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 کتاب کار شفقت خود  بهوشیارانهدر ستایش 

َ ؼوتف ٘ؿ ٚ ؼوتف ٌفٔف ـٌت١ » ٝ   وٙٙوؽ٠   تطم٥مبت٣ ٚ تٕف٤ٙبت ٔتطوٛ ـا  ٌوفمت غوٛؼ  ثٌٟٛو٥بـا٘
ا٘ؽ. وتبة وبـ٢ وٝ اوٖٙٛ ؼـ ؼوت  ٞب ٞكاـ ٘فف آٔٛقي ؼاؼٜ ا٘ؽ ٚ ا٤ٗ ـ٤ٚىفؼ ـا ثٝ ؼٜ ٞؽا٤ت وفؼٜ
تٛا٘ؽ ٌٕب ـا ؼـ وفف ؼـٔوبٖ ع٥ٕوك ٚ آقاؼ٢ ٞوؽا٤ت وٙوؽن ا٤وٗ وتوبة ٔىو٥ف٢ ؼـ         ٌٕبوت ٣ٔ

ٌٗ ٚ لـؾ. ِٙفبً ا٤ٗ وتبة ـا ثٝ غٛؼتبٖ ٞؽ٤وٝ ثؽ٥ٞوؽ ٚ   ؼٞؽ، ٔى٥ف٢ ـٚ ؼوتفن ـا ٍ٘ب٘تبٖ ٣ٔ
 « ٞب ـا ث٥ؽاـ غٛاٞؽ وفؼ. ٞب ثى٥بـ٢ اق ؼَ آٖ ـا ثٝ ؼ٤ٍفاٖ ٥٘ك ٔعفـ٣ و٥ٙؽن ا٤ٗ آٔٛقٜ

 پؿ٤في ث٥ٙبؼ٤ٗ ٚ پٙبٍٞبٜ ضم٥م٣ ؼوتف تبـا ثفاذ، ٤ٛ٘ىٙؽ٠ -

پىوٙؽ ٚ   وبـ غٛا٘ٙوؽٜ  ؼوتف ٘ؿ ٚ ؼوتف ٌفٔف ثب اوتفبؼٜ اق ث٥ًٙ ٚ تدفث١ ٌىتفؼ٠ غٛؼ ٤ه وتبة»
تبٖ ـا  ا٘ؽ. تٕف٤ٙبت ٥٘فٚٔٙؽ ا٤ٗ وتبة ثٝ ٌٕب وٕه غٛاٞؽ وفؼ تب ظفـ٥ت ؼـ٣٘ٚ وبـثفپىٙؽ ٌ٘ٛتٝ

٘ظوف اق   ؼـ پٍت٥جب٣٘ اق غٛؼتبٖ ٚ ٕٞس٥ٙٗ خٟبٖ ا٘فاـتبٖ ثٝ وٕه ٌفمت وٍوؿ و٥ٙوؽ. ِوفؾ   
ٜ اق ا٤وٗ وتوبة   ا٤ٙىٝ ؼـ ٤ه ؼٚـ٠ ـو٣ٕ ٌفمت غٛؼ  ث٥ٌٟٛبـا٘ٝ ٌفوت و٥ٙؽ ٤ب ٘ى٥ٙؽ، اووتفبؼ 

 « تٛا٘ؽ تأث٥فات ع٥ٕم٣ ثف ق٘ؽ٣ٌ ٌٕب ثٍؿاـؼ. ٣ٔ

 ٔطجت ٚ عٍك ضم٥م٣ و عٍك ٌبـٖٚ وبِكثفي، ٤ٛ٘ىٙؽ٠  -

آ٤ؽ، ٔٗ ـ٢ٚ وٙص ؼـ٤ب  تف وفؼٜ اوتن ٞفٌبٜ تٛـب٣٘ ٣ٔ ٌفمت غٛؼ  ث٥ٌٟٛبـا٘ٝ ٔفا ثى٥بـ ٔمبْٚ»
ق٘ٓ تب اق تٛـوبٖ خّوٛ    ٚ پب ٣ٕ٘ وٙٓ تب تٛـبٖ ثٍؿـؼ ٚ ؼ٤ٍف ث٥ٟٛؼٜ ؼوت ٔب٘ٓ ٚ ِجف ٣ٔ ٌٙبٚـ ٣ٔ
غٛاٞؽ ٞف لؽـ وٛزه ثبٌؽ. ا٤ٗ وتبة ا٘ىوبٖ   تٛا٘ٓ ٞف ـٚق ِؿت وٛزى٣ ثجفْ، ضبَ ٣ٔ ثك٘ٓ. ٣ٔ

وىت وٙؽ. ٔٗ ا٤ٗ وتبة ـا ثوٝ   MSCتف ـاخع ثٝ  ا٢ ع٥ٕك وٙؽ وٝ ؼـن ٚ تدفثٝ ـا ت٤ٍٛك ٣ٔ
 «وٙٓ. ٕٞٝ پ٥ٍٟٙبؼ ٣ٔ

 ٞؽـ آـ.، ٕٞپٍب٤ف، ثف٤تب٥٘ب -

ٞب ثب اوتفبؼٜ اق ٔفاضُ ووبؼٜ ٚ   ؼوتف ٌفٔف پ٥ٍفٚاٖ ٌفمت غٛؼ ؼـ خٟبٖ ٞىتٙؽ. آٖؼوتف ٘ؿ ٚ »
ؼٞٙؽ وٝ زٍٛ٘ٝ اعتٕبؼ ثٝ ٘فه ث٥ٍتف٢ ؼاٌتٝ ثبٌوؽ، وٕتوف اق غوٛؼ     ؼوت٣ ثٝ غٛا٘ٙؽٜ ٤بؼ ٣ٔ ؼْ

ٞب ثب ٌف٣ٔ ٚ ضىٕت غٛؼ ؼوت ٌٕب ـا ؼـ  ـوؽ آٖ تف ثبٌؽ. ثٝ ٘ظف ٣ٔ ا٘تمبؼ وٙؽ ٚ ثب غٛؼ ٟٔفثبٖ
 « ـاوت٣ وٝ ا٤ٗ وتبة خٛاٞف اوت. ثف٘ؽ. ثٝ ا٘ؽ ٚ ثٝ پ٥ً ٣ٔ فطبت ا٤ٗ وتبة ٌفـتٝته ِ ته

 ٔمبٚٔت ؼوتف ـ٤ه ٞٙىٖٛ، ٤ٛ٘ىٙؽ٠ -
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 تقذیز ي تطکز

# MSCٍ٘و٪ ته اتىا٪ ٘ٵٹر نووتهو٘یاٌانه $ 2010نویٕنىڀاڊ این ټساب وٌ ٔاڂ 
ټننفىڀاڊ،   اټنوڊ غهانی ٘فىه أفر و ٘فاڈڃ غاڈ٭فر زډفٍین     ټٍونى، اڈا این خٍوِه 

٘وو. ڈا نیُ ڈٵسهٍیڇ ته اینٽه وٌ غایځاهی ٸٍاٌ واٌیفڇ ټفه    آڈوَڀاٌاڊ و ڈكٹٹاڊ ڈی
اټنفوڊ وٌ   ای آڈوَ٘ی ټفه هفڇ   و ته تٍناڈه ټٍوهآوٌی  ها ٌا غډ٫ قٽډر ٔاَنىۀ آڊ

ه وهى و ڈا هډؿناڊ ته زٽاڈڃ نوو اواڈ MSCؤر ٘ډأر زثىیڃ ټنیڇ. اڈیىواٌیڇ 
ویّه تا ڈكثر ټفٍوڊ   و ته ٠ٍ٬ه ټنیڇغهاڊ  ته٤وٌ خیؤسه، هنٍ ٨ٍیٳ ٘ٵٹر ٌا  ته

٘فډاٌی ټفه ٜىایٙفاڊ وٌ     ته نووڈاڊ آٰاَ ټنیڇ. ته هډین ٬څفر، ڈفا اَ اٴفٍاو تفی    
 ڀُاٌیڇ.   أر ٔداْ  ٜٵكاذ این ټساب ان٭ٽاْ یاٴسه

٬څڇ ٘فٵٹر  ټنیڇ ټه زډٍیناذ و  وٸسیڇ ټه وٌ ٬ٍٝی َنىڀی ڈیٖهډؿنین نو
ویځٍ ڈو٠و٬اذ ڈػُایی نیٕسنى و قٽډفر ٘فٍٶ و ٰفٍب وٌ قفاڂ خیؤفسن تفه       

ٔاتٹه أر. ڄًا ڈا ٬ډیٹفا  اَ ټٕفانی ټفه     یٽىیځٍنى. این هډځٍایی وٌ زاٌیم تٍٙ تی
ڀفُاٌیڇ؛   انى ٔداْ ٘ػا٬ر و تینٗ لاَچ ٌا تٍای خڃ َوڊ تین این وو ٴٍهنٿ وا٘سه

ین، ٘اٌوڊ ٔاڄُتٍپ، غٻ ټوٌنٵیڅى، ٌیؿاٌو َ  ف اَ غډڅه اَ والایی لاڈا، غاڊ ټاتاذ
ویویىٔوڊ، ٔاٌا لاَاٌ، زانیا ٔینځٍ، خډا ؾووٌوڊ، زوخسن غیندفا، زفاٌا تفٍاؼ، وانیفڃ     

ها ٌاه ڈا ٌا تفاَ ټفٍو و زوانٕفسیڇ     های آڊ ٔیځڃ، ٌیٻ هنٕوڊ و خڃ ِیڅثٍذ. زلاٖ
 ٘ٵٹر نوو ٌا واٌو غٍیاڊ اٜڅی غاڈ٭ه ټنیڇ.  

ډی وا٘سیڇ ټه ڈسوغه اٌَٖ ٘ٵٹر نوو ٘ىنى و اَ هډاڊ آٰاَ، هډٽاٌانی ٜډی
ای ڈا ٌا یاٌی ټٍونى؛ اَ غډڅه ڈیٙڃ تٽٍ، أسیو هیٽډن،  ته ٤ٍٶ ڈهسڅٳ و ٴٍوزنانه

ټی، ټٍیٕسی آٌتوڊ، ڄینهاٌو وڄنسفین، ویثفو    ټٍیٕسین تٍاڄٍ، ٔوَاڊ خولاٺ، خیسډن ڈٿ
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وانٿ ټوڄه، هیڅىه ا٘سیانهاؤٍ، غوویر ٔوڄُتی، ونٕا هفوج، هفیلاڊ ڀو،فو، ٔف و    
هفا، وٌ   ووناڄى و ڈیٙڅین ٔنر هیڅٍ. اَ ڈیاڊ این أنیڇ، ڈاٌزا آڄونٕو ڈیناٌ، واوڊ ڈٻ

ٌا وٌ وانٙفځاه ټاڄیٵٍنیفا،    MSC، أسیو و ڈیٙڃ تٍناڈفر خفٍوٌٖ ڈٍتفی    2014ٔاڂ 
ای ټفه وٌ ایفن ټسفاب     ویځو ته ٌاه انىانسنى و تفه ڈفا وٌ زهیفر ٘فیوۀ آڈوَ٘فی      ٔن

ای ایډن و ڈفوضٍ   آڈوَٖ ٘ٵٹر نوو ته ٘یوه٘اهىٖ نواهیى توو یاٌی ٌٔانىنى: 
تٍای ٤یٳ ؤی٭ی اَ اٴٍاو ڈهسڅٳ. اڈیىواٌیڇ ټٕانی ټه تا أفسٵاوه اَ ایفن ټسفاب    

هفڇ ٘فٍټر ټننفى و     MSC٘ونى وٌ یٻ تٍناڈر  ٘اڊ ڈی ټاٌ ڈسوغه زٱییٍ وٌ َنىڀی
ویىۀ ڈا ٌا ټه هډؿوڊ نفوڊ قیفازی    تهر ز٭اڈڃ تا آڈوَڀاٌاڊ تا أس٭ىاو و آڈوَٖ

MSC هففای ڈٍتو٤ففه وٌ نُویٽففی ڈكففڃ  هٕففسنى وا٘ففسه تا٘ففنى $تففٍای یففاٴسن ووٌه
   (.www.centerformsc.orgزاڊ ٌغو٪ ټنیى ته  َنىڀی

آڈى. او ویٍأساٌ اٌ٘فى   های ڈىاوچ ټیسی ڈوٌ نثوو این ټساب خىیى نډی اڀٍ زلاٖ
هر ڀً٘سه ټو٘یىه أر غهفاڊ ٌا زثفىیڃ تفه    انسٙاٌاذ ڀیڅٵوٌو أر و ٤ی ؾنى و

غای تهسٍی ټنى. ڈا هډؿنین اَ ټٍٔسین تنسوڊ، ویٍأساٌ ڈكسوایی ټساب ڈسٙفٽٍیڇ.  
زٻ ټڅډاذ ایفن ټسفاب ټفاٌ ٌا اَ غهفر ڈكسفوا و ٔفثٻ تٌٍٔفی ټفٍو زفا           او زٻ

 الاڈٽاڊ نوانىڊ و ته ټاٌ تٕسنٗ آٔاڊ تا٘ى.  قسی
سفوانیڇ ٔفهاوذ و وٌٺ ٬ُیُانډفاڊ ٌا    های آینىه ت ٍٔانػاچ، اڈیىواٌیڇ ٤ی ٔاڂ

ویّه ٌوواڊ خٍٕ ټٍیٕسین و ټڅٍ ٍ٘یٻ َنفىڀی ټفٍیٓ. تا٘فى ټفه      غثٍاڊ ټنیڇ؛ ته
 های خٍڈهٍ٘اڊ ٌا نواننىڀاڊ وٌ ٜٵكاذ این ټساب ڈٙاهىه ټننى.  ان٭ٽاْ وڂ

http://www.centerformsc.org/
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 مقذمٍ

 وحًِ استفادٌ اس ایه کتاب کار

ثف وف ـاٜ عٍك وبـ ٔب خىتد٢ٛ عٍك ٥٘ىت، تٟٙب ثب٤ؽ ٔٛا٘ع٣ ـا وٝ 
 ا٤ٓ ثكؼا٥٤ٓ.  وبغتٝ

 ٔٛلا٘ب -

ایڇ اَ نوو وٌ  ایڇ، تىین ٬څر ټه ڈػثوٌ تووه هډر ڈا تٍ ٍٔ ٌاه ٬ٙٷ ڈوان٭ی ایػاو ټٍوه
تٍاتٍ واٸ٭یاذ نٙن َنىڀی تٍٙ قٵا٨ر ټنیڇ. اڈا ٌاه ویځٍی نیُ تٍای ټٕة اقٕفاْ  

و وٌ َڈاڊ ٔفهسی تفه   ٘ىڊ وغوو واٌو. اڀٍ ته زٹلاهایډاڊ آڀاه تا٘یڇ   اڈنیر و قٵا٨ر
زوانیڇ یفاو   نووڈاڊ ٘ٵٹر، ڈكثر و قډایر اتٍاَ ټنیڇ، و٠٭ډاڊ زٱییٍ نواهى ټٍو. ڈی

ڈفاڊ ٌا خفًیٍا تا٘فیڇ و     ٌٰڇ نواٸٛ وٌونی و تیٍونی، نووڈفاڊ و َنفىڀی   تځیٍیڇ ټه ته
ٸىٌذ لاَچ ٌا تٍای ٘ٽوٴایی ته نوو ا٥٬ا ټنیڇ. وٌ یٻ وهه ڀً٘سه، زكٹیٹاذ ٴٍاوانی 

ٹر نوو ٜوٌذ ڀٍٴسه و ڈُایای ٴٍاوانٗ تٍای ٌٴاه قاڂ انٕاڊ اضثاذ ٘ىه ٌاغ٫ ته ٘ٵ
٘فاڊ تیٙفسٍ    و انځیفُه   زٍ هٕسنى ٘اوی، ٠ٌایر اَ َنفىڀی  أر. ټٕانی ټه نوو ڈٙٵٷ

أر و ٔلاڈر ٴیُیٽی و ٌوات٣ تهسفٍی واٌنفى و ټډسفٍ وؾفاٌ ا٠ف٥ٍاب و اٴٕفٍوڀی       
َای َنفىڀی   تا ٌویىاوهای زنٗها هډؿنین اَ ٸىٌذ لاَچ تٍای ټناٌ آڈىڊ  ٘ونى. آڊ ڈی

های غىی، ٘ٽٕفر زكٝفیڅی و قسفی ڈثفاٌَه تفا ٠فٍتر ٌوقفی         ڈاننى ٤لاٶ، تیډاٌی
 تٍنوٌواٌ هٕسنى.
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اگز یاد بگیزیذ خودتان و نقائصتان را با 
آغوش باس پذیزا ضویذ، قدذر  ادا ر را   
 بزای ضکو ایر در اختیار خواهیذ داضت.

سمددانر ادد  در سنددذگر بددا رندددر  
ضویم، ضفقت خود اس دل  مواخ  مر

 ضود..بهوضیاری پذیذار مر

نوٌیڇ یفا   ټٙیڇ، ٘ٽٕر ڈی وٌ ٬ین قاڂ، وٸسی وٌ قاڂ زٹلا هٕسیڇ، ی٭نی ٌنع ڈی
ټنیڇ، آڀاه ڈانىڊ اَ آنؿه وٌ قاڂ وٸو٪ أفر و٘فواٌ نواهفى تفوو؛      اقٕاْ ٠٭ٳ ڈی

وهیڇ غیٯ و واو ټنیڇ یا ڈٙفسډاڊ ٌا   ف ڈیزٍغی
ٌوی ڈیُ تٽفوتیڇ. نفه زنهفا اَ آنؿفه وٌ قفاڂ      

ټنیڇ ڈٙفٽڃ   آیى، ٴٽٍ ڈی وٸو٪ أر تىڈاڊ ڈی
وٌ اَ ڈأر ټه آڊ ؾیُ وٌ قاڂ وٸفو٪ أفر.   

٘فوو و اَ   َونی قاڄډاڊ ٬وٞ ڈفی  ؾٙڇ تٍهڇ
 نثایفى »و « ڇنواه نډیاین اقٕاْ ٌا »ٌٔیڇ ته  ڈی« آیى نو٘ڇ نډیڈن اَ این اقٕاْ »

آوچ »و « واٌچ ټه وؾاٌ این اقٕاْ هٕفسڇ  ڈٙٽڅیلاتى »و « این اقٕاْ ٌا وا٘سه تا٘ڇ
٘وو. ڀاهی تایى نفوو ٌا آٌاچ   اینػأر ټه نٹٗ ٘ٵٹر نوو ڈٙهٛ ڈی« هٕسڇ! تىی

زفٍ   ای آڀاهانفه  ټنیڇ و تاتر و٘واٌیِ انٕاڊ تووڊ ته نوو وڄىاٌی وهیڇ و ٔدٓ ته ٘یوه
  ڈاڊ تٍویڇ. ٍٔاٮ َنىڀی

٘فویڇ،   َڈانی ټه وٌ َنىڀی تا ٌنػی ڈواغه ڈفی 
٘ففوو.  ٘ففٵٹر نففوو اَ وڂ تهو٘ففیاٌی خىیففىاٌ ڈففی

وٌ تٍاتففٍ ٌنففع  ڀٙففووه تففووڊتهو٘ففیاٌی ڈففا ٌا تففه 
نواهفى آڊ ٌا تفا ٬ٙفٷ و     نوانى و اَ ڈفا ڈفی   ٴٍاڈی

اٴُایى ٬ثاٌذ أفر اَ   آڀاهی ؤی٫ خًیٍا ٘ویڇ. اڈا آنؿه ٘ٵٹر نوو ته این ڈ٥څة ڈی
زوانفى وٌ   ٘ٵٹر نوو هډٍاه تا تهو٘یاٌی ڈی.« تا نووذ ڈهٍتاڊ تاٖٝیثر وٌ ڈ»اینٽه 

 ڄك٩اذ و٘واٌ َنىڀی، قاڄسی اَ ق١وٌ ڀٍچ و خیؤسه ٌا ایػاو ټنى. 

 شفقت خود  بهوشیارانه

٤وٌ ویفّه تفٍای تهثفوو     # اوڄین تٍناڈر آڈوَ٘ی توو ټه تهMSC٘ٵٹر نوو تهو٘یاٌانه $
ی آڈوَ٘ی ڈثسنی تٍ تهو٘یاٌی ڈاننفى ټفاهٗ   ها  ٘ٵٹر نوو ٘هٛ ٤ٍاقی ٘ى. تٍناڈه
وٌڈانی ڈثسنی تٍ تهو٘یاٌی نیُ ته اٴُایٗ ٘فٵٹر   أسٍْ ڈثسنی تٍ تهو٘یاٌی و ٘نانر

٤وٌ زڅویكی و ته ٘ٽڃ یٽی اَ نسایع ٴ٬ٍی و ڈطثفر   انػاڈنى، اڈا این قاٜڃ ته نوو ڈی
و وٌ های لاَچ ٌا تفٍای ٘فٵٹر نفو    نواهى ڈهاٌذ ڈی MSC٘وو.  تهو٘یاٌی ڈكٹٷ ڈی
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ای أر  یٻ ووٌۀ هٙر هٵسه ٤MSCوٌ ڈٕسٹیڇ آڈوَٖ وهى. تٍناڈر  َنىڀی ٌوَانه ته
وهنى. ڈىذ َڈاڊ  نٵٍه ٌا آڈوَٖ ڈی 25زا  8ټه وٌ آڊ، ڈ٭څډاڊ آڈوَٖ ویىه، یٻ ڀٍوه 

وٸیٹه وٌ هٵسه، ته هډٍاه نٝٳ ٌوَ ڈىیسیٙن أفر. زكٹیٹفاذ    45ٔا٬ر و  2آڈوَٖ 
ته اٴفُایٗ ٘فٵٹر نفوو و تهو٘فیاٌی وٌ وٌاَڈفىذ      نٙاڊ واوه أر این تٍناڈه ڈنػٍ 

ټنفى و   وهى، ٌٴاه ٬ډوڈی ٘هٛ ٌا َیاو ڈی ٘وو، ا٥٠ٍاب و اٴٍٕوڀی ٌا ټاهٗ ڈی ڈی
 تهٙى.  قسی ٥ٔف ڀڅوټُ اٴٍاو ویاتسی ٌا ضثاذ ڈی

ڀٍوو؛ َڈانی ټه نویٕنىڀاڊ این ټساب تا یٻ غڅٕفر   تٍڈی 2008ته ٔاڂ  MSCایىۀ 
٘ناْ ٌ٘فى و   ا ٘ىنى. یٽی اَ ڈا وو نٵٍ $ټٍیٕسین# ٌواڊڈىیسیٙن تٍای وانٙډنىاڊ آ٘ن

٘ناْ تفاڄینی أفر و    اَ خیٙځاڈاڊ زكٹیٷ وٌ ٘ٵٹر نوو أر. ویځٍی $ټٍیٓ# ٌواڊ
وٌڈفانی ٴ٭فاڂ تفووه أفر. تفه       ټاٌڀیٍی تهو٘یاٌی وٌ ٌواڊ ، وٌ ته1990اَ اوا٣ٔ وهه 

ته ٴٍووڀاه تفٍویڇ.   هنځاچ تاَڀٙر اَ آڊ غڅٕر ڈىیسیٙن، تا هڇ زاټٕی ڀٍٴسه توویڇ ټه
هایډاڊ ٌا تفا هفڇ زٍټیفة ټنفیڇ و      زوانیڇ ڈهاٌذ غا وٌ زاټٕی ڈسوغه ٘ىیڇ ټه ڈی هډاڊ
 ای تٍای آڈوَٖ ٘ٵٹر نوو زهیه ټنیڇ.  تٍناڈه

، َڈففانی ټففه وانٙففػوی ٔففاڂ آنففٍ 1997ڈففن $ټٍیٕففسین# نهٕففسین تففاٌ وٌ ٔففاڂ 
نډوو، تا ایفىۀ ٘فٵٹر    تاٌ ڈی اچ ٴاغ٭ه زكٝیلاذ زٽډیڅی تووچ، ؤٌر َڈانی ټه َنىڀی

٘فىذ   نوو آ٘نا ٘ىچ. ته زاَڀی ته ٤ٍَ تىی ٤لاٶ ڀٍٴسه تفووچ و وٌ وانٙفځاه نیفُ تفه    
ټٍوچ تایى ڈىیسیٙن تووایی یاو تځیفٍچ زفا تسفوانڇ تفا أسٍٔفڇ       زكر ٴٙاٌ تووچ. ٴٽٍ ڈی

ټٍو ٘نیىچ ټه ایػاو  ڈٹاتڅه ټنڇ. تا ز٭ػة اَ َتاڊ َنی ټه ټلاْ ڈىیسیٙن ٌا هىایر ڈی
ها تٍ اهډیر ٘ٵٹر  وانٕسڇ تووایی ٵٹر نوو اهډیر َیاوی واٌو. آڊ ڈوٸ٫ ڈیو ٌ٘ى ٘

نیفُ تفه هډفاڊ انفىاَه      نووچوانٕسڇ ٘ٵٹر ته  ټننى، اڈا نډی ٘ىذ زأټیى ڈی ته ویځٍاڊ ته
ؾفی!! ڈن٩وٌزفاڊ ایفن أفر ټفه      »ڈهڇ أر. اوڄین واټنٗ ڈن ؾیُی ٘ثیه ته این توو 

اڈا ؾناڊ نیاَ « یُی نٙانر نوونواهی نیٕر!تا نووچ ڈهٍتاڊ تا٘ڇ! ؾنین ؾ اغاَه واٌچ
ته آٌاڈٗ يهنی وا٘سڇ ټه اڈسكانٗ ټٍوچ. نیڅفی َوو خفی تفٍوچ ٘فٵٹر نفوو ؾٹفىٌ       

ها، وؤر و قاڈی نفوتی تفٍای نفووچ     زوانى ڈٵیى تا٘ى. یاو ڀٍٴسڇ وٌ َڈاڊ ٔهسی ڈی
ټفٍوچ و ټډسفٍ نفوو ٌا ٸ١فاوذ ټفٍوچ،        تا٘ڇ. ته ڈكٟ اینٽه تیٙسٍ ته نووچ ڈكثفر 

 اچ ڈسكوڂ ٘ى.  یَنىڀ
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خٓ اَ انً ڈىٌٺ وټسٍا، وو ٔاڂ وٌ ڈٹ٫٥ خٕاوټسٍی تا یٻ ڈكٹٷ خیٍٙو وٌ َڈینر 
نٵٓ خی تٍوچ.  های غنثٗ ٬ُذ نٵٓ ڈٙٱوڂ ته زكٹیٷ ٘ىچ و ته تٍنی اَ ٠٭ٳ ٬ُذ

نوب أر ټه انٕاڊ وٌ ٸثاڂ نووٖ قٓ نوتی وا٘سه تا٘ى، اڈا اضثاذ ٘ىه أر ټفه  
تفه نوو٘فیٵسځی، ڈٹایٕفه    « الازٍ اَ قى ڈسو٣ٔ تفووڊ ناٚ تووڊ و ت»اقٕاْ نیاَ ته 

انػاڈى. ڈكىوویر ویځفٍ   واوٌی و ٰیٍه ڈی ڈىاوچ تا ویځٍاڊ، نٙڇ و وٴا٪ اَ نوو، خیٗ
نٵٓ این أر ټه هډیٙځی نیٕر؛ وٌ َڈاڊ ڈوٴٹیر ټناٌ ڈأفر وڄفی اٰڅفة وٌ     ٬ُذ

نهایډفاڊ  َڈاڊ ٘ٽٕر، ی٭نی ؤٌر هډاڊ وٸسی ټه اَ هډه تیٙفسٍ تفىاڊ نیفاَ واٌیفڇ، ز    
نٵٓ أر، َیفٍا اقٕفاْ    ڀًاٌو. ڈسوغه ٘ىچ ٘ٵٹر نوو تهسٍین تىیڃ تٍای ٬ُذ ڈی

ټنى، تی آنٽه نیاَ تا٘ى انٕاڊ ټاڈڃ یفا اَ ویځفٍاڊ    نوواٌَ٘ډنىی ٌا ته انٕاڊ ڈنسٹڃ ڈی
تهسٍ تا٘ى. خٓ اَ آنٽه وٌ وانٙځاه زځُاْ، آؤسین أساویاٌ ٘ىچ، زٝډیڇ ڀٍٴسڇ ٌاغ٫ 

٤فوٌ آټاوڈیفٻ    ټٓ ٘فٵٹر نفوو ٌا تفه    ڇ. وٌ آڊ َڈاڊ، هیؽته ٘ٵٹر نوو خّوهٗ ټن
تٌٍٔففی نٽففٍوه تففوو، ڄففًا ټو٘ففیىچ ٘ففٵٹر نففوو ٌا ز٭ٍیففٳ ټففنڇ و ڈٹیأففی تففٍای   

اٖ اٌا،ه ټنڇ؛ ټاٌ ڈن ٍٔآٰاَ ٔیڅی اَ زكٹیٹاذ ٌاغ٫ ته ٘ٵٹر نفوو تفوو    ڀیٍی انىاَه
 اټنوڊ ٘اهى٘اڊ هٕسیڇ.  ټه هڇ

وهى این أر ټه  نڇ ٘ٵٹر نوو غواب ڈیوا ڈی واٸ٭ا وٌ ٬ین قاڂ، وڄیڃ اینٽه ڈن 
٘نأفاڊ زٙفهیٛ    ، ٌواڊ2007اچ. وٌ ٔاڂ  اچ تهٍه تٍوه اَ ڈُایای آڊ وٌ َنىڀی ٘هٝی

ای تفوو ټفه زفا آڊ     تٍانځیُزٍین زػٍتفه  واونى خٍٕچ ٌوواڊ ته ازیٕڇ ڈثسلأر؛ این ؾاڄٗ
زوانٕفسڇ   ڈفی وانڇ اڀٍ تا ٘ٵٹر نوو آ٘نا نثووچ ؾ٥وٌ  َڈاڊ تا آڊ ڈواغه ٘ىه تووچ. نډی

نفوتی  تفه یفاو     تا این ڈٙٽڃ ټناٌ تیایڇ. ٌوَی ٌا ټه ٘نیىچ خٍٕچ ته ازیٕڇ ڈثسلأر ته
ټنڇ زفا تفه    ٌٴسڇ. ته هډٍٕچ ڀٵسڇ ټلاْ ٌا ټنٕڃ ڈی واٌچ. وا٘سڇ ته ټلاْ ڈىیسیٙن ڈی
نه، تٍو ته ټلأر و ٘ٵٹر نوو ٌا انػاچ تىه، ت٭فى  »این ڈٙٽڃ تدٍواَیڇ، وڄی او ڀٵر 

ڈوٸ٭ی ټه وٌ ټلاْ ڈىیسیٙن تووچ، وٌ ٘ٵٹر نوو ٍٰٶ ٘ىچ. « ټډٻ ټن.تیا و ته ڈن 
ته نووچ اغاَه واوچ ټه هٍ قٕی ٌا ټه واٌچ اقٕاْ ټنڇ تفی آنٽفه نفوو ٌا ٸ١فاوذ     

وا٘سه تا٘ڇ، اقٕاْ نااڈیفىی، قسفی ٘فٍچِ     نثایىټٍوچ  ټنڇ؛ قسی اقٕأازی ټه ٴٽٍ ڈی
ا اَ هډفه تیٙفسٍ وؤفسٗ    زوانٕسڇ ٌاغف٫ تفه ټٕفی ټفه وٌ ونیف      ٰیٍ ٬ٹلانی. ؾ٥وٌ ڈی

وانٕسڇ تایى وڄڇ ٌا تاَ ټنڇ و اغاَه وهفڇ   وا٘سڇ ؾنین اقٕأازی وا٘سه تا٘ڇ! اڈا ڈی ڈی
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هډر این اقٕأاذ واٌوٖ ٘ونى. ته ناٌاقسی، انىوه و زٍْ اغاَۀ وٌوو واوچ و نیڅفی  
َوو ڈسوغه ٘ىچ ټه اَ ضثاذ ټاٴی تٍای ڈواغهه تا این اقٕأفاذ تٍنفوٌواٌچ؛ ٘فٵٹر    

٘ى تهسفٍین واڄفى ڈډٽفن     ټٍو ته خیٗ تٍوچ، تڅٽه تا٬ص ڈی زنها ته ڈن ټډٻ ڈی نوو نه
تٍای ٌوواڊ تا٘ڇ و او ٌا ته تهسٍین وغه و تی هیؽ ٸیى و ٤ٍ٘ی وؤر تفىاٌچ. و ؾفه   

 ی ټه ایػاو نٙى!ززكولا
ټننفى، وٌ   اَ آنػا ټه ټووټاڊ ڈثسلا ته ازیٕڇ ڈٙٽلاذ قٕی ٘ىیىی ٌا زػٍتفه ڈفی  

زوانى انػاچ وهى این أر  نٙڇ هٕسنى. زنها ټاٌی ټه واڄى ڈی های ٘ىیى ڈ٭ٍٞ ٴوٌاڊ
ټه ڈٍاٸة ٔلاڈر ټووٺ تا٘ى زا َڈانی ټه زوٴاڊ نٙڇ ٴٍو نٙینى. هٍ َڈاڊ ټفه خٕفٍچ   

هفا ڈفٍا    ټٍو و ٍٰیثفه  َو و ٴٍیاو ڈی تىوڊ هیؽ وڄیڃ وا٠كی وٌ ٴٍو٘ځاه ؤر و خا ڈی
اچ، ڈن زډفٍین ٘فٵٹر    نٽٍوهټٍونى ټه انځاٌ ٴٍَنىچ ٌا نوب زٍتیر  ؾح ؾح نځاه ڈی

خنفاهی   ټٍوچ. نووچ ٌا اَ تاتر اینٽه اقٕاْ ڀیػی، ٍ٘ڈنىڀی، أفسٍْ و تفی   نوو ڈی
ټٍوچ، ؾیُی ټفه وٌ آڊ ٘فٍای٣    واوچ و اَ نووچ قډایر ٬ا٤ٵی ڈی ټٍوچ وڄىاٌی ڈی ڈی
٘ىذ نیاَڈنىٖ تووچ. ٘ٵٹر نوو ته ڈن ټډٻ ټٍو اَ نٙڇ و نوووڄٕوَی تفه ووٌ   ته

غاَه واو ته ٌٰڇ اقٕاْ أسٍْ و نااڈیفىی ټفه نفاڀُیٍ وٌ ڈفن خىیفى      تا٘ڇ و ته ڈن ا
ڀاه ٘ٵٹر نفوو ٌا   ټنڇ ټه هیؽ آڈى، وٌ ٸثاڂ ٌوواڊ ٜثٍ و ٬ٙٷ خیٙه ټنڇ. او٬ا نډی ڈی

اچ ته ٬ٍٔر آڊ  اچ ٘ٵٹر نوو ټنڇ. اڈا زوانٕسه . وٌ تٕیاٌی ڈواٸ٫ نسوانٕسهټناٌ نځًا٘سڇ
 ٬ٙٷ وٌَیىڊ ته او ڈسډٍټُ ٘وچ. ٌا تاَیاتڇ و ٔدٓ تٍ قډایر اَ ٌوواڊ و 

اچ. اَ  ٤وٌ ٬ډىه تنفا تفه ولایفڃ ٘هٝفی آڈونسفه      ڈن $ټٍیٓ# نیُ ٘ٵٹر نوو ٌا ته
٘ناْ تاڄینی ٘ىچ  ٌواڊ 1980ټٍوچ، وٌ اوایڃ وهه  ڈىیسیٙن زډٍین ڈی 1970اوانٍ وهه 

َڈفانڇ تفه    وٌڈانی خیؤسڇ. ٬لاٸر هڇ و ته یٻ ڀٍوه ڈ٥اڄ٭ازی ٌاغ٫ ته تهو٘یاٌی و ٌواڊ
انػاڈیفى. تفا ٌواظ    وٌڈفانی  تهو٘فیاٌی و ٌواڊ تهو٘یاٌی و وٌڈاڊ، ٔفٍانػاچ تفه انسٙفاٌ    

های ٬ډوڈی تیٙسٍی وا٘سه تا٘فڇ. اڈفا    ٘ى ټه ٔهنٍانی تهو٘یاٌی، اَ ڈن وٌنوأر ڈی
٘فىچ. وٌ   ٘ىذ وؾاٌ أفسٍْ ڈفی   ڈٙٽڃ این توو ټه ڈوٸ٫ ٔهنٍانی وٌ تٍاتٍ ٬ډوچ، ته

ټو٘یىچ هٍ نو٪ ٴوذ و ٴنی ٌا  ټٍوچ و ڈی سیٙن ڈی٤وٌ ڈٍزة ڈىی اچ ته ووٌاڊ تٌُڀٕاڄی
های ٬ډفوڈی، ٸڅفثڇ تفه     تٍای ڈىیٍیر أسٍْ ته ټاٌ ڀیٍچ، اڈا تاَ هڇ خیٗ اَ ٔهنٍانی

زوانٕسڇ وا٠ف تینىیٙفڇ. نٹ٥فر ٥٬فٳ ڈفاغٍا      ټٍو و نډی اٴساو، ؤسانڇ ٬ٍٶ ڈی زدٗ ڈی
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هاٌواٌو، ټنٵٍانٕفی   َڈانی ازٵاٶ اٴساو ټه ٸٍاٌ توو وٌ یٻ ټنٵٍانٓ وٌ وانٙٽىۀ خُ٘ٽی
ټفٍوچ نفووچ ٌا    ټه ڈن نیُ اَ تٍڀُاٌټننىڀانٗ تووچ، ٔهنٍانی ټنڇ $هډؿناڊ زلاٖ ڈفی 

های ڈهسڅٳ ټنڇ#. زا آڊ َڈفاڊ تفه ٔفلاڈر زوانٕفسه تفووچ وٌ       ڈػثوٌ ته ایٍاو ٔهنٍانی
٬نواڊ ڈىٌْ تاڄینی غا تیانفىاَچ، اڈفا قفالا ڈػثفوٌ تفووچ       وانٙٽىۀ خُ٘ٽی نووچ ٌا ته

اچ وٌ ٔهنٍانی خیٗ زډاڈی هډٽفاٌاڊ   آوٌ نوو ٌا، ی٭نی نازوانی و ٌاَ ٍ٘چ ٔهنٍانی ټنڇ
 ڈكسٍڈڇ ٴاٖ ٔاَچ. 

وٌ هډاڊ ایاچ توو ټه یٻ ڈ٭څڇ ڈىیسیٙن ڈػٍب ته ڈن زوٜیه ټٍو زډٍټُ ڈىیسیٙفنڇ  
، «تا٘ى ټفه ایډفن تا٘فڇ   »ڈكثر ڈ٭٥وٲ ټنڇ و ٍٜٴا  ٬ثاٌازی ٌا هډؿوڊ  ف ٌا ٌوی ٬ٙٷ

زٽفٍاٌ ټفنڇ.   « تا٘ى ټه آٔووه َنىڀی ټفنڇ »، «ى ټه ٔاڄڇ تا٘ڇتا٘»، «تا٘ى ټه ٘او تا٘ڇ»
٬نفواڊ یفٻ    ها ڈىیسیٙن ټٍوه تووچ و ته اٖ ٌا آَڈووچ. ته ٌٰڇ اینٽه ٔاڂ ڈن هڇ زوٜیه

تهفٗ   ٘ناْ ته َنىڀی وٌونی نوو انىیٙیىه تووچ، هٍڀُ تا ڄكنی ڄ٥یٳ و آٌاڈٗ ٌواڊ
ٍی وا٘فسڇ و يهفنڇ نیفُ    تا نوو ٔهن نځٵسه تووچ. اَ هډفاڊ ڄك٩فه اوڂ، اقٕفاْ تهسف    

٬نواڊ زډفٍین اٜفڅی ڈىیسیٙفن تفٍای      ڈكثر ٌا ته - زٍ ٘ى. اَ آنػا توو ټه ٬ٙٷ ٌو٘ن
 نووچ انسهاب ټٍوچ. 

٘فىچ، آڊ غډفلاذ    های خیٗ اَ ټنٵٍانٓ وؾاٌ أسٍْ ڈفی  وٸسی وٌ ٌوَها و هٵسه
ټٍوچ؛ هفٍ ٌوَ و هفٍ هٵسفه. زٽفٍاٌ آڊ      ڈكثر ٌا تٍای نووچ زٽٍاٌ ڈی  -ڈثسنی تٍ ٬ٙٷ

زوانٕسڇ  نډیغډلاذ ٴٹ٣ اَ تاتر آٌاچ ټٍوڊ نووچ نثوو، ڈٕ څه این توو ټه ټاٌ ویځٍی 
اڈا ٍٔانػاچ ٌوَ ټنٵٍانٓ ٴٍا ٌٔیى. وٸسی اَ ڈن وٌنوأر ٘ى ټه خٙر زٍیثوڊ تٽنڇ. 

تٍوچ و ٔهنٍانی ټنڇ، وقٙر هډؿوڊ هډیٙه وٌ وغووچ خهٗ ٘ى. اڈا این تفاٌ ؾیفُ   
تا٘ى ټه ایډن تا٘فی،  »ڀٵر  ڈثهډی ټه وٌ ڀو٘ڇ ڈیَڈینر  ای نیُ وغوو وا٘ر؛ خٓ زاَه

آڈى ټفه غفای زفٍْ ٌا     تاٌ، ؾیُی ڈی وٌ آڊ ڄك٩ه، تٍای نهٕسین« تا٘ى ټه ٘او تا٘ی...
 ٘ٵٹر نوو.  تځیٍو: 

زوانٕفسڇ   ټفٍوچ، ڈسوغفه ٘فىچ ٬څفر اینٽفه نډفی       ت٭ىها ټه ته این ڈو٠و٪ ٴٽٍ ڈفی 
 ا٠ف٥ٍاب ڈی، یٻ انسلاڂ ا٥٠ٍاتڇ ٌا تدًیٍچ آڊ تووه أر ټه ا٥٠ٍاب ٔهنٍانی ٬ډو

أر و آڊ ٍ٘چ ؾنفاڊ ٘فىیى تفوو ټفه اَ ٬هفىۀ       ٍ٘چ٘وو؛ تڅٽه انسلاڂ  ڈكٕوب نډی
آڈىچ. زٝوٌ ټنیى ټه ته ٬څر ا٥٠ٍاب نسوانیى ٌاغ٫ ته تهو٘یاٌی ٔفهن   زكډڅٗ تٍنډی
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ٔفاَ،   ټٍوچ ټلاهثٍواٌ، نازواڊ و قسی اقډٹڇ. وٌ آڊ ٌوَ ٍٔنو٘فر  تځوییى! اقٕاْ ڈی
ویّه وٸسی ٬وا٤ٳ نیٍوڈنىی ڈاننى ٍ٘چ تٍ ڈا ٰاڄة هٕسنى، خفیٗ   هڈسوغه ٘ىچ ڀاهی، ت

ٌا ټنسٍڂ ټنفیڇ. وا٘فسڇ تفا     نووڈاڊڈاڊ ٌا ټنسٍڂ ټنیڇ، تایى   اَ آنٽه زػٍتر ڄك٩ه ته ڄك٩ه
 ټٍوچ.  وا٥ٔه زػٍته ڈی ٘ىچ و ٸىٌزٗ ٌا تی ٘ٵٹر نوو آ٘نا ڈی

یفّه ٴایفىۀ ٘فٵٹر    و ، تا هىٲ وٌ ڈیاڊ ڀًا٘سن آنؿه آڈونسه تووچ، ته2009وٌ ٔاڂ 
ٌاه تهو٘یاٌ ته ٔفوی ٘فٵٹر   ها ٍٔ و ټاٌ وا٘سڇ،  نوو تٍای ټٕانی ټه وٌ ټڅینیٻ تا آڊ

ٌا ڈنسٍٙ ټٍو و وٌ آڊ، وأساڊ  ٘ٵٹر نووٌا ڈنسٍٙ ټٍوچ. یٻ ٔاڂ ت٭ى، ټٍیٕسین  نوو
٘هٝی نووٖ ٌا تاَڀٵر و ن٩ٍیه و زكٹیٹازٗ ٌا ٌاغ٫ ته ٘ٵٹر نوو زٍٙیف ټفٍو  

، تفا  2010ی ٌا غهفر ٌ٘فى ٘فٵٹر نفوو ٠ٍ٬فه ټفٍو. وٌ ٔفاڂ        های ٴٍاوان و زٽنیٻ
ٌا تٍڀفُاٌ ټفٍویڇ. اَ آڊ َڈفاڊ، وٌ ټنفاٌ      MSCهډٽاٌی یٽىیځٍ اوڄین تٍناڈر ٬ډفوڈی  

و  MSCغاڈ٭ر غهانی آڈوَڀاٌاڊ و ټاٌوٌَاڊ، َڈاڊ و انٍِی َیاوی ٌا ٜفٍٲ زؤف٭ر   
ایفڇ.   ټفٍوه  اٖ تفٍای زٹٍیثفا  زډفاڈی ڈفٍوچ     تهٙفی و ټفاٌایی   اٌزٹای ٥ٔف ایډنی، ڄفًذ 

هفا هفُاٌ    انى و زا ته اڈٍوَ، وه ڈ٥اڄ٭اذ ڈهسڅٳ ٔووڈنىی این تٍناڈه ٌا ته اضثاذ ٌٔانىه
 انى.  ٍ٘ټر ټٍوه MSCنٵٍ اَ ڈٍوچ ٍٔأٍ غهاڊ وٌ تٍناڈر 

 چگونه اس این خودآموس استفاده کنیم

ٴهڇ  وٌ این ټساب ڀنػانىه ٘ىه أر. ؾاٌؾوب ټساب آٔاڊ ٬MSCډىۀ ڈكسوای ووٌۀ 
زٍ تٙویى. تٍنی اَ ټٕانی ټه اَ  وٌنٿ ته ٘ډا ټډٻ نواهى ټٍو نوو ڈٙٵٷ تی أر و

نیفُ ٘فٍټر    MSCَڈفاڊ وٌ ووٌۀ   این ټساب ټاٌ أسٵاوه نواهنى ټٍو ڈډٽن أفر هفڇ  
انفى زٹویفر ټننفى، اڈفا اټطفٍ       زٍ آڈونسفه  ټننى، تٍنی ڈډٽن أر تهواهنى آنؿه ٌا خیٗ

٘فونى. ایفن ټسفاب ټفاٌ ؾنفاڊ       آ٘نا ڈی MSCتاٌ تا  نواننىڀاڊ این ټساب تٍای نهٕسین
های لاَچ غهر ٘ٵٹر نوو  ٤ٍاقی ٘ىه أر ټه اتُاٌی ڈٕسٹڃ تٍای یاوڀیٍی ڈهاٌذ

ټنفى، ٴٝفوڂ تفا     خیٍوی ڈفی  MSCوٌ َنىڀی ٌوَڈٍه تا٘ى. ټساب اَ ٔانساٌ ټڅی ووٌۀ 
هفا تفا زٽیفه تفٍ      انفى تفه نكفوی ټفه هفٍ یفٻ اَ ڈهفاٌذ        وهی ٘ىه ن٩ڇ ناٜی ٔاَڈاڊ

٘وو. هٍ ٴٝڃ، ا٤لا٬اذ لاَچ ٌا ٌاغ٫ تفه یفٻ ڈو٠فو٪ وٌ     ی ایػاو ڈیهای ٸثڅ ڈهاٌذ
٤فوٌ ڈٕفسٹیڇ    ٘وو زفا نواننفىه تسوانفى تفه     ڀًاٌو و ٔدٓ زډٍینازی ٠ٍ٬ه ڈی انسیاٌ ڈی
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ټننفىڀاڊ   هفای ٘هٝفی ٘فٍټر    ڈٵاهیڇ ٌا زػٍته ټنى. اټطٍ ٴٝوڂ ٘اڈڃ ٘فٍـ زػٍتفه  
ها ٌا وٌ  ننى ټه نٹٗ زډٍینټ ها ته نواننىه ټډٻ ڈی هٕسنى. این وأساڊ MSCهای  ووٌه

٘اڊ وٌیاتنى. زو٠یكاذ ڈًټوٌ زٍټیثفی اَ زػفاٌب ڈهسڅفٳ هٕفسنى و      َنىڀی ٘هٝی
ها نیُ واٸ٭فی   انى ټه َنىڀی نٝوٜی ا٘هاٚ ٌا اٴٙا نٽننى؛ ٤ثی٭سا  ناچ ؾناڊ تیاڊ ٘ىه

٤فوٌ ڈٍزفة    ٬لاوه وٌ این ټساب، ته هنځاچ اٌغا٪ ته یٻ ٘هٛ نفاٚ، تفه   نیٕسنى. ته

. وڄیڃ این ټاٌ آڊ أر ټه ڈ٥اڄ٭ر 1ټنیڇ و ڈًټٍ ٌا ته غای هڇ أسٵاوه ڈی٠ډایٍ ڈونص 
نفواهیڇ تفه    زٍ ٘وو، ؾٍا ټه َتاڊ ڈا هډؿناڊ وٌ قاڂ زٽاڈفڃ أفر و نډفی    ټساب آٔاڊ

اقسٍاڈفی ټفٍوه    واننفى تفی   نواننىڀانی ټه ٔایٍ ٠ډایٍ ٘هٝی ٌا تٍای نوو ڈنأة ڈی
 هأر.  ټساب ٌاغ٫ ته آڊ تا٘یڇ. ٜاوٸانه اڈیىواٌیڇ ټه هډه اقٕاْ ټننى

ټنیڇ ٴٝوڂ ټساب ٌا ته زٍزیة تهوانیى و تین ٴٝوڂ، َڈاڊ ټاٴی ٌا تفٍای   زوٜیه ڈی
 30زواڊ خیٙنهاو ټٍو ټه ٌوَانه  ٤وٌ ټڅی ڈی ها انسٝاٚ وهیى. ته انػاچ ؾنىتاٌۀ زډٍین

 وٸیٹه زډٍین انػاچ وهیى و هٍ هٵسه یٻ یا وو ٴٝڃ ٌا تهوانیى. وٌ ٬ین قاڂ، تهسٍ أر
زفٍ غڅفو تٍویفى یفا وٸفر       ټنیى تایى آٌاچ تا ٬ٍٔر نووزاڊ خیٗ تٍویى. اڀٍ اقٕاْ ڈی

تیٙسٍی تٍای ڈو٠و٪ ناٜی تځًاٌیى، قسډا  ڈ٥اتٷ تا زٙفهیٛ نووزفاڊ ٌٴسفاٌ ټنیفى.     
و  ٤MSCفوٌ ق١فوٌی وٌ ووٌۀ    ڈنىیى تفه  تٍناڈه ٌا تا نووزاڊ ز٥ثیٷ تىهیى. اڀٍ ٬لاٸه

  ٖ زوانیففى اَ ٤ٍیففٷ ٔففایر   نیففى، ڈففیویففىه ٘ففٍټر ټ َیففٍ ن٩ففٍ یففٻ ڈ٭څففڇ آڈففوَ
www.centerforsmc.org های آنلایفن نیفُ    زٍین ڈٍټُ زډاْ تځیٍیى. آڈوَٖ تا نُویٻ

نواهنى ا٤لا٬اذ تیٙسٍی ٌاغ٫ ته ن٩ٍیفه،   وٌ ؤسٍْ هٕسنى. تٍای ڈسهٝٝینی ټه ڈی
اَ غډڅفه ٌاغف٫ تفه ؾځفونځی آڈفوَٖ       وا٘سه تا٘فنى،  MSCزكٹیٹاذ و نكوۀ اغٍای 

ٌا ټفه ٸفٍاٌ    MSCټنیڇ ٌاهنډای آڈوَٖ زهٝٝی  ڊ، زوٜیه ڈیغ٭ا٘ٵٹر نوو ته ڈٍا
 . 2زو٣ٔ انسٙاٌاذ ڀیڅٵوٌو ته ؾاج ٌٔى ڈ٥اڄ٭ه ټننى 2019أر ٔاڂ 

٤فوٌ ٬ډفىه تفٍ زكٹیٹفاذ      انى ته ها و زډٍینازی ټه وٌ این ټساب ټاٌ ٠ٍ٬ه ٘ىه ایىه
ٗ      ووا٘ر٬څډی أسواٌ هٕسنى $یا هفای ڈٍتو٤فه اٌغفا٪     هفای انسهفایی ټسفاب تفه خفّوه

 
٠ډیٍ ٔوچ ٘هٛ وٌ َتاڊ انځڅیٕی، ته نلاٲ ٴأٌفی، وو قاڄفر ڈفًټٍ و ڈونفص واٌو. ٤ثی٭سفا  وٌ       .1

 زٍغډه ز٭ویٟ ٠ډایٍ نډوو نهواهى وا٘ر. ڈسٍغڇ.

 . این ټساب نیُ زو٣ٔ ڈسٍغڇ ټساب قا٠ٍ وٌ قاڂ زٍغډه أر.2

http://www.centerforsmc.org/
http://www.centerforsmc.org/
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نوأسنى نوو  وهنى# و وٌ ٬ین قاڂ، تٍ زػٍتر ڈا نیُ وٌ آڈوَٖ هُاٌاڊ ٴٍوی ټه ڈی ڈی
یٻ هویر اٌڀانیٻ واٌو و هډؿناڊ ټه ڈفا و   MSCزٍ تا٘نى ڈثسنی هٕسنى. تٍناڈه  ڈٙٵٷ

 یاتى.   زٽاڈڃ ڈیټنیڇ، تٍناڈه ڈًټوٌ  آڈوَیڇ و ٌ٘ى ڈی ټننىڀاڊ ڈی ڈٙاٌټر
های وٌڈفانی ٴٍاوانفی واٌو؛ تفه انٕفاڊ      وٌڈاڊ نیٕر اڈا غنثه ٬MSCلاوه، ڀٍؾه  ته

هایی ٌا ټه نفاڀُیٍ   ټنى ته ٍٔؾٙډر ٘ٵٹر نوو ؤسٍٔی خیىا ټنى و و٘واٌی ټډٻ ڈی
٘ونى قڃ و ٴٝڃ ټنى. وٌ ٬ین قاڂ، زډٍین ٘فٵٹر   تٍ ٍٔ ٌاه َنىڀی آوڈی خىیىاٌ ڈی

اقاذ ٸىیډی ٌا زاَه ټنى؛ خٓ اڀٍ وٌ ڀً٘سه وؾفاٌ زٍوڈفا   نوو ڀاهی ڈډٽن أر غٍ
ټنفیڇ زكفر    های ٔلاڈر يهنی هٕسیى، زوٜیه ڈی اټنوڊ وؾاٌ ؾاڄٗ ایى یا هڇ ٘ىه تووه

 ڀٍ اَ این ټساب ټاٌ أسٵاوه ټنیى.  ٍٔخٍٔسی یٻ وٌڈاڊ

 ًکبت توشٌٖٗ

ین تهفٍه ٌا اَ آڊ  ته هنځاچ ڈ٥اڄ٭ر این ټساب، تایى نٽازی ٌا ڈى ن٩ٍ وا٘سه تا٘یى زا تیٙسٍ
 تثٍیى. 

هډؿوڊ یٻ ڈاغٍاغویی أفر ټفه ٘فډا ٌا تفه ٸڅډٍویفی اَ خفیٗ        MSCووٌۀ  ¤
ای تٍایساڊ ته هډٍاه نواهى وا٘ر. تثینیى آیا  تٍو و زػاٌب ٰیٍڈنس٩ٍه ناڈ٭څوچ ڈی

زكفوڂ  و  ټٙفٳ نویٙفسن  ای وٌ َڈینفر   ٬نواڊ زػٍتفه  زوانیى این ټساب ٌا ته ڈی
َڈایٙځاهی هٕسیى و زػاٌب نفوو ٌا تٌٍٔفی   زٵٕیٍ ټنیى؛ ڀویی وٌ آ نویٙسن

 ټنیى؛ تثینیى ؾه خیٗ نواهى آڈى.  ڈی

ها و اٜوڂ ٴٍاوانی ٌا ٌاغ٫ ته تهو٘یاٌی و ٘فٵٹر   تا ڈ٥اڄ٭ر این ټساب، زٽنیٻ ¤
ها ٌا ؾناڊ زن٩یڇ ټنیى و تا ٍ٘ای٣  نوو نواهیى آڈونر؛ ٘ډا آَاو هٕسیى ټه آڊ
تهسفٍین  ىٲ این أفر ټفه ٘فډا    نوو ز٥ثیٷ وهیى ټه تٍایساڊ ٔووڈنى تا٘نى. ه

 آڈوَڀاٌ نووزاڊ تٙویى. 

ای زفاَه تٍنفوٌو    آڈوَیى تا ڈٙفٽلازساڊ تفه ٘فیوه    آڀاه تا٘یى ټه هډؿناڊ ټه ڈی ¤
هایی تٍ ٍٔ ٌاهساڊ ٨اهٍ نواهى ٘ى. اقسډالا  وٌڀیفٍ اقٕأفاذ    ټنیى، و٘واٌی

های وٌوناٺ نواهیى ٘ى. نو٘ثهسانه این ټسفاب تفه ٘فډا     و٘واٌ یا نووواوٌی
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پزسص اساسر ضفقت خود عبار  است 
ایدن  « نیداس دار؟   من ب  چ  چیشی»اس: 

موضددود در سزاسددز اتدداظ مددذ ن ددز  
 خواهذ بود.

های اقٕأی ٌا تٍای ڈواغهه  ها و ٨ٍٴیر ها، ڈهاٌذ آڈوَو ټه ڈنات٫، ٸىٌذ ڈی
 ها وٌ نوو ایػاو ټنیى.  تا این و٘واٌی

تٍانځیُ أر، اڈا هىٲ این أفر ټفه ٌاهفی تفٍای اغفٍای       ٘ٵٹر نوو ؾاڄٗ ¤
آڂ، ٘فاڈڃ   ٤فوٌ ایفىه   تهٗ و آٔاڊ آڊ تیاتیڇ. هٍ ڄك٩فر ٘فٵٹر نفوو تفه     ڄًذ

 نواهى توو و نه ت٬ٍٽٓ.   َقډر ټډسٍی ا٥٠ٍاب ټډسٍ، زٹلای ټډسٍ و

هفا تفٍای نفوو ڈٙفٵٷ      تٕیاٌ نوب أر. ت٭١ی« آٌاچ آڈونسن»وٌ این قی٥ه،  ¤
ڀیٍنى. ته نووزاڊ  آوٌنى و ڄًا نسیػر ڈ٭ٽوْ ڈی ٘ىڊ ته نوو٘اڊ َیاو ٴٙاٌ ڈی

 اغاَه وهیى ټه تا ٬ٍٔسی ټه تٍایساڊ ڈنأة أر ته خیٗ تٍویى. 

ڈثنای آڈوَ٘ی تٍای ٘ٵٹر نفوو ڈكٕفوب    این ټساب ټاٌ ته نووی نوو یٻ ¤
٘وو. ٌویٽٍو ٘ډا ته این ووٌه تایى نوو ڈٙٵٹانه تا٘ى. ته تیاڊ ویځٍ، اهىاٲ  ڈی

 و ؤایڃ یٽی هٕسنى. 

ڀٙفووه  ٌوی وٌ این ټساب، تایى ته نووزفاڊ اغفاَۀ وٌوو تفه ٴٍاینفى      قین خیٗ ¤
٤وٌ  ٌا تىهیى. هډاڊتٕسه ٘ىڊ و  ٘ىڊ

ٟ هففای ڈففا ڈنثٕفف٣ و ڈنٹففث ټففه ٌیففه
٤فوٌ   ٘ونى، ٸڅة و يهن ڈا نیفُ تفه   ڈی

٘فونى. تنفا تفه     ٤ثی٭ی تاَ و تٕفسه ڈفی  
٘ٵٹر نوو، تایى تفه نووزفاڊ اغفاَه    
وهیى وٌ وٸر نیاَ تٕسه ٘ویى و َڈانی 

٤وٌ ٤ثی٭ی زډایڅٗ ایػاو ٘ى، تاَ ٘ویى. ٬لا،ڇ تاَ ٘ىڊ ٬ثاٌذ أفر اَ   ټه ته
٬لا،ڇ تٕسه ٘فىڊ  ها و اقٕأاذ.  ننىیىڊ، ڀٍیٕسن، یا اٴُایٗ و٠وـ انىیٙه

آڄووڀی، آٌَوه ٘ىڊ، ټٍنفر ٘فىڊ     ٬ثاٌذ أر اَ خٍذ ٘ىڊ قواْ، نواب
 یا نووانسٹاوی.  

زوانیى ڈیاڊ تاَ ٘ىڊ و تٕسه ٘ىڊ ز٭اوڂ ؤٌفسی ٌا خیفىا    تٌٍٔی ټنیى ټه آیا ڈی ¤
٤وٌ ټه ٘یٍ آب ڈیاڊ وو قاڄر تاَ و تٕسه، ٤یٵی اَ قفالاذ   ټنیى. ؤٌر هډاڊ




