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ᑎᒥᖁᑎᖓ ᐅᐃᕆᓯᒪᔪᓕᕆᓂᕐᒧᒃ 
ᐃᓱᒪᒃᑯᓗ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᒃ

ᓱᓇᐅᕚ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒨᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ?
ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒨᓕᖓᔪᖅ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓯᓲᖑᔪᖅ ᐃᓄᒃ ᐋᓐᓂᑕᐅᔪᕕᓂᐅᑐᐊᕐᒪᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓗ ᐃᐱᕃᓐᓇᑕᕕᓂᐅᑐᐊᕐᒪᑦ, 
ᐱᐊᕋᐅᑦᓱᓂᓗᐊᖕᖑᐊᖅ. 
ᐊᕐᓇᖅ ᐃᒣᑦᑐᑰᕐᓯᒪᑐᐊᕋᒥ:

ᓱᓇᐅᕚ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒨᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ?
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖃᓯᓲᖅ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᔪᖃᖃᑦᑕᓕᑐᐊᕐᒪᑦ. ᐊᒥᓱᐃᑦ 
ᐱᐊᕃᑦ ᐊᓐᓇᐅᒪᓯᒪᔪᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒥᓂᒃ ᐱᐅᓯᕐᑖᓯᒪᓲᑦ 
ᑲᔪᓯᒐᓱᐊᑦᓴᓂᐊᕈᑎᑦᓴᓂᒃ ᐃᓅᒻᒪᕆᐅᓂᖓᓄᒃ 
ᑎᑭᐅᑎᑐᐃᓐᓇᕋᑕᕐᑎᓗᒍ ᐱᐅᓯᑖᕆᓯᒪᔭᖓ.

ᐱᐊᕃᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᑕᐅᕙᑦᑐᕕᓃᑦ ᑐᑭᓯᒪᖕᖏᑑᒍᓐᓇᒥᔪᑦ 
ᓈᒻᒪᖏᑦᑑᒋᐊᖓᓂ ᐊᑑᑎᔭᕕᓂᖓ. ᑭᓯᐊᓂ ᑎᒥᖏᑦ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐅᓗᕆᐊᓇᕆᐊᖓᓂ ᖃᐅᔨᒪᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᐃᓅᒻᒪᕆᐅᓕᕈᑎᓪᓗ ᑎᒥᖏᑦ ᑎᒍᒥᐊᔮᕐᓱᑎᒃ ᐊᐅᓚᔨᒍᓐᓇᓲᑦ 
ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕕᓂᕐᒥᓂᒃ.

ᑌᒣᓐᓂᑯᒥᓄ, ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐊᕐᓀᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓚᐅᕐᓯᒪᔪᑦ 
ᓱᕐᕋᑕᐅᒍᐊᕐᑑᓱᖑᕗᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓄᑦ ᐃᕐᙯᓚᕿᑦᓱᑎᒃ 
ᐱᓗᑲᓐᓂᑰᕐᓂᕕᓂᕐᒥᓂᒃ. ᑎᒥᖏᑦ ᐊᑑᑎᒋᐊᓪᓚᔫᔮᕈᓐᓇᑐᑦ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕕᓂᕐᒥᓂᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐅᑎᕐᔫᔮᕈᓐᓇᓱᑎᒃ (ᑕᕝᕓᓇᖅ, 
ᐃᕐᖃᐅᒪᓇᑦᓯᐊᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᐃᑦᑐᓂᒃ ᐊᐅᓚᔨᓂᖃᕐᓱᓂ 
ᐊᑑᑎᓚᐅᕐᑕᕕᓂᕐᒥᓂᒃ).

ᑌᒣᓐᓂᑯᖓᓄ, ᐊᕐᓇᖅ ᑕᑕᒥᐅᒪᓐᓇᑐᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖃᓲᖅ 
ᐅᖁᒣᓪᓕᐅᓂᕐᒥᒃ, ᑲᑉᐱᐊᓱᓐᓂᒥᒃ ᓱᕖᕈᓯᒪᔪᕆᓂᕐᒥᓗ.

ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓇᕐᑐᑰᖃᑦᑕᓂᕈᓂᒃ ᐱᐊᕋᐅᓂᕐᒥᓂᒃ ᓱᕐᕃᓂᖃᕈᓐᓇᑐᖅ 
ᐊᓯᑦᔩᒍᓐᓇᓱᓂᓗ ᐃᓅᑉ ᖃᕆᑕᖓᑕ ᑎᒥᖓᑕᓗ 
ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᕆᓲᖓᓂᒃ. ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ ᓱᕐᕃᓲᖑᕗᖅ ᐃᓅᑉ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖏᓐᓂ, ᐊᐅᓚᔨᓂᖓᓂ, ᐃᓱᒪᓂᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑭᓇᐅᓂᕐᒥᓂ. ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ ᓱᕐᕃᓂᖃᓲᖑᒻᒥᔪᖅ 
ᐱᖃᑎᒌᓐᓂᐅᔪᓂᑦ.

ᐊᕐᓀᑦ ᓄᐃᑦᓯᓯᓲᖑᕗᑦ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᕐᒥᓂᒃ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕕᓂᕐᒥᓄᒃ, 
ᐱᐊᕋᐅᑦᓱᑎ ᐃᒣᑦᑐᑰᕐᓂᕈᑎᒃ, ᓱᕖᕈᑦᑐᕆᓐᓂᕈᑎ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓱᕐᖃᔦᕐᓯᒪᔪᕆᓐᓂᕈᑎ ᐱᓗᑲᑦᑕᑕᐅᓂᕐᒥᓄᑦ. ᐱᔮᕐᓱᔨᖏᑦ 
ᐃᓚᓪᓗᑐᕆᔭᐅᕙᓪᓗᓲᖑᕗᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᒌᖑᔪᓄᑦ 
ᐱᖃᓐᓈᕆᔭᐅᑦᓱᓂ.

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᑕᓪᓕᒪᓄᑦ ᐊᕐᓇᖅ ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ ᖁᓄᔪᕐᓂᐊᑕᐅᓯᒪᕗᖅ 
ᐱᐊᕋᐅᑦᓱᓂ. ᐊᑕᐅᓯᖅ ᒪᕐᕉᓄᒃ ᐊᕐᓇᖅ ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ 
ᐱᔮᕐᓱᑕᐅᒪᓯᒪᕗᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᐊᑑᑎᓯᒪᕗᑦ 
ᖁᓄᔪᕐᓂᐊᑕᐅᒐᓱᐊᕐᓂᒥᒃ ᐃᓅᒻᒪᕆᐅᓕᕐᓱᓂ. ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ 
ᐱᓗᑲᓐᓂᖅ ᓱᕐᕃᓂᖃᓲᖑᕗᖅ ᐊᕐᓇᓂᑦ ᓇᑭᑐᐃᓐᓈᖔᕐᑐᓂ.

ᐋᓐᓂᑎᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕈᓂ ᑎᒥᒃᑯᑦ
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᑎᒍᑦ ᐋᓐᓂᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕈᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ 
ᐃᐱᕃᓐᓇᑕᐅᓐᓂᕈᓂ.

ᐊᕐᓀᑦ
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓇᓗᓀᒃᑯᑌᑦ

ᓱᓇᓂᒃ ᐊᑦᔩᒌᖑᕈᑎᖃᕐᖃᑦ?

ᐃᓕᑕᕐᓯᒍᓐᓇᓯᓂᖅ
 ᓱᕐᕋᑕᐅᒍᑎᒋᔭᖏᓐᓂᒃ
ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒧᑦ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒥᒃ
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ᐊᕐᓀᑦ  ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᓗ

ᓂᐯᕐᑎᑕᐅᓂᖅ
ᐃᓚᖏᑦ ᐊᕐᓀᑦ ᐅᖄᒐᓱᐊᕈᓐᓇᑐᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕕᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᐱᖃᓐᓈᒥᓄᒃ ᐃᓚᒥᓄᓪᓘᓃᒃ. ᐊᕐᓇᖅ ᐅᖃᐅᑦᔭᐅᒍᓂ ᐃᒫᒃ 
“ᐳᐃᒍᑐᐃᓐᓇᓕᕈᒃ ᐃᓅᒐᓱᐊᑦᓴᓂᐊᑐᐃᓐᓇᓕᕆᓪᓗ,” ᐊᕐᓇᖅ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᓚᕿᒍᓐᓇᑐᖅ ᐃᓄᑑᓕᕐᑎᓂᕐᒥᒃ ᓂᐯᕐᑎᑕᐅᓂᕐᒥᓗ.

ᓱᓀᓂᒃᑯᐊ ᐊᕐᓇᒥᒃ ᑲᑕᑦᑎᓯᓗᐊᖕᖑᐊᓲᖑᕙᑦ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖏᓐᓂ?
ᐊᒥᓲᕗᑦ ᐊᑑᑎᓂᐅᔪᑦ ᐱᐅᖕᖏᓗᐊᖕᖑᐊᑎᑦᓯᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᕐᓇᐅᑉ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖓᓂ.

ᐊᕐᓀᑦ ᑲᔪᓯᒐᓱᐊᑦᓴᓂᐊᓲᑦ ᐋᓐᓂᓇᕐᑐᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓱᑎᒃ 
ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᓱᑎᒃ. ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒍ: ᐱᐅᓯᕐᑖᕈᓐᓇᑐᑦ 
ᓂᕆᒍᓯᖏᑦ ᑐᑮᕈᑎᓯᒪᓕᕐᓱᑎ; ᐊᑐᕐᓂᓗᖃᑦᑕᒍᓐᓇᑐᑦ ᐃᒥᐊᓗᓐᓂᒃ 
ᐋᖓᔮᓐᓇᑐᓂᓪᓗ; ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐋᓐᓂᑎᖃᑦᑕᕙᓪᓗᑎᒃ. 
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐱᐅᓰᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᑫᓐᓇᔫᔮᕈᓐᓇᑐᑦ ᐊᕐᓇᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᓱᓕᑦᓴᐅᑎᒋᕙᑦᓱᑎ. ᑌᒣᓘᕐᓂᓗ ᐊᕐᓇᓂᒃ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᑎᓯᓲᖅ ᐃᓄᑑᓕᐅᒥᔫᔮᕐᓂᒥᒃ ᑭᑦᓴᓂᒦᓕᕐᓱᑎᓗ, 
ᑯᑦᓴᓱᐊᖓᓂᕐᓴᐅᓕᕐᓱᑎ ᓯᓂᑦᓯᐊᖃᔦᓕᕐᓱᑎᓗ.

ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᒧᑦ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᒍᓯᖏᑦ ᐊᕐᓇᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᑎᓯᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᐊᐅᓚᑦᓯᖃᔭᖕᖏᑑᔪᕆᓃᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ “ᖃᐅᔨᒣᓕᓂᕐᒥᒃ”.  
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᖃᔦᒪᔫᔮᕈᓐᓇᑐᖅ ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᕐᑎᑐᑦ 
ᐃᓕᒪᓱᐊᓐᓂᒦᑲᓪᓚᓕᕐᓱᓂᓗ ᐅᐃᒪᓱᑲᓐᓂᒦᑦᓱᓂᓗ. ᑌᒣᑦᑐᑰᑐᖅ 
ᐊᕐᓇᖅ ᖃᐅᔨᒪᖕᖏᑑᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ  ᑌᒣᓚᕿᑎᑕᐅᒋᐊᒥᒃ 
ᐃᕐᖃᐅᒪᓕᕐᓂᒦᓐᓂᑯᒥᓄᒃ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕕᓂᕐᒥᓂᒃ. ᐊᒥᓱᐃᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒪᓲᖑᖕᖏᓚᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᒪᓂᖅ ᓱᕐᕋᐃᓂᖃᓲᖑᒻᒪᑦ 
ᐃᓅᓯᖏᓐᓂ ᐊᓂᒍᕐᓯᒪᔪᑐᖃᐅᒐᓗᐊᕐᒪᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᑐᑦᑎᓯᕐᖃᔭᖕᖏᓱᑎᒃ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᒍᓰᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓪᓘᓲᑦ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᑯᓂᕕᓂᕐᒥᓄᒃ ᐱᓯᒪᒋᐊᖓ ᐱᐊᕋᐅᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓚᐅᕐᓂᑯᒥᓄᑦ.

ᐃᓕᑕᕐᓇᐅᑏᑦ ᓄᐃᑕᕐᖄᑲᐃᓐᓇᑐᑦ ᑖᑦᓱᒪ ᐊᓪᓚᓯᒪᔫᑉ ᐱᒋᐊᖕᖓᐅᑎᖓᓂ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᐅᒍᓐᓇᑐᑦ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒧᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓚᐅᕐᓂᑯᖓᓄ. 
ᒪᑯᐊ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᐅᒍᓪᓘᓲᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᑯᒥᓄᑦ: 
 ᓯᓂᕐᖃᔭᖕᖏᓂᖅ
 ᖁᐊᕐᓵᖓᓂᕐᒧᑦ ᐊᑦᓱᕈᐊᓕᖓᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᐅᓗᑲᓐᓂᖅ
 ᐃᒥᐊᓗᖃᑦᑕᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᐋᖓᔮᓐᓇᑐᕐᑑᒪᓂᖅ
 ᓱᒐᓗᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᓂᕆᓂᒃ, ᐃᓛᓂ ᒥᕆᐊᕐᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᓂᕆᑦᑌᓕᒪᓂᖅ
 ᐃᓅᒍᒪᓂᖃᕈᓐᓀᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᑲᔪᓯᒍᒪᒍᓐᓀᓂᖅ ᐃᓅᒐᓱᐊᕐᓂᒥᒃ
 ᐊᑑᑎᓕᕐᕿᓂᖅ ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕐᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᑎᕐᑕᐅᓂᕐᒥᒃ
 ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖃᓕᕐᓂᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓇᕐᕈᓚᕆᓐᓂᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓐᓂᓇᕐᑐᔪᕆᖕᖏᓂᕐᒥᒃ
 ᑲᑉᐱᐊᓱᓐᓂᖃᕐᑐᖅ ᐃᓄᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᖃᑎᒌᓐᓂᒥᒃ.

ᐃᓚᖓᓂ ᐊᕐᓀᑦ ᕿᓂᓕᑐᐊᕋᒪ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᑐᓂᒃ, ᐃᑲᔪᕐᓂᒥᒃ ᐱᒍᑦᔨᔨ ᐱᑐᑦᑎᓯᖕᖏᑑᕈᓐᓇᑐᖅ ᐊᕐᓇᐅᑉ 
ᐱᐅᓯᕆᔭᖓᓂ ᐱᓯᒪᒋᐊᖓ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒧᒃ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᑰᒋᐊᖓᓂ. ᐊᕐᓀᑦ ᑕᒻᒪᐅᑕᐅᒍᓐᓇᒪᑕ 
ᐋᓐᓂᐊᒍᑎᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓈᒻᒪᓈᖕᖏᓚᕆᑦᑐᓂᒃ ᑐᓂᔭᐅᒪᒍᓐᓇᓱᑎᒃ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕆᒍᓯᓂᒃ, ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᓛᑦ. 
ᐊᒥᓱᕕᑦᓱᓂ, ᐃᑲᔪᕐᓂᒥᒃ ᐱᒍᑦᔨᔨ ᑕᑯᕙᓪᓗᑐᐃᓐᓇᓲᖑᒻᒪᑦ  ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᖏᓐᓂ (ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒍ: 
ᐃᓚᓯᒪᓲᖑᓂᖓ, ᑭᑦᓴᓂᖓ) ᐱᓀᓗᑕᐅᔪᕆᓕᕐᓱᒋᑦ, ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᑯᕕᓂᖓ ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᕈᓐᓀᓱᓂ. 

ᐃᓕᑕᕐᓯᒍᓐᓇᓯᓂᖅ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᑯᒥᓄᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒥᒃ

ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᓕᒃ ᐁᑉᐸᕇᓐᓂᑎᒍᑦ
ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓂᓕᒃ ᐁᑉᐸᕇᓐᓂᑎᒍᑦ
ᐊᕐᓇᖅ ᑲᑎᖕᖓᑐᐊᕈᓂ ᐃᓄᒻᒥᒃ ᐃᓱᒪᑎᒍᑦ, ᑎᒥᑎᒍᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᒃ ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ ᐱᓗᑲᓲᒥᒃ, ᐱᐅᖕᖏᓕᓗᐊᖕᖑᐊᓯᓲᖅ 
ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᖏᑦ ᐊᑑᑎᒋᐊᖕᖓᓚᐅᕐᓯᒪᔭᖓᑕ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕕᓂᖓᓂ. ᑕᒪᓐᓇᓗ ᐊᕐᓇᒥᒃ 
ᒪᒥᓴᕐᐸᓕᐊᑎᑦᓯᒍᓐᓇᖏᓪᓚᖅ.

ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑑᑎᑕᐅᒪᓂᖅ
ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐊᕐᓀᑦ, ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑑᑎᑕᐅᓂᕐᒥᒃ ᐊᑑᑎᓲᖑᕗᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ. 
ᑕᒪᓐᓇᓗ ᐅᖁᒣᓪᓕᐅᑎᑦᓯᓲᖑᕗᖅ, ᐊᕐᓇᒧᓪᓗ 
ᓱᒍᓗᓗᐊᖕᖑᐊᒍᑎᐅᕙᑦᓱᓂ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᕆᕐᓯᒪᔪᒧᒃ. ᐊᕐᓀᑦ 
ᐅᕕᓂᓖᑦ ᑖᕐᓂᓴᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕐᓇᐅᖃᑎᒥᓂᓲᑦ, 
ᐃᓗᕐᕈᓯᖃᑎᒋᔭᐅᖕᖏᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᕐᕈᓲᓄᑦ ᐊᕐᓇᐅᖃᑎᒌᑦᑐᓂᒃ 
ᐊᖑᑎᐅᖃᑎᒌᑦᑐᓂᓗᓐᓃᒃ ᐃᓚᐅᕐᑐᐃᓲᖑᕗᖅ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᖕᖏᓂᖓᓂ ᓴᑐᕐᕕᓴᒥᒃ. ᐊᔪᕐᓴᓂᕐᓗ 
ᐃᓱᓕᑦᑕᑎᑦᓯᓲᖑᒋᕗᖅ ᐊᕐᓇᐅᑉ ᐃᓅᓯᖏᑦᑕ ᓂᕈᐊᒍᓐᓇᓂᖏᓐᓂ 
(ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒍ: ᐊᑭᓕᕐᑐᐃᒍᓐᓇᓂᖅ ᒪᒥᓴᕐᓂᐅᔪᒥᒃ), 
ᐃᓚᐅᕐᑐᐃᓚᖀᑦᓱᓂᓗ ᐱᓀᓗᑕᓂᑦ.
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ᐊᕐᓀᑦ  ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᓗ

ᕿᓂᕐᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᓂᕐᒥᒃ ᐱᒻᒪᕆᐅᑎᒋᕗᖅ

ᐊᕐᓀᑦ ᐊᑑᑎᒍᓐᓇᐳᑦ ᕙᑦᓱᑎᓪᓗ ᐋᕐᕿᒋᐊᕐᓂᒥᒃ ᑕᒪᒃᑯᓇᖕᖓᑦ 
ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᒃᑯᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒥᒃ. ᐱᒋᐊᖕᖓᐅᑎᐅᓲᖅ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒥᒃ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᖅ, ᐊᕐᓀᑦ ᐃᓕᑦᓯᓲᑦ ᐱᐅᓂᕐᓴᒥᒃ 
ᐋᓐᓂᓇᖕᖏᓂᕐᓴᒥᒃ ᓵᖕᖓᓯᓂᐅᔪᓂᒃ ᑕᑕᒥᐅᒪᓇᕐᑐᓂᒃ 
ᐋᓐᓂᐊᓂᐅᔪᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᑕᒥᓂᒃ. ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᖅ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖑᒻᒥᔪᖅ ᐊᕐᓇᓂᑦ ᑲᔪᓯᒐᓱᐊᕐᓂᒥᒃ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᐅᔪᓂᑦ 
ᒪᑯᓂᖓ: ᐅᑎᑫᓐᓇᓂᕐᒥᒃ, ᖁᐊᕐᓵᖓᓂᕐᒥᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᐋᓐᓃᑎᕆᓂᕐᒥᒃ.

ᕿᓂᓕᕈᕕᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᒍᒪᓂᕐᒥᒃ, ᐅᒍᒪᓂᕐᒥᒃ, 
ᐃᓱᕐᕆᒋᔭᖃᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᑐᑎ ᐃᑲᔪᕐᓯᔨᐅᑉ ᖃᐅᔨᒪᓂᖓᓂᒃ 
ᐱᓇᓱᐊᕐᒍᓯᖓᓂᓪᓗ. ᐊᐱᕐᓱᖃᑦᑕᓗᒍᓗ.

ᓱᒧ ᒪᒥᓴᕐᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᑎᒋᕗᖅ

ᒪᒥᓴᕐᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐃᒣᓐᓂᑯᖓᓄ:

ᐱᒻᒪᕆᐅᓚᖓᔪᖅ ᓲᓱᑦᓴᕆᐊᖃᕐᓂᒥᒃ ᑲᔪᓯᒐᓱᐊᕐᓂᕆᕙᑦᑕᓂᒃ 
ᑌᒣᓘᕐᓃᑦ ᓴᐴᓗᑕᕆᓐᓂᕋᕕᐅᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᑯᑦ 
ᑎᒥᒃᑯᓗ ᐊᓐᓇᐅᒪᒐᓱᐊᕈᑎᒋᓐᓂᕋᕕᐅᒃ. ᑖᓐᓇᓭᓐᓇᖅ ᓲᖑᔫᓃᑦ 
ᐊᑐᕈᓐᓇᓯᐊᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᕐᐸᓕᐊᓂᕐᓄᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕆᓯᒪᔭᑎᓐᓂ.

ᒪᒥᓴᕐᓂᖅ ᐱᒋᐊᓲᖅ ᓇᓗᓀᕐᓯᒍᓐᓇᓯᑐᐊᕋᒥ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑐᑭᓯᒪᓕᑐᐊᕋᒥ ᖃᓄᐃᑦᑐᑰᕐᓂᕕᓂᕐᓂᒃ, ᖃᓄᑎᒋᓗ 
ᓱᕐᕃᓂᖃᕐᒪᖔᑦ ᐃᓅᓯᕐᓂᒃ ᐅᓪᓗᒥᒧᑦ. ᑌᒪ, 
ᓇᕝᕚᕈᓐᓇᓯᓕᕐᓂᐊᕋᕕᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᑎᐅᓂᐊᕐᑐᒥᒃ 
ᐋᕐᕿᒋᐊᕐᓂᕆᓂᐊᕐᑕᓄᑦ.

ᐸᓯᑦᓯᓂᖅ ᐃᓕᕋᒃᑯᔨᓂᓪᓗ
ᓴᐳᑦᔭᐅᖏᒃᑯᓂ ᑐᑭᓯᔭᐅᒪᖕᖏᑯᓂᓗ, ᐊᕐᓀᑦ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᙯᓐᓇᕈᓐᓇᑐᑦ ᐸᓯᔭᑦᓴᐅᓂᕐᒥᒃ ᐃᓪᓕᕋᒃᑯᑎᓂᕐᒥᓗ. 
ᑕᒪᓐᓇᓗ ᐃᓄᑑᓕᕐᑎᓯᒍᓐᓇᑐᖅ, ᑭᑦᓴᓕᕐᑎᓯᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃ 
ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐋᓐᓂᑎᓕᕐᓗᓂ. ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓃᑦ ᐊᑑᑎᓲᑦ 
ᐃᓄᒃ ᐃᒣᓕᕐᒪ:

 ᐸᓯᔭᐅᓐᓂᕈᓂ ᐱᓗᑲᑦᑕᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕐᒥᓄᒃ
 ᐅᖃᕐᑌᓕᖁᔭᐅᖃᑦᑕᓂᕈᓂ ᐱᓗᑲᑦᑕᓂᐅᔪᒥᒃ
 ᑕᒻᒪᓱᓂ ᐅᑉᐱᕆᔭᖃᓕᕐᑐᖅ ᐱᓗᑲᑦᑕᑕᐅᖃᑦᑕᕈᒪᔪᕆᓕᕐᓱᓂ
 ᐅᖃᐅᑏᒐᓗᐊᕋᒥ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕐᒥᓂᒃ ᐅᑉᐱᕆᔭᐅᖕᖏᑐᖅ.

ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ ᐁᑉᐸᕇᓐᓂᓗ
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ ᐊᑑᑎᔭᐅᓚᕿᓲᖅ ᐊᕐᓇᖅ ᐋᓐᓂᑕᐅᔪᕕᓂᐅᑐᐊᕐᒪᑦ 
ᐊᓯᒥᓄᒃ, ᓱᕐᕃᓂᐊᓕᕐᒪᑦ ᑕᑎᖃᒍᓐᓇᓂᖓᓂ ᐃᓯᒥᓂᒃ:

ᔪᓂᖅ ᒪᒥᓴᕐᓂᓗ
ᐊᑑᑎᓯᒪᓐᓂᕈᕕᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕐᒥᒃ ᐱᐊᕋᐅᑦᓱᑎᑦ, ᐃᓚᖓᓂ 
ᑕᑕᒥᓐᓇᕈᓐᓇᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᑭᓯᒪᓕᑐᐊᕋᒥ ᖃᓄᑎᒋᒃ ᐃᓅᓯᕐᒥᒃ 
ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᓂᕐᒥᒃ ᓂᖕᖓᐅᒪᓕᕐᓇᕈᓐᓇᑐᖅ. ᐃᕐᖃᐃᑎᒋᐊᖃᕐᑐᑎᒃ 
ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓐᓇᐅᒪᓯᒪᓂᕐᓂᒃ. ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᓚᐅᕋᓗᐊᕐᑎᓗᒍ ᐃᓅᓯᖅ, 
ᓇᓂᓯᓯᒪᓚᕿᓕᕐᑐᑎᑦ ᓲᖑᓂᖃᕐᓂᓂ ᑲᔪᓯᒍᑎᒋᑦᓱᒍᓗ.

ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᖅ ᓱᕐᕃᓂᖃᓲᖅ ᐊᕐᓇᐅᑉ 
ᓄᓕᐊᕐᓂᓕᕆᓂᖓᓂ. ᐊᕐᓀᑦ ᑕᒻᒪᐅᔨᒍᓐᓇᑐᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒥᒃ 
ᓇᓪᓕᒍᓱᓐᓂᒧᒃ ᓈᒃᑭᒍᓱᓐᓂᒧᓪᓗ. ᐱᑦᔪᑕᐅᑎᓗᒍ ᐱᓗᑲᑦᑎ 
ᑲᖐᒋᔭᖃᕐᐸᒪᒃ ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᕙᓪᓗᑦ ᑭᓯᐊᓂ. ᑌᒣᑦᑐᑰᕐᓃᑦ 
ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᑎᑦᓯᓗᐊᖕᖑᐊᓯᓲᖑᕗᖅ ᓄᓕᐊᕈᒪᖕᖏᓱᓂ 
ᓄᓕᐊᕐᑎᑕᐅᔪᖅ ᐃᓅᒻᒪᕆᐅᓕᕋᓗᐊᕋᒥ.

ᐃᓚᖏᑦ ᐊᕐᓀᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒥᒃ ᑲᒪᑦᑌᓕᓯᓲᑦ ᑎᒥᒃᑯᓗ 
ᖃᓂᑕᖃᕐᓂᒥᒃ, ᐃᑉᐱᓂᐊᓚᕿᒍᒪᖕᖏᒧᑦ ᐃᓱᐃᑦᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᐅᓚᔨᓚᕿᒍᒪᖕᖏᒧᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᕕᓂᕐᒥᓂᒃ.

ᐃᓚᖏᑦ ᐊᕐᓀᑦ ᓂᕆᐅᓐᓂᑖᓲᑦ ᐊᓯᒥᓄᒃ ᐋᓐᓂᑕᐅᓛᕆᐊᒥᒃ. 
ᑌᒣᓐᓂᑯᒥᓄᒃ, ᐱᓀᓗᑕᖃᓲᑦ ᑕᑎᖃᒍᓐᓇᓂᕐᒥᒃ.
ᐃᓚᖏᓪᓗ ᐊᕐᓀᑦ ᓱᑲᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᑕᑎᖃᒍᐊᕐᑑᓗᐊᕐᑐᑦ, 
ᐃᓕᑕᕐᓯᒍᓐᓇᓯᕋᑎᓪᓗ ᓇᐅ ᐃᓕᒪᓇᕐᑑᒪᖔᑦ. ᐃᓕᑦᓯᓂᕋᒥ 
ᐱᐊᕋᐅᑦᓱᑎ ᐃᓚᖓᓂ ᐃᓚᒥᓄᒃ ᓇᓪᓕᒋᔭᒥᓄᒃ 
ᑕᑎᒋᓲᒥᓄᒃ ᐱᓗᑲᑦᑎᖃᕐᓂᕋᒥ. ᑌᒣᓐᓂᑯᖓᓄ, 
ᐃᓕᑦᓯᔪᕕᓃᑦ ᑐᓂᓯᑐᐃᓐᓇᓂᕐᒥᒃ ᑕᑎᖃᕐᓂᒥᓂᒃ, ᐃᓄᒃ 
ᐱᔪᑦᓴᐅᖏᒃᑲᓗᐊᕐᑎᓗᒍ.

ᐊᑑᑎᓂᐊᕐᒪᑕ ᐊᕐᓀᑦ ᐊᐅᓚᑦᓯᓂᖃᕐᓂᒥᒃ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᒍᓐᓇᓂᖃᕐᓂᐊᓗᑎ ᐃᓱᒪᒋᔭᒥᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᑕᒥᓂᓪᓗ
ᐊᑑᑎᓂᐊᕐᒪᑕ ᐊᕐᓀᑦ ᖃᓂᑕᖃᕈᓐᓇᓂᕐᒥᒃ 
ᐱᖃᑎᖃᕐᓂᑯᑦ
ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᐊᕐᒪᑦ ᐊᕐᓇᓂᒃ ᐊᐅᓚᑕᐅᓂᐊᕈᓐᓀᓗᑎᒃ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕕᓂᕐᒥᓄᒃ; ᐊᑑᑕᓂᐊᖕᖏᒪᑕ   
ᐱᐅᖕᖏᑐᒃᑰᓂᕕᓂᕐᒥᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᐅᑕᒫᕐᓯᐅᑎᒥᓂᒃ ᑲᑉᐱᐊᓱᐊᓕᑐᐊᕈᑎᒃ 
ᓲᖑᓂᖃᔫᔮᕈᓐᓀᓕᕈᑎᒃ
ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᒪᑦ ᐋᓐᓂᐊᕈᓐᓀᓕᕐᓗᓂ ᑭᑦᓴᕈᓐᓀᓂᕐᒥᓗ
ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᒪᑦ ᐊᕐᓇᓂᑦ ᑎᒥᒥᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᒥᓂᒃ 
ᐊᑑᑎᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓯᖃᑦᑕᓂᐊᓕᕐᒪᑦ
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ᑎᒥᖁᑎᖓ ᐅᐃᕆᓯᒪᔪᓕᕆᓂᕐᒧᒃ 
ᐃᓱᒪᒃᑯᓗ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᒃ

ᐊᕐᓀᑦ  ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᓗ

ᕿᒥᕐᕈᒍᓐᓇᑌᑦ CAMH ᕿᒥᕐᕈᐊᖓ ᐊᕐᓀᑦ, ᐱᓗᑲᓐᓂᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒧᑦ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᖅ ᑐᑭᓯᒪᒍᑎᒋᓗᒍ 
ᖃᓄᐃᓕᖓᒻᒪᖔᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᕐᒥᒃ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᓘᔪᑦᓴᐅᓂᕐᒥᒃ ᑕᓯᐅᕐᓯᔨᐅᔪᒥᒃ. ᕿᓂᕐᓂᖅ 
ᓈᒻᒪᑐᒥᒃ ᓴᓗᐊᕐᓯᕕᑦᓴᒥᒃ ᐊᑯᓃᑎᒋᒍᓐᓇᑐᖅ, 
ᐊᔪᐃᓐᓇᕈᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᕿᓄᐃᓵᕐᓂᓇᕆᐊᖃᕐᓱᓂ-ᑭᓯᐊᓂ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᕿᓂᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᖅ.

ᓇᓂᓯᓂᖅ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᑐᒥᒃ

ᐃᓱᒫᓗᒍᑎᖃᕈᕕᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᑯᒧᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒥᒃ, 
ᐃᓄᖃᕐᖁᖅ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᑐᓂᑦ ᐃᓕᓐᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᑐᓂᑦ ᓇᕝᕚᕈᑦᔨᒍᓐᓇᑐᓂᑦ. ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᓭᑦ ᒪᑯᐊ:

ᐊᕐᓀᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖓᑕ ᑐᑦᑕᕖᑦ
ᓄᓇᓕᓐᓂ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒥᒃ ᑐᑦᑕᕖᑦ
ᑕᓯᐅᕐᓯᔩᑦ ᓇᒻᒥᓂᐅᑦᓱᑎᒃ ᐊᑭᓕᕐᑕᐅᓲᑦ(ᐃᓱᒪᓕᕆᔩᑦ, 
ᐃᓄᓕᕆᔩᓪᓗ)
ᓄᓕᐊᕐᓂᑯᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᔪᓄᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᕖᑦ
ᑭᑦᓴᑐᓄᑦ ᐅᖄᓚᕕᐅᕖᑦ ᐊᕐᓇᓅᓕᖓᔪᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᔪᓄᑦ
YMCA
ᐊᕐᓀᑦ ᕿᒫᕕᖏᑦ
ᑐᑦᓯᐊᕖᑦ
ᐃᓚᒌᓂᒃ ᐱᒍᑦᔨᔩᑦ 
ᐃᓚᒌᓂᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕇᑦ

ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᕐᒥᔪᖅ ᑐᑦᑕᕕᐅᔪᒥᒃ ᐅᐃᕆᓯᒪᓂᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ:

ᐊᕐᓀᑦ, ᐱᓗᑲᓐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒧᑦ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᖅ: 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᐅᒍᓐᓇᑐᖅ ᐊᕐᓇᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒌᖑᔪᓄᑦ
Lori Haskell, EdD, C.Psych.

ᑖᓐᓇ ᑐᑭᒧᐊᕈᑎᒃ ᐊᕐᓇᓅᓕᖓᔪᖅ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᔪᓄᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᕿᓂᕐᑐᓄᑦ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᒍᒪᔪᓄᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᐊᕐᓗᓂ 
ᓵᖕᖓᓯᓂᕐᒥᒃ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᓂᑯᑦ ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᐅᔪᒥᒃ. 
ᐃᓗᓕᑕᖃᕐᓱᓂ ᑐᑭᓯᒍᑎᑦᓴᓂᑦ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒨᓕᖓᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑑᑎᔭᐃᑦ ᒪᓕᑦᑕᕇᓐᓂᖏᓐᓂ 
ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᐅᑉ. ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓐᓇᑐᓂᓪᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑦᓯᒥᑦᓱᓂ 
ᐱᕙᓪᓕᓇᕐᑑᒍᓐᓇᓂᖏᓐᓂ 
ᖁᐊᕐᓵᓯᒪᓂᕐᒧᑦ ᑕᓯᐅᕐᓯᔭᐅᓂᕐᒥᒃ.
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ISBN 0-88868-442-8
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ᒍᐃᒍᐃᑎᑐᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᕈᓐᓇᒥᔪᖅ

ᖃᐅᔨᒋᐊᓪᓚᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᐃᕆᓯᒪᓂᕐᒨᓕᖓᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ 
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www.camh,ca
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ᑎᑭᖁᔨᒍᒪᒍᕕᑦ ᐊᑦᔨᖏᓐᓂ, ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒋᒍᓐᓇᑌᑦ Sales and Distribution:
ᐅᖄᓚᐅᑎᒃ ᐊᑭᖃᖕᖏᑐᖅ: 1 800 661 1111
ᑐᕌᓐᑐᒥ: 416 595-6059
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