
ƴǘǐǌǊǋǝǓ ƧǋǗǐǃǊǔǍǝǓ 
               Η Ƥƫƣ ƦƧƯ  ƧƫƯƣƫ ƮƣƥƬƫƣ  



ƵǊ ǆǀǎǂǊ ǐ ǔǘǐǌǊǋǝǓ ǆǋǗǐǃǊǔǍǝǓ (Bulling) 

 ƧǀǎǂǊ ǈ ǆǑǊǉǆǕǊǋƿ ǆǋǆǀǎǈ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ Ǒǐǖ ǆǀǎǂǊ ǆǔǋǆǍǍƾǎǈ, ǂǑǒǝǋǌǈǕǈ ǋǂǊ 
ǆǑǂǎǂǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈ, ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǋǂǕƽǘǒǈǔǈ ǆǏǐǖǔǀǂǓ ǋǂǊ ǆǍǑǆǒǊƾǘǆǊ ǂǎǊǔǝǕǈǕǂ 
ǔǕǈ ǅǞǎǂǍǈ ǂǎǕǊǋǆǊǍǆǎǊǋƿ (Ǒ.ǘ. ǔǚǍǂǕǊǋƿ) ƿ ǂǎǕǊǌǈǑǕƿ(Ǒ.ǘ ǑǒǐǔǚǑǊǋǝǕǈǕǂǓ).  
ƬǂǕǆǖǉǞǎǆǕǂǊ ǑǒǐǓ ǆǋǆǀǎǂ Ǖǂ ǉǞǍǂǕǂ Ǒǐǖ ǆǋǌǂǍǃƽǎǐǎǕǂǊ ǂǑǝ ǕǐǖǓ ǉǞǕǆǓ 
(ƾǎǂǎ ƿ ǑǐǌǌǐǞǓ ǍǂǇǀ) ǚǓ ǂǅǞǎǂǍǂ, ǆǀǕǆ ǔǚǍǂǕǊǋƽ ǆǀǕǆ ǙǖǘǐǌǐǄǊǋƽ. 



ƮǐǒǗƾǓ ǕǈǓ ǃǀǂǓ ǔǕǐǎ ǆǋǗǐǃǊǔǍǝ  

 ΆǍǆǔǈ / ƴωǍαǕǊǋƿ: ΧǕǖǑƽǚ, ǋǌǚǕǔƽǚ, ǔǑǒǟǘǎǚ, ǗǕǞǎǚ, ǃƽǇǚ ǕǒǊǋǌǐǑǐǅǊƽ, 
ǋǌƾǃǚ, ǋǒǞǃǚ, ǋǂǕǂǔǕǒƾǗǚ Ǖǂ ǑǒƽǄǍǂǕǂ 

 ΆǍǆǔǈ / ƭǆǋǕǊǋƿ: ƬǐǒǐǛǅǆǞǚ, Ǒǒǐǔǃƽǌǌǚ, ǃǒǀǇǚ, ǋƽǎǚ ǔǆǏǐǖǂǌǊǋƽ 
ǖǑǐǎǐǐǞǍǆǎǂ ƿ/ǋǂǊ ǘǆǊǒǐǎǐǍǀǆǓ 

 ΈǍǍǆǔǈ / ƬǐǊǎωǎǊǋƿ: ƧǋǃǊƽǇǚ, ǂǑǆǊǌǟ Ǎǆ ǔǚǍǂǕǊǋƿ ǃǀǂ ǋǂǊ ǂǑǂǊǕǟ ǘǒƿǍǂǕǂ ƿ 
ǑǒƽǄǍǂǕǂ, ǅǊǂǅǀǅǚ ǗƿǍǆǓ, ǂǑǐǍǐǎǟǎǚ ǋǐǊǎǚǎǊǋƽ, Ǒǒǐǅǀǅǚ Ǖǂ ǍǖǔǕǊǋƽ, 
ǑǒǐǔǃǌǈǕǊǋƽ ǄǋǒƽǗǊǕǊ 

 ΗǌǆǋǕǒǐǎǊǋƿ: Ǎƾǔǚ ǋǊǎǈǕǐǞ ǕǈǌǆǗǟǎǐǖ ƿ ǅǊǂǅǊǋǕǞǐǖ, ǂǑǆǊǌƾǓ, ǑǒǐǔǃǐǌƾǓ, 
ǅǖǔǗƿǍǊǔǈ, ǋǐǊǎǚǎǊǋƿ ǂǑǐǍǝǎǚǔǈ, ǅǈǍǐǔǊǐǑǐǀǈǔǈ ǑǌǈǒǐǗǐǒǊǟǎ ǋǂǊ 
ǆǊǋǝǎǚǎ ǘǚǒǀǓ ƽǅǆǊǂ, ǙǆǞǕǊǋǈ ǕǂǖǕǝǕǈǕǂ ǄǊǂ ǆǋǍǂǀǆǖǔǈ ǑǌǈǒǐǗǐǒǊǟǎ ǋǂǊ 
ǄǆǌǐǊǐǑǐǀǈǔǈ 



ƴǖǎƾǑǆǊǆǓ ǆǋǗǐǃǊǔǍǐǞ: ǉǞǍǂǕǂ 

 ƴωǍαǕǊǋƾǓ (ƵǒǂǖǍǂǕǊǔǍǐǀ, ǂǜǑǎǀǂ, ǆǗǊƽǌǕǆǓ , ǂǑǟǌǆǊǂ ǝǒǆǏǈǓ ƿ ǃǐǖǌǊǍǀǂ , 
ǂǞǏǈǔǈ ǐǒǍǐǎǟǎ ǔǕǒǆǓ, ƽǄǘǐǓ) 

 ƲǎǆǖǍαǕǊǋƾǓ (ƮǆǊǚǍƾǎǈ ǊǋǂǎǝǕǈǕǂ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈǓ, ǅǖǔǋǐǌǀǆǓ ǔǕǈ ǍǎƿǍǈ ǋǂǊ 
ǔǕǈ Ǎƽǉǈǔǈ , ƾǌǌǆǊǙǈ ǋǊǎƿǕǒǚǎ ǄǊǂ Ǎƽǉǈǔǈ, ǗǝǃǐǓ ǄǊǂ ǆǑǊǋǐǊǎǚǎǀǂ, ǔǘǐǌǊǋƿ 
ƽǒǎǈǔǈ, ǔǖǘǎƾǓ ǂǑǐǖǔǀǆǓ, ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǔǘǐǌǊǋƿ ǆǑǀǅǐǔǈ) 

 ƬǐǊǎωǎǊǋƾǓ (ƣǋǐǌǐǖǉǐǞǎ ǐǍƽǅǂ ǅǈǍǐǗǊǌǟǎ-ǎǕǂƿǅǚǎ, Ǒǒǐǔǋǝǌǌǈǔǈ ǔǆ ƾǎǂ 
Ǘǀǌǐ ǖǑǐǕǂǋǕǊǋƽ, ǔǖǎǅƾǐǎǕǂǊ Ǎǆ ǑǂǊǅǊƽ Ǎǆ ǆǑǀǔǈǓ ƾǌǌǆǊǍǍǂ ǔǕǊǓ ǋǐǊǎǚǎǊǋƾǓ 
ǅǆǏǊǝǕǈǕǆǓ ,ǅǖǔǋǐǌǀǂ ǎǂ ǅǈǍǊǐǖǒǄƿǔǐǖǎ ǂǌǈǉǊǎǐǞǓ ǗǀǌǐǖǓ ǂǋǝǍǂ ǋǂǊ ǝǕǂǎ ǈ 
ǃǀǂ ǔǕǂǍǂǕƿǔǆǊ) 

 ΑǖǕǐǆǊǋǝǎα (ƮǆǊǚǍƾǎǈ ǂǖǕǐǆǋǕǀǍǈǔƿ , ǆǀǎǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǆǖǂǀǔǉǈǕǂ, ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ 
ǂǖǔǕǈǒƽ ǋǂǊ ǂǑǂǊǕǈǕǊǋƽ Ǎǆ Ǖǐǎ ǆǂǖǕǝ ǕǐǖǓ, ǆǑǊǋǒǀǎǐǖǎ Ǖǐǎ ǆǂǖǕǝ ǕǐǖǓ ǋǂǊ 
ǔǕǂǅǊǂǋƽ ǝǌǐǖǓ ǕǐǖǓ ƽǌǌǐǖǓ) 

 ΨǖχǐǌǐǄǊǋƾǓ(ƦǊǂǒǋƿ ǆǕǐǊǍǝǕǈǕǂ ǋǂǊ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ƽǍǖǎǂǓ ,ǗǝǃǐǓ, ǂǄǚǎǀǂ, 
ǎǆǖǒǊǋǝǕǈǕǂ, ǆǖǆǒǆǉǊǔǕǝǕǈǕǂ ,ǆǑǊǉǆǕǊǋǝǕǈǕǂ, ǆǘǉǒǊǋǝǕǈǕǂ, ǍǆǌǂǄǘǐǌǀǂ, 
ǋǂǕƽǉǌǊǙǈ ǋǂǊ ǔǆ ǂǋǒǂǀǆǓ ǑǆǒǊǑǕǟǔǆǊǓ ǆǍǗǂǎǀǇǆǊ ǕƽǔǆǊǓ ǂǖǕǐǋǕǐǎǀǂǓ) 

 



ƴǖǎƾǑǆǊǆǓ ǆǋǗǐǃǊǔǍǐǞ: ǉǞǕǆǓ 

  ƣǅǖǎǂǍǀǂ ǎǂ ǂǑǐǅǆǘǕǐǞǎ Ǖǐǎ ǆǂǖǕǝ ǕǐǖǓ ǋǂǊ ǎǂ ǂǎǕǌƿǔǐǖǎ ǅǞǎǂǍǈ ǋǂǊ 
ǂǖǕǐǆǋǕǀǍǈǔǈ Ǎǆ ǉǆǕǊǋǐǞǓ, ǅǈǍǊǐǖǒǄǊǋǐǞǓ ǕǒǝǑǐǖǓ  

  Ʀǖǔǋǐǌǀǂ ǅǊǂǑǒǐǔǚǑǊǋǟǎ ǔǘƾǔǆǚǎ, ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈǓ ǉǖǍǐǞ ǋǂǊ ǔǖǄǋǒǐǞǔǆǚǎ  

  ƱǊ ǐǑǂǅǐǀ ǕǐǖǓ ǂǑǐǘǚǒǐǞǎ ǔǕǂǅǊǂǋƽ, ǋǂǉǟǓ ǍǆǄǂǌǟǎǐǖǎ ǋǂǊ Ǎƾǎǐǖǎ 
ǍǝǎǐǊ, Ǎǆ ƽǄǘǐǓ ǋǂǊ ǕƽǔǆǊǓ ǋǂǕƽǉǌǊǙǈǓ  

  Έǘǐǖǎ ǂǖǏǈǍƾǎǐ ǋǀǎǅǖǎǐ ǎǆǂǎǊǋƿǓ ǋǂǊ ǆǎƿǌǊǋǈǓ ǆǄǋǌǈǍǂǕǊǋǝǕǈǕǂǓ, ǘǒƿǔǈ 
ǐǖǔǊǟǎ ǋǂǊ ǂǌǋǐǝǌ  

  ƣǖǏǈǍƾǎǈ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǂ ǃǀǂǊǈǓ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽǓ ǑǒǐǓ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ ǋǂǊ Ǖǈ 
ǔǞǎǕǒǐǗǐ Ǎƾǔǂ ǔǕǈǎ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊƽ ǕǐǖǓ 



ƬǐǊǎǚǎǊǋǝ-ǐǊǋǐǌǐǄǊǋǝ ǍǐǎǕƾǌǐ 

ǋǐǊǎǚǎǀǂ ǋǐǊǎǝǕǈǕǂ ƴǘǐǌǆǀǐ ƱǊǋǐǄƾǎǆǊǂ ƽǕǐǍǐ  



ƲǂǒƽǄǐǎǕǆǓ ǋǊǎǅǞǎǐǖ 

  ƱǊǋǐǄƾǎǆǊα 

• ƣǖǕǂǒǘǊǋǐǀ ǄǐǎǆǀǓ, ǕǊǍǚǒǈǕǊǋǐǀ ǋǂǊ ǝǘǊ ǖǑǐǔǕǈǒǊǋǕǐǀ  

• Χǒƿǔǈ ǃǀǂǓ ǚǓ ǍƾǉǐǅǐǓ ǆǑǀǌǖǔǈǓ ǑǒǐǃǌǈǍƽǕǚǎ  

• ƴǖǎǂǊǔǉǈǍǂǕǊǋƿ ǑǂǒǂǍƾǌǈǔǈ, ƾǌǌǆǊǙǈ ǕǒǖǗǆǒǝǕǈǕǂǓ Ǖǂ ǑǒǟǕǂ ǘǒǝǎǊǂ ǕǈǓ 
ǇǚƿǓ  

• ΈǌǌǆǊǙǈ ǐǒǀǚǎ Ǒǐǖ ǆǋǌǂǍǃƽǎǆǕǂǊ ǚǓ ǂǅǊǂǗǐǒǀǂ ǂǑǝ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ  

• ƴǖǘǎƽ ǏǆǔǑƽǔǍǂǕǂ ǉǖǍǐǞ ǋǂǊ ǔǚǍǂǕǊǋƾǓ ǕǊǍǚǒǀǆǓ  

• ƤǀǂǊǈ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ Ǖǚǎ ǄǐǎǊǟǎ ǑǒǐǓ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ  

• ƣǎǐǘƿ ǔǕǈ ǃǀǂǊǈ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ 



 ƴχǐǌǆǀǐ 

• ƣǎǕǂǄǚǎǊǔǕǊǋǝǕǈǕǂ, ƾǌǌǆǊǙǈ ǔǖǎǆǒǄǂǔǀǂǓ ǔǕǈ Ǎƽǉǈǔǈ  

• ΈǌǌǆǊǙǈ ǆǎǉƽǒǒǖǎǔǈǓ ǍǂǉǈǕǊǋǟǎ ǑǒǚǕǐǃǐǖǌǊǟǎ ǋǂǊ ǅǈǍǊǐǖǒǄǊǋǝǕǈǕǂǓ ǔǕǈ 
Ǎƽǉǈǔǈ  

• ƣǅǊǂǗǐǒǀǂ ƿ ǂǎǐǘƿ ǔǕǈ ǃǀǂǊǈ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ  

• ƮǆǊǚǍƾǎǐ ǆǎǅǊǂǗƾǒǐǎ ǄǊǂ Ǖǈ ǔǖǎǂǊǔǉǈǍǂǕǊǋƿ Ǉǚƿ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ  

• ΈǌǌǆǊǙǈ ǔǖǎǆǒǄǂǔǀǂǓ Ǎǆ ǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ, Ǎǈ ǔǖǍǍǆǕǐǘƿ ǕǐǖǓ ǔǕǈ ǔǘǐǌǊǋƿ Ǉǚƿ  

• ΈǌǌǆǊǙǈ ǋǟǅǊǋǂ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽǓ ǋǂǊ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ ǔǘǐǌǊǋƿǓ ǑǐǌǊǕǊǋƿǓ  

• ΈǌǌǆǊǙǈ ǑǒǐǄǒǂǍǍƽǕǚǎ ǙǖǘǐǋǐǊǎǚǎǊǋƿǓ ǂǄǚǄƿǓ 



 ƬǐǊǎǝǕǈǕα 

• ƶǙǈǌƽ ǆǑǀǑǆǅǂ ǂǎǆǒǄǀǂǓ, ǆǄǋǌǈǍǂǕǊǋǝǕǈǕǂǓ  

• ΈǌǌǆǊǍǍǂ ǆǑǊǋǐǊǎǚǎǀǂǓ ǍǆǕǂǏǞ Ǖǚǎ ǑǐǌǊǕǊǔǍǊǋǟǎ ǐǍƽǅǚǎ  

• ƶǙǈǌƿ ǑǖǋǎǝǕǈǕǂ ǑǌǈǉǖǔǍǐǞ  

• ƣǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǆǌǆǞǉǆǒǚǎ ǘǟǒǚǎ, ǂǉǌǈǕǊǔǍǐǞ, ǙǖǘǂǄǚǄǀǂǓ  

• ƬǐǊǎǚǎǊǋƾǓ ǎǝǒǍǆǓ Ǒǐǖ ǂǎƾǘǐǎǕǂǊ ƿ ǆǎǉǂǒǒǞǎǐǖǎ Ǖǈ ǃǀǂ (ǋǂǕƽ Ǖǚǎ ǄǖǎǂǊǋǟǎ, 
Ǖǚǎ ǍǆǕǂǎǂǔǕǟǎ, Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ)  

• ƬǐǊǎǚǎǊǋƾǓ ǂǎǊǔǝǕǈǕǆǓ 



ƣǕǐǍǊǋƽ ǘǂǒǂǋǕǈǒǊǔǕǊǋƽ ǉǖǕǟǎ ǋǂǊ ǉǖǍƽǕǚǎ 

 ƱǊ ǍαǉǈǕƾǓ Π ǉǞǕǆǓ ƾǘǐǖǎ ǔǖǎƿǉǚǓ Ǖǂ ǆǏƿǓ ǘǂǒǂǋǕǈǒǊǔǕǊǋƽ: 

• ΈǎǕǐǎǈ, ǆǏǚǔǕǒǆǗƿǓ, ǑǂǒǐǒǍǈǕǊǋƿ ǑǒǐǔǚǑǊǋǝǕǈǕǂ  

• Ʈƿ ǂǎǐǘƿ ǔǕǈ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋǝǕǈǕǂ  

• ΧǆǊǒǊǔǕǊǋǐǀ, ƾǌǌǆǊǙǈ ǆǎǔǖǎǂǀǔǉǈǔǈǓ  

• ƧǎǂǌǌƽǔǔǐǎǕǂǊ ǔǆ ǒǝǌǐǖǓ ǉǞǕǈ-ǉǞǍǂǕǐǓ  

• ƦǊǋǂǊǐǌǐǄǐǞǎ ǕǊǓ ǑǒƽǏǆǊǓ ǕǐǖǓ ǚǓ Ǒǒǝǋǌǈǔǈ Ǖǐǖ ǉǞǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǕǊǓ 
ǆǋǌǐǄǊǋǆǞǐǖǎ ǆǌǂǘǊǔǕǐǑǐǊǟǎǕǂǓ ǕǊǓ ǔǖǎƾǑǆǊǆǓ ǄǊǂ Ǖǐ ǉǞǍǂ  

• ƯǂǒǋǊǔǊǔǕǊǋƽ ǔǘƿǍǂǕǂ ǑǒǐǔǚǑǊǋǝǕǈǕǂǓ, ǖǙǈǌƿ ǂǖǕǐǑǆǑǐǀǉǈǔǈ, Ǎǆ 
ǖǑǆǒǃǐǌǊǋƽ ǉǆǕǊǋƿ ǂǖǕǐǆǊǋǝǎǂ Ǒǐǖ ǅǆ ǔǕǈǒǀǇǆǕǂǊ ǔǕǈǎ ǑǒǂǄǍǂǕǊǋǝǕǈǕǂ, ǂǑǆǊǌƾǓ 
ǚǓ ǑǒǐǓ ǂǖǕƿǎ ǂǎǕǊǍǆǕǚǑǀǇǐǎǕǂǊ Ǎǆ ǆǑǊǉǆǕǊǋǝǕǈǕǂ 



ƱǊ ǍǂǉǈǕƾǓ Π ǉǞǍǂǕǂ ƾǘǐǖǎ ǔǖǎƿǉǚǓ Ǖǂ ǆǏƿǓ ǘǂǒǂǋǕǈǒǊǔǕǊǋƽ: 

 • ƲǂǉǈǕǊǋƽ ǉǞǍǂǕǂ: ǂǎǂǔǗǂǌƿ, ǂǄǘǟǅǈ, ǍǐǎǂǘǊǋƽ, ǘǂǍǈǌƿ ǂǖǕǐǆǋǕǀǍǈǔǈ 

 • «ƲǒǐǋǌǈǕǊǋƽ» ǉǞǍǂǕǂ: ǂǎǕǊǅǒǂǔǕǊǋƽ, ǂǅƾǏǊǂ, ǂǖǉǝǒǍǈǕǂ, ǔǖǘǎƽ ǖǑǆǒǋǊǎǈǕǊǋƽ 
Ǎǆ ǅǖǔǋǐǌǀǂ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈǓ  

 • ƣǎƿǋǐǖǎ ǔǆ ǍǆǊǐǙǈǗǊǋƿ ǐǍƽǅǂ (ǆǉǎǝǕǈǕǂ, ǉǒƿǔǋǆǖǍǂ, ǂǎǂǑǈǒǀǂ, 
ǔǆǏǐǖǂǌǊǋǝǓ ǑǒǐǔǂǎǂǕǐǌǊǔǍǝǓ, ǔǚǍǂǕǊǋƿ ǆǍǗƽǎǊǔǈ, Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ, ǋǌǑ) 



Ʊ ǒǝǌǐǓ Ǖǚǎ ǉǆǂǕǟǎ ǔǕǐǎ ǆǋǗǐǃǊǔǍǝ 

 ƵǊ ǋƽǎǐǖǎ ǔǖǎƿǉωǓ: 

 • Ʋǂǀǒǎǐǖǎ Ǖǐ ǍƾǒǐǓ Ǖǐǖ ǉǞǕǈ, ǎǐǊǟǉǐǖǎ ǋǂǊ ǂǖǕǐǀ ǅǖǎǂǕǐǀ  

• Ƶǐǎ ǉǂǖǍƽǇǐǖǎ / Ǖǐǎ ǗǐǃǐǞǎǕǂǊ  

• ƦǊǂǔǋǆǅƽǇǐǖǎ, Ǆǆǌƽǎǆ ǋǂǊ ǆǎǉǂǒǒǞǎǐǖǎ Ǖǈ ǃǀǂ  

• Ʀǆǎ ǑǊǔǕǆǞǐǖǎ ǝǕǊ Ǎǆ Ǖǐ ǎǂ Ǖǐ ǑǆǊǓ ǋƽǑǐǖ ǉǂ ǂǌǌƽǏǆǊ ǋƽǕǊ  

• ƯǐǍǀǇǐǖǎ ǝǕǊ Ǖǐ ǎǂ ǂǎǂǗƾǒǆǊǓ Ǖǐ ǑǆǒǊǔǕǂǕǊǋǝ ǆǀǎǂǊ ΥǋƽǒǗǚǍǂ’  

• ƯǐǊǟǉǐǖǎ ǕǞǙǆǊǓ ǋǂǊ ǂǎǈǍǑǝǒǊǂ 



 ƵǊ ǆǀǎαǊ ǋαǌǝ ǎα ǋƽǎǐǖǎ: 

• ƣǑǐǒǒǀǑǕǐǖǎ Ǖǈ ǃǀǂ ǋǂǊ ǑǂǒǆǍǃǂǀǎǐǖǎ ǄǊǂ ǎǂ Ǖǈ ǔǕǂǍǂǕƿǔǐǖǎ, ǂǎ ǆǀǎǂǊ 
ǂǔǗǂǌƾǓ  

• ƶǑǐǔǕǈǒǀǇǐǖǎ Ǖǐ ǉǞǍǂ  

• ƣǎǂǗƾǒǐǖǎ Ǖǐ ǑǆǒǊǔǕǂǕǊǋǝ ǔǕǐǎ ǆǋǑǂǊǅǆǖǕǊǋǝ ǋǂǊ ǆǎǉǂǒǒǞǎǐǖǎ Ǖǐ ǉǞǍǂ ǎǂ 
ǋƽǎǆǊ Ǖǐ ǀǅǊǐ 



ΈǋǕǂǔǈ ǋǂǊ ƾǎǕǂǔǈ Ǖǐǖ ǆǋǗǐǃǊǔǍǐǞ 

1. Ʊ ǆǋǗǐǃǊǔǍǝǓ ǔǕǂǉǆǒƽ ǍǆǊǟǎǆǕǂǊ ǍǆǕǂǏǞ Ǖǚǎ ǈǌǊǋǊǟǎ 12 ǋǂǊ 18  

2.  Ƶǐ ǗǂǊǎǝǍǆǎǐ ǗǕƽǎǆǊ ǔǕǈǎ ǋǐǒǞǗǚǔƿ Ǖǐǖ ǔǕǂ ǅǞǐ ǑǒǟǕǂ ǘǒǝǎǊǂ ǕǈǓ 
ǅǆǖǕǆǒǐǃƽǉǍǊǂǓ ǆǋǑǂǀǅǆǖǔǈǓ  

3.  ƴǕǂǅǊǂǋƽ ǍǆǊǟǎǆǕǂǊ ǈ ǔǚǍǂǕǊǋƿ ǃǀǂ ǋǂǊ ǂǖǏƽǎǆǕǂǊ ǈ ǌǆǋǕǊǋƿ ǋǂǊ ǈ ǙǖǘǐǌǐǄǊǋƿ 

4.  ƥǆǎǊǋƽ, Ǖǐ ǑǐǔǐǔǕǝ Ǖǐǖ ǆǋǗǐǃǊǔǍǐǞ, Ǒǐǖ ǆǑǊǍƾǎǆǊ ǝǔǐ Ǖǂ ǘǒǝǎǊǂ 
ǑǒǐǘǚǒǐǞǎ, ǍǊǋǒǂǀǎǆǊ, ǂǌǌƽ ǍǆǄǂǌǟǎǆǊ ǔǆ ƾǎǕǂǔǈ. 



ƣǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈ Ǖǐǖ ǔǘǐǌǊǋǐǞ ǆǋǗǐǃǊǔǍǐǞ 

 ƱǌǐǋǌǈǒωǍƾǎǈ ǔχǐǌǊǋƿ ǑǐǌǊǕǊǋƿ ǔǆ ǆǑǀǑǆǅǐ ǔχǐǌǆǀǐǖ, ǕƽǏǈǓ ǋαǊ 
ǋǐǊǎǝǕǈǕαǓ 

• ƱǒǄƽǎǚǔǈ ǑǂǒǆǍǃƽǔǆǚǎ ǄǊǂ ǋƽǉǆ ǈǌǊǋǀǂ ǋǂǊ ǔǆ ǝǌǆǓ ǕǊǓ ǔǘǐǌǊǋƾǓ ǘǒǐǎǊƾǓ 

• ƦǊǂǒǋƿǓ ǆǋǑǂǀǅǆǖǔǈ Ǖǚǎ ǆǋǑǂǊǅǆǖǕǊǋǟǎ, ǂǎǂǇƿǕǈǔǈ ǆǖǋǂǊǒǊǟǎ ǆǑǊǍǝǒǗǚǔǈǓ  

• ƴǕǆǎƿ ǔǖǎǆǒǄǂǔǀǂ Ǎǆ Ǖǐ ǔǞǌǌǐǄǐ Ǆǐǎƾǚǎ ǋǂǊ ǆǎǉƽǒǒǖǎǔǈ ǕǈǓ ǔǖǍǍǆǕǐǘƿǓ Ǖǚǎ Ǆǐǎƾǚǎ 

ǔǆ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǆǓ Ǖǐǖ ǔǘǐǌǆǀǐǖ, ǆǋǑǂǀǅǆǖǔǈ ǔǆ ǅǆǏǊǝǕǈǕǆǓ ǆǑǊǋǐǊǎǚǎǀǂǓ  

• ΈǍǗǂǔǈ ǔǕǈ ǅǈǍǊǐǖǒǄǊǋǝǕǈǕǂ Ǖǚǎ ǍǂǉǈǕǟǎ, Ǎƾǔǂ ǂǑǝ ǔǘƾǅǊǂ ǆǒǄǂǔǀǂǓ, ǑǐǌǊǕǊǔǕǊǋƾǓ 

ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǆǓ, Ǎǆ Ǖǈ ǔǖǍǍǆǕǐǘƿ ǝǌǚǎ Ǖǚǎ ǍǂǉǈǕǟǎ Ǖǐǖ ǔǘǐǌǆǀǐǖ, Ǒǐǖ ǉǂ ǂǎǂǅǆǀǏǐǖǎ Ǖǈ 

ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋǝǕǈǕǂ, Ǖǂ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǕǂǌƾǎǕǂ ǋǂǊ ǊǋǂǎǝǕǈǕǆǓ Ǖǚǎ ǍǂǉǈǕǟǎ 

• ƣǎƽǑǕǖǏǈ ǑǒǐǄǒǂǍǍƽǕǚǎ ǙǖǘǐǋǐǊǎǚǎǊǋƿǓ ǂǄǚǄƿǓ, Ǒǐǖ ǑǒǐƽǄǐǖǎ Ǖǈǎ ǙǖǘǊǋƿ ǋǂǊ 
ǋǐǊǎǚǎǊǋƿ ǖǄǆǀǂ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ 

• ƣǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ ǑǒǚǕǐǃǐǖǌǀǂǓ ǕǈǓ ǅǊǂǍǆǔǐǌƽǃǈǔǈǓ Ǖǚǎ ǔǖǄǋǒǐǞǔǆǚǎ ǂǑǝ 

ǔǖǎǐǍƿǌǊǋǐǖǓ, ǄǎǚǔǕƿ ǚǓ «ǅǊǂǍǆǔǐǌƽǃǈǔǈ ǔǖǎǐǍǈǌǀǋǚǎ» 



 ƴǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ, ǉǖǕǟǎ ƿ ǉǖǍƽǕωǎ, ǑǒǐǕǆǀǎǆǕαǊ ǎα:  

 

• Ʋǂǀǒǎǐǖǎ ǔǕǂ ǔǐǃǂǒƽ ǂǎǂǗǐǒƾǓ Ǖǐǖ ǑǂǊǅǊǐǞ ǕǐǖǓ ƿ/ǋǂǊ Ǖǐǖ ǔǘǐǌǆǀǐǖ ǄǊǂ ǉƾǍǂǕǂ ǃǀǂǓ  
• ƣǑǐǗǆǞǄǐǖǎ ǎǂ ǒǀǏǐǖǎ Ǖǈǎ ǆǖǉǞǎǈ ǄǊǂ Ǖǐǎ ǆǋǗǐǃǊǔǍǝ ǔǕǂ ǉǞǍǂǕǂ  
• ƣǑǐǗǆǞǄǐǖǎ ǎǂ ǆǎǉǂǒǒǞǎǐǖǎ Ǖǈǎ ǂǎǕǀǅǒǂǔǈ ǔǕǈ ǃǀǂ Ǎǆ ǃǀǂ («ǘǕǞǑǂ ǂǎ ǔǆ ǘǕǖǑƿǔǐǖǎ» 
ƿ «ǋǐǒǝǊǅǆǙǆ ǂǎ ǔǆ ǋǐǒǐǛǅƾǙǐǖǎ»)  
• ƣǑǐǗǆǞǄǐǖǎ ǎǂ ƾǒǉǐǖǎ ǔǆ ǆǑǂǗƿ Ǎǆ ǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ Ǖǚǎ ǉǖǕǟǎ ƿ/ǋǂǊ ǕǐǖǓ ǀǅǊǐǖǓ ǕǐǖǓ 
ǉǞǕǆǓ 

 • Ʀǆǀǘǎǐǖǎ ǖǑǐǍǐǎƿ ǋǂǉǟǓ ǐǞǕǆ ǈ ǆǑǊǉǆǕǊǋƿ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ Ǖǚǎ ǉǖǕǟǎ, ǐǞǕǆ ǈ ǑǂǉǈǕǊǋƿ 
ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ Ǖǚǎ ǉǖǍƽǕǚǎ ǂǌǌƽǇǐǖǎ ǆǞǋǐǌǂ.  
• ƧǎǉǂǒǒǞǎǐǖǎ Ǖǐ ǑǂǊǅǀ ǕǐǖǓ ǎǂ ǂǎǂǋǂǌǞǙǆǊ Ǖǂ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǕǂǌƾǎǕǂ ǋǂǊ ǊǋǂǎǝǕǈǕƾǓ Ǖǐǖ, 
ǆǎǊǔǘǞǐǎǕǂǓ ƾǕǔǊ Ǖǈǎ ǂǖǕǐǆǋǕǀǍǈǔƿ Ǖǐǖ  
• ƧǎǉǂǒǒǞǎǐǖǎ Ǖǐ ǑǂǊǅǀ Π ǉǞǍǂ ǎǂ ǅǈǍǊǐǖǒǄƿǔǆǊ ǎƾǆǓ ǗǊǌǀǆǓ 

• ƧǌƾǄǘǐǖǎ Ǖǐ ǉǖǍǝ ǕǐǖǓ, Ǎǈǎ ǆǑǊǃƽǌǌǐǖǎ ǔǚǍǂǕǊǋƾǓ ǕǊǍǚǒǀǆǓ  
• Ʀǆǀǘǎǐǖǎ ǝǕǊ ǎǐǊƽǇǐǎǕǂǊ ǄǊǂ Ǖǂ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕƽ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ ǋǂǊ ǎǂ ǑǒǐǔǑǂǉǐǞǎ ǎǂ ǃǒǐǖǎ 
ǌǞǔǆǊǓ ǍǂǇǀ 
 • ƣǎǂǇǈǕǐǞǎ Ǖǈ ǃǐƿǉǆǊǂ ǆǊǅǊǋǟǎ, ǂǎ Ǖǐ ǑǒǝǃǌǈǍǂ ǆǑǊǍƾǎǆǊ ƿ ǘǆǊǒǐǕǆǒǆǞǆǊ. 



https://www.youtube.com/watch?v=YWLWPZRzzx0 

 


