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�ØÛÃÖ]<½çÇ•<êÛé¿ßjÖ]<Å]†’Ö]æ :h
♦½çÇ–Ö]:

��
� U�����	 1� �	� U�(/�% <����� 1��	� ��+��� 8��� 9	�� $?
������� 1*	
� <� ����� ... <��
��� <����� 1��	� $��� �	�����	
 ��:

•�����	 �����#�� ���+ 8	� $% ;����� 8#� ��� ��.��� 1� ����� ���
�� ��� ����� ���# <	*� 9�* 7����� G:�t��.��� <� P	�" 

•;������ ��/��� ���� �C	�� ;/� $%	 )�>��� ���	  �&��� 8	(� ����
H��> )����	 7��
� 0���% 9��&�� <��� ������ !��� �I�% ��
���� ��	��
��
���� �
� ��	�	��� @���3� 9.� 8�#�% ��
���� g�/� �/��� 2>��

A	���� 6��� 1�/� 2�.�	 .� ������ 9���&�� ������ H��� >��(�
p����� ��' �	�&�% @��#��� 8����� �#
�� 8+� H�> )����	 9C	��� .��	

<�>��� )�C��.3� <�� ��:� 1��	 P	 �� ��#� ��# ���#� 5' $?
)�>��� 8��� �	���� 8&%����� .U>�? ���	 ������� ����# <	*� 9�*

t9	���� 

•����� ���� 9��� <� ��	*#�� 1�� 2
�� ;�:�
� !�.� 2#�. ���' 
�������+:� �
��C ��4 R�.�� ;�: .��
�� !�.��� 2#�. H�> 9
* �(�

����� <� ����* .!�.��� 2#�. <� ��	*#�� ��
� ��	�� ;�" ���
@��#' G�# ������ U>? �
� -	�#� $��� ;�:��� �*����� <� 2������

<������� <��
/�� 2�.� ������ U>?)!��.��� 2#�. ���# <	*� 9�*
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*#�� 2
� ���t��"3� ��	 (������# <�� � ��� 5 ) � �	���� ����	
���	���.

)��� <���' 	? �	���� 1��	� 5 ->�� ��/��%	���	��4 $% (<	*�	
��� ����+ <	*� ����� �(% ���� �	����	���
�� <	*� ����� .

P��#� ��
*	<�����#�� �	��� !�� g������ 9�* 8
��� .������	 
:��� �
� 9������ 5	��	��
� ��/�� 6��� �
� ��� $��� ��� .

♦l^ÚøÃÖ] ½çÇ–Ö]<î×Â<íÖ]‚Ö]:
<*�� ���:� H��?<�<*�� D�"�	 H�/� $% �&�#:�<��&�#:�

$����� �	����	 ����� ��/��� �	��� 6����� �
� ���	 H��4 $% <���� 
����+�� U>?:

♦l^ÚøÃÖ] ½çÇ–Ö]<î×Â<íÖ]‚Ö]:
�82

U�82���

*$% ���� ����2
(�� �.
*<��"L� !� ��C:��� 9��.
*�"I���	 2�����.
*G��	#
� ��*���� 6�����.
*����"��� $����.
*<�"���� $% ���%��.
*���+�� ���/�5�.
*��
���� D	*+��.
*2�>��� �	�+��.
*-����&�� H#���.
*�C	�� �:���� )	�.

*2
(�� ����� $% ���� .
*8/�� 9�/�.
* �*���� �
C.
*�
� �� @
(��.
*@�3�.
*��&+�� <��(%.
*��.�� $% 83�.
*;/���� @��.
*������ $% 83�.
*2�.�3� ��	�.
*0�%��5�.
*<������.
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���' H�> D�� ��/�� -�� ��	�(��� �C�� �C�%	 �	���� ���+� �>X%
�:*+��� <� ��*� 	� ��#�	� ��/�� 6����
�����:

1(]š]†Úù íèç–ÃÖ]:

�����&���	 7������� ��#�C	 7$����� <���+�� 6���� ��+� $���	
7��
*�� 6�����	 7�*��� 6��	 7�&��� 85� 7<� ��� 0��.��	 <	�	(��

�.�/��� 85� 7���
��� 6���3�	.
2(h^òjÒ÷]:

2#�.� ��3� <��(%	 ���*�5� <� ���# $?	 <������ ����# $�%
7�	��
� ������� 6�����<'��	��. ���� 2��
�*5�� 2�.��� ��/�� 

���#��� ��C	3� $% ����3�  ���' $%	 ���
��� �����(�� >�"�� $% .
3(Ð×ÏÖ] àÚˆ¹]:

H�> ����	 7����+�� �	��
� ������� 6����� ����� H
% G�#� �C	
���4 	��� <� <� 1��+"	 ��/�� @
C8��� :� 1
7$���� 9�C�	��� 2����%

1�� 2
����')�� ����� $% ���&��� <� ��C.
4(^Ë¹]<êq]ˆ¹]<høÏÞ÷]óq:

���4	 P� ��� 2
(��	 ��
��� <���' R�.� !���� Y��&�� ��/�� D��%
��/�� ��+ ����� G�#� �C H	
��� <� 0	��� �>? 7<��"v� ���� �	 ;��#
��/�� ����&� !� 2����� 5 �/��	 	� 8������ �#��	 ��4	 ����4 �/��	�

1����"	.

��' ���+�� @�� �C	<�G�# ���� �&
* ���� �	����<'<�����
����	 7�	����� <� �	(���� ��(�� !� 9�*��� $
� U����� �C��� �	 �
6��� 1��
� �&�� 1�X% 1&��	� $��� �	���� !� 9�*��� 8���� ��	�#�
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�&�
� @
�� $��� 6���3��	�%	���� Hans Selye 6���3� A:�.�
�.��� ������9�*��� ��
��� ��# General Adaptation Syndrome 

;
(��� �
	�+ �	+ I�!�� I�#�� $��1� �	
 ��
8���!�
+�� I�F*
$
<���� ��:

�	����%)�&/���� @�� ��* (<����� 1��	� ��+��� 8��� 9	�� $?
������� 1*	
� <� 9��#�5� �
� U����	 1� �	� U�(/�% .������� ���#	

71� �	� <����� 7�	���� U>? !� 9�*�
� �5	�#� �>�� 1�X% )����' U>�?
�
� 6���3� 6�� ��/�� �
� �&�� �5	�#��� �1��� �	+ $1�
� �%?%

������:

í×u†¹] ±æù] :��"��� �	�+�� 6���� Alarm Reaction. 

íéÞ^nÖ]<í×u†¹] :9�*��� Adaptation.

ínÖ^nÖ]<í×u†¹] :H�&���	 9���� Exhaustion.

♦Êæ^Ûé $1�
��� :3�� �
<�4� �1
F �	
:

±æù]<í×u†¹]:6���� ��"��� �	�+�� Alarm Reaction:

6��%�<�8:���5 ��#��� ��	��� $% )�� ����� $% ������ H��
�
7��� �&�� 1��� 8� $���	 �&� H/
* $��� ����(���<�H���
� 2��� �C H�>

��#��� <� ����	��� ������� H�/��	 �(/� <��
� �
.# $� 7)���� ��� �&
�(��� U>? <�	 �.�"�������� ;
�� �
� 6��
� ��	
�� �.

<� 6��� 1�#��.� 9	�� 1�� ���� ->�� �4���� 9���� �>?
���	��?  ��%' $% 2�.�3�	 ����� ���� H��
� 2��(� �����% 76���3�

��	���*�� ��	���	 ���	��&�� U>? 7��	���* ��	�	$?�� �:��# ������ �
�
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7<����� 8�� $% ���? ����� �&�	.	 ����� G�#�	 78���� )���� ��'
�	�#�� ���.�"�� 78��� $% �	����	*�� ���� ��� �	 ;/���� ���� !/���%

<� ���# ��' 8����2?I��� ���#��� ��"�� �&��	�� .��C� $% H�> G�#�	
�� <X�% ����.C ���% ��� 6���3� U>? �/�"� �>' 7������� �+� <� ���


H��+��	 ���	 �(���� H��
� H&��	� �(% 7�
#���� U>?  	���� 5 9�*���
��(����� $% ��"I��� �>? 2��� ��/�* ��'.

�����4 ��&
� H��
� H���"� <I* 6���3� U>? $/�"� 8� �>' ���
H����	)���&� ($���� �	���� ������� $��� �>? <X% H
��� <��#�� �
&�

(��� ��' -�Q�	 �&&��	� H����' ������� �
#����:

íéÞ^nÖ]<í×u†¹]:9�*���:

�/�*� ��
�� ������� ��	� �	�# ��(� �C H�')����(��� ����* $% (�C	
)��&��� ���C ����(��� ����' $% H
��� <��#� ��� <� )���	 �#��. ����

<L� H�� $��� H�> <X% H%�? @�(#� $% �#�� �>X% 7���#��� �
&��������!
 ���' �C	 $% ����(��� <� ��*� ����*��.C 9��*� ��(� 7�C� �������	

1��#�. $��� ������� 6���3� ��� 	 7������� �/��	�� )���� !� 8����
�(����� �
#���� $%.

ínÖ^nÖ]<í×u†¹]:H�&���	 9����:

6��%�<�<��#�H
��� ����� x% H
��Q� <� �����' �C5 �C .
�� ��(� �&+� ��� ���	 ����� �/��	 ��' H��C��*� ���?� )����<�

H��"� ����� $% H��
�<�9����� ��:� -	��� ������� �/��	�� )2�
����(�� �/��	�� )2� (<����C	 -�#��� �	�C ��' H��%� ��C����� H�����
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���C ��* )���3� U>&� 8��(
� H�	&� �/����@�#��5� �������� ���	��
2��#�� $% ��
���L�$�H
��� -	���� )�(��:� .<�� ��
�
C �	&+ ���	

$�% 0�/���	 ;/���� $% ��	�. <� 	*+� ���� ������� �/��	��� @�#��5�
8��� ��� .

<� $*� 8���� <� �#��	 �
��	 5' $? �� 6���3� U>? 9�C	�� 
�>X�% 7������ $% $������ H���� ��' ��	���	 �&��� H�>� $% ���%�� <�

�5� $% �
+% ���/��� �5����	 @�+�� ����� �
.�		 ������� U>&� �����
���"3� �
#���� ��' �.� �C H�X%)H�&���	 ����� �
#��-����� (G�#

�� 9� ���� 8��CH����� ����% �	��� ����� 8����� �.�"�� 9�*��� �
6����N� H����� B��% ��� �	  ����	 ��&���� 2�.�% 7�	���

(��	 2�
�*5�	 ��	���� 2:(�5�	 <� ��� @
$�� ��� x��/���.

6���� �C �&�X% �?��� ��� 	� �(����� G:��� �#����� ���*� �>X%
��"
� <����� ���#.

♦íé’~TÖ]<ØÛÃÖ]<½çÇ•æ:
$����� ������ �#5) :����� $% ,����	 ���+� 1�	� <������� �#� ���

�%��?(.
����� )��� �
� i��� ���I� ��> �
*+�� <����(� ��	�� ;�"�� $% ��

1���' �&�	 ��� )�+� �
� �	�� ������ ��C 8	��� ;/� $%	 $% 7�
�(���
��' ������ ��� ����� )�+� <� )�&��5� ���	 7�*�+�� ):�� ���* �#� <�
;�
�� 8��� <����(�
� �."
� 6��� <� 1�
� <I� ��/� ����� ���� � ����

A��.�� ��> $% ������ .����� ������ $% 1��/�� @�
"� ������� <� ��� @
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�
�(� ��� )���� ����	� <	
�(� <�>�� ���%3� <� 7����� ���� $% ��	��
�	����� <� <*�� ����� $% �������	 ���?>�� 8&��C�� �* >�/���� <	
�/�	
<� �	���� <	#%�*� <�>�� ���%3� 8&�' 7� 0	��� ��> ��."+�� ���� �#�

���"C �C	 $% ���*��  ���'��
 "$% 8�&��� <� ��� $% ���+�5� <	
�/�	
�
���� 6�% <� 8&��� �� 2��� �C	�� ;/� "Hurry Sickness">�/� -�

���#
� )$���� ����� �
� ��.��.

♦àÚæl^ÚøÂ<í×rÃÖ]<š†Ú:
•0	� -� <� ����� G	�# ��� ��.�� �
C.

•����� $% <��"I���� ):� �� ��	���.

•%� !� G�#��� ��� ��.�� �
C 0	���� ���%� 8	(� G�# )	�&� <	�
*�� ���
"�"$��� �
���� ���*���� �����?���� 8:*�� x�� ��/��.

•0	��� ���%� B�#�% 7����� �C	 �
� B�#��"�"!�� G���#�� ����
����� $% ):� ��<�7������� ��C:� ��> ���	�	�� G��#�� �����

��/� ��4 ��	# $% !��� �C	 H��? ;�
%.

•���%� <� 0	���"�"8&�����"	 8&����C 2����� ����� ����* �#��� <	((#�
$% ����� <� ��"� ����*  ���' <	������ G�# 7����� ���
��� !�

����� ���.C ��C	�.

•8&�'��*� $%	 ���	�� ������ $% � �����	 �C	/���+�� 5' !����8&�� 5
������� ���C ��' �	.	�� $% <	#��� 	 ����� 5' 6��� 2���� H�>

<	������� 5 $��� ����
� 9C	� <	��	 �	���� <	�
��� 8&�' 7�
����
����(�� �
���� <�� �(�C��� �� �	�
� 8 :�� �C	�� ��%	� �&�� .2�����	
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	? �"L�<����� ���%3� )5Q? ��. �
C2�.�� 78&�	�# <� 8�&�� 
<	
���"���&���� "<	�
��� 5 8&��*�	"��C��I�" Smart Working 

Instead Of Hard Working 
��."+�� <�� ����(� $
� ���%	"�"��."+�� <��	"2"��� �� ��*3�.

)����(� ��."+�� <�� �(�)��."+�� 2(
���%�� L���� L����)�(

*�
������ �&�h����� ��*�	. *2���� !��� 1�*�	 ���� ;%���.

*1�
�� <��� < �	���� @��(#� �
� B�#�
�����?�	 ���#�� $% <��"L�� 1�. *����� <� ��� 6��.

*��*�	�
� ��#�	�� ����� )��� 1�*��	 ���.
�"L�.

*�&��	� ��� �
������ <+"	 ��.�� ��
C
����3� <� 0	� -�.

*��*������ �	�� ��#:� $
� ���C. *����� �	�� ��#:� �
� ���C �C�.

���.' ����#� <� �������� ����� �(�	 0	��� ���%�"�"2
(�� 6���X�
0	��� ���.' ����#� 9���� ��� ����� "2"6���3� U>&� .

��*���+� ��' ��������<����%� 0	����"�"����� 8&���� !�/���
8��� $% �	����	*�� .8��� ��� <� 0�/��� <� <	���� ��* .

♦…^fj}]<íé’~TÖ] "�":

8C��� �	# ��
�� 8���->�� �� U��� �������� <� ����� �* ���(� ����
�������:

tÞc:
1.$% 8��� ��4SETاUV.12345678اW����	��� <� ���� 9
"��.

2.;%���SEXT12345678YEZ @:��� $
� ;%���.
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3.�
� �> ���- دا[V+12345675ا\*Uر5 ������� $%.
4.�C	 $% ��� <� ��*I� ��+��S_م12345678واUaأ ��#	 ����3� )��I�

	
��"L�.
5.$% xز��+dHe12345678اfgYh  �����.
6.)�/"' �.'���( �+���- أYT+j*12345678klmي�#�	

7.$�% ����� ������?� D�� ة+,Eo.12345678ا p*+,Vq3"��� اه�	 �	3� 
$
�� 	? 

♦í×ò‰ù]<Øè‚Ãi:

�

�3�� �.�"�� ������� ����� 8�� (2)7(4)7(6) 	�#��� ��
�
$�����:������� ��C 

������� ���12345678
27654321
������� 0	���:

$����� $������%��5��%��@*�
��T��4��T�����@*����L��-���
������� ��C
������� ���

L��-�
��#��� 

$=�
�� 90

$=�
�� 90��� 99

�� 100 ��� 105�� 106 ��� 119�� 120 
%(K8

�0	
��."+�� 

22+�h��+

♦ïçjŠÚ<ØÛÃÖ]<½çÇ–Ö<,†ËÖ]<,çÛ‘:
7��� <�*� <� ��*� ��	�� ��/�� 1�% 1��	� <� <*�� <�*� ��	� 5
�	��� �(����� ���%� �	�. ���	��� �
� 9���� <� 8&��� <� 1�X% H�>�
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��*� ��"�� @�(#� ��� 9�&� $��� �5	�#��� A���' ��� <� H�>	 7�����
%3� <�)�	� �# �
� ��������	 ���.

8�� �>' $���� �	���� ���* �	��
� ��/�� �	�. D	���� �.(�	
6�/"�5� $% ��/�� )��� ���� �? 	���".

$��� H�> <X% 6/"�� �	��
� �� ��% �	�. D	��� <� ��
C �>X%<�
�	����� <�� ��
� ��(� 1���� ��� )��3� $% �%��#�� D��� ��/�� �>?

��� �>? 9.��	 8&���# �
C	 ����� $% ������ <� ���* ��(� ���%3� <� 0	
:�% ��(�
� �����#�� ��+� ���%3� <� 0	��� �>? 9.�� ��* 71��	��� ��'
�	��� <	��I�� 8&�� ��* 7;��# ��4 ��� ;�
� !� ������� <	������

����+ ���I� �C	��.

��� �> <X% !/��� �	��
� �� ��% �	�. D	��� <� ��
C �>' $���� H
��	&�� �	��
� 8
���� 5 ��/�� �>? <�.

<� ��(� ��3� !� ������	 ��
�	+���� 9.�� ��� ���# g��� G�#
P��#� 1�' 7���	��	 ���&���� $���� 5	 �(�
� �����#�� ��
C 1�� 7G���*5� 8��
���* 7������ $�% 1
��� <��#� $% ���� ��# �	���� <� ����* ���* ��'

��* ��' P��#� 1�� �	� �(/� ��# �	���� <� ��*� �� �����	 $�% 1�
���
D�"� ��� 6�/"�5� .

♦…,^’Ú<ØÛÃÖ]<½çÇ•:
$% ����� <�*� $% �	���� ���.� 9��.� <*�� �
�+��-�:

Ùæù]<íÂçÛg]:�	��
� ��������� ���.���.

íéÞ^nÖ]<íÂçÛg]:�	��
� ��
���� ���.���.
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��	����� <���? <��� $����� �	����	�	���� ���.� <� <�:

♦…,^’Ú �� !��:

�� !	� �
'
*�� 
��<��� 
��<����
�
N������ !	�

*����#��.
*)��	���.
*)�	&�� G	
�.
*�)����.
*P����5�.

*�	��� 0��..
*�	��� 6	�4.
*�	��� )����.
*<��"V <� <��	
����.
*�����(�� >�"�� $% �*��+��� 8��.
*����5� �	�� ��.
*9�*��� �	��.

♦^ÛéÊæ<Ø’ËÚ<š†Â<ê×è:
♦…,^’¹]<½çÇ–×Ö<íéÛé¿ßjÖ]:

♦…æ‚Ö]<Å]†‘:
->��	 ����� ���� $% 9C�	��� �#3 ����� �>'D�� HQ���' 1�%

�>? $% ����� �C !C�	�� $% H�X% �"� B"+ 2��4' ��' <��� B"+�
�	��� 0��.� ���� �� ��' 9C	���.

2�3 $�%�� :� ���� H�� 2
�� <� P����))��+�� <� �	
�� H�/.� (
<� <� <�� 84���� �
� 71��� 95V ���" i
��� P���' ��� 
��� D��+�

<�� ��*I� ����" )��+ 8�� $? ��	���� ���� <� H��' ����.�� ����
����
���	� 1��� 95V ��:�.
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�"v� 2����� .��/��	�� ����� D�#' ���� �	��� 0��. <�* �>X%
<X% 7�&
�+� $��� $���� �	���� ���.� �#� ���� !C�	�� $% 0��.�� �>?

����� $% �&� 6����.

♦…æ‚Ö]<šçÛÆ:
���
��� A	�	 8�� 1� �.(�	9��?�	 7��/�� �&
�+� $��� �/��	
�

<� D�Q� �>?��' ��������� �����(�� >�"�� $% ��
�	+��� <� 0	� G	�#
����� �C	 �:���� )	� ��' -�Q� ��* 7�/��	�� U>&� .6	��4 2����	

9��+� !�� ������� ����� �/��	 ��+ �&�� ������ ������� �"�� �	���
�(��� 7��C���� 7����.

D�Q�� $��� ��4���� �.����� <� ��? 1�	�4	 �	��� 0��. <'
���C:��� 9��	 7����� ��' !%���� 6�/"��	 7����� <� ����� 8�� ��'


�*5�� ���.��	 8��� ��� 0�/���	 ����3�2�.

<� ������ <� 5' 7������� <� ���>� �&�:�C� <*�� 5 �:*+��� U>?
<*��<������*�� <� G�# 7��	�(��� �	�#�� $% �&�
� �����
� ��" �����

���#�� ���	� �&�' 7�.�" �C�>� ���#
� 9��� �	���� <� ��	(����.

♦…æ‚Ö]<ð^fÂ_:
�	� )����	 ���* )���� ��' �&���(� <*�� $���	 ����*�� )���3�	 7��

9�* ��4 �C	 $% ��� ����* ����� )��� ��/�� <� 2
�� ����� �
�(� <	*�
�&����� .2����� 5 �/��	�� ���
��� ���* �>' �
�(� <	*� ���	��� )���3�	

9	���� U>? �� $% ��/�� !����� ��# 7�/��	�� �4�+ ����&�	 ���" !�
�	�� �
� �/��	�� ���
���� )�%	�� !�� 9�*��� ��	�. $������	 7�	�(��� 1

�/��	�� U>?.
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���* ���* )�	� ��/��	�� )���3� �(� <'	����.' $% 8?��+ ���	�
<�����6���I� <����+�� 2
.� .��% $�% ����� 1��I*	 ��/�� ��+� ���

�	����."+�� 1����
��� )���(� 8 :�� �C	�� ��� 5	 �#�	 <V $% <��/
<	*� 1�X% ��

����	 0��/���	 78���� $% �	����	*�� ���� 0�/��5 ����

<*�� ��/�� �>? 72
(�� ����� ���� ���� 	 78��� ���<���	&��� ��I��
9��*��� ���
��� ��#��.��� ������ 6���3�� General Adaptation 

Syndrome.

♦íÒ…^T¹]<Ý‚Â »ƒ^¡] l]…]†ÏÖ]:
<� <� 9/"� �����(�� >�"�� ��
�� $% �*��+��� �
� �	���� ���I�

<	*� ����� �	���� �I�	� ��/�� ��+� ����� 7��/�� )����� ��
�(� ������
��	�#� �&���# 9�.��� ���#	 .

♦íéÖçòŠ¹] àÂàè†}a:

��	:����� @�
��� ���% 1��	Q�� 1��	� ���	
�� 1��� <	*� ������%
<� 1�� �
� <	������ @/��	 7�./��	 �(���	 ���C����	2�.� ����(�� ��

���"�� <� �./�� ���C 	? ������ 1��	� $��� .!(� $��� ����	
���� U>? <�
1���	� $��� �	���� ���.� <� ���.� ���� 1��	Q�� 	#� ������ �
�

������.

♦½çÇ• Ù]‚fj‰÷]:

�����	$%"�� <�� )�/���� ������� ���&��� �	��� ��Q��	 ����
/�� $% ������5��� ��' 1���# !/��� ����� �2�.� ->�� �C	�� $% �/��	�

��	&�� �&������� 1�
�.
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♦¼Ç• ÌéÓjÖ]:
���� ���/�� �&� ���(� $��� )��� 5�	 )����5� ���:� �?��� <�	
����%3� 1�&��	� �	���� <� 0	��� �>? 7����� $% ��
���� ����(�
� 1*�&���

����� 9
��	 ��' <��	(���� 	V ������ ����# <�(#�
���.

♦…,^’¹]<fÖ]½çÇ–×Ö<íéòé:
1.ì…]†£]:

<	�*� ������ �.�" �/.� ��/�� )��� �
� ����#�� ���� ��Q� �C
 	����� ������% 7��	����� 	� ����#�� ���+ 	� $%	 $������ P��" �����
��	����� <	*� <� 1�����C <X% ��/�� ��#�� D	.(�� �	�#�� ����#�� ����

G��	#
� ����� ��*� R�.�	 7��	
����.
2.ç–Ö]^•ð:

<��(% �
*+� ���	 7<�
���
� ����* ��#. �
*+� )��	��� 2��� �C
!����D�#' <� 2�� H�>� 7��#���� ���5	�� $% ��+��5� ����	 �:*+���

$% ��	�(��� )��	��� ���	��� <� ����+�' ��#.�� ���C��� ��&� ��#�
3 ���%3� )����� <*��3� 6�� $% ��3� 2
��� �C	 7�/
�"��� <&��� � �&�

<�>3� ����#.

3.pç×i ð]ç|]:
���.� 1�� ��	���	 ����� ��' 2�?>�� �
#� <	*� @������ 6�� $%
8����� G	�
� )�	�? <� ��/�� 1� 6���� �� 2��� �	���� ���.� <�

7��������<�����%3� ���.' �
� -�Q� )�	&�� G	
� 6���I��  ��&���
H��*��� ����� $/% 7$�/���� City Mexico �#�.� <�� �
*�+��� U>?
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$�% ������� 9(� G�# ������� <�*� �&�� $���� $��� ����*�� �:*+���
����	� <�#� ��# <���*3� �
� �	.#
� ���/+����� 8��� �
�	� 9	/.

������ )5Q&� �.�"�� B#/��.
4.ìð^•ý]:

<&��� $% ���%3� P��#�)�#����� ��� (-	��� )	��� <� ���* ��'
���9���� ��*�� �)����� ����* �>X% 7A������ ��(� $*� �&���#� $��� �

@��?���� <���� ���.' ��' H�> D�� ��%�* ��4 <&��� U>&� �#����� .���*
��' -�Q� �C ��� ����� $% �	�� �C	� ��/�� )��C �/����� �)���� 2���

���#X� U�	�+ .

��.' ���' H�> D�� 8 :�� <� D	C� �#����� �)���� ���* �>'	 ��
@�?���� <����)��	���*�� ��+�+ 8��� �
�	� ���% ��/�� ���� <�* (����	

�)����h��%�* ��4 	� ��
�  ���* )�	�h$% �	���� ���.� <�� <�
������ $�% ��/�� �&&��	� $��� �	���� ���.� <� ���.� ��� ����� .

� 	�
��� ��� �
�(� ����� �
� ����� ��� H�> G�#�	 Boulldozer G�#
78���� 2�.� �C ���+ P����� ������� U>? ��	�<�����/� ���/�� )��C

6���X�� 1����.' ��' -�Q� �
�(��� ������� D�#' �
� ����� $% �
�	�
��
� ����� ���%3� 2	���� <� ��/��� <� <	*� H�>� 7<>3� 6����	 �
*��

������� U>? ���.

♦ì…],cíÛ¿ß¹]<Ø}],½çÇ–Ö]:


�� �?	� <' ����#� 	�? ����3� ������ �"�� �	���� ����' ��
��&�
� �����
� �� :�� ,������ !�	 8� �	���� ���.� .2�����3� <�
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$% ���"����� ,������	����' ��� ���I��� <� 2����� $% �&� <	*� �	����
P:��� 9���*� ����h������ <�� ���/�� )��� ���� ���� h<���#�

��������.

♦çÇ–Ö]<tøÂêÛé¿ßjÖ]<ëçjŠ¹]<î×Â<½:
��
� ������� $% �&���"��� <*�� $��� 2����3�	 ,������ <�� <�

�	���� �	
 �� :- 

♦˜Ãe<ð]†qc ØÓé|] » løè‚ÃjÖ] êÛé¿ßjÖ] íÛ¿ßÛ×Ö:
)�+�X� ������� 8	(� <� H�> ����	"H
&����� D	�*+ 8�C "��
(� ���

&�*�� G�# !���� $/�	� �
� ��C�	�� )���3� <� �������� �>�? ���� 8<�
������ �C	 ����' <� ��� D	�*+�� 8�C ��' ������� H
&����� �	�	#�

�&
# ��	�#�	 U�	*+ 0��� $%.

�:������ U>? �
� �"V ����<�9��+�� @��� ��
(� ������� ��(�
)�#�	 ���� 9��+' �#� <	
��� <�>�� ���%3� ��� (9�/"� ��� <� H�>	

� ��(
��� )���3�<��	Q���� <� ���* ��� �
� 9��+�� <� 1�
.

♦ÄérTiÕ]†?c î×Â<ì,^ÏÖ] °‰æõ†¹] »l]…]†ÏÖ]<ƒ^¡]:
������ �
� 8? �*�� 2.�� <�>�� ���(
� ������� ,���� ���� H�>	

<�
������ 8&����?� �(�	 .���	�� ���+��� ����� 	? ,������ U>? <� 9�&��	
(�� !��+�	 8&��	Q��	 ���(�� <�� >��"�� $�% ;	Q����� H��+' �
� ���

1
��� �������� �����(�� .<�;	Q���
� ��	����� ���#�� !%� 1��+ <� H�>
����� $% �&� 6���� $��� �	���� 6�/"� $������	.
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♦¹]Ã°×Ú^ÃÖ^e<í‘^¤]<ØÒ^T¹]<Øu<»<íÞæ^:
<� �	�&� ���' -�Q�� �C ����� $% ��/�� �&&��	� $��� �	����

��# $% �:*+� ����3� ���	��� 9�� ��� �.�"�� ��/�� �h����.��	
6���3�� .
<� �?�	�� -�Q� �.�"�� �:*+��� U>?��' �	����� ���# 0�/���

��(
#�� ��*#� �
�
�� ��/�� ��#� �>*?	 ���� �/.� ��/�� �&&��	� $��� .

$���� $% ������� �#�� �� �>X% 7�.�"�� �:*+���	 ����� �	��
�% ������� �#�� �C <	*� �&�X% ��."+�� ��/�� �*�+� �# $% ��	���
� 5�

�	����� ��# <� 9�/"��� $% $������	 �
�
��� U>? ��(
# D�#' ��* $%
<��#��	 71���4 ���� �.�% 7���� �/.� ��/�� �&� 6���� $��� 1�
��� 

����� <� U��� -	��� !/���	.

,������ 6�� ��*��+ �&��"��� $��� ���*���� ���
� ��
� ���
<�
���
� ��#.�� �:*+���:

i
�� ������� ��*���3� ��*�+�� D�#'3,����� $% �5	� <	�
�
�#� �	(� 7������� �"�� ��#.�� �����
� <��	
����� �>�? <' �*��+���

,������� G�� ���:

•P:��� 9���*� 6�/"� .

•2����� ���� 6/" .

•�/��� <�>�� ���%N� ��	����� A	��� 0�/��� 6/" $% ,������� �>? <� �	�
<�"���� <� 9C	���	 ������� 8&�C��� 0�/���	 8&�� 	�.
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!%� ���C H�	�	�� $% ��*�+�� D�#'100 ��* <� ��/
� �5	�
�&+� ��� �?��C ���% �:" 1� 	 <� 1.�(�' !����� ��� .�>�? @(# �(�

����* �#��� ,������� .B�(�' <������� ���* �#� 0����� �(� ����(�� 1� 	
47 ��� .!%�� ���* �*�+�� ;/�500 0:�C�� !����� ��% �*� �5	�

8�� �:" $% <�"���� <�.

D�.�� ��*�e+�� <�� <����� �:*+�� ��#���� ���5	��� �����
<���"������ ���	��� ,����� ��&�
� @
�� ,���� �:" Employee 

Assistance Program �?��.�"�	 ( EAPS)� U>? 7�?>�/�� 8�� ,�����
�*�+�� �C���� G�# 7�&�/�	� <� <�������	 �*�+�� <�� ������ <� 	� $%
8��� ���* 7<����� �:*+� $% �.."���� ���:��� ����Q��� D�#' !�

<�/�	��� <� <������� �
� 9����� �
� <�%�+��� 2����.

����� 8��� ������� �"�� <������� �#� �
� 9����� 8�� �����	 1
��
<���� <�� ����"5� ���# 1� H��� G�# :->�� P:��� ,������ ������5� ���

����� <� �./�� �&��	� 	� �*�+�� 1��(�.

♦ê’~TÖ]<ïçjŠ¹]<î×Â<½çÇ–Ö]<ì…],c:
6�� H��?����+�� �	����� �
� �����
� �&���� <� <*�� $���

����� $% H&��	� $���:

1.í{ée^«c<í{Ïè†Şe Í†{’i :<� 5�� H�&��	� $��� �
*+�
� 8:���5�
��#� ��
�� ��	�" >�"��� 8��(�� $��(� ������' �(���� 9�.��� <X%

H&��	� $��� �
*+��� .H��
� 6�/� �&� ���� $��� �*�+�� ���* �>X%
������ 8	� A��. �����)���	��3� �
���� (6��� H�� 2���� ���
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��

���� �:*+��� .<�������� �(���� 9�.��� !�� G��#��� $��(�
��%���' ��C	 ���� <� 1�
� A��(� �C	 7�
*+��� U>? B	."� H��
�

������ A��. ����� 8�� <� 6�	��* :�� ;��"�� )���.

2.î×Â<”†u_ íéÛßi ÔiøâöÚ íé{’~TÖ] :  ���# 9��/"�� H��>	
������5� �	�� .&%�����3� 2�#.� �&�	(� �%	�I� ���� H� "<�* �>'

5 ���� ����� <� �CI� H��*� ����� $% 24�� <�� ���*�� H��&% H����
U���(�� ->�� 2�����"����� �
� 8
���� B�#��� )���"�� H#.�� H�>� 7

������� ���# ��� � $������	 H���?� �� �% ����� $% ��."+�� H����&�
������5� �	�� 2���� �	 �% H��' .

3.íÖæ]ˆÚ<î×Â<”†u_ í•^è†Ö] :�������� ����� �������� ��	� � <�
76���3��� ����.�� �5����#� <� �
(�	 7��	��� ��� ' �
� �����

��/�� ����	��*� ��&��� ��	�(�� ��������.

4.î×Â<”†u_ ð^}\‰÷]<î×Â<Ôi…‚Î<íéÛßi :!�	 	? )�"���5�	
9	"���* 9���	��� <� ������� �����I��� U��� �	 �	 ��	��� 1�% �(�

72����		
 ��
8� 2��
�7= �
��� �	+ �+��� ���� 6�
�FC� ��* �
I�4
��)� �	+:

•� ����� -��? <�*� $% �#��
� ��C	 B." .

•�)��(�� $% ������ 2��� .

•8����� @	>� �	�#	 ����� �*I� 5.

•�:���� ��C	� $% ������� �������5� <� �����.

•H�C	 8���� �	�#.



166 

•;���� <� <��� ��� 2��� .

5.Š  î×Â<”†u]Ôi],^Â<° ØÛÃÖ^e<í‘^¤]:@��� <� H�> 8��	:

•�? ���' 2	
���� ����3�� ��
�C !�	.

•���?� ��*3� ����3� U>? 2����.

•���?� ��*3� ����3�  ���X� )����.

•D��"� 8��&� $% ��*/��� 8��	 H�� $% $��� ��&��� $%  �*���� �	�#
��&��� H
� <� $&��� ��#.

•�#	 �C	�� 0��� 2���� ��#2���3� U>? �
� )��(�� �	.

♦l÷^u<½çÇ–Ö]<»<íé×ÛÂ 
8C� ���# (1) 

�������� ����N� ���	���� �?����� �#� <� ����/�� D�#' ���"�
������ ���/�� ���(� 7���	*#�� ��
�&�� D�#X� ����#� �&����� 8�	 �������	
���&�+ ����� �I%�*� �
� �.#� ���*	 7����� $% ��	#
� �C	/� �((#	

@	/��� �>? ���� .�(� 8� ������ ������	 ����� ����� <� ��	�� G:� ���
<� ���/��5� 6��� ������� ;/� $% �������� 8�C ��' ����#����&���&�� 

8�(�� �����  ���' $% .
�	���* ��(% 7������ 8�(�� $/�	� !� 9�*��� !���� 8� ���/�� <� 5'

	 �������� ����&+�� �
�# <� �������/��	�� ������ $% �&�	(��� �	��*.

B�
"��� �&��� �>� $% ����#��� ������ 9�*��� 8�� �
*+� 84�	
�e�%�*��� 9��.� 8��(�� ;��
� <� ��#5 �(% H�> !�	 ��	�� ��*
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����/�� ������ �(� �	:��� U>? <� �&�	#�	 8�(�� )���� !���� �����+���
7D	*+ <	� �&��� �>� $% H�> !�1
�� �#���(����� $% ��	#3� <.

������ ���	����� ���#�� 6�/"��	 9�*��� 8�� �
*+� <� 	��� <*�	
���(��� �
C	 ���*�� �&��� <� ,����� ���#��� �	�+�� .<�* ���	��� U>? �*
���+�� ����#�
� ��#.�� ���#�� <� 	��� ���% ���I� �&� .<�� 	*+� ���� �(�

&#.�	 ����� 9��	 $/.��� 0��.�� <� � ��' �
� �	.#��� 2����� �
P:���	 �#��
� �����.

♦hç×Ş¹]æ<ë_†Ö]<ð]‚ecæ<í×ÓT¹]<Øé× :
[ÜãßÚ<kÞ_<Øâ<HØÛÃ×Ö<íéŠéñ…<íŞ} Üãè‚Ö<áçvq^ßÖ] 

8
#� ���� A�����) .9��? H����� <	�*� <
% 78
# H��� <*� 8� �>X% 
�
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