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�b�v���-���t�-�u�]�;�u���v�|�u�†�1�|�†�u�;���-�m�7���v�‹�v�|�;�l���‰�_�b�1�_���_�-�v���1�u�;�-�|�;�7���|�_�;���r�-�b�m�7���_�†�u�|�7���-�m�7���†�m�_�;�-�t�|�_�‹���0�;�_�-�ˆ�b�o�†�u�v��
�‹�o�†���v�;�;�:��

���†�u���r�-�u�;�m�|�v�7���-�†�m�|�v���-�m�7���†�m�1�t�;�v�7���]�u�-�m�7�r�-�u�;�m�|�v�7���]�u�;�-�|���]�u�-�m�7�r�-�u�;�m�|�v�7���-�m�7���;�ˆ�;�m���]�u�;�-�|���]�u�;�-�|��
�]�u�-�m�7�r�-�u�;�m�|�v���_�-�ˆ�;���o�[�;�m���;�Š�r�;�u�b�;�m�1�;�7���t�o�|�v���o�=���_�†�u�|���-�m�7���r�-�b�m���7�†�;���|�o���1�o�t�o�m�b�Œ�-	ž�o�m�4���$�_�b�v���_�†�u�|���-�m�7��
�r�-�b�m���b�v���t�b�h�;���-���]�b�-�m�|���‰�;�b�]�_�|�7���-�m�7���|�_�-�|���‰�;�b�]�_�|���]�;�|�v���r�-�v�v�;�7���7�o�‰�m���|�_�u�o�†�]�_���]�;�m�;�u�-	ž�o�m�v�:���$�_�b�v���_�†�u�|��
�-�m�7���r�-�b�m���o�[�;�m���|�†�u�m�v���b�m�|�o���†�m�_�;�-�t�|�_�‹���0�;�_�-�ˆ�b�o�†�u�v�7���v�†�1�_���-�v���0�†�t�t�‹�b�m�]�7���-�7�7�b�1	ž�o�m�7���-�m�7���ˆ�b�o�t�;�m�|���-�m�]�;�u�:��
���|���1�-�m���-�t�v�o���v�o�l�;	ž�l�;�v���=�;�;�t���t�b�h�;���‰�;���-�u�;���1�-�u�u�‹�b�m�]���-�t�t���o�=���|�_�-�|���‰�;�b�]�_�|���o�†�u�v�;�t�ˆ�;�v�7���‰�_�b�1�_���1�-�m���]�;�|��
�_�;�-�ˆ�‹�:���$�_�;���r�-�v�v�b�m�]���7�o�‰�m���o�=���_�†�u�|�7���r�-�b�m�7���-�m�7���†�m�_�;�-�t�|�_�‹���0�;�_�-�ˆ�b�o�†�u���b�v���1�-�t�t�;�7���b�m�|�;�u�]�;�m�;�u�-	ž�o�m�-�t��
�|�u�-�†�l�-�:��

�$�_�;���]�o�o�7���m�;�‰�v���b�v�7���|�_�;�u�;���-�u�;���l�-�m�‹���‰�-�‹�v���‰�;���1�-�m���|�-�h�;���1�-�u�;���o�=��
�o�†�u�v�;�t�ˆ�;�v���|�o���t�;�|���]�o���o�=���v�o�l�;���o�=���|�_�-�|���‰�;�b�]�_�|�:���+�o�†���1�-�m���0�;���|�_�;���o�m�;��
�‰�_�o���0�u�;�-�h�v���†�m�_�;�-�t�|�_�‹���1�‹�1�t�;�v���-�m�7���b�v���-���u�o�t�;���l�o�7�;�t���=�o�u���‹�o�†�m�]�;�u��
�v�b�0�t�b�m�]�v�7���1�o�†�v�b�m�v�7���-�m�7���‹�o�†�|�_�7���v�o���|�_�-�|���|�_�;���‰�;�b�]�_�|���7�o�;�v�m�=�|��
�1�o�m	ž�m�†�;���|�o���]�;�|���r�-�v�v�;�7���7�o�‰�m�4��
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�)�;�����-�‚�;�u���-�m�7�����‹�v�;�t�=��
Why do I need to take care of myself?
�"�†�r�r�o�u	ž�m�]���‹�o�†�u���=�u�b�;�m�7�v�7���=�-�l�b�t�‹�7���-�m�7���1�o�l�l�†�m�b�|�‹���|�_�u�o�†�]�_���_�-�u�7��	ž�l�;�v���1�-�m���0�;���ˆ�;�u�‹���v�|�u�;�v�v�=�†�t�7���-�m�7��
�b�|���1�-�m���0�;���;�ˆ�;�m���l�o�u�;���v�|�u�;�v�v�=�†�t���‰�_�;�m���‹�o�†���-�u�;���|�_�;���o�m�;���]�o�b�m�]���|�_�u�o�†�]�_���-���_�-�u�7��	ž�l�;�:����

���+�o�†���l�-�‹���=�;�;�t���o�ˆ�;�u�‰�_�;�t�l�;�7���-�m�7���t�b�h�;���|�_�;���u�;�v�r�o�m�v�b�0�b�t�b�|�‹���|�o���|�-�h�;���1�-�u�;���o�= 
�� �;�ˆ�;�u�‹�o�m�;���b�v���-�t�t���o�m���‹�o�†�u���v�_�o�†�t�7�;�u�v�:

�����u���‹�o�†���l�-�‹���=�;�;�t���o�ˆ�;�u�‰�_�;�t�l�;�7���0�;�1�-�†�v�;���‹�o�†���7�o�m�=�|���h�m�o�‰���‰�_�-�|���|�o���7�o�� 
�� �‰�_�;�m���‹�o�†�=�u�;���]�o�b�m�]���|�_�u�o�†�]�_���-���_�-�u�7��	ž�l�;�:

�$�u�‹�b�m�]���|�o���0�-�t�-�m�1�;���|�_�b�m�]�v���t�b�h�;���v�1�_�o�o�t�7���‰�o�u�h�7���-�m�7���u�;�t�-	ž�o�m�v�_�b�r�v���‰�_�;�m���|�_�;�u�;���b�v���-�t�u�;�-�7�‹���v�o���l�†�1�_��
�o�|�_�;�u���v�|�†�@���]�o�b�m�]���o�m���b�m���o�†�u���t�b�ˆ�;�v���1�-�m���l�-�h�;���|�_�b�v���;�ˆ�;�m���l�o�u�;���7�b�L�1�†�t�|�:�����m�7���|�_�b�v���1�-�m���t�;�-�7���|�o��
�1�_�-�t�t�;�m�]�;�v���‰�b�|�_���‹�o�†�u���o�‰�m���l�;�m�|�-�t�7���r�_�‹�v�b�1�-�t�7���;�l�o	ž�o�m�-�t�7���-�m�7���v�r�b�u�b�|�†�-�t���_�;�-�t�|�_���P�‰�;�=�t�t���|�-�t�h���-�0�o�†�|��
�|�_�;�v�;���l�o�u�;���t�-�|�;�u�Q�:��

���m���o�u�7�;�u���|�o���_�;�t�r���o�|�_�;�u�v�7���‰�;���m�;�;�7���|�o���l�-�h�;���v�†�u�;���‰�;���|�-�h�;���1�-�u�;���o�=���o�†�u�v�;�t�ˆ�;�v���C�u�v�|�4�����m�7���b�m���o�u�7�;�u���|�o��
�|�-�h�;���1�-�u�;���o�=���o�†�u�v�;�t�ˆ�;�v�7���‰�;���m�;�;�7���|�o���h�m�o�‰���‰�_�-�|���|�o���7�o�4�����|�=�v���m�o�|���-�t�‰�-�‹�v���;�-�v�‹�7���0�†�|���b�|�=�v���b�l�r�o�u�|�-�m�|���v�o��
�|�_�-�|���‹�o�†���1�-�m���=�;�;�t���u�;�-�7�‹���|�o���|�-�h�;���o�m���-�m�‹�|�_�b�m�]���|�_�-�|���1�o�l�;�v���‹�o�†�u���‰�-�‹�:��

How can I take care of myself?
�)�_�;�m���b�|���1�o�l�;�v���|�o���|�-�h�b�m�]���1�-�u�;���o�=���o�†�u�v�;�t�ˆ�;�v�7���;�ˆ�;�u�‹�o�m�;���b�v���7�b�@�;�u�;�m�|�:���"�o�l�;���|�_�b�m�]�v���|�_�-�|���‰�o�u�h��
�=�o�u���‹�o�†���l�-�‹���m�o�|���‰�o�u�h���=�o�u���o�|�_�;�u���r�;�o�r�t�;�:���$�_�;���
���!�"�$���"�$�������b�v���|�o���C�]�†�u�;���o�†�|���‰�_�-�|���r�u�;�v�v�†�u�;�v���-�u�;��
�‰�;�b�]�_�b�m�]���7�o�‰�m���o�m���‹�o�†���-�m�7���|�_�;���"���������	���"�$�������b�v���|�o���|�_�b�m�h���-�0�o�†�|���|�_�;���|�_�b�m�]�v���‹�o�†���1�-�m���7�o���|�o���t�;�|��
�v�o�l�;���o�=���|�_�-�|���‰�;�b�]�_�|���]�o�:

�$�_�;�u�;���-�u�;���7�b�@�;�u�;�m�|���‰�-�‹�v���o�=���]�;	®�m�]���|�_�u�o�†�]�_���_�-�u�7��	ž�l�;�v�9 

���o�r�b�m�]���v�|�u�-�|�;�]�b�;�v���-�u�;���|�_�b�m�]�v���|�_�-�|���_�;�t�r���‹�o�†���7�;�-�t���‰�b�|�_���|�o�†�]�_���v�b�|�†�-	ž�o�m�v���]�o�b�m�]���o�m���b�m���‹�o�†�u���t�b�=�;�:��
�
�o�u���;�Š�-�l�r�t�;�7���b�=���v�o�l�;�o�m�;���v�-�‹�v���v�o�l�;�|�_�b�m�]���|�_�-�|���_�†�u�|�v���‹�o�†�7���|�_�;�m���u�;�-�1�_�b�m�]���o�†�|���|�o���-���=�u�b�;�m�7���=�o�u��
�v�†�r�r�o�u�|�7���‰�u�b	ž�m�]���b�m���-���f�o�†�u�m�-�t�7���o�u���7�o�b�m�]���-���‰�o�u�h�o�†�|���-�u�;���v�o�l�;���‰�-�‹�v���o�=���1�o�r�b�m�]�:��

�"�;�t�=�J�1�-�u�;���v�|�u�-�|�;�]�b�;�v���-�u�;���|�_�b�m�]�v���|�_�-�|���]�b�ˆ�;���‹�o�†���|�_�;���;�m�;�u�]�‹���-�m�7���v�|�u�;�m�]�|�_���‹�o�†���m�;�;�7���|�o���0�;���‹�o�†�u�v�;�t�=��
�o�u���7�o���|�_�;���7�-�b�t�‹���|�_�b�m�]�v���‹�o�†���m�;�;�7���|�o���7�o�:���
�o�u���;�Š�-�l�r�t�;�7���b�=���‹�o�†���-�u�;���v�o�l�;�o�m�;���‰�_�o���m�;�;�7�v���-�t�o�m�;��	ž�l�;�7��
�|�_�;�m���l�-�h�b�m�]���v�†�u�;���‹�o�†���_�-�ˆ�;���•�”���l�b�m�†�|�;�v���;�ˆ�;�u�‹���7�-�‹���|�o���0�;���-�t�o�m�;���b�v���v�;�t�=�J�1�-�u�;�:��

���=���‹�o�†���|�_�b�m�h���o�=���‹�o�†�u�v�;�t�=���-�v���-���|�u�†�1�h�7���v�;�t�=�J�1�-�u�;���b�v���|�_�;���=�†�;�t���‹�o�†���m�;�;�7���|�o���h�;�;�r���u�†�m�m�b�m�]�7��
�-�m�7���1�o�r�b�m�]���b�v���h�m�o�‰�b�m�]���_�o�‰���|�o���1�_�-�m�]�;���|�_�;���Y�-�|��	ž�u�;�7���o�u���1�-�t�t�b�m�]���=�o�u���_�;�t�r�7���b�=���‹�o�†���7�u�b�ˆ�;��
�o�ˆ�;�u���-���m�-�b�t�:

�)�-�|�1�_���(�b�7�;�o�9������  �"�;�t�=�J���-�u�;

�‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�:�o�u�]
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�"�o�l�;	ž�l�;�v���‰�_�;�m���r�;�o�r�t�;���|�u�‹���|�o���1�o�r�;�7���|�_�;�‹��
�1�_�o�o�v�;���|�o���7�o���|�_�b�m�]�v���|�_�-�|���-�u�;���m�o�|���_�;�-�t�|�_�‹���o�u��
�_�;�t�r�=�†�t�:���&�v�b�m�]���7�u�†�]�v�7���-�t�1�o�_�o�t�7���-�m�7���v�;�t�=�J�_�-�u�l��
�-�u�;���;�Š�-�l�r�t�;�v���o�=���†�m�_�;�-�t�|�_�‹���1�o�r�b�m�]���v�|�u�-�|�;�]�b�;�v��
�|�_�-�|���m�;�]�-	ž�ˆ�;�t�‹���b�l�r�-�1�|���o�†�u���‰�;�t�t�m�;�v�v�:�����;�u�;��
�-�u�;���v�o�l�;���;�Š�-�l�r�t�;�v���o�=���_�;�-�t�|�_�‹���v�;�t�=�J�1�-�u�;���-�m�7��
�1�o�r�b�m�]���v�|�u�-�|�;�]�b�;�v���|�_�-�|���l�b�]�_�|���‰�o�u�h���=�o�u���‹�o�†�9

���b�v�|�;�m���|�o���l�†�v�b�1�8���r�-�b�m�|���o�u���7�u�-�‰�8���r�t�-�‹���v�r�o�u�|�v�8���‰�u�b�|�;���b�m���-���f�o�†�u�m�-�t�8���‰�u�b�|�;���-���r�o�;�l���o�u���u�-�r�8��
�v�t�;�;�r�8���|�-�t�h���|�o���=�u�b�;�m�7�v�8���v�r�;�m�7��	ž�l�;���‰�b�|�_���=�-�l�b�t�‹�8���|�-�t�h���|�o���-���1�o�†�m�v�;�t�t�o�u�8���r�-�u	ž�1�b�r�-�|�;���b�m��
�1�;�u�;�l�o�m�‹�8���v�-�‹���m�o���b�=���‹�o�†�=�u�;��	ž�u�;�7�8���]�o���o�†�|���o�m���|�_�;���t�-�m�7�8���ˆ�b�v�b�|���-�m�����t�7�;�u�8���_�-�ˆ�;���-���0�-�|�_�8��
�r�t�-�‹���ˆ�b�7�;�o���]�-�l�;�v�8���l�-�h�;���1�o�l�=�o�u�|���=�o�o�7�8���‰�o�u�h�o�†�|�8���u�;�-�7���-���0�o�o�h�8���1�-�t�t���-���_�;�t�r�t�b�m�;�8���|�_�b�m�h��
�o�=���‹�o�†�u���-�m�1�;�v�|�o�u�v�8���v�l�†�7�]�;���o�u���r�u�-�‹�8���t�o�o�h���†�r���b�m�v�r�b�u�b�m�]���t�†�o�|�;�v�8���C�m�7���=�†�m�m�‹���l�;�l�;�v�8��
�+�o�†�$�†�0�;���l�;�7�b�|�-	ž�o�m�v�8���0�;���-�u�o�†�m�7���-���r�;�|�:

�
�o�u���l�o�u�;���;�Š�-�l�r�t�;�v���o�=���_�;�-�t�|�_�‹���v�;�t�=�J�1�-�u�;���-�m�7���‰�-�‹�v���o�=���1�o�r�b�m�]�7���‰�-�|�1�_���|�_�;�v�;���ˆ�b�7�;�o�v�9

  �r�"�|�u�o�m�]�;�u�$�o�]�;�|�_�;�u�   �$�;�m�b�t�t�;�����-�l�r�0�;�t�t����   ���b�-�m�-�����b�u�7

  �!�b�1�_�-�u�7���(�-�m�����-�l�r�   �!�o�v�-�0�b�;�����-�h�;�]�-�l�b�1��  ���;�-�7�;�m�����-�t�v�b�t�t�b�;

���|�_�;�u���|�_�b�m�]�v���‹�o�†���1�-�m���7�o���|�o���l�-�m�-�]�;�� 
�_�-�u�7��	ž�l�;�v�9

���$�†�u�m���|�o���1�†�t�|�†�u�;���_���t�-�m�7

���$�_�;���t�-�m�7���b�v���v�o�l�;�|�_�b�m�]���|�_�-�|���b�v���-�t�‰�-�‹�v���|�_�;�u�;���=�o�u���†�v�7���m�o���l�-�‚�;�u���‰�_�-�|�7���;�ˆ�;�m���b�=���‰�;���=�;�;�t��
�m�o���o�m�;���;�t�v�;���b�v�4�����†�t�|�†�u�;���-�m�7���t�-�m�7���b�v���_�o�‰���o�†�u���-�m�1�;�v�|�o�u�v���v�†�u�ˆ�b�ˆ�;�7���=�o�u���v�o���t�o�m�]�7���-�m�7���b�v���|�_�;��
�u�;�-�v�o�m���‹�o�†���-�u�;���v�|�-�m�7�b�m�]���_�;�u�;���|�o�7�-�‹�:�����†�t�|�†�u�;���-�m�7���|�_�;���t�-�m�7���1�-�m���]�b�ˆ�;���†�v���v�|�u�;�m�]�|�_���-�m�7���1�-�u�u�‹��
�o�†�u���v�-�7�m�;�v�v�7���_�†�u�|�7���o�u���-�m�]�;�u�:���$�u�‹���v�r�;�m�7�b�m�]��	ž�l�;���o�†�|�v�b�7�;�7���1�o�m�m�;�1	ž�m�]���|�o���1�u�;�-	ž�o�m���P�-�m�b�l�-�t�v�7��
�|�u�;�;�v�7���u�o�1�h�v�Q�7���o�u���t�;�-�u�m���-���|�u�-�7�b	ž�o�m�-�t���1�u�-�[���o�u���-�1	ž�ˆ�b�|�‹���P�t�b�h�;���|�_�u�o�-�|���v�b�m�]�b�m�]�7���7�u�†�l�l�b�m�]�7��
�1�-�u�ˆ�b�m�]�7���o�u���0�;�-�7�b�m�]�Q�:

�)�-�|�1�_���(�b�7�;�o�9������  ���-�m�7���-�v���"�|�u�;�m�]�|�_

  �)�;���u�;�1�o�l�l�;�m�7�9
���|���|�_�;���0�-�1�h���o�=���|�_�b�v���$�o�o�t�h�b�|�7���‹�o�†���‰�b�t�t���C�m�7���-�� 
�"�;�t�=�J���-�u�;�����t�-�m�:

�$�_�b�v���b�v���=�o�u���‹�o�†���|�o���C�t�t���o�†�|���-�m�7���b�v���v�o�l�;�|�_�b�m�]���‹�o�†���1�-�m���†�v�;���-�v��
�-���u�;�l�b�m�7�;�u���=�o�u���‰�_�;�m���‹�o�†���m�;�;�7���b�|�:

�!�;�l�;�l�0�;�u���|�_�-�|���‹�o�†���1�-�m���C�m�7���-���r�_�o�m�;���m�†�l�0�;�u��
�|�o���1�-�t�t���b�=���‹�o�†���;�ˆ�;�u���m�;�;�7���|�o���|�-�t�h���|�o���v�o�l�;�o�m�;���-�|��
�‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�:�o�u�]�F�]�;�|�J�_�;�t�r�:�����=���‹�o�†���_�-�ˆ�;���|�u�o�†�0�t�;��
�t�o�-�7�b�m�]���o�†�u���‰�;�0�v�b�|�;�7���|�u�‹���v�;�m�7�b�m�]���†�v���-���
�-�1�;�0�o�o�h���l�;�v�v�-�]�;��
�v�o���‰�;���1�-�m���v�_�-�u�;���-���m�†�l�0�;�u���‰�b�|�_���‹�o�†�:
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 �$�_�;���t�-�m�7���1�-�m���1�-�u�u�‹���o�†�u���=�;�;�t�b�m�]�v�9

�)�_�;�m���‹�o�†���=�;�;�t���t�b�h�;���‹�o�†�=�u�;���v�|�u�†�]�]�t�b�m�]�7���]�o���o�†�|�v�b�7�;���-�m�7���r�b�1�h��
�†�r���-���v�l�-�t�t���u�o�1�h�7���-�m�7���_�o�t�7���b�|���b�m���‹�o�†�u���_�-�m�7���o�u���1�-�u�u�‹���b�|���-�u�o�†�m�7��
�‰�b�|�_���‹�o�†�:�����m�1�;���‹�o�†���=�;�;�t���t�b�h�;���‹�o�†���_�-�ˆ�;���u�;�t�;�-�v�;�7���-�m�‹��
�m�;�]�-	ž�ˆ�;���=�;�;�t�b�m�]�v�7���r�†�|���|�_�;���u�o�1�h���0�-�1�h���o�m���|�_�;���t�-�m�7���-�m�7���b�|���‰�b�t�t��
�|�-�h�;���v�o�l�;���o�=���|�_�o�v�;���m�;�]�-	ž�ˆ�;���=�;�;�t�b�m�]�v���-�‰�-�‹���=�u�o�l���‹�o�†�:
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�����v�h�b�m�]���=�o�u���_�;�t�r���b�v���o�m�;���o�=���|�_�;���_�-�u�7�;�v�|���|�_�b�m�]�v���|�o���7�o�7���0�†�|���|�_�;���|�u�†�|�_���b�v�7���‰�;���1�-�m�=�|���]�;�|��
�|�_�u�o�†�]�_���|�_�b�m�]�v���-�t�o�m�;�:���)�;���-�t�t���m�;�;�7���_�;�t�r���v�o�l�;	ž�l�;�v�7���-�m�7���|�_�;�u�;���‰�b�t�t���-�t�‰�-�‹�v���0�;���v�o�l�;�o�m�;��
�‰�b�t�t�b�m�]���|�o���_�;�t�r���†�v�:

�)�-�|�1�_���(�b�7�;�o�9������  ���o�‰���|�o�����v�h���=�o�u�����;�t�r��

���&�v�;���)�;�����-�‚�;�u��

���)�;�����-�‚�;�u�=�v���ˆ�b�7�;�o�v�7���v�o�1�b�-�t���l�;�7�b�-���r�-�]�;�v�7���-�m�7���‰�;�0�v�b�|�;���-�u�;���-�t�‰�-�‹�v���|�_�;�u�;���=�o�u���‹�o�†���‰�_�;�m��
�‹�o�†���m�;�;�7���-�m���†�r�t�b�[�7���v�o�l�;���r�o�v�b	ž�ˆ�;���v�†�r�r�o�u�|�7���o�u���-���u�;�l�b�m�7�;�u���|�_�-�|���‹�o�†���l�-�‚�;�u�:�����ˆ�;�m���b�=���b�|�=�v���’��
�o�=�1�t�o�1�h���b�m���|�_�;���l�o�u�m�b�m�]�4����

���|�_�;�u���|�_�b�m�]�v���‹�o�†���1�-�m���7�o���-�v���-���r�-�u�|���o�=���)�;�����-�‚�;�u���-�u�;�9

�� �$�-�h�b�m�]���|�_�;���r���o�r�;���-�1�|���-�m�7���o�u�7�;�u�b�m�]���0�u�-�1�;�t�;�|�v���-�|���‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�:�o�u�]�F�_�o�r�;�r�-�1�| 
�� �"�;�-�u�1�_�b�m�]���|�-�]�v���-�m�7���‰�-�|�1�_�b�m�]���o�†�u���ˆ�b�7�;�o�v���-�|���‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�:�o�u�]�F�ˆ�b�7�;�o�v 
�� �"�1�u�o�t�t�b�m�]���|�_�u�o�†�]�_���o�†�u���
�-�1�;�0�o�o�h�7�����m�v�|�-�]�u�-�l�7���o�u���$�‰�b�‚�;�u���r�-�]�;�v���`�)�;���-�‚�;�u���u�]  
�� �(�b�v�b	ž�m�]���o�†�u�����;�|�����;�t�r���u�;�v�o�†�u�1�;�v���-�|���‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�:�o�u�]�F�]�;�|�J�_�;�t�r 
�� �"�;�m�7�b�m�]���|�_�;���)�;�����-�‚�;�u���|�;�-�l���-���l�;�v�v�-�]�;���o�m���
�-�1�;�0�o�o�h���o�u���;�l�-�b�t�b�m�]�� 

    �b�m�=�o�`�‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�:�o�u�]

�)�-�|�1�_���(�b�7�;�o�9������  ���-�]�b�1�����†�‚�o�m�v��

Note: ���=���‹�o�†�u���b�m�|�;�u�m�;�|���b�v�m�;�|���v�|�u�o�m�]���;�m�o�†�]�_���|�o���‰�-�|�1�_���ˆ�b�7�;�o�v�6���|�_�;�m���v�;�m�7���)�;�����-�‚�;�u���-���
�-�1�;�0�o�o�h��
�l�;�v�v�-�]�;���o�u���;�l�-�b�r���†�v���-�m�7���‰�;���1�-�m���v�;�m�7���‹�o�†���-���&�"�����v�¼�1�h���=�†�r�r���o�=���o�†�u���ˆ�b�7�;�o�v�6���v�o���|�_�-�|���‹�o�†���1�-�m���r�o�-�7��
them onto a computer.
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���u�-�1	ž�1�;���v�-�‹�b�m�]���>�����|�_�b�m�h�������m�;�;�7���v�o�l�;���_�;�t�r�?���o�†�|���t�o�†�7���o�ˆ�;�u��
�-�m�7���o�ˆ�;�u�7���†�m	ž�t���b�|���v�|�-�u�|�v���|�o���=�;�;�t���;�-�v�b�;�u���|�o���v�-�‹�:���$�_�;�m���|�u�‹��
�v�-�‹�b�m�]���b�|���|�o���v�o�l�;�o�m�;���‹�o�†���|�u�†�v�|�:�����=���b�|�=�v���|�o�o���_�-�u�7���|�o���v�-�‹���o�†�|��
�t�o�†�7�7���|�_�;�m���|�;�Š�|���o�u���l�;�v�v�-�]�;���v�o�l�;�o�m�;���b�m�v�|�;�-�7�4
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�!�;�l�;�l�0�;�u�7 �‹�o�†���-�u�;���m�;�ˆ�;�u���-�t�o�m�;�:
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How Can I Hold onto Hope?
���o�r�;���b�v���h�m�o�‰�b�m�]���-�m�7���0�;�t�b�;�ˆ�b�m�]���|�_�-�|���|�_�b�m�]�v���1�-�m���]�;�|���0�;�‚�;�u���-�m�7���|�_�;�u�;���b�v���-���‰�-�‹���o�†�|���o�=���|�_�;��

�7�-�u�h�m�;�v�v�:�����|�=�v���|�_�;���C�u�;���b�m�v�b�7�;���o�=���‹�o�†���|�_�-�|���v�_�o�†�t�7���-�t�‰�-�‹�v���0�;���0�†�u�m�b�m�]�:��

�)�-�|�1�_���(�b�7�;�o�9������  �)�_�-�|���b�v�����o�r�;�5

���m�o�‰���|�_�-�|���b�|���1�-�m���0�;���_�-�u�7���|�o���_�-�ˆ�;���_�o�r�;���v�o�l�;	ž�l�;�v�:���$�_�;�u�;���-�u�;���|�_�b�m�]�v���‰�;���l�b�]�_�|���;�Š�r�;�u�b�;�m�1�;��
�;�ˆ�;�u�‹�7�-�‹���|�_�-�|���1�-�m���1�_�-�t�t�;�m�]�;���o�†�u���-�0�b�t�b�|�‹���|�o���_�-�ˆ�;���-�m�7���_�o�t�7���o�m�|�o���_�o�r�;�:�����o�‰�;�ˆ�;�u�7���;�ˆ�;�m���b�=���b�|�=�v���_�-�u�7��
�|�o���_�-�ˆ�;���_�o�r�;�7���|�_�;�u�;���b�v���-���‰�-�‹���|�o���h�;�;�r���l�o�ˆ�b�m�]���=�o�u�‰�-�u�7�:��

���-�m���‹�o�†���|�_�b�m�h���o�=���-�m���;�Š�-�l�r�t�;���o�=���v�o�l�;�|�_�b�m�]���|�_�-�|���|�o�o�h���-�‰�-�‹���‹�o�†�u���=�;�;�t�b�m�]���o�=���_�o�r�;�7���0�†�|���_�o�‰���‹�o�†��
�o�ˆ�;�u�1�-�l�;���b�|���-�m�7���h�;�r�|���]�o�b�m�]�5

���v�����m�7�b�]�;�m�o�†�v���r�;�o�r�t�;�7���_�o�r�;���-�t�v�o���l�;�-�m�v���l�-�h�b�m�]���v�†�u�;���o�†�u���1�†�t�|�†�u�;�v�7���t�-�m�]�†�-�]�;�v�7���-�m�7���ˆ�-�t�†�;�v���v�|�-�‹��
�-�t�b�ˆ�;�4�����;�b�m�]�����m�7�b�]�;�m�o�†�v���b�v���v�o�l�;�|�_�b�m�]���|�o���0�;���r�u�o�†�7���o�=�7���-�m�7���-�v���-�m�����m�7�b�]�;�m�o�†�v���r�;�u�v�o�m�7���‹�o�†���-�u�;��
�1�-�r�-�0�t�;���o�=���-�m�‹�|�_�b�m�]�:

�)�_�-�|���-�u�;���v�o�l�;���|�_�b�m�]�v���|�_�-�|���‹�o�†���-�u�;���_�o�r�;�=�†�t���=�o�u�5��

�)�;���u�;�1�o�l�l�;�m�7�9

�)�-�|�1�_���|�_�;�v�;���ˆ�b�7�;�o�v���o�=���r�;�o�r�t�;���_�o�t�7�b�m�]���o�m�|�o���_�o�r�;�9
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  ���_�-�v�b�|�‹���
�b�7�7�t�;�u�����   ���7�-�l�����h�r�b�h��   �"�‹�7�o�m�;�����h�_�;�;�m�-��

�"�o�l�;	ž�l�;�v���b�|���b�v���_�-�u�7���=�o�u���†�v���|�o���b�l�-�]�b�m�;���-���=�†�|�†�u�;���=�o�u���o�†�u�v�;�t�ˆ�;�v�7���o�†�|�v�b�7�;���o�=���‰�_�-�|���‰�;���h�m�o�‰�:���)�_�;�m��
�‰�;���=�;�;�t���t�b�h�;���‰�;���7�o�m�=�|���_�-�ˆ�;���-���=�†�|�†�u�;���|�o���t�o�o�h���=�o�u�‰�-�u�7���|�o�7���b�|���0�;�1�o�l�;�v���-���t�o�|���;�-�v�b�;�u���|�o���]�b�ˆ�;���†�r���o�m��
�|�_�b�m�]�v���t�b�h�;���v�1�_�o�o�t�7���v�r�o�u�|�v�7���-�u�|�v�7���o�u���1�o�l�l�†�m�b�|�‹���b�m�ˆ�o�t�ˆ�;�l�;�m�|�:�����†�|���v�;	®�m�]���]�o�-�t�v���-�m�7���‰�o�u�h�b�m�]��
�|�o�‰�-�u�7�v���v�o�l�;�|�_�b�m�]���1�-�m���]�b�ˆ�;���‹�o�†���-���=�;�;�t�b�m�]���o�=���r�†�u�r�o�v�;�:��

���m���|�_�;���m�;�Š�|���r�-�]�;���‹�o�†���‰�b�t�t���C�m�7���-�m���-�1	ž�ˆ�b�|�‹���v�_�;�;�|���‹�o�†���1�-�m���‰�o�u�h���|�_�u�o�†�]�_�7���-�m�7���|�_�;�m���_�o�t�7���o�m�|�o��
�-�v���-���u�;�l�b�m�7�;�u���o�u���l�o	ž�ˆ�-	ž�o�m���|�o���h�;�;�r���|�u�‹�b�m�]���-�m�7���l�o�ˆ�b�m�]���=�o�u�‰�-�u�7�:

Keep in mind: ���=���‹�o�†���_�-�ˆ�;���-���r�o�|���]�o�b�m�]���o�m���b�m���‹�o�†�u���r�b�=�;�6���b�|���1�-�m���0�;���7�b�L�1�†�r�|���|�o���b�l�-�]�b�m�;���|�_�b�m�]�v���b�m���-��
�r�o�m�]�H�|�;�u�l���‰�-�‹�8���"�o�l�;�¼�l�;�v���‰�;���-�u�;���o�m�r�‹���-�0�r�;���|�o���|�_�b�m�h���-�0�o�†�|���|�o�l�o�u�u�o�‰�6���|�‰�o���7�-�‹�v���=�u�o�l���m�o�‰�6���o�u��
�m�;�Š�|���‰�;�;�h�6���-�m�7���|�_�-�|���b�v���o�h�8���$�_�;���m�;�Š�|���r�-�]�;���b�v���0�u�o�h�;�m���7�o�‰�m�6���v�o���‹�o�†���1�-�m���|�_�b�m�h���-�0�o�†�|���‰�_�-�|�;�ˆ�;�u��
�l�-�h�;�v���|�_�;���l�o�v�|���v�;�m�v�;���=�o�u���‹�o�†�8
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�)�_�-�|���|�_�b�m�]�v���7�o�������m�;�;�7���|�o���7�o���|�o���-�1�_�b�;�ˆ�;���|�_�b�v���=�o�u���|�o�l�o�u�u�o�‰�5
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Note
 �+�o�†���l�-�‹���m�o�|���b�7�;�m	ž�=�‹���-�v���|�‰�o���v�r�b�u�b�|���-�m�7���|�_�-�|���b�v���o�h�:�� 

 �$�_�;�u�;���-�u�;���l�-�m�‹���7�b�@�;�u�;�m�|���‰�-�‹�v���|�o���b�7�;�m	ž�=�‹�4�� 
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How can I tell if someone needs help?
�"�o�l�;	ž�l�;�v���b�|�=�v���;�-�v�‹���|�o���|�;�t�t���‰�_�;�m���v�o�l�;�o�m�;���b�v���m�o�|���7�o�b�m�]���‰�;�t�t�7���-�m�7���v�o�l�;	ž�l�;�v���b�|�=�v���m�o�|���v�o���;�-�v�‹�:��
�)�;���-�t�t���v�_�o�‰���o�†�u���=�;�;�t�b�m�]�v���b�m���7�b�@�;�u�;�m�|���‰�-�‹�v���-�m�7���m�o�|���;�ˆ�;�u�‹�o�m�;���h�m�o�‰�v���_�o�‰���|�o���-�v�h���=�o�u���_�;�t�r�:��

���;�u�;���-�u�;���v�o�l�;���v�b�]�m�v���|�_�-�|���v�o�l�;�o�m�;���‹�o�†���h�m�o�‰���l�-�‹���0�;���]�o�b�m�]���|�_�u�o�†�]�_���-���_�-�u�7��	ž�l�;�9��

�����o�v�v���o�=���b�m�|�;�u�;�v�|���b�m���|�_�b�m�]�v���|�_�-�|���†�v�;�7���|�o���l�-�h�;���|�_�;�l���_�-�r�r�‹ 
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How can I support others?
���=���‹�o�†���h�m�o�‰���o�=���-�m�‹���r�;�;�u�v�7���=�u�b�;�m�7�v���o�u���=�-�l�b�t�‹���‰�_�o���-�u�;���]�o�b�m�]���|�_�u�o�†�]�_���-���_�-�u�7��	ž�l�;�7���‹�o�†���1�-�m��
�b�m�|�u�o�7�†�1�;���)�;�����-�‚�;�u���|�o���|�_�;�l�:�����;�u�;���b�v���-���v�b�l�r�t�;���]�†�b�7�;���o�m���_�o�‰���‹�o�†���1�-�m���†�v�;���)�;�����-�‚�;�u���|�o���v�|�-�u�|��
�7�b�L�1�†�t�|���1�o�m�ˆ�;�u�v�-	ž�o�m�v���-�m�7���_�;�t�r���v�†�r�r�o�u�|���v�o�l�;�o�m�;���†�v�b�m�]���|�_�;���)�;�����-�‚�;�u���ˆ�b�7�;�o�v�:��
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Keep in mind: �"�o�l�;���o�=���|�_�;���ˆ�b�7�;�o�v���|�-�r�h���-�0�o�†�|���b�v�v�†�;�v���|�_�-�|���l�-�‹���0�;���v�;�m�v�b�¼�ˆ�;���o�u���|�u�b�]�]�;�u�b�m�]�8��
���;�|���‹�o�†�u���=�u�b�;�m�7���o�u���=�-�l�b�r�‹���l�;�l�0�;�u���h�m�o�‰���b�|���b�v���-�r�‰�-�‹�v���o�h�-�‹���|�o���v�|�o�r���-���ˆ�b�7�;�o���b�=���b�|���=�;�;�r�v���r�b�h�;���|�o�o��
�l�†�1�_�6���|�o���|�-�h�;���-���0�u�;�-�h�6���o�u���C�m�7���-���7�b�@�;�u�;�m�|���o�m�;�8�����-�h�;���v�†�u�;���|�_�;�‹���-�r�‰�-�‹�v���h�m�o�‰���‰�_�;�u�;���b�m���|�_�;��
�1�o�l�l�†�m�b�|�‹���|�_�;�‹���1�-�m���|�†�u�m���|�o���=�o�u���l�o�u�;���_�;�r�r���b�=���m�;�;�7�;�7�8���+�o�†���1�-�m���C�m�7���_�;�r�r�r�b�m�;���m�†�l�0�;�u�v���-�|��
�‰�;�l�-�‚�;�u�1�-�l�r�-�b�]�m�8�o�u�]�D�]�;�|�H�_�;�r�r�8
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You can be the change you want to see!  
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