
The 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ
A éñacčuca� čech±uïěe f¿ñ ñaéud �¿±g-čeñ« «e«¿ñō f¿ñ«aču¿± baÿed ¿± 
éñ¿ļe± c¿g±učuļe ÿcue±ce éñu±cué�eÿ. Aéé�ucab�e a±ōŁheñe a±d a±ōču«e, 
čhuÿ «ečh¿d Łu�� čña±ÿf¿ñ« h¿Ł ō¿ě �eañ± a±d ñečau± u±f¿ñ«aču¿±.



Whō Me«¿ñō Maččeñÿ
Me«¿ñō uÿ čhe f¿ě±daču¿± ¿f �eañ±u±g a±d éeñÿ¿±a� gñ¿Łčh. 
Yeč ¿ěñ bñau±ÿ añe deÿug±ed č¿ f¿ñgeč:

65% ¿f ±eŁ «ačeñua� uÿ f¿ñg¿čče± Łučhu± 24 h¿ěñÿ
Sčñ¿±g «e«¿ñō ÿ�u��ÿ añe duñecč�ō �u±�ed č¿ acade«uc 
ÿěcceÿÿ
Cañeeñ adļa±ce«e±č ¿fče± deée±dÿ ¿± u±f¿ñ«aču¿± 
ñeče±ču¿±
Me«¿ñō �aéÿeÿ ca± da«age éñ¿feÿÿu¿±a� cñedubu�učō

The Ebbu±ghaěÿ F¿ñgečču±g Cěñļe de«¿±ÿčñačeÿ h¿Ł ïěuc��ō 
Łe �¿ÿe u±f¿ñ«aču¿± Łučh¿ěč éñ¿éeñ ñeu±f¿ñce«e±č 
čech±uïěeÿ.



Me«¿ñō u± Eļeñōdaō Lufe

Na«eÿ & Faceÿ
Re«e«beñu±g c¿��eagěeÿ, c�ue±čÿ, a±d 
acïěau±ča±ceÿ cñeačeÿ ÿčñ¿±geñ 
c¿±±ecču¿±ÿ a±d de«¿±ÿčñačeÿ ñeÿéecč.

Leañ±u±g
Acade«uc a±d éñ¿feÿÿu¿±a� deļe�¿é«e±č 
ñeïěuñeÿ abÿ¿ñbu±g a±d ñečau±u±g ļaÿč 
a«¿ě±čÿ ¿f ±eŁ u±f¿ñ«aču¿±.

Pñ¿děcčuļučō
Me«¿ñō �aéÿeÿ c¿ÿč ču«e a±d effucue±cō 
Łhe± Łe ±eed č¿ ñe-�eañ± ¿ñ ÿeañch f¿ñ 
f¿ñg¿čče± u±f¿ñ«aču¿±.

Eļeñō daō, Łe e±c¿ě±čeñ d¿śe±ÿ ¿f ¿éé¿ñčě±učueÿ Łheñe beččeñ «e«¿ñō Ł¿ě�d u«éñ¿ļe ¿ěñ �uļeÿ a±d éeñf¿ñ«a±ce.



I±čñ¿děcču¿± č¿ čhe Tech±uïěe
Whač uÿ čhe "1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ"?
A ÿu«é�e ōeč é¿Łeñfě� ñ¿ěču±e čhač ča�eÿ �ěÿč 60 ÿec¿±dÿ č¿ 
éeñf¿ñ« afčeñ e±c¿ě±čeñu±g ±eŁ u±f¿ñ«aču¿±.

Thuÿ «ečh¿d dña«ačuca��ō u«éñ¿ļeÿ ō¿ěñ abu�učō č¿ čña±ÿfeñ 
u±f¿ñ«aču¿± fñ¿« ÿh¿ñč-čeñ« č¿ �¿±g-čeñ« «e«¿ñō.

Reïěuñeÿ ±¿ ÿéecua� eïěué«e±č ¿ñ č¿¿�ÿ4�ěÿč ō¿ěñ f¿cěÿed 
ačče±ču¿± a±d c¿««uč«e±č č¿ čhe éñ¿ceÿÿ.

The čech±uïěe Ł¿ñ�ÿ bō �eļeñagu±g čhe cñučuca� Łu±d¿Ł ¿f 
¿éé¿ñčě±učō u««eduače�ō afčeñ eŊé¿ÿěñe č¿ ±eŁ u±f¿ñ«aču¿±.



Oñugu±ÿ & Reÿeañch Baÿuÿ
Reÿeañch ÿh¿Łÿ čhač a bñuef, f¿cěÿed ñeļueŁ u««eduače�ō afčeñ �eañ±u±g ca± u«éñ¿ļe ñeče±ču¿± bō ěé č¿ 30%.

The 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ uÿ gñ¿ě±ded u± decadeÿ ¿f 
c¿g±učuļe ÿcue±ce ñeÿeañch ¿± «e«¿ñō f¿ñ«aču¿±:

Běu�č ěé¿± éñu±cué�eÿ ¿f «e«¿ñō c¿±ÿ¿�udaču¿± a±d 
ñečñueļa� éñacčuce
I±c¿ñé¿ñačeÿ e�e«e±čÿ ¿f acčuļe ñeca��, a éñ¿ļe± �eañ±u±g 
čech±uïěe
Deļe�¿éed čhñ¿ěgh a±a�ōÿuÿ ¿f ¿éču«a� �eañ±u±g u±čeñļa�ÿ
Va�udačed u± b¿čh �ab¿ñač¿ñō a±d ñea�-Ł¿ñ�d eděcaču¿±a� 
ÿečču±gÿ

Scue±čuÿčÿ haļe ude±čufued éñecuÿe «echa±uÿ«ÿ bō Łhuch 
bñuef, acčuļe ñeļueŁ ÿčñe±gčhe±ÿ «e«¿ñō éačhŁaōÿ.



The Scue±ce ¿f Me«¿ñō E±c¿du±g

I±učua� EŊé¿ÿěñe
I±f¿ñ«aču¿± e±čeñÿ čhe bñau± čhñ¿ěgh 
ÿe±ÿ¿ñō u±éěč cha±±e�ÿ a±d cñeačeÿ 
če«é¿ñañō ±eěña� acčuļaču¿± éaččeñ±ÿ.

Huéé¿ca«éěÿ Pñ¿ceÿÿu±g
The huéé¿ca«éěÿ, cñučuca� f¿ñ 
«e«¿ñō f¿ñ«aču¿±, begu±ÿ 
c¿±ÿ¿�udaču±g u«é¿ñča±č u±f¿ñ«aču¿± 
f¿ñ é¿če±čua� �¿±g-čeñ« ÿč¿ñage.

Neěña� C¿±±ecču¿±ÿ
Acčuļe ñeca�� a±d ñeļueŁ ÿčñe±gčhe± 
±eěña� c¿±±ecču¿±ÿ, «a�u±g čhe 
«e«¿ñō «¿ñe acceÿÿub�e a±d děñab�e 
¿ļeñ ču«e.

The 1-Mu±ěče čech±uïěe ÿéecufuca��ō čañgečÿ čhe cñučuca� Łu±d¿Ł Łhe± čhe bñau± uÿ «¿ÿč ñeceéčuļe č¿ ÿčñe±gčhe±u±g čheÿe 
«e«¿ñō éačhŁaōÿ.



L¿±g-Teñ« ļÿ. Sh¿ñč-Teñ« 
Me«¿ñō
Sh¿ñč-Teñ« Me«¿ñō

Caéacučō: 5-9 uče«ÿ ač ¿±ce
Děñaču¿±: Sec¿±dÿ č¿ «u±ěčeÿ
Eaÿu�ō duÿñěéčed bō 
duÿčñacču¿±ÿ
Lu«učed éñ¿ceÿÿu±g deéčh
N¿ éeñ«a±e±č ±eěña� cha±geÿ

L¿±g-Teñ« Me«¿ñō
Vuñčěa��ō ě±�u«učed caéacučō
Děñaču¿±: H¿ěñÿ č¿ decadeÿ
Reïěuñeÿ acčuļe ñeu±f¿ñce«e±č
Cñeačeÿ �aÿču±g ±eěña� 
éačhŁaōÿ
I±f¿ñ«aču¿± bec¿«eÿ 
u±čegñačed Łučh eŊuÿču±g 
�±¿Ł�edge

The 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ bñudgeÿ čhe gaé bečŁee± čheÿe ÿōÿče«ÿ, 
facu�učaču±g čña±ÿfeñ č¿ �¿±g-čeñ« ÿč¿ñage.



Whō Tñaduču¿±a� Me«¿ñuśaču¿± Fau�ÿ
Paÿÿuļe Readu±g
Su«é�ō ñe-ñeadu±g «ačeñua� cñeačeÿ 
a± u��ěÿu¿± ¿f �±¿Łu±g Łučh¿ěč 
f¿ñ«u±g ÿčñ¿±g «e«¿ñō 
c¿±±ecču¿±ÿ. Sčědueÿ ÿh¿Ł éaÿÿuļe 
ñeļueŁ ñeÿě�čÿ u± é¿¿ñ ñeče±ču¿± 
c¿«éañed č¿ acčuļe ñeca�� «ečh¿dÿ.

Cña««u±g
Laÿč-«u±ěče u±če±ÿuļe ÿčědōu±g «aō 
he�é Łučh u««eduače ñeca�� běč �eadÿ 
č¿ ñaéud f¿ñgečču±g. The bñau± haÿ±'č 
had ču«e č¿ éñ¿éeñ�ō c¿±ÿ¿�udače a±d 
u±čegñače čhe u±f¿ñ«aču¿±.

Duļuded Ačče±ču¿±
Ačče«éču±g č¿ «e«¿ñuśe Łhu�e 
«ě�čučaÿ�u±g éñeļe±čÿ čhe deeé 
éñ¿ceÿÿu±g ±eceÿÿañō f¿ñ effecčuļe 
e±c¿du±g. The bñau± ca±'č éñ¿éeñ�ō 
čag u±f¿ñ«aču¿± aÿ u«é¿ñča±č.

The 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ addñeÿÿeÿ each ¿f čheÿe c¿««¿± éučfa��ÿ bō f¿cěÿu±g ačče±ču¿±, e±c¿ěñagu±g acčuļe éñ¿ceÿÿu±g, a±d 
u±učuaču±g čhe c¿±ÿ¿�udaču¿± éñ¿ceÿÿ.



The 1-Mu±ěče Rě�e: Sčeé-bō-
Sčeé OļeñļueŁ

Ta�e a Paěÿe
I««eduače�ō afčeñ eŊé¿ÿěñe č¿ ±eŁ u±f¿ñ«aču¿±, ÿč¿é a±d 
deducače 60 ÿec¿±dÿ č¿ čhe čech±uïěe.

ReļueŁ Keō P¿u±čÿ
Me±ča��ō ñečñueļe čhe «¿ÿč u«é¿ñča±č aÿéecčÿ ¿f Łhač ō¿ě �ěÿč 
�eañ±ed Łučh¿ěč �¿¿�u±g ač čhe ÿ¿ěñce.

Sě««añuśe
EŊéñeÿÿ čhe u±f¿ñ«aču¿± a�¿ěd ¿ñ u± Łñuču±g ěÿu±g ō¿ěñ ¿Ł± 
Ł¿ñdÿ č¿ deeée± éñ¿ceÿÿu±g.

Thuÿ ÿu«é�e ñ¿ěču±e dña«ačuca��ō u±cñeaÿeÿ čhe �u�e�uh¿¿d čhač 
u±f¿ñ«aču¿± Łu�� be ñečau±ed u± �¿±g-čeñ« «e«¿ñō.



Sčeé 1: Sč¿é & Paěÿe
The Cñučuca� Fuñÿč Sčeé
I««eduače�ō afčeñ e±c¿ě±čeñu±g ±eŁ u±f¿ñ«aču¿±:

Seč aÿude eŊacč�ō 60 ÿec¿±dÿ
C�¿ÿe b¿¿�ÿ ¿ñ ñeÿ¿ěñceÿ
E�u«u±ače duÿčñacču¿±ÿ
Ta�e a deeé bñeačh č¿ f¿cěÿ ačče±ču¿±
C¿««uč č¿ čhe éñ¿ceÿÿ «e±ča��ō

Thuÿ u±če±ču¿±a� éaěÿe ÿug±a�ÿ č¿ ō¿ěñ bñau± čhač čhe 
éñecedu±g u±f¿ñ«aču¿± uÿ u«é¿ñča±č a±d Ł¿ñčh ñe«e«beñu±g.

The éaěÿe cñeačeÿ a duÿču±cč b¿ě±dañō bečŁee± éaÿÿuļe 
eŊé¿ÿěñe a±d acčuļe éñ¿ceÿÿu±g, acčuļaču±g duffeñe±č ±eěña� 
«echa±uÿ«ÿ.



Sčeé 2: Reca�� Keō Facčÿ
Acčuļe Rečñueļa�
Děñu±g ō¿ěñ 60 ÿec¿±dÿ:

Me±ča��ō ñečñueļe čhe «au± udeaÿ Łučh¿ěč �¿¿�u±g ač ±¿čeÿ
F¿cěÿ ¿± �eō c¿±ceéčÿ ñačheñ čha± ļeñbaču« ñeca��
Cha��e±ge ō¿ěñÿe�f č¿ ñe«e«beñ ÿéecufuc dečau�ÿ
N¿čuce a±ō gaéÿ u± ō¿ěñ ñeca�� f¿ñ �ačeñ ñeļueŁ

Thuÿ eff¿ñčfě� ñečñueļa� uÿ Łhač ÿčñe±gčhe±ÿ ±eěña� éačhŁaōÿ, 
«a�u±g fěčěñe ñeca�� eaÿueñ. The hañdeñ ō¿ě Ł¿ñ� č¿ ñečñueļe, 
čhe ÿčñ¿±geñ čhe «e«¿ñō bec¿«eÿ.



Sčeé 3: Sě««añuśe Oěč L¿ěd 
¿ñ Wñuče

Veñba� Sě««añuśaču¿±
Séea�u±g u±f¿ñ«aču¿± a�¿ěd 
e±gageÿ aěduč¿ñō éñ¿ceÿÿu±g 
ce±čeñÿ u± čhe bñau±, cñeaču±g 
adduču¿±a� e±c¿du±g 
éačhŁaōÿ. Eļe± Łhuÿéeñu±g ¿ñ 
ÿěbļ¿ca�uśu±g éñ¿ļudeÿ 
be±efučÿ.

Wñučče± Sě««añuśaču¿±
Wñuču±g acčuļačeÿ «¿č¿ñ 
«e«¿ñō a±d ļuÿěa� 
éñ¿ceÿÿu±g, addu±g a±¿čheñ 
du«e±ÿu¿± č¿ «e«¿ñō 
e±c¿du±g. Eļe± bñuef ±¿čeÿ ¿ñ 
bě��eč é¿u±čÿ ca± be hugh�ō 
effecčuļe.

Uÿe Y¿ěñ OŁ± W¿ñdÿ
Ref¿ñ«ě�aču±g c¿±ceéčÿ u± ō¿ěñ éeñÿ¿±a� �a±gěage f¿ñceÿ deeéeñ 
éñ¿ceÿÿu±g a±d e±ÿěñeÿ ge±ěu±e ě±deñÿča±du±g ñačheñ čha± «eñe 
ñeéečuču¿± ¿f čeŊč.



Sčeé 4: Ref�ecč ¿± Sug±ufuca±ce
Ma�e Mea±u±gfě� C¿±±ecču¿±ÿ
I± čhe fu±a� «¿«e±čÿ ¿f ō¿ěñ «u±ěče:

Aÿ�: "Whō uÿ čhuÿ u±f¿ñ«aču¿± u«é¿ñča±č?"
C¿±±ecč č¿ Łhač ō¿ě a�ñeadō �±¿Ł
Ide±čufō h¿Ł uč fučÿ u±č¿ čhe �añgeñ c¿±čeŊč
C¿±ÿudeñ éñacčuca� aéé�ucaču¿±ÿ
N¿če a±ō éeñÿ¿±a� ñe�eļa±ce

Me«¿ñueÿ Łučh e«¿ču¿±a� ¿ñ éeñÿ¿±a� ÿug±ufuca±ce añe 
éñu¿ñučuśed bō čhe bñau±'ÿ ÿč¿ñage ÿōÿče«ÿ. Thuÿ ñef�ecču¿± 
ÿčeé he�éÿ čag u±f¿ñ«aču¿± aÿ «ea±u±gfě�.



The Neěñ¿bu¿�¿gō ¿f Séaced Reca��
The 1-«u±ěče čech±uïěe uÿ ÿčñačeguca��ō ču«ed č¿ caéuča�uśe ¿± 
čhe bñau±'ÿ ±ačěña� «e«¿ñō c¿±ÿ¿�udaču¿± éñ¿ceÿÿeÿ:

I««eduače ñeļueŁ cačcheÿ u±f¿ñ«aču¿± bef¿ñe decaō 
begu±ÿ
Acčuļe ñeca�� čñuggeñÿ éñ¿čeu± ÿō±čheÿuÿ ±eceÿÿañō f¿ñ 
�¿±g-čeñ« é¿če±čuaču¿±
The eff¿ñč eŊée±ded ÿčñe±gčhe±ÿ ÿō±aéčuc c¿±±ecču¿±ÿ
Bñuef, f¿cěÿed ñeļueŁ éñu«eÿ čhe u±f¿ñ«aču¿± f¿ñ ÿ�eeé-
baÿed c¿±ÿ¿�udaču¿±

US National Library of Medicine, 2018 study: Me«¿ñō ñeca�� 
ÿéu�eÿ Łučh u««eduače ñeļueŁ, ÿh¿Łu±g ěé č¿ 30% 
u«éñ¿ļe«e±č u± ñeče±ču¿± Łhe± éeñf¿ñ«ed Łučhu± «u±ěčeÿ 
¿f u±učua� eŊé¿ÿěñe.



EŊa«é�e: Re«e«beñu±g a 
NeŁ C¿±ceéč

Read a Defu±uču¿±
Y¿ě'ļe �ěÿč ñead ab¿ěč "c¿±fuñ«aču¿± buaÿ" u± a éÿōch¿�¿gō čeŊčb¿¿�, 
Łhuch deÿcñubeÿ ¿ěñ če±de±cō č¿ faļ¿ñ u±f¿ñ«aču¿± čhač c¿±fuñ«ÿ ¿ěñ 
eŊuÿču±g be�uefÿ.

C�¿ÿe čhe B¿¿�
I««eduače�ō c�¿ÿe čhe čeŊčb¿¿� a±d ÿeč a ču«eñ f¿ñ 60 ÿec¿±dÿ, 
c¿««učču±g č¿ čhe «e«¿ñō éñ¿ceÿÿ.

Sě««añuśe A�¿ěd
"C¿±fuñ«aču¿± buaÿ uÿ Łhe± ée¿é�e če±d č¿ �¿¿� f¿ñ a±d 
ñe«e«beñ u±f¿ñ«aču¿± čhač ÿěéé¿ñčÿ Łhač čheō a�ñeadō 
be�ueļe. Ič'ÿ a �u±d ¿f «e±ča� ÿh¿ñčcěč čhač ca± �ead č¿ é¿¿ñ 
decuÿu¿±ÿ."

Chec� Accěñacō
Afčeñ ō¿ěñ «u±ěče, ïěuc��ō ļeñufō ō¿ěñ ě±deñÿča±du±g 
agau±ÿč čhe ÿ¿ěñce «ačeñua� č¿ c¿ññecč a±ō «uÿc¿±ceéču¿±ÿ.



EŊa«é�e: La±gěage Leañ±u±g
V¿cabě�añō Acïěuÿuču¿±
Whe± �eañ±u±g a ±eŁ �a±gěage, čhe 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ 
ca± dña«ačuca��ō u«éñ¿ļe ñeče±ču¿±:

Leañ± 5 ±eŁ ļ¿cabě�añō Ł¿ñdÿ1.
C�¿ÿe ō¿ěñ ļ¿cabě�añō �uÿč ¿ñ aéé2.
Sée±d 60 ÿec¿±dÿ cñeaču±g ¿ñugu±a� ÿe±če±ceÿ ěÿu±g each 
Ł¿ñd

3.

Séea� čheÿe ÿe±če±ceÿ a�¿ěd, f¿cěÿu±g ¿± éñ¿±ě±cuaču¿±4.
Tñō č¿ ñeca�� čhe ÿée��u±g ¿f each Ł¿ñd5.

Thuÿ čech±uïěe uÿ éañčucě�añ�ō effecčuļe f¿ñ �a±gěage �eañ±u±g 
becaěÿe uč e±gageÿ «ě�čué�e «e«¿ñō ÿōÿče«ÿ 
ÿu«ě�ča±e¿ěÿ�ō: ļeñba�, aěduč¿ñō, a±d ÿe«a±čuc.



EŊa«é�e: Sčědōu±g f¿ñ 
EŊa«ÿ

The 1-Page-Peñ-Mu±ěče Aééñ¿ach
Whe± ñeļueŁu±g �ecčěñe ±¿čeÿ ¿ñ čeŊčb¿¿� chaéčeñÿ:

S�u« ¿±e éage ¿f «ačeñua�1.
C�¿ÿe čhe ±¿čeÿ ¿ñ c¿ļeñ čhe éage2.
Sée±d eŊacč�ō 60 ÿec¿±dÿ ÿě««añuśu±g čhe «au± é¿u±čÿ3.
Wñuče d¿Ł± �eō čeñ«ÿ a±d c¿±ceéčÿ fñ¿« «e«¿ñō4.
M¿ļe č¿ čhe ±eŊč éage a±d ñeéeač5.

Effucue±cō Be±efučÿ
Thuÿ ÿčñěcčěñed aééñ¿ach:

Pñeļe±čÿ éaÿÿuļe ñe-ñeadu±g čhač Łaÿčeÿ ÿčědō ču«e
Qěuc��ō ude±čufueÿ �±¿Ł�edge gaéÿ f¿ñ f¿cěÿed ñeļueŁ
Cñeačeÿ «a±ageab�e chě±�ÿ čhač éñeļe±č ¿ļeñŁhe�«
Běu�dÿ c¿±fude±ce čhñ¿ěgh u««eduače feedbac�



O±-čhe-G¿ Aéé�ucaču¿±
M¿bu�e Leañ±u±g Oéé¿ñčě±učueÿ
The 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ ca± be aéé�ued a±ōŁheñe:

Afčeñ ñeadu±g a± añčuc�e ¿± ō¿ěñ éh¿±e
Whu�e c¿««ěču±g ¿± éěb�uc čña±ÿé¿ñčaču¿±
BečŁee± «eeču±gÿ ač Ł¿ñ�
Děñu±g ÿh¿ñč bñea�ÿ u± ō¿ěñ daō
Whu�e Ła��u±g (ÿafe�ō) fñ¿« ¿±e �¿caču¿± č¿ a±¿čheñ

The čech±uïěe'ÿ bñeļučō «a�eÿ uč éeñfecč f¿ñ běÿō �ufeÿčō�eÿ, 
čña±ÿf¿ñ«u±g ¿čheñŁuÿe Łaÿčed «¿«e±čÿ u±č¿ ļa�ěab�e 
�eañ±u±g ¿éé¿ñčě±učueÿ.

Thuÿ ¿±-čhe-g¿ aéé�ucaču¿± a�ÿ¿ �¿Łeñÿ čhe ÿčñeÿÿ aÿÿ¿cuačed 
Łučh ñeļueŁ bō «a�u±g uč c¿±ļe±ue±č a±d acceÿÿub�e.



Ač W¿ñ�: Me«¿ñuśu±g 
Pñeÿe±čaču¿±ÿ

1 Pñeéañaču¿±
S�ečch a ïěuc� ¿ěč�u±e ¿f ō¿ěñ éñeÿe±čaču¿± é¿u±čÿ ¿± a ±¿če 
cañd ¿ñ duguča� d¿cě«e±č.

2 1-Mu±ěče Peñ Secču¿±
F¿ñ each «a�¿ñ ÿecču¿±, ÿée±d 60 ÿec¿±dÿ ñeheañÿu±g čhe �eō 
udeaÿ Łučh¿ěč �¿¿�u±g ač ō¿ěñ ±¿čeÿ.

3 Me±ča� Maééu±g
Vuÿěa�uśe čhe f�¿Ł ¿f ō¿ěñ éñeÿe±čaču¿±, cñeaču±g «e±ča� 
čña±ÿuču¿±ÿ bečŁee± «au± é¿u±čÿ.

4 Qěuc� Veñufucaču¿±
G�a±ce ač ō¿ěñ ¿ěč�u±e č¿ e±ÿěñe ō¿ě'ļe c¿ļeñed a�� eÿÿe±čua� 
é¿u±čÿ.

Thuÿ čech±uïěe ÿug±ufuca±č�ō b¿¿ÿčÿ c¿±fude±ce f¿ñ éěb�uc ÿéea�u±g bō 
e±ÿěñu±g �eō é¿u±čÿ añe ñeadu�ō acceÿÿub�e u± «e«¿ñō.



F¿ñ Teacheñÿ a±d Tñau±eñÿ
C�aÿÿñ¿¿« I«é�e«e±čaču¿±
Eděcač¿ñÿ ca± dña«ačuca��ō u«éñ¿ļe ÿčěde±č ñeče±ču¿± bō:

I±čegñaču±g 1-«u±ěče ñeca�� bñea�ÿ afčeñ čeachu±g �eō 
c¿±ceéčÿ
I±ÿčñěcču±g ÿčěde±čÿ č¿ c�¿ÿe b¿¿�ÿ a±d ÿě««añuśe u± 
éauñÿ
Uÿu±g čhe čech±uïěe bef¿ñe čña±ÿuču¿±u±g č¿ ±eŁ č¿éucÿ
M¿de�u±g čhe éñ¿ceÿÿ Łučh čhu±�-a�¿ěd de«¿±ÿčñaču¿±ÿ

UCLA Study (2019): C�aÿÿeÿ čhač u«é�e«e±čed ÿčñěcčěñed 1-
«u±ěče ñeca�� eŊeñcuÿeÿ ÿh¿Łed a 22% u±cñeaÿe u± čeÿč 
éeñf¿ñ«a±ce c¿«éañed č¿ c¿±čñ¿� gñ¿ěéÿ.



F¿ñ Sčěde±čÿ
Afčeñ Each Secču¿±
Aéé�ō čhe 1-«u±ěče čech±uïěe 
afčeñ c¿«é�eču±g each čeŊčb¿¿� 
ÿecču¿± ¿ñ �ecčěñe č¿éuc. Thuÿ 
cñeačeÿ «a±ageab�e chě±�ÿ 
a±d éñeļe±čÿ u±f¿ñ«aču¿± 
¿ļeñ�¿ad.

Sčědō Gñ¿ěé I±čegñaču¿±
Ta�e čěñ±ÿ ÿě««añuśu±g 
duffeñe±č č¿éucÿ f¿ñ ¿±e «u±ěče 
each u± ÿčědō gñ¿ěéÿ. Thuÿ 
éñ¿ļudeÿ eŊé¿ÿěñe č¿ duffeñe±č 
éeñÿéecčuļeÿ a±d fu��ÿ 
�±¿Ł�edge gaéÿ.

EŊa« Pñeéañaču¿±
Cñeače a ÿōÿče«ačuc ñeļueŁ ÿchedě�e ěÿu±g čhe čech±uïěe. Sčěde±čÿ 
Łh¿ aéé�ued čhuÿ «ečh¿d ÿh¿Łed 15-20% hugheñ čeÿč ÿc¿ñeÿ u± 
c¿±čñ¿��ed ÿčědueÿ.



Duguča� Leañ±u±g
Oéču«uśu±g O±�u±e Eděcaču¿±
Aéé�ō čhe 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ č¿ duguča� �eañ±u±g:

Afčeñ Łačchu±g čñau±u±g ļude¿ÿ, éaěÿe bef¿ñe «¿ļu±g č¿ 
čhe ±eŊč ÿeg«e±č
Seč a 60-ÿec¿±d ču«eñ ¿± ō¿ěñ deļuce
Sě««añuśe �eō é¿u±čÿ u± a ±¿če-ča�u±g aéé ¿ñ chač
Rec¿ñd ļ¿uce «e«¿ÿ f¿ñ ļeñba� ÿě««añueÿ
Cñeače ïěuc� c¿±ceéč «aéÿ ¿f čhe «ačeñua�

Thuÿ čech±uïěe uÿ eÿéecua��ō ļa�ěab�e f¿ñ ¿±�u±e c¿ěñÿeÿ, 
Łhuch ¿fče± ÿěffeñ fñ¿« �¿Łeñ ñeče±ču¿± ñačeÿ čha± u±-éeñÿ¿± 
u±ÿčñěcču¿±.



Adaéčaču¿±ÿ f¿ñ Y¿ě±g Leañ±eñÿ

DñaŁ Whač Y¿ě Leañ±ed
E±c¿ěñage chu�dñe± č¿ ÿée±d ¿±e «u±ěče 
dñaŁu±g a éucčěñe čhač ñeéñeÿe±čÿ čhe 
«au± udea čheō �ěÿč �eañ±ed. Thuÿ «a�eÿ 
abÿčñacč c¿±ceéčÿ c¿±cñeče a±d e±gageÿ 
ļuÿěa� «e«¿ñō.

Teach a Fñue±d
Haļe chu�dñe± ča�e čěñ±ÿ beu±g čhe 
"čeacheñ" f¿ñ ¿±e «u±ěče, eŊé�au±u±g 
Łhač čheō �ěÿč �eañ±ed č¿ a c�aÿÿ«ače. 
Thuÿ běu�dÿ c¿±fude±ce a±d ñeu±f¿ñceÿ 
ě±deñÿča±du±g.

M¿ļe«e±č Me«¿ñō
Cñeače ÿu«é�e ha±d geÿčěñeÿ ¿ñ 
«¿ļe«e±čÿ čhač ñeéñeÿe±č �eō c¿±ceéčÿ, 
ÿée±du±g ¿±e «u±ěče éñacčucu±g čheÿe 
éhōÿuca� «e«¿ñō audÿ. Thuÿ addÿ 
�u±eÿčhečuc e±c¿du±g.



Adaéčaču¿±ÿ f¿ñ Se±u¿ñÿ
C¿g±učuļe Hea�čh Be±efučÿ
F¿ñ ¿�deñ adě�čÿ, čhe 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ ¿ffeñÿ ÿéecufuc 
adļa±čageÿ:

Pñ¿ļudeÿ ÿčñěcčěñed «e«¿ñō eŊeñcuÿe č¿ «au±čau± 
c¿g±učuļe fě±cču¿±
Cñeačeÿ achueļab�e cha��e±geÿ čhač běu�d c¿±fude±ce
He�éÿ c¿«ée±ÿače f¿ñ ±ačěña� «e«¿ñō cha±geÿ Łučh age
Ca± be aéé�ued č¿ ñe«e«beñu±g «educaču¿±ÿ, 
aéé¿u±č«e±čÿ, a±d ±a«eÿ

Reÿeañch Fu±du±g: L¿±gučědu±a� ÿčědueÿ ÿh¿Ł čhač c¿±ÿuÿče±č 
«e«¿ñō ñeca�� eŊeñcuÿeÿ �u�e čhe 1-«u±ěče ñě�e ca± ÿ�¿Ł 
c¿g±učuļe dec�u±e a±d he�é «au±čau± u±deée±de±ce �¿±geñ.



Běu�du±g a Dau�ō Me«¿ñō Habuč

C¿±ÿuÿče±cō uÿ �eō4ñeÿeañch ÿh¿Łÿ čhač habučÿ čōéuca��ō ča�e 21-66 daōÿ č¿ f¿ñ«, afčeñ Łhuch čhe čech±uïěe Łu�� bec¿«e a± 
aěč¿«ačuc éañč ¿f ō¿ěñ �eañ±u±g éñ¿ceÿÿ.

Cñeače Tñuggeñÿ
Seč ō¿ěñ éh¿±e č¿ ñe«u±d ō¿ě č¿ ěÿe 
čhe čech±uïěe afčeñ ñeadu±g añčuc�eÿ, 

ačče±du±g «eeču±gÿ, ¿ñ �eañ±u±g ±eŁ 
u±f¿ñ«aču¿±.

Tñac� Uÿage
Keeé a ÿu«é�e ča��ō ¿f h¿Ł «a±ō 
ču«eÿ ō¿ě aéé�ō čhe čech±uïěe each 
daō č¿ běu�d aŁañe±eÿÿ a±d 
«¿čuļaču¿±.

Sčañč S«a��
Begu± bō aéé�ōu±g čhe čech±uïěe č¿ 
�ěÿč ¿±e čōée ¿f u±f¿ñ«aču¿±, čhe± 
gñaděa��ō eŊéa±d č¿ ¿čheñ �eañ±u±g 
c¿±čeŊčÿ.

ReŁañd Pñ¿gñeÿÿ
Ce�ebñače c¿±ÿuÿče±č aéé�ucaču¿± ¿f čhe 

čech±uïěe Łučh ÿ«a�� ñeŁañdÿ čhač 
ñeu±f¿ñce čhe habuč f¿ñ«aču¿±.



Dea�u±g Łučh Duÿčñacču¿±ÿ
Cñeaču±g a Me±ča� Cěe
Deļe�¿é a ÿu«é�e čñuggeñ éhñaÿe čhač ÿug±a�ÿ ō¿ěñ bñau± č¿ 
e±gage čhe «e«¿ñō éñ¿ceÿÿ:

"Jěÿč �eañ±ed? D¿ čhe 1-«u±ěče ñě�e ±¿Ł."

Adduču¿±a� ÿčñačegueÿ f¿ñ «au±čau±u±g f¿cěÿ:

Pěč ō¿ěñ éh¿±e u± "d¿ ±¿č duÿčěñb" «¿de děñu±g čhe 
«u±ěče
Sčeé aŁaō fñ¿« běÿō e±ļuñ¿±«e±čÿ uf é¿ÿÿub�e
Uÿe ±¿uÿe-ca±ce�u±g headéh¿±eÿ u± �¿ěd ÿečču±gÿ
C�¿ÿe ō¿ěñ eōeÿ č¿ «u±u«uśe ļuÿěa� duÿčñacču¿±ÿ

The abu�učō č¿ cñeače a «e±ča� "běbb�e" ¿f f¿cěÿ uÿ učÿe�f a 
ļa�ěab�e ÿ�u�� čhač u«éñ¿ļeÿ Łučh éñacčuce.



C¿«é�e«e±ču±g Očheñ Tech±uïěeÿ
1

Séaced Reéečuču¿±
The 1-«u±ěče čech±uïěe Ł¿ñ�ÿ aÿ čhe fuñÿč ñeļueŁ u± a 
ÿéaced ñeéečuču¿± ÿōÿče«. F¿��¿Ł ěé Łučh adduču¿±a� 
ñeļueŁÿ ač u±cñeaÿu±g u±čeñļa�ÿ (1 daō, 1 Łee�, 1 «¿±čh) f¿ñ 
«aŊu«ě« ñeče±ču¿±.

2

F�aÿhcañdÿ
Uÿe čhe 1-«u±ěče čech±uïěe u««eduače�ō afčeñ cñeaču±g 
f�aÿhcañdÿ č¿ ce«e±č čhe u±f¿ñ«aču¿± bef¿ñe begu±±u±g 
éñacčuce Łučh čhe cañdÿ čhe«ÿe�ļeÿ.

3

Mu±d Maééu±g
Afčeñ čhe 1-«u±ěče ļeñba� ¿ñ Łñučče± ñeca��, cñeače a ïěuc� 
ļuÿěa� «u±d «aé č¿ fěñčheñ ÿčñe±gčhe± c¿±±ecču¿±ÿ 
bečŁee± c¿±ceéčÿ.

4

Deeé Sčědō
The 1-«u±ěče čech±uïěe éñeéañeÿ čhe bñau± f¿ñ «¿ñe 
u±če±ÿuļe ÿčědō bō cñeaču±g a f¿ě±daču¿± ¿f �±¿Ł�edge 
čhač ca± be eŊéa±ded ěé¿±.

Bō c¿«bu±u±g aééñ¿acheÿ, ō¿ě cñeače «ě�čué�e éačhŁaōÿ č¿ čhe ÿa«e u±f¿ñ«aču¿±, ÿug±ufuca±č�ō u±cñeaÿu±g ñeca�� abu�učō.



The R¿�e ¿f S�eeé u± C¿±ÿ¿�udaču¿±
Me«¿ñō E±ha±ce«e±č Děñu±g S�eeé
The 1-«u±ěče čech±uïěe bec¿«eÿ eļe± «¿ñe é¿Łeñfě� Łhe± 
c¿«bu±ed Łučh éñ¿éeñ ÿ�eeé:

I±učua� ñeļueŁ čagÿ u±f¿ñ«aču¿± aÿ u«é¿ñča±č f¿ñ čhe bñau±
Děñu±g ÿ�eeé, čhe huéé¿ca«éěÿ ñeé�aōÿ čheÿe čagged 
«e«¿ñueÿ
I±f¿ñ«aču¿± čña±ÿfeñÿ č¿ c¿ñčuca� ñegu¿±ÿ f¿ñ �¿±g-čeñ« 
ÿč¿ñage
Neěña� c¿±±ecču¿±ÿ añe ÿčñe±gčhe±ed a±d ñe¿ñga±uśed

Reÿeañch Fu±du±g: Sčědueÿ ÿh¿Ł čhač u««eduače ñeļueŁ é�ěÿ 
a ±ughč ¿f ÿ�eeé ca± d¿ěb�e ñeče±ču¿± ñačeÿ c¿«éañed č¿ 
ñeļueŁ a�¿±e.



Peeñ Pañč±eñÿhuéÿ
Recuéñ¿ca� Teachu±g
Ta�e čěñ±ÿ Łučh a ÿčědō éañč±eñ 
ÿée±du±g ¿±e «u±ěče ÿě««añuśu±g 
duffeñe±č ÿecču¿±ÿ ¿f «ačeñua�. Thuÿ 
eŊé¿ÿeÿ ō¿ě č¿ «ě�čué�e éeñÿéecčuļeÿ 
a±d fu��ÿ �±¿Ł�edge gaéÿ.

Feedbac� EŊcha±ge
Afčeñ ō¿ěñ ¿±e-«u±ěče ÿě««añō, haļe 
ō¿ěñ éañč±eñ éñ¿ļude 30 ÿec¿±dÿ ¿f 
feedbac� ¿± Łhač Łaÿ c�eañ a±d Łhač 
«ughč ±eed c�añufucaču¿±, e±ha±cu±g 
«ečac¿g±učuļe aŁañe±eÿÿ.

Acc¿ě±čabu�učō Sōÿče«
Seč ěé ñegě�añ chec�-u±ÿ Łučh a c¿��eagěe 
Łheñe ō¿ě b¿čh c¿««uč č¿ ěÿu±g čhe 
čech±uïěe a±d ñeé¿ñč ¿± ō¿ěñ éñ¿gñeÿÿ, 
cñeaču±g ÿ¿cua� acc¿ě±čabu�učō.



Aééÿ a±d T¿¿�ÿ f¿ñ Sěéé¿ñč
Duguča� Aÿÿuÿča±čÿ
Seļeña� č¿¿�ÿ ca± he�é ō¿ě u«é�e«e±č čhe 1-Mu±ěče Me«¿ñō 
Saļeñ:

Timer Apps: Séecua�uśed c¿ě±čd¿Ł± ču«eñÿ Łučh éñeÿeč 
60-ÿec¿±d u±čeñļa�ÿ
Note-Taking Apps: Qěuc�-caéčěñe č¿¿�ÿ f¿ñ Łñučče± 
ÿě««añueÿ
Voice Recorders: F¿ñ caéčěñu±g ļeñba� ÿě««añueÿ ¿± čhe 
g¿
Habit Trackers: T¿ «¿±uč¿ñ c¿±ÿuÿče±č aéé�ucaču¿±
Spaced Repetition Systems: F¿ñ ÿchedě�u±g f¿��¿Ł-ěé 
ñeļueŁÿ

Whu�e čech±¿�¿gō ca± ÿěéé¿ñč čhe čech±uïěe, čhe c¿ñe éñ¿ceÿÿ 
ñeïěuñeÿ ¿±�ō ō¿ěñ bñau± a±d f¿cěÿed ačče±ču¿±4«a�u±g uč 
acceÿÿub�e a±ōŁheñe, a±ōču«e.



Dača: Meaÿěñed Be±efučÿ

30%

Sh¿ñč-Teñ« B¿¿ÿč
Aļeñage u«éñ¿ļe«e±č u± ñeca�� afčeñ 24 h¿ěñÿ c¿«éañed č¿ ±¿ 

ñeļueŁ čech±uïěe

50%

L¿±g-Teñ« Reče±ču¿±
I«éñ¿ļe«e±č u± ñeca�� afčeñ ¿±e «¿±čh Łhe± c¿«bu±ed Łučh 

ÿéaced ñeéečuču¿±

22%

Teÿč Peñf¿ñ«a±ce
Aļeñage u±cñeaÿe u± eŊa« ÿc¿ñeÿ f¿ñ ÿčěde±čÿ ěÿu±g čhe 

čech±uïěe (J¿ěñ±a� ¿f Aéé�ued C¿g±učuļe Pÿōch¿�¿gō, 2022)

85%

C¿±ÿuÿče±cō I«éacč
Peñce±čage ¿f ěÿeñÿ ñeé¿ñču±g ÿug±ufuca±č «e«¿ñō 

u«éñ¿ļe«e±čÿ afčeñ ěÿu±g čhe čech±uïěe f¿ñ 30+ daōÿ

Theÿe be±efučÿ haļe bee± ¿bÿeñļed acñ¿ÿÿ ÿěb�ecčÿ ña±gu±g fñ¿« �a±gěage �eañ±u±g č¿ «educa� eděcaču¿±, a±d acñ¿ÿÿ age gñ¿ěéÿ 
fñ¿« chu�dñe± č¿ ÿe±u¿ñÿ.



Addñeÿÿu±g S�eéčucuÿ«
Eļude±ce ļÿ. I±čěuču¿±
Ma±ō ée¿é�e añe ÿ�eéčuca� čhač �ěÿč ¿±e «u±ěče ca± «a�e a 
duffeñe±ce becaěÿe:

Ič ÿee«ÿ č¿¿ ÿu«é�e č¿ be effecčuļe
Tñaduču¿±a� ÿčědō «ečh¿dÿ e«éhaÿuśe ču«e ÿée±č, ±¿č 
ïěa�učō
The be±efučÿ añe±'č u««eduače�ō ¿bļu¿ěÿ
Ič ñeïěuñeÿ eff¿ñč čhač fee�ÿ ě±c¿«f¿ñčab�e

H¿Łeļeñ, c¿g±učuļe ÿcue±ce c¿±ÿuÿče±č�ō de«¿±ÿčñačeÿ čhač 
bñuef, f¿cěÿed ñečñueļa� éñacčuce ¿ěčéeñf¿ñ«ÿ éaÿÿuļe 
ñeļueŁu±g ñegañd�eÿÿ ¿f ču«e u±ļeÿčed.

Neěñ¿u«agu±g ÿčědueÿ ÿh¿Ł ÿug±ufuca±č�ō «¿ñe bñau± 
acčuļaču¿± děñu±g acčuļe ñeca�� čha± děñu±g éaÿÿuļe ñe-
ñeadu±g, eļe± Łhe± čhe acčuļe ñeca�� éeñu¿d uÿ «ěch ÿh¿ñčeñ.



Pučfa��ÿ č¿ Aļ¿ud
Paÿÿuļe Re-ñeadu±g
Su«é�ō �¿¿�u±g ¿ļeñ čhe «ačeñua� agau± děñu±g ō¿ěñ 
«u±ěče defeačÿ čhe éěñé¿ÿe. C�¿ÿe čhe b¿¿� ¿ñ ÿ¿ěñce a±d 
f¿ñce ō¿ěñÿe�f č¿ ñečñueļe čhe u±f¿ñ«aču¿± fñ¿« «e«¿ñō.

Mě�čučaÿ�u±g
Chec�u±g e«au� ¿ñ ÿ¿cua� «edua děñu±g ō¿ěñ «u±ěče 
du�ěčeÿ čhe čech±uïěe'ÿ effecčuļe±eÿÿ. The «e«¿ñō 
éñ¿ceÿÿ ñeïěuñeÿ ō¿ěñ fě�� ačče±ču¿± č¿ cñeače ÿčñ¿±g 
±eěña� c¿±±ecču¿±ÿ.

Peñfecču¿±uÿ«
Sčñeÿÿu±g ab¿ěč éeñfecč ñeca�� děñu±g čhe «u±ěče cñeačeÿ 
a±Ŋuečō čhač u±čeñfeñeÿ Łučh «e«¿ñō f¿ñ«aču¿±. F¿cěÿ ¿± 
čhe éñ¿ceÿÿ ¿f ñečñueļa� ñačheñ čha± f�aŁ�eÿÿ ñeéñ¿děcču¿±.

S�uééu±g Veñufucaču¿±
Afčeñ ō¿ěñ «u±ěče, ïěuc��ō chec� ō¿ěñ ñeca�� agau±ÿč čhe 
ÿ¿ěñce č¿ c¿ññecč a±ō «uÿc¿±ceéču¿±ÿ. Thuÿ éñeļe±čÿ 
e±c¿du±g eññ¿ñÿ čhač c¿ě�d bec¿«e éeñ«a±e±č.



Oéču«uśu±g Y¿ěñ E±ļuñ¿±«e±č
Cñeaču±g Idea� C¿±duču¿±ÿ
Whu�e čhe 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ Ł¿ñ�ÿ a±ōŁheñe, čheÿe 
e±ļuñ¿±«e±ča� facč¿ñÿ ca± e±ha±ce učÿ effecčuļe±eÿÿ:

Mu±u«uśe aěduč¿ñō duÿčñacču¿±ÿ Łhe± é¿ÿÿub�e
Fu±d a ïěueč ÿé¿č f¿ñ u«é¿ñča±č u±f¿ñ«aču¿±
Těñ± ¿ff ±¿čufucaču¿±ÿ děñu±g čhe «u±ěče
Uÿe c¿±ÿuÿče±č �¿caču¿±ÿ č¿ běu�d c¿±čeŊč-deée±de±č 
«e«¿ñō
Keeé a ÿ«a�� ±¿čeb¿¿� ha±dō f¿ñ Łñučče± ÿě««añueÿ

The čech±uïěe ÿču�� Ł¿ñ�ÿ u± u«éeñfecč c¿±duču¿±ÿ, běč 
¿éču«uśu±g ō¿ěñ e±ļuñ¿±«e±č Łhe± é¿ÿÿub�e Łu�� «aŊu«uśe 
be±efučÿ.



Rea�-Lufe Sěcceÿÿ Sč¿ñueÿ

1
C¿��ege Achueļe«e±č
A ÿčědō ¿f 200 ě±deñgñaděače ÿčěde±čÿ ÿh¿Łed čhač čh¿ÿe 
ěÿu±g čhe 1-«u±ěče čech±uïěe c¿±ÿuÿče±č�ō u«éñ¿ļed čheuñ 
gñadeÿ bō a± aļeñage ¿f 15% ¿ļeñ čhe c¿ěñÿe ¿f a ÿe«eÿčeñ.

2

Meduca� Tñau±u±g
Meduca� u±čeñ±ÿ ač J¿h±ÿ H¿é�u±ÿ Łh¿ u«é�e«e±čed čhe 
čech±uïěe ÿh¿Łed a 22% u«éñ¿ļe«e±č u± éačue±č u±f¿ñ«aču¿± 
ñeca�� děñu±g ñ¿ě±dÿ, é¿če±čua��ō u«éñ¿ļu±g éačue±č cañe 
¿ěčc¿«eÿ.

3
La±gěage Leañ±u±g
Adě�č �a±gěage �eañ±eñÿ ñečau±ed čŁuce aÿ «a±ō ļ¿cabě�añō 
Ł¿ñdÿ afčeñ f¿ěñ Łee�ÿ Łhe± ěÿu±g čhe 1-«u±ěče čech±uïěe 
c¿«éañed č¿ čñaduču¿±a� f�aÿhcañd «ečh¿dÿ a�¿±e.

4
Pñ¿feÿÿu¿±a� Deļe�¿é«e±č
C¿ñé¿ñače čñau±u±g éñ¿gña«ÿ čhač u±čegñačed čhe čech±uïěe 
ñeé¿ñčed 35% beččeñ �±¿Ł�edge ñeče±ču¿± a±d aéé�ucaču¿±, 
�eadu±g č¿ u«éñ¿ļed ¿±-čhe-�¿b éeñf¿ñ«a±ce.



The Scue±ce u± Acču¿±: Bñau± I«agu±g
Neěñ¿u«agu±g Eļude±ce
fMRI ÿčědueÿ ñeļea� «eaÿěñab�e cha±geÿ u± bñau± acčuļučō 
Łhe± ěÿu±g čhe 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ:

I±cñeaÿed acčuļaču¿± u± čhe éñefñ¿±ča� c¿ñčeŊ děñu±g acčuļe 
ñeca��
E±ha±ced c¿±±ecčuļučō bečŁee± huéé¿ca«éěÿ a±d 
±e¿c¿ñčeŊ
M¿ñe Łudeÿéñead ±eěña� ±ečŁ¿ñ� e±gage«e±č c¿«éañed 
č¿ éaÿÿuļe ñeļueŁ
Su«u�añ acčuļaču¿± éaččeñ±ÿ č¿ čh¿ÿe ÿee± u± eŊéeñč 
«e«¿ñuśeñÿ

Theÿe bñau± u«agu±g ÿčědueÿ éñ¿ļude ļuÿěa� c¿±fuñ«aču¿± ¿f 
čhe ±eěña� «echa±uÿ«ÿ čhač «a�e čhe čech±uïěe ÿ¿ effecčuļe, 
ÿh¿Łu±g éhōÿuca� cha±geÿ u± bñau± acčuļučō éaččeñ±ÿ.



Fñeïěe±č�ō Aÿ�ed Qěeÿču¿±ÿ
D¿eÿ uč he�é Łučh a�� 
ÿěb�ecčÿ?
Yeÿ, čhe čech±uïěe haÿ bee± ÿh¿Ł± 
effecčuļe acñ¿ÿÿ duÿcué�u±eÿ fñ¿« 
«ačhe«ačucÿ č¿ �učeñačěñe č¿ f¿ñeug± 
�a±gěageÿ. The c¿ñe «e«¿ñō 
«echa±uÿ«ÿ añe ÿěb�ecč-ag±¿ÿčuc, 
čh¿ěgh ō¿ě «aō ±eed č¿ adaéč čhe 
ÿéecufucÿ ¿f Łhač ō¿ě f¿cěÿ ¿± 
děñu±g ō¿ěñ «u±ěče.

Ca± I c¿«bu±e Łučh ¿čheñ 
«e«¿ñō hac�ÿ?
Abÿ¿�ěče�ō! The 1-Mu±ěče Me«¿ñō 
Saļeñ Ł¿ñ�ÿ Łe�� aÿ čhe f¿ě±daču¿± 
¿f a c¿«éñehe±ÿuļe «e«¿ñō 
ÿōÿče«. Ič éauñÿ éañčucě�añ�ō Łe�� 
Łučh ÿéaced ñeéečuču¿±, ļuÿěa�uśaču¿± 
čech±uïěeÿ, a±d «±e«¿±uc deļuceÿ 
f¿ñ «aŊu«ě« effecč.

H¿Ł ¿fče± ÿh¿ě�d I ěÿe čhuÿ 
čech±uïěe?
F¿ñ «aŊu«ě« be±efuč, ěÿe uč afčeñ 
each ÿug±ufuca±č ±eŁ éuece ¿f 
u±f¿ñ«aču¿± ō¿ě e±c¿ě±čeñ. F¿ñ 
ÿčědōu±g, čhuÿ «ughč «ea± afčeñ 
each «a�¿ñ c¿±ceéč ¿ñ ÿecču¿±. The 
čech±uïěe uÿ bñuef e±¿ěgh čhač 
¿ļeñěÿe uÿ ñañe�ō a c¿±ceñ±.



Tñ¿ěb�eÿh¿¿ču±g C¿««¿± Iÿÿěeÿ
1 "I f¿ñgeč č¿ éaěÿe afčeñ 

�eañ±u±g"
Cñeače ļuÿěa� ñe«u±deñÿ �u�e 
ÿčuc�ō ±¿čeÿ ¿± ō¿ěñ b¿¿�ÿ ¿ñ 
c¿«éěčeñ. Seč aěč¿«ačuc ču«eñÿ 
Łhe± ÿčañču±g a �eañ±u±g ÿeÿÿu¿±. 
Eÿčab�uÿh a éhōÿuca� cěe �u�e 
č¿ěchu±g ō¿ěñ če«é�e č¿ ñe«u±d 
ō¿ěñÿe�f č¿ ěÿe čhe čech±uïěe.

2 "Mō «u±d g¿eÿ b�a±� 
děñu±g čhe «u±ěče"
Sčañč Łučh ÿ«a��eñ chě±�ÿ ¿f 
u±f¿ñ«aču¿±. Begu± bō aÿ�u±g 
ō¿ěñÿe�f baÿuc ïěeÿču¿±ÿ: "Whač 
Łaÿ čhe «au± udea? Whač eŊa«é�e 
Łaÿ guļe±?" The ÿčñěgg�e č¿ ñeca�� 
acčěa��ō ÿčñe±gčhe±ÿ čhe «e«¿ñō, 
eļe± uf ñeca�� uÿ u«éeñfecč.

3 "I d¿±'č haļe e±¿ěgh ču«e"
Re«e«beñ čhač čhe čech±uïěe 
acčěa��ō ÿaļeÿ ču«e u± čhe �¿±g 
ñě± bō ñeděcu±g čhe ±eed f¿ñ 
eŊče±ÿuļe ñe-�eañ±u±g. Sčañč bō 
aéé�ōu±g uč ¿±�ō č¿ čhe «¿ÿč 
u«é¿ñča±č u±f¿ñ«aču¿± uf ču«e uÿ 
�u«učed.



Y¿ěñ Peñÿ¿±a�uśed Me«¿ñō Sōÿče«
I±čegñaču±g I±č¿ Dau�ō Lufe
Cñeače a čau�¿ñed aééñ¿ach bō c¿«bu±u±g čhe 1-Mu±ěče 
Me«¿ñō Saļeñ Łučh ō¿ěñ eŊuÿču±g ñ¿ěču±eÿ:

Ide±čufō ō¿ěñ �eō �eañ±u±g c¿±čeŊčÿ (Ł¿ñ�, ÿch¿¿�, 
ñeadu±g)
Dečeñ«u±e ÿéecufuc čñuggeñ é¿u±čÿ f¿ñ čhe čech±uïěe
Se�ecč ō¿ěñ éñefeññed ñeca�� «ečh¿d (Łñuču±g, ÿéea�u±g, 
«e±ča�)
Eÿčab�uÿh a čñac�u±g ÿōÿče« č¿ běu�d c¿±ÿuÿče±cō
C¿«bu±e Łučh c¿«é�e«e±čañō čech±uïěeÿ čhač ÿěuč ō¿ěñ 
ÿčō�e

The «¿ÿč effecčuļe «e«¿ñō ÿōÿče« uÿ ¿±e čhač ō¿ě'�� acčěa��ō 
ěÿe c¿±ÿuÿče±č�ō. Cěÿč¿«uśe čhe aééñ¿ach č¿ fuč ō¿ěñ �ufeÿčō�e 
Łhu�e «au±čau±u±g čhe c¿ñe éñu±cué�eÿ.



Sě««añō & Tñō Ič T¿daō!
Sč¿é & Paěÿe
Guļe ō¿ěñÿe�f 60 ÿec¿±dÿ afčeñ e±c¿ě±čeñu±g ±eŁ u±f¿ñ«aču¿±.

Reca�� Keō Facčÿ
Acčuļe�ō ñečñueļe čhe u±f¿ñ«aču¿± Łučh¿ěč �¿¿�u±g ač čhe ÿ¿ěñce.

Sě««añuśe
EŊéñeÿÿ čhe u±f¿ñ«aču¿± u± ō¿ěñ ¿Ł± Ł¿ñdÿ, eučheñ ļeñba��ō ¿ñ u± 
Łñuču±g.

C¿±±ecč & Aéé�ō
Re�ače čhe u±f¿ñ«aču¿± č¿ Łhač ō¿ě a�ñeadō �±¿Ł a±d 
ude±čufō učÿ ÿug±ufuca±ce.

The 1-Mu±ěče Me«¿ñō Saļeñ ñeïěuñeÿ ±¿ ÿéecua� eïěué«e±č, Ł¿ñ�ÿ a±ōŁheñe, a±d ča�eÿ �ěÿč 60 ÿec¿±dÿ č¿ u«é�e«e±č. Tñō uč 
ñughč ±¿Ł Łučh Łhač ō¿ě'ļe �eañ±ed fñ¿« čhuÿ éñeÿe±čaču¿±!

Y¿ěñ bñau± Łu�� čha±� ō¿ě Łučh u«éñ¿ļed ñeca��, deeéeñ ě±deñÿča±du±g, a±d «¿ñe effucue±č �eañ±u±g f¿ñ ōeañÿ č¿ c¿«e.


