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 تِتقذٗن 

 ټاه  هاایی  زٙویٷ و اڄهاڈاذ قډایر، ٬ٙٷ، هډۀ تٍای: غنیٓ تٍاوٌچ ته
 هاُڃ  تاه  ټاه  وٸسی ڈن واوڊ هڃُ تٍای وا٘سی؛ اتٍاَ ڈن ته ها ٔاڂ این وٌ

َ  وٸسای  خٙاسیثانیر  تٍای وا٘سڇ؛ نیاَ واوڊ  تاٍای  وا٘اسڇ؛  ضثااذ  تاه  نیاا
ٍ  نناىه  و ٬ٙٷ نوٌ، آوٌوڊ تٍای و ٘ىچ؛ ڀڇ ټه وٸسی ٌاهنډاییر  تیٙاس

 .ڈن َنىڀی ته
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 سخن مترجم

ٌ  نیا ا یَناىڀ  ؾاٍا  أر؟ ٔهر ٸىٌ نیا تووڊ ٘او ؾٍا: هایی ڈاننى ا ٔااڂۀ وٌڈاڊ توٌ غڅٕڀاهی   ٸاى
 ڇیزوان یڈ یټاٌ ؾه آڊ ڈوٌو وٌ نانهیت واٸ٫ ٤وٌ ته ڈا و تٍنى؟ یڈ ٌنع ٸىٌ نیا ها انٕاڊ ؾٍا ؟أر ٔهر
 ڈواغهاه  وٌ اوٸاذ یڀاه أر ڈډٽن ٌواڊ، تهىا٘ر ڈسهٝٛ ٬نواڊ ته .٘ویڇ ڈواغه ڈی ڇ؟یوه انػاچ

 یڇ.ټن یوٌڈانىڀ اقٕاْ ها اڂأ نیا تا
 هاُاٌاڊ  تاه  ىیهٕاس  ناوو  وٌڈاانی  غڅٕااذ  یٔاَ نهیته یتٍا ییها ٌاه ونثاڂ ته ٘ډا هڇ ڈطڃ ڈن اڀٍ
. هٕسنى# ACT$ ز٭هى و ٍٖیخًڈثسنی تٍ  وٌڈاڊ یٍیاوڀی قاڂ وٌ ټه ىیونىیتد غهاڊ وٌ یڈٍت و وٌڈانځٍ

ACT ٌانااسلاڂ ،یُوٴٍنیأااٽ نااوٌوڊ، انااسلالاذ او،یااا٬س أااسٍْ، ا٠اا٥ٍاب، ،یاٴٕااٍوڀ وٌڈاااڊ و 
 ىیغى یٌاه نیهډؿن وٌڈاڊ نیا. أر ڈوضٍ ځٍیو ی٘نانس ٌواڊ ڈٙٽلاذ اَ یاٌیتٕ و یڈٍَ ری٘هٝ

 ٍاذییزٱ عیزٍو یتٍا ىیغى یهاٌاهثٍو و ها ٻیزٽن اتُاٌها، اَ ڈډڅو ؛أر انٕاڊ ریو٠٭ ڈٙاهىه یتٍا
 ی.ٌٴساٌ ٷی٬ډ

ای تاوو و تاه تٕایاٌی اَ وٌڈاانځٍاڊ وٌ      اڄ٭اوه ڈوٴٹیر ٴوٶ ته َتاڊ ٔاوه، ACT ټساب اوڂویٍایٗ 
 . أسٵاوه ټننى ACTٍٔأٍ غهاڊ ټډٻ ټٍو زا اَ 

زاٍ ٘اىه    ڀٕاسٍوه  ؛أر ٘ىه ٌوَ ته و تاَنځٍی ټاڈڃ ٤وٌ ته ته َتاڊ ٔاوه ACT ،ویٍایٗ ووچوٌ 
تاٍای هاٍ    یو نٹٙۀ ٌاها  وٌڈانځٍاڊتٍای  أر ڈنث٭ی ٠ٍوٌی ،این ټساب ٍ.تىوڊ خیؿیىڀی تیٙس أر

وٌ  یىیا غى ٴٝاوڂ  و ا٤لا٬ااذ  ٘ااڈڃ  .َنىڀی ټنى ، ٰنی و ٍَٔنىهنواهى ته ٤وٌ ټاڈڃ ټٕی ټه ڈی
ٔااَ و   هاای ڈٙاٽڃ   ٔایٍ هیػااڊ  ، ٍ٘چ ونوو ته ٘ٵٹر خًیٍ، ۀ ان٭٥اٲڈواغه های ڈهسڅٳ ڈاننى َڈینه

ٌ  این أر ټهویٍایٗ ووچ  های ویّڀییٽی اَ  أر. خًیٍ ٌوات٣ ان٭٥اٲ و تٕایاٌ ڈااضٍ    غىیاى  تا اتاُا
Aتاٍای ټډاٻ تاه ڈٍاغ٭ااڊ تاٍای ایػااو        ٘ویى. این اتُاٌ ٌاهی ٔاوه و اضٍتهٗ آ٘نا ڈی@ انسهاب ۀنٹ٥

ٌ  تاه  ٌا هاا  ڈو٠او٪  نیا زډاچ ټه نىاٌو وغوو یځٍیو ټساب ؽیه .أر ٘نانسی خًیٍی ٌواڊ ان٭٥اٲ  ٤او
ٍ  ٻیا  ا٤لا٬اذ یآوٌ غډ٫ و ڈٕسډٍ زلاٖ ها ٔاڂ قاٜڃ نیا و وهى خو٘ٗ هډُڈاڊ  اَ ACT وٌڈاانځ
هاای ٬ااڄی اَ ڀٵسځاو تاین      این ټساب نډونههډؿنین،  .أر آڈىه وٌ غڅٕاذ وٌڈاڊ ته ؤر یها زػٍته

ٌا تاه َتاانی ٔااوه     ACTوهى تٍای ټډٻ ته ٘ډا ټه تسوانیى ٴٍاینىهای  ڈسهٝٝین و ڈٍاغ٭اڊ اٌائه ڈی
 اغٍا ټنیى.

 نوو یها هیػاڊ تا زواننى ینډ اڊٍاغ٭ڈ ټه یَڈانAډاچ ټساب، ٜلاـ ویىچ ڈ٥څثی ٌا تا ٬نواڊ ت٭ى اَ از
وهنىه وٰىٰاه ٌاْ هاٍیٓ    ٸٍاٌ وهڇ ټه نٙاڊ خیؤر ووٌ @ تځًاٌنى آنها تٍ یناڈ ای ټننى تٍٸٍاٌ اٌزثا٢

 هاای  هیػااڊ نوانیى ؾه ټٕانی تا  ها أر. وٌ این تهٗ ڈی وٌ ڈوٌو ڈٙٽلاذ ڈوغوو وٌ ټاٌ تا هیػاڊ
 ٌایاع  یایا ڈُا ټننى؟ آیا وٌڈانځٍ تایى ته هٍ ٸیډسی ایان اٌزثاا٢ ٌا تٍٸاٍاٌ ټناى؟     نوو اٌزثا٢ تٍٸٍاٌ نډی

ٌ  اقٕأااذ  تاا  ٘ىه یتنى وٌغه ؾیٕر؟ ڈواغهه ها هیػاڊ ته تهسٍ یؤسٍٔ  وٌ ؾځوناه أار؟   و٘اوا
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 هیػانی ؾه تایى ټٍو؟ و ڈ٥اڄة ڈٵیى ویځٍ. یقٕ یت ڈوٌو
٘نأای و   اٌَ٘اډنى انسٙااٌاذ اٌغډناى وٌ نٙاٍ ڈ٥اڄاة ٌواڊ      و ی ٜاثوٌانه هاا  زلاٖ وٌ آنٍ، اَ

ٌٔاانی   ټانڇ. اَ ٘اډا نوانناىڀاڊ ٴٍهیهساه ټاه َقډار ا٤الا٪        ڈای خُ٘ٽی ته نوته نووچ زٙاٽٍ   ٌواڊ
 ټٙیى، ټډاڂ اڈسناڊ و ٔداْ واٌچ. های ڈوغوو وٌ زٍغډۀ این ټساب ٌا ته ووٖ ڈی ټأسی

 َاوه وټسٍ انو٘ه اڈین
 1402٘هٍیوٌ 
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 پیشگفتار

 ًمطۀ اًتخاب ضوا

 ٌا وڄیاڃ  ؾناى  ټسااب  این. أر ټننىه ڀیع# ACT$ ز٭هى و وٌڈاڊ ڈثسنی تٍ خًیٍٖ ٘وو ڈی ڀٵسه ڈ٭ډولاً
 اڈاا  .أار  ن٥ای  ٰیٍ آڊ های ٌوٖ و وٸیٷ أر، َیٍتنای اټر ټه ٘نانسی ن٩ٍیۀ ؾٍا ټه ټنى ڈی يټٍ
 ایان . نىاٌو ټنى، وؤر نڅ٫ ٔڅ٥نر اَ ٌاټه او  ڈن٥ٹی يهن،: واٌو وغوو ویځٍی وڄیڃ ټنڇ ڈی ٴٽٍ ڈن

اَ ڈٍاغ٭ااڊ   ACT .أار  ٔاٍَنىه  َناىڀی  تاه  ڈٕالڅه  قاڃ  اَ يهن ټاٌ ؤسوٌ زٱییٍ تٍاتٍ وٌ ڈٹاوڈر
ٍ  َناىڀی  أاْ غىیى، ونیای وٌ. ټننى زػٍته واٌ ڈ٭نی و غىیى ای ٘یوه ته ٌا غهاڊ نواهى ټه ڈی  تیٙاس

ٍ . ٌیا٠ای  ڈٙٽڃقڃ ټٍوڊ  زا أر آٴساب ٍٰوب اَ ٸىٌوانی ٘ثیه  ؾیُهاای  اَ ټااڈڅی  ڄیٕار  وٌ َیا
 :أر اڈا ڈكسډڃ آڈىه ٍٰیة و ٬ػیة

 تٍاتٍ َنىڀی ڀٙووه تا٘یى؛وٌ  هډاڊ قاڂ ٔوی وٌوزاڊ تاَڀٍویى وٌ ته زوانیى ڈی ٘ډا 
 تاا  تٍنىه ا٬لاچ تىوڊ ٌا ڈسناٸٟ اٴٽاٌ آڀاهانه ٤وٌ ته زوانیى ڈی ٘ډا  ٖ َ  آٰاو  وٌ تدًیٍیاى و  تاا

 تٍٔیى؛ تٌُڀی وٌٺ و نسیػه ته یٽداٌؾځی
 تٍٔایى  ٽاٍو ٬ډڅ و يهان  ٩٬یډی وٌ ته آٌاڈٗ و تځیٍیى ن٩ٍ هیؽ وٌ ٌا نووزاڊ زوانیى ڈی ٘ډا 

 این ٤وٌ نوأسیى و انػاچ واویى؛ ٘ډا َیٍا
 زاڊ وٌونی اٜاڄر یا زكٕین ٘اوی، وٌو، وٌ غایی وٌ ټنیى ڈی اَ آڊ ڈٍاٸثر ٘ډا ٬ډیٹاً ټه آنؿه 

 و ټنیى؛ ڈی آڊ ٌا خیىا ٌاقسیزوانیى ته  ٸٍاٌ ڀٍٴسه أر و ڈی

 هاا   انسهاب زا ټنى ڈی زلاٖ ڈىاوچ ٤وٌ ته ٘ډا يهن ټه قاڄی وٌ قسی أر، خًیٍ اڈٽاڊ انسهاب
 .های ڈن٥ٹی تٍڀٍوانى ته ٸیاْ ٌا

ٌ   ټناى،  ڈای  ٴاٍاهڇ  ٌا ٔاٵٍی  اڈٽاڊ ؾناین  ټه آنؿه  ټاه زاواڊ   أار  َناىڀی  وا٘اسن ٔاٍَنىڀی و
 أار؛ َڈاانی   وٌڈانځٍاڊ و ڈٍاغ٭اڊ تٍای ؾٍاٮ ٌاهنډاییټساب  این. أر ٘نانسی ٌواڊ خًیٍی ان٭٥اٲ

 ٌاْ هاٍیٓ تاه   .تثینیاى  ٌا آڊ و ټنیاى  َیٍ آڊ ٬ثوٌ يهنی های ټوؾٻ توزه اَ ټاٴی انىاَ  ته تسوانیى ټه
 زوانناى تاه   وٌڈاانځٍاڊ ڈای   اتاُاٌی ټاه   خیٍاڈاوڊ  ٌا ته َتاڊ ٔاوه ACT اَ ویٍایٗ غىیى این ټاڈڃ ٤وٌ

 .أر ټٍوه آڊ ٌا اغٍا ټننى تاَنځٍی ڈوضٍ ٤وٌ ته و ٬ٍٔر
 تاه  ڈ٥اٍـ ٘اى،   خیٗ ٔاڂ ؾنى آڊ تیڅی و ٔیاٌوؾی غو ٌاْ، انسهاب ټه زو٣ٔ نٹ٥ۀ تاڄینی اتُاٌ
ٌ  این اَ تاٌ ؾنىین ڈن .٘ىواٌو  ٘نانسی ٌواڊ خًیٍی ان٭٥اٲ ڈىڂ اٜڅی هٕسۀ ته غُئیاذ ٬ٍٔر  اتاُا
ٍ  زكار  ٬ډیٹاً و اچ ټٍوه أسٵاوه ٌ  آڊ ٸاىٌذ  و ٔااوڀی  ٨ٍاٴار،  زااضی  آڊ، اَ أاسٵاوه  تاا  .اچ ڀٍٴساه  ٸاٍا
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 نیٕار،  ڈٵیى وٌو اَ ڀٍوانىڊ ٌوی ټه تٵهډنى ٬ٍٔر ته زواننى ڈی یٽٕاڊ ٤وٌ ته ڈٍاغ٭اڊ و وٌڈانځٍاڊ
ٌ  ٌاْ، های ؤر وٌ .وغوو واٌو انسهاب اڈٽاڊ و ټنى ڈن٥ٹی ٰڅثه زوانى تٍ ٸیاْ ټاٌایی ڈی نٹ٥اۀ   اتاُا

 ټاڇ  ؤار  تا نه اڈا ټنى، ڈی زٕهیڃ ٌا وٌٺ این اتُاٌ نیٕر؛ ٔاوه هٍڀُ اڈا ٘وو، ڈی ٔاَی ٔاوه انسهاب
 .ټنى ڈو٘ٽاٴانه ڈ٥ٍـ ڈی و وٸیٷ ته ٤وٌ َنى؛ َیٍ ویدڅڇ قٍٲ نډی. نواننىه ڀٍٴسن

 ACT واناڃ  وٌ ټاه  ای غُئیااذ ن٩ٍیاه   .هاا واٌو  توزه ٔاَی خاٺ تٍای غهانی ڈٙهوٌ ٌاْ ڈهاٌذ
 ٬ډڃ هٕسیى، وٌ ACT اَ أسٵاوه ته ڈنى ٬لاٸه اڀٍ. اوڂ ٌوَ وٌ هډه تٍای نه اڈا أر، ڈهڇ أر نٕٙسه

 ایان  ټاه  أار  ڈهاڇ  .یاوڀیٍی هڇ تا٘ى تٍ آٰاَی تسوانى ټه ٤وٌی ته ټاٌ ټنیى، ته ٍ٘و٪ ټه أر ڈهڇ
تڅناى ټاٍوڊ و    تاٍای  ناوو  ٌو٘ان  نو٘اساٌی وا٠اف و   ڄكن اَ ٌاْ ټساب، این وٌ ټنیى. خیىا ٌا ؾٍاٮ

 .ټنى ڈی أسٵاوه ڈثسىیاڊ قٍټر واوڊ

ٌ  این ټه اچ ویىه ACT ٔاَی ٔاوه تٍای ٌا ها زلاٖ ڈن ویځٍ  تاا  اٌزثاا٢ تٍٸاٍاٌ ټاٍوڊ    تاىوڊ  ٌا ټاا
ایان   ڈان،  زػٍتاۀ  وٌ. تٵهډناى  ٌا وٌڈانځٍاڊ نكو  وٌڈاڊ نهایر وٌ ټه تا این اڈیى وهنى، ڈی انػاچ وٌڈاڊ

 تاا  آنهاا . آینى ڈی ن٩ٍ ؤٌرته  هډیٙه او غډلاذ و ها ٌوٖ أر. نیاٴساوه ازٵاٶ ٌاْ تا هٍڀُ ڈو٠و٪
 تاا  ٌا آڊ و ټناى  ڈای  وٌٺ ٬ډیٹااً  ٌا وٌڈااڊ  ایان  ٌاْ. اناى  ٘اىه  خٍ تاڄینی ڈهاٌذ و غٍئر نٍوڈنىی،
ٌا وٌ َڈینۀ  نوو زوغه ٸاتڃ أس٭ىاوهای او ټساب، این وٌ .وهى ڈی ڀٕسٍٖ و ټنى ڈی ا٬ډاڂ یٽداٌؾځی

 ٌا ناوو  تاڄینی نلاٸیر و ٸٍاٌواوه أروٌ ڈ٭ٍٞ ویىڀاڊ هډه  ACT ڈىڂ تنىی ٌو٘ن ٴٍڈوڂ و اٌائه
ٗ   ڈٍاغ٭اڊ تا ڈٕائڃ این ٸڅة ته غىیى تٍای ٌٔیىڊ های ٌاه و اتُاٌ ها، ٌوٖ تا  نٙاڊ واوه أار ویاٍای

 نكاو   نٙڇ، ڈاننى انى، ٸٍاٌ نځٍٴسه ټاٴی زوغه اوٸاذ ڈوٌو ڀاهی ټه ڈنا٤ٹی وٌ ڈٵیى های اٴُونه تا ووچ
 .أر هډٍاه واٌو، ٸٍاٌ ها هیػاڊ وانڃ وٌ ټه ای نٍوڈنىی و ڈواغهه اَ أسٵاوه

ٌا  ڈوغوو های ټساب ٘ډا اڀٍ. ټنى تاَ ڈی ACT ڈىڂ تٍای ټٙٳ ٘ډا أساوانه ٌاه ٌا تٍای ټساب این
 زواناى  ڈای  واٸ٭یار  ایان  .وهى ڈی خو٘ٗ ٌا ؤی٭ی ڀٕسٍ  قا٠ٍ قاڂ وٌ ټه وانیى ڈی تا٘یى، ټٍوه نځاه

َ  ٌا ACT أر ڈن ڈډٽن نٽنیى، زنهایی اقٕاْ آڊ وٌ اڈا تسٍٔانى، ٌا ڈىڂ ته واٌو زاَه وٌڈانځٍاڊ  آٰاا
 یواټنٙ ڈن هڇ اوٸاذ ڀاهی ټه ټنڇ ڈی ا٬سٍاٲ ڈن و واوه زؤ٭ه ٌا آڊ تٌُڀی ڈػډو٬ۀ اڈا تا٘ڇ، ټٍوه

 .واٌچ ڈٙاته ٘ډا
 واٌیى. نوو ؤساڊ وٌ ٌا آڊ ٘ډا. واٌو وغوو غڅو ٌٴسن تٍای ته ٔاوه ٌاه یٻ -نیٕر ڈهڇ
ْ  َیاٍا  تٍوا٘اسیى  ٌا ټسااب  ایان  ٘اډا  .هٕسیى انسهاب نٹ٥ۀ وٌ قا٠ٍ قاڂ وٌ نووزاڊ ٘ډا  اقٕاا
ُ  زنها و ڈواٴٹڇ ٘ډا تا ڈن. تٍویى ACT یاوڀیٍی ٔډر ته زا أر ٌٔیىه آڊ وٸر ټه ټٍویى  ټاه  یؾیا

 .ټنیى ٍ٘و٪ و وٌٶ تُنیى ټه أر این وهیى انػاچ تایى
 دکتش استَ٘ى سٖ. ّ٘ض،  -

 داًشگاُ ًَادا
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 ٍیشایص دٍم جذیذ است؟چِ چیضی دس 

 ز٭ػاة  اقسډاالاً  ایاى،  ټاٍوه  نٍیاىاٌی  # ٌا2009ته َتااڊ ٔااوه $هاٍیٓ،     ACT ویٍایٗ اوڂ ٸثلاً اڀٍ
ٍ  ناوب،  هُینه ټنیاى؟  ووچ ویٍایٗ تٍای زوڊ ٌا خوڂ اٌَٖ واٌو واٸ٭اً آیا ټنیى، ڈی  تدٍٔایى،  ڈان  اَ اڀا

 نٍیاى  زنهاا  اقسډاالاً  و اٌَو خٍواَیى تٕایاٌ ڈای   ڈیتوو. نٕثر ته خوڄی ټه  نواهى ،@تڅهAٸ٥٭اً  ڈن خأم
 تا٘اى،  هډاٍاه تاا ز٭ٝاة    ټډی أر ڈډٽن ن٩ٍ ڈن اڄثسه،@ .غاٌی نواهى توو ٔاڂ وٌ ٘ډا هو٘ډنىانه

 تاین  اٜاڅی  های زٵاوذ اَ ٍٔی٫ ای نلاٜه و٘واٌ، زٝډیڇ تٍای ڀٍٴسن این ٘ډا ته ټډٻ تٍای تناتٍاین
 :ټنڇ اٌائه ڈیووچ ٌا وٌ اینػا  ویٍایٗ و اوڂ ویٍایٗ

ٍ  ٌواتا٣،  تاه  ڈٍتاو٢  ڈٕائڃ ڈواغهه، غډڅه اَ غىیى، اڄٳ. قػڇ تالایی اَ ڈ٥اڄة  خاًیٍ،  ان٭٥ااٲ  زٵٽا
وٌ قٹیٹار   .نیڅی تیٙسٍ نیڅی و نااڈیىی ٰڅثه تٍ ٍ٘چ، ٘ٵٹر ته نوو، ،ها هیػاڊ ٸىٌذ اَ تٍواٌی تهٍه

یٕی ٘ىه أار. وٌ ٤ای وه   زوغهی تاَنو و تاٸی آڊ ته ٤وٌ ٸاتڃ -وٌٜى ټساب غىیى أر 60تیٗ اَ 
ای ټاه آڈاوَٖ    وهاڇ و هاڇ ٘ایوه    ٌا انػاچ ڈی ACTای ټه  ڈن هڇ ٘یوه ،ٔاڂ اَ نځاٌٖ ویٍایٗ اوڂ

نوأاسڇ ټسااب غىیاىی ٌا اَ اتساىا ٘اٍو٪ تاه        اچ. $وٌ قٹیٹر ڈی ٌا ته ٤وٌ أأی زٱییٍ واوه وهڇ ڈی
سٹا٬ى ټٍونى ټه این ټااٌ ٌا انػااچ   اڈا ناٍ٘اڊ ڈن ٌا ڈ@ زٍ ٘ىه أر قسی ٔاوه AACTنځاٌٖ ټنڇ تا ناچ 

،  هاای غىیاى   # ٘اډا تایٗ اَ نیاَزااڊ زډاٍین    چ .AMS2 $ACT Made Simple2نىهڇ# و تنااتٍاین وٌ  
های تى و ٰیٍه نواهیى یاٴر $تاه ٬الاوه    هایی اَ غڅٕاذ وٌڈاڊ، غوٺ ها، ڈسن ها، اتُاٌ، زٽنیٻ أس٭اٌه

 @#.٬A2AMSلائڇ انسٝاٌی تا قاڂ ڈاننى 
اچ تٍای ټډٻ  زٍین، زاضیٍڀًاٌزٍین اتُاٌی أر ټه زا ته قاڂ ویىه زٍین، ٌاقر انسهاب: این آٔاڊب. نٹ٥ۀ 

این اتُاٌ ٘ىه أر اتاُاٌ اٜاڅی ڈان وٌ     2015. اَ ACTته اٴٍاو وٌ یاوڀیٍی و أسٵاوه ٍٔی٫ و ټاٌآڈى اَ 
تاا ڈكوٌیار ایان اتاُاٌ      هاایڇ ٌا  آڈوَ٘ی آنلاینڇ و ڈن انیٍاً زډاچ ټساب های های ق١وٌی و ووٌه ټاٌڀاه

وهاڇ ټاه    ایى ڈن ته ٘ډا ا٤ډینااڊ ڈای   اچ. تناتٍاین اڀٍ ٘ډا اَ ٸثڃ تا آڊ آ٘نایی نىا٘سه ووتاٌه تاَنویٕی ټٍوه
وهاڇ   تُووی نواهیى ویى ټه ؾٹىٌ این اتُاٌ ټاٌایی واٌو. و اڀٍ تا آڊ آ٘نایی واٌیى تاه ٘اډا ا٤ډینااڊ ڈای    

ڊ تٍای اضٍتهٙی قىاټطٍی نواهیى آڈونر. تا هډۀ ؾیُهاایی  ؾیُهای تیٙسٍی وٌ ڈوٌو نكو  أسٵاوه اَ آ
تایاى   ACTټه ڀٵسه ٘ى، اتُاٌی ٠ٍوٌی نیٕر، ڈن ڈسنٵٍچ اَ این ټه ټٕی ٴٽٍ ټنى ټه تٍای انػاچ نوب 

وهى  َیاوی اَ ٴٝوڂ یٻ ڈٍزثه نووٖ ٌا نٙاڊ ڈی اَ این اتُاٌ أسٵاوه ټنى. تناتٍاین وٌ قاڄی ټه وٌ ز٭ىاو
 ٕیاٌ تٕیاٌ َیاوی تٍای آڊ ته ٘ډا اٌائه نواهڇ ټٍو.های ت ڈن غایځُین
اچ. اڈا اڀاٍ غاواب تڅاه هٕار...      ایى؟ اڀٍ نه، خٓ تٙویى. ڈن تهسٍین زلاٖ نووچ ٌا ټٍوه نة خایه

 ڈن ڈ٥ډلنڇ خٙیډاڊ نهواهیى ٘ى.@ نو٘ا ته ٔ٭اوذ ٘ډا!!Aهډان٥وٌ ټه وٌ أسٍاڄیا ڀٵسیڇ 
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 یي وتاب استفادُ وٌیذچطَس اص ا

ټنڇ ٸثڃ اَ این ټه تهواهیى اَ آڊ أاسٵاوه   ٍای ٘ډا ڈو٠و٬ی ټاڈلاً غىیى هٕر خیٙنهاو ڈیت ACTاڀٍ 
تاه هاڇ    ACTټنیى ټڃ ټساب ٌا اَ ٌوی غڅى زا خٙر غڅى ټاڈڃ تهوانیى. ؾٍا ټه ٘ٗ ٴٍاینى تنیااوین  

هاای   ای ټاه ایان ٌ٘اسه    واتٕسځی ڈسٹاتڃ واٌنى، تناتٍاین تىوڊ وا٘سن وٌٺ نوتی اَ ټاڃ ڈاىڂ و ٘ایوه   
 ٘ونى اقسډالاً ڀیع نواهیى ٘ى و ڈٕیٍ ا٘سثاهی ٌا خیٗ نواهیى ڀٍٴر.   ڈهسڅٳ وٌ هڇ زنیىه ڈی

 تاه  زوانیى اَ این ټسااب  ٌا تٍای ڈٍاغ٭اڊ نوو أسٵاوه ټنیى ڈی ACTوٸسی آڈاوه ٘ىیى تٍای این ټه 
ٍ  ڈثسنای  ACT ٌاهنډاای  ټساتؿاه  اَ وهیاى  زٍغیف أر ڈډٽن یا ټنیى أسٵاوه ٌاهنډا ٌاقسی ته ٬نواڊ  تا

وهى. اڀٍ ٸاثلاً اټار ٌا انػااچ     ڈی آڈوَٖ ٘ډا ته ته غڅٕه غڅٕه وٸیٷ ٤وٌ ته ټه ټنیى أسٵاوه خٍوزٽڃ
واویى ٌا ته زىٌیع زٽډیاڃ   ای تٽاٌ تثٍیى ټه آنؿه ٌا وٌ غڅٕاذ ٸثلاً انػاچ ڈی ایى هٍ ٴٝڃ ٌا تځونه واوه

 ټنیى و اٌزٹا تهٙیى.

  ٞا٢ تى٣ّ٥ٕٞا٢ تى٣ّ٥ٕ  تخصتخص

ٗ  ،بزٍین تهٗ نو٘سن ټسا ٔهر هاایی اَ آڊ تاوو. وٌ قٹیٹار زاا آڊ      زٝډیڇ تٍای ټناٌ ڀًا٘سن تها
ټڅډه تیٗ اَ قى ڈػاَچ نو٘اسه تاووچ. اڈاا     40000َڈاڊ ټه ڈن نو٘سن ویٍایٗ ووچ ٌا ته خایاڊ ٌٔانىچ 

ڈن ته غای این ټه آنها ٌا ووٌ تٍیُچ آنها ٌا ټاڈڃ ټٍوچ و وٌ ټساب اڄٽسٍونیٽی آَاو ته ناچ اټر ته َتااڊ  
 AFreeای اَ ٜٵكۀ  زوانیى آڊ ٌا تىوڊ خٍوانر هیؽ هُینه های زٽډیڅی انسٙاٌ واوچ. ٘ډا ڈی هٗٔاوه: ت

Stuff @ته آوٌْ چ ٌایځاڊ. $ڈواٌو #http://www.actmindfully.com.au     وٌیاٴر ټنیاى. وٌ آنػاا ٘اډا
 ها ٸٍاٌ وهڇ اڈا ٴ١ایی تٍای آنها نثوو ٌا نواهیى ویى: وٌ ٴٝڃ نوأسڇ های زٽډیڅی ٌا ټه ڈی هډۀ تهٗ

ٜوزی  های ٴایڃ و ها أس٭اٌه و ها زډٍین تٍای های ا٠اٴی ڈسن ها، ٌاهنډایی و خٍٔٗ و خأم، ڈٙٽلاذ
 ؤٌای  ټسااب  این وٌ ڈنسٍٙ ٘ىه یا ٘ىه يټٍ های ټاٌتٍپ زډاچ ٘اڈڃ هډؿنین این ٜٵكه وانڅوو. ٸاتڃ
 .أر

@ زٽډیڅی های تهAٗهایی تا ٬نواڊ  ها وٸسی وٌ قاڂ ته خایاڊ ٌٔیىڊ هٕسنى ٸاب ٍ ٴٝڃوٌ تیٙس٘ډا 
زوانیاى   ڈای @ زٽډیڅای  های تهAٗوهى ؾه ؾیُهایی ڈٍتو٢ ته ٴٝڃ وٌ  ته ٘ډا ا٤لا٪ ڈی ټهټنیى  خیىا ڈی

 خیىا ټنیى.

  ««ٟٔاست افضا٣٤ٟٔاست افضا٣٤»»ٞا٢ ٞا٢   تخصتخص

تاه هایؽ وغاه    . ټنناى  ڈی خیٙنهاو ACT های ڈواٌوی ٌا غهر ایػاو ڈهاٌذ@ ڈهاٌذ اٴُاییA های تهٗ
ٌا  هاا  زډاٍین  ٴ٭الاناه  تایاى  ٘اډا  هٕار؛  ټاٴی ACT یاوڀیٍی تٍای ټساب این زٝوٌ نٽنیى ټه نوانىڊ

http://www.actmindfully.com.au/
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زوانیاى ٌانناىڀی ٌا ٜاٍٴاً تاا      اینهاا، ٘اډا نډای    هډۀ اَ ڀً٘سه .ټنیى زډٍین ٌویى ٤وٌ ټه غڅو ڈی هډین
زاڊ ٌا ٌوی ٴٍڈاڊ تځًاٌیاى و تاا آڊ    ٘ین ٘ویى، ؤرنوانىڊ وٌتاٌ  آڊ یاو تځیٍیى؛ تایى ٬ډلاً ٔواٌ ڈا

هاای غىیاى ٌا وٌ ناناه و وٌ     ټنڇ ٴ٭الانه ڈهااٌذ  یٻ ووٌ تُنیى. تناتٍاین ڈن تاَ هڇ ٘ډا ٌا زٙویٷ ڈی
ها و نه هډۀ آنها خیاىا نواهیاى ټاٍو. اڈاا هاٍ       ها ٌا وٌ تیٙسٍ ٴٝڃ غڅٕاذ زډٍین ټنیى. ٘ډا این تهٗ

هاا،   ها، ڈاٍوٌ ڈاسن   ڈىه أر اڈیىواٌچ تاَ هڇ زٍټیثی اَ خٍ ټٍوڊ ټاٌتٍپغایی هڇ ټه ته ٤وٌ آ٘ٽاٌ نیا
ها ٌوی نووزاڊ و ٔدٓ آنها ٌا ته ٤وٌ واٸ٭ای وٌغڅٕااذ    زډٍین وٌڈاڊ تا ڈٍاغ٫ نیاڄی، انػاچ زډٍین

 انػاچ وهیى.

  ««ٟٟٔٓٔٓ  ٘ىات٘ىات»»ٞا٢ ٞا٢   تخصتخص

ی اَ نٽااذ یاا   ا ڈٙااهىه نواهیاى ټاٍو ټاه نلاٜاه      ٌا@ ڈهڇ نٽاذAهای  وٌ خایاڊ هٍ ٴٝڃ ٘ډا تهٗ
 های ټڅیىی أر. خیاچ

  ساختاس وتاب چٍٛ٘ٝ استساختاس وتاب چٍٛ٘ٝ است

# ته ٤وٌ ٴٙاٍوه  4زا  1های  $ٴٝڃ@ ؾی هٕر؟A ACT 1این ټساب ٘اڈڃ ؾهاٌ تهٗ أر. وٌ تهٗ 
# 7و  6، 5های  $ٴٝڃ@ ٍ٘و٪ ٘ىA 2ټنیڇ. ٔدٓ وٌ تهٗ  ڈی  و زلوٌی َیٍتنایی آڊ ٌا ووٌه ACTڈىڂ 

ٌ  و آڀاهاناه  زواٴٷ آوٌوڊ ؤر ته ای، زػٍته وٌڈاڊ انػاچ نكو  غډڅه اَ ٌا ٍ٘و٪ اوڄیۀ اٜوڂ ڈا  ٔاانسا
 .وهیڇ ڈی خو٘ٗ خیٍٙٴر ٌا قاڂ وٌ غڅٕاذ

 ٌا و ACT# ڈن ڀاچ ته ڀاچ ٘اٗ ٴٍایناى تنیااوین    12زا  8های  $ٴٝڃ@ نَڇ ټاٌ و ؾَڇA، 3وٌ تهٗ 
زإټیى وٌ هاٍ ٴٝاڃ تاٍ     .وهڇ زو٠یف ڈی تاڄینی ڈٕائڃ اَ ای ڀٕسٍوه ٤یٳ تٍای ٌا آنها ؾځونځی اغٍای

ٔاوڀی و ٬ډڅیازی تووڊ أر ته ٤وٌی ټه ٘ډا تسوانیى این ٌویٽٍو ٌا ٴوٌاً تٍای ٍ٘و٪ ته ټااٌ أاسٵاوه   
 واٌواڊ تایى اوڂ ټڃ ټساب ٌا ٸثڃ اَ أسٵاوه اَ آڊ تهواننى.# ټنیى. $اڈا وٌ يهن وا٘سه تا٘یى ټه زاَه

ٔی٭ی اَ ڈو٠و٬اذ ڈهڇ اَ غډڅه اٌزٹااء  # ڈن ٤یٳ و32زا  30های  $ٴٝڃ@ تنىی غډA٫ 4وٌ تهٗ 
وٌڈانځٍ، ڈٙٽلاذ ٌایع وٌڈانځٍ، ٰڅثه تٍ ڈوان٫ زٱییٍ، قٍټر ا٤ٍاٲ ٘ٗ ٴٍاینى تنیاوین -ٌات٥ۀ ڈٍاغ٫

 وهڇ. ٌویى، خو٘ٗ ڈی ڈی ACTو غایی ټه ت٭ى اَ این وٌ ٔٵٍزاڊ ته ٬نواڊ وٌڈانځٍ 

  و٥ٙذو٥ٙذ  تؼذ٤ُتؼذ٤ُ ٚ ٚ  ا٘غثاق د٥ٞذا٘غثاق د٥ٞذ  ساسا  چ٥ضچ٥ض  ٕٕٞٝٞٝ

ټاٍوچ آڊ ٌا   ثاهاذ ڈن وٌ ٌوَهای اوڄیۀ أسٵاوه اَ اټر این تاوو ټاه: زالاٖ ڈای    یٽی اَ تٌُڀسٍین ا٘س
نوتی تٍای ڈن نىا٘ار ؾاٍا ټاه     ټاٌ ټاٌاییهای ڈٍغ٫ اغٍا ټنڇ. این  ټڅډه ته ټڅډه وٸیٹاً ڈ٥اتٷ ټساب

هاا   هاایی تاوو ټاه وٌ ایان ټسااب      ټنڇ تٕیاٌ ڈسٵاوذ اَ نو٘سه ای ټه ڈن ته ٤وٌ ٤ثی٭ی ٜكثر ڈی ٘یوه
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های أسیوڊ هیُ ٍ٘ټر ټٍوچ، تنیانځًاٌ اټر و ا٘سثاه تٌُپ ویځاٍی ٌا   چ. ت٭ىاً وٌ یٽی اَ ټاٌڀاهویى ڈی
ڈٍزٽة ٘ىچ: ڈن تٕیاٌ زكر زإضیٍ ٘یو  ڈنكٍٝ ته ٴٍو اغٍای وٌڈاڊ وی ٸٍاٌ ڀٍٴسڇ و ٍ٘و٪ ته ټدای  

ٴٹا٣ ڈٹڅاى    ټٍوڊ اَ او ټٍوچ. این ټاٌ هڇ ته نوتی خیٗ نٍٴر. ڈٙٽڃ این توو ټه ڈن اٜیڃ نثووچ، ڈن
 تىی اَ أسیو تووچ.

@ نوأسنى، ٘اىنى.  ه ڈینووذ تاٖ: ویځٍاڊ ٸثلاً هٍؾAت٭ىاً غډڅۀ ټوزاهی اَ أٽاٌ وایڅى نوانىچ: 
های خیٙځاڈاڊ اټر ووٌ ٘ىچ و ٘یو   توو ټه ؾٍاٰی خیٗ ٌوی ڈن ٌو٘ن ٘ى. اَ نو٘سه و وٌ این َڈاڊ

 نووچ ٌا تٍای انػاچ اټر خیىا ټٍوچ.
ټاٍوچ   ٘یوه نووچ ٌا تٍای ٜكثر ټٍوڊ ایػاو ټٍوچ، ٌو٘ی ټه اقٕااْ ڈای   ڈن ٔثٻ نووچ ٌا و

َڈاڊ توو ټه اټر واٸ٭اً  ټنڇ. آڊ تیډاٌی ټه ڈن تا او ټاٌ ڈی ٍایڈنأة هٕر ت نیهډؿن٤ثی٭ی هٕر و 
ټنڇ هډاین ټااٌ ٌا انػااچ وهیاى. نووزااڊ تا٘ایى.        تٍای ڈن غاڄة ٘ى. ڄًا ڈن ٘ډا ٌا واٸ٭اً زٙویٷ ڈی

زاڊ تهٍه تثٍیى. اقٕاْ آَاوی ټنیاى تاٍای ان٥ثااٶ یااٴسن،      نوانیى اَ نلاٸیر ټساب ٌا ڈی٤وٌ ټه  هډین
خایثناى   ACT ڈاىڂ  تاه  آنٽاه  ٢ٍ٘ های این ٜٵكاذ $ته ز٭ىیڃ ټٍوڊ و اَ نو ٔانسن اتُاٌها و زٽنیٻ

هاا یاا    هاا، ټااٌتٍپ   ها، نو٘اسه  تا٘یى#، ٔثٻ وٌنوٌ ٘هٛ نووزاڊ ایػاو ټنیى. هٍ غا ټه ڈن أس٭اٌه
هایی اٌائه ټٍوچ ټڅډااذ آنهاا ٌا تاه ٘ایو  ٜاكثر ټاٍوڊ نووزااڊ زٱییاٍ وهیاى. و اڀاٍ ٘اډا             ٍینزډ

وهنى خٓ اَ ڈاڂ نووزاڊ أسٵاوه ټنیى ته غاای   های تهسٍ یا ڈسٵاوزی واٌیى ټه هډین نسیػه ٌا ڈی أس٭اٌه
و خآ  آنؿه ټه وٌ این ټساب هٕر. ٴ١ای تٕیاٌی تٍای نلاٸیر و نوآوٌی وٌ اڄځوی اټر وغوو واٌ

 زوانیى اَ آڊ تهٍه تثٍیى. ڄ٥ٵاً هٍ ٤وٌ ټه ڈی
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 : چالص اًساًی1فصل 

 !ز٥ٞس ازأٝ ض٤ٚس، ٣ٔ رٟٙٓ زاض٤س ثٝ ؾٕت اٌط

 ٤ٚٙؿتٖٛ چطچ٥ُ

    ٥٘ست٥٘ست  تٛدٖ آساٖتٛدٖ آساٖ  خٛضحاَخٛضحاَ

 ڈوٴٹیار  ټنایڇ،  َناىڀی  ٤اولانی  ټااٴی  اناىاَ   تاه  اڀٍ. أر وقٙسناٺ و هڇ انځیُ هڇ ٘ځٵر َنىڀی
 و نو٘اثهسی  و زٍویاى  ڄك٩اذ ویٍانځٍ، واوڊ ؤر اَ و تٌُپ ٬ٙٷ ،ٰیٍڈنس٩ٍه ٘ٽٕر و آوٌ ٘اوی

 ټاه  ؾیُی هٍ زٹٍیثاً ټه أر این نانو٘اینى قٹیٹر .ټٍو نواهیڇ زػٍته ٌا نااڈیىی و زاٌیٽی ڄك٩اذ
 ڈ٭نای  تاىاڊ  ایان  ڈسإٔٵانه، وٌوناټی هډٍاه أر. و ناټاڈی ټنى تا ڈی واٌ ڈ٭نی و ټاڈڃ ، ٰنی ٌا ڈا َنىڀی
 ټوزااه ڈاىذ هاڇ    نو٘كاڂ تاووڊ تاٍای   !!تاتا ای. أر ٔهر ٤ولانی ڈىذ تٍای ټه ٘او تووڊ أر

. ټناى  ڈا ایػاو ڈی اَ یٻ هٍ تٍای َیاوی وٌو و أر ٔهر َنىڀی ټه أر این واٸ٭یر .هٕر ٔهر
 تاه  انٕااڊ  يهان  ټاه  أار  ایان # ټاٍو  نواهیڇ ټٙٳ َووی ته ڈا ټه هډان٥وٌ$ اٜڅی ولایڃ اَ یٽی و

 ټااٴی  انىاَ  ته ڈا اڀٍ تناتٍاین، .ټنى ڈی ایػاو ٌا ٌوانی ٌنع ٤ثی٭ی ٤وٌ ته ټه أر یاٴسه زٽاڈڃ ای ڀونه
 .َیاوی زػٍته نواهیڇ ټٍو ٜىڈه ڈا هډۀ ټنیڇ، َنىڀی ٤ولانی

ٌ  واٸ٭ا ً َنىڀی ای تٍای ټساب نیٕر. آیا تینانه َنڇ ټه ٍ٘و٪ نوٖ اووچ. ڈن قىْ ڈی  نٙان  اینٹاى
 تایاى  ڈاا  وهایڇ؟ آیاا   انػااچ  خاٍ اَ تاىتهسی   و٠ا٭یر  این ڈوٌو وٌ تسوانیڇ ڈا ټه ټاٌی نیٕر آیا أر؟
 خٍذ ټنیڇ؟ ڀٍایی خوؼ نااڈیىی ڀوواڂ ته ٌا نووڈاڊ و ټنیڇ ٌها ٌا ڈاڊ َنىڀی

 ڈا، نوٖ ته قاڂ. أر ڈنٵی ها ٔااڂ این هډۀ ته خأم ایى، َوه قىْ اقسډالاً ټه هډان٥وٌ نوب،
 َیاو های ٔهسی تا ڈواغهه ٌوی ڈا تٍای خیٗ ٌاهی واٌیڇ ټه# ACT$ ز٭هى و وٌڈاڊ ڈثسنی تٍ خًیٍٖ ڈا

 ؾځوناه  ټاه  آڈوَو ڈی ڈا ته َیٍا ڀًا٘سیڇ، ACTته این ٬څر ڈا ناچ این ٌویٽٍو ٌا  .وهى ٸٍاٌ ڈی َنىڀی
 ٔاانر  ته اٸىاچ َڈاڊ هڇ ټه قاڄی وٌ وهیڇ، ټاهٗ ٌا# خًیٍٖ$ وٌوناٺ اقٕأاذ و اٴٽاٌ نٵوي و زإضیٍ
 .ټنیڇ ڈی ،#ز٭هى$أر  ڈ٭ناواٌ و ټاڈڃ ٰنی، ټه َنىڀی یٻ
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AACCTT  چ٣ ٞست؟چ٣ ٞست؟  

 هاڇ  ناوتی  وڄیاڃ . A-C-T انسٝاٌی قٍوٲ نه و نوانیڇ ڈی @اټَرA ټڅډۀ ٜوٌذ ته ٌا ACT ٌٔډاً ڈا
 وٌ ٬ډڅای  هایؽ  وٌتااٌ   اڈاا . أار  ټٍوڊ ٬ډڃ وٌتاٌ : أر ٌٴساٌی وٌڈاڊ ACTأأاً،. واٌیڇ آڊ تٍای

٬ډڃ ټٍوڊ ڈانناى ٴاٍوی ټاه وؤار      -های اٜڅی ٘ډأر وٌتاٌ  ٬ډڅی ڈثسنی تٍ اٌَٖ. نیٕر ڀً٘سه
 ؾیاُی  ؾاه  تاه  زااڊ  ٸڅاة  ا٬ډااٶ  وٌ واٸ٭اً تایٕسیى؟ ؾیُی ؾه خای نواهیى ڈی َنىڀی وٌ. واٌیى تا٘یى

 وٌ نواهیاى  یڈا  زاڊ ٌٴساٌ ټنیى؟ ا٤ٍاٲ غهاڊ و ویځٍاڊ تا نووزاڊ، نواهیى ڈی ؾځونه وهیى؟ ڈی اهډیر
 ټننى؟ یاو ؾځونه ٘ډا اَ ازاڊ غناَه زٙیی٫ ڈٍأڇ

ACT زاڊ ٸڅة ا٬ډاٶ اَ واٸ٭اً: وهى ڈی ٸٍاٌ تٌُپ زٝویٍی وٌ ڈهډی ڈو٠و٬اذ ڈ٭ٍٞ وٌ ٌا ٘ډا 
 ټااٌی  ؾاه  نااټی  ټاٍ   ایان  ٌوی تٍ زاڊ ټوزاه ٬ډٍ ٤ی وٌ نواهیى ڈی و تا٘یى ټٕی ؾه واٌیى وؤر
 تهٙایىڊ  اڄهااچ  و تٍانځیهسن ټٍوڊ، هىایر تٍای ڈٍټُی های اٌَٖ این اَ زوانیى ڈی ٔدٓ. وهیى انػاچ

 . ټنیى أسٵاوه نواهیى انػاچ وهیى، تٍای آنؿه ټه ڈی
 تاا  وهیاى  ڈای  انػااچ  هٙیاٌانه ٘ډا ټه ٬ډڅی: أر @آڀاهانه يهنA ٬ډڃ وٌتاٌ  ٌوٖ و هډؿنین این

 هىٲ .وهیى ڈی انػاچ ټه آنؿه هٍ تا وٌڀیٍ ټاڈلاً و واٌیى ټه زػٍتیازی ته نٕثر تاَ ټاڈلاً -ټاڈڃ آڀاهی
ACT اٴُایٗ زوانایی ٴٍو تٍای يهن  ٖ هاا أار. نااچ ٴنای ایان       آڀاهی، ٬ډڃ هىایر ٘ىه زؤا٣ اٌَ

هٕر. نیڅی َوو این ڈٵهوچ ٌا تٌٍٔی نواهیڇ ټٍو، اڈا اتسىا تیاییى  ٘نانسی خًیٍی ٌواڊ ان٭٥اٲزوانایی 
 اَ ویىڀاه ٰیٍ زهٝٝی وا٘سه تا٘یڇ. ACTنځاهی ته 

AACCTT  اص وجا آٔذٜ است؟اص وجا آٔذٜ است؟  

ACT    ایػااو ٘اى/ أاسیو و هډٽااٌانٗ ټڅای       1980زو٣ٔ خٍٴٕوٌ أسیوڊ ٔی. هیُ وٌ اوأا٣ وهاه
آیى ټه  ٘نأی ڈی یی اَ ٌواڊ این ٌویٽٍو اَ قوَه ویڅٕوڊ و ټٍٺ أسٍؤاڂ ت٭ىها آڊ ٌا زؤ٭ه واونى.

 ؾااٌؾوب  ای ٌٴساٌی ٘نانسی أر ټه زكر ٬نواڊ ن٩ٍیۀ ٘وو و ڈثسنی تٍ ن٩ٍیه زكڅیڃ ٌٴساٌ ناڈیىه ڈی
ٌا ټٙاٳ ټاٍوچ تااوٌچ     ACT وانڇ اڈا اوڄین تااٌ ټاه ڈان    ٘وو. ٘ډا ٌا نډی ٘نانسه ڈی #RFT$ اٌزثا٤ی

ټاٍوچ ٌٴساٌڀٍایااڊ تاا     ی اَ ٌٴساٌڀٍایی تیٍوڊ تیایى. ڈن ٴٽاٍ ڈای  ٘ى ټه ؾنین ڈىڂ ڈ٭نوی و انٕان نډی
ای ته اٴٽاٌ واقٕأاذ نىاٌنى. خٍٕ، اڈا  ټننى و هیؽ ٬لاٸه انٕاڊ ڈاننى ٌتاذ یا ڈوٖ ٜكٍایی ٌٴساٌ ڈی

تٍآڈاىه اَ یٽای    ACTواٌو و  وغوو ٌٴساٌڀٍایی وٌ ٘انه ؾنى ټه ٴهډیىچ َووی ته ڈن وٌ ا٘سثاه تووچ!
٘وو. $ٌاقر زڅٵ٧ ڈیٙه این ٤وٌ نیٕار؟# و   تا ٬نواڊ تاٴر ڀٍایی ټاٌټٍوی ٘نانسه ڈی اَ آنهأر ټه

ټاٌټٍوی $زلاٖ ټنیى آڊ ٌا وه تاٌ نیڅی ٍٔی٫ زٽٍاٌ ټنیاى# ڈاا تاه ٘اىذ تاه اٴٽااٌ و        ڀٍایی وٌ تاٴر
 ڈنىیڇ! اقٕأر ٬لاٸه
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ACT  تهٙی اَ ؾیُی أر ټهAوٌ  -٘اونى  ی ٌٴسااٌی ناڈیاىه ڈای   نهااوٌڈ@ ڈوظ ٔوچ  ٌ  ټنااٌ ٌٴساا
وٌڈاڊ ڈسډٍټاُ تاٍ ٘اٵٹر     ،#MBCT$ آڀاهی يهن تٍ ڈثسنی وٌڈانی ٘نانر ،#DBT$ ویاڄٽسیٽی وٌڈانی

$CFT# ټاٌټٍوی زكڅیڅی وٌڈانی ٌواڊ $FAP# َیااوی  زإټیاى  هډځی ټه -ویځٍ ؾنىزای و  ٍ  خاًیٍٖ،  تا
 واٌنى. ٔنسی ٌٴساٌی ڈىانلاذ تا هډٍاه ٘ٵٹر آڀاهی و يهن

  چ٥ست؟چ٥ست؟  AACCTTٞذف اص ٞذف اص 

ته قىاټطٍ ٌٔانىڊ خسانٕیڃ انٕاڊ تٍای َنىڀی ٰنی و ڈ٭نااواٌ اَ   ACTته ٤وٌ ٰیٍ زهٝٝی، هىٲ اَ 
 آیى، أر. ٤ٍیٷ ڈىیٍیر ڈاضٍ وٌوی ټه ته ناؾاٌ هډٍاه آڊ ڈی

ٴٍٞ ڈا تاٍ ایان    ACTتا وٌو هډٍاه أر؟ وٌ  ناڀُیٍ ٘ډا ڈډٽن أر ز٭ػة ټنیى ټه: آیا َنىڀی
نىڀی ؾٹىٌ ٬اڄی هٕر هډۀ ڈا قاىی اَ ناټااڈی، نااڈیاىی، زاٍو     أر ټه تڅه هٕر. ڈهڇ نیٕر ټه َ

ټنیڇ. و اڀٍ ته انىاَ  ټاٴی ٤ولانی َناىڀی ټنایڇ تیډااٌی،     ٘ىڊ، اَ ؤر واوڊ و ٘ٽٕر ٌا زػٍته ڈی
آٔیة ویىڀی و ٔاڄهوٌوڀی ٌا زػٍته نواهیڇ ټٍو. وٌ نهایر تا ڈٍپ نووڈاڊ ٌوتاٍو ناواهیڇ ٘اى و    

هډاۀ اینهاا ټااٴی نیٕار،      انځااٌ ټاه  ڈاڊ نواهیڇ تاوو. و   وی اَ ٬ُیُاڊٸثڃ اَ آڊ ٘اهى ڈٍپ ز٭ىاو َیا
های ٬اوی ټه هٍ یٻ اَ ڈا ته ٤وٌ  اقٕاْ -تنیاوین انٕاڊ یها هیػاڊقٹیٹر این أر ټه تٕیاٌی اَ 

ټنیڇ يازاً وٌوناٺ هٕسنى: زٍْ، ٰڇ، اقٕاْ ڀناه، نٙاڇ، ٘اوټه ٘اىڊ،     ڈاڊ زػٍته ڈی ڈٽٌٍ وٌ َنىڀی
 ؾنىٖ و ٰیٍه.

ویڇ،  ټنى. هٍ ټػا ټه تٍ ٘وو. ڈا يهنی واٌیڇ ټه وٌ هٍ ڄك٩ه وٌو ٌا زٝوٌ ڈی ډین غا زډاچ نډیاڈا ه
زاوانیڇ ناا٤ٍ     ای ڈاا ڈای   زوانیڇ ٴوٌاً وٌو ٌا زػٍته ټنایڇ. وٌ هاٍ ڄك٩اه    وهیڇ ڈا ڈی هٍ ټاٌی ټه انػاچ 

 ڈٹایٕاۀ  وٌ زاوانیڇ  ڈای  تینی وٌونااټی اَ آیناىه ڀاڇ ٘اویڇ. یاا      وٌوناټی ٌا ووتاٌه َنىه ټنیڇ یا وٌ خیٗ
های ڈنٵای وٌتااٌ  ناوو $ڈان نیڅای       ناڈ٥څوتی ڀٍٴساٌ ٘ویڇ $ټاٌ او تهسٍ اَ ڈاڂ ڈن هٕر# یا ٸ١اوذ

 ؾاٸڇ، تا هوٖ نیٕسڇ و ٰیٍه#.  
 تاٍای . ټنایڇ  زػٍتاه  ٌا وٌو زاوانیڇ  ڈی ڈاڊ َنىڀی ٌوَهای ٘اوزٍین وٌ قسی ڈاڊ ڈا يهن اَ زٙٽٍ تا
 او تاه  زا انى ٘ىه غډ٫ هڇ ووٌ اٖ نانواوه و وؤساڊ هډۀ و أر ٔوَاڊ ٬ٍؤی ٌوَ ټنیى ٴٍٞ ڈطاڂ
 ټناى  ڈای  ٴٽٍ نووٖ تا َڈاڊ هډاڊ وٌ اڈا. أر نو٘كاڂ نیڅی او. تځوینى زثٍیٻ ٌا غىیى خیونى این

 نووټٙای  تاه  ؤر توو ٔاڄٗ ٘انُوه وٸسی خىٌٖ ؾځونه ټه آوٌو ڈی یاو ته و -توو اینػا خىٌچ ټاٖ
 .ټنى وٌو ٌا زػٍته ڈی اٖ، َنىڀی ٌوَهای ٘اوزٍین اَ یٽی وٌ قالا. َو

ٌ  ڈاا  َناىڀی  ټیٵیر نیٕر ڈهڇ. هٕر ٔوَاڊ ٔواٌ هډاڊ ٸایٹی هٕسیڇ ټه ڈا هډۀ و  ناوب  ؾٹاى
 واٌیاڇ  نیاَ ټه ؾیُی آڊ هډۀ أر، ڈډساَ ایڇ ڀٍٴسه ٸٍاٌ آڊ وٌ ټه و٠٭یسی ؾٹىٌ ټه نیٕر ڈهڇ أر،

 اٴساو، نواهى ازٵاٶ تىی ؾیُ آڊ وٌ ټه ای آینىه یا تیاوٌیڇ نا٤ٍ ته ٌا ڀً٘سه اَ تىی ازٵاٶ ټه أر این
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ٍ  ټه ویځٍی ٴٍو تا ٌا ڈاڊ َنىڀی یا ټنیڇ ٸ١اوذ نووڈاڊ ڈوٌو وٌ تیٍقډانه یا ټنیڇ زٝوٌ ٍ  تاه  تهسا  ن٩ا
 تثینیڇ.   آٔیة تلاٴاٜڅه و ټنیڇ ڈٹایٕه ٌٔى ڈی

ُ  هاا  َنىڀی تهسٍین قسی يهن انٕانی زكٍیٳ اَ ڈسٙٽٍیڇ تناتٍاین، ٌ  تاه  نیا ٍ  ناؾاا  وٌوهاای  وٌڀیا
 ڈاا  هډځای . ټنایڇ  ڈی تٍنوٌو ٰیٍڈاضٍی ٤وٌ ته وٌوڈاڊ تا ڈ٭ډولاً تیٙسٍ ڈا و ڈسإٔٵانه،. هٕسنى ڈ٭ناواٌی

 ټاه  وهیڇ ڈی خأم ای ڀونه ته ټنیڇ ڈی زػٍته ٌا وٌوناټی تىنی های قٓ و اقٕأاذ اٴٽاٌ، وٸسی اٰڅة
ته ٤وٌ نلاٜه، تٌُڀسٍین ؾاڄٙی ټه هډځی  .أر ڀٍ زهٍیة -نوو یا ٌٔاڊ آٔیة -نوو تڅنىڈىذ وٌ

 ڈا وٌ َنىڀی تا آڊ ٌوتٍو هٕسیڇ این أر ټه:  
 َنىڀی ٔهر أر! .اڄٳ
 تهٗ و هڇ وٌوناٺ. آڈیهسه أر، هڇ ڄًذ ها هیػاڊزډاچ َنىڀی انٕاڊ تا ٤یٳ ټاڈڅی اَ .   ب
 ټنى. يهن انٕاڊ ٬اوی ته ٤وٌ ٤ثی٭ی وٌو ٌواڊ ٘نانسی ٌا زٹویر ڈی   .ج

  وٙذ؟وٙذ؟  چٍٛ٘ٝ وٕه ٣ٔچٍٛ٘ٝ وٕه ٣ٔ  AACCTTخة خة 

 ته قىاټطٍ ٌٔانىڊ خسانٕیڃ انٕانی تٍای یٻ َنىڀی ٰنی و ڈ٭ناواٌ أر. اینځونه ټه: ACTهىٲ 

 ټه أر این -هٕر ٌو٘ن ٘وو ڈا تٍای واٌ ڈ٭نی و ڈهڇ واٸ٭اً ټه ٌا آنؿه زا ټنى ڈی ټډٻ ڈا ته 
 تاه  واوڊ انځیُه و تهٙیىڊ اڄهاچ هىایر، تٍای وانٗ این اَ و -ټنیڇ ڈی ٌو٘ن ٌا ڈاڊ های اٌَٖ

 وهناى،  ڈای  اٌزٹاا  و ٔااَنى  ڈای  ٰنای  ٌا ڈاا  َنىڀی ټه ؤسه اَ ټاٌهایی آڊ انػاچ تٍای نووڈاڊ
 ټنیڇ؛ و أسٵاوه

 های  وهى $ڈهاٌذ ٘نانسی ٌا آڈوَٖ ڈی های ٌواڊ ته ڈا ڈهاٌذAټه تاه ڈاا ټډاٻ    @# يهن اڀاهی
ڈىیٍیر ټنایڇ، ټااڈلاً وٌڀیاٍ هاٍ آنؿاه      ټننى اٴٽاٌ و اقٕأاذ ٌا ته ٤وٌ ڈاضٍ و ټاٌآڈىی  ڈی

 تهٗ َنىڀی تا٘یڇ و تا آنها قاڂ ټنیڇ. های ٠ٌایر واڊ غنثه و ٸىٌ وهیڇ ٘ویڇ انػاچ ڈی

  ٥ٌشد؟٥ٌشد؟  ٔٛسد سشص٘ص جذ٢ لشاس ٣ٔٔٛسد سشص٘ص جذ٢ لشاس ٣ٔ  AACCTTچشا چشا 

ازٵااٶ   ACTآیا زا قالا ڈسهڇ ته ؾیُی ٘ىیى ټه هیؽ ڀناهی وٌ آڊ نىا٘سیى؟ این قاڄار هډیٙاه تاٍای    
و قسی این ټه ٘اډا نیااَ تاه     -اچ ټه تٕیاٌ خیؿیىه و ڀیع ټننىه هٕر ٍاو َیاوی ٘نیىهاٴسى. ڈن اَ اٴ ڈی

غنااب  Aڀٵاسڇ ټاه    تاووچ ڈای   ACTتهٍ تالا تٍای وٌٺ آڊ واٌیى. نة، اڀٍ ڈن وټیڃ ڈىاٴ٫ ڈاىڂ   هوٖ
تاٌی ٌا  ؾنین ٘هٍذ زإٔٳ ACTټنڇ وو وڄیڃ اٜڅی هٕر ټه  ڈن ٴٽٍ ڈی@ ڀناه أر! ٸا٠ی، ڈسهڇ تی

 ؾااٌؾوب  ن٩ٍیاۀ  ٘اوو:  أار ڈای   ACTای ټه َیاٍ تناای    ٌوه أر. یٽی ڈٍتو٢ ته ن٩ٍیهوآته ؤر 
نهواهیڇ خٍوانر ؾٍا ټاه ټااڈلاً ٴنای هٕار و ٴهډیاىڊ آڊ       RFT. ڈا وٌ این ټساب ته #RFT$ اٌزثا٤ی
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 ٔااَی  آٔااڊ  ،ACT قی٥اۀ  تاه  ٘ډا ته آڈىڀویی نوٖ تٍو وٌ قاڄی ټه هىٲ اَ این ټساب ټډی ټاٌ ڈی
 .ٌٔیىڊ ته یٻ ٍ٘و٪ ٍٔی٫ أر و اٜڅی ڈٵاهیڇ

 ڈاوٌو  وٌ ؾیاُی  ټه این تىوڊ تا٘یى ACT اضٍڀًاٌ وٌڈانځٍ زوانیى ڈی ٘ډا ټه أر این نوب نثٍ
 ؾځاونځی  وانٕاسن  ڈانناى  RFT تا٘ى زاڊ ڈا٘ین ٌانىڊ ڈاننى ACT اڀٍ. تىانیى اٌزثا٤ی ؾاٌؾوب ن٩ٍیۀ

ُ  هایؽ  ټاه  قاڄی وٌ تا٘یى ڈاهٍی ٌاننى  زوانیى ڈی ٘ډا: أر زاڊ ڈا٘ین ڈوزوٌ ټٍوڊ ټاٌ  ڈاوٌو  وٌ ؾیا
 ٌا RFT ټاه  َڈاانی  اَ ڈ٭سٹىناى  ACT قاوَ   وٌ وٌڈانځٍاڊ اَ تٕیاٌی اڀٍؾه. $وانیى نډی ڈا٘ین ز٭ډیٍ

 هٕاسیى  ڈناى  ٬لاٸه ڈو٠و٪ این ته ٘ډا اڀٍ تناتٍاین. أر ٘ىه تیٙسٍ آنها تاڄینی ټاٌ اضٍتهٙی انى ٴهډیىه
 .#ټنیى تیٙسٍ ته ټػا ڈٍاغ٭ه ا٤لا٬اذنواهى ڀٵر ټه تٍای  ٘ډا ته ظ خیؤر

تیننى این أر ټاه ڈاىڂ وٌڈاانی ٰیاٍ      ٌا خیؿیىه ڈیACT وڄیڃ تٌُپ ویځٍ تٍای این ټه ؾٍا اٴٍاو 
زوانیى تا هٍ یٻ وٌ هٍ َڈاانی وٌ هاٍ غڅٕاه     ن٥ی أر. ڈثسنی تٍ ٘ٗ ٴٍاینى تنیاوین أر و ٘ډا ڈی

زوانیى ته ٔاوڀی ته ویځٍی ڈنسٹڃ  تٕر نوٌویى ڈی تا هٍ ڈٍاغ٭ی ټاٌ ټنیى. و اڀٍ ٘ډا وٌ هٍ یٻ ته تن
٘اډا  نهاا  أااَو وٌ ایان وٌڈ   های وٌڈانی ن٥ی ڈسٵاوذ ڈی ٍ ڈىڂٌا اَ ویځ ACT٘ویى. این هٕر ټه 

و  ظواٌیى، ٔدٓ ڀاچ ب، ٔدٓ ڀاچ  ټنیى: ٘ډا اوڂ ڀاچ اڄٳ ٌا تٍ ڈی ڈٍاقڅی ٌا خٙر ٍٔ هڇ ونثاڂ ڈی
 وهیى. هډین٥وٌ اواڈه ڈی

نٽٍونی  تاوٌ خًیٍی ڈطثر تٌُڀی واٌو: ته ٘ډا ته ٬نواڊ وٌڈانځٍ ان٭٥اٲ غنثه ACTٰیٍن٥ی تووڊ 
ٴٍاینى ویځٍی قٍټر ټنیى؛ ٔدٓ َڈاانی ټاه   ٔډر زوانیى ته  ای ڀیٍ ټنیى ڈی وهى. اڀٍ ٘ډا وٌ نٹ٥ه ڈی

این ٰیٍ ن٥ی تاووڊ    ڈنٵی ټنیى َڈاڊ ڈنأثی هٕر تٍڀٍویى ته غایی ټه ٌها ټٍوه توویى. غنثۀ ٴٽٍ ڈی
ٍ هاڇ ونثااڂ   ٔا هاا خٙار    ڀااچ Aهایی ټه وٌ آنها  ٌا نٕثر ته ڈىڂ ACT یٍیاوڀیاین هٕر ټه وٌ اتسىا 

ٍ  ٔااوه  تٕیاٌ و٨یٵه این انیٍ، های ٔاڂ وٌ! نیٕر غای نااڈیىی اڈا ټنى. زٍ ڈی ٔهر@ ٘ونى ڈی  ٘اىه  زا
ٍ . ٘وو ڈی ڈ٭ٍٴی َووی ته ټه انسهاب نٹ٥ۀ ناچ ته ٸىٌزډنى اڈا ٔاوه اتُاٌی ڄ٥ٳ ته أر،  ؾناى اوڂ  ها
 .انػاچ وهیڇ ٌا٘ٙځانه  تٌٍٔی ٴٍآینىهای ڈٍټُی ٬ٍٔر و ته ٌاقسی ته تیاییى

  AACCTT  دسدس  دسٔا٣٘دسٔا٣٘  ٔشوض٢ٔشوض٢  فشا٤ٙذفشا٤ٙذ  ضصضص

 نوو خًیٍٖ، َوایی، غو٘ی هڇ قاڂ، ڄك٩ۀ اٌزثا٢ تا :اَ انى ٬ثاٌذ ACT وٌ وٌڈانی ڈٍټُی ٴٍاینى ٘ٗ
ٍ  ته یٻ ته یٻ ټه این اَ ٸثڃ. ڈس٭هىانه ٬ډڃ و ها اٌَٖ َڈینه، ٬نواڊ ته  تاه  نځااهی  تداٍواَیڇ  ټاىاچ  ها

 .٘وو ڈی ٘نانسه ACT @وغهی Aٗ٘ ٬نواڊ ته ڈ٥ډلناً ټه َیٍ تیانىاَیى ویاڀٍاچ
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 ACTضص ٍجْٖ 

 تیانىاَیڇ. ACT وٌ ڈٍټُی ٴٍاینى قالا تیاییى نځاهی ته هٍ یٻ اَ ٘ٗ

ٌ  تاه  ټاه  أار  ڈ٭ناا  ایان  تاه  قااڂ  ڄك٩اۀ  تاا  اٌزثاا٢  )حالا اٌٗجیا تیا. .   حال لحظٔ تا استثاط  ٤او
ٍ  ڀٕاسٍٖ واوڊ،  ټاٍوڊ،  ڈكىوو ڈاڊ وٌ ڄك٩ه قاڂ زوغه ټنیڇ: ته زػٍته خًیٍی ان٭٥اٲ  قٵا٧  یاا  زٱییا
ٌ  ته أر ڈډٽن این زوغه. أر ڈٵیى تٕسځی واٌو ته این ټه ټىاچ نوو، زډٍټُ  ونیاای  تاا  آڀاهاناه  ٤او

 ټاڈاڃ  ٤وٌ ته و ټنى تٍٸٍاٌ اٌزثا٢ هډُڈاڊ وو هٍ یا و ڈا وٌوڊ ٘نانسی ٌواڊ ونیای یا ڈا ا٤ٍاٲ ٴیُیٽی
 .ټنى تٍٸٍاٌ اٌزثا٢ ڈا زػٍتۀ تا

 اٴٽااٌ،  اَ تځیٍیڇ یاو ټه أر این ڈ٭نای ته َوایی غو٘ی هڇکٌ٘ذ .  ًگاُ افکاستاى تِ) صداٖٗ جَشٖ ّن
 َوایی غو٘ی هڇ آڊ ټاڈڃ ا٥ٜلاـ. $تٍواٌیڇ ٬ٹة ته ڀاڈی یا ٘ویڇ ٔوا یا غىا ڈاڊ نا٤ٍاذ و زهیلاذ
 یاا  ٘اویڇ  اٴٽاٌڈاڊ ڀٍٴساٌ ټه این غای ته# ٘وو ڈی ڀٵسه َوایی غو٘ی هڇ ٴٹ٣ ڈ٭ډولاً اڈا أر ٘نانسی

 ټاه  هایی ڈا٘ین ڈاننى ؤٌر تٍونى و تیاینى وهیڇ  اغاَه آنها ته ٘ویڇ ټاٌی انػاچ ته واواٌ آنها زهىیى تا
 ټاه  ایان  غای ته ټنیڇ ڈی زډا٘ا ٌا اٴٽاٌڈاڊ و ٌویڇ ڈی ٬ٹة. هٕسنى ڀًٌ قاڂ وٌ ڈا خنػٍ  اَ تیٍوڊ وٌ
ٍ  ؾیاُی  -٘اویڇ  ڈی آنها ڀٍ ن٩اٌه هٕسنى ؾه اٴٽاٌڈاڊ تثینیڇ ټه این تٍای ڈا. ٘ویڇ ٸا٤ی آنها تا  اَ تیٙاس

ڈاا اغااَه    .واٌیاڇ  ڈی نځه آٌاڈی ته واٌیڇ نځه ڈكٽڇ ټه این غای ته ٌا آنها ڈا. نیٕسنى زٝاویٍ و ټڅډاذ
 وهیڇ آنها ڈا ٌا هىایر ټننى نه این ټه تٍ ڈا ٰڅثه ټننى. ڈی



   زْٚ ٤فطا٤ثٝ ظثبٖ ؾبزٜ ٚ (ACT) اوت       28

 

 اقٕأااذ،  تاٍای: اٴٽااٌ،   ټاٍوڊ  ایػااو  غاایی  و واوڊ ٴ١اا  ڈ٭ناای  ته خًیٍٖ پزٗش. )فضا دادى .
ٞ . أر های نانوأسه ها و قٓ ها، زٝویٍهای يهنی، زٽانٗ ، نا٤ٍاذ، ٌانهها هیػاڊ  ڈثااٌَه  وٌ ٬او

ٌ  هډااڊ  وهایڇ  ڈای  اغاَه و وهیڇ ڈی ټٙیىڊ نٵٓ تٍای ٴ١ایی آنها ته ڀًاٌیڇ، ڈی ټناٌ ٌا آنها تا  ټاه  ٤او
ٌ  تٍاتٍ وٌ رڈٹاوڈ آنها، تا غنځیىڊ غای ته. تا٘نى هٕسنى،  ای ڀٕاسٍوه  ٴ١اای  آنهاا  اَ ټاٍوڊ  آنها و ٴاٍا
 -تا٘انى  غٍیااڊ وا٘اسه   وٌوڊ ڈا آَاوانه ټه وهیڇ ڈی اغاَه آنها ته ڈا ټنیڇ. ڈی تاَ تٍایٙاڊ نووڈاڊ وٌوڊ

 انػااچ $ ټنناى  نواهنى، نوو٘اڊ انسهاب هٍ ٤وٌ ټه ڈی تډاننى و تٍونى تا زوغه ته َڈاڊ ڈنأة تیاینى و
 #.تثهٙیڇ تهثوو ٌا ڈاڊ َنىڀی و ټنیڇ ٬ډڃ ڈاضٍ ٤وٌ ته زا ټنى ڈی ټډٻ ڈا ته این ټاٌ

تهٙی  يهن وغوو واٌو: ته ڈٍتو٢ ڈػُا ٬نٍٝ وو ٌوَڈٍه َتاڊ وٌ  .)خَد هتَجِ  خَد تِ ػٌَاى صهٌِ٘
ټنیڇ ڈن٩وٌڈاڊ تهٙای   ٜكثر ڈی@ يهنAوٸسی ڈا وٌ ڈوٌو  .ټنى ڈٙاهىه ڈی تهٙی ټه و ټنى ٴٽٍ ڈی ټه

 ـ   اٴٽاٌ، تاوٌها، نا٤ٍاذ، ٸ١ااوذ  -ټنى اَ ڈأر ټه ٴٽٍ ڈی هاا و ٰیاٍه ٌا زوڄیاى     هاا، زهایلاذ، ٤اٍ
 ڈاا  ټاه  آنؿاه  ته ټه ڈا هٕر اَ ای غنثه این@: ټنى زوغه ڈیAټنى. ڈ٭ډولاً ڈن٩وٌڈاڊ تهٙی نیٕر ټه  ڈی
ٍ  وٌ وهایڇ  انػاچ ڈای  یا ټنیڇ قٓ ڈی ټنیڇ، اقٕاْ ڈی ټنیڇ، ڈی ٴٽٍ  ،ACT وٌ. واٌو آڀااهی  ڄك٩اه  ها

 ڈٍاغ٭ااڊ  ٌا تاا  َڈیناه  ٬ناواڊ  ته نوو ٍٜاقر ته اٰڅة ڈا .أر َڈینه ٬نواڊ ته نوو آڊ ٴنی ا٥ٜلاـ
ٍ  هناوو ڈٙااهى  A یا @نوو ڈسوغهA ٌا آڊ ڈ٭ډولاً وهیڇ، ڈی انػاچ ټه َڈانی اڈا ټنیڇ، نډی ڈ٥ٍـ  تاه  یاا  @ڀا

 ټاه  ٴٍایناىی  تاه  َڈیناه  ٬ناواڊ  ته نوو ڈ٭ډولاً ټډسٍ،: زوغه. $@ټنى ڈی زوغه ټه ٘ډا اَ تهٙیA ٔاوڀی
Aٌا َیااو ڈٙاٱوڂ ایان     زااڊ  يهان  قا٠ٍ قاڂ وٌ. واٌو ٘وو، ا٘اٌه ناڈیىه ڈی@ خًیٍ ڀیٍی ان٭٥اٲ ویىڀاه

 .#خٍوانر نواهیڇ آڊ ته ت٭ىاً ڈو٠و٪ نٽنیى؛
 

ظ٥ٔٙٝ ٚ اضتجبٌ ثاب ظٔابٖ    -ثٝ ٖٙٛاٖ -ظزا٣٤، پص٤طـ، ذٛز رٛق٣ ٞٓ تزاًگ٘ش چالص اصطلاحات

ٞؿتٙس. ثٙابثطا٤ٗ   ACTٌب٣ٞ آ ٤ٙس شٞٗآس( چٟبض فط٘قٛ ٞٓ ٘ب٥ٔسٜ ٣ٔ «پص٤ط اُ٘ٗبفتٛرٝ »حبَ )وٝ 

تٛا٘اس اقابضٜ ثاٝ ٞاط ٤اه اظ ا٤اٗ        ثطذٛضز وطز٤س ٔا٣  ACTزض  «ٌب٣ٞآ شٞٗ»ٞط ٚلت ثب انُلا  

 فطا٤ٙسٞب زض ٞط تطو٥ج٣ ثبقس.
 

 َڈااڊ  تاا  ؾیاُی تایٕاسیى؟   ؾاه  خاای  نواهیاى  وٌ َنىڀی ڈای .  است هْن چ٘ضٕ چِ  تذاً٘ذ) ّا اسص.
نواهیاى تاا نووزااڊ، تاا ویځاٍاڊ و       تٽنیى؟ ؾ٥وٌ ڈی نواهیى ڈی ؾه واٌیى ٔیاٌه این ٌوی ټه ټوزاهی

٬ثااٌذ  ٘نانسی أر. تاه   ڈ٥څوب ا٬ډاڂ ٴیُیٽی و ٌواڊ ټیٵیر ها، اٌَٖ زاڊ ٌٴساٌ ټنیى؟ غهاڊ ا٤ٍاٲ
ٍ  ٬ثااٌذ  تاه . هٕسنى ڈىاوچ ٬ډڃ تٍای واٌو؟ َیاوی اهډیر ٘ډا تٍای واٸ٭اً ؾیُی ویځٍ ؾه  آنهاا  ویځا
 وا٠ف های اٌَٖ وا٘سن. ټنیڇ ٬ډڃ ڈىاوچ ٤وٌ ته ای قی٥ه وٌ نواهیڇ ڈی ؾ٥وٌ ڈا ټه ټننى ڈی زوٜیٳ




