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&ÁÉÔÈ #ÁÌÌÓ 5Ó /ÕÔ 
 

4ÈÅ ÃÁÌÌ ÏÆ ÆÁÉÔÈ ÉÎÃÌÕÄÅÓ ÃÏÎÔÅÍȤ
ÐÌÁÔÉÏÎ ÁÎÄ ÓÅÌÆ-Á×ÁÒÅÎÅÓÓ ×ÉÔÈ 
ÇÒÏ×ÔÈȢ  !ÎÏÔÈÅÒ ÉÎÔÅÇÒÁÌ ÃÏÍÐÏȤ
ÎÅÎÔ ÏÆ ÆÁÉÔÈ ÉÓ ÌÉÖÉÎÇ ÉÎ ÃÏÍÍÕÎÉÔÙ 
×ÉÔÈ ÏÔÈÅÒÓȢ  4ÈÅ ÓÅÃÏÎÄ ПÌÏ×Ó 
ÆÒÏÍ ÔÈÅ ПÉÒÓÔȢ  )ÎÎÅÒ ÇÒÏ×ÔÈ ÉÓ ÔÈÅ 
ÆÅÒÔÉÌÅ ÇÒÏÕÎÄ ÆÒÏÍ ×ÈÉÃÈ ÔÈÅ ÏÕÔȤ
×ÁÒÄ ÍÁÎÉÆÅÓÔÁÔÉÏÎ ÏÆ ÈÏÓÐÉÔÁÌÉÔÙ 
ÁÎÄ ÁÃÃÅÐÔÁÎÃÅ ÏÆ ÏÔÈÅÒÓ ÇÒÏ×Ȣ 
 

4ÈÅ ÍÉÎÉÓÔÒÙ ÏÆ ÈÏÓÐÉÔÁÌÉÔÙ ÁÎÄ ÁÃÃÅÐÔÁÎÃÅ ÈÁÓ ÂÅÃÏÍÅ ÍÏÒÅ 
ÄÉÆПÉÃÕÌÔ ÁÎÄȟ ÉÎ ÔÕÒÎȟ ÈÁÓ ÍÁÄÅ ÕÓ ÌÅÓÓ ÐÈÙÓÉÃÁÌÌÙ ÁÎÄ ÓÐÉÒÉÔÕÁÌÌÙ 
ÈÅÁÌÔÈÙȢ  4ÈÅÒÅ ×ÁÓ ÁÎ ÉÎÔÅÒÅÓÔÉÎÇ ÁÒÔÉÃÌÅ ÉÎ ÔÈÅ 7ÁÓÈÉÎÇÔÏÎ 
0ÏÓÔ ɉhttps://www.washingtonpost.com/opinions/2020/01/02/how-avoid-

traps-that-produce-loneliness-isolation/Ɋ ÁÂÏÕÔ ÈÏ× ÔÏ ÂÅÃÏÍÅ 
ÈÅÁÌÔÈÉÅÒ ÔÈÒÏÕÇÈ ÉÎÔÅÒÁÃÔÉÏÎÓ ×ÉÔÈ ÏÔÈÅÒÓȢ  
 
4ÈÅ ÁÒÔÉÃÌÅ ÓÔÁÔÅÄ ÔÈÁÔ ȰÁÃÃÏÒÄÉÎÇ ÔÏ ÔÈÅ ÈÅÁÌÔÈ-ÉÎÓÕÒÁÎÃÅ ÃÏÍȤ
ÐÁÎÙ #ÉÇÎÁȟ ÌÏÎÅÌÉÎÅÓÓ ÁÎÄ ÓÏÃÉÁÌ ÉÓÏÌÁÔÉÏÎ ÁÒÅ ÒÁÍÐÁÎÔ ÉÎ ÔÈÅ 
5ÎÉÔÅÄ 3ÔÁÔÅÓ ÔÏÄÁÙȢ !ÂÏÕÔ ÈÁÌÆ ÏÆ !ÍÅÒÉÃÁÎÓ ÒÅÐÏÒÔ ÓÏÍÅÔÉÍÅÓ 
ÏÒ ÁÌ×ÁÙÓ ÆÅÅÌÉÎÇ ÁÌÏÎÅȟ #ÉÇÎÁ ÆÏÕÎÄ ÉÎ Á ςπρψ ÓÔÕÄÙ ÏÆ ÍÏÒÅ 
ÔÈÁÎ ςπȟπππ 5Ȣ3Ȣ ÁÄÕÌÔÓȢ "ÁÒÅÌÙ ÍÏÒÅ ÔÈÁÎ ÈÁÌÆ ÓÁÙ ÔÈÅÙ ÈÁÖÅ 

!ǊǘǿƻǊƪ ōȅ aŀǊȅ !ƴƴ IƻǿŀǊŘ 

όŎƻƴǝƴǳŜŘ ƻƴ ǇŀƎŜ нύ 

https://www.washingtonpost.com/opinions/2020/01/02/how-avoid-traps-that-produce-loneliness-isolation/
https://www.washingtonpost.com/opinions/2020/01/02/how-avoid-traps-that-produce-loneliness-isolation/


ÍÅÁÎÉÎÇÆÕÌ ÄÁÉÌÙ ÉÎ-ÐÅÒÓÏÎ ÓÏÃÉÁÌ ÉÎÔÅÒÁÃÔÉÏÎÓȢȱ  3ÔÕÄÉÅÓ ÂÙ ÔÈÅ +ÁÉÓÅÒ &ÏÕÎÄÁÔÉÏÎ ÁÎÄ !!20 
ÈÁÖÅ ÁÌÓÏ ÒÅÐÏÒÔÅÄ ×ÉÄÅÓÐÒÅÁÄ !ÍÅÒÉÃÁÎ ÌÏÎÅÌÉÎÅÓÓ ÁÎÄ ÔÈÅ ÉÎÃÒÅÁÓÅÄ ÈÅÁÌÔÈ ÒÉÓË ÉÔ ÐÏÓÓÅÓÓÅÓȢ 
 
4ÈÉÓ ÌÏÎÅÌÉÎÅÓÓ ÉÓ ÁÔÔÒÉÂÕÔÅÄ ÔÏ ÉÓÏÌÁÔÉÏÎ ÆÒÏÍ ÍÅÅÔÉÎÇ ÎÅ× ÐÅÏÐÌÅ ÁÓ ÔÅÃÈÎÏÌÏÇÙ ɉÉ0ÈÏÎÅȟ 
ÅÍÁÉÌÓȟ ÁÎÄ ÔÅØÔɊ ÈÁÓ ÆÏÃÕÓÅÄ ÁÌÌ ÏÕÒ ÁÔÔÅÎÔÉÏÎ ÏÎ ÏÕÒ ÓÍÁÌÌ ÃÉÒÃÌÅ ÏÆ ÆÒÉÅÎÄÓȢ  3ÅÃÏÎÄÌÙȟ ÐÏÌÉÔÉÃÁÌ 
ÐÏÌÁÒÉÚÁÔÉÏÎ ÃÏÎÔÒÉÂÕÔÅÓ ÂÙ ÄÉÓÃÏÕÒÁÇÉÎÇ ÉÎÔÅÒÁÃÔÉÏÎÓ ×ÉÔÈ ÔÈÏÓÅ ×ÉÔÈ ×ÈÏÍ ×Å ÄÉÓÁÇÒÅÅȢ 
 
4ÈÅ ÃÁÌÌ ÏÆ ÆÁÉÔÈ ÂÅÇÉÎÓ ×ÉÔÈ ÁÎ ÉÎÎÅÒ ÓÅÁÒÃÈ 
ÓÅÅËÉÎÇ ÔÈÅ ÈÅÁÌÔÈ ÏÆ ÏÕÒ ÓÏÕÌȢ  4ÈÅ ÃÁÌÌ ÏÆ 
ÆÁÉÔÈ ÇÒÏ×Ó ÁÓ ×Å ÅÎÇÁÇÅ ÉÎ ÔÈÅ ÆÅÌÌÏ×ÓÈÉÐ 
×ÉÔÈ ÏÔÈÅÒÓ ÂÙ ÂÒÉÄÇÉÎÇ ÄÉÆÆÅÒÅÎÃÅ ÁÎÄ ÂÁÒÒÉȤ
ÅÒÓ ÔÈÁÔ ÄÉÖÉÄÅȢ   
 
2Ȣ (Ȣ "ÒÏÏËÓ 

н 

όŎƻƴǝƴǳŜŘ ŦǊƻƳ ǇŀƎŜ мύ 

-ÁÒÃÈ   ρ                                     Ȱ(ÁÐÐÉÎÅÓÓ ÔÏ 9ÏÕȱ  )) #ÏÒÉÎÔÈÉÁÎÓ υ 
 
-ÁÒÃÈ   ψ                                       Ȱ(ÁÐÐÉÎÅÓÓ ÔÏ 9ÏÕȱ  )) #ÏÒÉÎÔÈÉÁÎÓ ρς 
 
-ÁÒÃÈ ρυ                                         Ȱ0ÅÁÃÅ ÔÏ 9ÏÕȱ   %ÐÈÅÓÉÁÎÓ ρ 
 
-ÁÒÃÈ ςς                                         Ȱ0ÅÁÃÅ ÔÏ 9ÏÕȱ   %ÐÈÅÓÉÁÎÓ τ 
 
-ÁÒÃÈ ςω                                         Ȱ'ÒÁÃÅ ÔÏ 9ÏÕȱ   2ÏÍÁÎÓ σȟτȟυ 

Wƻƛƴ ǳǎ ƛƴ ǘƘŜ bŜǿ ¸ŜŀǊ ŦƻǊ ŀ ǎǘǳŘȅ ƻŦ tŀǳƭΩǎ [ŜǧŜǊǎ ǘƘŀǘ ǎƘŀǇŜŘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ 
ŎŜƴǘǳǊȅ ŎƘǳǊŎƘΣ ŀƴŘ ƎǳƛŘŜǎ ǳǎ ƴƻǿ ƛƴ ǘƘŜ CƻƻǘǎǘŜǇǎ ƻŦ CŀƛǘƘΦ  {ŀƛƴǘ tŀǳƭΩǎ 
ǿǊƛǝƴƎǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǎǘǳŘƛŜŘ ƛƴ ǘƘŜƛǊ .ƛōƭƛŎŀƭ ŀƴŘ IƛǎǘƻǊƛŎŀƭ ŎƻƴǘŜȄǘΦ 

 ά.ǳǘ ŀǎ ŦƻǊ ƳŜΣ Ƴȅ ŎƻƴǘŜƴǘƳŜƴǘ ƛǎ ƴƻǘ ƛƴ ǿŜŀƭǘƘ ōǳǘ ƛƴ ǎŜŜƛƴƎ ȅƻǳ ŀƴŘ ƪƴƻǿƛƴƎ ŀƭƭ ƛǎ ǿŜƭƭ ōŜǘǿŜŜƴ 
ǳǎΦ !ƴŘ ǿƘŜƴ L ŀǿŀƪŜ ƛƴ ƘŜŀǾŜƴΣ L ǿƛƭƭ ōŜ Ŧǳƭƭȅ ǎŀǝǎŬŜŘΣ ŦƻǊ L ǿƛƭƭ ǎŜŜ ȅƻǳ ŦŀŎŜ-ǘƻ-ŦŀŎŜέ 

ϤtǎŀƭƳ мтΥмр ¢[.  



о 

7Å 7ÅÌÃÏÍÅ /ÕÒ .Å× /ÆПÉÃÅ !ÄÍÉÎÉÓÔÒÁÔÏÒȟ 
,ÉÓÁ *ÏÎÅÓ 

.ÅÖÅÒ 3ÔÏÐ 
,ÅÁÒÎÉÎÇ 

 
Wƻƛƴ ŀ ǾƛōǊŀƴǘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƻŦ ŀŘǳƭǘǎ рлҌ 
ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ǎǘŀȅƛƴƎ ƛƴπ
ǘŜƭƭŜŎǘǳŀƭƭȅ ŀƴŘ ǎƻŎƛŀƭƭȅ 
ŀŎǝǾŜΣ ǿƘƛƭŜ ƘŀǾƛƴƎ ƭƻǘǎ 
ƻŦ ŦǳƴΗ h[[L ŀǘ ¦!I ƛǎ 
ŘŜǎƛƎƴŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜπ
ǎǘȅƭŜ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊŜǎǘΣ ǿƛǘƘ 
ƴƻ ƎǊŀŘŜǎ ƻǊ ǘŜǎǘǎΦ 
.ŜŎƻƳŜ ŀ ǇŀǊǘ ƻŦ h[[L 
ǘƻŘŀȅΗ 
 

Dƻ ǘƻΥ    ƻǎƘŜǊΦǳŀƘΦŜŘǳ 
hǊ ŎŀƭƭΥ  нрсΦунпΦсмуо 

 

.ǊƻŎƘǳǊŜǎ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ 

ƛƴ ƻǳǊ ƭƻōōȅΦ 

aŜƳƻǊƛŀƭǎ Ŏŀƴ ōŜ ƳŀŘŜ ǘƻ CƛǊǎǘ tǊŜǎōȅǘŜǊƛŀƴ /ƘǳǊŎƘ ƻǊ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ŎƘŀǊƛǘȅΦ 

 

/ŀǊŘǎ Ƴŀȅ ōŜ ǎŜƴǘ ǘƻΥ 

tŜƎƎȅ tǊŜǿƛǧ  

орнр /ǊǳǎƘŜǊ wƻŀŘ {9 

5ŜŎŀǘǳǊ ![ орслм 

! [ƛŦŜ ²Ŝƭƭ [ƛǾŜŘ 

5ǊΦ aŀƭŎƻƭƳ [Φ tǊŜǿƛǧΣ WǊΦ 
hŎǘƻōŜǊ мфΣ мфоу - CŜōǊǳŀǊȅ ммΣ нлнл 

! /ŜƭŜōǊŀǝƻƴ ƻŦ [ƛŦŜ ǿŀǎ ƘŜƭŘ ŦƻǊ 5ǊΦ aŀƭŎƻƭƳ 

[ŜǊƻȅ tǊŜǿƛǧΣ WǊΦΣ ƻƴ CŜōǊǳŀǊȅ мпΣ нлнлΣ ŀǘ 

CƛǊǎǘ tǊŜǎōȅǘŜǊƛŀƴ /ƘǳǊŎƘ 5ŜŎŀǘǳǊΦ 5ǊΦ tǊŜǿƛǧ 

ǇŀǎǎŜŘ ŀǿŀȅ ǇŜŀŎŜŦǳƭƭȅ CŜōǊǳŀǊȅ ммΣ нлнлΣ 

ŘǳŜ ǘƻ ŎƻƳǇƭƛŎŀǝƻƴǎ ŦǊƻƳ ŎŀƴŎŜǊΦ aŀƭŎƻƭƳ ƛǎ 

ǎǳǊǾƛǾŜŘ ōȅ tŜƎƎȅ !ȅŎƻŎƪ tǊŜǿƛǧΣ Ƙƛǎ ǿƛŦŜ ƻŦ 

рф ȅŜŀǊǎΣ ŀƴŘ ōȅ Ƙƛǎ ǘǿƻ ŎƘƛƭŘǊŜƴ aŀƭŎƻƭƳ 

tǊŜǿƛǧΣ LLL ό!Ƴȅύ ŀƴŘ 5ŜōōƛŜ [ƻƻƴŜȅ όYŜƴύΤ 

Ƙƛǎ ŬǾŜ ƎǊŀƴŘŎƘƛƭŘǊŜƴ WƻƘƴ tǊŜǿƛǧ όCǊŀƴύΣ tŀǘπ

ǊƛŎƪ tǊŜǿƛǧΣ ²ƛƭƭ tǊŜǿƛǧΣ aŀǧ [ƻƻƴŜȅ 

ό!ǳōǊŜȅύΣ ŀƴŘ YŀǘƘŜǊƛƴŜ .ǳǊƪƘƻƭŘŜǊ όWǳǎǝƴύΤ 

ŀƴŘ Ƙƛǎ ōǊƻǘƘŜǊ wƛŎƘŀǊŘ tǊŜǿƛǧ όaŀǊȅ tƻǿŜƭƭύ 

ƻŦ tƻǊǘƭŀƴŘΣ hwΦ 

 
Ȱ) ÁÍ ÖÅÒÙ ÅØÃÉÔÅÄ ÔÏ ×ÏÒË ×ÉÔÈ ÔÈÅ ÓÔÁÆÆ ÁÎÄ ÉÔÓ ÍÅÍÂÅÒÓ ÈÅÒÅ ÁÔ 
&ÉÒÓÔ 0ÒÅÓÂÙÔÅÒÉÁÎ #ÈÕÒÃÈȦ  
 
) ÁÍ ÁÎ ÁÃÔÉÖÅ ÍÅÍÂÅÒ ÏÆ #ÅÎÔÒÁÌ 5ÎÉÔÅÄ 
-ÅÔÈÏÄÉÓÔ #ÈÕÒÃÈȢ ) ÈÁÖÅ ÂÅÅÎ ×ÏÒËÉÎÇ ÁÔ 
#ÅÎÔÒÁÌ ÆÏÒ ÔÈÅ ÐÁÓÔ ρυϹ ÙÅÁÒÓȢ ) ÁÌÓÏ ×ÏÒË 
ÁÔ 3ÐÏÒÔÓ&ÉÔ ÇÙÍȢ ) ÅÎÊÏÙ ÃÒÁÆÔÉÎÇȟ ×ÏÒËÉÎÇ 
ÉÎ ÍÙ ÙÁÒÄ ÁÎÄ :ÕÍÂÁȢ )Æ ÔÈÅ ÓÕÎ ÉÓ ÓÈÉÎȤ
ÉÎÇ ÍÏÒÅ ÔÈÁÎ ÌÉËÅÌÙȟ )ȭÌÌ ÂÅ ×ÏÒËÉÎÇ ÉÎ ÍÙ 
ÙÁÒÄȢ 
 
) ÈÁÖÅ Ô×Ï ÓÏÎÓ *ÏÎÁÔÈÁÎ ɉ×ÉÆÅ (ÁÌÅÙɊ ÁÎÄ 
4ÅÒÅÎÃÅȢ ) ÁÌÓÏ ÈÁÖÅ ÆÏÕÒ ×ÏÎÄÅÒÆÕÌ ÇÒÁÎÄȤ
ÓÏÎÓ ×ÈÏ ËÅÅÐ ÍÅ ÁÌÉÖÅ ÁÎÄ ÁÃÔÉÖÅȢȱ 
 
,ÉÓÁͯ 

osher.uah.edu


[Ŝƴǘ ƛǎ ŀ ¢ƛƳŜ ŦƻǊ tǊŜǇŀǊŀǝƻƴ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
[Ŝƴǘ ƛǎ ǘƘŜ ŦƻǊǘȅ-Řŀȅ ǎŜŀǎƻƴ ƻŦ ǇǊŜǇŀǊŀǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ 9ŀǎǘŜǊ /ŜƭŜōǊŀǝƻƴΦ  
¢ƘŜ ǇǳǊǇƻǎŜ ƻŦ [Ŝƴǘ ƛǎ ǘƘŜ ǇǊŜǇŀǊŀǝƻƴ ƻŦ /ƘǊƛǎǝŀƴ ōŜƭƛŜǾŜǊǎ ŦƻǊ ǘƘŜ 
ŀƴƴǳŀƭ ŎƻƳƳŜƳƻǊŀǝƻƴ ƻŦ Iƻƭȅ ²ŜŜƪ ŀƴŘ ǘƘŜ 9ŀǎǘŜǊ wŜǎǳǊǊŜŎǝƻƴΦ  
¢Ƙƛǎ ǎŜŀǎƻƴ ƻŦ ǇǊŜǇŀǊŀǝƻƴ ōŜƎŀƴ ǿƛǘƘ ƻǳǊ Ƨƻƛƴǘ !ǎƘ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ {ŜǊπ
ǾƛŎŜ ǿƛǘƘ ²ŜǎǘƳƛƴǎǘŜǊ tǊŜǎōȅǘŜǊƛŀƴ /ƘǳǊŎƘΦ 
 
5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǎŜƭŦ-ŜȄŀƳƛƴŀǝƻƴΣ ǿŜ ŀǊŜ ŎŀƭƭŜŘ ǘƻ ǊŜƅŜŎǘ ƻƴ ƻǳǊ 
ƎǊƻǿǘƘ ǘƻǿŀǊŘ ǘƘŜ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŜŘ ǇŜƻǇƭŜ ƻŦ DƻŘ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǿŜ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ 
ǘƻ ǘƘŜ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀǝƻƴ ƛƴ ƻǳǊ ŦŀƳƛƭƛŜǎΣ ŎƛǘȅΣ ǎǘŀǘŜΣ ƴŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΦ   
 
Wƻƛƴ ǘƘŜ ƘƛǎǘƻǊƛŎ CƛǊǎǘ tǊŜǎōȅǘŜǊƛŀƴ /ƘǳǊŎƘ ŦŀƳƛƭȅ ƛƴ ǘƘŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǊŜƭƛπ
Ǝƛƻǳǎ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ƻŦ [Ŝƴǘ ŀƴŘ Iƻƭȅ ²ŜŜƪ όtŀƭƳ {ǳƴŘŀȅΣ aŀǳƴŘȅ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ 
/ƻƳƳǳƴƛƻƴΣ ŀƴŘ 9ŀǎǘŜǊ {ǳƴŘŀȅ ǿƻǊǎƘƛǇύΦ  !ƭƭƻǿ ȅƻǳǊ ǇŀǊǝŎƛǇŀǝƻƴ ƛƴ 
ǘƘŜǎŜ ƘƛǎǘƻǊƛŎŀƭ ǊŜƭƛƎƛƻǳǎ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴǎ ǘƻ ōŜ ƭƛƪŜ ŀ ŎŀƴŘƭŜ ǘƘŀǘ ƛƎƴƛǘŜǎ 
ŀƴŘ ƎǊƻǿǎ ǘƘŜ ƅŀƳŜ ƻŦ ŦŀƛǘƘ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜΦ 

/ÕÒ &ÁÍÉÌÙ 
-ÅÍÂÅÒÓ ÉÎ 
-ÉÌÉÔÁÒÙ          
3ÅÒÖÉÃÅȡ 

tŜȅǘƻƴ 5ŀǾƛǎ 

!ǊƳȅ 

CƻǊǘ /ŀƳǇōŜƭƭΣ Y¸ 

όƴŜǇƘŜǿ ƻŦ [ǳƪŜ 

tǊȅƻǊύ 
 

 

 

"ÉÒÔÈÄÁÙ 7ÉÓÈÅÓȦ 

aŀǊŎƘ р 
.ƻō {ǇŀǊƪǎ 
 
aŀǊŎƘ у 
tŀǊƪŜǊ aƻƻǊŜ 
 
aŀǊŎƘ ф 
/ƘŀǊƭƛŜ Dǳȅǘƻƴ 
 
aŀǊŎƘ нл 
5ƻƴƴŀ IǳũƳŀƴ 
 
aŀǊŎƘ нл 
bŀƴŎȅ aƻǎǎ 

п 

  Lb a9ahwL!a Φ Φ Φ 

WŜǊǊȅ ²ŀƭƭŀŎŜ tƛǧǎ DŀǊǘƘ 
          ммκлсκмфнт - лнκнтκнлнл 

 
 

Lƴ ƭƛŜǳ ƻŦ ƅƻǿŜǊǎ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭȅ ǊŜǉǳŜǎǘǎ ǘƘŀǘ ƳŜƳƻǊƛŀƭǎ ōŜ ƳŀŘŜ ǘƻ ǘƘŜ  

CƛǊǎǘ tǊŜǎōȅǘŜǊƛŀƴ /ƘǳǊŎƘ ƻŦ 5ŜŎŀǘǳǊΣ !ƭŀōŀƳŀ ƻǊ ǘƻ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ŎƘŀǊƛǘȅΦ  


