
Nightingale Notes 
aŀǊŎƘ нлно 

!ǇǊƛƭ 
 

м bƻ {ŎƘƻƻƭτ{ǘŀũ 5ŀȅ 
у bƻ {ŎƘƻƻƭτtǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ 5ŀȅ 
у  {ƻƭŀǊ 9ŎƭƛǇǎŜ 
ф-ол hƘƛƻ {ǘŀǘŜ ¢Ŝǎǘǎ DǊŀŘŜǎ о-мн 
мф  bƻ {ŎƘƻƻƭτ.ŀƭŀƴŎŜ 5ŀȅ 
нс aƛŘǘŜǊƳ vǳŀǊǘŜǊ п 
 

aŀȅ 
 
м  hǿƭǎ aŜŘƛŜǾŀƭ CŀƛǊ όсǇƳτу ǇƳύ 
му DǊŀŘǳŀǝƻƴ 
нл-но  ²ƛƴƎ /ƭŀǎǎ ¢ǊƛǇ 
нп  [ŀǎǘ 5ŀȅ ƻŦ {ŎƘƻƻƭ κ 9ƴŘ ƻŦ vǳŀǊǘŜǊ п 
нт  aŜƳƻǊƛŀƭ 5ŀȅ 
ну-ом {ǘŀũ 5ŀȅǎ 
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bŜƛƭ !ǊƳǎǘǊƻƴƎ ό¢ǊƛǇǇ {ƳƛǘƘύ ²ƛƭōǳǊ ŀƴŘ hǊǾƛƭƭŜ ²ǊƛƎƘǘ ό/ƘŀǊƭƛŜ DǳŜǎǘ ŀƴŘ aƻǊǊƛǎƻƴ ±ŀǎǉǳŜȊύ 



WǳƴŜ tǊƻƎǊŀƳ 
 
LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƻƳƛƴƎ ǎƻƻƴΗ hǳǊ ŘŜŘƛŎŀǘŜŘ ǎǘŀũ ƛǎ 
ǎŜǘ ǘƻ ƳŜŜǘ ƻƴ !ǇǊƛƭ мǎǘΣ ƻǳǊ {ǘŀũ 5ŀȅΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ōŜ 
ŬƴŀƭƛȊƛƴƎ ƻǳǊ WǳƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎŎƘŜŘǳƭŜ ŀƴŘ ƛƴǾƛǘŜǎΦ hǳǊ 
¢ƛǘƭŜ L WǳƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƛƭƭ ōŜ ŦǊŜŜ ŦƻǊ ŀƭƭ ƛƴǾƛǘŜŘ ǎǘǳŘŜƴǘǎ Y-
с ŀƴŘ ba ǎƛōƭƛƴƎǎΦ hǳǊ /ƘƛŎƪŀŘŜŜΣ ǇǊŜYΣ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƛƭƭ ōŜ 
ƻũŜǊŜŘ ŦƻǊ ŀ ŦŜŜΦ 
 
¢ƘŜ {ǳƳƳŜǊ tǊƻƎǊŀƳ Řŀȅǎ ǿƛƭƭ ōŜ a-¢Ƙ ŀƴŘ ǘƘŜ ƘƻǳǊǎ 
ǿƛƭƭ ōŜ уΥлл-оΥллΦ  ¢ƘŜ {ǳƳƳŜǊ tǊƻƎǊŀƳ ǿƛƭƭ ōŜ ƻũŜǊŜŘ 
ŦƻǊ п ǿŜŜƪǎ ƛƴ WǳƴŜΦ 
 

Wǳƭȅ ŀƴŘ !ǳƎǳǎǘ {ǳƳƳŜǊ /ŀǊŜ 
 

LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴ ƴŜŜŘ ƻŦ ŎƘƛƭŘŎŀǊŜ ŦƻǊ Wǳƭȅ ŀƴŘ !ǳƎǳǎǘΣ ǇƭŜŀǎŜ 
ƎƛǾŜ ȅƻǳǊ ƴŀƳŜ ǘƻ ǘƘŜ ŘŜǎƪ Ǿƛŀ ŜƳŀƛƭ ŀǘ 
ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝƻƴϪƴƛƎƘǝƴƎŀƭŜǎŎƘƻƻƭΦƻǊƎΦ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ŦŜǿ 
ǎǘŀũ ƳŜƳōŜǊǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ǎŜǊǾƛƴƎ ǘƘƛǎ ƴŜŜŘ ŦƻǊ 
Wǳƭȅ ŀƴŘ !ǳƎǳǎǘ ƛŦ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴŜŜŘΦ 
 

 
¦ǇŎƻƳƛƴƎ 9ǾŜƴǘǎΥ 

 
!ǇǊƛƭ н-мфΥ {ǘŀǘŜ ¢ŜǎǝƴƎΦ {ǘǳŘŜƴǘǎ ƛƴ DǊŀŘŜǎ о-у ǿƛƭƭ 
ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ƛƴ ǘƘŜ hƘƛƻ {ǘŀǘŜ ¢Ŝǎǘǎ ƻŦ 9ƴƎƭƛǎƘ [ŀƴƎǳŀƎŜ 
!ǊǘǎΣ aŀǘƘŜƳŀǝŎǎ ŀƴŘ {ŎƛŜƴŎŜ όƎǊŀŘŜǎ р ŀƴŘ у ƻƴƭȅύΦ 
²ƛƴƎǎ ǿƛƭƭ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ƛƴ ǘƘŜ t{!¢ ŀƴŘ {!¢ ŀƴŘ ¢ƘŜ hƘƛƻ 
{ǘŀǘŜ 9ƴŘ ƻŦ /ƻǳǊǎŜ ŜȄŀƳǎΦ 
  
!ǇǊƛƭ нн-нфΣ 9ŀǊǘƘ ²ŜŜƪΥ CŀƭŎƻƴ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǿƛƭƭ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜ 
ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀŎǊƻǎǎ ŀƭƭ ŎƭŀǎǎǊƻƻƳǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ 
ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ ǎǘŀǊǘ ƻǳǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻƴ 9ŀǊǘƘ 5ŀȅΣ !ǇǊƛƭ ннƴŘ ōǳǘ 
ǊŜŀƭƛȊƛƴƎ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǎƻ ƳǳŎƘ ǘƻ Řƻ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ 
ǿŜŜƪ ƭƻƴƎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ŀƴŘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƻǳǊ 
ǾŀƭǳŜǎ ƻŦ ŎƻƴǎŜǊǾŀǝƻƴ ŀƴŘ ǎǳǎǘŀƛƴŀōƛƭƛǘȅΦ  
 
aŀȅ мΣ hǿƭ aŜŘƛŜǾŀƭ CŀƛǊΥ ¢ƘŜ hǿƭǎ ǿƛƭƭ ƛƴǾƛǘŜ ǇŀǊŜƴǘǎ 
ŀƴŘ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ǘƻ Ǿƛǎƛǘ ǘƘŜƛǊ aŜŘƛŜǾŀƭ CŀƛǊΦ hǿƭǎ ƘŀǾŜ 
ǿƻǊƪŜŘ ƘŀǊŘ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ ƻǳǘŘƻƻǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ 
ǎǇŀŎŜ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳ ǘƘƛǎ ŀǊŜŀ ƛƴǘƻ ŀ aŜŘƛŜǾŀƭ 
ǾƛƭƭŀƎŜΦ {ǘǳŘŜƴǘǎ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜǎǎ ƻŦ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŀƴŘ 
ŎǊŜŀǝƴƎ ȅƻǳǊ aŜŘƛŜǾŀƭ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ  
 
aŀȅ муΣ DǊŀŘǳŀǝƻƴΥ !ƭƭ ŀǊŜ ǿŜƭŎƻƳŜ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǳǎ ƛƴ 
ŎŜƭŜōǊŀǝƴƎ ƻǳǊ о ba DǊŀŘǳŀǘŜǎΣ wŜŜŎŜ wǳŎƪŜǊ όǎǘŀǊǘŜŘ 
ŀǘ ba ŀǎ ŀ ²ƛƴƎύΣ wŀŜ ¢ŜƳǇƭŜ όǎǘŀǊǘŜŘ ŀǘ ba ŀǎ ŀ 
/ƘƛŎƪŀŘŜŜύ ŀƴŘ wƻȅ ²ƻƻŘ όǎǘŀǊǘŜŘ ŀǘ ba ŀǎ ŀƴ hǿƭύΦ 
 
aŀȅ нл-но ²ƛƴƎ /ƭŀǎǎ ¢ǊƛǇΥ ²ƛƴƎǎ ƘŀǾŜ ǇƭŀƴƴŜŘ ǘƘŜƛǊ 
ŜƴŘ ƻŦ ȅŜŀǊ ǘǊƛǇ ǘƻ ǘƘŜ {Ƴƻƪȅ aƻǳƴǘŀƛƴ bŀǝƻƴŀƭ tŀǊƪΦ 
{ǘǳŘŜƴǘǎ ŎƻƭƭŀōƻǊŀǘŜŘ ǘƻ Ǉƭŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ 
ŀƴŘ ŜȄǇƭƻǊŀǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ŀǊŜŀΦ  

5ƛƎƛǘŀƭ /ƛǝȊŜƴǎƘƛǇ 
 
ba ǳǎŜǎ ǘƘŜ 5ƛƎƛǘŀƭ 
/ƛǝȊŜƴǎƘƛǇ /ǳǊǊƛŎǳƭǳƳ 
ŦǊƻƳ /ƻƳƳƻƴ {ŜƴǎŜ 
aŜŘƛŀ ŦƻǊ ƎǊŀŘŜǎ Y-мнΦ  
¢ƘŜ Yςмн 5ƛƎƛǘŀƭ 
/ƛǝȊŜƴǎƘƛǇ /ǳǊǊƛŎǳƭǳƳ 
ǿŀǎ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ŀƴŘ 
ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ƛƴ 
ǇŀǊǘƴŜǊǎƘƛǇ ǿƛǘƘ tǊƻƧŜŎǘ 
½ŜǊƻ ŀǘ ǘƘŜ IŀǊǾŀǊŘ 
DǊŀŘǳŀǘŜ {ŎƘƻƻƭ ƻŦ 

9ŘǳŎŀǝƻƴ -- ŀƴŘ ƎǳƛŘŜŘ ōȅ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ǿƛǘƘ ǘƘƻǳǎŀƴŘǎ ƻŦ 
ŜŘǳŎŀǘƻǊǎΦ 9ŀŎƘ ŘƛƎƛǘŀƭ ŎƛǝȊŜƴǎƘƛǇ ƭŜǎǎƻƴ ǘŀƪŜǎ ƻƴ ǊŜŀƭ 
ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ŀƴŘ ŘƛƎƛǘŀƭ ŘƛƭŜƳƳŀǎ ǘƘŀǘ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŦŀŎŜ ǘƻŘŀȅΣ ƎƛǾƛƴƎ 
ǘƘŜƳ ǘƘŜ ǎƪƛƭƭǎ ǘƘŜȅ ƴŜŜŘ ǘƻ ǎǳŎŎŜŜŘ ŀǎ ŘƛƎƛǘŀƭ ƭŜŀǊƴŜǊǎΣ ƭŜŀŘŜǊǎΣ 
ŀƴŘ ŎƛǝȊŜƴǎ ǘƻƳƻǊǊƻǿΦ  ¢Ƙƛǎ ƳŜŜǘǎ ŀ ǊŜǉǳƛǊŜŘ {ǘŀǘŜ [ŀǿ ŀƴŘ 
ǎǳǇǇƻǊǘǎ ǘƘŜ ŜǾŜǊ ƎǊƻǿƛƴƎ ƴŜŜŘ ŦƻǊ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǘƻ ƴŀǾƛƎŀǘŜ ǘƘŜ 
ƻƴƭƛƴŜ ǿƻǊƭŘ ŀǎ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŎƛǝȊŜƴǎΦ  

 
/ƘƛƭŘ !ōǳǎŜ tǊŜǾŜƴǝƻƴ tǊƻƎǊŀƳ DǊŀŘŜǎ Y-мн 

 

¢ƘŜ ƴƻƴǇǊƻŬǘ .ŀǊōŀǊŀ {ƛƴŀǘǊŀ /ƘƛƭŘǊŜƴΩǎ /ŜƴǘŜǊ CƻǳƴŘŀǝƻƴ ƛƴ 

ŎƻƴƧǳƴŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ²ƻƴŘŜǊ aŜŘƛŀ ŀƴŘ ǘƘŜ WƻǎƘǳŀ /ŜƴǘŜǊ ƻƴ /ƘƛƭŘ 

{ŜȄǳŀƭ !ōǳǎŜ ŀǘ ǘƘŜ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ ²ŀǎƘƛƴƎǘƻƴ Ƙŀǎ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ŀ 

Ǝƭƻōŀƭ ŎŀƳǇŀƛƎƴ ƻƴ ŎƘƛƭŘ ŀōǳǎŜ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ŀƴŘ ǇǊŜǾŜƴǝƻƴΦ ¢ƘŜ 

ǇǊƻƎǊŀƳ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ŀƴŘ ǎŎǊƛǇǘŜŘ ōȅ ŎƘƛƭŘ ŀŘǾƻŎŀǘŜǎΣ 

ǘƘŜǊŀǇƛǎǘǎΣ ŀƴŘ ƴŀǝƻƴŀƭ ǎŎƘƻƭŀǊǎΦ 

  

¢ƘŜ ƻōƧŜŎǝǾŜ ƻŦ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛǎ ǘƻ ŜŘǳŎŀǘŜ ŀƭƭ 

ŀƎŜǎ ƻŦ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ ǘƻ Řƻ ǿƘŜƴ 

ŎƻƴŦǊƻƴǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀōǳǎƛǾŜ ōŜƘŀǾƛƻǊ ǎǳŎƘ ŀǎ ǎŀŦŜ 

ŀƴŘ ǳƴǎŀŦŜ ǘƻǳŎƘŜǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀƴŘ 

ŜƳƻǝƻƴŀƭ ŀōǳǎŜΦ 9ǾŜǊȅ ǾƛŘŜƻ ƛƴ ǘƘŜ ǾŀǊƛƻǳǎ ǎŜǊƛŜǎ 

ŜƳǇƘŀǎƛȊŜǎ ǘƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ƻŦ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ŀ ǇŀǊŜƴǘ 

ƻǊ ŀƴƻǘƘŜǊ ǘǊǳǎǘŜŘ ŀŘǳƭǘ ǿƘŜƴ ŎƻƴŦǊƻƴǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀƴ 

ǳƴǎŀŦŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ !ƴ ά¦ƴǎŀŦŜ ¢ƻǳŎƘέ ƛǎ ŘŜŬƴŜŘ ŀǎ 

ǘƻǳŎƘƛƴƎ ǇǊƛǾŀǘŜ ǇŀǊǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ōƻŘȅ ǘƘŀǘ ŀǊŜ 

ŎƻǾŜǊŜŘ ōȅ ŀ ōŀǘƘƛƴƎ ǎǳƛǘΦ {ǘǊŀƴƎŜǊ ǎŀŦŜǘȅΣ 

LƴǘŜǊƴŜǘ ǎŀŦŜǘȅΣ ōǳƭƭȅƛƴƎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ǎƛǘǳŀǝƻƴǎ ŀǊŜ 

ŀƭǎƻ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘΦ !ŘŘƛǝƻƴŀƭƭȅΣ ǘƘŜ ǘŜŀƳ ǇǊƻŘǳŎŜŘ ŀ 

ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŀƴƛƳŀǘŜŘ ǾƛŘŜƻǎ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇ ǘƘƻǎŜ ǘƘŀǘ 

ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŀōǳǎŜŘ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ƴƻǘ ȅŜǘ ŘƛǎŎƭƻǎŜŘ ǘƘŜ 

ŀōǳǎŜΦ 

 

¢ƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǘŜǎǘŜŘ ŀǘ ǾŀǊƛƻǳǎ ǎǘŀƎŜǎ ƻŦ 

ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ǿƛǘƘ ǎǘǳŘŜƴǘǎΣ ǘŜŀŎƘŜǊǎΣ ǎŎƘƻƻƭ 

ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƻǊǎΣ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ŀƴŘ ŜȄǇŜǊǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ŬŜƭŘ 

ƻŦ ŎƘƛƭŘ ŀōǳǎŜΦ   
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!ǊǝŎƭŜ ǿǊƛǧŜƴ ōȅ ²ƛƴƎ /ǳƭƛƴŀǊȅ ¢ŜŀƳ bƻǘŜǎ  
 
²ƛƴƎ {ŀǎƘŀ wŀƳŜȅ ǇǊŜǇŀǊŜǎ ŘǊȅ ƘŜǊō ǎǇƛŎŜ ōƭŜƴŘΣ ǳǝƭƛȊƛƴƎ 
ƘŜǊōǎ ŦǊƻƳ ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ǘƻ ǎŜŀǎƻƴ ŀƴŘ ōŀǎǘŜ ƭƻŎŀƭƭȅ 
ǎƻǳǊŎŜŘ ǘǳǊƪŜȅ ŦƻǊ ƻǳǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴŀƭ ǇǊƻƎǊŀƳǎΦ /ƘƛŎƪŀŘŜŜǎ ǿŜǊŜ 
ŀōƭŜ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ŎǳƭƛƴŀǊȅ ǎƪƛƭƭǎΣ ƛƴǘŜƎǊŀǝƴƎ ƭƻŎŀƭ ŀƴŘ ǎŎƘƻƻƭ-
ƎǊƻǿƴ ƘŜǊōǎ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ƳŜƴǘƻǊǎƘƛǇ ƻŦ ǘƘŜ ²ƛƴƎ ŎǳƭƛƴŀǊȅ 
ǎǘǳŘŜƴǘǎΦ  

DƻǳǊƳŜǘ DǊǳōΥ ¢ƘŜ 9ǎǎŜƴŎŜ ƻŦ ¢ŜŀƳǿƻǊƪ 
 

!ǎ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŘŜǾŜƭƻǇ ǘƘŜƛǊ ŦƻǳƴŘŀǝƻƴŀƭ ǘŜŀƳǿƻǊƪ ŀƴŘ 
ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǎƪƛƭƭǎ ǿŜ ƛƴ DƻǳǊƳŜǘ DǊǳō ǳǝƭƛȊŜ ǘƘŜ ŬǾŜ /Ωǎ ƛƴ ƻǳǊ 
tǊƻƎǊŀƳΦ ²Ŝ ƳƻŘŜƭΣ ǘŜŀŎƘ ŀƴŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ŀŎǝǾŜ 
ŎƻƭƭŀōƻǊŀǝƻƴΣ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴΣ ŀƴŘ 
ŎƻƻǇŜǊŀǝƻƴΣ ŀƭǿŀȅǎ ŎŜƭŜōǊŀǝƴƎ ƻǳǊ ŘƛǾŜǊǎŜ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǿƛǘƘ ǊŜǎǇŜŎǘΣ ƘƻƴƻǊ ŀƴŘ 
ŀǇǇǊŜŎƛŀǝƻƴ ŦƻǊ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ ŀƴŘ ƻǳǊ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 
 
/ƻƭƭŀōƻǊŀǝƻƴΥ ǘƘŜ ŀŎǝƻƴ ƻŦ ǿƻǊƪƛƴƎ ǿƛǘƘ 
ǎƻƳŜƻƴŜ ǘƻ ǇǊƻŘǳŎŜ ƻǊ ŎǊŜŀǘŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΦ 
 
/ƻƳƳǳƴƛǘȅΥ ŀ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ ŦŜƭƭƻǿǎƘƛǇ ǿƛǘƘ 
ƻǘƘŜǊǎΣ ŀǎ ŀ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ǎƘŀǊƛƴƎ ŎƻƳƳƻƴ 
ŀǩǘǳŘŜǎΣ ƛƴǘŜǊŜǎǘǎΣ ŀƴŘ ƎƻŀƭǎΦ 

/ƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴΥ ƛǎ ǘƘŜ ǎŜƴŘƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜŎŜƛǾƛƴƎ 
ƻŦ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 

/ƻƻǇŜǊŀǝƻƴΥ ǘƘŜ ŀŎǝƻƴǎ ƻŦ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ ƛǎ 
ōŜƛƴƎ ƘŜƭǇŦǳƭ ōȅ ŘƻƛƴƎ ǿƘŀǘ ƛǎ ǿŀƴǘŜŘ ƻǊ 
ŀǎƪŜŘ ƻŦΦ 
 
/ŜƭŜōǊŀǘŜΥ ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎŜ όŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ ƻǊ ƘŀǇǇȅ 
Řŀȅ ƻǊ ŜǾŜƴǘύ ǿƛǘƘ ŀ ǎƻŎƛŀƭ ƎŀǘƘŜǊƛƴƎ ƻǊ 
ŜƴƧƻȅŀōƭŜ ŀŎǝǾƛǘȅΦ 
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¢ŜŀŎƘ ¸ƻǳǊ YƛŘǎ ǘƘŜ ±ŀƭǳŜ ƻŦ {ŜƭŦ-/ŀǊŜ ōȅ /ǊŜŀǝƴƎ 
IŜŀƭǘƘȅ Iŀōƛǘǎ 

 
/ƘƛƭŘǊŜƴΣ Ƨǳǎǘ ƭƛƪŜ ŀŘǳƭǘǎΣ ōŜƴŜŬǘ ƎǊŜŀǘƭȅ ŦǊƻƳ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘ ŀƴŘ 
ŘŜƭƛōŜǊŀǘŜ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ 
¢ŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ōƻŘȅΥ 
hƴŜ ƻŦ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŀǎǇŜŎǘǎ ƻŦ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ƛǎ ǘŀƪƛƴƎ ŎŀǊŜ ƻŦ 
ȅƻǳǊ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ !ƴŘ ǿƘŜƴ ƛǘ ŎƻƳŜǎ ǘƻ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ƪƛŘǎ ǘƻ 
Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ƘŜŀƭǘƘΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ƭƻǘǎ ƻŦ ǿŀȅǎ ǘƻ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ 
ƎƻƻŘ ƘŀōƛǘǎΦ ¢ƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƘƛƴƎ ƛǎƴΩǘ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƭȅ ǘƻ ƎŜǘ ƛƴǘƻ 
ƎǊŜŀǘ ǎƘŀǇŜ ƻǊ ǘƻ ǘŀƪŜ ƻƴ ōƛƎ ŀǘƘƭŜǝŎ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎΣ ōǳǘ ǘƻ ōǳƛƭŘ ŀ 
ǊŜƎǳƭŀǊ ǊƻǳǝƴŜ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ǘƘŀǘ Ƴŀƛƴǘŀƛƴǎ ƎƻƻŘ ƘŜŀƭǘƘ 
ŀƴŘ ōŀƭŀƴŎŜΦ ²Ŝ ŀƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ƭŜŀǊƴ Ƙƻǿ ǘƻ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ 
ƻǳǊǎŜƭǾŜǎΣ ŀƴŘ ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ 
ƛǎ ŀƴ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘ ǿŀȅ ǘƻ Řƻ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŀƴŘ ǘƻ 
ƳƻŘŜƭ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƘƻƛŎŜǎ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ  
²ǊƛǧŜƴ ōȅΥ !ǎƘƭŜƛƎƘ [ƻǳƛǎΣ tƘΦ5Φ 
CƻǊ ǘƘŜ Ŧǳƭƭ ŀǊǝŎƭŜ ǇƭŜŀǎŜ ǾƛǎƛǘΥ ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƎƻǧƳŀƴΦŎƻƳκ
ōƭƻƎκǘŜŀŎƘ-ƪƛŘǎ-ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ-ŎǊŜŀǝƴƎ-ƘŜŀƭǘƘȅ-Ƙŀōƛǘǎκ 

{ƻƳŜ ƎǊŜŀǘ ŜȄŀƳǇƭŜǎ ƻŦ Ƙƻǿ ȅƻǳ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ŏŀƴ Řƻ ǎŜƭŦ-
ŎŀǊŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ǇǊƻƳƻǝƴƎ ōŜǧŜǊ ƘŜŀƭǘƘΣ ŀǊŜΥ  .ǊǳǎƘƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ǘŜŜǘƘΣ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ƎƻƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ǿŀƭƪΣ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎΣ ƘŀƴŘ 

ǿŀǎƘƛƴƎΣ ŜȄǇǊŜǎǎƛƴƎ ŜƳƻǝƻƴǎΣ ŀƴŘ ƘŀǾƛƴƎ ŀ 
ƘŜŀƭǘƘȅ ǎƴŀŎƪΦ  
¢Ƙƛǎ ƳƻƴǘƘ ǿŜ ƻōǎŜǊǾŜŘ ƎǊŜŀǘ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘ 
ǿƛǘƘ ǘƘŜ IǳƳƳƛƴƎōƛǊŘǎ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ŀōƛƭƛǝŜǎΦ ²Ŝ 
ŀǊŜ ŜȄŎƛǘŜŘ ǘƻ ǊŜǇƻǊǘ ǘƘŀǘ ǎƛȄ ƻŦ ǘƘŜ ǘŜƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴΣ 
ǘƘŀǘ ŀǊŜ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ Ǉƻǧȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ ŀǊŜ ƎƻƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ 
ǇƻǧȅΗ IŀǾƛƴƎ ǘƘŜ ƴŜǿ ōŀǘƘǊƻƻƳ ƛƴ ƻǳǊ 
ŎƭŀǎǎǊƻƻƳ Ƙŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ƳŀŘŜ ŀ ŘƛũŜǊŜƴŎŜΗ  
 
.ƛǊŘǿŀǘŎƘƛƴƎ ƴŜǿǎΥ ²ŜΩǾŜ ŀŘŘŜŘ ŀ ƴŜǿ ōƛǊŘ 
ŦŜŜŘŜǊ ǘƻ ƻǳǊ ƻǳǘŘƻƻǊ ŀǊŜŀΗ LǘΩǎ ŀ ƘǳƳƳƛƴƎōƛǊŘ 
ŦŜŜŘŜǊ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜΗ ¢ƘŜ ƪƛŘǎ ƻōǎŜǊǾŜŘ ǘƘŜ 
ŘƛũŜǊŜƴŎŜ ōŜǘǿŜŜƴ ǎǿŜŜǘ ƴŜŎǘŀǊ άǿŜǘέ ŦŜŜŘ 
ŀƴŘ άŘǊȅέ ōƛǊŘ ǎŜŜŘǎΦ ¢ƘŜȅ ŀƭǎƻ ƘŀŘ ǘƻ Ŭƭƭ ǘƘŜ 
ōƛǊŘ ŦŜŜŘŜǊ ǘǿƛŎŜ ǘƘƛǎ ƳƻƴǘƘ ŀǎ ƳƻǊŜ ŀƴŘ ƳƻǊŜ 
ŀƴƛƳŀƭǎ ŀǊŜ ōŜƴŜŬǝƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎŜŜŘǎ ǿŜΩǾŜ ǎŜǘ 
ƻǳǘΦ  
DŀǊŘŜƴƛƴƎ ¦ǇŘŀǘŜΥ hǳǊ ƎŀǊƭƛŎ Ƙŀǎ ƴƻǿ ŘƻǳōƭŜŘ 
ƛƴ ǎƛȊŜΦ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾŜ ǎƘƻǿƴ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ƭƻǾŜ ǘƻ 
ǘƘŜǎŜ Ǉƭŀƴǘǎ ōȅ ǿŀǘŜǊƛƴƎ ǘƘŜƳ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ƴƻ 
ƭƻƴƎŜǊ ǿŀƭƪ ƛƴ ǘƘŜ ƎŀǊŘŜƴΦ ¢ƘŜȅ ƘŀǾŜ ŀ ƳǳŎƘ 
ŘŜŜǇŜǊ ŀǇǇǊŜŎƛŀǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜƳΗ 
LǘŜƳǎ ƴŜǿ ǘƻ ǘƘŜ ƻǳǘŘƻƻǊ ŀǊŜŀΗΗ ²Ŝ ǊŜŎŜƴǘƭȅ 
ǿŜǊŜ ƎƛƊŜŘ ŀ ƎŀǊŘŜƴƛƴƎ ǎǘŀƴŘ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ 
ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƴƻǿ ƪŜŜǇ ǘƘŜƛǊ ǿŀǘŜǊƛƴƎ Ŏŀƴǎ ŀƴŘ 
ƎŀǊŘŜƴ ǘƻƻƭǎΦ  
!ǎ ²Ŝƭƭ-ŎƘŜŎƪǎ ŀƴŘ 5Ŝƴǝǎǘ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘǎ ŀǊŜ ŀ 
ōƛƎ ǇŀǊǘ ƻŦ Ƙƻǿ ǿŜ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ƻǳǊ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ 
LΩŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ŀ ŎƘŀǊǘ L ŦƻǳƴŘ ǘƘŀǘ L 
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ōŜƭƛŜǾŜ ƛǎ ǾŜǊȅ ōŜƴŜŬŎƛŀƭ ƛƴ ŜƴǎǳǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ƴŀƛƴǘŀƛƴǎ ŀ 
ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜΦ   
 

 
 
 
 
 
 

https://www.gottman.com/blog/teach-kids-self-care-creating-healthy-habits/
https://www.gottman.com/blog/teach-kids-self-care-creating-healthy-habits/


!ǾƛŜƭ ŘƛǎǇƭŀȅǎ Ƙƻǿ ǘƻ ōǊǳǎƘ ŀ ōŀōȅϥǎ ƎǳƳǎ 

ǿƛǘƘ ŜŀǎŜΦ  

9ǎǎŀ ŎƭŜŀƴǎ ƻũ Ƙƛǎ ŦŀŎŜ ŀƊŜǊ ƭǳƴŎƘΦ  .ǊŀȅȊŜƴ ǳǎŜǎ Ƙƛǎ ǳǘŜƴǎƛƭ ǘƻ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ 

Ŝŀǘ Ƙƛǎ ƭǳƴŎƘΦ  

!ǳƎƎƛŜ ŬƴŘǎ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǿŀȅ ǘƻ ƘƻƭŘ Ƙƛǎ ǎƘƻŜ 
ǎƻ ƘŜ Ŏŀƴ Ǉǳǘ ƛǘ ƻƴΗ  

IǳƳƳƛƴƎōƛǊŘǎ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ŀ ǎǘƻǊȅΦ 

DŜ±ŀȅŀ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ ǿŀǎƘŜǎ ƘŜǊ ƘŀƴŘǎΦ  aŀƎƎƛŜ ŘǊŜǎǎŜǎ ǘƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ LƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ 
5ƻǿƴ {ȅƴŘǊƻƳŜ 5ŀȅΗ 

²ƻǊƪƛƴƎ 

ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ 

Ŭƭƭ ǘƘŜ ōƛǊŘ 

ŦŜŜŘŜǊΣ ǿŜ 

ŀǊŜ ŜȄŎƛǘŜŘƭȅ 

ŀǿŀƛǝƴƎ 

ǾƛǎƛǘƻǊǎΦ 


