
Вíü ëñßñÖÜ¡ ½ÖÜÇÜ çëñ½ñÖó äëÜçÜÑóö ç 
óÖöñëÖñöñ ó ~öÜ Вíï ßñïäÜ¡Üóö? 

ТÜÇÑí ~öí äí½　ö¡í Ñ¿　 Вíï! 
 

 

 

Пí½　ö¡í Ñ¿　 £íßÜö¿óç▲ê ëÜÑóöñ¿ñú 

ゑ ïÜçëñ½ñÖÖÜ½ ½óëñ, ÇÑñ Ññúïöçóöñ¿áÖÜïöá ëí£Ññ¿ñÖí Öí 2 ä¿Üï¡Üïöó: 

çóëöÜí¿áÖÜ0 ó ëñí¿áÖÜ0, çÜ£½Ü¢ÖÜïöá ïöÜ¿¡ÖÜöáï　 ï ëóï¡í½ó £Öíôóöñ¿áÖÜ 

çÜ£ëíïöíñö, ö.¡. ôíïöá ó£ Öóê äëóïÜöïöçÜñö ç ëñí¿áÖÜú Ññúïöçóöñ¿áÖÜïöó, í ôíïöá 

ÜßÖíëÜ¢óçíñöï　 ç çóëöÜí¿áÖÜú. ぶíïöÜ ëÜÑóöñ¿ó óÖâÜë½óëÜ0ö Ññöñú Ü 

ëñí¿áÖ▲ê ëóï¡íê Öí Ü¿óîñ, ïëñÑó ¿0Ññú, £íß▲çí　, ôöÜ äÜÑÜßÖ▲ñ ëóï¡ó ½ÜÇÜö 

ÜÇëÜ¢íöá Ññö　½ ó ç çóëöÜí¿áÖÜ½ äëÜïöëíÖïöçñ. ごÖâÜë½íîóÜÖÖí　 ßñ£ÜäíïÖÜïöá 

ëñßñÖ¡í Öí ïñÇÜÑÖ　üÖóú ÑñÖá 　ç¿　ñöï　 öí¡Üú ¢ñ çí¢ÖÜú ó í¡öÜí¿áÖÜú öñ½Üú ó 

Üß　£íÖÖÜïöá0 ëÜÑóöñ¿　, ¡ÜöÜëÜ0 ÖñÜßêÜÑó½Ü ç▲äÜ¿Ö　öá äÜ ÜöÖÜüñÖó0 ¡ 

ïçÜñ½Ü ëñßñÖ¡Ü, ¡í¡ ó ïÜß¿0ÑñÖóñ ÑÜëÜ¢ÖÜú ßñ£ÜäíïÖÜïöó, ïÜêëíÖñÖóñ 

îñÖÖÜïöó £ÑÜëÜçá　, ïÜß¿0ÑñÖóñ äëíçó¿ ó £í¡ÜÖÜç ó ö.Ñ.  

 



Кí¡óñ ëóï¡ó äÜÑïöñëñÇí0ö Ññöñú £í ïçñö　àó½ï　 ~¡ëíÖÜ½? 

 

 ôëñ£½ñëÖí　 Üç¿ñôñÖÖÜïöá ごÖöñëÖñö äÜ¿á£ÜçíÖóñ½, ¡Ü½äá0öñëÖ▲½ó 

óÇëí½ó, «ïñëâóÖÇÜ½», ÜÖ¿íúÖ-¡í£óÖÜ;  

 ëñßñÖÜ¡ ½Ü¢ñö ß▲öá çÜç¿ñôñÖ ç ~¡ïöëñ½óïöï¡óñ ó¿ó óÖ▲ñ ÜäíïÖ▲ñ 

ïÜÜßàñïöçí ó ÇëÜää▲; 

 ëñßñÖÜ¡ ½Ü¢ñö ïöíöá ¢ñëöçÜú ½ÜüñÖÖó¡Üç ó äÜÖñïöó âóÖíÖïÜç▲ñ ó 

½Üëí¿áÖ▲ñ £íöëíö▲; 

 ÜÖ ½Ü¢ñö çïöëñöóöáï　 ï íÇëñïïóñú, ÇëÜß▲½ ÜßëíàñÖóñ½ ó¿ó öëíç¿ñú 

ç ïÜîóí¿áÖ▲ê ïñö　ê; 

 çÜ£½Ü¢ÖÜ ñÇÜ äÜäíÑíÖóñ Öí ïíúö▲, ïÜÑñë¢íàóñ óÖâÜë½íîó0, 

ÖíÖÜï　àÜ0 çëñÑ ñÇÜ ÖñÜ¡ëñäüñú äïóêó¡ñ ó ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜ½Ü 

ïí½ÜôÜçïöçó0. 

 

  



Кí¡ £íàóöóöá ëñßñÖ¡í Üö óÖöñëÖñö-ëóï¡Üç? 

 

が¿　 öÜÇÜ ôöÜß▲ äÜ½Üôá ëñßñÖ¡Ü ïäëíçóöáï　 ï ごÖöñëÖñö-ëóï¡í½ó ëÜÑóöñ¿　½ 
ÖñÜßêÜÑó½Ü, ç äñëçÜ0 ÜôñëñÑá, äÜÖ　öá, ôöÜ ñÑóÖïöçñÖÖÜ çÜ£½Ü¢Ö▲½ çíëóíÖöÜ½ 
äÜ½Üàó 　ç¿　ñöï　 Üôíïöóñ ëÜÑóöñ¿ñú ç ¢ó£Öó ëñßñÖ¡í, ç¡¿0ôí　 ó çóëöÜí¿áÖÜ0 
ëñí¿áÖÜïöá, «ÜÖ-¿íúÖ ½óë» ëñßñÖ¡í. げíôíïöÜ0, ëÜÑóöñ¿á Öñ êÜôñö ëí£ßóëíöáï　 ç 
öÜ½, ôöÜ ¢ñ Öí ïí½Ü½ Ññ¿ñ Ññ¿íñö ëñßñÖÜ¡, ÖíêÜÑ　ïá £í ¡Ü½äá0öñëÜ½, ó 
äëñÑäÜôóöíñö, ÜöïöëíÖóçüóïá, äëÜôóöíöá ÖÜöíîóó ó¿ó ÇëÜßÜ äëñïñôá äÜä▲ö¡ó 
óïäÜ¿á£ÜçíÖó　 ごÖöñëÖñöí ëñßñÖ¡Ü½. どí¡Üñ ëÜÑóöñ¿áï¡Üñ äÜçñÑñÖóñ ÜïÜÇÜß¿　ñö 
¢ñ¿íÖóñ ëñßñÖ¡í ÜÇ¿Üßóöáï　 ç ïçÜ0 Üç¿ñôñÖÖÜïöá, ÇÑñ «ëÜÑóöñ¿á ÖóôñÇÜ Öñ 
äÜÖó½íñö». ぞñ¢ñ¿íÖóñ ëÜÑóöñ¿　 äÜÖó½íöá äëóôóÖ▲, äÜÑöí¿¡óçí0àóñ ëñßñÖ¡í 
¡ ôëñ£½ñëÖÜ½Ü äÜ¿á£ÜçíÖó0 ごÖöñëÖñöÜ½, çÜïäëóÖó½íñöï　 ëñßñÖ¡Ü½ ¡í¡ 
Öñ¢ñ¿íÖóñ ëÜÑóöñ¿　 çñïöó Ñóí¿ÜÇ ï Öó½, Üö¡í£ Üö ÜßàñÖó　, Üö¡í£ äÜÖó½íöá ñÇÜ. 
ぢëó ~öÜ½ ëñßñÖÜ¡ ôÜçïöçÜñö ïñß　 ÖñäÜÖ　ö▲½ ïçÜó½ ëÜÑóöñ¿ñ½, ÑÜ½íñö, ôöÜ 
ëÜÑóöñ¿á Öñ êÜôñö, Öñ ¢ñ¿íñö, Öñ ½Ü¢ñö Üßàíöáï　 ï Öó½. ぞñëñÑ¡Ü öí¡óñ ½▲ï¿ó 
ïÜäëÜçÜ¢Ñí0öï　 ôÜçïöçí½ó äñôí¿ó, ÜÑóÖÜôñïöçí, ÑÜïíÑ▲, Üö ¡ÜöÜë▲ê ëñßñÖÜ¡ 
ïäíïíñöï　, ïÖÜçí äÜÇëÜ¢í　ïá ç äëó　öÖ▲ú ó äÜÖ　öÖ▲ú çóëöÜí¿áÖ▲ú ½óë, ÇÑñ 
£í½▲¡íñöï　 ~öÜö ¡ëÜÇ ÖñäÜÖó½íÖó　. とí¡ ëí£Üëçíöá ó ç▲úöó ó£ ~öÜÇÜ ¡ëÜÇí, 
ÖíÖÜï　àñú ÜëÜÖ ïÜïöÜ　Öó0 ó äÜçñÑñÖó0 ëñßñÖ¡í?  

  



ЧöÜ Ññ¿íöá Öñ¿á£　1:  

 

 ゑñüíöá 　ë¿▲¡ó Öí ëñßñÖ¡í (Öíäëó½ñë, âëí£í "がí ö▲ ßÜ¿ñÖ!")  
 だßçóÖ　öá ó ïö▲Ñóöá ëñßñÖ¡í (Öíäëó½ñë, âëí£▲ "ど▲ öëíöóüá ïçÜ0 ¢ó£Öá 

äÜÖíäëíïÖÜ!", «ずÜôüñ ß▲ äÜÇÜ¿　öá ïêÜÑó¿/äÜôóöí¿/äÜóÇëí¿ ó ö.Ñ.)  
 ぢëóÑóëíöáï　 ó «äó¿óöá» ëñßñÖ¡í 
 づÜÇíöá  
 ばÇëÜ¢íöá ëñßñÖ¡Ü  
 どëñßÜçíöá Üö ëñßñÖ¡í äÜïäñüÖ▲ê ó£½ñÖñÖóú  
 でëíçÖóöá ëñßñÖ¡í ï ÑëÜÇó½ó Ññöá½ó (Öíäëó½ñë, âëí£▲: «ぢÜï½Üöëó Öí 

ïçÜñÇÜ ïÜïñÑí, ÜÖ Öñ ïóÑóö ïÜö¡í½ó £í ¡Ü½äá0öñëÜ½!», «ん çÜö öçÜ　 
ÜÑÖÜ¡¿íïïÖóîí çïñ Üïäñçíñö, äÜöÜ½Ü ôöÜ Öñ óÇëíñö ç ¡Ü½äá0öñëÖ▲ñ 
óÇë▲!» ó ö.Ñ.) 

И£ßñÇíúöñ ÜïÜ¢Ñí0àóê ¡Ü½½ñÖöíëóñç ç öí¡óê ïâñëíê ¡í¡:  

 でÜçëñ½ñÖÖ▲ñ öñêÖÜ¿ÜÇóó ó ごÖöñëÖñö   ごÇë▲ ó óê äëÜó£çÜÑóöñ¿ó   ごÖöñëÖñö-ïñëçñë▲  がëÜ£á　 ëñßñÖ¡í ó ÑëÜÇóñ Ññöó   づÜÑóöñ¿ó ÑëÜ£ñú ëñßñÖ¡í  ぷ¡Ü¿í   ゎñÖ▲ 
  

                                                           
1
 Источник: http://www.zurinstitute.com/internetaddiction.html 



ЧöÜ Ññ¿íöá ÖÜ¢ÖÜ: 

 

 ぞíß¿0Ñíúöñ £í ïçÜó½ó Ññöá½ó çÖó½íöñ¿áÖÜ ó ï óÖöñëñïÜ½ 

 ぢÜïöíëíúöñïá äÜÖ　öá, ôöÜ ÜÖó ôÜçïöçÜ0ö, ¡í¡ ÜÖó ½▲ï¿　ö, ôöÜ êÜö　ö 

 ぢÜïöíçáöñ ïñß　 Öí óê ½ñïöÜ 

 ごï¡ëñÖÖñ óÖöñëñïÜúöñïá öñ½, ôöÜ çÜç¿ñ¡íñö óê ç óÇëÜ; 

ПÜÖ　öá: 

 ぶöÜ ó½ Öëíçóöï　 ç óÇëíê? 

 とí¡óñ äëó¿Ü¢ñÖó　 ó öñêÖÜ¿ÜÇóó óïäÜ¿á£Ü0öï　 Ñ¿　 ~öÜÇÜ? とí¡óñ óÇë▲ 

ïñúôíï ïÜçëñ½ñÖÖ▲? 

 とí¡ óÇëíöá ç ~öó óÇë▲? 

 で¡Ü¿á¡Ü çëñ½ñÖó Ññöó äëÜçÜÑ　ö, óÇëí　 ç ~öó óÇë▲? 

 とÜÇÑí ÜÖó óÇëí0ö ç óÇë▲? 

 ゎÑñ ÜÖó óÇëí0ö? 

 で ¡ñ½ ÜÖó óÇëí0ö? 

  



ぞíúÑóöñ Üöçñö▲ Öí ï¿ñÑÜ0àóñ çÜäëÜï▲: 
 とí¡ó½ Üßëí£Ü½ ごÖöñëÖñö ó ÜÖ¿íúÖ-óÇë▲ ï¿Ü¢íö ½Üñ½Ü ëñßñÖ¡Ü? 

Дí0ö ñ½Ü ôÜçïöçÜ £íßÜö▲ Ü Öñ½, ïçÜßÜÑ▲, äëóÖíÑ¿ñ¢ÖÜïöó, îñ¿ó ó ö. Ñ. 
 ぶöÜ ñ½Ü/ ñú Öëíçóöï　 ç çóëöÜí¿áÖÜ½ äëÜïöëíÖïöçñ ó óÇëíê? 

МíïöñëïöçÜ, ÑëÜ¢ßí, ïöëÜ¡öÜëí, ïÜÜßàñïöçÜ, äëÜß¿ñ½▲, ¡ÜÖ¡ÜëñÖîó　 ó ö. Ñ. 
 ぶñ½ ç ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜ½ ó äïóêÜ¿ÜÇóôñï¡Ü½ ä¿íÖñ äëóç¿ñ¡íöñ¿áÖÜ ÜßàñÖóñ 

ç çóëöÜí¿áÖÜ½ äëÜïöëíÖïöçñ ó óÇë▲ Ñ¿　 ÖñÇÜ /Öññ?  
 СÜÜßàñïöçÜ, ÜöÖÜüñÖó　, ôÜçïöçÜ çÜ¿ÖñÖó　 ó ëíÑÜïöó ó ö. Ñ. 

 ぶñÇÜ ÜÖ / ÜÖí ½Ü¢ñö ä▲öíöáï　 ó£ßñÇíöá ç ½óëñ ëñí¿áÖÜ½? 
В ïÜßïöçñÖÖÜ½ ½óëñ (Öíäëó½ñë, äëÜß¿ñ½▲ ïÜ ü¡Ü¿Üú, ïñ½áñú, ÑëÜ£á　½ó, 
Üßëí£Ü½ öñ¿í, ÜöÖÜüñÖó　½ó) 
В ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜ½ ½óëñ (Ññäëñïïó　, öëñçÜÇí, Öó£¡í　 ïí½ÜÜîñÖ¡í) 
В ÑÜêÜçÖÜ½ ½óëñ (ÑÜêÜçÖí　 ÜäÜïöÜüñÖÖÜïöá, ~¡£óïöñÖîóí¿áÖ▲ú çí¡ÜÜ½, 
çÜäëÜï▲ ß▲öó　) 

 とí¡Üç▲ ½ÜÇÜö ß▲öá ÑëÜÇóñ äëóôóÖ▲ ÜßëíàñÖó　 ¡ ごÖöñëÖñöÜ? 
 

ПëóÖó½íöá çÜ çÖó½íÖóñ çÜ£ëíïöÖ▲ñ ÜïÜßñÖÖÜïöó ВíüñÇÜ ëñßñÖ¡í: 

 ぢÜöëñßÖÜïöó ëñßñÖ¡í £íçóï　ö Üö çÜ£ëíïöí 
 とí¡ äëíçó¿Ü, ½Ü¿ÜÑ▲ñ ¿0Ñó óïï¿ñÑÜ0ö, ¡ñ½ ÜÖó 　ç¿　0öï　, ¡ÜÇÑí ÜÖó 

ÖíêÜÑ　öï　 ç äÜóï¡íê ïçÜñú ずóôÖÜïöó 

ВÜ£ëíïöÖ▲ñ äÜöëñßÖÜïöó ëñßñÖ¡í: 

 づí£çóöóñ ÑëÜ¢ñï¡óñ ÜöÖÜüñÖóú, ïç　£ñú 
 ばïöíÖÜç¿ñÖóñ ÇëíÖóî Ñ¿　 ïñß　, ÑëÜÇóê, ïóöÜíîóó 
 ゐëÜïíöá ç▲£Üç íçöÜëóöñöí½ 
 でÜêëíÖñÖóñ ßñ£ÜäíïÖÜïöó, ¡ÜÖöëÜ¿　 ó íçöÜÖÜ½ÖÜïöó 
 づí£çóöóñ ïñ¡ïÜí¿áÖÜú óÑñÖöóôÖÜïöó 
 ゑí¢ÖÜñ £ÖíôñÖóñ ó½ññö ïí½ÜÜîñÖ¡í. とí¡ ½ñÖ　 çÜïäëóÖó½í0ö, ¿0ß　ö, 

Üçí¢í0ö? 

В ëí£ÖÜ½ çÜ£ëíïöñ ÜÖó ½ÜÇÜö ïäëÜïóöá: 

 とöÜ 　? 
 とñ½ 　 Öñ 　ç¿　0ïá? 
 とñ½ 　 ½ÜÇÜ ïöíöá? 
 とí¡Üç▲ äëñÑñ¿▲, ÇëíÖóî▲? 
 ぶöÜ 　ç¿　ñöï　 äëíçó¿áÖ▲½ ó ïäëíçñÑ¿óç▲½? 

 



СäÜïÜß▲ äÜÇÜçÜëóöá ï çíüó½ ëñßñÖ¡Ü½: 

 

 

 ぢëÜ　ç¿　öá óï¡ëñÖÖññ ¿0ßÜä▲öïöçÜ ó óÖöñëñï ¡ óê ÜÖ¿íúÖ-¢ó£Öó; 

 ぢëóïÜñÑóÖóöñïá ¡ Öó½ ç óê óÖöñëñïíê 

 ぞñ äëóÖó¢íúöñ óê çóëöÜí¿áÖÜ0 ¢ó£Öá (ÜÖí öí¡ ¢ñ ëñí¿áÖí Ñ¿　 Öóê, ¡í¡ ó 

óê «ÖíïöÜ　àí　» ¢ó£Öá) 

 ぞñ Ü½ñÖáüíúöñ çí¢ÖÜïöá ごÖöñëÖñöí ó ÑëÜÇóê äñëñÑÜç▲ê öñêÖÜ¿ÜÇóú. ЭöÜ 

ïÜçëñ½ñÖÖ▲ú ½óë, ç ¡ÜöÜëÜ½ ÜÖó ëíïöÜö, ÜÖ Öñ ä¿ÜêÜú ó Öñ êÜëÜüóú, ÜÖ 

ïÜàñïöçÜñö, ó ñÇÜ Öñ ó£ßñ¢íöá. 

 ぞñ £íäëñàíúöñ ごÖöñëÖñö (ñï¿ó ~öÜ çÜÜßàñ çÜ£½Ü¢ÖÜ) 

 がÜÇÜçÜëóöñïá Ü çëñ½ñÖÖ▲ê ¿ó½óöíê, ó ÑÜçñë　úöñ ëñßñÖ¡Ü ç ïÜß¿0ÑñÖóó 

~öóê ÑÜÇÜçÜëñÖÖÜïöñú.  

 ぢëñÑ¿íÇíúöñ Üââ¿íúÖÜç▲ñ Ññúïöçó　, ¡ÜöÜë▲ñ ½ÜÇÜö ß▲öá óÖöñëñïÖ▲ ç 

ÑÜäÜ¿ÖñÖóñ ¡ (í Öñ ç½ñïöÜ) ÜÖ¿íúÖ-Ññ　öñ¿áÖÜïöó. 

  



ПëóïÜñÑóÖ　úöñïá ¡ ïçÜñ½Ü ëñßñÖ¡Ü: 

 ぢÜäëÜïóöñ ñÇÜ/ññ äÜ¡í£íöá ゑí½, ôöÜ ñ½Ü/ñú Öëíçóöï　 ç ごÖöñëÖñöñ. 

 ぢëÜ　ç¿　úöñ Üçí¢ñÖóñ ¡ óê óÖöñëñïí½; 

 ぢëÜïóöñ, ôöÜß▲ ÜÖó äÜ¡í£í¿ó ゑí½, ¡í¡ ~öÜ ëíßÜöíñö  

 ぎï¿ó ゑ▲ ÇÜöÜç▲, óÇëíúöñ ÜÖ¿íúÖ ïÜ ïçÜó½ ëñßñÖ¡Ü½. ぢÜïöá ÜÖ/ÜÖí ÖíÜôíö 

ゑíï. 

Пëó½ñôíÖóñ. ЭöÜ ½Ü¢ñö äÜ¡í£íöáï　 Üööí¿¡óçí0àó½, ó¿ó ï¡¿ÜÖ　0àó½ ¡ 

ごÖöñëÖñö-£íçóïó½Üïöó, ÖÜ ~öÜ öí¡¢ñ ½Ü¢ñö ß▲öá ¡íÖí¿Ü½ Ñ¿　 Öíôí¿í Ñóí¿ÜÇí ï 

ëñßñÖ¡Ü½. ゑñÑá ゑ▲ ¡í¡ ç£ëÜï¿▲ú ½Ü¢ñöñ ÜïöíÖÜçóöá çëñ½　 Ñ¿　 óÇë▲, ½Ü¢ñöñ 

Üßé　ïÖ　öá çïñ ÜäíïÖÜïöó ó öëÜÑÖÜïöó, äÜÑ¢óÑí0àóñ óÇëí0àñÇÜ ç óÖöñëÖñöñ, í, 

£Öíôóö, ½Ü¢ñöñ ¡ÜÖöëÜ¿óëÜçíöá ó Üôóöá ~öÜ½Ü ëñßñÖ¡í! 

И£Üôóöñ ó äÜú½óöñ óÇë▲, ç ¡ÜöÜë▲ñ óÇëíñö Вíü ëñßñÖÜ¡: 

 ば£Öíúöñ óÇëÜ, ôöÜß▲ ゑ▲ äÜÖó½í¿ó çëñ½ñÖÖ▲ñ äíëí½ñöë▲ ó 

ç£íó½ÜÜöÖÜüñÖóú ç óÇëñ 

 だïÜ£Öíöá: Ñ¿　 ä¿íÖóëÜçíÖó　 1 ÜÖ¿íúÖ-í¡öí ½Ü¢ñö äÜöëñßÜçíöáï　 2-3 ôíïí, 

í Ñ¿　 ïí½ÜÇÜ Ññúïöçó　 ñàñ 1-2 ôíïí 

 でÜç½ñïöÖÜ ÜïöíÖÜçóöñ ¿ó½óö▲ çëñ½ñÖó ó ÑÖ　 

 がñöó ½ÜÇÜö £íëíÖññ ïä¿íÖóëÜçíöá Ñíö▲ ó çëñ½　 óÇë 

 で½Üöëóöñ ó¿ó óÇëíúöñ ïÜ ïçÜó½ó Ññöá½ó 

 ぞñ óïäÜ¿á£Üúöñ óÇëÜ ç ¡íôñïöçñ çÜ£ÖíÇëí¢ÑñÖó　 £í «êÜëÜüññ äÜçñÑñÖóñ», 

ぜÜÑñ¿óëÜúöñ ó Üôóöñ: 

 でÜß¿0Ñíöá Ü½ñëñÖÖÜïöá ó ßí¿íÖï 

 とí¡ ¡Üëëñ¡öóëÜçíöá Ñóïßí¿íÖï 

だßÜôíöá Ññöñú 12+ Öíç▲¡í½ ïí½Ü¡ÜÖöëÜ¿　, ôöÜß▲ ÜÖó Öñ ½ÜÇ¿ó ÜïöíÖíç¿óçíöá 

ïñßñ ëí½¡ó, ÖíêÜÑ　ïá çÖñ ÑÜ½í 

  



У£Öíúöñ, ôöÜ ÑÜïöÜäÖÜ ó ïí½ó äëñÑ¿íÇíúöñ óÇë▲: 

でÜàñïöçÜ0ö ö▲ï　ôó ÜßÜôí0àóê óÇë äÜ ïÜöÖ　½ öñ½. 

• ごïöÜëó　, ½íöñ½íöó¡í 

• ぶöñÖóñ, äóïá½Ü 

• ゎñÜÇëíâó　, ßóÜ¿ÜÇó　, êó½ó　 

• ぢëóëÜÑí, Ü¡ñíÖÜÇëíâó　 

• とí¡ Öíôíöá ó £íäÜïöóöá ßó£Öñï 

• とí¡ óÖçñïöóëÜçíöá ÑñÖáÇó 

• とí¡ ïöëÜóöá ó ëñ½ÜÖöóëÜçíöá íçöÜ½Üßó¿ó, ½ÜäñÑ▲, ½ÜöÜîó¡¿▲ 

• ん¿áäóÖó£½, äÜÑçÜÑÖÜñ ä¿íçíÖóñ, ïñëâóÖÇ, ¿▲¢ó 

• とí¡ óÇëíöá ç âÜößÜ¿, ßíï¡ñößÜ¿, êÜ¡¡ñú 

• ごïï¿ñÑÜçíÖóñ ëÜßÜöÜöñêÖó¡ó ó óï¡ÜïïöçñÖÖÜÇÜ óÖöñ¿¿ñ¡öí   

 

И£Üôóöñ  ëñúöóÖÇó ó êíëí¡öñëóïöó¡ó óÇë: 

だÖ¿íúÖ-óÇë▲ ó½ñ0ö öí¡óñ ¢ñ ëñúöóÖÇó, ¡í¡ ó âó¿á½▲ ó öñ¿ñçó£óÜÖÖ▲ñ üÜÜ. 

ぢëÜïöÜ £íúÑóöñ Öí ïíúö íçöÜëóöñöÖ▲ê óïöÜôÖó¡Üç, ó ççñÑóöñ Öí£çíÖó　 óÇë, ç 

¡ÜöÜë▲ñ óÇëíñö ゑíü ëñßñÖÜ¡, ôöÜß▲ Ü£Öíöá ëñúöóÖÇ ó äÜÑêÜÑóö ¿ó ÜÖ çÜ£ëíïöÜ 

ゑíüñÇÜ ëñßñÖ¡í. 

 

Жñ¿íñ½ ÜïäñхÜç!  


