
۷۴۸ ŁēĈĻʿ • ۹۹ ˦̬đēŖŕ˗ ۲۴ łʒʕʾŮʜ۳

˦ʓ̡ Łēʰ
 ،đŀʿ ņļ ēŖđ Łćē ʴć ˤĈļēđ Ŀ ˤćĿŔ ʏʿćĒŴʛ ŅĈńēćʸ˗ć ĹĔʞ ʴć ŁđĈ˔ʖĘć ˛ʞĿŔ ʐĤĈʛ ćĿ̋ʞć ʴć ņʿĈʞ ʈćĔğ˃ć Ŀ ĵŀĻģļ ʊćĔ̚ʓˌʟ

Ēʕʖėń ʈŀʯ ņ˗Ĉů ŁʴćĒʞć łʛ ĈŴʞʀ Ĉʜʀ Ĉļć؟

ˤćĔ̡ŔĈİ ʽʜćʸ˗ć    

 ēćʸ˗ć ĹĔʞ Ēــʿēć Ĕ̬Ēļ ،(Megan Jones Bell) Ķ  ̫ʸʞŀʭ ˤĈĳļ

 Ņćŀʖďļ ĵĈʒʞđ łİ ņʞćĔ̫ŔĈİ đćĒــģʟ» :ĒʜŗĴ ņļ Headspace

 «.ʏــĘć ŁĒــ  ʿĔ̫ــćĔ  ̫Ŀđ ،Ēʕʖــėń ĕĔʖــĘć ŁēĈــʛŔđ ęĈــʯ

 ˤĈĳــʜćē ŅĈń ˦ ć̬ــ˦ ʿــĤŀĻʪļ ،ʏİĔــʾ̣ʖʜĒļ ʴć Ņć łــ

 łــİ ŁđĔــİ ŅʴćĒــʞć  Łćē ćē Weathering the Storm ĹĈــʞ łــʛ

 .ʏĘć ŁĒ  ʿłʖʯĈĘ ˤćĔďʛ ˦̬ć Ĉʛ łķʛĈ˕ļ ŅćĔ  ̫Łʹ̬Ŗ ēŗĠ łʛ

 łــʛŕʪʟ ʸــʓʞ ʏــĘć ˤćĿŔ ʏļňــĘ ŁēĈــʛŔđ łــİ Sanvello ʉć

 Ĕــʾ̦ʕļ ˤĈĳʜćē ćē đŀــʯ ņĸŀ  ̭Ņćŀʖďļ Ŀ łʖــʿćđ ņŃʛĈــʾļ

 ʽʬʛ Ėʓʢē ،(Monika Roots) ĖــʟĿŔ Ĉįــʓʞŀļ .Ēʕİ ņļ

 ŅʴŖŔ (˦ĻŃʛ ۲) łʜŗʞć  ɻ۲۲ ʴć» :ĒʜŗĴ ņļ ēćʸ˗ć ĹĔʞ ˦̬ć ņįʿʸ̭

 ĕĿŕ̬Ŗ ʏ˔Ĵ CNBC łــʛ Ĉįʜŕļʀ ēŗŃĻʭ Ėʓʢē ،ʎļćĔʟ łİ

 ʊĈĻķİ ˤđĔــİ ĒــĜē Ĉļ ʈĈــʜđē ،ʏــĘć ĵĔــʖʕİ ʏďʟ ňــļĈİ

 Ŀć «.đĔــİ ġŖŕــ  ʿ ēćʸــ˗ć ĹĔʞ ēđ ćē ĈــʞĿŕİ ĕĿŕ̬ــŖ Ĉــʜ ۱۹ ĒــʜŖŗİ

 ʊēĈــʒĤ ʴć ŁđĈ˔ʖــĘć (˦ــĻŃʛ ۲۷) łــʜŔŗ  ̠۱۶ Ĉــʟ» :Ēــʜćʸ˗ć ņļ

 ˦̬ć Ŀ Ē  ʿĔʖʾʓ  ̫Ķʒ  ̆łʖ˔ń ʴć ĒĜēđ۱۵۷ «ĈʞĿŕİ ĕĿŕ̬Ŗ»

 ņʾʜćʸ˗ć ĒʞĿŔ ˦̬ć .ĒʓــĘē ĒĜēđ۵۰۹ łʛ łʜŔŗ  ̠Ĕʯʀ Ĉʟ Ēــʿē

 ʴć ŁđĈ˔ʖــĘć (Ēʕ˔ــĘć ۱۴) ĕēĈــļ ۹ łİ ˦ ̬ć Ĉــʟ ʏــʿćđ łļćđć

«.Ē  ʿĶʒ  ̆łʖ˔ń ʴć Ĕʖʾʓ  ̫ĒĜēđ۶۰۵ ʊĈĻķİ ˦̬ć

 īēŗ̬ŗʓʞ ēđ Ĕ˕ʖėļ ĔĳʞĈļēđ ،(Amy Cirbus) ĕĈʛŕʓĘ ņļć

 ĒʜŗĴ ņļ ،Ēńđ ņļ łʢćēć Talkspace ēćʸــ˗ć ĹĔʞ ēđ ņــʟĈļĒʯ łــİ

 łʖــʿʲĴ ŁĈــļ łــʛ ʏʒــėʞ ˦̬ــđēŖŕ  ̠ ēđ Ŀć ˤćĔ̫ــŔĈİ đćĒــģʟ

 ĝŀ̫ŕļ ŅĈń ĕĔʟ łʛ ćē Ĕļć ˦̬ć Ŀć łİ łʖ˗Ĉʜ ʽʜćʸ˗ć ĒĜēđ۲۵

 Ďــʓ˃ŀʟ ĕĈʛŕʓــĘ .Ēــńđ ņļ ʏʒــėʞ ĈــʞĿŕİ ĕĿŕ̬ــŖ łــʛ

 ŅĿŔ łĸĈėļ ˦̬ć łʞŀĳʮ łİ Ēʕʖėń ˤćĔĳʞ ĹđĔļ» :Ēńđ ņļ

 ēŗğʮ ˦ــʓʕʫĻń Ŀ đēćʲــĴ ņļ ĔʓʠĈʟ ˤĈــʾʜĈń ŁđćŀʞĈʯ Ŀ ĈــŃʞʀ

Ēʕʕİ đēŗʯĔ؟»  ̫ņĤĈĻʖʭć ŅćĿ̋ʞć Ŀ ĒʜĒʭ ŅĈńēĈʓģļ Ĉʛ ĒʜĈʛ

 ŅĈń ʏʜ̢̋Ŀ    

ņĸĈʖʓʪʜđ

 ʴć ʏʒ˘ćĔļ ʊĈــļĒʯ łــʛ ĹđĔــļ ņــĘĔʖĘđ ،ĈــʞĿŕİ ġŗʓــ  ʿˤćēŖđ ēđ łــʞćʴŖŔ ʊćđĈــĤ ēđ Ĕ̚ــʓˌʟ

 ،ʏʿćĒŃʛ ʊēćʴŖ ،Ēʕ˔Ęć Ĕʯʀ łʖ˔ń .ʏĘć ŁđĔİ Ĕʟ ʕ ĈĘʀ ćē ˦̬ňʞʀ ʊēŗĜ łʛ ˤćĿŔ ʏļňĘ

 Ĉʛ ņĸĈʖʓʪʜđ ʊĈــ˘ňļ ŅćĔــ  ̫ňʒ  ̆łİ ćē ś̬ــĈń ʏʜđĿĒďļ ،Ĉįــʜŕļʀ ņʞĈــėʞć ʊĈļĒʯ Ŀ ˤĈــļēđ

 ˦ʓļ  ɹĔ̚ʓˌʟ ˦̬ć .ʏʿćđĔ  ̫،đŀ  ̫ŁđĔİ đĈʪʜć ņĜŀěʯ ĺʜŕĐ đēŗļēđ ņʞćĔĳʞ Ķʓĸđ łʛ Ĭʿʸ̭

 .ĒʿĈʛ łʖʿćđ łļćđć ĈʞĿŕİ ĕĿŕ̬Ŗ ŅĔʓĴ łĻń ˤđĔİ ʽİĿŕ  ̠ʴć Ēģʛ ņʖĐ Ēʞćŀʟ ņļ ŅʴĈʛ

 ēŖđ Łćē ʴć ˤĈــļēđ ĹĔ˔ʖķʝ Ĭــʜ łİ AbleTo ņįــʿʸ  ̭Ēــʿēć Ĕ̬Ēļ ،(Reena Pande) ŁĒــʞĈʝ ĈʕʜŔ

 ēŗĠ łʛ Ĕļć ˦̬ــć ĺʕİ ņļ Ĕــį  ̠˦ļ» :ĒʜŗĴ ņļ ،ʏــĘĈįʜŕļʀ ĔــĘćĔĘ ʴć Ĭــʿʸ  ̭۷۰۰ ʴć ʽʓ  ̫Ĉʛ

 «.Ēــ  ʿĒńćŀʯ ʊĿĈ˔ʖļ ēŖđ Łćē ʴć ˤĈــļēđ đēŗــļēđ ĹđĔــļ Ēــʜđ Ŀ đĔــİ Ēńćŀʯ Ĕ̚ʓˌʟ ņــĘĈĘć

 ĒĜēđ۲۵ Ņć łــ˗ĔĐ Ĭــʿʸ  ̭Ĭʜ Ĉʛ ĝĈʒʟēć ŅĈń ʏــĘćŀʯēđ ،Ēʕ˔ــĘć Ĕʯʀ łʖ˔ń ēđ Ŀć łــʖ˔Ĵ łʛ

 .ʏĘć łʖ˗Ĉʜ ʽʜćʸ˗ć

ŅŔŀ˂Đ ŁēĿĈʾļ ŅćĔ؟  ̡ņʕʜ̋ĳʜĈʭ    

 ˤćĿŔ ʴć ʏــʒ˘ćĔļ Ŀ ŁēŖĈــʾļ łــʛ ņــĘĔʖĘđ ˤćĿŔ ʏļňــĘ ŅĈــńēćʸ˗ć ĹĔʞ  łــİ ņــĸĈĐ ēđ

 ˤĈــʭ ؟Ēʕʖــėń ʽــʬʛŕʠć Ņēŗــ˂Đ ņʖʕــĘ ŁēŖĈــʾļ ŁʴćĒــʞć łــʛ Ĉــʜʀ ،Ēʕʕİ ņļ Ĕʟ ʕ ĈــĘʀ ćē

 ņįــʿʸ̭ ʕ ćĿŔ Ēــʿēć Ĕ̬ــĒļ ،(John Torous) ĕĿŔŗــʟ

 đēćĿŔĈــń łʛ łʖــėʛćĿ ņįــʿʸ̭ ʸــİĔļ Ĭــʜ ēđ ĵĈــʖʓʪʜđ

 Ĉʜ ˤćĿŔ ʴć ʏــʒ˘ćĔļ ʏــʜŗ˕ʟ łʛ Ĉńēćʸ˗ć ĹĔʞ ˦̬ــć» :ĒــʜŗĴ ņļ

 ēćʸ̫ć ˤćŀــʕĤ łʛ ĈــŃʞʀ ʴć ņــʖ˘Ŀ .Ēــʕİ ņļ ĬĻİ ˤʀ ʼĔʖــėĴ

 ņ˗Ĉİ Ēńćŀ  ʿ،ĺʓʕİ ņļ ŁđĈ˔ʖĘć ŁĒʕʕİ ĬĻİ Ĉʜ Ķ˕ʖėļ

 Ĉــʜ Łđŀــʒʞ ʽــʬʛŕʠć łــİ Ēــʕńđ ņļ ˤĈــʾʞ ĈــńʸʓĸĈʞʀĈʖļ ʴć

 «.Ēʕʖėʓʞ ņ˗Ĉİ ś̬ĈŃʕʟ łʛ

 ņįʿʸ  ̭˦Ļʪʞć łķʪļ) JAMA ēđ ۲۰۱۲ ĵĈĘ ēđ Ņć łģĸĈğļ

 ˤĈļēđ ņــʕ˔ķʟ ĕĈĻʟ Ĉــʛ łİ ņــʞćēĈĻʓ  ̫đćđ ˤĈــʾʞ (Ĉįــʜŕļʀ

 ĿŔ ēđ ĿŔ ʊĈ˘ňļ łİ ś̬ĈŃʞʀ Ŀ Ēʞć ŁĒــ  ʿŅēĈʖ˗ē ـ ʿــņʖʯĈʕ ـ

 łʖ˗Ĉʜ ʽʜćʸ˗ć Ŀđ Ĕń ņĴđĔــė˗ć ،Ēʞć łʖــʿćđ ʏḙ̇̚ćĔʟ Ĉʛ

 ŁĿŕĴ Ĕʖــʾʓ  ̫łİ ņĸĈĐ ēđ .Ĉń ʊĿĈ˔ʟ ņʯĔ  ̫Ĉʛ łʖʒĸć ؛ʏــĘć

 ʽــ  ʿ،Ēʞđćđ łļćđć łــʪĸĈģļ łــʛ ˦˔ķʟ ˛̬ــŕĠ ʴć ņــʞĈļēđ

 ĝŀ˕ــĘ ņĴđĔــė˗ć łــʛ ĈــŃʞʀ ʴć ŅĔʖــʾʓ  ̫đćĒــģʟ Ēــģʛ ŁĈــļ

 łʛ ʏʒėʞ ŅĔʖĻİ ņĳʖėʒĸđ ĿŔ ēđ ĿŔ ņʞĈļēđ ŁĿŕĴ .ĒʞđĔİ

  .đŀ  ̫Ĕʖʾʓ  ̫ʸʓʞ ĈŃʞʀ ʏ˗ē Ėʝ Ĉļć ،Ēʕʖــʿćđ ˤĈļēđ łļćđć

 ēćŀʿđ ˤĈĴĒʕʕİ ː Ĕěļ ŅćĔ  ̫łİ ʏــĘć ˦̬ć Ĕĳʜđ łĸĈėļ

 ŅēĈʓėʛ .Ēʕʕİ đĈĻʖĤć ēćʸ˗ć ĹĔʞ Ĭʜ ˤđŀ  ̫ĒļʀēĈİ łʛ ʏĘć

 ʊĈــģĸĈğļ łــʛ đĈʕʖــĘć Ĉــʛ ˤćĿŔ ʏļňــĘ ŅĈــńēćʸ˗ć ĹĔʞ  ʴć

 Ĉļć» :ĒــʜŗĴ ņļ ĕĿŔŗــʟ .Ēʞŀــʿ ņļ ł˃ĔĤ ēćʴĈــʛ łــʛ ņĻķĤ

 łــʛ ˦̬ــć «.Ēــʞēćđ ņــʕ̬̚Ĉʝ ʏــʓ˔ʓİ ʍــķˎć ʊĈــģĸĈğļ ˦̬ــć

 ،Ēʕʖــėń Ĕ˂ļ Ĉــńēćʸ˗ć ĹĔʞ ˦̬ــć łــİ ʏــėʓʞ ņــʕģļ ˦̬ــć

 łʖــʿćđ đŀــĘ ĒــĐ ʴć ʽــʓ  ̫ʏــĘć ˦ــįĻļ ś̫ــĈʜŔćʴĈʛ Ĉــļć

 ʊĈــ˕ʓ˕ďʟ łــķʪļ ēđ ۲۰۱۹ ĵĈــĘ ēđ łــģĸĈğļ Ĭــʜ .ĒــʿĈʛ

 ŅĈńĈĤđć ĒĜēđ۲ ʴć ĔʖĻİ đćđ ˤĈــʾʞ ņįʿʸ  ̭ņʖʞĔʖʕʜć

 ʴć ʽʓ  ̫Ŀ Łđŀ  ̫Ēńćŀــ  ʿĔ  ̫ņʕ̦ʒļ ēćʸ˗ć ĹĔʞ ˤĈĴĒʞʴĈĘ

 ņĴđĔــė˗ć Ĉʜ ʈćĔğ˃ć ʽńĈİ ŁēĈʛŔđ ĈńĈĤđć ĒĜēđ۵۰

 ĈĤđć ĈŃʞʀ ʴć ŅēĈʓــėʛ» :ĒʜŗĴ ņļ Ŀć .đĔــİ ʊĈʒʠć ˤćŀʟ ņĻʞ ćē

 ،Ēʕʖــėń ŅēĈʖ˗ē ـــ ــņʖʯĈʕ ـ  ʿˤĈــļēđ Ĕــ  ̫ņʕ̦ʒļ Ēــʕʕİ ņļ

 Ķʗļ .Ēــʕʕİ ņļ Ĕʓــė˔ʟ ćē ĈــŃʞʀ łــʞŀĳʮ ĺʓʞćđ ņĻʞ Ĉــļ Ĉــļć

 ĺķʓ  ̠،ĒʜŔćđ ʏــĘĿđ ʈĈ̝ــİ Ĕūć Ē̬̚ŗĳʛ łــİ ĒʞĈļ ņļ ˦̬ć

 «.đŀ  ̫Ēńćŀʯ Ņć ņĸĈĤ ʈĈʬʖʞć

 ʏــĘć ņʕģļ ˦̬ć łʛ ņــĜŀěʯ ĺʜŕĐ łــʛ ĝŀ̫ŕļ ˦ــʓʞćŀ˘

 ʏــʒ˘ćĔļ ˤćĿŔ ʏļňــĘ ʴć Ēــʕʞćŀʖʛ ĒــʜĈʛ Ĉــńēćʸ˗ć ĹĔʞ łــİ

 ŅćĔــ  ̫ĈــŃʕʟ łʞ ćē ēŖđ Łćē ʴć ˤĈــļēđ ĒــʜĈʛ Ĕــļć ˦̬ــć .Ēــʕʕİ

 Ĕʟ ʈćʲʭ ʸʓʞ ˤĈĴĒــʕńđ łʢćēć ŅćĔــ  ̫łįķʛ ˤĈĴĒʕʕİ ː Ĕěļ

 .Ēńđ ʼĔʖėĴ ʸʓʞ ćē ˤʀ łʛ ņĘĔʖĘđ Łŀ˕ĸĈʛ ēŗĠ łʛ Ŀ Ēʕİ

 ˤʀ łــİ ś̬ــĈńēćʸ˗ć ĹĔʞ Ēــńđ ņļ ˤĈــʾʞ Ēńćŀــ  ʿņــʯĔ̫

 .ĒʿĈʛ Ĕʠŀļ ēĈʓــėʛ Ēʞćŀʟ ņļ ،ʏــĘć ˤĈــėʞć Ĭʜ ʽ˗ĔĠ

 đćđ ˤĈــʾʞ ۲۰۱۹ ĵĈــĘ ēđ Ņć łــģĸĈğļ» :ĒʜŗĴ ņļ ĕĿŔŗــʟ

 Ěʬــ  ʿĈʛ ĶļĈģʟ ˛̬ŕĠ ʴć ˤĈــļēđ ēćʸــ˗ć ĹĔʞ Ĭʜ ēđ ņــʖ˘Ŀ

 ʽʜćʸ˗ć ēćʸ˗ć ĹĔʞ ˤʀ Ĉʛ Ĕ̫ŔĈİ ŅĔʓĴēđ ˤćʸʓļ ،ĒــʿĈʛ ŅĔĳʜđ

 łİ ņʞĈــėİ łʛ ʏʒــėʞ ćē ŅĔʖــʾʓ  ̫Ēʜćŀ  ̠đćĔــ˗ć Ŀ ĒــʛĈʜ ņļ

 ś̫Ĉʜđē ˤĈʾʟŇĈĐ Ĉʜ Ēʕʕİ ņļ ʏʒʠ Ĉʜ Ēʕńđ ņļ ̓ ŀĴ Ğ˕˗

 «.Ēʕʕİ ņļ ʏ˗ĈʜŔđ ،đŀʿ ņļ

 ʴĿŔ Ĕń łİ ř̢ĈŃʞʀ Ĉʜ ĺʓʕİ ņļ ņĴĒʞ  ɹłʞĈʯ Ĭʜ ēđ ĈŃʞʀ Ĉʛ łİ ņʞĈــėİ ʴć ņńĈĴ ņʖĐ ćē đŀʯ ŁđĔİ ēŀʒʪļ ćē Ĉļ ʴć Ĕ˔ʞ Ĉń ʕ ŀʓķʓļ ،ĈʞĿŕİ ĕĿŕ̢Ŀ ġŀʓʿ

.ĺʓʕİ ćĒʭ ņĳʞĈʯ ʊĈʞćŀʓĐ Ŀ ŁđćŀʞĈʯ ،ˤĈʖĘĿđ ،ˤćēĈįĻń łķĻʭ ʴć ĺʓʖʿćđ ĶļĈģʟ ĈŃʞʀ Ĉʛ

 đēćĒʞ ʍʪģʟ ŅĈʭ ˦̢ćĔ̡Ĉʕʛ ،Ēʕİ ņļ ĶʓĻďʟ Ĉļ łʛ ćē ŅđĈʜ  ̇ʈćĔğ˃ć ʏــĘć Ěʬــʾļ ،Ēʓʕİ ʍʓİĔʟ łʖʯĈʕــʿĈʞ ŁĒʕʜʀ ʴć ĕĔʟ Ĉʛ ćē ʏʓģ˃Ŀ ˦̢ć

 ʴć ˤĈļēđ ŅĈń ĹĔ˔ʖķʝ Ĉʟ Sanvello Ŀ Headspace ĒʕʞĈļ ˤćĿŔ ʏļňــĘ Ŀ ˦ــʾ̙ʖʜĒļ ʴć ĺĤć ـ Ę ŅĈńēćʸ˗ć ĹĔʞ  ،łʖʿʲĴ ŁĈļ Ĭʜ ēđ łİــˤćĿŔ ʏļň ـ

 .Ēʞŀʿ ņļ ŁđĈ˔ʖĘć Ĕʖʾʓ ـ̡  Talkspace ĒʕʞĈļ ēĿđ Łćē ـ

 ĔĳʞĈļēđ ،ĕĈʛŕʓĘ ņļć

 īēŀ̢ŀʓʞ ēđ Ĕ˕ʖėļ

 ēćʸ˗ć ĹĔʞ ēđ ņʟĈļĒʯ łİ

 ،Ēńđ ņļ łʢćēć Talkspace

 ˤćĔ̡ŔĈİ đćĒģʟ ĒʜŀĴ ņļ

 ʏʒėʞ ˦̢đēĿŕ  ̠ ēđ Ŀć

 ĒĜēđ۲۵ łʖʿʲĴ ŁĈļ łʛ

 ˦̢ć Ŀć łİ łʖ˗Ĉʜ ʽʜćʸ˗ć

 ĝŀ̡ŕļ ŅĈń ĕĔʟ łʛ ćē Ĕļć

 ĈʞĿŕİ ĕĿŕ̢Ŀ łʛ

Ēńđ ņļ ʏʒėʞ

˦ʓʮ ŁŀʓĴ ŁĒʢĈļ

ŅēŖĈʕ  ̠ ēĈĳʞ łļĈʞʴŖŔ

   

 Ĉļ łİ ņńćē ĈــŃʕʟ Ŀ đŀ  ̫Ēńćŀʯ łʮ Ēــʾįʛ ĵŀĠ Ĉń ŁĈļ ʏــĘć ˦įĻļ ś̬ćĿ̋ʞćđŀʯ łİ ś̬Ĉʓʞđ ēđ ņʞćĿŔ ʏļňــĘ ŁĒʕʜʀ ʏــėʓʞ Ěʬــʾļ ʴŗʕń

 ʏļňĘ ʴć ʏʒ˘ćĔļ ŅćĔ  ̫Łŀ˕ĸĈʛ ŁʴćĿŔđ Ĭʜ Ğ˕  ̠ĒʕĻʿŀń ŅĈń ˦ ˔ķʟ .ʏĘć ņĸĈʖʓʪʜđ ŁĈĳʖĘđ ˛̬ŕĠ ʴć ĺʓʕİ ēćĔ˘Ĕ  ̫ĝĈʒʟēć ˤćĔĳʜđ Ĉʛ ĺʓʞćŀʟ ņļ

 Ĕ̚ʓˌʟ łİ ʏــĘć ˦̬ć ʏــĘć ˦ــʿĿŔ łʫʞʀ  .Ēʕńđ Ĕ̚ʓˌʟ ćē Ĭــʿʸ  ̭ʍğļ łʛ łģʭćĔļ ņــģ˘ćĿ ŅĈʕģļ łʛ Ēــʕʞćŀʟ ņļ ˦ʓʕʫĻń ĈŃʞʀ ،Ēʕʖــėʓʞ ˤćĿŔ

 ŁĈĳʖــĘđ Ĭʜ ˛̬ŕĠ ʴć ćē ēĈİ ˦̬ــć ēĈʛ ˦ʓĸĿć ŅćĔــ  ̫،đĿŔ ņĻʞ Ĕــĳʜđ ŅĈń ̓ ĿŔ Ĉʛ ˤćĿŔ ˤĈļēđ ˈćĔــĘ ʏĐćē łİ ņــėİ đŀــ  ʿʐĤĈʛ Ēʞćŀʟ ņļ ˦ʓʞćŀ˘

 ˦įĻļ ˦̬ć ĺʕİ ņļ Ĕį  ̠˦ļ» :ĒʜŗĴ ņļ ĕĿŔŗʟ  .ĒʿĈʛ ś̫ŗʯ ġŖŕ  ʿĒʞćŀʟ ņļ ʼĿŔ ˦̬ć ʸʓʞ ņķģ  ̠Ņćʴ ĕĔʖĘć ĞʜćĔ  ʿēđ .Ēńđ ĹĈʪʞć ņĸĈʖʓʪʜđ

«.Ēʕńđ ņļ ʽʜćʸ˗ć ˤćĿŔ ʴć ʏʒ˘ćĔļ łʛ ćē đŀʯ ņĘĔʖĘđ ĹđĔļ łİ ĒʿĈʛ ņįʿʸ̭ ʕ ćĿŔ ʩʜŔĈʟ ʴć Ņć łˆďĸ ʏĘć

    
ʏĘć ŁĒ  ʿ Ĕʖʾʓ  ̡ˤćĿŔ ʏļňĘ ŅĈńēćʸ˗ć ĹĔʞ ʴć ŁđĈ˔ʖĘć ĈʞĿŕİ ĕĿŕ̢Ŀ ŅŕʓĴ łĻń Ĉʛ

ˤćĔ̡ŔĈİ ʽʜćʸ˗ć    

 ēćʸ˗ć ĹĔʞ Ēــʿēć Ĕ̬Ēļ ،(Megan Jones Bell) Ķ̫ ʸʞŀʭ ˤĈĳļ

 ŅĈń ʏʜ̢̋Ŀ    

ņĸĈʖʓʪʜđ

˦˔ķʟ ˛̬ــŕĠ ʴć ņــʞĈļēđ

ʾʓـ  ̫đćĒــģʟ Ēــģʛ ŁĈــļ

ĿŔ ņʞĈļēđ ŁĿŕĴ .ĒʞđĔİ

Ēʕʖــʿćđ ˤĈļēđ łļćđć

ʏــĘć ˦̬ć Ĕĳʜđ łĸĈėļ

ˤđŀ  ̫ĒļʀēĈİ łʛ ʏĘć

ļňــĘ ŅĈــńēćʸ˗ć ĹĔʞ ʴć

ļ ł˃ĔĤ ēćʴĈــʛ łــʛ ņĻķĤ

ʍــķˎć ʊĈــģĸĈğļ ˦̬ــć

İ ʏــėʓʞ ņــʕģļ ˦̬ــć

ļćــĈʜŔćʴĈʛ Ĉ̫ــįĻļ śــ˦

đ łــģĸĈğļ Ĭــʜ .ĒــʿĈʛ

ʾʞ ņįʿʸ  ̭ņʖʞĔʖʕʜć

ćʸ˗ć ĹĔʞ ˤĈĴĒʞʴĈĘ

Ŕđ ĈńĈĤđć ĒĜēđ۵۰

đĔــİ ʊĈʒʠć ˤćŀʟ ņĻʞ ćē

ēđ Ĕــ  ̫ņʕ̦ʒļ Ēــʕʕİ ņļ

ŀĳʮ ĺʓʞćđ ņĻʞ Ĉــļ Ĉــļć

̬̚ŗĳʛ łــİ ĒʞĈļ ņļ ˦̬ć

 .Ēʞŀʿ ņļ ŁđĈ˔ʖĘć Ĕʖʾʓ Talkspace ĒʕʞĈļ ēĿđ Łćēeــ̡ 
ŅēŖĈʕ  ̠ ēĈĳʞ łļĈʞʴŖŔ


