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 اًذ: آًچِ دٗگزاى در تحس٘ي اٗي کتاب گفتِ

 …ڀڃٌشڅ ٌؽڄ  ؽ،اڀ ٘لا٪ ٴف٨شڅ ٰىبڀڋ ٰڅ ڊاوز ٰڅ ثفا ڋچبڌ ٰشبة ٿڌاق ثڇشف ڋٱڌ"
  ."ڂ خؿّاة  ِٽڍٽڋ

 فـ٨شبـ ؼـټبڀٵ ډڌڀٍف - 

ثڅ  ،٘لا٪ ـا ټڃـؼ سڃخّڅ ٬فاـؼاؼڄ ـڂقټفڄّاوز ٰڅ اضىبوبر ڂ ټٍٱلار  ڋٰشبث"… 
 ". ٰځؽ  ثڍځڋ اٌبـڄ ټڋ ڂ غڃي زڌخؽّ ٿڍث ِطڍصس١بؼٶ 

 ؼـټبڀڋ غبڀڃاؼڄ ڂ قڂج ډڌڀٍف .کبسلَ فلارًس -

 
 ڊسڃاڀځؽ اق آپ ثفا ټڋ ٷڍ٘ڃـ اِ خؽا ٌؽڄ ٰڅ ثڅ خؽا ٌؽپ ڂ ا٨فاؼ ڊڀبټڅ ثفاؼوز  ٯڌ"

  ".ثڇفڄ ثجفڀؽ ٌبپڋقڀؽٴ ڊثبقوبق

 ٘لا٪ ډدٹټ ز.ط٘ف َر٘اٍض طزٗا -

 ". ڊثف قټڍٿ ثٵؿاـ ڊٰڅ ؼڂوز ڀؽاـ ڋ. ٰشبثصڌوبؼڄ ڂ ِف ، اثف ِٽڍٽڋ ٯڌ"…

 ڌڋ. اـ. اڊا ڊجفٴكاـ. غ. پزسٖٗ. ار. إ -ا

ٰشبة ثڅ ټب  ٿڌ. ااوز بڀڅڌٴفا ڂا٬ٟ ٰځځؽڄ ڂ ڊبـڌثػً،  ڋسىٹّ ڋٹڍٰشبة غ ٿڌا"…
سڃاڀڍؽ اق ده آپ   ټڋ ڋڂٸ ىزڍڀ ڋؼـؼآڂـ اوز، ٰبـ آوبڀ ڌڋٰڅ ٘لا٪ ڂ خؽا ؽڌٴڃ  ټڋ
  ".ڍبڌڍؽثفث

 ـاثٙډ ٠بٌ٭بڀڅ ډڌڀٍف .وپل٘زارل ٌتبٗآ ي٘ل ٕهز -

ٰشبة  ٿڌثڅ ا ؽ،ڍغڃؼ ـا اڀىدبٺ ثؽچ ڋقڀؽٴ ؽڌ٬ّؽ ؼاـ ڌڋث١ؽ اق ٘لا٪ ڂ خؽا اٴف"
ؼڂثبـڄ  ثب ٰٽٯ آپ سب ؽڍاوز ٰڅ ٌٽب ثڅ ؼڀجبٸً چىش ڊكڍچٽبپ ز ٿڌا ؽڌ. ٌبؽڌؼاـ بقڍڀ

ٰشبة  ٿڌا ٿ. ټؽڍثؽچ ـا  ؼٸػڃاچشبپ تڍغڃؼ ڀٝٻ ڂ سفس ڋڂ ثڅ قڀؽٴ ؽڌثفٴفؼ ڋثڅ قڀؽٴ
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  ".ٻب٨شڌخؿاّة ڂ آټڃقڀؽڄ  بـڍـا ثى

 ؽچفاٸ-ڃقڍڀ ډڌٍفڀ .تٗرا خٌت -

اق آپ،  ٍشفڍثضشّڋ  ڂ ڊآقاؼ ڊڃو ؼچؽ ٰڅ زٵڃڀڅ اق اڀٱبـ ثڅ  ٰشبة ثڅ ٌٽب ڀٍبپ ټڋ ٿڌا"
 ".ؽڍ٫ٍ٠ ضفٰز ٰځ ڊوڃ ثڅ

 بپڍاڂـٴڃڀ ڊوبڀؽ ډڂقڀبټ. ـطله٘ خي -

 
ڋ ثڅ ثػٍ اڀىدبٺثفاڊ  ده اق آپؼـ ٨فآڌځؽ ٘لا٪ ڂ  اوز ٰڅ ڋؼ٬ڍ٭بً چٽبپ ٰشبث"…

  ".ؽڌلاقٺ ؼاـغڃؼسبپ 

 ٘لا٪ ډڌڀٍف -

وبؼڄ ڂ  ڋچب ثب قثبڀ ٰځځؽ. آپ  ټڋ ڋٌٽب ـا چٽفاچ سبپ ڊؼـ و٩ف ثڇجڃؼ ڋڂ آٸجفس ٍفڍ٨"…
ڂ ټڇٻ زٵڃڀڅ  ـاثٙډ ٠بٌ٭بڀڅ ٯڌآټڃقڀؽ ٰڅ ده اق ثڅ چٻ غڃـؼپ   ٨ڇٻ ثڅ ٌٽب ټڋ ٬بثٷ

 ٰځځؽ  ټڋ ڌڋٰڃچىشبپ، ٌٽب ـا ـاچځٽب ڊثٹؽچب چب چٽبڀځؽ ـاڄ . آپؽڍثڅ وٽز خٹڃ ضفٰز ٰځ
چب ثب  . آپؽڍولاټز ٠جڃـ ٰځ چبڊ وػز ڂ غٙفڀبٮ ثڅ چب ڂ ٬ٹّڅ اق ٰڃڄ ؽڍسب ثشڃاڀ
  ".ؽڍٰځ ؽاڍٰځځؽ سب ـاڄ غڃؼ ـا د  ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټڋ ڋځڋ ڂ ټڇفثبڀثڍ غڃي

ا٨فاؼ  ٨فقڀؽاپ ثكـٴىبٶِ» ةٰشب ڈىځؽڌڃ. ڀٌځبن ـڂاپ، زهيٗوس خف -
 «چٽٱبـاڀڅ ڊ٨فقڀؽ دفڂـ ڊـاچځٽب»چٽٱبـ ٰشبة  ڈىځؽڌڀڃڂ « ټٙٹّ٭څ

 ٰشبةِ ٿڌا ؽ،ڍٍٰ  سبپ ـڀح ڂ ٠ؿاة ټڋثڅ چٻ غڃـؼپ ـاثٙڅ بڌاٴف ده اق ٘لا٪ ڂ  "…
. ؽڍټٙبٸ١څ ٰځچب ـا  آپ ؽڌٰڅ ٬ّؽ ؼاـ فؼڍ٬فاـ ثٵ ڌڋچبٰشبة ٨ڇفوزن ؤـ ؼـ ؽڌثب ڋ٠بٸ

سب ـڀح ڂ  ؼآټڍك  ؼـ چٻ ټڋ ڋ٠ٽٹ ڊٍځڇبؼچبڍټ٩ٍ٭بڀڅ ـا ثب د فرڍڂ ثّ ځًڍٰشبة ث ٿڌا
  "ثجػٍؽ. بٺڍؼـؼ ٌٽب ـا اٸش

 ڈىځؽڌڀڃ ڂ ؽټڃـڍٰبٸح اوٱ ؼـڋ ٌځبو ـڂاپ فڂ٨ىڃـد ٕ.ر هبرک -
 ث١ؽ اق ٘لا٪ ڊٰشبة ٰبـ ثڇجڃؼ
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غڃاچځؽ ث١ؽ اق خؽاڌڋ ٰځٻ ثڅ قڂخڍځڋ ٰڅ ټڋ ٰشبة ـا س٭ؽڌٻ ټڋ ډسفخٽ

ټځؽاڀڅ قڀؽٴڋ غڃؼ ـا  ڂ ٘لا٪ ڂ اق ؼوز ؼاؼپ چٽىفٌبپ خفئز
غٹ٫  ؼڂ ڌٯ قڀؽٴڋ غڃة، غڃي ڂ ټ١ځبؼاـ ثفاڊ غڃ ثبقڌبثڋ ٰفؼڄ

 ٰځځؽ. 
 علی صاحبی

 . ٌطٌب1399ٖذطزاز 
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ؼـ چب  ثڅ آپ آټڃقي ؼاؼپچځٵبٺ ٰڅ  ڊا٨فاؼ ډٻ ثڅ چٽٰځ ټڋ ٻڌٰشبة ـا س٭ؽ ٿڌا
 ؛ثڅ ټٿ آټڃغشځؽؼـ ٠ٽٷ ٰشبة ـا  ٿڌټٙبٸت اثػً قڌبؼڊ اق ، ڊچبڊ ثبقوبق ٰلان

ٰڅ ا٤ٹت اڂ٬بر ثب ٫ٍ٠ ڂ  لاڍٌ ٰځٻ ثڅ ٨فقڀؽاڀٻ ـاة، سڃؼ،  ټڋ ٻڌٰشبة ـا س٭ؽ ٿڍچٽسځ 
ـا ؼاٌشٻ  ب٨شًڌؼـ ڋټبؼٴآ شف اق آڀسڅٍڍث ڋ٭ڌڂ ض٭ب ثبقغڃـؼچبچب،  ٌبپ، ڂا١٬ڍزّ ټطجزّ

  ؛ٰفؼڀؽ څڌثڅ ټٿ چؽ

ٌځبوٻ ڂ   چب ڂ غڃؼٺ ـا ټڋ غبڀڃاؼڄ ،ڋقڀؽٴ ٍشفڍچفزڅ ث فاڌڂ ڂـا، ق ٷڍث ځٻ،ڌڂاٸؽڅ ث …
  ٻ؛ٰفؼڀؽ چىش څڌٰڅ ثڅ ټٿ چؽ ڋڂ ٠ٍ٭ ڋ٬ؽـؼاپ قڀؽٴ ٍشفڍځٻ، ثٰ  ؼـٮ ټڋ

 څڌٻ ـا ثڅ ټٿ چؽؼاٌش «بقڍڀ»ٰڅ ا٤ٹت ثب ٫ٍ٠ ڂ ټطجّشً آڀسڅ ٰڅ ڂا١٬بً  ځب،ڍثڅ چٽىفٺ ڀڂ 
 . غڃاوشٻ  ڀڅ آڀسڅ ـا ٰڅ ټڋ ،ؼاؼ ټڋ

اق چٽٱبـ ڀڃڌىځؽڄ، ڂڌفاوشبـ ڂ ڀبٌفٺ، ـاثفر آٸجفسڋ وذبوٵكاـٺ ٰڅ ٰٽٯ  ؼـ ڀڇبڌزڂ 
 غڃاوشٻ اق ٰبـ ؼـثڍبڌؽ.  ٰفؼ اڌٿ اثف ثڅ چٽبپ ٌٱٹڋ ٰڅ ټڋ

 (1998-1931) طط٥ف ثطٚس

 ٰځٻ ثڅ:  ټڋ ٻڌاثف ـا س٭ؽ ٿڌاټٿ ڀڍك 

 ڋٌځبو ؼـ ـڂاپ  آټڃقي ـوٽڋ رڍ٬جٷ اق آڀٱڅ چ)ٰڅ  ڋٰىبڀ ٺ،ڂ وب شبڌٰبـ ځٻڌڂاٸؽ
ٰڃؼٰبپ ڂ  ڊسڃاڀؽ ثفا  اټّب ټڋ ،ثڅ ټٿ آټڃغشځؽ ٰڅ اٴفزڅ ٘لا٪ ؼـؼڀبٮ اوز (ځٻڍثج

ټب وبٸٻ ڂ  ډثبٌؽ ڂ ؼـ دبڌبپ ـڂق چٽ ؼچځؽڄ سدفثڅ ـٌؽ ٯڌسفچب  ثكـٲ ٿڍچٽسځ
 . ٻڍسف ثبٌسف ڂ ٌبؼټبپ ثبڀٍبٖ

  ثڅ ٻڌڂ س٭ؽ 

 . ٻڍٰبـ ـا اڀدبٺ ؼچ ٿڌؼاؼ ٰڅ زٵڃڀڅ ا بؼڌټب  ډٰڅ ثڅ چٽ ٍفڍثفڂن ٨
٣آِجطت ضاثطت
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 سخي ًاشز سباى اصلی

 ٰڅ ټځشٍف ڋغّڃَ ټڃٔڃ٠بساوز ٰڅ ؼـ  ٌؽڄ هڍوإټځٝڃـ ساڌٿ اڀشٍبـار ثڅ  ٿڌا
 زڍّڀ ٿڌٰشبة ثب ا ـڂ اق اڌٿغڃاڀځؽٴبپ اـائڅ ٰځؽ.  اڊ ثڅ بڀڅڂ ٠بٸٽ ٫ڍاّ٘لا٠بر ؼ٬ ٌڃؼ  ټڋ

 ٠ځڃاپثڅ ڂخڅ  ڍرچ  ٌٽب ٬فاـ ؼچؽ ڂ ثڅ بـڍؼـ اغش ڊؽڍٌڃؼ ٰڅ اّ٘لا٠بر ټ٩ څ ټڋ٨فڂغش
ٌڃؼ.  ڀٽڋ ڋاڊ سٹ٭ څغؽټبر ضف٨ ٵفڌؼ بڌ ڋ، ض٭ڃ٬ڋټٍبڂـڄ ټبٸ ،ڋٌځبغشغؽټبر ـڂاپ

ثڅ وفا٢  ؽڌ، ثبؼاـؼاضشڍبج  ڋاٴف غڃاڀځؽڄ ټطشفٺ ثڅ ټٍبڂـڄ ڂ ټٍڃـر سػّّّ ٿڌثځبثفا
  ا٨فاؼ ِبضت ِلاضڍزّ ثفڂؼ.
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 یرابزت آلبزت یاسگشارسپ

ڀڅ  ٵفڌاوز ٰڅ ټٿ ؼ ڋفاوشڌڂ ٿڍڂا٬ٟ اڂّٸ غڃؼ، ؼـ ڊزڇبـٺ ٰشبة ثبقوبق فاوزڌڂ ٿڌا
 ڋاِٹ فاوشبـڌڂ ڂ ځٵفڍچبـثڃڍټٿ ؼـ اڀشٍبـار ڀ ڋ٠بٸ ٻڍڂ ڀڅ ڀبٌف آپ چىشٻ. س فاوشبـڌڂ

چبڀڃڂـ  بڍٹڍسىآثبـ،  فيڌدؿ فڌؼـاٮ ڂ ټؽ ڋٰٹځى ،ڊفاوشبـڌڂ فڌټؽ ٱىڃپ،ڍڀ ڊځؽڍآپ و
سف اق آڀسڅ ټٿ  ثػًسف ڂ ٸؿّر وبؼڄ بـڍـا ثى «ٌؽڄ ًڌفاڌڂ» ثڅ «فاوشبـڌڂ»اق ٴؿاـِ ٿڌا

 ٯڌچب ثڅ ټٿ ڀٍبپ ؼاؼڀؽ ٰڅ ث١ؽ اق وڅ زبح ټڃ٫ّ٨  ٰفؼڄ ثڃؼٺ اڀدبٺ ؼاؼڀؽ. آپ سّڃّـ
ٰشبة ـا ثڇجڃؼ  ٿڌا ٻڍسڃاڀ  ڀىػڅ زٵڃڀڅ چځڃق ټڋ ڃپڍټڍٹ ٯڌاق  ًڍٰشبة ڂ ٨فڂي ث

چب  ثڅ آپ ڋ٨فاڂاڀ سٍٱّفوذبن ڂ  ،فاوزڌڂ ٿڌٽب غڃاڀځؽٴبپ اچٽفاڄ ثب ٌ كڍڀ ټٿ. ٻڍثجػٍ
 ثؽچٱبـٺ. 
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 همذّهِ هتزجن

ڀػىز ثفاڊ ا٨فاؼڊ ڀڃٌشڅ ٌؽڄ ٰڅ قڀؽٴڋ ټٍشفٮ ڂ ڌب  ډاڌٿ ٰشبة ؼـ ڂچٹ اٴفزڅ
ٌبپ ثڅ خؽاڌڋ ڂ ٘لا٪ ٍٰڍؽڄ ٌؽڄ اوز اټّب ټػب٘جبپ اڌٿ ٰشبة ثڅ اڌٿ   ـاثٙډ ِٽڍٽڋ

 اق خٽٹڅڂوڍ١ڋ اق ا٨فاؼ غڃاڀځؽڄ اڌٿ ٰشبة غڃاچځؽ ثڃؼ. ٌڃؼ ڂ ٘ڍ٧  ٴفڂڄ غلاِڅ ڀٽڋ
دكٌٱبپ، ټٍبڂـاپ ڂ  ٌځبوبپ، ـڂاپ چبڊ اڌٿ ٰشبة ڀڍبقټځؽڀؽ، ـڂاپ ٰىبڀڋ ٰڅ ثڅ آټڃقڄ

ٰځځؽ. ٌبڌؽ ثڅ ڌٯ س١جڍف   ؼـټبڀڋ ٰبـ ټڋ ټؽؼٰبـاڀڋ چىشځؽ ٰڅ ثب قڂخڍٿ ڂ ؼـ ضڃقڄ قڂج
ټجشځڋ ثف   سفڌٿ ټشٿ ٠ٹٽڋ بة ټڇٻقڀؽٴڋ ث١ؽ اق ٘لا٪، اڌٿ ٰش ڈثشڃاپ ٴ٩ز ٰڅ ؼـ ضڃق

ؼـټبڀڋ،  ؼـټبڀڋ ڂ قڂج غبڀڃاؼڄ ڈٌڃاچؽ اوز. غبڀٻ ڂڌفخڍځڍب وشڍف، اق ثكـٴبپ ضڃق
وڃ ثب  ټطشڃاڊ اڌٿ ٰشبة ڂ ٰبـثىز آپ ؼـ ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ ث١ؽ اق ٘لا٪ ـا چٻ

چبڊ غڃؼ ڌب٨شڅ ڂ غڃاڀؽپ آپ ـا سڃِڍڅ ڀٽڃؼڄ اوز. ثفڂن  چبڊ سدفثڋ ڂ آټڃقي ڌب٨شڅ
ڂ سدبـة  اڂّٸڍّڅچبڊ  ڀڃڌىځؽڄ اِٹڋ ٰشبة، ڂڌفاوز اڂّٶ آپ ـا ثف اوبن دمڂچ٨ًڍٍف، 

چبڊ آټڃقٌڋ ثفاڊ  ٰبـٴبڄ ِڃـر ثڅثبٸڍځڋ غڃؼ ڀڃٌشڅ اوز. وذه ټطشڃاڊ ٰشبة ـا 
چبڊ آپ  چب آټڃقڄ چبڊ ـڂڌبـڂڌڋ ڂ ضٽبڌشڋ ؼـآڂـؼڄ ڂ ثفاڊ وبٶ ا٨فاؼ خؽا ٌؽڄ ڂ ٴفڂڄ

چبڊ  چبڊ سدفثڋ ا٠شجبـ ڂ ـڂاڌڋ ٴبٺ ؼڄ ڂ ثب دمڂچًـا ثب چكاـاپ ڀ٩ف ټڃـؼ آقټڃپ ٬فاـ ؼا
ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ ده اق ٘لا٪ ـا ټڃـؼ ټٙبٸ١څ ٬فاـ ؼاؼڄ اوز. اڌځٯ ڂڌفاوز زڇبـٺ 

 ـوؽ.   ٰشبة ؼـ وڋ ڂ دځدٽڍٿ وبٶ اڀشٍبـ آپ ثڅ ؼوز غڃاڀځؽٴبپ ټڋ
آټڃقٌڋ ثفاڊ قڂج  ڈاڀشػبة اڌفاپ وڅ ؼڂـ ټاوىډّچبڊ آټڃقٌڋ  ټٿ ؼـ ثفڀبټڅ

 اڀؽ اق: اٺ ٰڅ ٠جبـر غڃاچځؽ ثب قڂخڍٿ ٰبـ ٰځځؽ س١فڌ٧ ٰفؼڄ اپ ڂ ڌب ٰىبڀڋ ٰڅ ټڋؼـټبڀٵف

 ټٍبڂـڄ دڍً اق اقؼڂاج. ڈؼڂـ .1

 ؼـټبڀڋ ثفاڊ س١بـٔبر قڀبٌڃڌڋ. قڂج ڈؼڂـ .2

 ؼـټبڀڋ ث١ؽ اق ا٨ٍبء ٌؽپ ـڂاثٗ ٨فا قڀبٌڃڌڋ. قڂج ڈؼڂـ .3
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ټٙفش چبڊ قڌبؼڊ اق وڃڊ آڀبپ  آټڃقي ؼـټبڀٵفاپ، دفوً ڈث١ؽ اق ڌٱڋ ؼڂ ؼڂـ
اڀؽ ڂ ڌب  ٰځځؽ ٰڅ ٘لا٪ ٴف٨شڅ  ٌؽ ټجځڋ ثف اڌځٱڅ ٴبچڋ اڂ٬بر ا٨فاؼڊ ټفاخ١څ ټڋ  ټڋ

ؼاڀځؽ ده اق ٘لا٪ ڂ  غڃـؼڄ اوز ڂ ڀٽڋٌبپ ثڅ چٻزڍك  چٽڅاڀؽ،  ٌٱىز ٠ٍ٭ڋ غڃـؼڄ
قڀؽٴڋ »ـا ثڅ ڀبٺ   زڇبـټڋ ڈؼڂـ ـڂ اق اڌٿخؽاڌڋ زٵڃڀڅ ثڅ قڀؽٴڋ ٠بؼّڊ غڃؼ ثفٴفؼڀؽ. 

چبڊ ڂڌفخڍځڍب وشڍف ڂ  ٰڅ ټطشڃاڊ اِٹڋ ـا اق ٰشبةسؽاـٮ ؼڌؽٺ  «ده اق ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ
چب اوش٩بؼڄ  ثفڂن ٨ڍٍف ٴف٨شڅ ثڃؼٺ ڂٸڋ ؼـ ثىشف سئڃـڊ اڀشػبة اق آپ ټش١ؽّؼچبڊ  ٰشبة

ٰفؼٺ ڂ ٬ّؽ اڀشٍبـ ٰشبثڋ ؼـ اڌٿ قټڍځڅ ـا ڀؽاٌشٻ. ـڂقڊ اق اڀشٍبـار اـخٽځؽ  ټڋ
ټځبوجز وڋ ڂ دځدٽڍٿ وبٶ اڀشٍبـ آپ  اڌٿ ٰشبة ـا ؼـڌب٨ز ٰفؼٺ ٰڅ ثڅ ډدڍٍځڇبؼ سفخٽ

چب ڂ أب٨بر ثڅ زبح ـوڍؽڄ ثڃؼ. ثڅ چٽٱبـ  ڂڌفاوز خؽڌؽڊ اق ٰشبة ثب دڍڃوز
چبڊ ټڇٻ اڌٿ ٰشبة ـا ؼـ  ٠كڌكٺ، خځبة آ٬بڊ ؼٰشف ټطىٿ اـخٽځؽ ا٘لاٞ ؼاؼٺ ٰڅ ثػً

آپ ـا سٱٽڍٷ ٰفؼڄ ڂ ثڅ اڀشٍبـار اـخٽځؽ  ډٰځٻ ڂ ضبٔفٺ سفخٽ  چبڌٻ سؽـڌه ټڋ ؼڂـڄ
 ٌؽ ڂ اڌځٯ ؼـ اغشڍبـ ٌٽب ٬فاـ ؼاـؼ.  ـڂثفڂبـٺ. اڌٿ دڍٍځڇبؼ ثب اوش٭جبٶ غڃة اڌٍبپ ثىذ

ؼـ اڌځدب لاقٺ اوز اق چٽٱبـ اـخٽځؽٺ وفٰبـ غبڀٻ ٨ب٘ٽڅ ـوڃٸڋ ٰڅ ڂڌفاڌً ڂ 
چب، اٌشجبچبر ڂ  ثڇىبقڊ ڂ ټ٭بثٹڅ ثب ټشٿ اِٹڋ ٰشبة ـا ثف ٠ڇؽڄ ٴف٨شڅ ڂ ٰبوشڋ

اڀؽ وذبوٵكاـڊ ڂڌمڄ ٰځٻ. چٽٱبـ  ٽبٺ اِلاش ٰفؼڄس ډچبڊ سفخٽڅ ـا ثب ضڃِٹ ڋخبا٨شبؼٴ
چبڊ ٨ځڋ اڌٿ  غڃة ڂ سڃاڀٽځؽٺ خځبة آ٬بڊ ټڇؽڊ اوٱځؽـڊ، قضٽبر قڌبؼڊ ثفاڊ خځجڅ

وبقڊ  ثب ـڂڊ غڃي ڂ ِٽڍٽبڀڅ ؼـ آټبؼڄ ؼ١٨بر ثڅڂ  ټٱفّـ٘ڃـ  ٰشبة ٍٰڍؽڄ اوز. ثڅ
بوٵكاـ اٺ ٰفؼڄ اوز ٰڅ اق ِٽڍٻ ٬ٹت ٬ؽـؼاپ قضٽبسً چىشٻ. وذ اڌٿ ٰشبة ڌبـڊ

چبڊ ٰشبة ـا ثڅ قڌجبڌڋ ٍٰڍؽڄ  قضٽز سٽبٺ ٌٱٷ غبڀٻ ټٹڍٱب ضٕڃـڊ ڀڍك چىشٻ ٰڅ
اڀؽـٰبـاپ اڀشٍبـار اـخٽځؽ ڂ ؼڂوز  ؼوز ډچبڊ چٽ اوز. چٽسځڍٿ ٬ؽـؼاپ سلاي

 ڀبقڀڍځٻ خځبة ؼٰشف ټطىٿ اـخٽځؽ چىشٻ.
ِڃـر ټ٩ّٷّ ڂ  چبڊ ٴڃڀبٴڃپ ث١ؽ اق ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ ـا ثڅ اڌٿ ٰشبة سٽبٺ سدفثڅ

چبڊ ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ ث١ؽ اق ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ ڂ ټفٲ چٽىف ـا  ٌٿ سڃٔڍص ؼاؼڄ ڂ ٴبٺـڂ
چبڊ ٠ٽٹڋ ٌفش ؼاؼڄ اوز. غڃاڀؽپ ڂ سٽفڌٿ ٰفؼپِ سٱبٸڍ٧ چف ٴبٺ  چٽفاڄ ثب سڃِڍڅ

سبپ ٰٽٯ ٌبڌبڀڋ ثٱځؽ. زځبڀسڅ ټشػُّّ  سڃاڀؽ ؼـ ثبقڌبثڋ غڃؼ ڂ ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ  ټڋ
ٰشبة ـاچځٽب ڂ ٰشبة ٰبـ ثفاڊ  ٠ځڃاپ  ثڅٰشبة سڃاڀڍؽ اق اڌٿ   ولاټز ـڂاپ چىشڍؽ ټڋ

سڃاڀڍؽ اڌٿ   ؼـټبڀڋ ټڋ چبڊ ٨فؼڊ ڂ چٻ ؼـ ٴفڂڄ سبپ اوش٩بؼڄ ٰځڍؽ. چٻ ؼـ ټٍبڂـڄ پبټفاخ١
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ـاڄ ثڅ ٰبـ ثٵڍفڌؽ. ثڅ غب٘ف ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ ٰڅ ثف اوبن  ډڌٯ ڀ٭ٍ ٠ځڃاپ  ثڅٰشبة ـا 
چبڊ  اڌؽ ڂ ټڇبـر ڀدبٺ ڀؽاؼڄچبڊ چف ٴبٺ ـا ا ثفڂن ٨ڍٍف سب قټبڀڋ ٰڅ سٽبٺ سٽفڌٿ ډسڃِڍ

 ڊ ڀفڂڌؽ. ټفضٹډ ث١ؽاڌؽ ثڅ ٴبٺ ڌب  ټفثڃٖ ثڅ چف ثػً ـا غڃة ٰىت ڀٱفؼڄ
ڀڃڌىځؽڄ آټؽڄ اوز ڂ ثڇشف اوز ټٿ ؼڂثبـڄ ٴڃڌڋ  ټ٭ؽټڅاوش٩بؼڄ اق ٰشبة ؼـ  ڈٌڍڃ

٠ځڃاپ ٰشبة ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ ث١ؽ اق  اٴفزڅڀٱځٻ. ٨٭ٗ اڌٿ ڀٱشڅ ـا ٴڃٌكؼ ٰځٻ ٰڅ 
دفؼاغشڅ چب  ثڅ آپ٘ڃـ ټجىڃٖ ؼـ اڌٿ ٰشبة  اټّب ټ٩بچڍٽڋ ٰڅ ثڅ ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ اوز،

ٌؽڄ اوز ثفاڊ ا٨فاؼڊ ٰڅ ٬ّؽ اقؼڂاج ؼاـڀؽ ڂ چٽسځڍٿ ا٨فاؼڊ ٰڅ قڀؽٴڋ ټٍشفٮ 
چبڊ ټػشٹ٧ ٰشبة  اڀؽ ڀڍك ثىڍبـ وڃؼټځؽ ڂ اثفثػً اوز. ؼـ ٨ّٷ غڃؼ ـا ٌفڂٞ ٰفؼڄ

ؼـ ؼڂـاپ ٰڃؼٰڋ ڂ  ، اٸٵڃڊ س٭ىڍٻ ٬ؽـرغبڀډ دؽـڊچبڊ  ټڃٔڃ٠بسڋ ټبڀځؽ سدفثڅ
چبڊ اـٔبء ڀڍبقچب ؼـ ا٨فاؼ ټػشٹ٧ ڂ اثفٴؿاـڊ ڀڍبقچبڊ ثفآڂـؼڄ ڀٍؽڄ ؼـ  چٽسځڍٿ ٌڍڃڄ

ٴڍفؼ ٰڅ ټڃٔڃ٠بر ټڇٽّڋ ثفاڊ ثڍٍشف ا٨فاؼڊ  اغشلا٨بر قڀبٌڃڌڋ ټڃـؼ ثطث ٬فاـ ټڋ
چبوز ٰڅ ثب چٻ  اٰځڃپ وبٶ اڀؽ ڂ ڌب چٻ اوز ٰڅ چځڃق قڀؽٴڋ ټٍشفٮ ـا ٌفڂٞ ڀٱفؼڄ

غڃاڀؽپ اڌٿ ـڂ اق اڌٿٰځځؽ ڂ چځڃق ٘لا٬ڋ ـظ ڀؽاؼڄ اوز.  قڀؽٴڋ ټڋقڌف ڌٯ و٭٧ 
 ٰځٻ. سڃِڍڅ ټڋ چٽډ ا٨فاؼٰشبة ـا ثڅ 

ثڍځڋ، ڀٍبٖ ڂ وفقڀؽٴڋ ـا ثڅ قڀؽٴڋ  اڌٿ ٰشبة ثشڃاڀؽ اټڍؽ، غڃي ډاټڍؽڂاـٺ ټٙبٸ١
ثكـٲ ـا  ډٌٽب ثجػٍؽ سب ثشڃاڀڍؽ ثب ا٨كاڌً وفټبڌڅ ـڂاڀڋ غڃؼ ؼـؼ ڂ ـڀح اڌٿ سدفث

 اٌشڅ ڂ اق غڃڌٍشٿ غڃڌً ثبـڂڌڋ دڋ ثڍ٩ٱځڍؽ. دٍز وف ٴؿ

 ثٵؿاـ سب غڃـٌڍؽ چٻ ثف ڀڍبڌؽ
 ٰځڃپ

 ټځشّڋ اوز، ٴف ثف ټبي
 قڌفا ٰڅ ٫ٍ٠

 غڃؼ ٨فؼاوز،

 غڃؼ چٽڍٍڅ چىز.
 علی صاحبی
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 شگفتاریپ

 )کارشٌاس ارشذ هذدکارٕ اجتواعٖ( ست٘ز ٍٗزجٌ٘٘ا

چبڊ  ؼاڀىز ٰڅ سٽبٺ ٬ٹٽفڂ ڋ٠ٽٷ خفاض ڋسڃاپ ڀڃ٠  ٘لا٪ ـا ټڋ ،ڌٯ سٽثڍٷ ٠ځڃاپ  ثڅ
٘لا٪  ڋاِٹ ڊچبٍڅڌاٺ ٰڅ ـ ؼچؽ. ټٿ ا٤ٹت ٴ٩شڅ  ٨فؼ ـا سطز سإثڍف غڃؼ ٬فاـ ټڋ ڋقڀؽٴ
 ٿڌثب ا ڊبؼڌق بـڍثى ٨فاؼقټبپ اقؼڂاج خىشدڃ ٰفؼ. ا ڊاټڍؽ ڂ آـقڂچب ،ٗڌؼـ ٌفا ؽڌـا ثب

آؼٺ اضٽ٫  ٯڌٌبپ ثڇشف غڃاچؽ ٌؽ. ٨٭ٗ  ڋث١ؽ اق اقؼڂاج قڀؽٴ ٰڅٰځځؽ  اقؼڂاج ټڋ ؽڄڌا
ڂ  ڀؽاقڄڀؽاٌشڅ ثبٌؽ. ا ڊاڀشٝبـ ٿڍثٍڃؼ ڂ زځ ـاثٙډ قڀبٌڃڌڋ ٯڌټٽٱٿ اوز ڂاـؼ 

ټٍشفٮ  ڋقڀؽٴ ٿڌؼاـؼ ٰڅ ٨فؼ اق ا ٿڌثڅ ا ڋىشٵث٘لا٪ چځٵبٺ  ڊڂ ؼٸػڃـ  ٠ٽ٫ ڀبٰبټڋ
 ڊثڇشف ڋسلاي ٰځؽ سب قڀؽٴ ؽڌثب ڊٵفڌٰڅ ؼ فؼڄٰ  ٨ٱف ټڋ ز٭ؽـڂ  وشڅغڃا  ټڋ ڊكڍزڅ ز

 ٍشفڍث ز٭ؽـثبٌؽ ڂ چف  ٍشفڍث ـاثٙډ ټٍشفٮ٨فؼ اق ـ اڀشٝبـار ف ز٭ؽچاڂ ثىبقؼ.  ڊثفا
ـا ثڅ  ڊٵفڌ٨فؼ ؼ ؽڌټ١ځبؼاـ ڂ ثب ڀٍبٖ ثب ڋقڀؽٴ ٯڌؼاٌشٿ  ڊاضىبن ٰځؽ ٰڅ ثفا

اڂ ـا ڀبٰبٺ ڂ  ٍشفڍث ،اڀشٝبـار ٿڌاي أب٨څ ٰځؽ، ثفآڂـؼڄ ڀٍؽپ ا ڋغڃؼي ڂ قڀؽٴ
 ٰځؽ.   ټإڌڃن ټڋ

چب ٬جٷ اق  ٜف٦ اوز ڂ آپ ٯڌٌٱىشٿ  ٘لا٪ ټبڀځؽ ډاق ټفؼٺ، سدفث ڊبـڍثى ڊثفا
ٜف٦ ٌٱىشڅ  ٿڌا ڊچب څؼاـڀؽ سب سٱّ بقڍاؼاټڅ ؼچځؽ، ڀ ڋآڀٱڅ ثشڃاڀځؽ ـاڄ غڃؼ ـا ؼـ قڀؽٴ

ا٤ٹت اضىبوبر ڂ ٠ڃا٧٘ ٨فؼ  ،ؼڂـڈ غبَ ٿڌا ـٰځځؽ. ؼ ڊآڂـقټڍٿ خٽٟ ڊـا اق ـڂ
ڂ  ڌڋش٭بٺ خڃاڀ ،ڊؼٸػڃـ ، ڀبٰبټڋ ،ڊاټڍؽڀب ن،ڌإاق خٽٹڅ  ٰځؽ  ټڋسدفثڅ اڊ ـا  ٴىشفؼڄ

 ڊثفا ڊؽڌٰبټلاً خؽ ڊفڍٴ ؼاـڀؽ سب خڇز بقڍا٨فاؼ ڀ ڋٙڌٌفا ٿڍزځ ؼـټثٷ.   ثڅ  ټ٭بثٹڅ
اڀؽ ڂ ٰڅ ؼاٌشڅ ڌڋآـقڂچب ڊاضشڍبج ثڅ قټبپ ؼاـڀؽ سب ثفا ٿڍٰځځؽ. چٽسځ ؽاڍغڃؼ د ڋقڀؽٴ

 ٰځځؽ.  ڊوڃٴڃاـ ،ٍبپ چفٴك ثفآڂـؼڄ ڀػڃاچؽ ٌؽڌجبڌق ڊاڀؽ ٰڅ آـقڂچبضبلا ټشڃخّڅ ٌؽڄ
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٨٭ٗ ثڅ ټىبئٷ ڂ ټٍٱلار ٌڃڀؽ   ټڋٰڅ ؼـثبـڈ ٘لا٪ ڀڃٌشڅ ڌڋ چب اق ٰشبة ڊـبڍثى 

٨فؼ ٸٙٽڅ ڂاـؼ  ڊڂ اضىبن اـقٌٽځؽ «٤1فڂـ»ٰڅ ٘لا٪ ثڅ اٸجشّڅدفؼاقڀؽ.   ٘لا٪ ټڋ

چبڊ  سفن ڂ ٰځؽ ٰڅ اٌٱبٶ اق ٰدب ثڃؼ؟  وااٶ اق ؾچځً ٠جڃـ ټڋ ٿڌا بًڂ ؼائٽ ٰځؽ  ټڋ
زبـزڃة  ٯڌٰشبة  ٿڌؼـ ا فٍڍ. ؼٰشف ٨ځؽڌآ  ثڅ وفا٢ ٨فؼ ټڋ ځؽڄڌآ ؼـ ټڃـؼ ڊبؼڌق

اق ؼوز ٨٭ؽاپ ڂ  ڈؼڂـ ٿڌا ٻڍثشڃاڀ سب ؼچؽ  ټب ٬فاـ ټڋ بـڍڂ وڃؼټځؽ ؼـ اغش  ٠ٹٽڋ بـڍثى
زڅ وٽز ڂ وڃڌڋ ڂ  ٻڌٰڅ اڎپ ؼـ ٰدب ٬فاـ ؼاـ ٻڍځڍ، ثجؼچڍٻ٬فاـ  ڋـا ټڃـؼ ثفـو ؼاؼپ
ٰځؽ سب غڃؼ ـا ؼـ   ټڋ ڌڋٽبٴبٺ ثڅ ٴبٺ ـاچځـا غڃاڀځؽڄ  ڂټب ثبق اوز. ا ڊـڂ څث ځؽڄڌؼـ آ

ث١ؽ  ڋقڀؽٴ ٍفڍ٨ ؼٰشفث١ؽ اق ٘لا٬ً ٸؿّر ثجفؼ.  ڋ٬فاـ ؼچؽ ٰڅ ثشڃاڀؽ اق قڀؽٴ ڋڂ١ٔڍّش
غڃؼي  فؼ،ڍثٵ ؼـناي  سڃاڀؽ اق ٴؿٌشڅ ٨فؼ ټڋؼـ آپ ؼاڀؽ ٰڅ  ټڋ ڊااق ٘لا٪ ـا ؼڂـڄ

 ڊاثف ٿڌٰڅ سب ٬جٷ اق اڋ اق غڃؼي ـا ٧ٍٰ ٰځؽ چبڌ ثػً ٿڍـا ثڇشف ثٍځبوؽ ڂ چٽسځ
ؼڂـڄ اوش٩بؼڄ ٰفؼ،  ٿڌا ڊثفا سڃاپ ٰڅ ټڋ ڋٹڍسٽث ٿڌغڃؼي چٻ ڀبٌځبغشڅ ثڃؼڄ اوز. ثڇشف

 اوز.  ڋڀ٭بچز ث١ؽ اق چف ٠ٽٷ خفاض ڈؼڂـڂ  ڋدڌسؽـ ڊچٽبپ ؼڂـڈ ثڇجڃؼ
 بـڍٰځؽ ثى  ڀ٩ف ؼـ ٨فآڌځؽ ٘لا٪ ڂ ده اق ٘لا٪ سدفثڅ ټڋ ٯڌ ٰڅ ڋټفاضٷ چڍدبڀ 

 بڌٰځؽ. ٨فؼ اثشؽا ـغؽاؼ   ټڋ ڋؼوز ؼاؼڄ ٘ ـا اق ڊكڌٰڅ ٠ك ڊاوز ٰڅ ٨فؼ ڋټفاضٹ څڍٌج
غڃاچؽ غڃؼ ـا اق   اوز ٰڅ ټڋ ٿڌا ڋ ٰڅ ده اقآپ ؼاـؼٰځؽ ڂ اضىبو  ڂا١٬څ ـا اڀٱبـ ټڋ

 ڂ١ٔڍّز ڊـا ثفا ڊٵفڌاڂ ؼ غٍٻ اوز ٰڅ، ډٰځؽ. وذه ټفضٹ ڊټځكڂ چب ټڃ١٬ڍزّ بٺسٽ
 ،ټفضٹڅ ٨فؼ ٿڌقڀڋ اوز، ؼـ ا ٺ ټفضٹڅ زبڀڅوڃّ ډٰځؽ. ټفضٹ  ڀبٴڃاـ غڃؼ وفقڀً ټڋ

ثفاثف ڂ ٠بؼلاڀڅ  زڍك  چٽڅٰځؽ سب ټٙٽئٿ ٌڃؼ ٰڅ   ټڋڀٵبڄ ـا چب  ضىبة ڂ ٰشبة ؼ٨شفِ
اټڃاٶ ڂ  ٻڍچب ڂ س٭ى ثسّڅوفدفوشڋ ٴف٨شٿ ِڃـر  ثڅټفضٹڅ ا٤ٹت  ٿڌٌؽڄ اوز. ا ٻڍس٭ى

 ٌڃؼ  ټڋ ڋڂاـؼ ټفضٹڅ ا٨ىفؼٴ٨فؼ . وذه ؼچؽ   ٘لا٪ غڃؼ ـا ڀٍبپ ټڋ ؼـ ٨فآڌځؽاټلاٮ 
 ڋ،ڂ اضىبن ٌٱىز غڃـؼٴ ٰفؼپ غڃؼ ف اق غڃؼ، وفقڀًضٹڅ سځ٩ّټف ٿڌٰڅ ؼـ ا
 «فيڌدؿ» ثڅ ٰځؽ  ـغؽاؼچب، ٨فؼ ٌفڂٞ ټڋ ٿڌا ډده اق چٽ ؼـ ڀڇبڌز. ٰځؽ  ټڋ ڌڋغڃؼڀٽب

 اس٩ّب٪ سڃاڀؽ  ټفضٹڅ اوز ٰڅ اټڍؽ ثڅ آڀسڅ ټڋ ٿڌغڃؼي. اق ؼٶ ا فيڌؿڂ د ڂ١ٔڍزّ
 ٰځؽ.   ثبق ټڋ وف ٩شؽڍث

ا٨فاؼ  ڊټفاضٷ ـا، ثفا ٿڌٴؿاـ اق ا٘ڃـ ٴبٺ ثڅ ٴبٺ  ثڅ ٍفڍثڅ ا٠ش٭بؼ ټٿ ٰشبة ثفڂن ٨
ثڅ  ،ثبقوبقڊ ڂ ثبقڌبثڋ قڀؽٴڋ ڈؼڂـ ٿڌا ؼـ ټڇٻ اوز ٰڅ بـڍثىاټٱبپ دؿڌف ٰفؼڄ اوز. 

 
1. Ego 
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، ٰڅ وفٰڃة، اق ٰبـ ا٨شبؼڄ سبپ ڊچبڊ ڂخڃؼ سب آپ ثػً ڍؽ٨فِز لاقٺ ـا ثؽچ سبپغڃؼ
 ځدبڌؼـ اڋ )سب چف ٰى ٻڍثؽچ اخبقڄٌڃؼ.  ءبڍؼڂثبـڄ اض ټبڀؽڄ،ڀبٌځبغشڅ  بڌ٨ٹح ٌؽڄ 

ثب اټڍؽ ثڅ ثػً  ،پاضىبن ٌٱىز غڃـؼ ڊخب ثڅ( ټځٝڃـٺ ٨فؼ ٘لا٪ ٴف٨شڅ اوز
 . ثٵؿاـؼٴبٺ  ځؽڄڌآ ڋ١ځ؛ ڌاي ڋقڀؽٴ ڊث١ؽ

 ا٘فزً٘پارک کال هلَى

 ۰۸۹۱سپتاهثز 

 
 

 زاعتبر٤ٚ بدداؽت٤

 ڋچبڌ ٌػّڍزّ ٿڌڂ اثفٴؿاـسف سفڌٿ اق ټطجڃة ڋٱڌ( 1916 _1988) شڍفو ڂڌفخڍځڍب
 بڀٵؿاـڍاوز. اڂ ثځؼاٌشڅ ؼـټبڀڋ  ؼـټبڀڋ ڂ قڂج ٬ٹٽفڂ غبڀڃاؼڄڀ٭ً ټڇٽّڋ ؼـ  ٰڅ اوز

ؼـ 1ڊوبق آؼٺ»اق خٽٹڅ ٰشبة ثىڍبـ قڌبؼ اڂ چبڊ  اوز. ٰشبة غبڀڃاؼڄ ڊچب ٻىشڍوڊ سئڃـ

 هڍـ سإو. ؼثڃؼڄ اوز ڋټشڃاٸ ڊچب ؼچڅؼـ ٰشبة  ٿڌسفدف٨فڂي اي«ٌځبوڋ غبڀڃاؼڄ ـڂاپ
اٰځڃپ ثػً ٠ٽؽڄ  چٻ اڂ ڊچب اثفٴؿاـ ثڃؼڄ اوز، ٰشبة بـڍؼـټبڀڋ ثى زبـزڃة غبڀڃاؼڄ

. ؼچؽ  ټڋ ٷڍؼـټبڀڋ ټ١بِف ـا سٍٱ ؼـټبڀڋ ڂ قڂج ضف٨ډ غبڀڃاؼڄ ڋاِٹ ڊچبٸ٩څاڂ ټ
 ڀڃٌشڅ. ٰشبة  ٿڍڀػىش فاوزڌڂ ڊثفا فڍـا غبڀٻ وشڊ ٰڅ غڃاڀؽڌؽ ٍٵ٩شبـڍد

 اوز. 
 
 
 
 
 
 

 
1. people making                                       

سفخٽڅ ڂ ؼـ اڀشٍبـار ـٌؽ ثڅ زبح ـوڍؽڄ اوز.ڌبؼؼاٌز ټشفخٻ. اڌٿ ٰشبة سڃوٗ ؼٰشف ثڇفڂق ثڍفٌٯ   
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 چْارم زاستیبز ٍ درآهذی

 ٖ آلبزت رابزتدکتز 

 بڌ  ـاثٙډ ِٽڍٽڋ ٯڌ ب٨شٿڌاضشٽبلاً اق دبڌبپ  ،غڃاڀڍؽ  ټڋٰشبة ـا  ٿڌٰڅ ا سځبپچٽ
اق اقؼڂاج ٌٽب  ؽڌ. ٌبچىشڍؽ غب٘ف ؽڄڍ، ـڀدؽڄڍثڅ اسٽبٺ ـو اڌٿ اڂاغف٠بٌ٭بڀڅ ٰڅ 

 ،ـاثٙڅ ٿڌ. ټٽٱٿ اوز اق اؽڌاثڃؼڄ شإچٷّټ وبٶچبڊ  وبٶڂ  ثبٌؽٴؿٌشڅ  ڊبؼڌچبڊ ق وبٶ
 ؽڌٌب بڌڂ  ؽڍا٬ؽاٺ ٰفؼڄ ثبٌ ڌڋخؽا ڊ. ټٽٱٿ اوز ٌٽب ثفاڀڅ بڌڂ  ؽڍؼاٌشڅ ثبٌ ڊ٨فقڀؽ

 بڌٰفؼڄ ثبٌؽ. ټٽٱٿ اوز چٽىف  ڌڋا٠لاٺ خؽا بټٯڍد ٯڌ٘ف٦ ټ٭بثٷ ثب اـوبٶ 
 . بـڍ٠ ٺسٽب ڋ٠ڃٔ ٯڌچٻ  ؽڌٌب بڌثڃؼڄ ڂ  ڋځڍٽب آؼٺ ڀبقڀٌ  ٽڋڌ٬ؽ ټطجڃة

ؽڄ ټثٷ خڇځّٻ وڃقڀؽڄ ڂ ڀبـاضز ٰځځ چىشڍؽٰځڃپ ؼـ آپ ڋ ٰڅ اٙڌٌفا ؼـ چف ِڃـر
 اوز. 

 ٿڌؼـ ا ؽڍسڃاڀ اټّب ٌٽب ټڋ ـوؽ  ؼٌڃاـ ثڅ ڀٝف ټڋ ز٭ؽـ ٗڌٌفا ٿڌٰڅ ا ٻڍؼاڀ  ټب ټڋ
 ڊڃؼـاڄ ثڇج ، ـاثٙډ ِٽڍٽڋ٠بٌ٭بڀڅ ڂ  ڋاق ؼوز ؼاؼپ قڀؽٴ ٨فآڌځؽ ؼٌڃاـ ڂ ؼـؼڀبٮِ

 ٰشبة ڋا٨شؽ ڂٸ  ڀٽڋ اس٩ّب٪ كڍٌجڅ ڀ ٯڌڂ  ىزڍڀ ڋٰڅ ٰبـ آوبڀ اٸجشّڅ. ؽڍٰځ ؽاڍغڃؼ ـا د
ؼچؽ   ، ڀٍبپ ټڋ«ڀؽٴڋ ڂ ثبقڌبثڋ غڃؼ ث١ؽ اق ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ ڂ ټفٲ چٽىفثبقوبقڊ ق»

غڃاڀځؽڄ ٰٽٯ  ڃپڍټڍٹ ٯڌاق  ًڍٰڅ ثڅ ثڄ سإڌڍؽ ٌؽ ِ ٴبټڋ 19ٰڅ زٵڃڀڅ ثب ٰٽٯ ٨فآڌځؽ 
ڂ  سطٽٷّ ٰفؼڄغڃؼ ـا  ټطجڃةاق ؼوز ؼاؼپ چٽىف  بڌ ،ڂ ٘لا٪ ڌڋخؽا ؼـؼٰفؼڄ سب 

 . ؽڍٰځ ڊثبـڄ ثبقوبقغڃؼ ـا ؼڂ ڋقڀؽٴ كڍضبِٷ ٰځځؽ، ٌٽب ڀ ڊثڇجڃؼ
ٰشبة ـا غڃاڀؽڄ ڂ ثڅ  ٿڌٰڅ ا ڊاټفؼاپ ڂ قڀبپ ټٙٹّ٭څٰڅ  اڌٻ ٌبچؽ ثڃؼڄڂ ثبـچب  ثبـچب
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ثڅ ثڃؼڀؽ ٰڅ ؼڂوشبڀٍبپ  ، وذبوٵكاـاڀؽٰفؼڄ ؽاڍـاڄ غڃؼ ـا د  ٴبټڋ ٨19فآڌځؽ  ٿڌٰٽٯ ا
ڊ قڀؽٴڋ ثبقوبق» ضشٽبً ٰشبةِ غڃاچځؽ ٘لا٪ ثٵڍفڀؽ  ثڃؼڀؽ ضبلا ٰڅ ټڋ  ٰفؼڄ څڍچب سڃِ آپ

 ـا ثػڃاڀځؽ.  «ڂ ثبقڌبثڋ غڃؼ

 ثزد ٚلت ٣ٔ  و٣ٕ

 ،اق ٘لا٪ ڊ٨فآڌځؽ ثڇجڃؼ ڋ. ڂٸؽڍٰشبة ـا ؼـ زځؽ وب٠ز ثػڃاڀ ٿڌا ؽڍسڃاڀ  ټڋ ټٙٽئځبً
چفز٭ؽـ ، ٍشفڍث بڌوبٶ  ٯڌ ؽڌٌب ؽ،ڍٰشبة غڃة اوش٩بؼڄ ٰځ ٿڌاوز. اق ا ڊٵفڌؼ زڍك

ڂ  ؽڌؼاـ ځؽ ٬ؽٺ ثڅ خٹڃ ثفټڋٴڃڀڅ اوز ٰڅ ز ٰبـ اڌٿ ڂڀؽ. ـؽڌڂ٬ز ثٵؿاـ اوزٰڅ لاقٺ 
 ٍف٨زڍد سف وفڌٟاڀؽ سڃاڀىشڅ ڋا٨فاؼ قټبڀ ٍشفڍ. ثٴفؼڌؽ ثفټڋ٬ؽٺ ثڅ ٠٭ت  ٯڌ ڇبپڀبٴ

ث١ؽ اق ٘لا٪ ٰڅ ثف اوبن  ڊثڇجڃؼ ڊچبٰشبة ؼـ وٽڍځبـ ٿڌٰځځؽ ٰڅ ٠لاڂڄ ثف ټٙبٸ١ډ ا
غڃؼ( ٌفٰز  ڋبثڌڂ ثبق ڊ قڀؽٴڋثبقوبق ڊچب)وٽڍځبـ ڂ سڇڍّڅ ٌؽڄ ٿڌچٽڍٿ ٰشبة سؽڂ

ثفاڊ دٍز وفٴؿاٌشٿ اڌٿ ټىڍف ٰڅ  ؽ،ڍٰځ  ٰڅ ټڋ ڊڀٝف اق ٰبـ ِف٦ ڋاڀؽ. ڂٸ فؼڄٰ
. ؽڍغڃؼسبپ ٨فِز لاقٺ ـا ثؽچ ثڅ ؽ،ڀبټ  ټڋ «٨فآڌځؽ ٘لا٪»آپ ـا  ٍفڍثفڂن ٨
 ٍٰؽ.  ټڋ٘ڃٶ  ٍشفڍث  ٰٽڋ بڌ زٍ سبل٨فآڌځؽ  ٿڌٰڅ ا ؼچؽ  اڂ ڀٍبپ ټڋ ڊچب دمڂچً

 ؟!ؽڌثٍځڃ ـا ٿڌا ثٹڅ ؼڂوز ڀؽاـڌؽ ٍٰؽ؟  ؼڂ وبٶ ٘ڃٶ ټڋ ؽ؟ڍٴ٩ش څ! زؽڍِجف ٰځ 
 شإچٷّآؼٺ ټ ٯڌزځؽ چ٩شڅ اق  ڋ٘ ؽڍسڃاڀ ٌٽب ڀٽڋ ڋ،ڂا١٬ ڊبڍاوز ٰڅ ؼـ ؼڀ ٿڌا ٭زڍض٭
 ثڅ ؽڍسڃاڀ زځؽ ټبڄ چٻ ڀٽڋ ڋ٘ضشّڋ  .ؽڌٌڃ ٷڌسجؽ ځڃؼ٨فؼ ټٙٹّ٭څ ټىش٭ٷ ڂ غٍ ٯڌثڅ 
 .ثف اوز٨فآڌځؽ قټبپ ٿڌ. اؽڍثفو ڋٵبچڌخب ٿڍزځ

  ٢ اعتردوٛٞٙٛ ٔب٘ٙذثبسعبس٢ درعت 

چٽبپ  څڍٌج ٘لا٪ ٰڅ ڂا١٬بً ٨فآڌځؽ ٨ڇٽڍؽ  ټڋثڅ وف٠ز  ،غڃؼسبپ ڊثبقوبقو٩فِ ٌفڂٞ  ثب

غڃاچؽ  ڌڋخب ثڅ ٷڍسٽث ڊٰڃچځڃـؼ. 1ڊ: ټثٷ ٰڃچځڃـؼٻڌاٰفؼڄ ٧ڍاوز ٰڅ ټب سڃِ ڊكڍز

ـوؽ ڂ   ٰځؽ ڂ ؼٌڃاـ ثڅ ڀٝف ټڋ ڊټثٷ ١ِڃؼ ثڅ ٬ٹّڅ، ٨فآڌځؽ ثبقوبقڊ چٻ ثڃؼ، زڃپ
 ٰڃـڄ»ڂخڃؼ ؼاـؼ، ټثٷ  ڊبؼڌق« ڋ٨ف٠»ڊ چب ـاڄ ،فڍٌؽ ٰڅ ؼـ ټى ؽڍاچاضشٽبلاً ټشڃخّڅ غڃ

 
چبڊ ـاٰڋ اي ـا ؼـ ثڃٸؽـ ٰٹڃـاؼڂ، ڂ ٰڃچذبڌڅ. اٸجشڅّ س١دجڋ ڀؽاـؼ، زڃپ ثفڂن ٨ڍٍف ثڍٍشف ؼڂـاپ ثكـٴىبٸڋ1

 ٴؿـاڀؽڄ اوز.
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ثڅ ٬ٹّڅ  ؼ١ِڃ ڊثفا  ٽڋڍټىش٭ فڍزڃپ ټى ٻڍچب ـا ؼڀجبٶ ٰځ آپ ؽڌٰڃچىشبپ ٰڅ ثب «ڊچب ـاڄ 
 ٍشفڍٰڅ ث اوز ڋجڍسفس چٽبپ ثڅ ،اـائڅ ٌؽڄ ځدبڌٰڅ ؼـ ا  ٴبټڋ  19 ڂخڃؼ ڀػڃاچؽ ؼاٌز.

 ڋڂ ٴبچ ڋځڍڀٍ ٠٭تٴبچڋ ؼچؽ. اضشٽبلاً   اؼ ـظ ټڋا٨ف ڋؼـ قڀؽٴ (اٴف ڀڅ چٽڍٍڅ)ټڃا٬ٟ 
ٰځؽ.  ټځطف٦ ټڋ ڋاِٹ ڈٰفؼ ٰڅ ٌٽب ـا اق خبؼ ؽڍـا سدفثڅ غڃاچ  ڂ غٽڋ رڍدف د ڊچب ـاڄ
. چف ؽڍآپ ٰبـ ٰځ ڊـا ؼاـؼ ٰڅ ـڂً اـقٌ ڊ ؼاـؼ ٰڅاـقٌٽځؽ ڋقڀؽٴ ڊچب ؼـن ،ٴبٺچف 

 ؽڍؼـٮ ٰځ ڋـا ثڅ غڃثسب ؼـؼسبپ  ؽڍثڅ غڃؼسبپ ٨فِز ڂ قټبپ ثؽچ لاقٺ اوز ز٭ؽـ ٰڅ
 . ؽڍؼچ ًڌا٨كا ڂ١ٔڍزّ ٿڌضفٰز ثڅ خٹڃ ڂ ٴؿاـ اق ا ڊبپ ـا ثفاسزڍڂ ٜف٨

آټؽپ ثب ٘لا٪ ؼـ ثبقاـ  ٰڅ چكاـاپ ٰشبة ؼـثبـڈ ٰځبـ ؽڌا سبٰځڃپ ٧ٍٰ ٰفؼڄ اضشٽبلاً
ضٕبڀز ٨فقڀؽاپ ڂ  ،ڋټبٸ ،ڋټثٷ ټىبئٷ ض٭ڃ٬ ڋچب ثڅ ټڃٔڃ٠بس آپ ٍشفڍڂخڃؼ ؼاـؼ. ث

. چؽ٦ ټب ؼاـؼ ڋټش٩بڂس ٱفؼڌٰشبة ـڂڌٿ دفؼاقڀؽ. ا  ټڋ ٵفڌؼ ٌ٭بڀڅـاثٙډ ٠ب ٯڌ ب٨شٿڌ
ٰٽٯ ثڅ ٌٽب ؼـ ٰځبـ آټؽپ ثب ټڃٔڃ٠بر چڍدبڀڋِ اخشځبة ڀبدؿڌفڊ اوز ٰڅ ؼـ ٨فآڌځؽ 

  چب ټڃاخڅ غڃاچڍؽ ٌؽ. اڀىدبٺ ؼاؼپ ثڅ قڀؽٴڋِ ث١ؽ اق اڌٿ آ٩ٌشٵڋ ڂ ثڅ چٻ ـڌػشٵڋ، ثب آپ
اڂّٶ ٰڅ  ڊچب وذه ؼـ غّڃَ ټبڄ ٌڃؼ،  ٌفڂٞ ټڋ ثبقوبقڊ ٨فآڌځؽ ٰشبة ثب ټفڂـِ 

وذڍؽڄ( ؼوز ڂ دځسڅ ٬جٷ اق  ڋٱڌسبـ) ڌڋغٍٻ ڂ سځڇب ،ڋا٨ىفؼٴ ټڍكاپ قڌبؼڊثب اضشٽبلاً 
 ٻڍٰځ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټڋ ٻڌـڂ  ټڋ ًڍ٘ڃـ ٰڅ د ٰځؽ. چٽبپ ټڋ ڌڋٌٽب ـا ـاچځٽبٰځڍؽ،   ڀفٺ ټڋ

 بؼڌ . ؼـ ضڍٿ اڌځٱڅؽڌثف قټڍٿ ثٵؿاـشبپ ؼڂٌ ـا اق ـڂڊٴؿٌشڅ ټفثڃٖ ثڅ  ٿڍسب ثبـ وځٵ
 ؽڍسڃاڀ ټڋ ،ؽڍځٰ ڌڋـا ٌځبوب سبپغڃؼ ڋچبڊ ٌػّ ڊچب ڂ سڃاڀٽځؽڊاـقٌٽځؽ ؽڌفڍٴ ټڋ

 دبؼڌاؼـ ثفاثف ڂ ـا اق وف ثٵڍفڌؽ  ٵفاپڌثڅ ؼ ا٠شٽبؼ ـڌىٯ ٰځڍؽ ڂ ٵفڌثبـ ؼ ٯڌ
 ٯڌ ؽ،ڍـا اؼاټڅ ؼچٰڃڄ  سفسڍت ١ِڃؼ ثڅ. اٴف ثڅ چٽڍٿ ٴٍڃؼڄ ثبٌڍؽ ؽڌخؽ ڊچب ـاثٙڅ
 دڍً ـڂڌشبپ،ؼڈ خب ،٨فآڌځؽ ٿڌاؼـ . اضشٽبلاً ب٨زڌ ؽڍ١ځبؼاـ ڂ آقاؼاڀڅ ـا غڃاچټ ڋقڀؽٴ
-ـاچځٽب ؼـ ؼوشفن ډٰشبثس ٿڌا ،فڍټىاق ؼـ چف ڀ٭ٙڅ  ڋڂٸ ص ڂ چٽڃاـ ڀػڃاچؽ ثڃؼټىّٙ

 سبپ ٰځؽ. ڌڋـاچځٽب بقڍسبپ غڃاچؽ ثڃؼ سب ؼـ ِڃـر ڀ
ٰلان  ،ؽڍٰځ ٸ١څ ټڋٰشبة ـا ټٙب ٿڌا ٍفڍاٴف ؼـ ٰځبـ ٌفٰز ؼـ وٽڍځبـ ٘لا٪ ؼٰشف ٨

 ڊكچبڍا٨فاؼ ز ٵفڌثب ؼ ڋٰلاو ڊچب اق ثطثڂ  ب٨زڌ ؽڍغڃة ڂ ټځبوت غڃاچ بـڍـا ثى
 ،ؽڍٰځ غڃؼسبپ ټٙبٸ١څ ټڋ ڊ٘ڃـ ټىش٭ٷ ثفا ٰشبة ـا ثڅ اٴفآټڃغز.  ؽڍغڃاچ ڊبؼڌق

ؼچؽ  سبپ ـظ ټڋ وف٠ز ڂ آچځٳ ټٙبٸ١څ ـا ثب سٽفٰك ثف آڀسڅ اٰځڃپ ؼـ قڀؽٴڋ ؽڍسڃاڀ ټڋ
اق  ڋچبڌ اضشٽبلاً ثػً ،ؽڌـڂ ٰڅ اق ٰڃڄ ثبلا ټڋچٽسځبپ ؼـ چف ؼڂ ِڃـر  .ؽڍٰځ ٻڍسځٝ
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 . ؽڍثبـڄ ثػڃاڀ ڂ زځؽ ڂثبـڄؼچب ـا  آپ ثػً ،ؼاـؼ ڊٍشفڍٌٽب اچٽڍزّ ث ڊټٙبٸت ٰشبة ثفا

 وتبة چٍٛ٘ٝ ثٝ ٚجٛد آٔذ؟ ٤ٗا

ٰڅ ث١ؽ اق  «ثڃؼ ڌڋڃاڌدىف ثسّډ ٍٰبڂـق آ» ٯڌ ٴ٩ز آڀٙڃـ ٰڅ غڃؼي ټڋ ٍفڍ٨ ثفڂن
٘ڃـ  ٰڅ ثڅ ٌؽڊ اي ټإټڃـ ڀٝبـر ثف ڀڃخڃاڀبپ ثكچٱبـڋؼاڀٍٵبچ لارڍسطّ اسٽبٺ

اـٌؽ  ڋٰبـٌځبو ڈٰبـ ثب ڀڃخڃاڀبپ ثب٠ث ٌؽ سب ؼـ ؼڂـ ډ. سدفثٌؽڀؽ  ټٍفڂٖ آقاؼ ټڋ
ـا سطز سإثڍف ٬فاـ  ٨فاؼا ڋـا ٰڅ قڀؽٴ ڋچڍدبڀ ڊفڂچبڍڀ ثشڃاڀؽثڇشف  ٌفٰز ٰځؽ سب

 ؼـ ڀڇبڌزڂ  لارڍخڇز ټٙبٸ١بر ڂ سطّ ٪،٘لاـ آپ قټبپ ثڃؼ ٰڅ ثٍځبوؽ. ؼ ،ؽځؼچ  ټڋ
ٰځبـ آټؽپ ا٨فاؼ ثب ڀطڃڈ ؼـثبـڈ  ٍشفڍث ڊفڍبؼٴڌ ثڅؼاؼ. اڂ ٌفڂٞ ٰفؼ  فڍڍ٥ٌٷ اڂ ـا س٥

. ثىبقؼ ڋبوڍآقټڃپ ڂ ټ٭ ،وځدً ٨فآڌځؽ ٘لا٪ ڊٰبـ ثب٠ث ٌؽ سب اڂ ثفا ٿڌ٘لا٪ ڂ ا

ٴبٺ  15 ڌڋبټځدف ثڅ ٌځبو، «1ٍفڍ٘لا٪ ٨ ڊآقټڃپ وبقٴبـ» ډاڂّٸڍّمڂچً اڂ ثب ڀىػڅ د

 تڍسفس ٯڌاٴفزڅ ټٽٱٿ ثڃؼ چٽڍٍڅ ثڅ ) ڊفڍڂ ثجبر زٍٽٵڀڃاقڊ  ٌؽ ٰڅ چٻڊ ؽڍٰٹ
ثب ٘لا٪ ـا سدفثڅ  چٽفاڄ ڋچبڊ چڍدبڀ ٰڅ ؼـؼؼاٌز  ڊا٨فاؼ ڋؼـ قڀؽٴ (ڀؽچځؽـظ 
ثڅ ؼوز  فڌسڃاڀڍؽ اق آؼـن ق  ـا ټڋ ٍفڍ٘لا٪ ٨ ڊآقټڃپ وبقٴبـ ڋځشفڀشڌا ډٰځځؽ. ڀىػ  ټڋ
 http://www.rebuilding.org/assessment: ؽڌآڂـ

 زڌچؽا ڊټؽٶ غڃؼي ـا ثڅ ٌٱٷ وٽڍځبـ ٴىشفي ؼاؼ ڂ ثفا ثفڂن ٨ڍٍف، ث١ؽچب
-خٽٟ ـا څقټڍځ ٿڌچب ڂ سدبـثً ؼـ اؽڄڌا ،غڃؼ ده اق ٘لا٪ ڋبثڌ٨فآڌځؽ ثبق ؼـ ا٨فاؼ

ٰڅ غڃؼي  ٍفڍ٨ اڂّٶ ٰشبةِ ًڌفاڌفؼ. ڂٰشبة اـائڅ ٰ ٯڌچب ـا ثڅ ٌٱٷ  ڂ آپ ڊآڂـ

ټٿ  ثؽوز 1980ؼـ وبٶ  ڀبٺ ؼاٌز ٰڅ «2ده اق ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ»ٸ٧ آپ ثڃؼ اڀبٌف ټ

 اٸجشّڅڂ ) فاوشبـڌڀبٌف ڂ ڂ 3زٽذٱڌټٿ ؼـ وبقټبپ اڀشٍبـار ا قټبپؼـ آپ  ،ؽڍـو

بثٷ ڂ ٬ ڊسدبـ فاوزڌڂ ٻڍآڀٱڅ ثشڃاڀ ڊثڃؼٺ. ثفا كڍڀ (دفڂاڀڅ ١٨ّبٸڍّز ڊٌځبن ؼاـا ـڂاپ
ڂ  ٻڌٰشبة ٰبـ ٰفؼ ڊوبٶ سٽبٺ ـڂ ٯڌټٿ ڂ ثفڂن  ،ٻڍ٨فڂي اق ٰشبة اـائڅ ؼچ

ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ » ٰشبة فاوزِڌڂ ٿڍاڂّٸ ٠ځڃاپ  ثڅآپ ـا  1981 ؼـ وبٶ ٽذٱزڌڀشٍبـار اا
 

1. Fisher Divorce Adjustment Scale 
2. When Your Relationship End 
3. Impact Publisher 
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ٌفڂٞ ٰفؼ ثڅ  ٍفڍټځشٍف ٰفؼ. وذه ثفڂن ٨ «1ده اق ٘لا٪ ڂ خؽاڌڋ ڂ ثبقڌبثڋ غڃؼ

ثفڀبټڅ  سفسڍت ٿڌڂ ثؽ ٵفڌثڅ ټشػّّّبپ ؼ ،وٽڍځبـ ِڃـر ثڅټؽٶ  اوش٩بؼڄ اق اڌٿ آټڃقي
 . ب٨زڌٴىشفي  بڍڂ ؼڀ ٱبڌاڂ ؼـ وفاوف آټف ڊاچ٩شڅ 10

وٽڍځبـ دفڂـي ؼاؼ  ٴفِ ٷڍسىڇغڃؼ ِؽچب   اڊ څضف٨ ١٨ّبٸڍزّڅ ؼچڅ غلاٶ و ؼـثفڂن 
اڂ ٴؿاٌشځؽ ڂ ثڅ اڂ ڀٍبپ  بـڍثفڀبټڅ ؼـ اغش ٿڌاڋ اثفثػٍ ڊثفا ڊاـقٌٽځؽ ڃاچؽٌ ٰڅ

ٰڅ ثف اوبن ټؽٶ ثفڂن آټڃقي  چبڌڋ ڌڋٰځځؽڄ ؼـ ٴفؼچٽب فاؼ ٌفٰزؼاؼڀؽ ٰڅ ا٨
 ډسدفث) چبوٽڍځبـاق آپ آټؽڄ  ثؽوز حڌ. ڀشبٰځځؽ  ټڋ سإڌڍؽ ـا ٶټؽ ټاثّف ثڃؼپ ،ځځؽڍث  ټڋ

ټؽٶ  ٿڌا ثڃؼپِ ؽثف ٌڃاچ ڋټجشځ ب(وٽڍځبـچ اڌٿٰځځؽٴبپ  چب چكاـ ڀ٩ف اق ٌفٰز ؼڄ ٻڍټىش٭
ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ »ټؽٶ ڂ ٰشبة  ٍف٨زِڍدڂ  ڊثڇىبق ډاټاؼ ڊٌؽ ثفا ڊاڅڌڂ دب ؼاؼ ـا ڀٍبپ 

اثشلا ثڅ  ٷڍثڅ ؼٸ ثفڂن، ڋب قټبپ ټفٲ ڀبٴڇبڀ. س«ڌڋڂ خؽا٘لا٪ ڂ ثبقڌبثڋ غڃؼ ده اق 
وڅ ٰڅ ؼـ  ٰفؼ ؽاڍٴبٺ سڃو١څ د 19ٴبٺ ثڅ  15ټؽٶ اڂ اق  ،1998وف٘بپ ؼـ وبٶ 

سفخٽڅ  ڊبؼڌق ڊچب پبڀىػڅ اق آپ ثڅ ٨فڂي ـ٨ز ڂ ثڅ قث ټڍٹڍڃپ ڌٯاق  ًڍث ،فاوزڌڂ
 ڊچبٯڍځڍٰٹ ،ىبچبڍٰٹ چب،ڊٌؽ ڂ ثف اوبن آپ ِؽچب وٽڍځبـ ؼـ ټفاٰك ٌڇفؼاـ

 ٌځبوبپ ثفٴكاـ ٌؽ.  دكٌٱبپ ڂ ؼ٨شف ـڂاپ ټٙت ـڂاپ ڋ،ٌځبو ـڂاپ
ٰځځؽٴبپ ؼـ وٽڍځبـچب  ٌفٰز بڌغڃاڀځؽٴبپ ٰشبة ڂ  ڋ٨٭ٗ سدبـة ٌػّ اٸجشّڅ

چب دمڂچً ؼڄ ،ٰځځؽ ڌڍؽ ټڋغڃؼ سإ ڋټؽٶ ڂ ٨فآڌځؽ ـا ؼـ قڀؽٴ ٿڌٰڅ اـقي ا ىزڍڀ
ټؽٶ  ٿڌا ڊڂ ؼـټبڀٵفاپ ثف ـڂ ڋسٱٽڍٹ لارڍسطّ بپڌؼاڀٍدڃ ،چب ؼاڀٍٵبڄ ؽڍسڃوٗ اوبس

چب  دمڂچً ډ. ڀشڍداڊ ټځشٍف ٌؽڄ اوز څ٨ټ١شجف ضف برڌآپ ؼـ ڀٍف دڅڍاڀدبٺ ٌؽڄ ڂ ڀش
ثف ټؽٶ ثبقوبقڊ  ڋټجشځ ڋِآټڃقٌ ڊچبٰځځؽٴبپ ؼـ وٽڍځبـ ٌفٰز اٰثفٰڅ  ؼچؽ  ڀٍبپ ټڋ

اټڍؽ ، 3ڌڋ٘لا٪ ڂ خؽا فيڌدؿ، 2اضشفاٺ ثڅ غڃؼ ڊچببنڍٴڋ ڂ ثبقڌبثڋ غڃؼ ؼـ ټ٭قڀؽ

 ؽڌخؽ ڋاخشٽب٠ ډڂ وبغشٿ ٌجٱغٍٻ  فيڌدؿ، 5ـاثٙډ سٽبٺ ٌؽڄ ـچب ٰفؼپ، 4ځؽڄڌثڅ آ

ثف  ڋټجشځ ٱفؼڌـڂ ٯڌ« ثبقوبقڊ» ٰشبةِ ٿڌځبثفا. ثاڀؽ  ؼاٌشڅ ڊټ١ځبؼاـ ٍف٨زڍد، غڃؼ ڊثفا
 ٯڌ ڀڅ ٨٭ٗ ؛اوز ڋځڍڂ ثبٸ ڋسإڌڍؽ دمڂچٍ ـاڊؼاڂ  ٌؽڄ ڋ٘فاض ڋغڃث ثڅ ٌڃاچؽ،

 
1. Rebuilding When Your Relationship Ends 
2. self –respect 
3. Acceptance of Divorce 
4. Hope for the Future 
5. Letting go  
5. Acceptunce of Anger  
6. Building a new social network 
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 . ڋٌځبو ثبقاـدىځؽ ـڂاپٰشبة ِ

 ٘ذز٥٥در حبَ تغ رٚاثط

. ڂ اقؼڂاج ؼـ سٽبٺ ڀ٭بٖ خڇبپ ڂخڃؼ ؼاـؼڀ٩فڄ ٰڅ اټفڂقڄ ـڂاثٗ ؼڂ ٻڍؼاڀ ټب ټڋ ډچٽ
ڂ ٰځځؽ  اق ڀڃخڃاڀبپ اقؼڂاج ټڋ ڋٴفڂڄ اڀؽٰ ،اوز ٰبچً ؼـ ضبٶوځّشڋ  ڊچب قؼڂاجا

ٰڅ خؽا  ڊا٨فاؼ ٍشفٰځځؽ. ثڍ  ټڋثبلاسف اقؼڂاج  ٿڍڅ ٬ّؽ اقؼڂاج ؼاـڀؽ ؼـ وځچٻ ٰ ڌڋچب آپ
اق  سف ڂ ثبؼڂاٺ ڋ٘ڃلاڀ كڍؼڂّٺ ڀ ڊچب اقؼڂاج ڋٰځځؽ ڂٸ  ټڋ ؼڂاجؼڂثبـڄ اق ،ٌڃڀؽ  ټڋ

ڂ  ٌڃؼ  ڀٽڋ زڌـ٠ب ڋځڌڂ ؼ ڋش٬ڃټڍّ ڊټفقچب ،چب اقؼڂاج ـ. ؼىشځؽڍچبڊ اڂّٶ ڀ اقؼڂاج
اټفڂقڄ  فاڌق ٰځځؽ ټش٩بڂر ثب چٻ اقؼڂاج ټڋ چبڊ ٿڌڂ ؼ چب زاق ا٨فاؼ ثب ٬ڃټڍّ ڊبـڍثى

اق  ڊبـڍ. ثىؼاڀځؽ  چبڊ وځّشڋ ټڋ ڂ ټفق ڂ غٍځڃؼڊ ـا ؼـ ٨فاـ٨شٿ اق ضؽّ ڋچب ٌبؼټبڀ قڂج
 ٵفڌؼ ىبٸڋټڍبڀ ٿڍڂ ټدفّؼ ثڃؼپ ؼـ وځ ٰځځؽ  ټڋ جاڀؽ اقؼڂا ڄً ثڃؼڍٍٰ ڋٰڅ قټبڀ ڊا٨فاؼ
 ؽ ڂٸڋٴف٨شځ خڃاپ ټڋ قڀبپِ ،ٿىِټُ ڊفؼچب٬جلاً ټ .ـؼڀؽا ڋټځ٩ ڋڂ ټ١ځ ىزڍڀ فآټڍكڍسط٭

ڂ  ٰځځؽ  سف اق غڃؼ اقؼڂاج ټڋخڃاپ بـڍچىشځؽ ٰڅ ثب ٌڃچفاپ ثى ڊبؼڌق بـڍاټفڂقڄ قڀبپ ثى
ڂ   وٿ ٰٻ قپڋ ٰڅ ټفؼاڀ اڀؽاقڈ ثڅ سف اق غڃؼ ؼاـڀؽ وٿٰٻٌڃچف  ڋ ٰڅاټفڂقڄ ټڍكاپ قڀبڀ

اوز ٰڅ  ٿڌاي چٻ اڋاِٹ ٷڍٰفؼڄ اوز. ؼٸ ؽاڍڂاج دـ ڊ اق غڃؼٌبپ ؼاـڀؽ،سف وبٶ
 . ٌڃؼ  ټبڀٟ ڂ ټٍٱٷ ټطىڃة ڀٽڋ ث٫وب ڈاڀؽاق ثڅ ڋس٩بڂر وځ ٵفڌؼ

ڊ ٨فآڌځؽ ثبقوبقڊ، ثڅ ټڃٔڃٞ ؼـؼ ڂ ـڀح وڃٲ ڀبٌڋ چب ټاٸ٩ّڅچٽسځڍٿ ثىڍبـڊ اق 
ثڅ ټڃٔڃٞ  ڍٷس٩ّ ٰشبة ثڅ ٿڌٴفزڅ ادفؼاقؼ. ا اق ټفٲ چٽىف ڂ ٌفڌٯ قڀؽٴڋ ڀڍك ټڋ

اټّب اق  دفؼاقؼ  ڀٽڋ ټفٲ اثف ؼـ پ چٽىفاق ؼوز ؼاؼ ټفثڃٖ ثڅ ڋٌػّ ڊچب ثطفاپ
٨فآڌځؽ ثبقوبقڊ قڀؽٴڋ  ڊچباق ٴبٺ ڊبـڍٰڅ ثى ٻڌڀٱشڅ ٌؽڄ ثڃؼ ٿڌټشڃخّڅ ا چب ٬جٷ ټؽّر

 ؽڌثب كڍڀ آڀبپٌڃؼ ڂ  ټڋ ؽڄڌؼ كڍڀ (ٴبپڃڍث) ټفؼڄ ؼـ ټفؼاپ ڂ قڀبپ چٽىف ،ڂ ثبقڌبثڋ غڃؼ
ڂ  ٻڌٰفؼ ٿڌٴفڂڄ سؽڂ ٿڌا ڊثفا مڄڌثػً ڂ ٯڌ ـڂ اق اڌٿ. ضٷ ٠جڃـ ٰځځؽاټف ٿڌاق ا

ڂ ضبلا  ٻڍآپ ـا ثڅ ٰبـ ٴف٨ش ڋچبڊ آټڃقٌ ٰلانڀڍك ٰڅ چٽىفٌبپ ټفؼڄ ثڃؼ  ڊا٨فاؼ فاڊث
ټب ثب اثفاق ؼ(.  دڍڃوزثڅ  ؽڍڀٵبڄ ٰځ) ڌٻاڄثڅ ٰشبة ا٨كڂؼ فاوزڌڂ ٿڌآپ ټٙبٸت ـا ؼـ ا

ٰڅ  ٻڌبؼ ؼاـ٭ا٠ش، ٰڅ چٽىفٌبپ ٨ڃر ٰفؼڄ ڋغڃؼ ثب ٰىبڀ ڋچٽؽٸ ٿڌسف ِٽڍٽڋ
 سبپ ثڅ قڀؽٴڋ ؼڂثبـڄ ؽڍوڃؼټځؽ ثبٌؽ سب ثشڃاڀڀڍك ٌٽب  ڊسڃاڀؽ ثفا ٰشبة ټڋ ٿڌا ڊچب ڀڃٌشڅ


