
˲˦̂ˮ˰ˮ˱˪˳˶˪
˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦

˰˪˻̀ˮ˦3

˭˦˱˧˦˻˳˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷˷˸˦˲˩˦˶˸˹˰ˮˮ˲˸˪˶˫˪˲̀ˮ˪˧ˮ

˭˦˱˧˦˻˳˷˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˪˫˶˳˴˹˰ˮ˷˦̄˪˰˱́˶˫˦˲˪˰˳
(˨˦ˮ˩˰˦ˮ˲ˮ) ˩ ˦̄ ˦˶ˮ˷̄ˮ˷˷˸˦˲˩˦˶˸˪˧ˮ



̅˦˲˩˦̀˫ˮ˷˽˫˪˰˦˷˴˪̀ˮ˦˰ˮ˷˸ˮ˩˦ˮ˲˸˪˶˪˷˪˧˹˰ˮ˦

Á ˱˶˦˫˦˰˯˰ˮ˲ˮ̀ˮ˷˸˷˦˻˫˷̀˹˩ˮ˴˶˦˻˸ˮ˯˦˩˦ˮ ˷ˮ˲ˮ˱˹˩˱ˮ˫˦˩˦˶ˮ ˽˪˲˪˧˪˲˱˳̂˪˫ˮ˷
˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˷˱˦˭ˮ˴˦ ̀ˮ˪˲˸˪˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷3˩˦˱ ̄˳˰˳˩˩˦ ˦̄. ˱ ̂˪˫˪˰˭˦20% 
˱ˬ˦˩˦˦̀˦˩˳˷˭˦ ˫ˮ˷˩˦˲˪˧˪˧˦˲˪˧ˮ˷˱ˮ˪˶˩˶˳˷. 4

Á ˱̂˪˫˪˰˪˧ˮ ̄˾ˮ˶˦˩ ˦˶ ˱ˮ˱˦˶˭˦˫˪˲ ˱˸˯ˮ̀˪˧˹˰˪˧˪˧ˬ˪ ˩˦˺˹́˲˪˧˹˰ 
˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˷ ˩˦ ˩˦˦̄˰˳˪˧ˮ˭ 90%-˩˦˲ 95%-˱˩˪ ˩˦̄˱˦˶˪˧ˮ˷ ˨˦˶˪˾˪ 
˭˦˱˧˦˻˳˷˦˭˫ˮ˷ ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧ˮ˷ ˱̀˩˪˰˳˧˦ ˱˦˶̀̄ˮ˭ ˱˭˦˫˶˩˪˧˦

Á ˦˩˨ˮ˰ˮ ˦˻˫˷ ˱˪˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧ˮ˷ ˩˦ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮˮ˷ ˹˨˹˰˪˧˪˰˽˳˺˦˷, ˶˦̀ 
˦˱̀ˮ˶˪˧˷ ˭˦˱˧˦˻˳˷˦˭˫ˮ˷ ̂˦˶˱˦˸˪˧ˮ˭ ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧˦˷. 

Á ˴˦̀ˮ˪˲˸˪˧ˮ ˮ˼˪˧˪˲  ˱˪˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧ˮ˷ ˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ ˩˳ˬ˪˧ˮ˷ ˱̄˳˰˳˩ 
˩˦˦̄˰˳˪˧ˮ˭ 50%-˷ ˩˦  ̄˾ˮ˶ ˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ ˦˷˶˹˰˪˧˪˲ ˨˦˭˫˦˰ˮ˷̂ˮ˲˪˧˹˰ˮ 
˷˦˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˳ ˷˪˦˲˷˪˧ˮ˷  ˲˦̄˪˫˦˶ˬ˪ ˲˦˯˰˪˧˷.5

Á ˩˦̄˱˦˶˪˧ˮ˷˨˦˶˪˾˪˱̀˩˪˰˳˧˦˱˾˪ˮ́˰˪˧˦˱̂˪˫˪˰ˮ˱ˮˮ˽˫˦˲˳˷̂˦˶˱˦˸˪˧˦˱˩˪˩˦
˪˻ˮ˱˪˧ˮ˦˶˹ ˲˩˦˾˪ ˪̂ˮ˲˦˦˼˱˩˪˨˳˲˱̂˪˫˪˰˪˧˷, ˶ ˳˱˪˰˭˦̀˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷́˰ˮ˪˶ˮ
˷˹˶˫ˮ˰ˮ˨˦˦˿˲ˮ˦˭.6

Á ˴˶˦˻˸ˮ˯˹˰ˮ˷˦˱˪˩ˮ̀ˮ˲˳˩˦̄˱˦˶˪˧˦˹˺˶˳˪˺˪˻˸˹˶ˮ˦, ˫ ˮ˩˶˪˦˶ ˦˲˦ˮ˶ˮ˩˦̄˱˦˶˪˧ˮ˷
˨˦̂˪˫˦.7



˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˷˸˦˲˩˦˶˸˹˰ˮ˱ˮ˩˨˳˱˦

5 A-˷˱ ˪˭˳˩˳˰˳˨ˮ˦˨˦˱˳ˮ˽˪˲˪˧˦˽˫˪˰˦˸ˮ˴ˮ˷˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷
ˮ˲˸˪˶˫˪˲̀ˮ˪˧˾ˮ-˩˦̂˽˪˧˹˰ˮ˴ˮ˶˫˪˰˦˩ˮ̄˦˲˱˳˯˰˪˶˿˪˫ˮ˩˦˲
ˮ˲˩ˮ˫ˮ˩˹˦˰˹˶ˮ˦˲̅˨˹˺˹˶ˮ˷˴˪̀ˮ˦˰ˮˬ˪˧˹˰ˮ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ˭

5A:˱˸˯ˮ̀˪˧˹˰˪˧˪˧ˬ˪˩˦˺˹́˲˪˧˹˰ˮ˷˸˶˦˸˪˨ˮ˦, ˶ ˳˱˪˰ˮ̀ˬ˶˩ˮ˷˱˳ ̂˪˫ˮ˷
˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˱˦˿˫˪˲˪˧˪˰˷.  

1. ˾˪˪˯ˮ˭̄˪ (Ask), ˽˫˪˰˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸ˮ˷ ˨˦˱˳˯ˮ˭̄˫˦ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˷˸˦˸˹˷ˮ˷ ˾˪˷˦̄˪˧

2. ˹˶˿ˮ˪ (Advise) ˴˦̀ˮ˪˲˸˪˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷ ˶˿˪˫ˮ˷ ˱ˮ̀˪˱˦ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩

3. ˾˪˦˺˦˷˪ (Assess), ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷ ˱ˬ˦˩˽˳˺˲ˮ˷ ˾˪˺˦˷˪˧˦ 

4. ˩˦˪̄˱˦˶˪ (Assist), ˩˦̄˱˦˶˪˧˦ ˷̂˶˦˺ˮ ˱̀˩˪˰˳˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷, ˱˦˭ ˾˳˶ˮ˷ 
˻̀˪˫ˮ˭ˮ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ˷ ˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦ ˩˦ ˴ˮ˶˫˪˰ˮ ̄˦ˬˮ˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ 
˾˪˷˦̂˽˫˪˸ˮ ˱˪˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧ˮ˷ ˩˦˲ˮ˾˫˲˦

5. ˩˦˨˪˨˱˪ (Arrange) ˾˪˱˩˪˨ˮ ˪˸˦˴˪˧ˮ˷ ˩˦˨˪˨˱˫˦



˩ˮ˦˨˶˦˱˦. 5A ˭ ˦˱˧˦˻˳˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷˱ˮ̂˳˩˪˧ˮ˷˦˰˨˳˶ˮ˭˱ˮ
˯˰ˮ˲ˮ˯˪˧˾ˮ



˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˱ˬ˦˳˧ˮ˷˦˲˦˰ˮˬˮ

Á ̅˦˲˩˦̀˫ˮ˷ ˷˴˪̀ˮ˦˰ˮ˷˸˪˧ˮ ˽˹˶˦˩˼˪˧˦˷ ˹˲˩˦ ˦˻̀˪˫˩˪˲˪˲ ˽˫˪˰˦ 
˱̂˪˫˪˰˷, ˦˶ˮ˦˲ ˮ˷ˮ˲ˮ ˱˳˸ˮ˫ˮ˶˪˧˹˰˪˧ˮ ˭˹ ˦˶˦. ˽˫˪˰˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸˱˦ ˹˲˩˦ 
˱ˮˮ˼˳˷ ˷˦˱˪˩ˮ̀ˮ˲˳ ˩˦̄˱˦˶˪˧˦ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩. 

Á ˦˱˵˦˱ˮ˲˩˪˰˴˶˦˻˸ˮ˯˦˾ˮ˳˭̄ˮ˽˫ ˪˰˦ˬ˪̄˾ˮ˶˦˩˨˦˫˶̀˪˰˪˧˹˰ˮ
˷ˮ˸˹˦̀ˮ˦,  ˶ ˳˱˰˪˧ˮ̀˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ˦˱̂˪˫˪˰˳˧ˮ˷˷˸˦˸˹˷˭˦˲˩˦
˱˳˸ˮ˫˦̀ˮˮ˷˷˦˺˪̄˹˶˭˦˲˲˦˿˫˪˲˪˧ˮ˦˩ˮ˦˨˶˦˱˦ˬ˪. 



Å ˭ˮ˭˳˪˹˰ˮ ˦˱ ˾˪˱˭̄˫˪˫ˮ˷˦˭˫ˮ˷ ˱˳̀˪˱˹˰ˮ˦ ˱ˮ˩˨˳˱˦:

1. ˮ ˱ ˱̂˪˫˪˰˭˦˭˫ˮ˷, ˶˳˱˪˰˭˦̀ ˾˪˺˦˷˪˧ˮ˷˦˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸˦ ˷˹˶˭, ˱˦˭˭˫ˮ˷ 
˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ˦ ˺˦˶˱˦˯˳˭˪˶˦˴ˮˮ˷˦ ˩˦ ˩˦˹˽˳˫˲˪˧˪˰ˮ ˯˳˨˲ˮ˸ˮ˹˶ ˻̀˪˫ˮ˭ˮ 
˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮˮ˷ ˹ˬ˶˹˲˫˪˰˽˳˺˦. 

2. ˱̂˪˫˪˰˭˦˭˫ˮ˷, ˶˳˱˪˰˭˦̀ ˾˪˺˦˷˪˧ˮ˷ ˴˶˳̀˪˷˾ˮ ˦˶ ˷˹˶˭ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸˦, 
˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ˦ ˷˦˱˳˸ˮ˫˦̀ˮ˳ ˮ˲˸˪˶˫ˮ˹˷ ˷˸˶˦˸˪˨ˮˮ˷ ˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦ ˮ˱ˮ˷˦˭˫ˮ˷ 
˶˳:˱ ˶ ˦̀ ˾˪ˮ́˰˪˧˦ ˦̄˰˳ ˱˳˱˦˫˦˰˾ˮ ˱˳̄˩˪˷ ̂˦̄˦˰ˮ˷˪˧˦ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩. 

14 ˾˪˱˭̄˫˪˫ˮ˭ˮ ̀˩ˮ˷ ˱˪˸˦ ˦˲˰ˮˬ˱˦ ˦˿˫˪˲˦:

Á ˷˦˱˳˸ˮ˫˦̀ˮ˳ ˮ˲˸˪˶˫ˮ˹˷ ˿˦˸˦˶˪˧˦˱ ˩˦˦̄˰˳˪˧ˮ˭ 30%ˮ˭ ˨˦ˬ˦˶˩˦ ˪˻˫˷ˮ ˭˫ˮ˭ 
˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧ˮ˷ ˱˦˿˫˪˲˪˧˪˰ˮ. 

Á ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧ˮ˷ ˱˦˿˫˪˲˪˧˪˰ˮ ˳˶ ˯˫˰˪˫˦˾ˮ ˷˦˩˦̀ ˨˦˱˳˽˪˲˪˧˹˰ˮ ˮ˽˳ 
˯˳˲˷˹˰˸˦˲˸˪˧ˮ, ˶˳˱˪˰˭˦̀ ˴˶˦˻˸ˮ˯˹˰˦˩ 2 ˷˦˦˭ˮ˦˲ˮ ̂˫˶˭˲˦ ˨˦ˮ˦˶˪˷, ˮ˽˳ 
˩˦˦̄˰˳˪˧ˮ˭ 8% ˷˦˱˳˸ˮ˫˦̀ˮ˳ ˮ˲˸˪˶˫ˮ˹˪˧ˮ˭, ˱˳˯˰˪ ˶˿˪˫ˮ˷ ˦˲ ˱˳˫˰ˮ˷ 2%ˮ˷ 
˷˦̂ˮ˲˦˦˼˱˩˪˨˳˩.8 

Á ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˱˦˿˫˪˲˪˧˪˰ˮ ˮ˽˳ ˹˺˶˳ ˱˦˼˦˰ˮ

Á ˭˹ ˱̂˪˫˪˰˪˧˱˦ ˱ˮˮ˼˪˷ ˳˶ˮ ˦˲ ˱˪˸ˮ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˦ ˱̄˳˰˳˩ ˪˶˭ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˦˷˭˦˲ 
˾˪˩˦˶˪˧ˮ˭

Á ˭˹ ˷˪˷ˮ˪˧ˮ 20 ̂˹˭ˬ˪ ˱˪˸ˮ ˨˶́˪˰˩˪˧˳˩˦.



5 R ˷ ˸˶˦˸˪˨ˮ˦
˷˦˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˳ ˷˸˶˦˸˪˨ˮ˦ ˺˳˯˹˷ˮ˶˪˧˹˰ˮ˦ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˴ˮ˶˳˫˲˹˰, ˶˪˰˪˫˦˲˸˹˶ 
˱ˮˬ˪ˬ˪˧ˬ˪, ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˨˦˨˶́˪˰˪˧˦˷˭˦˲ ˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ ˶ˮ˷˯˪˧ˬ˪, ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˷˦˶˨˪˧˪˰ˬ˪ ˩˦ 
˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪ ̂˦˶˱˦˸˪˧ˮ˭ ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧ˮ˷ ˧˦˶ˮ˪˶˪˧ˬ˪ ˫ˮˬˮ˸˪˧ˮ˷˦˷ ˨˦˲˱˪˳˶˪˧ˮ˭ˮ 
˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ˷ ˱˪˾˫˪˳˧ˮ˭. 5R ˷ ˸˶˦˸˪˨ˮ˦, ˮ˱ ˱̂˪˫˪˰ˮ˷ ˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ, ˶˳˱˪˰˷˦̀ ˦˶ ˷˹˶˷ 
˭˦˱˧˦˻˳˷˦˭˫ˮ˷ ˩˦˹˽˳˫˲˪˧˰ˮ˫ ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧˦ ˱˳ˮ̀˦˫˷ ˾˪˱˩˪˨˷:

Å ˶˪˰˪˫˦˲˸˹˶˳˧˦(Relevance): ˴˦̀ˮ˪˲˸˭˦˲ ˷˦˹˧˶ˮ˷˦˷ ˪˻ˮ˱ˮ ˹˲˩˦ ˾˪˪̀˦˩˳˷ ˹˴˦˷˹̄˳˷ 
˯ˮ˭̄˫˦˷: ˶˦˸˳˱ ˦˶ˮ˷ ˭˦˱˧˦˻˳˷˦˭˫ˮ˷ ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧˦ ˱˲ˮ˾˫˲˪˰˳˫˦˲ˮ ˾˪˲ˮ ˴ˮ˶˦˩ˮ 
˱ˮˬ˲˪˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷? 

Å ˶ˮ˷˯˪˧ˮ(Risks):˪ ˻ˮ˱˱˦ ˹˲˩˦ ˷̀˦˩˳˷ ˱̂˪˫˪˰ˮ˷ ˴˪˶˷˳˲˦˰ˮˬˮ˶˪˧˹˰ˮ ̅˦˲˱˶˭˪˰˳˧˦˷˭˦˲ 
˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ ˱˳˷˦˰˳˩˲˪˰ˮ ˶ˮ˷˯˪˧ˮ˷ ˨˦˲˷˦ˬ˼˫˶˦ ˩˦ ˶˳˨˳˶̀ ˱̂˫˦˫˪ (COPD ˨ ˦˱̂˫˦˫˪˧˦) 
˦˨˶˪˭˫˪ ˨˶́˪˰˫˦˩ˮ˦˲ˮ (˹˲˦˽˳˺˳˧˦, ˷ˮ˱˷ˮ˫˲˪) ˶ ˮ˷˯˪˧ˮ. 

Å ˷˦˶˨˪˧˪˰ˮ(Rewards):˪ ˻ˮ˱˱˦ ˹˲˩˦ ˹˿˫˪˲˳˷ ˴˦̀ˮ˪˲˸˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˴ˮ˶˦˩ˮ 
˷˦˶˨˪˧˪˰ˮ.

Å ˧˦˶ˮ˪˶˪˧ˮ(Roadblocks):˪ ˻ˮ˱˱˦ ˹˲˩˦ ˭̄˳˫˳˷ ˴˦̀ˮ˪˲˸˷ ˮ˱ ˧˦˶ˮ˪˶˪˧ˮ˷ ˦˲ ˩˦˧˶˯˳˰˪˧˪˧ˮ˷ 
˨˦˲˷˦ˬ˼˫˶˦ ˶˳˱˪˰˭˦̀ ˾˪˹́˰ˮ˦˭ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ̂˦˶˱˦˸˪˧ˮ˭ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˾˪˺˪˶̄˪˧˦.

Å ˨˦˲˱˪˳˶˪˧˦(Repetition):˭˦˱˧˦˻˳˷˦˭˫ˮ˷ ˭˦˫ˮ˷ ˩˦˲˪˧˪˧˦˷˭˦˲ ˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ ˿˦˶˪˫˪˧ˮ 
˨˦˲˱˪˳˶˪˧ˮ˭ˮ ̄˦˷ˮ˦˭ˮ˷ ˹˲˩˦ ˮ˽˳˷, ̄˩˪˧˳˩˪˷ ˱˦˾ˮ˲, ˶˳˩˪˷˦̀ ˪˻ˮ˱ˮ ˦˼˱˳˦˿˪˲˷ ˶˳˱ 
˴˦̀ˮ˪˲˸˷ ˦˶ ˦˻˫˷ ˷˹˶˫ˮ˰ˮ/˱ˬ˦˩ ˦˶ ˦˶ˮ˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩. 



˿˦˶˪˫˪˧ˮ,˶˳˱˰˪˧ˮ̀˱ˮ˱˦˶˭˹˰ˮ˦˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˱˳˸ˮ˫˦̀ˮˮ˷˦˱˦˼˰˪˧˦˷˭˦˲
˩˦˱ ˳̀˪˱˹˰ˮ˦˷˦˱˳˸ˮ˫˦̀ˮ˳ˮ˲˸˪˶˫ˮ˹˪˧ˮ˷˱˪˭˳˩˪˧˾ˮ:

Å˭ ˦˲˦˨˶́˲˳˧ˮ˷ (˪˱˴˦˭ˮˮ˷) ˨˦˱˳̄˦˸˫˦ ˼ˮ˦ ˯ˮ˭̄˫˪˧ˮ˷ ˱˪˾˫˪˳˧ˮ˭ ˷˦˩˦̀ ̄˩˪˧˦ ˱˳̂˪˫˦˷˭˦˲ 
˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ ˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷ ˯˫˰˪˫˦ (Ă˶˦˱˩˪˲˦˩ ˱˲ˮ˾˫˲˪˰˳˫˦˲ˮ˦ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸˦ 
˾˪˲˭˫ˮ˷ ˴ˮ˶˳˫˲˹˰˦˩?ñ)

Å˦ ˲˦˰ˮˬ˹˶ˮ ˱˳˷˱˪˲ˮ˷ ˸˪˻˲ˮ˯ˮ˷ ˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦ (Ă˦˲˹ ˺ˮ˻˶˳˧ ˶˳˱ ˱˳̂˪˫˦ ˾˪˲ˮ ̂˳˲ˮ˷ 
˾˪˲˦˶˿˹˲˪˧˦˾ˮ ˨˪̄˱˦˶˪˧˦?ñ)

Å˱ ̄˦˶ˮ˷ ˩˦̃˪˶˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸˪˧ˮ˷ ˹˺˰˪˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷ ˶˳˱ ˹˦˶ˮ ˭˻˫˦˲ ̀˫˰ˮ˰˪˧˦ˬ˪ (Ă˱˪˷˱ˮ˷  ˶˳˱ ˪̄˰˦ 
˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩ ˱ˬ˦˩ ˦˶ ̄˦˶. ˶˳˩˪˷˦̀ ˷˹˶˫ˮ˰ˮ ˨˪˻˲˪˧˦ ˷̀˦˩˳, ˱˪ ˦˻ ˫ˮ˻˲˪˧ˮ ˶˳˱ 
˩˦˨˪̄˱˦˶˳.ñ)

Å˾ ˪˹˷˦˧˦˱˳˧˪˧ˮ˷ ˾˪˻˱˲˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸ˮ˷ ˦˱˵˦˱ˮ˲˩˪˰ ˻̀˪˫˦˷˦ ˩˦ ˱˦˭ ˴ˮ˶˦˩ ˼ˮ˶˪˧˹˰˪˧˪˧˷ ˾˳˶ˮ˷ 
(Ă˦˱˧˳˧ ˶˳˱ ˾˪˲ˮ ˳̅˦̄ˮ ˾˪˲˭˫ˮ˷ ˧˪˫˶˷ ˲ˮ˾˲˦˫˷. ˶˳˨˳˶ ˺ˮ˻˶˳˧ ˶˦ ˨˦˫˰˪˲˦˷ ˦̄˩˪˲˷ ˮ˷ ˺˦˻˸ˮ 
˶˳˱ ˪̂˪˫ˮ ˾˪˲˷ ̀˳˰˷˦ ˩˦ ˾˫ˮ˰˪˧˭˦˲?ñ)

Å˱ ˳˲˩˳˱˪˧˦ ̀˫˰ˮ˰˪˧ˮ˷ ˱˳˷˦̄˩˪˲˦˩ (Ă˿˫˪˲ ˫˦˴ˮ˶˪˧˭ ˭˦˫ˮ˩˦˲ ˦˨˦̀ˮ˰˳˭ ˨˹˰ˮ˷ ˾˪˸˪˫˦ 
˶˳˨˳˶̀ ˪˷ ˱˦˱˦˾˪˲ˮ˷ ˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ ˱˳̄˩˦ñ)

Å˭ ˦˲˦˱˨˶́˲˳˧ˮ ˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧˦ (Ă˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸˦˷˭˦˲ ˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ ˷ˮ˱˴˸˳˱˪˧ˮ 
˨˦˲˪˶˫ˮ˹˰˪˧˷?ñ)

Å˲ ˪˧˦˶˭˫ˮ˷ ˭̄˳˫˲˦ ˮ˲˺˳˶˱˦̀ˮˮ˷ ˱ˮ˷˦̂˳˩˪˧˰˦˩ (Ă˭˦˲˦̄˱˦ ̄˦˶ ˶˦˱˳˩˪˲ˮ˱˪ ˻̀˪˫ˮ˭ˮ 
˷˸˶˦˸˪˨ˮˮ˷ ˾˪˷̂˦˫˰˦ˬ˪ ˿˪˱˭˦˲ ˪˶˭˦˩ ˶˳˱˰˪˧ˮ̀ ˩˦˨˪̄˱˦˶˪˧˦ ˩˦˹˴ˮ˶ˮ˷˴ˮ˶˩˪ ˷ˮ˸˹˦̀ˮ˪˧˷ 
˶˳˱˰˪˧ˮ̀ ˱˳̂˪˫˦˷ ˨˦˲˩˳˱˪˧˷?ñ)

Å˱ ˦˶˸ˮ˫ˮ ˨˦˩˦̂˽˫˪˸ˮ˰˪˧˪˧ˮ˷ ˹ˬ˶˹˲˫˪˰˽˳˺˦ ˶˳˱˰˪˧ˮ̀ ̂˦˶˱˳˦˩˨˪˲˪˲ ˱̀ˮ˶˪ ˲˦˧ˮ̅˪˧˷ 
˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˨ˬ˦ˬ˪: ˸˪˰˪˺˳˲ˮ˷ ˲˳˱˪˶ˮ (˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˹˺˦˷˳ ˬ˦˶ˮ, ˧˶˳˾˹˶˪˧ˮ ˷˦˩˦̀ 
˱˳̀˪˱˹˰ˮ˦ ˻̀˪˫ˮ˷ ˾˪̀˫˰˦˷˭˦˲ ˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ ˶˿˪˫˪˧ˮ ˩˦ ˦.˾.)



˭˦˱˧˦˻˳˷˱˳˱̄˱˦˶˪˧˰˪˧ˮ˶˳˱˪˰˭˦̀˦̄˰˦̄˦˲˾˪̂˽˫ˮ˸˪˷

˫ˮ˲̀ ˱˳̂˪˫˦˷ ˭˦˫ˮ ˦˶̀ ˭˹ ˮ˷˪ ˩ˮ˩ˮ̄˲ˮ˷ ̂ˮ˲ ˩˦˦˲˪˧˦ ˨˦˲˱˪˳˶˪˧ˮ˷ ˶ˮ˷˯ˮ˷ 
˻˫˪˾ ˩˨˦˲˦˲, ˨˦˲˷˦˯˹˭˶˪˧ˮ˭ ˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷ ˩˦˷˶˹˰˪˧ˮ˩˦˲ ˴ˮ˶˫˪˰ˮ ˷˦˱ˮ 
˦˲ ˪˻˫˷ˮ ˭˫ˮ˷ ˨˦˲˱˦˫˰˳˧˦˾ˮ, ˦˱ ˱̄˶ˮ˫ ́˦˰ˮ˦˲ ˱˲ˮ˾˫˲˪˰˳˫˦˲ˮ˦ ˾˪˱˩˪˨ˮ 
˾˪˯ˮ˭̄˫˪˧ˮ˷ ˩˦˷˱˦:

Á ˯˫˰˦˫ ˨˦̂˹̄˪˧˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˷˹˶˫ˮ˰ˮ?έ; 

Á ˶˦˱˩˪˲˦˩ ˶˭˹˰ˮ˦ ˾˪˲˭˫ˮ˷ ˭˦˱˧˦˻˳˷ ˱˳̄˱˦˶˪˧˦ˬ˪ ˹˦˶ˮ˷ ˭˻˱˦?έ

Åˮ ˱ ˴˦̀ˮ˪˲˸˪˧ˮ˷ ˩˦̄˱˦˶˪˧˦, ˶˳˱˰˪˧ˮ̀ ̄˪˰˦̄˦˰ˮ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˩ˮ˩ˮ ˶ˮ˷˯ˮ˷ 
˻˫˪˾ ˦˶ˮ˦˲ ˹˺˶˳ ˮ˲˸˪˲˷ˮ˹˶˦˩ ˹˲˩˦ ˱˳̄˩˪˷ ˩˦ ˷˦̃ˮ˶˳˪˧ˮ˷ ˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ 
˱˦˭ ˹˲˩˦ ˱ˮ˪̀˪˭ ˷˦̂˽ˮ˷ˮ ˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷ ˯˹˶˷ˮ˷ ˨˦˲˱˪˳˶˪˧ˮ˭ˮ ˿˦˸˦˶˪˧ˮ˷ 
˶˪˯˳˱˪˲˩˦̀ˮ˦.

Å˹ ˲˩˦ ˱˳̄˩˪˷ ˱˦˭ˮ ˨˦˱̄˲˪˫˪˧˦ ˫ˮ˲̀ ˭˦˱˧˦˻˳˷ ˭˦˫ˮ ̂˦˶˱˦˸˪˧ˮ˭ ˩˦˦˲˪˧˦, 
˲˪˧ˮ˷˱ˮ˪˶ˮ ˱̀ˮ˶˪ ˨˦˱˦˶̅˫˪˧ˮ˷ ˱ˮ˰˳̀˫˦ ˩˦ ˭˦˱˧˦˻˳˷ ̄˪˰˦̄˦˰ˮ 
˱˳̄˱˦˶˪˧ˮ˷ ˶ˮ˷˯˪˧ˮ˷ ˱˳˲ˮ˸˳˶ˮ˲˨ˮ. 

Á˽ ˫˪˰˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸˱˦, ˶˳˱˪˰˭˦̀ ˦̄˰˦̄˦˲˷ ˩˦˦˲˪˧˪˷ ˭˦˫ˮ ˱˳̂˪˫˦˷, ˹˲˩˦ 
ˮ˷˦˶˨˪˧˰˳˷ ̄˦˶ˮ˷̄ˮ˦˲ˮ ˩˦̄˱˦˶˪˧ˮ˭ ˾˪˱˩˪˨ ˴˪˶ˮ˳˩˾ˮ ˶˦˭˦ ˾˪ˮ˲˦˶˿˹˲˳˲ 
˦˶˦˱̂˪˫˰ˮ˷ ˷˸˦˸˹˷ˮ. 



˭˦˱˧˦˻˳˷˱˳̄˱˦˶˪˧ˮ˷˦˩˦˱ ˦˷ˬ˪˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷
˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷˪˺˪˻˸˹˶˳˧˦(ASSIST)

˯˳˱˧ˮ˲ˮ˶˪˧˹˰ˮ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ ˩˦ ˱˪˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧ˮ˭ ˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦ 
Á˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ˷˦˩˦˺˦˶˱˦˯˳˰˳˨ˮ˹˶ˮ˿˦˶˪˫˪˧ˮ˷˯˳˱˧ˮ˲ˮ˶˪˧˦˹˺˶˳
˪˺˪˻˸˹˶ˮ˦˫ˮ˩˶˪˶˳ ˱˪˰ˮ˱˪˱˦˭˨˦˲ˮ̀˦˰˯˪˦˼ ˪˧˹˰ˮ. ˾˪˷˦˧˦˱ˮ˷˦˩,˷˦˩˦̀
˪˷˾˪˷˦́˰˪˧˪˰ˮ˦˴˦̀ˮ˪˲˸˪˧ˬ˪,˫ˮ˲̀̀ ˩ˮ˰˳˧˷˱˳ ̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸˦˷
˨˦˱˳˽˪˲˪˧˹˰˹˲˩˦ˮ˽ ˳˷˳˶ ˮ˫˪˱˪˭˳˩ˮ.

Á˦˶˷˪˧˳˧˷˱̃ ˮ˩˶˳˯˦˫˾ˮ˶ˮ˱˪ ˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧˭˦˲˯˳˱˧ˮ˲ˮ˶˪˧˹˰ˮ
˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ˷˶˦˳˩˪˲˳˧˦˷˦˩˦˭˦˱˧˦˻˳˷˦˭˫ˮ˷̂˦˶˱˦˸˪˧ˮ˭˭˦˫ˮ˷
˩˦˲˪˧˪˧˦˷˾˳˶ˮ˷.

Á˯˰ˮ˲ˮ̀ˮ˷˸˪˧˱˦˹˲˩˦ ˹ˬ˶˹˲˫˪˰˽˳˲˷˦˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˳˷˪˷ˮ˪˧ˮ
˱˪˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧ˬ˪˩˦˱˦˸˪˧ˮ˭ˮ˱˴ ˦̀ˮ˪˲˸˪˧ˮ˷˦˭˫ˮ˷˫ˮ˷˦̀˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸˦
˷˹˶˭



˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˾˪˱˩˨˳˱ˮ˴˪˶ˮ˳˩ˮ˷˱̄˦˶˩˦̃˪˶˦
(ARRANGE)

Á ˹˺˶˳ ˪˺˪˻˸˹˶ˮ˦ ˮ˲˸˪˲˷ˮ˹˶ˮ ˿˦˶˪˫˪˧ˮ ˲˦˯˰˪˧˦˩ ˮ˲˸˪˲˷ˮ˹˶˭˦˲ ˾˪˩˦˶˪˧ˮ˭ 
˩˦ ˱˦˭ˮ ˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦ ˹˲˩˦ ˱˳̄˩˪˷ ˾˪˷˦́˰˪˧˰˳˧ˮ˷˦˱˪˧˶ 

Á ˯˰ˮ˲ˮ̀ˮ˷˸˪˧˱˦ ˹˲˩˦ ˨˦˦˱̄˲˪˫˳˲ ˽˫˪˰˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸ˮ ˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪ ˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷ 
˷˦˱˯˹˶˲˦˰˳˩ ˪˺˪˻˸˹˶ˮ ˱˪˩ˮ˯˦˱˪˲˸˪˧ˮ˷ ˨˦˱˳˷˦˽˪˲˪˧˰˦˩.

Á ˯˰ˮ˲ˮ̀ˮ˷˸˪˧˱˦ ˹˲˩˦ ˹ˬ˶˹˲˫˪˰˽˳˲ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˽˫˪˰˦ ˱˷˹˶˫˪˰ˮ ˱̂˪˫˪˰ˮ˷ 
˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦ ˷˹˰ ˱̀ˮ˶˪ ˳˭̄ˮ ˮ˲˩ˮ˫ˮ˩˹˦˰˹˶ˮ ˺˳˶˱˦˸ˮ˷ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮˮ˭. 

Á ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮˮ˷˦˩˦ ˺˦˶˱˦˯˳˭˪˶˦˴ˮˮ˷˯˳˱˧ˮ˲˦̀ˮ˦˲ˮ˯˳˸ˮ˲ˬ˪
˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷˷˦˱˯˹˶˲˦˰˳˩˹˺˶˳˪ ˺˪˻˸˹˶ˮ˦˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩
˫ˮ˩˶˪˲˪ ˧ˮ˷˱ˮ˪˶ˮ˪˷˱˪˭˳˩ˮ̀˦˰˯˪˦˼˪˧˹˰ˮ. ˦˱ˮ˸˳˱˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ˦˳˶ˮ˫˪
˱˪˭˳˩ˮ˷˾˪˶̂˽˱˦˾˪˷˦́˰˪˧˰˳˧ˮ˷˦˱˪˧˶

Á ˶˳˩˪˷˦̀˫˪ ˶̄˪˶̄˩˪˧˦˺˦˶˱˦˯˳˰˳˨ˮ˹˶ˮ˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦,
˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ˦˦˶˦˺˦˶˱˦˯˳˰˳˨ˮ˹˶ˮ˱˪˭˳˩ˮ˷˨˦ ˱˳˽˪˲˪˧˦˶˦˭˦˽ ˫˪˰˦
˱̂˪˫˪˰˱˦˱ˮˮ˼˳˷˭˪ ˶˦˴ˮ˹˰ˮ˩˦̄˱˦˶˪˧˦ˮ˱˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ,˭˹ ˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪
˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˪˺˪˻˸˹˶ˮ˦˼˱˳˿˲˩˦



˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ˮ˲˸˪˶˫˪˲̀ˮ˪˧ˮ˷˸ˮ˴˪˧ˮ

1.˱ˮ˲ˮ˱˦˰˹˶ˮ (̄˦˲˱˳˯˰˪ ˶˿˪˫˦): ˿ ˦˶˪˫˦ ˨˶́˪˰˩˪˧˦ ˱˦˻˷ˮ˱˹˱ 3 ˩˦˲ 5 ̂˹˭˦˱˩˪ 
ˮ˷˪˫˪ ˶˳˨˳˶̀ ˴ˮ˶˫˪˰ˮ ˩˳˲ˮ˷ ˮ˲˸˪˶˫˪˲̀ˮ˦ ˩˦ ˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ˦ ˴ˮ˶˫˪˰˦˩ˮ 
̅˦˲˩˦̀˫ˮ˷ ̀˪˲˸˶˪˧˾ˮ ˩˦ ˳̅˦̄ˮ˷ ˪˻ˮ˱˪˧ˮ˷, ˷˸˳˱˦˸˳˰˳˨˪˧ˮ˷, ˽˫˪˰˦ 
˯˦˸˪˨˳˶ˮˮ˷ ˷˴˪̀ˮ˦˰ˮ˷˸ˮ˷ ˱ˮ˪˶. 

2. ˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦ˬ˳˨˦˩ˮ˴˶ ˦˻˸ˮ˯ˮ˷˪˻ˮ˱˪˧ˮ˷
˱̄˶ˮ˩˦˲: ˹˦˱˶˦˫ˮ˻˶ ˳˲ˮ˯˹˰ˮ˩˦˦˫˦˩˪˧ˮ˷, ˶˳˨˳˶ˮ̀˦˦˩ˮ˦˧˪˸ˮ˷,
̆ˮ˴˪˶˸˪˲ˬˮˮ˷, ˩˦˾ ˪˷˦́˰˳˦˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪˩˦˱˳˯ˮ˩˧˹˰˪˧ˮ˷˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˹˲˩˦
̄˩˪˧˳˩˪˷,ˮ˷˪˫˪˶˳˨˳˶̀˷̄˫˦˻˶˳˲ˮ˯˹˰ˮ˩˦˦˫˦˩˪˧˪˧ˮ˷˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ˦.

3. ˭˦˱˧˦˻˳˷˾˪̂˽˫˪˸˦˷˭˦˲˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧˹˰ˮ˷˴˪̀ˮ˦˰˹˶ˮˮ˲˩ˮ˫ˮ˩˹˦˰˹˶ˮ
˿˦˶˪˫˪˧ˮ: ˶˳˨˳˶̀˱˪ ˳˶˪˩˳ ˲ˮ˷˿˦ ˶˪˫˦,˭˦˱˧˦˻˳˷˱˳˱̄˱˦˶˪˧˰˪˧˱˦˹˲˩˦
˱ˮˮ˼˳˲˷˴ ˪̀ˮ˦˰ˮˬˮ˶˪˧˹˰ˮˮ˲˩ˮ˫ˮ˩˹˦˰˹˶ˮ˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˭˦˱˧˦˻˳˷
˱˳̄˱˦˶˪˧ˮ˷˾˪˷˦̂˽˫˪˸˦˩˱˦˭ˮ˸ ˶˪˲ˮ˶˪˧˹˰ˮ˪˻ˮ˱ˮ˷,˪˻˭˲ˮ˷˦˲
˺˷ˮ˻˳˰˳˨ˮ˷˦˨˦˲.

4. ˭˦˱˧˦˻˳˷˾˪˷˦̂˽˫˪˸ˮ˷˴˪̀ˮ˦˰˹˶ˮ̅˨˹˺˹˶ˮˮ˲ ˸˪˶˫˪˲̀ˮ˪˧ˮ: ˹˦˱˶˦˫ˮ
˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪˷˦̂˽˫˪˸ˮ˴˶˳˨˶˦˱˦˱˳ˮ̀˦˫˷̅˨˹˺˹˶˷˸˶˦˸˪˨ˮ˪˧˷˶˳˱˰˪˧ˮ̀
˪˺˹́˲˪˧˦ˮ˲˸˪˶˦˻˸ˮ˹˰ˮ˨˦˲˦˭˰˪˧ˮ˷˱˪˭˳˩˪˧˷˩˦˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˷˦˩
˺˷ˮ˻˳˰˳˨ˮ˹˶˩˦̄˱˦˶˪˧˦ˬ˪˹˯˪˭˪˷̄˪˰˱ˮ˷˦̂˫˩˳˱˳˧˦˷.



˻̀˪˫ˮ˭ˮ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ

˳˶ˮ˪˺˪˻˸˹˶ˮ˷˦˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˳˸˪˻˲ˮ˯˦˭˦˱˧˦˻˳˷˱˳˱̄˱˦˶˪˧˪˰
˴˦̀ˮ˪˲˸˪˧˾ˮ: 

1. ˯˳˨˲ˮ˸ˮ˹˶˻̀˪˫ˮ˭ˮ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˦

2. ˷˦˱˳˸ˮ˫˦̀ˮ˳ˮ˲˸˪˶˫ˮ˹˪˧ˮ.

Psychological support for smoking cessation

˺˷ˮ˻˳˰˳˨ˮ˹˶ˮ ˩˦̄˱˦˶˪˧˦ ̄˳˶̀ˮ˪˰˩˪˧˦ ˷ˮ˷˸˪˱˦˸ˮˬˮ˶˪˧˹˰ˮ ˩˦ 
˷˸˦˲˩˦˶˸ˮˬˮ˶˪˧˹˰ˮ ˱ˮ˩˨˳˱ˮ˭. 

Table 1:˴ ˦̀ˮ˪˲˸ˮ˦˦˲˦˰ˮˬ˷˷˦˯˹˭˦˶˭˦˫˷ Table 2: ˴ ˦̀ˮ˪˲˸ˮ˴˶˳˨˲˳ˬˮ˶˪˧˷˭˦˱˧˦˻˳ˬ˪
˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰˪˧ˮ˷˷˸˦˸˹˷ˮ˷˨˦˫˰˪˲˦˷ˮ˱
˦˱˳̀˦˲˪˧ˬ˪, ˶ ˳˱˪˰˭˦˱ˮ˼̂˪˫˦̀˷˹˶˷.



˭˹ ˴˦̀ˮ˪˲˸ˮ ̅˪˶ ˯ˮ˩˪˫ ˱˳ˮ̄˱˦˶˷ ˭˦˱˧˦˻˳˷, ˱˦˨˶˦˱ ˩˦̂˽˪˧˹˰ˮ ˦˻˫˷ 
˺˦˶˱˦˯˳˰˳˨ˮ˹˶ˮ ˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦, ˶˪˯˳˱˪˲˩˪˧˹˰ˮ˦ ˾˪˱˩˪˨ˮ ˻˱˪˩˪˧˪˧ˮ: 

Å ˫˦̀˲˳˧˳˭ ˱ˮ˷ ˱˪˨˳˧˶˪˧˷, ˳̅˦̄˷ ˩˦ ˦.˾. ˱ˮ˷ˮ ˮ˲ˮ̀ˮ˦˸ˮ˫ˮ˷ ˾˪˷˦̄˪˧ ˭˦˱˧˦˻˳˷ 
˱˳̄˱˦˶˪˧ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸˦˷˭˦˲ ˩˦˯˦˫˾ˮ˶˪˧ˮ˭;

Å ˿˦˱˳˫̂˪˶˳˭ ˻˦˼˦˰˩ˮ˷ ˺˹˶̀˪˰ˬ˪ ˱ˮˬ˪ˬ˪˧ˮ, ˭˹ ˶˦˸˳˱ ˷˹˶˷ ˱˦˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ 
˾˪̂˽˫˪˸˦ ˩˦ ˨˦˲˫˦˭˦˫˷˳˭ ˮ˷ ˮ˳˰˦˩ ˩˦˷˦˲˦̄ ˦˩˨ˮ˰˦˷ ˱˦˨. ˱˦̀ˮ˫˶ˮ˷ ˯˦˶ˬ˪, 
˷˦˦˧˦ˬ˦˲˳˾ˮ, ˯˳˱˴ˮ˹˸˪˶ˮ˷ ˪˯˶˦˲ˬ˪ ˩˦ ˦.˾.

Å ˨˦˲ˮ˷˦ˬ˼˫˶˳˷ ˭˹ ˶ˮ˭ ˱˳˦̄˩˪˲˷ ˮ˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˿˦˲˦̀˫˰˪˧˦˷. ˪˷ 
˾˪˷˦́˰˳˦ ˮ˽˳˷ ̃ˮ˻˦ ̂˽˦˰ˮ, ˿˦ˮ, ˽˦˫˦, ˩˦ ˦.˾. ˩˦ ˱ˮˮ˼˳˷ ˮ˷ ˽˰˹˴˪˧ˮ˭. ˷̄˫˦ 
˶˿˪˫˪˧ˮ̀ ˾˪˷˦́˰˳˦ ˨˦˱˳˷˦˩˪˨ˮ ˦˼˱˳˿˲˩˪˷ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˨˦˩˦˷˦˩˪˧˦˩: ˷˸˶˪˷ˮ˷ 
˷˦̂ˮ˲˦˦˼˱˩˪˨˳ ˧˹˶˭˹˰˪˧ˮ˷ ˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦, ˷˦˼˪̃ˮ ˶˪ˬˮ˲ˮ ˦˲ 
˸˯˧ˮ˰˪˹˰ˮ/˷˸˦˺ˮ˰˳ ˩˦ ˷̄˫. 

Å ˨˦˲ˮ˷˦ˬ˼˫˶˳˷ ˱̄˦˶˩˦˱̃˪˶ˮ ˴ˮ˶ˮ. ˴ˮ˶ˮ, ˶˳˱˪˰˷˦̀ ˮ˷ ˩˦˹˯˦˫˾ˮ˶˩˪˧˦ 
˱˦˲˦˱˩˪, ˷˦˲˦˱ ̄˪˰˦̄˰˦ ˱˳̂˪˫˦˷ ˨˦˲˦˦̄˰˪˧˷;

Å ̂ˮ˲˦˷̂˦˶ ˹˲˩˦ ˱˳˫ˮ˺ˮ˻˶˳˭ ˶˪˦˻̀ˮ˦ ˮ˱ ˾˪˱˭̄˫˪˫˦˾ˮ, ˶˳˩˪˷˦̀ ˿˲˩˪˧˦ 
˭˦˱˧˦˻˳˷ ˱˳̄˱˦˶˪˧ˮ˷ ˷˹˶˫ˮ˰ˮ: ̂˽˰ˮ˷ ˩˦˰˪˫˦, ˷˦˷˪ˮ˶˲˳˩ ̂˦˷˫˰˦ ˩˦ ˦.˾.

Å ˾˪̀˫˦˰˳˷ ˷˦˯˹˭˦˶ˮ ˽˳˫˪˰˩˼ˮ˹˶ˮ ̀̄˳˫˶˪˧˦, ˮ˷ ˿˫˪˹˰ˮ ˦˩˨ˮ˰˪˧ˮ ˷˦˩˦̀ 
ˮ˷ ˪̂˪˳˩˦ ̄˳˰˱˪



̀̄˶ˮ˰ˮ: ˮ ˲˸˶˦-˱˯˹˶˲˦˰˳˧ˮ˷ ˩˦˱̄˱˦˶˪ ˮ˲˸˪˶˫˪˲̀ˮ˪˧ˮ˷ ˬ˳˨˦˩ˮ ˪˰˪˱˪˲˸˪˧ˮ 

˶˪˯˳˱˪˲˩˦̀ˮ˦
˱˳̂˪˫ˮ˷˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷˺˷ˮ˻˳˰˳˨ˮ˹˶ˮ˩˦̄˱˦˶˪˧˦ˮ˲˸˪˨˶ˮ˶˪˧˹˰ˮ˹˲˩˦ˮ˻ ˲˦˷
˲ˮ˯˳˸ˮ˲ˬ˪˩˦˱˳˯ˮ˩˪˧˹˰ˮ˴˦̀ˮ˪˲˸ˮ˷˷˦˱˪˩ˮ̀ˮ˲˳˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦˷˭˦˲



˯˳˨˲ˮ˸ˮ˹˶˻̀˪˫ˮ˭ˮ˭˪˶˦˴ˮ˦(CBT)
Á CBT ˴ ˶ˮ˲̀ˮ˴˪˧ˮ:

Á ˪˻ˮ˱˷˦ ˩˦ ˴˦̀ˮ˪˲˸˷ ˾˳˶ˮ˷ ˹˶˭ˮ˪˶˭˭˦˲˦˱˾˶˳˱˰˳˧ˮ˭ˮ ˹˶˭ˮ˪˶˭˳˧ˮ˷ 
˿˦˱˳˽˦˰ˮ˧˪˧˦; 

Á ˯˳˲˺˰ˮ˻˸˪˧ˮ˷ ˭˦˫ˮ˩˦˲ ˦̀ˮ˰˪˧˦; 

Á ˦˻˸ˮ˹˶ˮ ˱˳˷˱˪˲˦ ˶˳˱˪˰ˮ̀ ˨˹˰ˮ˷̄˱˳˧˷ ˴˦̀ˮ˪˲˸ˮ˷ ˱ˮ˪˶ ˭˻˱˹˰ˮ˷ ˷̄˫˦ ˷ˮ˸˽˫˪˧ˮ˭ 
˨˦˱˪˳˶˪˧˦˷; 

Á ̂˦˶˱˦˸˪˧ˮ˷ ˾˪˺˦˷˪˧˦; 

Á ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˷˦˶˨˪˧˰ˮ˦˲˳˧ˮ˷ ˾˪˷˦̄˪˧ ˴˳ˬˮ˸ˮ˹˶ˮ ˾˪˺˦˷˪˧ˮ˷ ˹˲˦˶ˮ˷ 
˨˦˱˳˱˹˾˦˫˪˧˦.

˦˼˲ˮ˾˲˹˰ˮ ˱˯˹˶˲˦˰˳˧˦ ˱ˮˬ˲˦˩ ˮ˷˦̄˦˫˷ ˴ˮ˶˳˫˲˪˧ˮ˷ ˦˶˦˩˦˦˴˸ˮ˶˪˧˦˩ˮ ˻̀˪˫˪˧ˮ˷ ˾˪̀˫˰˦˷ ˩˦ 
˱˦˭ ˱ˮ˱˦˶˭˫˦˷ ˦˩˦˴˸ˮ˶˪˧˦˩ˮ ˻̀˪˫˪˧ˮ˷˦˯˪˲. ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪˷˦̂˽˫˪˸ ̀˪˲˸˶˪˧˾ˮ CBT-˷ 
˨˦˱˳˽˪˲˪˧˦ ˪̄˱˦˶˪˧˦ ˱̂˪˫˪˰˪˧˷ ˩˦˦˯˫ˮ˶˩˲˪˲ ˷˦˯˹˭˦˶ ˱˳̂˪˫ˮ˷ ˻̀˪˫˦˷ ˩˦ ˾˪˦˺˦˷˳˲ 
˷˦˯˹˭˦˶ˮ ˭˦˫ˮ 

CBT-˷˪ ˺˪˻˸˹˶˳˧˦

˷̄˫˦˩˦˷̄˫˦ ˷˦̄ˮ˷ ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮ˪˧ˮ˷ ˩˦ ˻̀˪˫ˮ˭ˮ ˭˪˶˦˴ˮ˪˧ˮ˷ ˪˺˪˻˸˹˶˳˧ˮ˷˦ ˩˦ 
˱˳̂˪˫ˮ˷ ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˷˦˫˦˶˦˹˩˳ ˱˦˿˫˪˲˪˧˰ˮ˷ ˾˪˷˦̄˪˧ ˿˦˸˦˶˪˧˹˰˱˦ 64 ˯˫˰˪˫ˮ˷ 
˱˪˸˦ ˦˲˦˰ˮˬ˱˦  ˾˪̂˽˫˪˸ˮ˷ ˱˦˿˫˪˲˪˧˰ˮ˷  ˷˸˦˸ˮ˷˸ˮ˯˹˶˦˩ ˱˲ˮ˾˫˲˪˰˳˫˲˦˩ 
˨˦˲˷̄˫˦˫˪˧˹˰ˮ ˬ˶˩˦ ˦˿˫˪˲˦  ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮˮ˷ ˾˪˱˩˪˨ ˯˦˸˪˨˳˶ˮ˪˧˾ˮ ˯˦˫˾ˮ˶ˮ˷ 
˦˶˻˳˲˦˷˭˦˲ ˾˪˩˦˶˪˧ˮ˭



̀̄˶ˮ˰ˮ: ˴ ˶˦˻˸ˮ˯˹˰ˮ˯˳˲˷˹˰˸˦̀ˮˮ˷ˬ˳˨˦˩ˮ˪˰˪˱˪˲˸˪˧ˮ(˴˶˳˧˰˪˱˪˧ˮ˷
˨˦˩˦̃˶ˮ˷/˹˲˦˶˪˧ˮ˷˸˶˪˲ˮ˲˨ˮ)


