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Peer Support at KPU 

 tŜŜǊ {ǳǇǇƻǊǘ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ƻƴŜ ǳƴƛǾŜǊǎŀƭ ŘŜŬƴƛǝƻƴ ƻǊ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǝƻƴΦ IƻǿŜǾŜǊΣ Ƴŀƴȅ 

ŀƎǊŜŜ ƛǘ ƛǎ ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ƛŘŜŀ ƻŦ ǳǎƛƴƎ ƻƴŜΩǎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎ ŀƴŘ ǊŜƭŀǘŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ƘŜƭǇ ǎǳǇǇƻǊǘ ǇŜŜǊǎ 

ǿƘƻ ŀǊŜ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎΦ tŜŜǊ ǎǳǇǇƻǊǘ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ōŜǘǿŜŜƴ ƛƴǎǝǘǳǝƻƴǎ  

ƻǇŜǊŀǘŜ ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘƛǎ ŎƻƴŎŜǇǘ ōǳǘ Řƻ ǎƻ ƛƴ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǿŀȅǎΦ  

 ¢ƘŜ tŜŜǊ {ǳǇǇƻǊǘ tǊƻƎǊŀƳ ƛǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƻŦ ƛǘǎ ƪƛƴŘ ŀǘ Yt¦Φ hƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ǿŜ ƻũŜǊ 

ƛƴŎƭǳŘŜǎ ƻƴŜ-ƻƴ-ƻƴŜ ǎǳǇǇƻǊǘ ŦƻǊ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǿƘƻ Ƴŀȅ ōŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ ŀƴŘ ǿŀƴǘ  

ǎƻƳŜƻƴŜ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ǊŜŎǊǳƛǘŜŘ ŀƴŘ ǘǊŀƛƴŜŘ ǎǘǳŘŜƴǘ tŜŜǊ {ǳǇǇƻǊǘ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ 

ŀ ǎǇŜŎƛŬŎ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ŜƳƻǝƻƴŀƭ ǎǳǇǇƻǊǘ ŦƻǊ ǘƘŜǎŜ ǎǘǳŘŜƴǘǎ Φ hǳǊ ƛƴǘŜƴǝƻƴ ƛǎ ƴƻǘ ǘƻ ǊŜǇƭŀŎŜ ŜȄƛǎǝƴƎ 

ǎŜǊǾƛŎŜǎ ōǳǘ ǊŀǘƘŜǊ ǘƻ ōŜ ŀ ǎǘǳŘŜƴǘ-ƭŜŘ ŀŘŘƛǝƻƴ ǘƻ ǘƘŜ Yt¦ ǎǳǇǇƻǊǘ ǎȅǎǘŜƳΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ōŜ  

ƻǊƎŀƴƛȊƛƴƎ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǿƻǊƪǎƘƻǇǎΣ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ŜǾŜƴǘǎΣ ŀƴŘ ǿŜƭƭƴŜǎǎ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ŦƻǊ 

Yt¦ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜŀǊ ŦǳǘǳǊŜΦ {ǘŀȅ ǘǳƴŜŘ ŦƻǊ ŀƭƭ ǿŜ ƘŀǾŜ ǘƻ ƻũŜǊΗ 
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This is a Self Care book 

¢Ƙƛǎ ƭƛǧƭŜ ƘŀƴŘōƻƻƪ ōƻƻƪ ǿŀǎ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ȅƻǳ ǿƛǘƘ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ 

ŀƴŘ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƛƴ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ŀƴŘ 

ǇƻǎƛǝǾŜ ƳŀƴƴŜǊΦ {ŜƭŦ ŎŀǊŜ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ŀƴȅ ƛƴǘŜƴǝƻƴŀƭ ŀŎǝƻƴǎ ȅƻǳ ǘŀƪŜ ǘƻ 

ŎŀǊŜ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŜƳƻǝƻƴŀƭΣ ƳŜƴǘŀƭ ŀƴŘ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ǿŜƭƭōŜƛƴƎΦ {ŜƭŦ ŎŀǊŜ ƛǎ ƴƻǘ 

ŀōƻǳǘ ōŜƛƴƎ ǎŜƭŬǎƘ ƻǊ ŘƛǎǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ƻǘƘŜǊǎΦ Lƴ ŦŀŎǘΣ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ 

ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎΣ ǿŜ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ōŜǧŜǊ ŀōƭŜ ǘƻ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ƻǘƘŜǊǎΦ 

!ƴŘ ǎƻΣ ŀǎ ǿŜ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ƭƛǾŜ ǘƘŜ ōǳǎȅ ƭƛǾŜǎ ƻŦ ǳƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ǎǘǳŘŜƴǘǎΣ  

ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ǘŀƪŜ ŀ ǎǘŜǇ ōŀŎƪΣ ŎƘŜŎƪ ƛƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊǎŜƭŦΣ ŀƴŘ ǘŀƪŜ ŀƴȅ 

ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ǎǘŜǇǎ ǘƻ ǇǊŀŎǝŎŜ ǎƻƳŜ ¢[/Η 

This book is dedicated to the Wellbeing of Students at KPU 
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Whatõs on your dinner plate? 

{ƻƳŜǝƳŜǎΣ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘΣ ƛǘΩǎ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘƛƴƎǎ Ƨǳǎǘ ƪŜŜǇ ƻƴ ǇƛƭƛƴƎ 

ǳǇ ƻƴ ƻǳǊ ǇƭŀǘŜΦ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƘƛǎ ǿŀȅΣ ǘǊȅ ŀƴŘ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŀǘ ǿŜ Řƻ ƘŀǾŜ 

ǘƘŜ ŎƘƻƛŎŜ ǘƻ ŀŘŘ ƻǊ ǊŜƳƻǾŜ ǘƘƛƴƎǎ ŦǊƻƳ ƻǳǊ ǇƭŀǘŜΦ {ƻΧ ǿƘŀǘΩǎ ƻƴ ȅƻǳǊǎΚ 
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What is coping? 

CŀŎƛƴƎ ǎǘǊǳƎƎƭŜǎ ŀƴŘ ŘŜŀƭƛƴƎ ǇǊƻōƭŜƳǎΣ ŘƛŶŎǳƭǘ ǎƛǘǳŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǝŜǎ ƛƴ 

ŀƴ ŀŘŜǉǳŀǘŜ ƳŀƴƴŜǊΦ  

What are coping skills? 

{ǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŀƴŘ ŜũƻǊǘ ŘƛǊŜŎǘŜŘ ǘƻ ǎǘǊŜǎǎ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘ ǿƘƛŎƘ ƛƴŎƭǳŘŜ ŘŜŦŜƴǎŜ  

ƳŜŎƘŀƴƛǎƳǎ ǘƘŀǘ ŜƴŀōƭŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ǘƻ ǊŜƎŀƛƴ ŜƳƻǝƻƴŀƭ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ŀƊŜǊ ŀ 

 ǎǘǊŜǎǎŦǳƭ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ 
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/ƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴΣ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǘŀƭƪ ǊŀŘƛƻΣ 
ǊŜŀŘƛƴƎΣ Řƻ ǇǳȊȊƭŜǎΣ ¢±Σ ŎƻƳǇǳǘŜǊ 
ƎŀƳŜǎΣ ƧƛƎǎŀǿǎΣ ǎƻƭǾŜ ŀ ǇǊƻōƭŜƳ 
ƳŀƪŜ ŀ ƭƛǎǘΣ ƭŜŀǊƴ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ƴŜǿΣ 
ŎƭŜŀƴƛƴƎ ϧ ǝŘȅƛƴƎΣ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎΣ ŀǊǘǎ ϧ 

ŎǊŀƊǎΦ 

¦ǎŜ ōƻŘȅ ϧ ǎŜƴǎŜǎΤ ǎƳŜƭƭΣ ŦǊŀƎǊŀƴŎŜǎΣ 
ǎƭƻǿƭȅ ǘŀǎǘŜ ŦƻƻŘΣ ƴƻǝŎŜ ǘƘŜ ŎƻƭƻǊǎ 
ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳΦ ²ŀƭƪ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊŀǎǎ ōŀǊŜπ
ŦƻƻǘΣ ǎǉǳŜŜȊŜ Ŏƭŀȅ ƻǊ ƳǳŘΣ Řƻ ȅƻƎŀΣ 

ƳŜŘƛǘŀǘŜΣ ŜȄŜǊŎƛǎŜΦ 

¸ŜƭƭΣ ǎŎǊŜŀƳΣ ǊǳƴΗ ¢Ǌȅ ŀ ŎƻƭŘ ǎƘƻǿŜǊΦ 
[Ŝǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŎǊȅΧ ŀƴŘ ǎƻōΦ tǳǘ ƻƴ ŀ 
Ŧǳƴƴȅ 5±5 ŀƴŘ ƭŜǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƭŀǳƎƘΗ 
¢Ǌȅ ōƻȄƛƴƎΣ ǇƻǇǇƛƴƎ ōŀƭƭƻƻƴǎΣ ƻǊ 
ŎǊŀƴƪ ǳǇ ǎƻƳŜ ƳǳǎƛŎ ϧ ŘŀƴŎŜ ŎǊŀȊȅΗ 

tǊƻǎΥ 
DƛǾŜǎ ȅƻǳǊ ƘŜŀǊǘ 
ϧ ƳƛƴŘ ŀ ōǊŜŀƪΦ 
DǊŜŀǘ ŦƻǊ ǎƘƻǊǘ 
ǘŜǊƳ ǊŜƭƛŜŦΦ 
DǊŜŀǘ ǘƻ ƎŜǘ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ŎǊƛǎƛǎΦ 

/ƻƴǎΥ 
/ŀƴΩǘ Řƻ ƛǘ ŦƻǊ 
ǘƻƻ ƭƻƴƎΦ 
5ƻŜǎƴΩǘ ǊŜǎƻƭǾŜ 
ŀƴȅ ǳƴŘŜǊƭȅƛƴƎ 
ƛǎǎǳŜǎΦ 
aŜŘƛŎŀǝƻƴ Ŏŀƴ 
ƳŀƪŜ ƛǘ ƘŀǊŘ ǘƻ 
ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘŜΦ 

tǊƻǎΥ 
IŜƭǇǎ ǎƭƻǿ ƻǊ 
ǎǘƻǇ 
άŘƛǎǎƻŎƛŀǝƻƴέ  
όŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ ƴǳƳōΣ 
ƅƻŀǘȅ ƻǊ  
ŘƛǎŎƻƴƴŜŎǘŜŘύΦ 
wŜŘǳŎŜǎ ǇƘȅǎƛŎŀƭ 
ŀƴȄƛŜǘȅΦ 

/ƻƴǎΥ 
{ƻƳŜǝƳŜǎ ƛǘΩǎ 
ōŜǧŜǊ ǘƻ ǎǘŀȅ ŀ 
ōƛǘ ŘƛǎǎƻŎƛŀǘŜŘ 
όǘƘŀǘΩǎ Ƙƻǿ ȅƻǳǊ 
ƳƛƴŘ ǇǊƻǘŜŎǘǎ 
ȅƻǳύΦ 

tǊƻǎΥ 
DǊŜŀǘ ŦƻǊ ŀƴƎŜǊ 
ŀƴŘ ŦŜŀǊΦ 
wŜƭŜŀǎŜǎ ǘƘŜ 
ǇǊŜǎǎǳǊŜ ƻŦ 
ƻǾŜǊǿƘŜƭƳƛƴƎ 
ŜƳƻǝƻƴΦ 

/ƻƴǎΥ 
IŀǊŘ ǘƻ Řƻ ƛƴ 
ŜǾŜǊȅ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ 
CŜŜƭǎ ƻŘŘΦ 
{ƻƳŜ ǇŜƻǇƭŜ 
ƳƛƎƘǘ ǘƘƛƴƪ 
ȅƻǳΩǊŜ ŀŎǝƴƎΦ 
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aŀǎǎŀƎŜ ƘŀƴŘǎ ǿƛǘƘ ƴƛŎŜ ŎǊŜŀƳΣ 
ƳŀƴƛŎǳǊŜ ȅƻǳǊ ƴŀƛƭǎΣ Ŏƻƻƪ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ 
ƳŜŀƭΣ ŎƭŜŀƴ ȅƻǳǊ ƘƻǳǎŜ όƻǊ Ƨǳǎǘ ƳŀƪŜ 
ȅƻǳǊ ōŜŘύΣ ōǳōōƭŜ ōŀǘƘ ƻǊ ƭƻƴƎ  

ǎƘƻǿŜǊΣ ōǊǳǎƘ ƘŀƛǊΣ ōǳȅ ŀ ǎƳŀƭƭ ǘǊŜŀǘΦ  

²ǊƛǘŜ Řƻǿƴ ƴŜƎŀǝǾŜ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ǘƘŜƴ 
ƭƛǎǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǊŜŀǎƻƴǎ ǿƘȅ ǘƘŜȅ Ƴŀȅ ƴƻǘ 
ōŜ ǘǊǳŜΦ LƳŀƎƛƴŜ ǎƻƳŜƻƴŜ ȅƻǳ ƭƻǾŜ 
ƘŀŘ ǘƘŜǎŜ ǘƘƻǳƎƘǘǎτǿƘŀǘ ŀŘǾƛŎŜ 

ǿƻǳƭŘ ȅƻǳ ƎƛǾŜ ǘƘŜƳΚ 

IŜƭǇ ǎƻƳŜƻƴŜ ŜƭǎŜΣ ǎƳƛƭŜ ŀǘ 
ǎǘǊŀƴƎŜǊǎ όǎŜŜ Ƙƻǿ Ƴŀƴȅ ǎƳƛƭŜǎ ȅƻǳ 
ƎŜǘ ōŀŎƪύΣ ǇǊŀȅΣ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊΣ Řƻ  

ǊŀƴŘƻƳƭȅ ƪƛƴŘ ǘƘƛƴƎǎ ŦƻǊ ƻǘƘŜǊǎΣ Ǉŀǘ 
ŘƻƎǎ ŀǘ ǘƘŜ ƭƻŎŀƭ ǇŀǊƪΣ Ƨƻƛƴ ŀ ŎŀǳǎŜΦ  

tǊƻǎΥ 
.ŜŎƻƳŜ ȅƻǳǊ 
ƻǿƴ ōŜǎǘ ŦǊƛŜƴŘΣ 
ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǎǳǇπ
ǇƻǊǘ ǿƻǊƪŜǊΦ 
DǊŜŀǘ ŦƻǊ Ǝǳƛƭǘ ƻǊ 
ǎƘŀƳŜΦ 
¸h¦ 59{9w±9 
L¢Η 

/ƻƴǎΥ 
{ƻƳŜǝƳŜǎ Ŏŀƴ 
ŦŜŜƭ ǊŜŀƭƭȅ ƘŀǊŘ 
ǘƻ ŘƻΣ ƻǊ ŦŜŜƭ 
ǎǳǇŜǊŬŎƛŀƭ όōǳǘ 
ƛǘǎ ƴƻǘΗύΦ  

tǊƻǎΥ 
/ŀƴ ƘŜƭǇ ǘƻ ǎƘƛƊ 
ƭƻƴƎ-ǘŜǊƳΣ ƴŜƎŀπ
ǝǾŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ 
ƘŀōƛǘǎΦ 
¢ǊȅƛƴƎ ǘƻ ōŜ 
ƳƻǊŜ ƭƻƎƛŎŀƭ Ŏŀƴ 
ƘŜƭǇ ǊŜŘǳŎŜ 
ŜȄǘǊŜƳŜ  
ŜƳƻǝƻƴΦ  

/ƻƴǎΥ 
¢ƘŜ ƳƻǊŜ ŜƳƻπ
ǝƻƴŀƭ ȅƻǳ ŦŜŜƭΣ 
ǘƘŜ ƘŀǊŘŜǊ ǘƘƛǎ ƛǎ 
ǘƻ ŘƻΦ  
Lƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ 
ŦŜŜƭƛƴƎǎ ƻŦ 
ǎƘŀƳŜ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ 
ǘƘƛǎ ǾŜǊȅ ƘŀǊŘΦ   

tǊƻǎΥ 
wŜƳƛƴŘǎ ǳǎ ǘƘŀǘ 
ŜǾŜǊȅƻƴŜ Ƙŀǎ 
ǾŀƭǳŜ ŀƴŘ ǘƘŀǘ 
ǇǳǊǇƻǎŜ Ŏŀƴ ōŜ 
ŦƻǳƴŘ ƛƴ ǎƳŀƭƭ 
ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ƭŀǊƎŜ 
ǘƘƛƴƎǎΦ  

/ƻƴǎΥ 
5ƻƴΩǘ ƎŜǘ ǎǘǳŎƪ 
ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ǎŀǾŜ 
ŜǾŜǊȅ ŜƭǎŜ ŀƴŘ 
ŦƻǊƎŜǘ ŀōƻǳǘ 
ȅƻǳΗ 

¢Ih¦DI¢ 

/I![[9bD9 

!//9{{ ¸h¦w 

ILDI9w {9[C 
{9[C - [h±9 



 мм 

 
Using Your 5 Senses 

²ƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ǎǘǊŜǎǎŜŘΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ǿŜ Ŏŀƴ ǳǎŜ  

ƛƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ ƘŜƭǇ ǊŜƭƛŜǾŜ ǘƘŀǘ ǎǘǊŜǎǎΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ƪŜŜǇ ƛƴ ƳƛƴŘ ǘƘŀǘ ǿƘŀǘ ǿƻǊƪǎ ŦƻǊ 

ƻƴŜ ǇŜǊǎƻƴΣ Ƴŀȅ ƴƻǘ ǿƻǊƪ ŦƻǊ ǘƘŜ ƴŜȄǘΦ {ƻΣ ǿŜ ŀǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ǎƻƳŜ ǉǳƛŎƪ ŀƴŘ Ŝŀǎȅ 

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŦƻǊ ȅƻǳ ǘƻ ǳǎŜ ǿƘŜǘƘŜǊ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀ ǇŜǊǎƻƴ ǿƘƻ ǊŜǎǇƻƴŘǎ ǿŜƭƭ ǘƻ ǎƛƎƘǘǎΣ ƻǊ ǎƳŜƭƭǎΣ 

ƻǊ ǎƻǳƴŘǎΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŀ ƭƛǧƭŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅƻƴŜΗ 



 мн 

 

Touch 

hǳǊ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǘƻǳŎƘ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǎƻƻǘƘŜ ǳǎ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ  

ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘΦ ¢Ƙƛƴƪ ōŀŎƪ ǘƻ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ǿŜǊŜ ȅƻǳƴƎŜǊΦ tŜǊƘŀǇǎ ȅƻǳ 

ŎƻƳŦƻǊǘŜŘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ōƭŀƴƪŜǘΣ ƻǊ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ǊŜƭŀȄ ōȅ 

ƭȅƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƎǊŀǎǎΣ ƻǊ ƳŀȅōŜ ȅƻǳ ŜǾŜƴ ŘǳƎ ȅƻǳǊ ǘƻŜǎ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǎŀƴŘ ǘƻ 

ŦŜŜƭ ǘƘŜ ŎƻƻƭƴŜǎǎΦ 5ƻ ǇƻǎƛǝǾŜ ƳŜƳƻǊƛŜǎ ƻǊ ŜƳƻǝƻƴǎ ŎƻƳŜ ǳǇΚ  

{ƻƳŜǝƳŜǎΣ ǳǎƛƴƎ ƻǳǊ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǘƻǳŎƘ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǊŜŘǳŎŜ ƻǳǊ ǎǘǊŜǎǎΦ 



 мо 

 
wŜƭƛŜŦ Lǎ Lƴ ¸ƻǳǊ IŀƴŘǎ 

ό!ŘŀǇǘŜŘ ŦǊƻƳ aŜƭƛǎǎŀ ¢ƛŜǊΩǎ ά¢ƘŜ !ƴǝ-ŀƴȄƛŜǘȅ ¢ƻƻƭƪƛǘέύ 

мΦ aŀƪŜ ŀ ǝƎƘǘ ŬǎǘΦ 

нΦ LƳŀƎƛƴŜ ŜǾŜǊȅ ŘǊƻǇ ƻŦ ǎǘǊŜǎǎ ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅ ƅƻǿƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŀƴŘ 
ƛƴǘƻ ǘƘŀǘ ǝƎƘǘ ŬǊǎǘΦ 

оΦ hƴŎŜ ƛǘ Ƙŀǎ ōǳƛƭǘ ǳǇΣ ƭŜǘ ƛǘ Ǝƻ ŀǎ ƛŦ ƛǘ ƛǎ ƅƻǿƛƴƎ ƻǳǘ ƻƴǘƻ ǘƘŜ ƅƻƻǊ όȅƻǳ ŎƻǳƭŘ 
ŜǾŜƴ ǎƘŀƪŜ ƻǳǘ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘ ǳƴǝƭ ƛǘǎ ƴƛŎŜ ŀƴŘ ǊŜƭŀȄŜŘΗύ 

²Ƙŀǘ ŘƻŜǎ ǘƘƛǎ ŘƻΚ 

CƻǊ ǎƻƳŜ ƻŦ ǳǎΣ ƛǘ ƛǎ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ ǊŜŀŎǝƻƴ ŦƻǊ ƻǳǊ ƳǳǎŎƭŜǎ ǘƻ ǝƎƘǘŜƴ ǳǇ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ 
ŦŜŜƭƛƴƎ ǎǘǊŜǎǎŜŘΦ LƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ŬƎƘǝƴƎ ŀƎŀƛƴǎǘ ƛǘΣ ǿŜ Ŏŀƴ ǳǎŜ ƛǘ ŀǎ ŀƴ ƛƴŘƛŎŀǘƻǊ ǘƘŀǘ 
ǿŜ ŀǊŜ ƴƻǘ ŘƻƛƴƎ ǿŜƭƭΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀƴ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ǎƛƳƛƭŀǊ ǘƻ ǿƘŀǘ ƻƴŜ ǿƻǳƭŘ Řƻ ƛƴ  
ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜ ƳǳǎŎƭŜ ǊŜƭŀȄŀǝƻƴ ǿƘŜǊŜ ǿŜ ǝƎƘǘŜƴ ŎŜǊǘŀƛƴ ǇŀǊǘǎ ƻŦ ƻǳǊ ōƻŘȅ ŀƴŘ 
ǘƘŜƴ ƭŜǘ ƎƻΦ ¢ƘŜǎŜ ǘȅǇŜǎ ƻŦ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǳǎ ǊŜƭŜŀǎŜ ǘƘŜ ǘŜƴǎƛƻƴ ƳŀƴƛŦŜǎǝƴƎ 
ƛƴ ƻǳǊ ōƻŘȅΦ 



 мп 

 

Taste 

CƻƻŘ Ŏŀƴ ōŜ ƎƻƻŘ ŦƻǊ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǊŜŀǎƻƴǎΦ bƻǘ ƻƴƭȅ Řƻ ǎƻƳŜ ŦƻƻŘǎ 

ǇǊƻǾƛŘŜ ǳǎ ǿƛǘƘ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎΣ ōǳǘ ƘŜŀƭǘƘȅ ŜŀǝƴƎ Ŏŀƴ Ǉǳǘ ǳǎ ƻƴ 

ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǘǊŀŎƪ ǘƻ ŀ ƭƻƴƎ ƭƛŦŜΦ CƻƻŘ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǳǎ ŎƻǇŜ ǿƛǘƘ ǎǘǊŜǎǎ ǘƘǊƻǳƎƘ 

ƻǳǊ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǘŀǎǘŜ ŀƴŘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǎƘƻǿƴ ǘƻ Ǉƭŀȅ ŀƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǊƻƭŜ ƛƴ ǘƘŜ 

ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘΣ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘΣ ŀƴŘ ǇǊŜǾŜƴǝƻƴ ƻŦ ŎŜǊǘŀƛƴ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ 

ƛǎǎǳŜǎΗ 



 мр 

 
[ŜǘΩǎ  9ŀǘΗ 

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŦƻƻŘǎ ǿŜ Ŏŀƴ Ŝŀǘ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜƴŜŬǘ ƻǳǊ ōƻŘƛŜǎΦ [ŜǘΩǎ ǘŀƪŜ ŀ ƭƻƻƪ ŀǘ 
ŀ ŦŜǿΥ 

Ý 5ŀǊƪ /ƘƻŎƻƭŀǘŜΥ wŜŎŜƴǘ ǎǘǳŘƛŜǎ ǎƘƻǿ ǘƘŀǘ ŘŀǊƪ ŎƘƻŎƻƭŀǘŜ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ 
ƭŜǾŜƭǎ ƻŦ ŎƻǊǝǎƻƭ ŀƴŘ ŎŀǘŜŎƘƻƭŀƳƛƴŜǎ ǿƘƛŎƘ ŀǊŜ ǘǿƻ ƘƻǊƳƻƴŜǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ ǿƛǘƘ 
ǎǘǊŜǎǎΦ .ǳǘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǘƘŜ Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘȅ ƻŦ ƘŀǾƛƴƎ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ƻŦ ŀ ƎƻƻŘ ǘƘƛƴƎΣ ǎƻ ƪŜŜǇ ƛƴ 
ƳƛƴŘ ǘƻ Ŝŀǘ ȅƻǳǊ ŎƘƻŎƻƭŀǘŜ ƛƴ ƳƻŘŜǊŀǝƻƴΦ 

Ý /ǳǊōƛƴƎ /ŀǊō /ǊŀǾƛƴƎǎΥ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǎƘƻǿƴ ǘƻ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜ ǘƘŜ ǊŜƭŜŀǎŜ ƻŦ 
ǎŜǊƻǘƻƴƛƴ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ƻǳǊ άŦŜŜƭ-ƎƻƻŘέ ōǊŀƛƴ ŎƘŜƳƛŎŀƭΦ wŜǎŜŀǊŎƘ ǎǳƎƎŜǎǘǎ ǘƘŀǘ ŀŘǳƭǘǎ 
ǿƛǘƘ ƘƛƎƘ-ŎŀǊōΣ ƭƻǿ-Ŧŀǘ ŘƛŜǘǎ ǿŜǊŜ ƘŀǇǇƛŜǊ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƭƻƴƎ-ǘŜǊƳ ǘƘŀƴ ƭƻǿ-ŎŀǊō Ŏƻƴπ
ǎǳƳŜǊǎΦ ²ƘƻƭŜ ƎǊŀƛƴǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ǉǳƛƴƻŀ ŀƴŘ ƻŀǘƳŜŀƭ ŀǊŜ ǇŀŎƪŜŘ ǿƛǘƘ ƳƻǊŜ ŬōŜǊ 
ŀƴŘ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ǘƘŀƴ ǊŜŬƴŜŘ ƻƴŜǎΦ 

Ý .Ŝ tǊƻ-tǊƻǘŜƛƴΥ hƴŜ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘ ƻŦ ǇǊƻǘŜƛƴ ƛǎ  ǘƘŜ ŀƳƛƴƻ ŀŎƛŘ ŎŀƭƭŜŘ ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴ 
ǿƘƛŎƘ Ƙŀǎ ŀƴ ŜũŜŎǘ ƻƴ ǘƘŜ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ōǊŀƛƴ ǘƘŀǘ ƛƴƅǳŜƴŎŜǎ ƳƻƻŘΦ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ 
ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ƳŜŀǘ ǎǳōǎǝǘǳǘŜǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ǎŜǊǾŜ ŀǎ ȅƻǳǊ ǇǊƻǘŜƛƴ ŀǘ ŜŀŎƘ ƳŜŀƭΦ 



 мс 

 

Lǘ Ŏŀƴ ōŜ ƘŀǊŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ƴǳǘǊƛǝƻǳǎ ǎƴŀŎƪǎ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ŘŀȅΦ ²Ŝ ƳƛƎƘǘ ōŜ ƻƴ ŀ ōǳŘƎŜǘΣ ƻǊ Řƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ƳǳŎƘ 
ǝƳŜΦΦΦƻǊ ƳŀȅōŜ ŜǾŜƴ ōƻǘƘΗ bƻ ƴŜŜŘ ǘƻ ǿƻǊǊȅ ǘƘƻǳƎƘ ōŜŎŀǳǎŜ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀ ǎƛƳǇƭŜΣ ŜŀǎȅΣ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ǊŜŎƛǇŜ 
ŦƻǊ ȅƻǳ ǘƻ ǘǊȅ ƘŜǊŜΥ 

9ƎƎ aǳŶƴǎ ¢ƻ DhΗ 

DƻƻŘ 9ŀǘǎ 

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΥ 
 

Ý мн ŜƎƎǎ 

Ý {ŀƭǘ ŀƴŘ tŜǇǇŜǊ ƻǊ {ŜŀǎƻƴƛƴƎǎ ƻŦ ŎƘƻƛŎŜ 

Ý мκн ŎǳǇ DǊŀǘŜŘ /ƘŜŜǎŜ όƻŦ ȅƻǳǊ ŎƘƻƛŎŜύ 

Ý м ŎǳǇ ƻŦ ±ŜƎŜǘŀōƭŜǎ όǎŀǳǘŞŜŘ ϧ ƻŦ ȅƻǳǊ 
ŎƘƻƛŎŜύΦ wŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘΥ DǊŜŜƴ hƴƛƻƴǎΣ 
tŜǇǇŜǊǎΣ ½ǳŎŎƘƛƴƛΣ ϧ aǳǎƘǊƻƻƳǎ 

Ý мκн ŎǳǇ ƻŦ aŜŀǘ όŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘΣ ƻŦ ȅƻǳǊ 
ŎƘƻƛŎŜ - ǘƘƛǎ ƛǎ ƻǇǝƻƴŀƭύΦ wŜŎƻƳƳŜƴŘπ
ŜŘΥ ōŀŎƻƴΣ ǘǳǊƪŜȅΣ ƘŀƳΦ  
ϝ{ǳōǎǝǘǳǘŜ aŜŀǘ ǿƛǘƘ IŀǎƘ tƻǘŀǘƻŜǎ 

LƴǎǘǊǳŎǝƻƴǎ 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ орлC ϧ ƎǊŜŀǎŜ ƳǳŶƴ ǇŀƴΦ 

нΦ Lƴ ǘƘŜ ōƻǧƻƳ ƻŦ ǘƘŜ ƳǳŶƴ ŎǳǇǎ ƭŀȅŜǊΣ ƳŜŀǘ όƻǊ 
ƘŀǎƘύ ϧ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǘƘŜ ŎǳǇ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ нκо ŦǳƭƭΦ  

оΦ /ǊŀŎƪ ŜƎƎǎ ƛƴǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΣ ŀŘŘ ǎŀƭǘ ϧ ǇŜǇǇŜǊ 
όŀƴŘ ǎŜŀǎƻƴƛƴƎύΣ ǎŎǊŀƳōƭŜ ǿŜƭƭΦ 

пΦ tƻǳǊ ŜƎƎǎ ƻƴǘƻ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜκƳŜŀǘ ƭŀȅŜǊ ǳƴǝƭ оκп 
ŦǳƭƭΦ ¢ƘŜƴΣ ƎŜƴǘƭȅ ǎǝǊ ǿƛǘƘ ŦƻǊƪΦ  

рΦ {ǇǊƛƴƪƭŜ ŎƘŜŜǎŜ ƻƴ ǘƻǇ ŀƴŘ ōŀƪŜ ŦƻǊ нл Ƴƛƴ ǳƴǝƭ 
ŎƘŜŜǎŜ ƛǎ ƳŜƭǘŜŘ ŀƴŘκƻǊ ƎƻƭŘŜƴ ōǊƻǿƴΦ 

сΦ ϝ aǳŶƴǎ Ŏŀƴ ōŜ ǎǘƻǊŜŘ ŦƻǊ ŀ ǿŜŜƪ ŀƴŘ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ 
ƳƛŎǊƻǿŀǾŜŘ ŦƻǊ ŀǘ ƭŜŀǎǘ мƳƛƴǳǘŜ ōŜŦƻǊŜ ŜŀǝƴƎΦ  



 мт 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ƭƛƴƪǎ ŀƴŘ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŀōƻǳǘ ƘŜŀƭǘƘȅ ŜŀǝƴƎΣ  

ȅƻǳ Ŏŀƴ ŎƘŜŎƪ ǘƘŜǎŜ ƻǳǘΗ 

Ý tŜŜǊ {ǳǇǇƻǊǘ CƻƻŘ CƻǊ ¢ƘƻǳƎƘǘ .ƻƻƪƭŜǘΥ ǿǿǿΦƪǳǎŀΦŎŀκǇŜŜǊǎǳǇǇƻǊǘ  

Ý 5ƛŜǘ ŀƴŘ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘΥ ƘǧǇΥκκǿǿǿΦƳŜƴǘŀƭƘŜŀƭǘƘΦƻǊƎΦǳƪκƘŜƭǇ-ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴκƳŜƴǘŀƭ-ƘŜŀƭǘƘ

-ŀ-Ȋκ5κŘƛŜǘκ 

Ý CƻƻŘ ŀƴŘ aƻƻŘ 5ƛŀǊȅΥ ƘǧǇΥκκǿǿǿΦƳŜƴǘŀƭƘŜŀƭǘƘΦƻǊƎΦǳƪκŎƻƴǘŜƴǘκŀǎǎŜǘǎκt5CκмрфрррκaIC

-CƻƻŘ-ŀƴŘ-ƳƻƻŘ-ŘƛŀǊȅΦǇŘŦ  

Ý Iƻǿ 5ƛŜǘ tǊƻǘŜŎǘǎ ¸ƻǳǊ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘΥ ƘǧǇΥκκǿǿǿΦƳŜƴǘŀƭƘŜŀƭǘƘΦƻǊƎΦǳƪκŎƻƴǘŜƴǘκŀǎǎŜǘǎκ

t5CκǇǳōƭƛŎŀǝƻƴǎκƘŜŀƭǘƘȅψŜŀǝƴƎψŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴΦǇŘŦ 

Ý т {ǘǊŜǎǎ .ǳǎǘŜǊǎτ{ƻƻǘƘƛƴƎ CƻƻŘ ŀƴŘ /ŀƭƳƛƴƎ {ŎŜƴǘǎΥ ƘǧǇΥκκǿǿǿΦŜŀǝƴƎǿŜƭƭΦŎƻƳκ

ƴǳǘǊƛǝƻƴψƘŜŀƭǘƘκƴǳǘǊƛǝƻƴψƴŜǿǎψƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴκтψǎǘǊŜǎǎψōǳǎǘŜǊǎψǎƻƻǘƘƛƴƎψ 

ŦƻƻŘǎψŀƴŘψŎŀƭƳƛƴƎψǎŎŜƴǘǎ 



 му 

 

Sight 

²ƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ǎǘǊŜǎǎŜŘΣ ǿƘŀǘ Řƻ ȅƻǳ ǎŜŜΚ ¢ǊǳǘƘ ƛǎΣ ǿŜ Řƻ ƴƻǘ ŀƭǿŀȅǎ ǎŜŜ 

ǿƘŀǘ ƛǎ ŀǊƻǳƴŘ ǳǎ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ǿŜƛƎƘŜŘ ŘƻǿƴΦ CƻǊ ǇŜƻǇƭŜ  

ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ ǿƛǘƘ ƴŜƎŀǝǾŜ ǘƘƻǳƎƘǘǎΣ ǘƘŜ ŜȅŜǎƛƎƘǘ ǘŜƴŘǎ ǘƻ Ǝƻ ŘƻǿƴǿŀǊŘǎΦ 

LŦ ǘƘƛǎ ƘŀǇǇŜƴǎ ǘƻ ȅƻǳΣ ǘǊȅ ǘƻ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ ŜȅŜǎ ƭƻƻƪƛƴƎ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ŀƘŜŀŘ ƻǊ ǎƭƛƎƘǘƭȅ 

ŀōƻǾŜ ǘƘŀǘΦ ¦ǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǎƛƎƘǘ ƛƴ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ƭƛƪŜ ǘƘƛǎ Ŏŀƴ ǎƻƳŜǝƳŜǎ Ǉǳǘ 

ŀƴ ŜƴŘ ǘƻ ƴŜƎŀǝǾŜ ǘƘƻǳƎƘǘ ǇǊƻŎŜǎǎŜǎΦ ¢Ƙƛǎ ŀƭƭ ƎƻŜǎ ǘƻ ǎƘƻǿ ǘƘŀǘ ŎƘŀƴƎƛƴƎ 

ǘƘŜ ŦƻŎǳǎ ƻŦ ƻǳǊ Ǿƛǎƛƻƴ Ŏŀƴ ōŜ ǉǳƛǘŜ ƘŜƭǇŦǳƭ ƛƴ ƳŀƴŀƎƛƴƎ ƻǳǊ ǎǘǊŜǎǎΦ 

 



 мф 

 {ǘƻǇǇƛƴƎ ¢ƘŜ ²ƻǊƭŘ  

ό!ŘŀǇǘŜŘ ŦǊƻƳ aŜƭƛǎǎŀ ¢ƛŜǊΩǎ ά¢ƘŜ !ƴǝ-ŀƴȄƛŜǘȅ ¢ƻƻƭƪƛǘέύ 

мΦ CƻŎǳǎ ƻƴ ƻƴŜ ǎǇƻǘ ŦƻǊ нл-ол ǎŜŎƻƴŘǎΦ 

нΦ {ƭƻǿƭȅ ŜȄǇŀƴŘ ȅƻǳǊ ǇŜǊƛǇƘŜǊŀƭ Ǿƛǎƛƻƴ ǘƻ ƛƴŎƭǳŘŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ǎǇŀŎŜ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǎǇƻǘΦ 

оΦ 9ȄǇŀƴŘ ȅƻǳǊ Ǿƛǎƛƻƴ ƻǳǘ ŜǾŜƴ ŦǳǊǘƘŜǊ ǎƻ ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƛƳŀƎƛƴŜ ŀƭƳƻǎǘ ōŜƛƴƎ ŀǿŀǊŜ ƻŦ ǿƘŀǘ 
ƛǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎǇŀŎŜ ōŜƘƛƴŘ ȅƻǳ 

²Ƙŀǘ ŘƻŜǎ ǘƘƛǎ ŘƻΚ 

!ƊŜǊ ǇǊŀŎǝŎƛƴƎ ǘƘƛǎ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ŀ ŦŜǿ ǝƳŜǎΣ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƴƻǝŎŜ ǘƘŀǘ ŀƴȅ ƛƴǘŜǊƴŀƭ ŘƛŀƭƻƎǳŜ ȅƻǳ Ƴŀȅ ƘŀǾŜ 
ōŜŜƴ ƘŀǾƛƴƎ Ƙŀǎ ǎǘƻǇǇŜŘΦ ¢Ƙƛǎ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ǳǝƭƛȊŜǎ ǇŜǊƛǇƘŜǊŀƭ Ǿƛǎƛƻƴ ǿƘƛŎƘ ŀƭƭƻǿǎ ȅƻǳ ǘƻ ƳƻǾŜ ǘƘŜ 
ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ŦǊƻƳ ƛƴǎƛŘŜΣ ƻǳǘΦ 

/ƻƭƻǳǊ ¸ƻǳǊ ²ƻǊƭŘ  
όwŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇ .ŜǘǿŜŜƴ /ƻƭƻǳǊ ϧ 9Ƴƻǝƻƴ .ȅ bŀȊ Yŀȅŀ ϧ IŜƭŜƴ 9ǇǇǎύ 

[ƻƻƪƛƴƎ ŀǘ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƻƭƻǊǎ Ŏŀƴ ŜƭƛŎƛǘ ǇƻǎƛǝǾŜ ǊŜǎǇƻƴǎŜǎ ŦƻǊ ŎŜǊǘŀƛƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎΦ Lƴ ƻƴŜ ǎǘǳŘȅΣ ǘƘŜ 
ŎƻƭƻǊ ƎǊŜŜƴ ōǊƻǳƎƘǘ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ƻŦ ǊŜƭŀȄŀǝƻƴΣ ŎŀƭƳƴŜǎǎΣ ƘŀǇǇƛƴŜǎǎΣ ŀƴŘ ǇŜŀŎŜ ŀƳƻƴƎ ƻǘƘŜǊ  
ŜƳƻǝƻƴǎΦ ¢Ǌȅ ŀƴŘ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ ŎƻƭƻǊǎ ǊŜǎƻƴŀǘŜ ŦƻǊ ȅƻǳ ǎƻ ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƪŜŜǇ ŀƴ ŜȅŜ ƻǳǘ ŀǎ 
ȅƻǳ ŀǊŜ ǿŀƭƪƛƴƎΣ ǿƻǊƪƛƴƎΣ ŜǘŎΗ 



 нл 

 

Smell 

{ŎŜƴǘǎ Ŏŀƴ ŜƭƛŎƛǘ ŎŜǊǘŀƛƴ ǊŜǎǇƻƴǎŜǎ ƛƴ ƻǳǊ ōƻŘƛŜǎΦ ¢Ƙŀǘ ƛǎ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜ 

ǇŀǊǘ ƻŦ ƻǳǊ ōǊŀƛƴ ǘƘŀǘ ǇǊƻŎŜǎǎŜǎ ǎƳŜƭƭǎ ƛǎ ǉǳƛǘŜ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ǘƘŜ ŀǊŜŀ ǘƘŀǘ 

ǊŜƎǳƭŀǘŜǎ ƻǳǊ ŜƳƻǝƻƴǎ ŀƴŘ ƳŜƳƻǊƛŜǎΦ ¦ǎƛƴƎ ǘƘƛǎ ƪƴƻǿƭŜŘƎŜΣ ǿŜ Ŏŀƴ 

ŬƴŘ ǿŀȅǎ ǘƻ ǳǎŜ ƻǳǊ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǎƳŜƭƭ ǘƻ ǊŜƭŀȄ ƻǳǊ ōƻŘƛŜǎΦ 

ό/ƘŜŎƪ ƻǳǘ ά9ũŜŎǘǎ ƻŦ CǊŀƎǊŀƴŎŜǎ ƻƴ 9ƳƻǝƻƴǎΥ aƻƻŘǎ ŀƴŘ tƘȅǎƛƻƭƻƎȅέ ōȅ  

{ǘŜǇƘŜƴ ²ŀǊǊŜƴōǳǊƎ ŦƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴύ 



 нм 

 
hǳǊ ¢ǿƻ /Ŝƴǘǎ !ōƻǳǘ {ŎŜƴǘǎΧ  

Iŀǎ ŀƴȅƻƴŜ ŜǾŜǊ ǘƻƭŘ ȅƻǳ ǘƻ άǎǘƻǇ ǘƻ ǎƳŜƭƭ ǘƘŜ ǊƻǎŜǎΚέ ²ƘƛƭŜ ǘƘŜȅ Ƴŀȅ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ƳŜŀƴǘ 
ǘƘƛǎ ƭƛǘŜǊŀƭƭȅΣ ǘƘŜǊŜ ŎƻǳƭŘ ōŜ ƎƻƻŘ ǊŜŀǎƻƴƛƴƎ ōŜƘƛƴŘ ǘŀƪƛƴƎ ǝƳŜ ǘƻ ǎƳŜƭƭ ƴƛŎŜ ǎŎŜƴǘǎΦ Lƴ 
ƻƴŜ ǎǘǳŘȅΣ ǘƘŜ ǊŜǎŜŀǊŎƘŜǊǎ ŦƻǳƴŘ ǘƘŀǘ ŀ ŎŜǊǘŀƛƴ ǊŜƭŀȄƛƴƎ ŦǊŀƎǊŀƴŎŜǎ ǿŜǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ƘŜƭǇ 
ǊŜŘǳŎŜ ǎǘǊŜǎǎ-ƛƴŘǳŎŜŘ ƳǳǎŎƭŜ ǘŜƴǎƛƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ŀǊŜŀΦ ¢Ƙƛǎ ŎƻǳƭŘ ŜȄǇƭŀƛƴ ǿƘȅ  
ŀǊƻƳŀǘƘŜǊŀǇȅΣ ǎŎŜƴǘŜŘ ŎŀƴŘƭŜǎΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ŦǊŀƎǊŀƴŎŜǎ Ŏŀƴ ŦƻǎǘŜǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ƻŦ ǊŜƭŀȄŀǝƻƴ 
ŦƻǊ ǎƻƳŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎΦ IŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻƳŜ ƻǇǝƻƴǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊΥ 

Ý {ǘǊŜǎǎ-ǊŜƭƛŜŦ ƘŀƴŘ ǎŀƴƛǝȊŜǊǎ 

Ý wŜƭŀȄƛƴƎ ǇŜǊŦǳƳŜǎ 

Ý {ǇǊŀȅƛƴƎ ŀ ǊŜƭŀȄƛƴƎ ŦǊŀƎǊŀƴŎŜ ƻƴ ŀ ǝǎǎǳŜ ŀƴŘ ƪŜŜǇƛƴƎ ƛǘ ƛƴ ȅƻǳǊ ǿŀƭƭŜǘ 

Ý wŜƭŀȄƛƴƎ ǎŎŜƴǘǎΥ ŜǳŎŀƭȅǇǘǳǎΣ ǎǇŜŀǊƳƛƴǘΣ ƘƻƴŜȅΣ ŎƘŜŜǊȅ ōƭƻǎǎƻƳΣ ŜǘŎΦ 

²Ŝ ƘŀǾŜ ǘƻ ƪŜŜǇ ƛƴ ƳƛƴŘ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘŀǘ ǎƻƳŜ ǇŜƻǇƭŜ Ƴŀȅ ƴƻǘ ŦŜŜƭ ǿŜƭƭ ǿƘŜƴ ƛƴ ǘƘŜ 
ǇǊŜǎŜƴŎŜ ƻŦ ǎŎŜƴǘǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊǎ Ƴŀȅ ōŜ ŀƭƭŜǊƎƛŎΦ {ƻ ǘǊȅ ŀƴŘ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ ǎŎŜƴǘǎ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ȅƻǳ 
ǎƻ ǘƘŀǘ ǿŜ Ŏŀƴ ǊŜǎǇŜŎǘ ƻǘƘŜǊǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎǇŀŎŜ ǿŜ ŀǊŜ ǎƘŀǊƛƴƎΦ 



 нн 

 

Hear 

bƻƛǎŜǎ Ŏŀƴ Ǉƭŀȅ ŀƴ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǊƻƭŜ ƛƴ ƻǳǊ ƭƛǾŜǎΦ !ǘ ǝƳŜǎΣ ǿŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ƎŜǘ 

ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜƳ ǿƘƛƭŜ ŀǘ ƻǘƘŜǊ ǝƳŜǎΣ ǿŜ ǘǊȅ ǘƻ ǎǳǊǊƻǳƴŘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ǿƛǘƘ 

ƴƻƛǎŜΦ ¢ƘǊƻǳƎƘ ƻǳǊ ǎŜƴǎƛƴƎ ƻŦ ƘŜŀǊƛƴƎΣ ǿŜ Ŏŀƴ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǎƻǳƴŘǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ 

ōǊƛƴƎ ǳǎ ŀ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ŎŀƭƳ ǎƻ ŀǎ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ƻǳǊ ǎǘǊŜǎǎΦ 



 но 

 
¢ŀƪƛƴƎ ¢ƛƳŜ ¢ƻ [ƛǎǘŜƴΦΦΦ 

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ǎƻǳƴŘǎ ǘƘŀǘ ǎǳǊǊƻǳƴŘ ǳǎ ŀǎ ǿŜ Ǝƻ ǘƘǊƻǳƎƘ ƻǳǊ Řŀȅ ǘƻ Řŀȅ ƭƛǾŜǎΦ {ƻƳŜ ǎƻǳƴŘǎ 
ŀǊŜ ǇƭŜŀǎŀƴǘ ǿƘƛƭŜ ƻǘƘŜǊǎ ŀǊŜ ƴƻǘΦ ²ƘŜƴ ǿŜ ƘŀǾŜ ǝƳŜΣ ŘǳǊƛƴƎ ŀ ƭǳƴŎƘ ōǊŜŀƪΣ ǿƘƛƭŜ ǿŜ ŀǊŜ  
ƎƻƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ǿŀƭƪΣ ŜǘŎΦΣ ƭƛǎǘŜƴƛƴƎ ǘƻ ŎŜǊǘŀƛƴ ǎƻǳƴŘǎ Ŏŀƴ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ōŜ ǉǳƛǘŜ ǊŜƭŀȄƛƴƎΦ ¢Ǌȅ ƭƛǎǘŜƴƛƴƎ ǘƻ 
ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎΥ 

Ý ¸ƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ƳǳǎƛŎΦ 

Ý {ƻƴƎǎ ŦǊƻƳ ŀ ƎŜƴǊŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ƴŜǾŜǊ ƭƛǎǘŜƴŜŘ ǘƻ ōŜŦƻǊŜΦ ²Ƙƻ ƪƴƻǿǎΚ aŀȅōŜ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƭƛƪŜ 
ƛǘΗ 

Ý aŀƪƛƴƎ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ƳǳǎƛŎΦ Lƴ ƻƴŜ ǎǘǳŘȅΣ ƴǳǊǎƛƴƎ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǿƘƻ ƳŀŘŜ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƳǳǎƛŎΣ  
ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ǊŜŘǳŎŜŘ ōǳǊƴƻǳǘ ŀƴŘ ƛƳǇǊƻǾŜŘ ƳƻƻŘǎΗ 

Ý {ƻƻǘƘƛƴƎ ǎƻǳƴŘǎ ŦǊƻƳ ƴŀǘǳǊŜΦ 

Ý DǳƛŘŜŘ ƳŜŘƛǘŀǝƻƴǎΦ 

!ǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎŜŜΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎƻǳƴŘǎ ŦƻǊ ȅƻǳ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻΦ {ŜŜ ǿƘŀǘ ǿƻǊƪǎ ŦƻǊ ȅƻǳ ǎƻ 
ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ Ǉǳǘ ǘƘŀǘ ŀǳŘƛƻ ƻƴ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜΣ ȅƻǳǊ ƛǇƻŘΣ ŀ /5Σ ŜǘŎΗ 

 



 нп 

 
.Ŝŀǘǎ tŜǊ aƛƴǳǘŜǎ ōȅ {ǳƴƴȅ 5 

 aǳǎƛŎ ƘŜƭǇǎ ǳǎ ƛƳǇǊƻǾŜ ƳŜƳƻǊȅΣ ŀǧŜƴǝƻƴΣ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ŜƴƘŀƴŎŜǎ 

ƛƳŀƎƛƴŀǝƻƴΦ 5ƛũŜǊŜƴǘ ǘȅǇŜǎ ƻŦ ƳǳǎƛŎ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ ŜũŜŎǘ ƛƴ ǊŜǘǊƛŜǾƛƴƎ ǾŀƭǳŀōƭŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 

ōŀŎƪΦ aǳǎƛŎ ƛǎ ŀ ǾŜǊȅ ǇƻǿŜǊŦǳƭ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘƻƻƭ ƛŦ ȅƻǳ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƪƛƴŘ ƻŦ ƳǳǎƛŎ Ƴƻǎǘ ǎǳƛǘŀōƭŜ 

ŦƻǊ ȅƻǳΣ ǿƘƛŎƘ ŘŜǇŜƴŘǎ ƻƴ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ŘƻƛƴƎΦ   

¢ŜƳǇƻ .ta 

- ǎǇŜŜŘ ƻŦ ǘƘŜ ƳǳǎƛŎΤ 

ƘŜŀǊǘ ōŜŀǘ ƻŦ ǘƘŜ 

ǎƻƴƎΦ Lǘ Ƴŀȅ ƛƴƅǳŜƴŎŜ 

Ƙƻǿ ǘƘŜ ǎƻƴƎ ǎƻǳƴŘǎ 

ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘŜ ǎƻƴƎ 

ŦŜŜƭǎ  

- ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ōŜŀǘǎ 

ǘƘŀǘ ŀǇǇŜŀǊ ƛƴ ŀ 

ǎƻƴƎ ǇŜǊ ƳƛƴǳǘŜΦ  

Lǘ ǾŀǊƛŜǎ ŀŎǊƻǎǎ 

ƎŜƴǊŜǎΦ 

DŜƴǊŜ .ta 

.ŀǊƻǉǳŜ рл-ул .ta 

IƛǇ IƻǇ ур-фр .ta 

DƭƛǘŎƘ IƻǇ млр-ммр .ta 

5ƛǎŎƻ мнл .ta 

¢ŜŎƘƴƻ мнл-мнр .ta 

IƻǳǎŜ ммр-мол .ta 

tƻǇ ммл-мпл .ta 

9ƭŜŎǘǊƻ мну .ta 

5ǳōǎǘŜǇ мпл .ta 

5ǊǳƳ ŀƴŘ .ŀǎǎ мрл-мул .ta 
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¢ƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǿƘŀǘ ǘȅǇŜ ƻŦ ƳǳǎƛŎ ǘƘŀǘ ƛǎ 

Ƴƻǎǘ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ŦƻǊ ȅƻǳ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴ 

ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴΣ ƛǘ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ 

ǘŜƳǇƻ ŀƴŘ .Ŝŀǘǎ ǇŜǊ aƛƴǳǘŜǎ ό.taύΦ  
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 {ǳƴƴȅ 5 ŎƻƴǝƴǳŜǎ ǿƛǘƘ ŜȄŀƳǇƭŜǎ ƻŦ ƳǳǎƛŎ ƎŜƴǊŜǎ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ŜũŜŎǝǾŜΗ 

/ƭŀǎǎƛŎŀƭ aǳǎƛŎ Υ  
aǳǎƛŎ ƻŦ ǘƘŜ ŎƭŀǎǎƛŎŀƭ ƎŜƴǊŜ ƻǊ ǘƘŜ ōŀǊƻǉǳŜ ƎŜƴǊŜ ǘŜƴŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ŎŀƭƳƛƴƎ ŜũŜŎǘ ƻƴ ƻƴŜΩǎ ƳƛƴŘ 
ŘǳŜ ǘƻ  ǘƘŜƛǊ ƭƻǿ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ .taΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ǘȅǇƛŎŀƭƭȅ ŀǊƻǳƴŘ рл ǘƻ улΦ ¢Ƙƛǎ ŎŀƭƳƛƴƎ ŜũŜŎǘ ƻŎŎǳǊǎ 
ǿƘŜƴ ǘƘŜ ƳƛƴŘ ǎŜǘǎ ǘƻ ŀƴ !ƭǇƘŀ ǎǘŀǘŜΣ ǿƘŜǊŜ ŀƴȅ ƳŜƴǘŀƭΣ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀƴŘ ŜƳƻǝƻƴŀƭ ǊƘȅǘƘƳǎ  
ǎǘŀōƛƭƛȊŜ ǘƻ ŀǧŀƛƴ ŀ ǎǘŀǘŜ ƻŦ ŘŜŜǇ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴ ŀƴŘ ŦƻŎǳǎΦ ²ƘŜƴ ƛƴ !ƭǇƘŀ ǎǘŀǘŜΣ ŀ ƭŀǊƎŜ ŀƳƻǳƴǘ 
ƻŦ ŎƻƴǘŜƴǘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ Ŏŀƴ ōŜ ǇǊƻŎŜǎǎŜŘ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴŜŘΣ ŀƴŘ ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ǾƻŎŀōǳƭŀǊȅΣ ǊŜŀŘ ŀƴŘ 
ƳŜƳƻǊƛȊŜ ŦŀŎǘǎ ƛƴŎǊŜŀǎŜǎΣ ǘƘǳǎ ƳŀƪƛƴƎ ǊŜǘǊƛŜǾŀƭ ƻŦ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƳǳŎƘ ŜŀǎƛŜǊΦ  ¢Ǌȅ ƛǘ ƻǳǘΗ [ƛǎǘŜƴ ǘƻ 
ŎƭŀǎǎƛŎŀƭ ƳǳǎƛŎ ƛƴ ǘƘŜ ōŀŎƪƎǊƻǳƴŘ ǿƘƛƭŜ ǎǘǳŘȅƛƴƎΗ  

wŀǇΥ 
wŀǇ ǎƻƴƎǎ ŀǊŜ ƎǊŜŀǘ ŦƻǊ ƛƳǇǊƻǾƛƴƎ ƳŜƳƻǊȅΦ ¢Ǌȅ ǘƻ ǿǊƛǘŜ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǊŀǇ ǎƻƴƎΣ ƛǘ Ŏŀƴ ōŜ ŀ ƎǊŜŀǘ 
ǿŀȅ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ ƳŜƳƻǊȅΗ  

¢ƛǇǎΥ 

Ҧ wŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ƻƴƭȅ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ  ƳǳǎƛŎ ƛƴ ǘƘŜ ōŀŎƪƎǊƻǳƴŘ ǿƘŜƴ ǎǘǳŘȅƛƴƎτǳǎƛƴƎ ƘŜŀŘǇƘƻƴŜǎ ǿƻǳƭŘ ƻƴƭȅ   
     ŎǊŜŀǘŜ ƳƻǊŜ ŘƛǎǘǊŀŎǝƻƴ  
Ҧ ²ƘŜƴ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŀōǎƻǊō ŀƴŘ ǊŜǘŀƛƴ ƴŜǿ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ Σ ƴƻ ƳǳǎƛŎ ƻǊ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘŀƭ ƳǳǎƛŎ ƛƴ ǘƘŜ  
     ōŀŎƪƎǊƻǳƴŘΣ ƛǎ Ƴƻǎǘ ŜũŜŎǝǾŜ  
Ҧ [ȅǊƛŎǎ Ŏŀƴ ōŜ ŘƛǎǘǊŀŎǝƴƎ ōǳǘ Ƴŀȅ ǎǝƭƭ ōŜ ŜũŜŎǝǾŜ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƴƎ 
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 {ǳƴƴȅ 5Ωǎ ǝǇǎ ƻƴ ƳŀƪƛƴƎ ŀ ǇƭŀȅƭƛǎǘΗ 
/ǊŜŀǝƴƎ ŀ Ǉƭŀȅ ƭƛǎǘ Ŏŀƴ ōŜ ŘƛŶŎǳƭǘ ŀƴŘ ǾŜǊȅ ǘŜŘƛƻǳǎΦ ¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǎǘŜǇǎ Ŏŀƴ ǘŜŀŎƘ ȅƻǳ Ƙƻǿ ǘƻ 

Ŝŀǎƛƭȅ ƳŀƪŜ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ ǎǘǳŘȅ ǇƭŀȅƭƛǎǘΦ 

¶ ¦ǎŜ ǎƻƴƎǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ǘƻ ȅƻǳ 

¶ tƛŎƪ ǘƘŜ ǎƻƴƎǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƭƻǾŜ  

¶ ¦ǎŜ ǘƘŜ ƳǳǎƛŎ ǘƘŀǘ ǎǇŜŀƪǎ ǘƻ ȅƻǳ  

¶ aŀƪŜ ǎǳǊŜ ǘƘŜ ǎƻƴƎǎ ƳŀǘŎƘ ȅƻǳǊ ƳƻƻŘ 

¶ ¢Ǌȅ ǳǎƛƴƎ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘŀƭ ƳǳǎƛŎ  

wŜƳŜƳōŜǊΥ {ƛƳƛƭŀǊƭȅ ǘƻ ǳǎΣ ŜŀŎƘ ǎƻƴƎ ƛǎ ŘƛũŜǊŜƴǘ 

ŀƴŘ ǳƴƛǉǳŜ ŦǊƻƳ ŀƴƻǘƘŜǊΦ [ƛǎǘŜƴ ǘƻ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘ 

ŀƴŘ ōƻŘȅ ŀƴŘ ǳǎŜ ǘƘŜ ǎƻƴƎǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ŎƻƳπ

ŦƻǊǘŀōƭŜ ǿƛǘƘ ŀƴŘ ŎǊŜŀǘŜ ǘƘŜ Ǉƭŀȅƭƛǎǘ ǘƘŀǘ ōŜǎǘ Ŭǘǎ 

ȅƻǳǊ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛǘȅ Φ 

¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ŀǊŜ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ ǎƻƴƎǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘǊȅ ƻǳǘΥ 

ω aƻȊŀǊǘ {ƻƴŀǘŀ ƛƴ 5 aŀƧƻǊ 

ω ¢ƘŜ tƻǿŜǊΣ {ƴŀǇ 

ω Dƻƴƴŀ Cƭȅ bƻǿ όwƻŎƪȅ ¢ƘŜƳŜ {ƻƴƎύΣ .ƛƭƭ /ƻƴǝ 

ω 5ŜŀŘƭƛƴŜΣ 5ǳǘŎƘ CƻǊŎŜ 

ω bƻ ²ŀȅ .ŀŎƪΣ Cƻƻ CƛƎƘǘŜǊǎ 

ω !ŘŀƎƛƻ ŦƻǊ {ǘǊƛƴƎǎΣ {ŀƳǳŜƭ .ŀǊōŜǊ 

ω wŜƅŜŎǝƻƴ 9ǘŜǊƴŀƭΣ bǳƧŀōŜǎ 

 

 

ω tƭŜƛŀŘƛŀƴ IŀǊǇΣ DŜǊŀƭŘ Wŀȅ aŀǊƪƻŜ 

ω 9ǾŜǊȅ .ǊŜŀǘƘ ¸ƻǳ ¢ŀƪŜΣ {ǝƴƎ 

ω ²Ƙŀǘ aŀƪŜǎ ¸ƻǳ .ŜŀǳǝŦǳƭΣ hƴŜ 5ƛǊŜŎǝƻƴ 

ω 9ȄƻƎŜƴŜǎƛǎ {ȅƳǇƘƻƴȅ tǘ мΥ hǾŜǊǘǳǊŜΣ aǳǎŜ 

ω {ŀƎƛǧŀǊƛǳǎΣ bƛǎƘ όŀƭǇƘŀȊƻƴŜ ǊŜƳƛȄύ 

 
ϝwŜƳŜƳōŜǊΣ ǘƘŜǎŜ ŀǊŜ Ƨǳǎǘ ǎƻƳŜ ǎǳƎƎŜǎǝƻƴǎ ŀƴŘ  
Ƴŀȅ ƴƻǘ ǿƻǊƪ ŦƻǊ ȅƻǳΦ  
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ñNo matter how bad my anxiety got however, I would always make sure I found time 

to sit down and work on music as it was what made me feel confident, powerful, and brought 

meaning to my life. What I have accomplished in life thus far is to show my peers that with  

confidence, passion, and perseverance, we can all find our own individual successes and  

happiness. Above everything, helping to stimulate inspiration and creativity is why I make  

music. From what Iôve learned over the past few years, living in a stress free world is  

completely unattainable. What is important is to find ways that will help deal with those  

anxieties. Music is my medicine and as a peer support volunteer, I hope to utilize my  

music and bring creativity to the program in any way I can.ò 

bƻǿΣ ǘƘŀǘΩǎ ŀ ǿǊŀǇΗ 

aȅ ƴŀƳŜ ƛǎ /ŀƭǾƛƴ ¢ƛǳ  

ōǳǘ L ŀƭǎƻ Ǝƻ ōȅ Ƴȅ ǊŀǇǇŜǊ ƴŀƳŜ 

άYŀƭǾƻƴƛȄΦέ L ŀƳ ŀ ŦƻǳǊǘƘ ȅŜŀǊ 9ƴƎƭƛǎƘ 

aŀƧƻǊΣ /ƻǳƴǎŜƭƛƴƎ aƛƴƻǊ ŀǘ Yt¦Φ 
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Other Stress Relief Techniques 

IŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻƳŜ ƻǘƘŜǊ ǎǘǊŜǎǎ ǊŜƭƛŜŦ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŦƻǊ ȅƻǳ ǘƻ ǘǊȅΗ 
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CǊƻȊŜƴ ²ŀǘŜǊ .ƻǧƭŜǎ 

ό!ŘŀǇǘŜŘ ŦǊƻƳ aŜƭƛǎǎŀ ¢ƛŜǊΩǎ ά¢ƘŜ !ƴǝ-ŀƴȄƛŜǘȅ ¢ƻƻƭƪƛǘέύ 

мΦ Cƛƭƭ ŀ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜ ǳǇ ǿƛǘƘ ǿŀǘŜǊ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ƛǘ ƛƴ ǘƘŜ ŦǊŜŜȊŜǊ ǳƴǝƭ  ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ Ƙŀǎ ǘǳǊƴŜŘ 
ƛƴǘƻ ƛŎŜΦ ¸ƻǳ ƳƛƎƘǘ ǿŀƴǘ ǘƻ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ƘŀǾƛƴƎ ǘǿƻ ŦǊƻȊŜƴ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎ ƛŦ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ 

нΦ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ŀƴȄƛƻǳǎ ƻǊ ǎǘǊŜǎǎŜŘΣ ǘŀƪŜ ƻǳǘ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜΦ 

оΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜ ƻƴ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ȅƻǳǊ ŎƘŜŜƪ ōƻƴŜΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘǿƻΣ ǇƭŀŎŜ ƻƴŜ 
ōƻǧƭŜ ƻƴ ŜŀŎƘ ŎƘŜŜƪōƻƴŜΦ 

пΦ [ŜŀǾŜ ǘƘŜƳ ǘƘŜǊŜ ŦƻǊ ŀǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ȅƻǳ ŀǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘΦ ¢ŀƪŜ ŀ ŘŜŜǇ ōǊŜŀǘƘΣ 
ŀƴŘ ŎƘŜŎƪ ƛƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊǎŜƭŦΦ 

²Ƙŀǘ ŘƻŜǎ ǘƘƛǎ ŘƻΚ 

¢Ƙƛǎ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ƛǎ ƳŜŀƴǘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ŜũŜŎǘ ŀǎ ǎǇƭŀǎƘƛƴƎ ŎƻƭŘ ǿŀǘŜǊ ƻƴ ȅƻǳǊ ŦŀŎŜ ŘƻŜǎΦ ¢ƘŜ 
ŎƻƭŘ ŎŀǳǎŜǎ ŀ άŬƎƘǘ-ƻǊ-ƅƛƎƘǘέ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ǿƘƛŎƘ ŀƭƭƻǿǎ ȅƻǳ ǘƻ ŎƻƴǎŜǊǾŜ ŜƴŜǊƎȅ ōȅ 
ǎƭƻǿƛƴƎ ƻǊ ǎƘǳǩƴƎ Řƻǿƴ ŦǳƴŎǝƻƴǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƴƻǘ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƭȅ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ǘƻ ǎǳǊǾƛǾŀƭΦ ²ƘŜƴ ǘƘƛǎ 
ƘŀǇǇŜƴǎΣ ƛǘ Ŏŀƴ ŘƛǾŜǊǘ ŀƴȄƛƻǳǎ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ŜƭǎŜǿƘŜǊŜΗ 
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 bŀǘǳǊŀƭ wŜƳŜŘƛŜǎ 
[ƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ ǿŀȅ ǘƻ ƘŜƭǇ ǊŜŘǳŎŜ ǎǘǊŜǎǎ ƻǊ ŀƴȄƛŜǘȅΚ DƛǾŜ ǘƘŜǎŜ ǘƘƛƴƎǎ ŀ ǘǊȅΗ 

/ƘŀƳƻƳƛƭŜ ƅƻǿŜǊ /ƘŀƳƻƳƛƭŜ Ƙŀǎ ǇǊƻǇŜǊǝŜǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ǘƻ ŀƴǝ-
ŘŜǇǊŜǎǎŀƴǘ ŘǊǳƎǎΣ ǿŜƭƭ ƪƴƻǿƴ ŦƻǊ ŎŀƭƳƛƴƎ 
ƴŜǊǾŜǎ  

. ǾƛǘŀƳƛƴǎ ! ƭŀŎƪ ƻŦ . ǾƛǘŀƳƛƴǎ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǝŜŘ ǘƻ  
ŀƴȄƛŜǘȅΣ ŜƴǎǳǊƛƴƎ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŜƴƻǳƎƘ ǾƛǘŀƳƛƴ 
. Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǊŜƭƛŜǾŜ ǎǘǊŜǎǎκ ŀƴȄƛŜǘȅ   

YŀǾŀ ό ! tƻƭȅƴŜǎƛŀƴ 

Ǉƭŀƴǘύ 

! ŎŀƭƳƛƴƎ ƘŜǊō ŦǊƻƳ ǘƘŜ {ƻǳǘƘ tŀŎƛŬŎΣ ƘŜƭǇπ

Ŧǳƭ ƛƴ ǘǊŜŀǝƴƎ ŀƴȄƛŜǘȅ ŀƴŘ ƴŜǊǾƻǳǎ  

ǘŜƴǎƛƻƴΦ ¦ƴƭƛƪŜ ƻǘƘŜǊ ŀƴȄƛŜǘȅ ƳŜŘƛŎŀǝƻƴǎΣ 

YŀǾŀ Ŏŀƴ ŜƴƘŀƴŎŜ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ƛƳǇŀƛǊ  

ŎƻƎƴƛǝǾŜ ŦǳƴŎǝƻƴΦ  

±ŀƭŜǊƛŀƴ wƻƻǘΥ   IŜƭǇǎ ǊŜƭŀȄ ǘƘŜ ƴŜǊǾŜǎ ŀƴŘ ƛǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ 
ǳǎŜŦǳƭ ŦƻǊ ǊŜƭƛŜǾƛƴƎ ŀƴȄƛŜǘȅ ǊŜƭŀǘŜŘ   
ƛƴǎƻƳƴƛŀ 



 ом 

 
.ŀŎƪ ŀƴŘ CƻǊǘƘ  

ό!ŘŀǇǘŜŘ ŦǊƻƳ aŜƭƛǎǎŀ ¢ƛŜǊΩǎ ά¢ƘŜ !ƴǝ-ŀƴȄƛŜǘȅ ¢ƻƻƭƪƛǘέύ 

мΦ DǊŀō ŀ ōŀƭƭΣ ȅƻǳǊ ƪŜȅǎΣ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘƻǎǎΦ 

нΦ tŀǎǎ ǘƘŀǘ ƻōƧŜŎǘ ŦǊƻƳ ƻƴŜ ƘŀƴŘ ǘƻ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊΦ .ŀŎƪ ŀƴŘ ŦƻǊǘƘΦ .ŀŎƪ ŀƴŘ ŦƻǊǘƘΦ 
.ŀŎƪ ŀƴŘ ŦƻǊǘƘΦ 

оΦ /ƻƴǝƴǳŜ ŘƻƛƴƎ ǘƘƛǎ ŦƻǊ ŀ ƳƛƴǳǘŜΦ 

пΦ {ǘƻǇΦ ¢ŀƪŜ ŀ ŘŜŜǇ ōǊŜŀǘƘΣ ŀƴŘ ŎƘŜŎƪ ƛƴ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊǎŜƭŦΦ 

²Ƙŀǘ ŘƻŜǎ ǘƘƛǎ ŘƻΚ 

¸ƻǳ ƳƛƎƘǘ ƴƻǝŎŜ ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ ǎǘǊŜǎǎ ƻǊ ŀƴȄƛŜǘȅ ƭŜǾŜƭǎ ƘŀǾŜ ƎƻƴŜ Řƻǿƴ ǉǳƛǘŜ ŀ ōƛǘΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ 
ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ōƛ-ƭŀǘŜǊŀƭ ǎǝƳǳƭŀǝƻƴ ǿƘƛŎƘ ƛƴǾƻƭǾŜǎ ŀŎǝǾŀǝƴƎ ōƻǘƘ ǎƛŘŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ōǊŀƛƴΦ ²ƘŜƴ 
ǘƘƛǎ ƘŀǇǇŜƴǎΣ ōƭƻƻŘ ŀƴŘ ŜƭŜŎǘǊƛŎŀƭ ƛƳǇǳƭǎŜǎ ŀǊŜ ǇǳƳǇŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ȅƻǳǊ ōǊŀƛƴ ŀƴŘ 
ƻǾŜǊƭƻŀŘƛƴƎ ƛǘ ǎƻ ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ ǎǘǊŜǎǎ ƻǊ ŀƴȄƛŜǝŜǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ŀǎ ǎǘǊƻƴƎΦ ¢Ƙƛǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ Ŏŀƴ 
ŀƭǎƻ ōŜ ǳǎŜŘ ǘƻ ƘŜƭǇ ǎǘƻǇ ŀ ŎȅŎƭŜ ƻŦ ƴŜƎŀǝǾŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎΦ 
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!ŎǝǾŜ ǎǘǊŜǎǎ-ōǳǎǝƴƎ ǝǇǎ 

LŦ ȅƻǳ ǘŜƴŘ ǘƻ ǎƘǳǘ Řƻǿƴ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ǳƴŘŜǊ ǎǘǊŜǎǎΣ ǎǘǊŜǎǎ-ǊŜƭƛŜǾƛƴƎ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ǘƘŀǘ ƎŜǘ ȅƻǳ 
ƳƻǾƛƴƎ Ƴŀȅ ōŜ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƘŜƭǇŦǳƭ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜǎŜ ƘŜƭǇ ǘƻ ŜƴƎŀƎŜ ȅƻǳǊ ƳǳǎŎƭŜǎΦ ¢Ǌȅ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ 
ŦƻƭƭƻǿƛƴƎΥ 
 

¶ {ǉǳŜŜȊŜ ŀ ǊǳōōŜǊ ǎǘǊŜǎǎ ōŀƭƭ 

¶ ¢ŀƪŜ ŀ ǎƘƻǊǘ ǿŀƭƪ 

¶ {ǘǊŜǘŎƘ ŀƴŘκƻǊ Ǌƻƭƭ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ƛƴ ŎƛǊŎƭŜǎ 

¶ 5ƻ ǊŜǇŜǝǝǾŜ Ƴƻǝƻƴǎ ƭƛƪŜ ōǊǳǎƘƛƴƎ ȅƻǳǊ ƘŀƛǊ ƻǊ ƪƴƛǩƴƎ 

¶ .ƻǳƴŎŜ ƻǊ ǘŀǇ ȅƻǳǊ ƘŜŜƭǎ 

¶ /ƘŜǿƛƴƎ ƎǳƳ 

 
 
 

ό!ŘŀǇǘŜŘ ŦǊƻƳ aŀǊǘƘŀ 5ŀǾƛǎ Ŝǘ ŀƭΦΩǎ ά¢ƘŜ wŜƭŀȄŀǝƻƴ ŀƴŘ {ǘǊŜǎǎ wŜŘǳŎǝƻƴ ²ƻǊƪōƻƻƪέύ 

¢ƘŜǎŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǘƻ 
ƭƻǿŜǊ ǘƘŜ ƭŜǾŜƭǎ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘǊŜǎǎ 
ƘƻǊƳƻƴŜ ŎƻǊǝǎƻƭ ƛƴ ǘƘŜ ōƻŘȅ 
ōȅ ƎƛǾƛƴƎ ȅƻǳ ŀ ƳƻǊŜ ǇƻǎƛǝǾŜ 
ƻǳǘƭŜǘ ǘƻ ǊŜƭŜŀǎŜ ȅƻǳǊ ǎǘǊŜǎǎ 

ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅΦ 



 оо 

 /ƘŀƴƎƛƴƎ ¢ƘƻǳƎƘǘǎ ŀƴŘ tŜǊŎŜǇǝƻƴǎ 

¢9/IbLv¦9 мΥ {ŎƘŜŘǳƭŜ ŀ ²ƻǊǊȅ tŜǊƛƻŘ 

²ƘƛƭŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ǎǘƻǇ ƻǊ ǘƻ ƎŜǘ ǊƛŘ ƻŦ ŀƴ ŀƴȄƛƻǳǎ 
ǘƘƻǳƎƘǘ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ŜƴǝǊŜƭȅ ŜũŜŎǝǾŜΣ ǇƻǎǘǇƻƴπ
ƛƴƎ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ƛǎ ŀƴ ŜũŜŎǝǾŜ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜ ōŜŎŀǳǎŜ 
ƛǘ ōǊŜŀƪǎ ǘƘŜ Ƙŀōƛǘ ƻŦ ŘǿŜƭƭƛƴƎ ƻƴ ǿƻǊǊƛŜǎ ƛƴ ǘƘŜ 
ǇǊŜǎŜƴǘ ƳƻƳŜƴǘΦ ¢ƻ Řƻ ǘƘƛǎΥ  

¶ {Ŝǘ ŀǎƛŘŜ нл ƳƛƴǳǘŜǎ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜ ŜŀŎƘ 
Řŀȅ ŀǎ ȅƻǳǊ ǿƻǊǊȅ ǇŜǊƛƻŘΣ ŘǳǊƛƴƎ ǿƘƛŎƘ 
ȅƻǳ ŀǊŜ ŀƭƭƻǿŜŘ ǘƻ ǿƻǊǊȅ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘŜǾŜǊ 
ƛǎ ƻƴ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘΦ  

¶ ¢ƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ŘŀȅΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ƛǎ ŀ ǿƻǊǊȅ-
ŦǊŜŜ ȊƻƴŜΦ LŦ ŀƴ ŀƴȄƛƻǳǎ ǘƘƻǳƎƘǘ ƻǊ ǿƻǊǊȅ 
ŎƻƳŜǎ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ŘŀȅΣ 
ƳŀƪŜ ŀ ōǊƛŜŦ ƴƻǘŜ ƻŦ ƛǘ ƻƴ ǇŀǇŜǊ ŀƴŘ Ǉƻǎǘπ
ǇƻƴŜ ƛǘ ǝƭƭ ȅƻǳǊ ǿƻǊǊȅ ǇŜǊƛƻŘΦ 

 

¢9/IbLv¦9 нΥ /ǊŜŀǝƴƎ tƻǎƛǝǾŜ !ŶǊƳŀǝƻƴǎ 

²Ŝ ŀǊŜ ƳƻǊŜ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ŜƴƎŀƎŜ ƛƴ ƴŜƎŀǝǾŜ  
ŀŶǊƳŀǝƻƴǎ ǘƘŀƴ ƛƴ ǇƻǎƛǝǾŜ ŀŶǊƳŀǝƻƴǎΦ  
wŜǇŜŀǘŜŘƭȅ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ƴƻǘ ƎƻƛƴƎ ǘƻ 
ǎǳŎŎŜŜŘ ƻƴ ŀ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ǘŜǎǘ ƛǎ ŀ ƴŜƎŀǝǾŜ  
ŀŶǊƳŀǝƻƴΦ  
 
/ƘƻƻǎŜ ǘƻ ŜƴƎŀƎŜ ƛƴ ǇƻǎƛǝǾŜ ŀŶǊƳŀǝƻƴǎ 
ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ȅƻǳǊ Řŀȅ ōȅ ǳǎƛƴƎ ǿƻǊŘǎ ŦƻǊŎŜŦǳƭ 
ǿƻǊŘǎ ǎǳŎƘ ŀǎ 

¶ άL ŎŀƴέΣ άL ǿƛƭƭέΣ ƻǊ άL ŀƳ ƎƻƛƴƎ ǘƻέ 
 

 {ƛƴŎŜ ǘƘŜ ōǊŀƛƴ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ŀŘŀǇǝƴƎ ǘƻ ǘƘƻǳƎƘǘ 
ǇŀǧŜǊƴǎΣ ǇƻǎƛǝǾŜ ŀŶǊƳŀǝƻƴǎ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ǘƻ 
ŎƘŀƴƎŜ ȅƻǳǊ ƳƻƻŘΣ ǎǘŀǘŜ ƻŦ ƳƛƴŘ ŀƴŘ Ŝǎǘŀōπ
ƭƛǎƘ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎŜ ȅƻǳ ŘŜǎƛǊŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜΦ  

ό!ŘŀǇǘŜŘ ŦǊƻƳ aŀǊǘƘŀ 5ŀǾƛǎ Ŝǘ ŀƭΦΩǎ ά¢ƘŜ wŜƭŀȄŀǝƻƴ ŀƴŘ {ǘǊŜǎǎ wŜŘǳŎǝƻƴ ²ƻǊƪōƻƻƪέύ 
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