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d6ddo$d do$S.JO d.&d dl$ SJld a:denddd oa,

dAddondq (dnoa:tlr) arOeOd drdg dDJ$d ardsaddrl$ rlod: d:dg deag d:d.dO- ddaraafl

doqj"tdrdd. Bdr z3dddrion z,od: "$dddd delond. do.t d:d:n &;oSan
d0ddF3rla$ddd, dJaI d;d:rt dld:d;an ")radSoeiroajtrb, ddotud eldQol:O- ddoJ:

aaOcd:dddfi dld:d ddnondO- Oorl qlJ"mRdrddd:r Ae*d ?3ed aa0edd f,d*3 adr$Be.:, drrl

10 eeddD 1 2 ddF6d d:drl drdno$dr 'dnd.doarbogd e3drgefueoaa6, dsdgez:a6, dn_,ed{oaS

e3rofd a;dnerd:rld {,"Xto3:od erdd Jdd€Eo$O- {are., doaaEd:rldr dod:ad:d-d.

zs"Jdedflo$ a-odneEd: &EJadelE rl,oAoIO- erud.e-oi:att{d. dz$d erud.a-oJ:add, dri
Srodds'arbqd. dad: eruQ,Qo$add ddq aaabdorbqJ. 8jelrDde3o rJoEoJ:O- a3do$d fid-

erSaa rJoQE egrbd a-aio1:od & dilS6 eru{aad:d-d. abrb"Xd aa0e0d a3dde3fl Seor

d;o6da-ooorl erdar Bemderla;h era-arl, a-adneed: dg drdrddt" rceaz3e$. d"Jed zJdde8fl d:q
de$deltfl {edd ied:d add aadoerJ:rldodd droactur dt4 e3fue{.1euad aarln dr",.rrgeala'

rldnemb. 63dr*efuoail" d:drldO- {lcbder{earterl aodeaardd, dr3,rgeasa" d:d:ho$O- Q,eddd

e.:{earl€fi radeaaa rbd_d.

deal d:dCO dod:zrdrd uaoe6d zrdsDdEsrldr:

z. dedd aao8 dergrb$dr - aodoeed;rid adsrdi*ol:od doz3 dodaartadld:

1. dnd .bd) ad-dd dz{d - dedd z3ddcdil dertaarbd-d.

3



.- 3. dodddcr(e.rddf drelrJoQrld dS,oJ:3olood d::a:, z33"dd_ d:ea;rlet:

aas8.lEoduzrd:d:.

5. drJd6d aiCdeln - dor5C:, zcdilaorlrld dld_ doder rlelo$an d€oixd_d.

6. ddrlC ?sCdetfl - ddri$ doQoan, do{aan dddeSri erdoqjdDtugd

7. edrdrddJd erdoqi (&D?#F) - dnde.r il)eU $drDd 10-1s do$qd0_

esdoqjEJarbd-d.

rlod: d:d*CO- dod:zrd:d sDOeOd z,rdeDddrlC):

t. dod *dg ad-dd d{C - sa*ol::rlC: d:Q ao:arrleb a:oflnei:rd-d.

z. "rd .luaerorbdd - qizJrtcb errle.:anrbd-d.

3. doddrt$ - andneEd:rld z:dcraddof:od d::a:, e3'QdO_ uas3&Sraddzrd)d).

6. dod0d e3Cdertl - doa5eb, erduaorlrld d.r{ d:Q dedd add qrDrtrldO drader: dzrgri:{d

7. .teoJrrdod egdoqJ - oaBJ {,od (ddriF Fae*) d:d; dcsrocs sad:drr eedoaiaarbd_d.

dhddo$ddd *ad,$d a:deraddrlC::

aadnerd:rld -",l,Oad il$ aad:aAd z,{drt€ooah drad.$d a:doddrl$ sadrad' ad rlod:-

deag aq8 rto el{ctud:3-d :

1 . z3oa3erf (Mood swings) - z;3rn doSoed, ad:n tned eedda d)s$d a:addrlCt.
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2. ;$:ofioed (doad toed) - 3eo- ")do3:rl€rto 4gs-,o$ Be{,arfldaad:dr.

4. dooEi .lald;orbElfb - do,eed (&ar6 a3raeil6) errle.:o;fl, dedd egaod afioarbd_d.

4. dq-Aor$ d€ol$Q;dr - dD$d dndo: rtaloian, d{-Aoed z3€o$er: erdoqldrd_d.

s. {,C ddorb.trb - {dder:, (o16o{) a3ddeddobod doi rlo8edararb_d.



3. d6q dBd (&edoe d0ra6) - dd:hod dn{doad dc.Jdr, Ae@d$ttddt" erd:d0$d 4drq

a. edd Oorldd0fi egddes8 - dne;J>ro€346 eedra e3rohd d:dodo da-grbd-d.

5. +ddrlC ercr-oi:- ,3rldea6, ereSn*a-4o6, doebod:ef "XoeBoJ:a elSaa add drd errlofl

&Spedrd sadr€.

adde ece2d d6ddonddd0- dddrl0dd, aliQd a:{ aion/erdod, eru{erl, aorsaob QdrSo

d:oddaah aaea:d er$, drler: ddd: uara:dld:, {,oioerl/d:dode.r, 3ed0d:/erdn&aaoJd End€,

e3rohd eelnezSJrlet, dotoezJ/oaz3t ade.:- e-:{eartCl dnd raea&rb{d. dAddond drdsdr-"qIJ;irO

dnff 6'at3 dddoier"fi arod dodd eeseJard z3eoztr erbd_d. ,liajra deld e$aa 8,tttr eado$Erl

d:adr toeh d63- -apd d:ado: aadoa*l drd:qd. ddld:" &idn deldnoBfi dneOt

dsBtodrrogd. doeO,$tood: dd:n dedd8rOondg a:dendd draBeo$dardt* {,o3:d* dd:egd.

aodd dd:d, dA ddo$d doir$^,J d:d*€fi add rad:c-d-d-d.

dr doddO ddd€to$ dvaared:de;arb3_cbd-d. adoocJ: ddraae.r-dBddonddd a3 *ddo ele-r_,

dod.ddra ere.r_. edDfi de.ft* z,d_d, dz,$, esdod d:d1 floode-:. esd:dOod te-r{ dd:drrlet:

eruQdaarbd-d. dBddonddd dS3.fo aa{Atrb adrd emdddd;.n esoo$z3edr. dil3drlddtr

dod-saolro$cb b{dd: ddloaoilddd: elod: dod- dnrlrddrd ,3eda3edr. BqaqO- dado$&.d

$.3 rtooderd:o3:aah d:ad$d er{{oarla:d:d:. ABd dd drao$d:c {dtsdad:d:. d$Sdrlddrc

erdoerl ddJddd$ $d) E$ad$d dabdortuahoJ:o $orl&dad:d:. to$ dd:drrldO- erdoer!

aarto dnd.$d Silfdddddn adl{d. ds dDddojrd eldQo3:e3-e erdOfi aedd Pdorlddl
doz3obd:dd dn{. €edd &dorld;b" S0c$Enod: z:d:3dd- eldd6.ttoodO- eldd: aedddO-

"Xz:o$aaOrlerarlzrd)dJ.

dBddond don.trd d$o$dO- dBeddd: ildl addd olxddddJd d0obn d:arlrddrd

dradJdd- ddx$ -Dd, d&iisld. d, don.}dO- E$d,$.go$ a0€ddcir d:q floodorldr odrodo.

dBeddd: da3:n d:d"elnoBfl d:r{aan d>daacd:d ildqd dauoddea dO",& andurdnd z3oare;

,3edz3edr. {,aud"3, d"lonqd -,}al3 aa8e0d adoadeSrld a{ dddaon 3€,$ deeil"J 8eld

d>dzJe$. eldd d:adsd esdoertdd:* dnd*arfl rld:idzie$ z,d-d, $d"3, erdrQoJ:oCd
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"1{ edoer! do{ (WHO)od: eroa.rdd {ad, ;bdnd: 10-1s% dbddo$dddl A"Xd ;$adRd

Snoddri€od a:do:ogd, dBddo$ddd drDded erdnerldd1 ,3orftRrdd, eld.: Bedraaded

dd:3drl€ri rodeaa-rdz:drdr. d0o$ad drDd&d 233d. erdbtl dnd. d0ddrd ddae-t;d:. ad0od

ei&aerldd d:d; doSoedd aeddddl dddz:e-:cb.



daddo$d do$fuJQerdftdt

dBddodrd ddrond0_ errodand d",&d z3dde3fi, drad.$d ?3dde5flrleb errb_d "roald:
drnarle3e id:d d:ee3 B€denhd. & zsddc5fidefl dd"od dBdd;ran eraad Sed3olnrlz3edr.

aanad6{O- d"furaodrld tod€ aae3F:do$.d-d. & d"fuaaodrld tnd€ dq;d:d"dO_ zro,q.

;cEodd erd0rl {,3 Sorl$ dlergrbdd0od (eirdrd{,) dQ,eadod d:d; dsada:ddd elod

Jdaarbd_d. zle6orF esorrl erddt dqdq d€dlEnebod r-adea6ooah, d{&J€
zsa{otarbdd6od eod0rl es,3tuoi:a erb{d. dAddo$d d)drd zJDb"d rbead:atr ziaa*hdz3etodd

.$ r€ri dDAAdSoS:d1aaadd el.iaaoir8 ad.

s$&:oSr rbeael{eartetl

1. eso$ad, dea_ de* todrtddl d:aBd dodd, d:aler:rlddr" tr0oarl ds6aarbgd:.
2. CeddddDd .rda:6d, od3oedl.

3. de3f.oed, dei dd].18.

4. dsot dqex aodoaorbdd:, ASd:O_ z.odr a:fiodl da:^ te€douari:{d:.
5. d€ayld E{o$ a"dnd d€ q:arl, zddrs, oaOrl, erurlr& - Ed deaftJaefuoabd)

6. su.3uadel Soodd / ddr:g/d:eer:,rrd: z:odoaarbgd:.

d{d Eo$d{dsadO_d:d 'adnf.qeE$' aoz: erodd d0edd .:e.r_ eloroodrl0fi etair_addddl

dtod"l$d dr:o:, araozsa.OoJ: te;dddr*,3dr&d:{d. dedEnedrld uaonrgi;3:3r3 etdgardd eeddddd.

AedEnedrl€fl esdEzlddd diad"tEo$O drduo$aaoorl erajlrtd uao3:r{a3:3 drfu^qd. a-arrlho3:e

d{&eJdol:r (el.3"x:ol:a) d6edd "ter etonaorl dddqdC d:ee3oiro d8ma;i: Oed:{d.
oadndrarh ddrddO_ 43 d.3 OeBo6 dgdO- 14ood 18 aarto d:&€oid0 120od 16 rrgo

&;3orln_ez3s5 ad:d_d. dr &doflqedo5 emdg do{o3: doir-,{I abd} Oorlt* eld:rbeaaah aadrod,

d)a18dod dBdrolsrbdddl d{&eJd "rod: ddoj>*d.
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+,rrnz33rldd1 dosarl erddnoBd a5€d: ;$adradzied: etrldr"X{d d:Snedrdrd a€ et{
dd:ae3oezJd draBdddrae6. {,zr:d"3, douadned-,Q esdoerf, E$d} *DJ.id dd:dndd a:{
ips;Oa0d b{ea Sedz3e$. {dod ;3:d:d6dd:" 6odt* d:0cboAai:d-d. etdd aadl z3so",h Eerd

dDAddddtr {do$der &oal0oil8;d. d::es:rldto*dmrbd;d. etdrd6od a-ag eru{d: Eetd

draBddddtr {doAd:agdd1 dOo$z3ed.:. {dof d:ad:aarl erddO_d .3d.}r;63, ,ia,rd3 drd}
z"€roJ: rbeadd2, rbd:B.t {,dod a$adz3ed:. {dof oJ:aaarlero 3ne86o3:oa.hda:add: dd:n

alrdqdO_,3zca-rd d:ztfi edzSed:.otaEr3 z,doo3: erdn"Xagd.Xd:3-dne egdd: iaraod {dodo3:d1
e,Q,tn$uogd. oin0fl erdn"XugdidldBet_{pe eldd: {dodoJ:drr Odd*0d:ogd. o$ltodd eldd:
erddldoar:a$Bel-. {dod ilDd) EddEfi toda:d>oad {eDdobd a:d:doJ.



z,odr eeoS-erodd {aad dmFelddO- Eedca 64.4ddo, el,iei:eo$ 8}e"Xe3q ad oorJ: dd6

de${d. erd.Eod d6ddo$d dr rdO- elSei:eoJr ,3aa0d:a$dE, Eo d>dz{Ot d,ilrlC)

dfld:tndrz3ed:.

ter$ dea:;d:dyfu oa$ d{aan zldJg-ed. 3dofl, dCofi ad:dtd: z3od aocb esaadi*e dGd:

d:ad:o16. dAddojrdO- deddO- eruo€rarbd ?3dd83fl,3 dd*od eta-td de"Xdz3e$. aqAd.O-

elaafu# eruoaarbqd. doerl3doedd dg $rqgd. ed:d0od dAddo$dddr eraadd ddi{ *er.J

rtdrJ d0dz3edr.

d{&edE (erdeaool:a) ddobd)d*. dsd?&ot Ea$rtC)

. &ded8,$d aarto dod*O.fud es6-Jd dordErldO- z,€rol: dBedaaodrld 3e"Xd:d a:der:

ddhrd eraadddl z:dd:$dt" z.d; todz3ed:.

. dzlmaod deddaahdd eraadrleDd z3e-:-, oah, d.tdr "re3rldrd, ddaa0rleb, oaod
-"*rodlr zSec:Fdncf , dr{dJaq/ atraet, 6eoro, doeoinaaebrlddl de.ldz3ed:.

. z,ea dea:-rlend sraroEd, ?.,eo6gg, saaadea;rlmd dezl, oa€ozS; S:ed:, tne€d:aod

d>ooad:dd;.n 3od:"bdaah feidz3ed:. "XBAr"r6 z3-12 deddaahd:d docS, aaer:,

dndd: aartn aaOd add erud.,J*rleL:,

. dpeOd err,$d deddoahdrd ae3Eoed:, aaerou dndl, zle{ raebrleb d$u,3ddd

eraaddO- ad:dod dd:d d&dz3ed:.

. en-raer, erudaadd a:€d dar eldaa aa€:3ed3oS:o z,€ro3: ela:arddq. ad: dcbebdd0

da],maodd &ed:Stfi Enddd:o uuoar:draBdd, "le3"Xr^r6 
.$ 3ed3ob dzl,maodd

&ed:"Xtol:dl dr|dJqd er{Ood erudaadd a€d ra$/a3aad a:de-:: 3oz3de3-d dddd*
s[6nlrrqfd: erud-.b..

er.3eiooJ:af ( dd- a.edd ) at8{,

arcd;d:drrtdd.r* aad d:ader: EdO

+
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"re3_e 

d{agdaarb3-d0 erd{ .3O-d:ddr



. da)rm'aod, Ae.tfuil"rl€dd ;3:a€r, esa,lau aodgiau,

. 3ed d4 EradonO_ d{ {odea dDddd.

. dfudd eraaddJ:"deiiDdd.

. es6)d, Secb, d:e:Bod dr0Jaarldo€ add de-,$dab

. {,3o3na1dn aber"Xda:g3o$ dodd, dnedt .le0iod €"rrtd$c {zi;$a8tnd:rrdd.

. d"11 zlA o$O- dD $d, do€o, Soea ;bQd 3o B rlddro deagrlddl 3d*A drdd:.

. {,ao3oaldn ddo$qd dai3r3 dd:d &addd.

. #zsae.:oJ:dd_e dle.: Odase-S drDddd. a:o$er:, d{ a:Boi:6, al:d*ddl a3roSdzsrS

dnder: Ad6d:dd.

d6ddo$d doJ:&d dr(edd ad-d d:{ dE$odr SdFdd

*Rd dDddo$d "$d*efl z-{d d{rd. uodea.? aeB

dod uoo$oDd: eeodrld &od ,3Q-J. ae.rddrod

DdolDd "re4 dJds€rtra "tdqlrdd &Gb€d d:ee3

d{*d tuqd Aeebd-d. ")d qlJdd d:cJr€d dree3 trt
dz3,d e.,dd zSedcdd aodd Add 24 rloeSoiO 9z'-ob(9

doe3rtd 6rel E adonO., d€oflqd 3 doeidd Ere)

dddes-*dd.la dd ut rddilp fi ddJ&$qd, BO_n 12

rloeSdeb esdd 8 rloeirld dro ,3q dndz3ed: &emoh

tede-r a doe3deic dn-d_,de eruegobqd d3 4 doe3dd

I



eedQo$O_ ildff, enroat-3oB dndz3ed:, a3"dd

aJald8E.lddr" d;adz3ed:, egddern add
(j

,3eAdO_ aadr€ed dilo$ dJd*€tl 2"Ad dlee3 tuqd

dom*d

{d>a:aaR eS.S. drd} draa}er6rtd$"r d.oedz3edJ, &

Eeetdd.3 2.,€.oJ:
eJ

drdJ dod. grlddr
-o 6d ot

ddro$Sel. ddlrlerdOdrddt* oJDOrio dd (9 (,

flrDqddo€ dooa*dqb AedddO_ add dloraacbdJ.

dlefil dom*d td*d 6$A6o$Drtrqd,

dO-rl doqd $ *d DdoJrarb{d;

3e0fi doo"d,$d"d Sedrorb -d,
erd** dom*d Rd*d @daorbd-d;
drle!fl doo.d S cd Sct6gobrb-d,
tra$o$q dldr4.Crl dom"d Sd*E d:adrdorbrqd.

dr ,Ce3,JO d:d,€rl z,€.oJ: dosa,d d:dr. dod, .golrd:, dO$d {d:eod:dB dd ae.r- a-;flo3:eclo6.rl6rl,d

dE$o$dlo dd ae.:, d$o$d ad:aaer:, d:d"d adanrld drdr0fl dra de Seldd a,d-d

da:arfu{d. dg te-rdd z"d-ddd1 d:e:aJfln€der: daf:n A{ea dddqo$O- t d:d eoadddn" dd mdt

ddr& ildd€,l dOdz3eaarb{d.

$dDO ddd duil$ddt .ro6.d;D6.3Je.eed (SQ3R) .fqad.

"rddd d:dl€fi zd-d dzs-grbB-d er z,{d dBd: errtzied:, d:o?.j errl?3e$ emdE dd:o b{ea

d,dEoirO- 2.d:d "X6addd:* dnd oaa$ d:d*€fl d6dz3euarb{d. erdarrfl ;rad ao6.dnd. Je.ercF

"Xpdddl z:ddz3eaa rbd-d.

1. "ad' erodd ,te$orF, €cd d)eJrtd ddd dqd e{d z,odl der 5e&rt, aooo, t3eaef d:d:

?3d,rldib"r drDdde 2.ddeaarbd-d.
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2. "dor" ero6 d"d3ori', aaddJl 2"d:d d.odel el aaddO_ $d;f a.ld eeod 2.do*z3ed:

{dion'2.Ad d:ee3 drndo etd rlddo* aaOdz3ed:

3. "g.e ero6" ero{ 6ed, Odttr, O{,a5,

dnderde e:d: Eed emd6 2.d:dcb, 2"Eoarl o$ad 4,E4r3 oi:ad erud_d ":odl 3€ojr: -d.

addJe eecF : OSreS Lbd dodd d:dd d:adzSed:.

drod3e ecF : 0drri6 24 rlo€3 dodd ddl ilod: aadd Jodd d:3- 2-dz3ed:.

dr AqDdddI erudo3oeh,$dd d:d*C z.d-ddd1 dBd: d:adatd:d ilq d:d;a0 ddd dod
er0drb"ttoetru{d. oer aae3ddern_ dr "Xmd a:d,$dd $aarQrdd eloddei.: dod zSo-gn a:d.:{d.

elde 6e3o$d-d6to$erq dd drocb Oegoil.tqDdrl€d. dr "f6aJdO_ o3:ad oiad d:d*€fl oiad
OeB erudo3.oerla-arbdd aod: d:d*€fi de€Endz3eearb _d.

6e€ dO, doeB dO, a:dd: dO dt d],addO_ oirad dddd d0€rl a,a{ adr Enda3ed: etd:"drdd1

aadt 3€d:EoodJ drdsefl dOdz.3ed:. dOto$O- er d:rb erdaa A6rdOF/"X6adFE3fi olnd 0eBoJ:

dOE adj erdOfi elfrr;rarbd_d ")$cddQ aad 3€d:tood: er 3c.$JO-ofue erdd dOtri

{geor^,&dz3earbd-d. d,, 
"X6aJdO_ 

d:d*€fi "tdrld &d:ed d:eOd a,{ddd1 dA& d:ada:dld:.
dn3fl od qlDrld d:r$€fi dd:oah aer z,rarld d:d:dr terd dlaAdd drad, es d:dts AF:F E c,tr

zSoa*h adr$dE" mdoS ad:d-d. aro qlarld d:d:€rl tetd Enddetodd "2.,ub z,ao_e>-al:B-

dla-o*el" aib"do€ "2.d: teH d:aAd:-alQ ded e#d:".

ao 4radd Ebd0rl tod tndz3eEodd d_dredd zjeudtiErlddtr doo.od:a-ah d:adeiez3edr. derl

oauJ "rd aarld d:cJ:€fi SQ3R dA &dd erq aartn pdd dgondn ddAdJd S6adddl

ad: drp,idaah saaled:d&F:d Soad;nhd. atodd oadnJrarh o$aoaddn a,a;d: a,od: dd,
eefraa e"odr "Xdo$ddJc 2.Bdd eedE rlot3oS:od z,od: doc3rld d$o$d0- 6edaa 30%o daitr

dld$ doerb{d. 24 rlo€3rl$dd 6edsa 50016 dq ild$ doerb{d. drocb aadrld esdQo$ad6,

erd0fi 6edaa 10% Ood 6edoa 30% ddtr d:adde gaddd0_d:d-d. * ,3e$d€_ dde dde

2"dz3erarbd-d. aanafl ao_ aae3rtCo_ SQ3R Study Method erdl e#d6$dd, $oBddDnol}o dd
$ds€rl da}d ercd ddoi:dddO_d:6addotarbd eldaadrl$ dald.

1. Ado$ef &do0 - *oeB d6ol$d&.
2. eeA63O $dDo _ €e€ don{r\Ebd).

3. td*.tf drd.o6 - a:dd: dOotr:abu$.

to



de€Eod:{edolne, eede EeB 45 $Aodd$ dco.o$aoh ild.dq ddredd zJerrdestrldO- (eeel

erdrajld:, dohed, drd' a3ddei) gradn,$dd, {otloa=aOdaoh a:o aartd d:d:dr 3e{aarb{d.
&er3 ao aarld d:d:et 3e{aadd, od dlQ z:e.l ?IJrld d:cb$ dd:asroddaoh

raoiEidES"d: -d. drd*d daaEoheea er0Q,En ddaa8oJ:arbd-d.

$*.dO zdd,SdFdEB *efl.?

dod*rdd:a:a&ddBodr z3od d:d: z"d-dd 6ag d8mad:ddr" dr"XrEdaoh &eflobd:

alooob{ aoob{ 6ocJra*nd,o AA{€e 
I

zito ddB S€erdo Aoo ddg ee.)dabF | |

"zto3'rto "a:g"rtn adld droard ":odd do3* zloc$ drodde; dr .rddd dd:SJ elodd elnad; "233
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