Ë¯ËÒ‡Ï†‰Ó‚Â„
¢Stress and your Heart¢†¯Ó‡Ó‰†È¢ÙÚ

®≤∞∞µ†¨‰ÈËÈ¯·†¨Volume†±∞∞©†ßStress and Anxietyß≠·†ÌÒ¯Ù˙‰˘

˜ÈÊÓ†ıÁÏÏ†˙ÂÒÁÈÈ˙‰˙Â˘ÚÏ†Ô˙È†‰Ó

ÌÈˆÈÁÏÓ†ÌÈ·ˆÓ†Ï˘†ÌÂ˘È¯†ÂÏ‰†●
ıÁÏ†ÌÎÏˆ‡†ÌÈ¯ˆÂÈ†¯˘‡†ÌÈÓ¯Â‚†Ï˘†‰ÓÈ˘¯†ÂÎ¯ÈÚ†●

ÌÈ·È·Á˙Ï†ÈÂÙ†ÔÓÊ†Â¯È‡˘‰†●

˙ÂÏÈÚÈ·†ÌÎÓÊ†˙‡†ÂÏ‰†●

˙È·ÂÈÁ†‰˘È‚·†ÂË˜È†●

ÌÈ¯Á‡†ÌÚÂ†‰„Â·ÚÏ†ÌÈÙ˙Â˘†ÌÚ†Â¯˘˜˙†●
ÌÎÈÎ¯ÂˆÏ†Ú‚Â·†˙È·ÈË¯Ò‡†‰„ÓÚ·†ÂË˜†●

¯ÂÓÂ‰·†Â˘Ó˙˘‰†●
ÈÂÈ˘Ï†Ô˙È†‡Ï˘†‰Ó†ÌÚ†ÂÓÈÏ˘‰†●

˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÂÚˆ·†●
‰ÈÙ¯‰†˙ÂËÈ˘†ÂÏ‚¯˙†●

≥∞¥†˙ÂÁÈË·††††††††≤∞∞∂†¯·Ó·Â≠¯·ÂË˜Â‡π

ÂÏÎÂ˙˘†ÍÎ†ÌÎÏ˘†ÔÓÊ‰†˙‡†ÂÎ˙†Æµ
ÌÈÚÂ¯È‡†ÌÚ†Ì‚†‰˙Â‡†‰¯Âˆ·†„„ÂÓ˙‰Ï

ÆÌÂ¯ÈÁ†È·ˆÓÂ†ÌÈÈÂÙˆ†‡Ï
¢ÌÈˆÈÁÏÓ¢†ÌÈ·ˆÓ†Ï˘†ÌÂ˘È¯† ÂÏ‰†‡
ÌÈ˘‡Ï†ÌÈ‡˙‰Ï†ÏÂÎÈ†‰ÊÎ†ÌÂ˘È¯ Æ‰„Â·Ú·
˙ÂˆÈÁÏÓ‰† ˙ÂÈÂÏÈÚÙ‰† „ÂÚÈ˙† ÆÌÈÓÈÂÒÓ
ÔÎÈ‰Â†È˙Ó†‚˘ÂÓ†ÌÎÏ†̇ ˙Ï†ÏÂÎÈ†ÌÂÈ‰†Í¯Â‡Ï
˙Â„„ÂÓ˙‰†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†‰ÊÈ‡Â†ÌÈˆÁÏ†Ì˙‡

ÆÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜Ó·†ÌÎÏ†˙Â¯ÊÂÚ
˙Â˘Ï†ÌÈÏÂÎÈ†Ì˙‡†ÆÌÎÈ˙Â·Â‚˙·†ÂËÏÈ˘†‡
Ï‡† ∫ÌÈÚÂ¯È‡Ï† ÌÎÏ˘† ‰·Â‚˙‰† ÈÙÂ‡† ˙‡
Â‡·˙†Ï‡†¨ÌÈÈÏÈÏ˘‰†ÌÈ¯·„·†˜¯†Â„˜Ó˙˙
ÆÌÎÓˆÚ†˙‡†„ÈÓ˙†ÂÓÈ˘‡˙†Ï‡Â†˙Â¯ÂÁ˘
˙ØÏ‚ÂÒÓ†‡Ï†È‡¢†·Â˘ÁÏ†ÌÂ˜Ó·†∫‰Ó‚Â„Ï
Æ¢Ï˘Î‡†È‡„ÂÂ·†È‡†¨‰ÈÚ·‰†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï
˙ÓÈÂÒÓ†‰¯ÊÚÏ†‰Ø˜Â˜Ê†È‡¢†∫·Â˘ÁÏ†ÂÒ
˙ÂÙÏ†Ô˙È†ÈÓÏ†Æ‰ÈÚ·‰†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†È„Î

¢ø‰¯ÊÚ†˙Ï·˜Ï
„Á‡†Û‡† Æ¢ÌÈÓ¯ÙÂÒ¢†˙ÂÈ‰Ï† ÂÒ˙†Ï‡†‡
ÌÎÓˆÚÓ†̇ ÂÓÏ˘ÂÓÏ†ÂÙˆ˙†Ï‡†ÆÌÏ˘ÂÓ†ÂÈ‡
˙Ó‡·†‰Ó¢†∫ÌÎÓˆÚ†˙‡†ÂÏ‡˘†ÆÌÈ¯Á‡ÓÂ
¢ø˙Â˘ÚÏ†ÏÂÎÈ†È‡†‰ÓÎ¢†¨¢ø˙Â˘ÚÈ‰Ï†ÍÈ¯ˆ
¢øÈÏ‡È¯†‰ÏËÓ‰†ÚÂˆÈ·Ï†ÈÙÂÒ‰†„ÚÂÓ‰†Ì‡‰¢
ÂÒÒ‰˙†Ï‡†¢ø˙Â˘ÚÏ†Ô˙È†ÌÈÈÂÈ˘†‰ÊÈ‡¢

ÆÂÏ†ÌÈ˜Â˜Ê†Ì˙‡˘Î†ÚÂÈÒ†˘˜·Ï
‡Ï†ÌÈÈÁ‰† ÆÌÈ˘ÈÓ‚† ÂÈ‰† ÆÌÈÓÚÙÏ† Â¯˙Â†‡
ÌÈ˜ÊÁÓ†̃ ¯†ÌÈÁÂÎÈÂ†Æ·¯˜†‰„˘†̇ ÂÈ‰Ï†ÌÈ·ÈÈÁ
˜„ˆ‰˘†ÌÈÚ„ÂÈ†Ì˙‡†Ì‡†ÆÌÈˆÈÁÏÓ†˙Â˘‚¯
ÍÂ˙Ó†ÌÎÏ˘†ÏÚ†„ÂÓÚÏ†ÌÈÏÂÎÈ†Ì˙‡†≠†ÌÎ˙‡
Æ¯˘Ù˙‰Ï†ÌÈÂÎ†ÂÈ‰†Æ‰Â·˙·Â†˙Ú„†ÏÂ˜È˘
ÌÈ¯Á‡˘†ÔÎ˙È†≠†̄ ˙ÂÂÏ†ÌÈÎÂÓ†ÂÈ‰˙†Ì˙‡†Ì‡
ÂÁÈÏˆ˙†ÍÎ†Æ¢Í¯„‰†ÚˆÓ‡·†ÌÎ˙‡†Â˘‚ÙÈ¢
˙ÂÂ¯˙Ù†Â‡ˆÓ˙†Ì‚Â†ıÁÏ‰†̇ Ó¯†̇ ‡†̇ ÈÁÙ‰Ï

Æ˙ÂÈÚ·Ï†¯˙ÂÈ†ÌÈ·ÂË
ÆıÁÏ‰† ÈÓ¯Â‚†ÌÚ† ¯È˘È† ÔÙÂ‡·† Â˙ÓÚ˙‰†‡
ÂËÏ˘˙˘† „Ú† ¢ÌÈÓÏ† ÌÎÓˆÚ† ˙‡† Â˜¯ÈÊ¢
‰ÏÂÚÙ‰†ÏÚ†·Â˘Â†·Â˘†Â¯ÊÈÁ†ÆıÁÏ‰†Ì¯Â‚·
˙Â˘È‚¯¢†Ï¯ËÏ†Í¯„†È‰ÂÊ†ÆÌÎ˙‡†‰ˆÈÁÏÓ‰
ÆÌÈˆÈÁÏÓ†̇ ÂÓÂ˜ÓÂ†̇ ÂÓÈ˘Ó†̈ ÌÈ˘‡Ï†¢¯˙È
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