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 ٖصَت ّٕا لٗفا ست٘لفْرست 
 
 
 

 Track عٌَاى صهبى اجشا

 1  ٣هٛٙبٔي٣٤ٌٛ ٚ ٔؼَف 0:30
 2 وٕٚ٘ ٤ٗسَٕ 9:13

 3 إىٗ ثيٖ 37:47:00
 4 ٙفٔسآٌب٣ٞ اُ  ًٞٗ -ا٢ ىل٥مٝ 10َٔالج١ ٖ٘ٚش١  11:20

 5 ٣ٍٕٕ ٤ٗسَٕ-ب٘ٝآٌبٞ كَوز 38:25:00
 6 َٔالج١ وٚ٘ ٚ سٙفٔ 40:41:00
 7 ٍفشٗ آٌبٞب٘ٝ ٍاٜ 32:24:00

 8 ٖ٘و١ ٔٙظٓ-ىل٥مٝ ف٢ب٢ سٙفٔ-3 4:08
 9 ٖ٘و١ دبٕوٍٛ-ىل٥مٝ ف٢ب٢ سٙفٔ-3 4:58

 10 ىل٥مٝ َٔالج١ ٖ٘ٚشٝ 20 20:32

 11 َٔالج١ ٖ٘ٚشٝ 36:46:00

 12 ىٙٛاٍ َالج١وبٍ ثب ٔ 24:08:00

 13 م٥ٝىل 30ٚ  م٥ٝىل 20 مٝ،٥ىل 15 مٝ،٥ىل 10 مٝ،٥ىل 5ٞب ىٍ  ًُ٘ 30:32:00

 

 استفبدُ ظٗضشا

، ٔؼوُٛ  ىْٚ ١ٖ٘و ،٣افَٖىٌ ٢آٌب٣ٞ ثَا ثَ ًٞٗ ٣ٔجشٙ ٣ىٍٔبٖ ٙٙبهش ٢فَى ياٍا٤ٖ٘بَٙ ثٝ هَ
 www.guilford.com/MBCT_audioٚالوغ ىٍ   ٣ٝٛس ٢ٞبُ ٤دو٘ ٚ ىاّ٘ٛى فب ٢ثَا ٢ٚاٌٌاٍ َلبث٥ُغ
ٔؼوُٛ كوك    ٤ٗو ا. إوز  ٢فوَى  يا٤ٍٔليٚى ثٝ ٕٙب، هَ ٣ٙوٞ ٠إشفبى ٢ٔؼُٛ ثَا ٤ٗا ىٞي. ٣ٔ

َ ٤اٞويا  ى  ب٤ٔؼيى، دو٘  غ٤فَٚٗ ٔؼيى، سُٛ ٦ٔ٢بِت ٍا ثَا ٤ٗا ي٥ثبُسِٛ $ٙوبُٔ أوب ٘وٝ     ٍو
اٙوشَان   ٢ٞوب  ز٤ٞوب، ٕوب   ٚثلاي ،٣ٝٛس ب٤ ٣٤يئ٤ٛٚ ٢، ٘ٛاٍٞبٞبٝ ٞب، ٔمبِ ٞب، ػِٜٚ ٔليٚى ثٝ وشبة

 ب٤و ٞوب،   وبٌٍوبٜ  ٞوب،  ٣ٕووَٙا٘  ٢ثوَا  يٞب٤إولا  ب٤ ٞبٜ # ٚ ػ٣ِٚٙشَا٘ش٤ا ب٤ ٣ٙشَ٘ش٤ا ٢ٞب ز٤ٕب ُ،٤فب
اػ٦وب  ٣ ٖو ٤ٍٚ٘ٛ ب٤و  ٣# ثٝ ٝوٍٛر ٝوٛس  ٤ٝٙػيْ دَىاهز ِٞ ب٤ ٤ٝٙفبٍؽ اُ دَىاهز ِٞ ٙبٍٞب،٥ٚث
ٝ  ي٤و ثب ٤ٍَاٞيا  ٚ َٞ ٞي  ى ٤ٗا ٦ٔ٢بِت ثَا ٤ٗا ي٥ٔؼُٛ ثبُسِٛ وٙي. ٣ٕ٘ اُ  ٣ٝوٍٛر وشجو   ثو

 اهٌ ٙٛى. ّفٍٛى٥ثو٘ ٔؼُٛ ا٘شٚبٍار ٌ
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 هقذهِ
 
 
 
 

ٍ   ٽَىٔڈ ومٓ ثٕىٓ دٕ٘ىٍ ياٹ٬ هًى ډب َڈ  يى. آوـنٍ اٽىنًن ىٍ ىٕنز    ٽٍ ٍيوي ٽبٍ ثٍ أه ٙنپڄ دنٕ٘ 
 ، ٔنټ ډوشچنٴ  َبْ ىجٍػٙي ي اُ  ٕبڃ دٕ٘ ډىشَٚ 10ىيڇ ٽشبثٓ إز ٽٍ ثَاْ ايڅٕه ثبٍ  وٖوّىأٍي، 

ٗ   ڈٕىاوٖنش ٓ ډنب ومن  . ٍٵنز  ډٓٙمبٍ  كَٽز إبٕٓ ثَاْ ََ ٔټ اُ ډب ثٍ ىٍٻ  ْډنب ثنَا   َْنب  ٽنٍ سنلا
ثَىن ثنٍ ډٶنبَٕڈ ٭مچنٓ أنه ىٍٻ ىٍ ػُنز دٕٚنڂَْٕ#        $ي َمـىٕه دٓ ٓ٭ًى ىٍ اٵَٖىځ ْىيَبٔٵَآ
 ْهنًى ثنَا   ٚڂٶشبٍٕىٍ د ُٔه، ثبرٽبٽٍ ػبن  ٔبثٕڈ ىٍډٓثبٙي. اٽىًن ثب وڂبَٓ ثٍ ځٌٙشٍ  ډفطَي سًاو ډٓ

ٍٙنشٍ ٍا ډشلنًڃ    هٕٔلاډز ٍيان ا ِىٍ كًُ آځبَٓ ًَهځٶز: إشٶبىٌ اُ  ْي. ثًى وڂَ آٔىيٌآن وٖوٍ، 
 ْىنيَب ٔسًاوي ثٍ ٵَآٓ هَىډىياوّ ٹئمٓ ډ َْب ًٌٕٙ هٔؿڂًوٍ ا ىپٍٔىٍٻ ا ْٽٍ سلاٗ ثَا ،هًاَي ٽَى

ٽنبٍ ىٍ ؿنبٍؿًة    هٔن ي اوؼنبڇ ا  ٽىني  ٓيځٍٕٕن ٽىي، ٓ ٍا كٶ٨ ډ ٓىٍ اٵَٖىځ َْٔدٌ تٕٽٍ إٓ ٓاٝچ
 َٕن ٽنٍ ىٍ ٱ  ٓاُ ٽٖنبو  ْبٍٕي ثنٍ ثٖن   َمنٍ ٍيٙنىڂَ هًاَني ثنًى     ْثَا ،ٓٙىبٕ ٭چڈ ٍيان هٔيسَٔػي
َ   آٵنَٔه   سلًڃ ڈٕ٭٪ ڄٕدشبوٖؿىياوٓ ثٍ  سًػٍ ٕزًٍٝر ډمپه ا هٔا ٍ  ٓدنَيٍٗ آځنب ٍ  څل٪ن ٍ  ثن  څل٪ن
 ًٙوي.   يإٍىَي سب اُ هًاة ثٓ ياٙشٍ ثبٙىي اػبٌُ ډو

 ّوٖنو  اَنياٳ ٽنٍ ثنٍ    ڈٕىاٙنش  بُٕډب وډشٮيىْ ٍيثَي ٙئڈ.  َبْ ؿبڅ٘ىيڇ ثب  وٖوّډب ىٍ سيئه 
ايڃ ىٍ  ّىٍ ډَكچن  .ڈٕٝنبىٷ ثبٙن   ڈٔٽٍ ډَسپت ٙيٌ ثنًى  ٓاډب ىٍ ډًٍى ََ اٙشجبَ ڈ،ٕيٵبىاٍ ثمبو ٓاٝچ

و٪نَْ ي ٭مچنٓ    ُّډٕىػئيْ ىٍ  َبْ دَٕٚٵزثُشَ س١ًٕق ىَٕڈ ي ډٚشبٹبوٍ ٍا و٪َ ىاٙشٕڈ ډًاٍى ډجُڈ 
إنز، سًٝنٕٴ    َٝ ػئي ځىؼبونيٌ ٙنيٌ  ثٍ اٙشَاٻ ثڂٌأٍڈ ي ََ ىي ػىجٍ ٍا ٽٍ ىٍ دَسً سؼَثٍ ي ٭ىب

 إز. َٕٕ ٽَىٌ ي ؿٍ ډًاٍىْ طبثز ډبويٌثٕبن ٽىي ٽٍ ؿٍ ډًاٍىْ سٲ ي١ًف ثٍىيڇ ثبٔي  وٖوّ .ٽىٕڈ
ٍ  ،ىٍ ئَأ٘ ايڃ  1992اُ ىٍډنبن ٙنىبهشٓ ىٍ ٕنبڃ     ٍا ډب ىإشبن ؿڂًوڂٓ ٔبٵشه ٔټ ٙپڄ دبٔنيا

هًى ډب، َمٍ  َبْ ٍ ثبڅٕىٓ ډٺيډبسٓ ي َمـىٕه سؼَث آُډبٔٚڂبَٓ ي َبْ ٔبٵشٍثٕبن ٽَىٔڈ، اډب ىٍٔبٵشٕڈ ٽٍ 
دنٔ اُ ىٌ ٕنبڃ سلٺٕنٸ ي آُډنبٔ٘      2002وٚبوڂَ ډََٖٕبْ ػئيْ ىٍ دٕ٘ ٍيْ ډب َٖشىي. سب ٕنبڃ  

ٍٻ ه٦نَ ډنيايڇ اٵٖنَىځٓ ي ٔنټ     ى ؿڂًوڂٓ ىثبڅٕىٓ، ىٍ آن وٖوٍ ډب ثُشَٔه وڂَٗ هًى ٍا ىٍ ډًٍ
 .ډ٦َف ٽَىٔڈ ىٍ ػُز ٽبَ٘ أه ه٦َ، اْ ػچٍَٖٚز  ّثَوبډ

ثًىوي، إبٓ ي ثىٕبن  ډبن ثَوبډٍٽٍ دٚشًاوٍ  َب أيٌثَاْ ثَهٓ اُ  2002ياٹٮٕز أه إز ٽٍ سب ٕبڃ 
 آځبَٓ ًَه، ََكبڃ ثٍيػًى ىاٙز.  آوُبٽمٓ ثَاْ اطَثوٚٓ  وٖجشباًٙاَي  ډشإٔٶبوٍډلپمٓ ىاٙشٕڈ، اډب 

ٍ  ٍيٙٓ ثَاْ ىٍډبن اٵَٖىځٓ ثَاْ ََ ٔټ اُ ډ ٭ىًان ثٍ  ثنٍ ىوجنبڃ   ب سبُځٓ ىاٙز. َمـىٕه ډٚنپچٓ ٽن
بن ثٍ أه وپشٍ دِٙپ 1980 ّىَىٍ اياهَ  ٵٺ٤ثًى.  ٙيٌ ٩بََاٵَٖىځٓ  ُّډٕىىٍ  سبُځٓ ثٍآن ثًىثڈ  كڄ
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ْ  ثبُځٚنز ، ًٙى ډٓٽٍ ٔټ ٵَى ىٍ ٔټ ډًٍى هبٛ ىؿبٍ اٵَٖىځٓ  ٍٕٕيوي ٽٍ َىڂبډٓ آٙنپبٍ   ثٕمنبٍ
كنبى ي ؿڂنًوڂٓ    ىيٍِ ىٍډنبن ولًِ ٓ ثَ ٍيْ سًػُ  ٹبثڄاٵَٖىځٓ ثٍ ٙپڄ  ٹجچٓ َبْ ىٍډبن. ًٙى ډٓ

شٶنبير ثنًى:   ثًى. َيٳ ډب وٕنِ اوؼنبڇ ٽنبٍْ ډ    ٙيٌ ډشمَٽِسٖپٕه ٍوغ ٙئي وبٙٓ اُ اٵَٖىځٓ ٵٮچٓ 
ٓ ٖٔټ ډيايڇ. ىٍ اثشيا ډبوين دٔ اُ دبٔبن ٔټ ډَكچٍ ي ٽبَ٘ ٍ ٽمټ ثٍ ډَىڇ ثَاْ هًة  ىاوٖنشٕڈ  ومن

ّ ؿڂًوٍ ثبٔي أه ٽبٍ ٍا اوؼبڇ ىَٕڈ. دٔ اُ ٽمٓ سٶپَ ثٍ أه وشٕؼٍ ٍٕٕئڈ ٽٍ ٍئپَىْ ثٍ ونبڇ    ډَاٹجن
 # ډمپه إز ػًاثڂً ثبٙي.آځبَٓ ًَهثٕى٘ ي ٔب $

ٓ ي اىاډنٍ   ٽىني  ډٓأه ٽشبة ډبػَا ٍا ثب ثٕبن أه ٵ١ٍَٕ  ثبُځً  أىپنٍ  ثنَ إنبٓ اىثٕنبر      ،ىَني  ډن
اٍُٗ  ٓثنٍ اٵٖنَىځ   پنَى ٍٔي هٔن ٽٍ ا ڈٔيٕثبيٍ ٍٕ هٔؿڂًوٍ ثٍ ا ،سلٺٕٺبسٓ ډب َبْ ٔبٵشٍىاوٚڂبَٓ ي 

 َنب  اىٍاٻي ځبڇ ىيڇ اػَاْ أه  ٍاػٮٍ. ايڅٕه ٹيڇ ثَاْ ډب ىٍٻ و٪َْ ثُشَْ اُ اٵَٖىځٓ ىاٍى دٕڂَْٕ
ٍ ٕڈ. ثٮيَب ٍئپَىْ ځَٵش ډٓ ثًى. أه ډ٫ً١ً ٍا وجبٔي ډبوىي ٔټ ٹبٔٺَاوٓ ٕبىٌ ىٍ و٪َ ىٍډنبن   ٭ىنًان  ثن

ٓ   ،ٙىبهشٍ ٙي #MBCT$آځبَٓ ًَهٙىبهشٓ ډجشىٓ ثَ  ٍٕنٕين   ٍاٌ ىٍٽنٍ ډنب    أه ٍئپَى كشنٓ َىڂنبډ
 . ٍٵز مٓٙمبٍ وٍ ډب ث ّايڅٕٔڈ، َيٳ ٙي ډٓ ًٕٷ ىاىٌ آځبَٓ ًَهٕمز  ثٍ

اُ ٥َٔنٸ   َنب  ٔبٵشٍىاىٔڈ، أه  س١ًٕقځٌٍ اُ ؿبڅ٘ اٵَٖىځٓ ٍا َمَاٌ ثب ػِٕٔبر  ،ايڃ وٖوّ ډب ىٍ
ٍ آډني،   ثٍ ىٕزډًٹز  َبْ ځَْٕ وشٕؼٍوبىٍٕز سب  َبْ َٙي٫ډَٖٕ  ْ  وشٕؼن ْ  ځٕنَ ٍ أىډجشىنٓ ثنَ    َنب  پن
ثٖٕبٍ ٹيٍسمىي  ،ىاوىي ډٓ دٌَٔ إٕٓتثبُځٚز ي ثٖٕبٍْ اُ اٵَاىْ ٽٍ هًى ٍا ىٍ ثَاثَ سًاو ډٓ آځبَٓ ًَه

َمـىٕه ، ډبَٕز اٵَٖىځٓ ُّډٕىٕبُى. اٽىًن ثبٔي ٹيڇ ثٍ ٕمز ػچً ثَىأٍڈ، َُٔا ډ٦بڅٮبر ثٕٚشَْ ىٍ 
ْ  ىٍډنبن ىاٍيَبْ ١ياٵَٖىځٓ ي ٕنبَٔ   ډير ٥ًلاوٓسلٺٕٺبسٓ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب اطَثوٚٓ  ٓ  ٍيان َنب  ٙنىبهش

إز ٔب هَٕ ي أىپٍ ثَاْ ؿٍ  طَډف آځبَٓ ًَهإز، سلٺٕٺبسٓ ىٍ ډًٍى أىپٍ آٔب ٍئپَى  ًٍٝر ځَٵشٍ
ِ     2002. ىٍ ٕبڃ ًٙى ډٓٽٖٓ ي ؿڂًوٍ ٽبٍٕبُ ياٹ٬   ډ٦بڅٮبر وٖجٓ ثنب إنشٶبىٌ اُ سٞنًَٔثَىاٍْ ډٲن

ٓ  ًَنه ډ٦بڅٮٍ ٽچٕيْ ىٍ ډًٍى ٭مچپَى ډٲِ ىٍ كٕه سمَٔه  هاوؼبڇ ٙي. ىٍ كبڃ كب١َ وِٕ ؿىئ  آځنبَ
 إز. ثٍ طجز ٍٕٕيٌ

ٓ  ًَهاُ ٭لاٹٍ ثٍ إشٶبىٌ اُ  اْ ٱَٕډىش٪ٌَ ٽبډلاااوٶؼبٍ  ،ډٖئچٍ سَٔه اَمٕز كبئِي  سَٔه ػبڅت  آځنبَ
ثُياٙز ٍياوٓ  ُّډٕى. ثَاْ ىٍٻ ٭چز أه اډَ، كياٹڄ ىٍ إز  ثًىٌىٍ َٙا٤ٔ ډشٮيى ثُياٙشٓ ي ٍياوٓ 

ىٍ آن ُډبن ٹٞي ٍٕٕين ثٍ  ٽٍ ؿَاثبُځَىٔڈ.  ډبن َمپبٍْ، ثبٔي ثٍ آٱبُ َٖشٕڈ ډٚٲًڃ ثٍ ٽبٍ ىٍ آنٽٍ 
 ؿىٕه َيٵٓ وياٙشٕڈ. ثىبثَأه ؿٍ ٙي ٽٍ اُ آوؼب ثٍ أىؼب ٍٕٕئڈ 

َنَ ىي ىٍ ياكني    سِٕىڃئچٕبډِ ي ػبن  ډبٍٓ. ىٍ آن ُډبن ًٙى ډٓآٱبُ  1989ىإشبن ډب اُ سبثٖشبن 
# ځًٔىني  ډٓٽٍ اٽىًن ثٍ آن ياكي ٭چًڇ ٙىبهز ي ډٲِ ٽبٍثَىْ ًٍٙاْ سلٺٕٺبر دِٙپٓ $ ٙىبٕٓ ٍيان

، ډىؼنَ ثنٍ ثَدنبٔٓ    1989. ډلاٹبر ُٔىيڃ ٕڂبڃ ثب أنه ىي ىٍ ٕنبڃ   ٽَىوي ډٓىٍ ٽمجَٔغ اوڂچٖشبن ٽبٍ 
اػَا ٍٕٕي. ډنب ٕنٍ    ّډَكچػُبوٓ ىٍډبن ٙىبهشٓ ٙي، ٽٍ ىٍ َمبن ٕبڃ ىٍ ىاوٚڂبٌ آٽٖٶًٍى ثٍ  ِٽىڂَ

ْ  ډيڃوٶَ وٺب٣ ډٚشَٻ ثٖٕبٍْ ىاٙشٕڈ، ََ ٔټ اُ ډب ؿىئه ٕبڃ ثَ ٍيْ  ٓ  ٍيان َنب ي ىٍډنبن   ٙنىبهش
 .٭١ٍَ ٽىٕڈاٵَٖىځٓ ٽبٍ ٽَىٌ ثًىٔڈ ي ٹَاٍ ثًى ډٺبلاسٓ ىٍ ٽىڂٌَ 
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ٍ ٹجڄ اُ ٽىڂٌَ ىٍ ٽمجَٔغ، ډ٫ً١ً ثلنض   ّػچٖىٍ   ُّډٕىن اهٕنَ ىٍ   ِٙني  ډ٦نَف ډٮمبَنبْ   ِىٍثنب
ٍ ډَث٣ً ثنٍ أنه    َبْ دَٕٚٵزثًى ي أىپٍ آٔب  َب     َٕؼبنٙىبهز ي  ٓ  ډٖنئچ ١ًنٕق  ي ىٍ ػُنز س سًاون  ډن
ډىٶٓ ىٍ اٵَٖىځٓ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى ٔنب هٕنَ. اُ آوؼنب ٽنٍ      َبْ سَٽٕت سٶپَ ي اكٖبٓؿڂًوڂٓ 

ٍ ٹَاٍ ىاٙز ثنٍ    ډٖئچٍسمَٽِ ډب ثَ ٍيْ ثٍَٕٓ ٔټ  ْ  وشٕؼن ْ  ځٕنَ  ،ډٚنشَٻ ثٖنٕبٍْ ثَهنًٍىٔڈ    َنب
 سٲٕٕنَ ىَني ٽنٍ اثشنيا ىٍځٕنَْ أؼنبى       اْ ځًوٍ ثٍي سٶپَ اٵَاى ٍا سًاو ډٓأىپٍ اٵَٖىځٓ ؿڂًوٍ  اُػمچٍ

 .ٽىي ي ٕذٔ اي١ب٫ ٍا ثيسَ ٽىي ډٓ
َ   َبْ ډپبوٕٖڈډب ىٍ آن ُډبن سب كي ُٔبىْ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب  َبٍْ ډپبڅم سٶپنَ ي   اروُٶشٍ ىٍ دٚنز سٲٕٕن
ډب سًػٍ هًى ٍا ثَ ٍيْ ىٍډبن اٵَٖىځٓ ډشمَٽنِ ٽنَىٔڈ، ُٔنَا ىٍ     ثب اٵَٖىځٓ ثًى. سًأڇ َبْ اكٖبٓ
ٓ  ١ني ثب ىاٍيَبْ  آوُب َبْيػًى ىاٙز ٽٍ اطَ ٙىبهشٓ ٍيانسٮياىْ ىٍډبن  ،1980 ّىَاياهَ   اٵٖنَىځ

ثٕٚشَ ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ ٽمټ ثٍ اٵَاى ډجشلا ثٍ اٵَٖىځٓ ثٍ  برٽٍ سلٺٕٺ ٍٕٕي ډٓ و٪َ ثٍثٮٕي  ثَاثَ ثًى.
 .ٽىيٽمټ  ډٖئچٍأه 

ٽٍ ؿَا ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى دٔ اُ ثُجًىْ ٔټ ىيٌٍ  ٽَىٔڈًى ٍا ثَ أه ډ٫ً١ً ډشمَٽِ څٌا ډب سًػٍ ه
 برڅٮن ثَهٓ اُ ډ٦ب ٍٕي ډٓو٪َ  وجًى. ثٍ ا٥مٕىبن  ٹبثڄ. اىثٕبر ىاوٚڂبَٓ ًٙوي ډٓىځٓ ىيثبٌٍ ډجشلا اٵَٖ

ٔب ثبيٍَنبْ هنًى اىاډنٍ ىَىني، اكشمنبڃ       َب وڂَٗٽٍ اځَ ډَىڇ دٔ اُ ثُجًىْ ثٍ  أه إزايڅٍٕ ثٕبوڂَ 
اځنَ ډنه ډبوىني    »ٙنبډڄ ثبيٍَنبْ    ډًػًى َبْ ډظبڃثٕٚشَْ يػًى ىاٍى سب ىيثبٌٍ ىؿبٍ اٵَٖىځٓ ًٙوي. 

ٍ اٍُٗ ډه »ي  «َٖشڈ ٽٍ ډه ٔټ اوٖبن كٺَٕثٍ أه ډٮىبٕز  ،ىٔڂَان هًة ٭مڄ وپىڈ ٔنټ   ٭ىنًان  ثن
ډًػنت  ثبيٍَبٔٓ  ٽٍ ؿىٕه ٙي ډٓ. سًٍٞ «ىٔڂَان ىٍ ډًٍى ډه ىاٍى َارثٍ و٪ثٖشڂٓ  ٙير ثٍٙوٜ 

ٓ ب ٍئياىَبٔٓ دًٕوي ثٍ أه ىڅٕڄ ٽٍ اكٖبٓ اٍُٙمىيْ ٵَى ٍا ث ،ًٙى ډٓسٚئي اٵَٖىځٓ  ٽنٍ   ىَني  ډن
ثٍ ونبڇ ډٺٕنبٓ وڂنَٗ وبٽبٍآډني ثنَاْ       اْ دَٕٚىبډٍثٍِٿ ٔب ٽًؿټ، اٱچت هبٍع اُ ٽىشَڃ اي َٖشىي. 

 إز. اٵَاى سٍُٕ ٙيٌ ثبيٍَبْډِٕان  ځَْٕ اوياٌُ
ىٍ ٭ًى ثٕمنبٍْ ډٚنپًٻ ثًىوني.     َب وڂَٗأه  ډفطَىٍ اٍسجب٣ ثب وٺ٘  اْ ٵِأىيٌډلٺٺبن ثٍ ٙپڄ 

ىٍ دبٔبن ىٍډبن َٖشىي، ډمپنه إنز    ثبيٍَبٍٔٓاوٓ ٽٍ َىًُ ىؿبٍ ؿىٕه َوٚبن ٽَىوي ٽٍ ثٕمبهب٥ آوُب
ثٕٚنشَ ثبٙني. ىٍ ياٹن٬     آوُنب ٽبډڄ ثُجًى وٕبٵشٍ ثبٙىي، ثىبثَأه ػبْ سٮؼت وياٍى ٽٍ اكشمبڃ ٭ًى  ٥ًٍ ثٍ

ٔپنٓ اُ ثُشنَٔه ډٮٕبٍَنب ثنَاْ      ،دنٔ اُ ىٍډنبن   ډبونيٌ  ثبٹٓ ٭لائڈٽٍ ډِٕان  ډبوي ډٓأه كٺٕٺز دبثَػب 
 ٭ًى إز.   ثٕىٓ دٕ٘

اٵَٖىځٓ ؿٕٖز. ىٍكنبڃ  اډب ډٚپلار ىٔڂَْ ىٍ ډًٍى أه و٪ٍَٔ يػًى ىاٙز ٽٍ ٭چز ثبُځٚز 
 آوُنب ْ ٽٍ ډِٕان اٵَٖىځٓ ٥ًٍ ثٍ، اوي ثُجًىٔبٵشٍ ٽبډلااثٕمبٍاوٓ ٽٍ  ىَي ډٓثٖٕبٍْ وٚبن  بركب١َ ډ٦بڅٮ
ثًىن أه ون٫ً ٕنجټ سٶپنَ    ډجىٓ ثَ ىاٍاځًوٍ ًٙاَيْ  ز، َٕؾش٤ًٕ ډَىڇ ٭بىْ ثبُځٚشٍ إثٍ ٦ٕق ډ

ٓ ىؿبٍ اٵَٖىځٓ  ىډؼيٽٍ أه اٵَاى ثٍ اكشمبڃ ُٔبى  ىاوٖشٕڈ ډٓ پٍأى ثبيػًى. ىَىي مٓوٚبن و ، ٙنًوي  ډن
ډب ىٍ آن ُډبن ثٍ  وٚبن ىاى  دٌَٔ إٕٓتأه اٵَاى ٍا  سًان ډٓثًى. دٔ ؿڂًوٍ  وَډبڃ آوُبثبيٍَب ي وڂَٗ 
َ   ْٚشَٕث َِْبٕؿ ىٍ اىاډٍي  ڈٕٔفاڃ اىاډٍ ىاى هٔاثلض ىٍ ډًٍى  ځٶنز. ىٍ َنَ    ڈٕىٍ ډنًٍى آن هنًا
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ٍ     آٽٖٶًٍى َٙي٫ ي سمبڇ ٙي ي ثب  ًٍِٝر، ٽىڂَ َ  َْنب  ٹنًڃ كٶن٨ اٍسجنب٣، ثنٍ هبون هنًى   ٓىاوٚنڂب
 .ڈٕثبُځٚش

ْ  ىيثبٌٍ ځَى َنڈ آٔنٕڈ ي ٍيْ ډ١ًن٫ً   آډي سب  يػًى ثٍأه ٵَٝز  1991ىي ٕبڃ ثٮي ىٍ ٕبڃ   َنب
ٓ  ٍيانسلٺٕٺنبر   ّٙجپ ٍئٕٔ ،َدَٽِ ٽىٕڈ. ىًٔٔي ٽًډٚشَٻ سم ثىٕنبى ػنبن ىْ ي   اٵٖنَىځٓ ىٍ   ٙىبٕن
ٓ  «اْ  ىاٍويٌ وڂٍ»ّ وٖواُ ُٔىيڃ ٕڂبڃ ىٍهًإز ٽَى سب  ،ډټ آٍسًٍ ٽبسَٔه سٓ ثنَاْ   اُ ىٍډبن ٙنىبهش

كنبى ثٕمنبٍْ هنًى ىٍ كبڅنز      ِىيٍدنٔ اُ ثُجنًىْ اُ    ٽىي ٽمټ آوُبثٕمبٍان اٵَٖىٌ ٵَاَڈ ٽىي سب ثٍ 
ٍ ىٍډنبن ثٕمنبٍان    ّاىاډٔټ ٍاَپبٍ ډىبٕت ثَاْ  ،ىاٍويٌ وڂٍىٍډبن  ډٖب٭ي ثبٹٓ ثمبوىي. اډنب ىٍ   ثُجًىٔبٵشن

 َّمن اډب َنيٳ   ،ًٙى ډٓډ٦َف ډٮمًڅٓ  َبْ ىٍډبنأه و٫ً ىٍډبن ٽمشَ اُ  .ٽىي ډ٦َف ډٓډٮَٟ ه٦َ 
ْ  ډُبٍرَمًاٌٍ ٔپٖبن إز: كمبٔز اُ  َب ىٍډبن ٕنبثٸ ثنَاْ ٙىبٕنبٔٓ ي ٍٵن٬      ِاٵٖنَى ثٕمنبٍان   َنب

ٓ ډىؼَ ثٍ اٵَٖىځٓ ډؼيى  ،ځَٵشه ٽٍ ىٍ ًٍٝر وبىٔيٌ ډٚپلاسٓ ً  ډن . ىًٔٔني ٽنًدَ ي اڅنه ٵَاونټ     ىٙن
ٍا ثَاْ وً٭ٓ ٍاَپبٍ ىٍډبوٓ ثنٍ   َبٍٔٓ ٽٍ اٍُٗ ؿىٕه ػچٖ اوي ٽَىٌثىٕبىْ ډىشَٚ  ّډ٦بڅٮٔټ  سبُځٓ ثٍ

ٍ ىٍډنبن ٙنىبهشٓ ٍا    ّ وڂياٍويِوٖو سًان ډٓٔب آ .ىَي ډٓوٚبن  IPT وبڇ ىٍډبن ثٕه ٵَىْ ٍ  ثن ډٚنبثٍ   ٥نً
ٓ  ٍيان ّياكي ىٍډبن ٍٵشبٍٙىبهشٓ ىٍ ډًٕٖ ٍئٕٔسًٕٮٍ ىاى  ُٔىيڃ ٽٍ اٽىًن  ٽنلاٍٻ $ډَٽنِ    دِٙنپ

ٽٍ اُ ٽمجَٔغ ثٍ ىاوٚنڂبٌ ثنبوڂًٍ يڅنِ    ئچٕبډِ $ ډبٍٓثب  ،ثو٘ ٽلاٍٻ# إز ا٭شٕبى ي ٕلاډز ٍياوٓ،
سمنبٓ ځَٵنز سنب ىٍ ٍاث٦نٍ ثنب       سِٕىڃډىشٺڄ ٙيٌ ي اٽىًن ىٍ ىاوٚڂبٌ آٽٖٶًٍى إز# ي َمـىٕه ػبن 

 .ويذَىاُثٍ ثلض ث اْ دَيٌّاډپبن َمپبٍْ ثب ٔپئڂَ ىٍ ؿىٕه 
  ىٍډنبن ٽنٍ   ىَني ٓ آن ػچٖنٍ وٚنبن ډن    َْب بىىاٙزٔثًى.  1992ايڅٕه ډلاٹبر ډب ىٍ سًٍوشً، آئٍڄ 

 ڈٔن سًٕنٮٍ ىاى  زٔن ٽنٍ ډنب ىٍ وُب   ْپَىٔثٍ ٍي ٓٙجبَش ؾَٕ هٔا. ثًىىاٍويٌ ؿڂًوٍ هًاَي وڂٍ ٙىبهشٓ
اُ ډنب ىٍ آن آډنًُٗ    ټٔن ٽنٍ َنَ    ىٍډبن ٙىبهشٓ ّاُ وٖو ٥ًٍٓ إبٕ ډب ثٍ ىيٌ،ٔآ َْب ىٍ ٕبڃ وياٍى.

 ځَٵز. ڈٕٵبٝچٍ هًاَ ڈ،ٔثًى ئٌى
ٍ   ٹبثڄٹيڇ ايڃ ٍا ثب اٵِيىن ٔټ ثو٘  ،ىَي ډٓٽٍ أه ٽشبة س١ًٕق  ځًوٍ َمبن آډًُٙنٓ ثنٍ    سًػن

دنٔ ؿنبٍؿًة $ىٍډنبن# ٍا     ،ډجلض ىٍډبن ٙىبهشٓ ثَىاٙشٕڈ. ٕذٔ ډشًػٍ ٙئڈ ٽٍ أه ٽبٵٓ وٕٖنز 
ٓ  ىاٙشه وڂٍثَ  سأٽٕيٽٍ  آځبَٓ ًَهٽبډڄ ثَ ٍيْ ٍاَپبٍ  ٥ًٍ ثٍٽىبٍ ځٌاٙشٕڈ سب  ىٍ  َنب   اٵپبٍ ي اكٖنب

ٕنمز اىٱنبڇ اٝنًڃ اٝنچٓ ىٍډنبن       ىاٙز، ٽبٍ ٽىٕڈ. َٕاوؼبڇ ثٍ آوُبآځبَٓ ثٍ ػبْ سلاٗ ثَاْ سٲَٕٕ 
ه ٵَأىي ٍا ثب ػِٕٔنبر ثٕنبن   أ 2002ٽشبة  ّوٖودبٔياٍ كَٽز ٽَىٔڈ ي  آځبَٓ ًَهٙىبهشٓ ثب سمَٔه 

 إز. ٽَىٌ
 ّسًٕٮ ٵَآٔىي . ىٍ ايأڄٙئڈ ُىٌ ٙڂٶز آن ثَ ىوٕبْ ىٍډبن سأطَٕاُ ٙي، ايڃ ډىشَٚ وٖوّٽٍ  ُډبوٓ

MBCT، َاځنَ   ٓٽٍ كشن  ڈٔٽَىٓ ډ ٓىٕث٘ ٕد. ًٙى ډًٍى إشٺجبڃ ياٹ٬ ډٓ ٽٍ ؿڂًوٍ ڈٔٽَىٓ ٵپَ ډ ٓځب
ٍ . أنه  ٽىني ٓ ٍا اٙٲبڃ ډن  ٓىٍډبو سمَٔه ّڅج اُٽًؿټ  ْا ثبٙي، سىُب ځًٍٙ يٕاٵَاى ډٶ ٓثَه ْثَا  ډٖنئچ

ډنجُڈ َٖنشىي،    ْٽٍ َىًُ سب كنييى  ٓچٔثٍ ىلاٙىبهز ډًٹٮٕز ىٍ آن ُډبن ثًى.  ِىٍثبٍثٕبوڂَ اٙشجبٌ ډب 
 ،ثنب سًػنٍ ثنٍ أنه دنٌَٔٗ ٵِأىنيٌ      . ُډبوٍ ٍا ثٍ هنًى ػچنت ٽنَى    ْكبڃ ي ًَا ،آځبَٓ ًَه پَىٍٔي



 

«25» 

ٍ أنه ٍئپنَى ٽَىوني.     ِىٍثبٍډُمٓ  َبْ   ٕفاڃ ٽَىن ىٍډبوڂَان َٙي٫ ثٍ ډ٦َف  MBCT ډظنبڃ  ٭ىنًان  ثن
ٓ ٽٖٓ   ي ؿٍ ٽىي ډٓإز  ؿڂًوٍ ٽبٍ  ډفطَؿٕٖز ي ؿَا ثبٔي آن ٍا اوشوبة ٽَى  آٔب  ي آن ٍا سًاون  ډن

 آډًُٗ ىَي 
MBCT ٓسنبٌُ ىاٙنز ٍياع دٕنيا     أه ىإشبن ،2002ٽىٕڈ  ىٍ ٕبڃ  ؿٕٖز ي ؿَا آن ٍا اوشوبة ډ

ٽنٍ   بسٓٺن ٕي سلٺ ٍٔن ٽشبة، و٪َ هٔىٍ ا هٔ. ثىبثَاهًاَي اٵشبى ٓؿٍ اسٶبٹ ڈٕىٕثج ئىٌ ٕبڃ ثٮي، ثب. ٽَى ډٓ
َمـىنٕه   .ڈٕٽىن ٓ ٍيُ ډن  ٽىي، ثٍٓ ډ ؼبىٔا ٍاػٮٍ ٓاٵَٖىځ ٍْا ثَا آځبَٓ ًَه پَىٔإشٶبىٌ اُ ٍي ِِٕاوڂ

ٽنٍ   أڈ ٙيٌاٽىًن ډشًػٍ  ٍا ي ؿٍ ػًاوجٓ أڈ ٽَىٌؼبى أ  ثَوبډٍٽٍ ؿٍ سٲَٕٕاسٓ ىٍ ٽچٕز  ىَٕڈ ډٓوٚبن 
َ  يا١قٕٮٓ ثَ أه ىأٍڈ ٽٍ  إز، ډىؼَ ٙيٌ َبْ وبىٍٕز ي ثٍ ىٍٻ ثًى ثٕبن وٚيٌ ي١ًف ثٍ سبٽىًن  سن
ي سنلاٗ   ٔبثني  ډٓ سٺًٔزٽىٕڈ ٽٍ ىٍ ٽڄ ثَوبډٍ  سمَٽِ ډٓ آځبَٓ ًَهاُ  اْ ػىجٍ. څٌا ثَ ٍيْ ٽىٕڈ٭مڄ 
 ډشيايڃ دبٕن ىَٕڈ. َبْ ٕفاڃثَهٓ  ٽىٕڈ  ثٍ ډٓ

ايڅٍٕ، سىُب ٔټ آُډنبٔ٘ يػنًى ىاٙنز ٽنٍ وٚنبن       ّوٖوإز  ىٍ ُډبن اوشٚبٍ  ډفطَآٔب أه ٍيٗ 
إز. اځَؿٍ ډب وًٙشه ٽشبة ٍا ثٍ سٮًٔنٸ اونياهشٕڈ سنب اُ     ډفطَډياهچٍ ىٍ ٽبَ٘ ه٦َ ٭ًى أه  ىاى ډٓ
آن ٍا سپنَاٍ ٽنَى     سنًان  ډٓأه ډَكچٍ ثٖٕبٍ ډٺيډبسٓ ثًى. آٔب  َبْ ىاىٌآُډبٔ٘ ډ٦چ٬ ًٙٔڈ، اډب  ّوشٕؼ

٭مچپَى أه ٍاَپبٍ ٍا ىٍ دىغ ٽنبٍ   ِولًَمـىبن  . ثىبثَأهٔبثٕڈ ډٕٓبڃ آٔىيٌ  10اڃ ٍا ىٍ فدبٕن أه ٕ
ٓ ، ثٍَٕنٓ  اوي دَىاهشٍسلٺٕٺبسٓ ػئي ٽٍ ثٍ أٍُبثٓ أه ډ٫ً١ً  ثنٍ   آوُنب ، ٽنٍ ىٍ ىي ډنًٍى اُ   ٽىنٕڈ  ډن

ٍ ١ٓي اٵَٖىځ ْډَٞٳ ىاٍيَب ّاىاډ: إز   ٙيٌٍيٗ ىٍډبوٓ ثَاْ ٽبَ٘ ٭ًى اٙبٌٍ  سَٔه ٍأغ  . وشٕؼن
ٍ َ ٭نًى ثنَاْ اٵنَاىْ ٽنٍ     ډٚوٜ إز: أه ٍئپَى ىٍ ٽبَ٘ ه٦ ٥ًٍ ٽبډڄ ثٍ ٍ  ثن ډپنٍَ ي ٔنب    ٥نً

 إز. ډفطَاٵَٖىځٓ ٍا ىاٍوي ثٖٕبٍ  ثبُځٚز ٕبثٺٍ سَٔه ٥ًلاوٓ
ّ إز  ىٍ ُډبن  ډفطَؿَا أه ٍاَپبٍ  ٍ   ،ايڃ وٖنو سلچٕنڄ و٪نَْ ي ثَهنٓ ٽبٍَنبْ      ي ٥جنٸ سؼِٔن

ډياهچٍ ىاٙنشٕڈ.  ٓ وبٙٓ اُ ډُڈ اكشمبڅ َبْ يٽبٍ ٕبُ ِډلييىثٖٕبٍْ ىٍ ډًٍى  َبْ كيٓ ،آُډبٔٚڂبَٓ
  َٚنز  ّثَوبډن إز ٽٍ آٔب ډشٲََٕب ىٍ ٥ًڃ ٔټ  ىٍ ٍاث٦ٍ ثب أه ډ٫ً١ً اوؼبڇ ٙيٌډلييىْ  ٕٺبرسلٺ
ْ  دبٕنن . ډفطَوني  ي ثبُځٚنز  ىٍ ػچًځَْٕ اُ ٭ًى َباُ أه سٲَٕٕ ٔټ  ٽياڇٔب  ٽىىي ډٓسٲَٕٕ  اْ َٶشٍ  َنب

 .اٵِأىي ډٓٓ ثَ ىاو٘ ډب ىٍ أه ُډٕىٍ سًػُ  ٹبثڄي ثٍ ٙپڄ  اوي ػٌاةػئي ثٖٕبٍ 
 2002ثبٔي ؿٍ ٽبٍْ اوؼبڇ ىَني  ىٍ ٕنبڃ    MBCTٓ ٗ ي آډبىځثَاْ آډًُ ٙىبٓ ثبڅٕىٓ ٍيان ٔټ
ىٍ كبڃ آډًُٗ ؿىي ٝي ډٮچنڈ ىٍ َٕإنَ    ،ٕبڃ 10وجًىٔڈ. اٽىًن دٔ اُ  ډ٦مئهًٍى ؿىيان ډىٍ أه 

ٍ  ىٍٕٕٚؿٍ د ىپٍٔىٍ ډًٍى اڈ ٽىٕ ډ٦َف ډٓهًى ٍا  ٓاٵپبٍ ٵٮچ هٔډب ثُشَ .ػُبن َٖشٕڈ  ْثنَا  ْا ي سؼَثن
ٓ . ايڃ أىپٍ ثٍ ٽٖبوٓ ٽٍ ثَاْ ٽمټ ثٍ ډب ډَاػٮنٍ  يٍٕٓ ډ و٪َ ثٍ هٔډٮچڈ ثُشَ ټٔٽَىن  آډبىٌ  ٽىىني  ډن

ٙنَٽز   ْثنَا  منبٍان ٕٽٍ ث ڈٕكبٝڄ ٽى ىبنٕيػٍ ا٥م هٔثٍ ثُشَ ڈٕسًاوٓ ډ هٔي ىيڇ، ثىبثَاإٕٓت وَٕبوٕڈ 
ىٍ ًَنه   ٓډنب اٽىنًن كشن    .ًٙى ډٓ اُ ٍوغ يأٍي دب ٸٕ٭م ٍَبٔٓ ثب٭ض ًٙوي ٽٍٓ ى٭ًر ډ ْا ىٍ ثَوبډٍ

 ڈ،ٕٽىٓ إشٶبىٌ ډ «آځبَٓ ًَهثَ  ٓډجشى»اُ ا٦ٝلاف  ٓٽٍ يٹش ڈٕىاوٓ سَ ډ يا١ق 2002ثٍ ٕبڃ   هًى وٖجز
ٓ  ًَهثَ  ٓډجشى»ًٙى ٓ ډ ٔٔسيٍ ټٕىٕٽچ بٔٽٍ آوـٍ ىٍ ٽلآ  ڈٕٽىٓ اٙبٌٍ وم زٕياٹٮ هٔسىُب ثٍ ا  «آځنبَ
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َ  ٓ ډن  ٓاُ آن وبٙ ٓٽٍ ډُبٍر ډٮچم اْ«ٍٔدب»ٽٍ  ڈٕٔځًٓ ډ هٕډب َمـىإز.  ٓ  ًَنه  هٔٙنًى، سمن  آځنبَ
ډشوٞٞنبن   ٭ىنًان  ثٍ ٽىىي ډٓډٮچمبوٓ ٽٍ اُ أه ٍئپَى إشٶبىٌ  ،سَ يا١ق ٥ًٍ ثٍ هًىٗ إز. ٍّيُاو

 آوُنب ي ٽنٍ  ىىاٙشٍ ثبٙن  ىٍ و٪َهًى وٕبُ ىاٍوي، اډب  ٍّٙشٓ ىٍ َبٔ ډُبٍرثٍ  ،ياػي َٙا٤ٔ ي ډًٍى ا٭شمبى
ؿنٍ ؿٕنِْ َٖنز ي     آځبَٓ ًَهٽمټ ٽىي سب ثياوىي  آوُبوِٕ ثٍ ٭مٸ سمَٔه ي وڂَٙٓ وٕبُډىيوي ٽٍ ثٍ 

ٓ  ًَنه ٍئپنَى   ٽىىنيځبن  سمنَٔه ، آځبَٓ ًَه ډٮچمبنأه ثيان ډٮىبٕز ٽٍ  وٕٖز. ؿِْٕؿٍ  ىٍ  آځنبَ
ډنيايڇ ىاٙنشٍ ثبٙني،     آځبَٓ ًَه هٔسمَ ٓډٮچم ىپٍٔثيين اهًىٙبن َٖشىي.  ُِويځٓ ٙوٞٓ ي ٍيُډَ

 .ٖزٕو MBCTًٙى ٓ ډ ٔٔٽٍ سيٍ ََِْٕ ؿ
ٽىٕڈ. ثب وڂبَٓ ثنٍ ثٕٖنز ٕنبڃ     اٵَٖىځٓ آٱبُ ډٓ ّډٖئچ ِىٍثبٍ َب ُډٕىٍ دٕ٘ثَهٓ  ثٕبنىٍ اثشيا ثب  

ىٍ  َنب  ډٮ٢نڄ  سنَٔه  ډُڈاُ َٙي٫ أه دَيٌّ َٕؾ ٙپٓ يػًى وياٍى ٽٍ اٵَٖىځٓ َىًُ ٔپٓ اُ  ،ځٌٙشٍ
ىٍ كبڃ ٩ُنًٍ ؿنٍ    اوياَُبْ ؿٚڈؿڂًوٍ ثًى ي  1980 ّىَٕلاډز ٍيان إز. اي١ب٫ ىٍ اياهَ  ُّډٕى

سب اٵَٖىځٓ  اْ سټ ىئٌٍټ ډٚپڄ  ٭ىًان ثٍ، اُ اٵَٖىځٓ اٵَٖىځٓ َبْ ىٔيځبٌثًىوي  هًإَڈ ىٔي ٽٍ 
بٍئٓ ثنب  ٍِٔان ٕلاډز ىٍ كبڃ ٍئ ىٍكبڃ سٲَٕٕوي. ثَوبډٍاٵَٖىځٓ ٍاػٮٍ ٔټ اهشلاڃ ډِډه ي  ٭ىًان ثٍ

 .٥چجي ډٓػئي  ٍاَپبٍَبْإز ي  21اٝچٓ ٹَن  «َبْ ثٕمبٍْ»ٽٍ اٵَٖىځٓ ٔپٓ اُ  اوي ياٹٮٕزأه 
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 ۱  لـصـف

 اًذازد هٖ بر رٍٕ زًذگٖ  طَلاًٖ ٔساٗافسردگٖ 
 
 
 
 

ٓ  سأطَٕ سٶپَ يا١قثَاْ ثَ ٩َٵٕز ٵَى إز ٽٍ  هچٺٓاٵَٖىځٓ ٔټ اهشلاڃ  ب٭نض ٽنبَ٘   ، ثځنٌاٍى  ډن
ٓ سٲَٕٕ  هًٍىنډبوىي هًاثٕين ي ٱٌا ٍا ثين ٍِيُډَ٭مچپَىَبْ  ،ًٙى     ىٍ ٵَى ډِٓ ٭مڄ اوڂِٕ ي  ىَني  ډن
ْ     ٽىي ډٓٙئيْ ًٙى ٽٍ اكٖبٓ  اوٓٽٍ ٵَى ځَٵشبٍ ىٍى ي ٍوغ ٍي ًٙى ډٓثب٭ض   ٹنبىٍ ثنٍ اوؼنبڇ ٽنبٍ

يٹشٓ سٮياى اٵَاى ډجنشلا ٍا ىٍ   كبڃ ثبأهثَى،  ٍوغ ډٓ سىُبٔٓ ثٍوٕٖز. ََ ٵَى ډجشلا ثٍ اٵَٖىځٓ  ىٍثبٍِ آن
وٓ ي اػشمنب٭ٓ،  ثٕمبٍٕنشب  برَبْ ډ٦بڅٮن  َٖشىي. ثَ إبٓ ىاىٌ اوڂِٕ ځَٕٔڈ، ا٭ياى ي اٍٹبڇ كَٕر و٪َ ډٓ

سنًػُٓ ىٍ   ٥ًٍ ٹبثنڄ  َٖشىي، أه ٔبٵشٍ ثٍ دِٙپٓ ٍيانَبْ  سَٔه ثٕمبٍْ اُ ٙب٬ٔ هچٺٓر ؿىٕه اهشلالا
َ  َمٍَبْ  إز. ىاىٌدبٔياٍ َٕإَ ػُبن  وٶنَ ىٍ ٙن٘ ٽٚنًٍ     14000اهٕنَ ٽنٍ سٺَٔجنبا اُ    ٙىبٕنٓ   ځٕن

ډنبٌ   6ىٍ ٌ، ٙني  ِاٍٗىٍٝني اُ ػمٮٕنز ځن    17ٽنٍ   ىَىي ډٓاٍيدبٔٓ ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ ځَٵشىي، وٚبن 
" ډجنشلا ثنٍ   6٫9ٽنٍ  ٽنَىٔڈ  ډٚنبَيٌ   َنب ٍ أه ډ٦بڅٮ سَ ىٹٕٸاوي. ثب ثٍَٕٓ  اٵَٖىځٓ ىاٙشٍ ّؼَثسځٌٙشٍ 

ٽىىنيځبن اُ   ډبونيٌ اُ ٙنَٽز   " ثبٹ3/8ٓ .اوي ٙيٌهٶٕٴ " ىؿبٍ اٵَٖىځٓ 1٫8اٵَٖىځٓ إبٕٓ ي ډِٕان 
ُٔنبىْ ىٍ ٽنبٍ ٔنب ٭مچپنَى      سؼَثّ ٭لائڈ اٵَٖىځٓ ٙنپبٔز ىاٙنشىي، اډنب آوُنب ٍا ثنٍ ٭ىنًان سنياهڄ       

 ٽنبډلاا  3ډشلنيٌ   أنبلار ي  2َبْ ٽبوبىا ٙيٌ ىٍ ومًوٍ أه ا٭ياى ثب اٍٹبڇ ځِاٍٗىاوٖشىي.  ٙبن ومٓ اػشمب٭ٓ
سًاوىي اوش٪بٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ٽٍ كياٹڄ ثب ٔنټ ٵنَى    ، دِٙپبن هبوًاىٌ ډٓإز. ىٍ أه ډَكچٍ ډٺبٍٖٔ  ٹبثڄ

يٹشنٓ اُ اٵنَاى ىٍ ډنًٍى     ٽىىني.  ثنبڅٕىٓ ثَهنًٍى  ډلن٤ٕ ٽنبٍ    ٥ًٍ ٍيُاوٍ ىٍ ثٍډجشلا ثٍ اٵَٖىځٓ ډِډه 
ىٍٝني اُ   6٫6ًٙى، ََ ثبٍ ىٍ كييى  سَ ٕفاڃ ډٓ َبْ ُډبوٓ ٥ًلاوٓ ٙبن اُ اٵَٖىځٓ ىٍ ىيٌٍ سؼَثٕبر
كنييى   ٥ًٍٽچٓ ثٍَمـىٕه  ي 4اوي اٵَٖىځٓ ثبڅٕىٓ ٍا ىٍ ٕبڃ ځٌٙشٍ سؼَثٍ ٽَىٌ ډشليٌ  أبلارػمٮٕز 

  5ىٍٝي ډَىان ىٍ ٥ًڃ ُويځٓ هًى ىؿبٍ اٵَٖىځٓ ثبڅٕىٓ هًاَىي ٙي. 11سب  7ىٍٝي ُوبن ي  22سب  18
 ٓ ىَني ٽنٍ ٵنَى اٵٖنَىٌ ىٍ ياٹن٬ ىؿنبٍ        أه اٵَٖىځٓ ؿٕٖز  ٽبٍثَى ٍأغ أه ا٦ٝلاف وٚبن ډن

أنه  « ٕىيٍيډٓ»ډبَٕز إبٕٓ  ، اډب أه سٮَٔٴ اُ اٵَٖىځٓإز   ٙيٌ« ٱمڂٕىٓ»ٔب « اكٖبٓ وبٍاكشٓ»
ػبْ أىپٍ ٔټ ئْځٓ هنبٛ ٍا ٙنبډڄ ٙنًى،    ٍ اٵَٖىځٓ ثٔٮىٓ  ،ُ ٹچڈ اوياهشٍ إزاهشلاڃ ثبڅٕىٓ ٍا ا

ٙنًى#   وِٕ وبډٕيٌ ډٓ «اٵَٖىځٓ إبٕٓ»َب  يٹزاٵَٖىځٓ ثبڅٕىٓ $ځبَٓ  .سَٽٕجٓ اُ ٭ىبَٝ ډشٶبير إز
ي ػٖمبوٓ  َبْ وٚبوٍ َمَاٌ ثب ٕبَٔ ّ٭لاٹكبڅشٓ إز ٽٍ ىٍ آن هچٸ اٵَٖىٌ ډيايڇ ي ٔب اُ ىٕز ىاىن 

 اٍُٙٓ ثٓاكٖبٓ وباډٕيْ ي  ي سمَٽِسؤَت هًاة، اٙشُبْ ١ٮٕٴ،  ډٚپلارډبوىي  ٹبثڄ اسپب اوٍٓي
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ٍ ًٙى ٽٍ سٮياىْ اُ أه ٭ىبَٝ  ډٓ  . سٚوٕٜ اٵَٖىځٓ سىُب ُډبوٓ ىاىٌىَي ٍم ډٓ ٍ  ثن ي  ُډنبن  َنڈ  ٥نً
َنبْ   ٵٮبڅٕنز ٽٍ ىٍ سًاوبٔٓ ٵَى ثَاْ اوؼبڇ ًٙى  وٚبن ىاىٌ ي ثبٙىي َٶشٍ يػًى ىاٙشٍ 2كياٹڄ ثٍ ډير 

 ٽىىي. هًى اهشلاڃ أؼبى ډّٓ اوٍيُ

َنٕؾ  ي  ثنَاْ أنه اهنشلاڃ يػنًى ونياٍى      ْياكي ِىاوىي ٽٍ َٕؾ ؿَُ اوي ډٓ ٽٍ اٵَٖىٌ ثًىٌ ٔٓآوُب
ئْځٓ ياكيْ يػًى وياٍى ٽٍ ٽڄ أه ياٹٮٍ ٍا ثٕبن ٽىي. ثَهٓ اُ ٭ًاٹت اٵَٖىځٓ ثنَاْ ٵنَى ډجنشلا    

په إنز  ي ٭يڇ سمَٽِ. سٚوٕٜ ثَهٓ ىٔڂَ ډمدبٕٔه   هچٸ ػمچٍ اًُٙى،  سَ سٚوٕٜ ىاىٌ ډٓ ٍاكز
٭ِٔنِان ي ٕنبَٔ ا٭٢نبْ هنبوًاىٌ      ىٍ سٮبډڄ ثنب ٍا سًاوبٔٓ ثٕمبٍ  آوُباٝچٓ  َبْىًٙاٍسَ ثبٙي َُٔا سأطَٕ

َنبْ ډىٶنٓ. ٔپنٓ اُ     ي أنيٌ ٢بډٕه ثٍ ډًَىٓ ، ٽمجًى اوَّْ ي ډٚٲًڅٕز ډظبڃ  ٭ىًان ثٍىَي،  ٽبَ٘ ډٓ
ىيٍِ ىٽٚٓ إز. ه٦َ هًىٽٚٓ ثب ََ ىځٓ ثٍ ىوجبڃ ىاٍى اٵِأ٘ ه٦َ هًثبٍُسَٔه ٭ًا١ٍٓ ٽٍ اٵَٖ

ثَوي ٔٮىٓ ثٕمنبٍْ   ىٍٝي ثٕمبٍاوٓ ٽٍ اُ اٵَٖىځٓ ډپٍَ ٍوغ ډٓ 15ثٍ اكشمبڃ  ي ٔبثي ػئي اٵِأ٘ ډٓ
ىٽٚٓ ػبن ٙئي إز ٽٍ وٕبُ ثٍ ثٖشَْ ٙين ىٍ ثٕمبٍٕشبن ىاٍوي، ىٍ وُبٔز ىٍ اطَ هً اْ اوياٌُ ثٍ آوُب

ُنب  ٵنِين ثنَ أى  ا ٙنًى. ٓ ډٚنبَيٌ ډن   ٔٓثنٍ ونيٍر ثنٍ سىُنب     ِٕن و ٓاٵٖنَىځ  6.ىَىي اُ ىٕز ډٓ هًى ٍا
ى ډجشلا ثٍ اٵٖنَىځٓ اُ اهنشلاڃ   ، اكشمبڃ أىپٍ ٔټ ٵَډظبڃ ٭ىًان ثٍ 7سَٔه ډٚپڄ، ا٦١َاة إز. ډلشمڄ
 9،8ونياٍى. ثَاثَ ثٕٚشَ اُ اكشمبڃ آن ىٍ ثَاثَ ٵَىْ إنز ٽنٍ اٵٖنَىځٓ     19وِٕ ٍوغ ثجَى، ُىځٓ  يكٚز

ْ ثَاثَ ثٕٚنشَ# ي اهنشلاڃ يٕنًآ ٵ    9َمـىٕه اكشمبڃ اثشلا ثٍ ٵًثٕبْ ٕبىٌ $ ثَاثنَ   11اػجنبٍْ $ -پنَ
 إز. ثٕٚشَ# ځِاٍٗ ٙيٌ

ٍ َبْ ډجشىٓ ثَ ػبډٮٍ  َبٔٓ ٽٍ اُ و٪َٕىؼٓ سَٔه ػىجٍ ٽىىيٌ اوڂِٕسَٔه ي وڂَان ٔپٓ اُ ٙڂٶز  ِىٍثنب
ٕلاډز ٍيان إنز.   بر، وَم دبٕٔه إشٶبىٌ اُ هيډًٙى َبْ ٍياوٓ دئياٍ ډٓ اٵَٖىځٓ ي ٕبَٔ ثٕمبٍْ

ٽٖبوٓ َٖشىي ٽٍ اكشمنبڃ  سَٔه اهشلاڃ ٍياوٓ ػِي  ىٍ أىؼب ٥ىِ ٭ؼٕجٓ يػًى ىاٍى. اٵَاى ډجشلا ثٍ ٙب٬ٔ
" 22اُ ثٕه ٽٖبوٓ ٽٍ ثٍ ىوجبڃ ىٍډنبن َٖنشىي، سىُنب     ډَاػٮّ آوُب ثٍ ىٍډبن ٽمشَ اُ ٕبَٔ ډجشلأبن إز.

ٽىىي. ىٍ ياٹن٬ ٭نيڇ ىٍٔبٵنز     ٽىىي ي ىٍډبن ٽبٵٓ ىٍٔبٵز ډٓ ثَاْ ډٚپڄ هًى ثٍ ډشوٜٞ ډَاػٮٍ ډٓ
ډفطَْ ثَاْ آن يػًى ىاٍى، ثب٭ض أؼبى ٔپنٓ اُ   َبْ ىٍډبنىٍ ډًٍى اٵَٖىځٓ ٽٍ  ئٌْ ثٍډَاٹجز ٽبٵٓ 

ٍ ځٓ ي ځِٔثَاْ آډًُٗ ٭مًډٓ ىٍ ډًٍى ٭لائڈ اٵَٖى َب َب ثٍ أه اډَ، ٔٮىٓ سجچٰٕ دبٕن َنبْ ىٍډنبوٓ    ىن
َب ٍأغ إز، ثنب ثنٍ    اٵَٖىځٓ، ٽٍ اٽىًن ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ثٕمبٍٕشبن ْٱَثبڅڂَإز. ٍيَُبْ  ډًػًى ٙيٌ

ٍ َبْ ثبڅٕىٓ  دٌَٔٵشىٓ ثب ئْځٓ ٙىبهشٓ ٍيان ٔټ ي١ٮٕز دِٙپٓ/ ٭ىًان ثٍسًَٞٔ ٽٕٚين آن  ٓ  ثن  هنًث
 إز. ٖت ډَسج٤ ثب أه اهشلاڃ ٽمټ ٽَىٌثٍ ٽبَ٘ ثَؿ

إز، ىٍ اٍسجب٣ ثب ىٍٻ ډِٕان  شٍ ىٍ ىٍٻ ډب اُ اٵَٖىځٓ ٍم ىاىٌٕبڃ ځٌٙ 20ىٍ  سٲَٕٕ ىٔڂَْ ٽٍ
اٵَاىْ ٽٍ اٵَٖىٌ َٖشىي، ٙنًاَي   َٕؼبوٓ إز. ٭لايٌ ثَ ىٍى ي اوييٌ بسًاوٓ ډَسج٤ ثب أه اهشلاڃ ثًىٌو

ٍ دِٙپٓ،  َِبْ ٭مي ىْ أه ثٕمبٍْ ثب ثٕمبٍْ٭مچپَ سؤَتىَي ٽٍ ٦ٕق  وٚبن ډٓ ٕن٥َبن ي   اُػمچن
ٽنبٍ ٽىنز يڅنِ ي     إز. ىٍ ُډبوٓ ٽنٍ أنه ٽنبٍ ٍا ٙنَي٫ ٽنَىٔڈ،      ډٺبٍٖٔ  ٹبثڄثٕمبٍْ ٭َيٷ ٽَيوَ، 
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َبْ دىُبن ي ډبَٕنز ثنبٍ اػشمنب٭ٓ وبٙنٓ اُ اٵٖنَىځٓ       ٽَىن ثٖٕبٍْ اُ َِٔىٍ ٍ ډٚوَٜمپبٍاو٘ ى
ٍ ثٖٕبٍ دٕ٘ ٍٵز.  « ًاةىٍ ٍهشون ٙنيٌ   ذٍَْيَُنبْ ٕن  » ثَكٖنت ، يٹشنٓ ونبسًاوٓ ٍا   ډظنبڃ   ٭ىنًان  ثن

 4/1ًٙوي ٽٍ ثٕمبٍان اٵَٖىٌ ُډبن ثٕٚشَْ ٍا $ ٽىٕڈ، ثٖٕبٍْ اُ ډَىڇ ثب سٮؼت ډشًػٍ ډٓ ډٓ ځَْٕ اوياٌُ
ٍيُ ىٍ ډنبٌ#، ٔنب    15/1ىٔبثنز $  ،ٍيُ ىٍ ډبٌ# 2/1ٍيُ ىٍ ډبٌ# وٖجز ثٍ ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ ثٕمبٍْ ًٍْٔ $

. ٵٺ٤ ثٕمنبٍان ډجنشلا ثنٍ ثٕمنبٍْ     يځٌٍاوى ىٍ ٍهشوًاة ډٓ ٍيُ ىٍ ډبٌ#75/0$ آٍسَيُ ٔب اڅشُبة ډٶبٝڄ
سًان كيٓ ٓ ٥ًٍ ٽٍ ډ َمبن 10ٍيُ ىٍ ډبٌ#. 1/2$ َٖشىيٍا ىٍ ٍهشوًاة ُډبن ثٕٚشَْ  َٖشىي ٽٍ ٹچجٓ
ٽبٍډىنياوٓ ٽنٍ اُ اٵٖنَىځٓ    . ىٍ ډلڄ ٽبٍ ٹبثڄ سًػٍ إز ٓثبُىَثَ « هًاة ٍْيَُب»ډًػٓ اطَ ُى، 

اٵٖنَىځٓ ٔپنٓ اُ    ي ىاٍوني ٱٕجنز اُ ٽنبٍ   ثَوي، دىغ ثَاثَ ثٕٚشَ اُ َمشبٔبن ٕبڅڈ هًى ٍيَُبْ  ٍوغ ډٓ
 12سَٔه ٭چڄ ٱٕجز ٥ًلاوٓ ٽبٍ ىٍ ٽبٍډىيان اىاٍْ إز. ٙب٬ٔ

ٙني، أنه    دْيَٚٓ ياٍى اىثٕبر 1990 ّي ايأڄ ىَ 1980 ّٽٍ ىٍ اياهَ ىَ َب، ُډبوٓ أه ٔبٵشٍ سأطَٕ
 ثٕىٓ ٕنبُډبن  َٕٕ ىاىوي. دٕ٘ثًى ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ډَىڇ ىٔيځبٌ هًى ٍا ىٍ ډًٍى ثٍِځٓ ډٚپڄ اٵَٖىځٓ سٲ

َب، اٵَٖىځٓ  ثٕمبٍْ ّ: اُ ثٕه َمٽىي ډٓ ٕيبْٔسأه َٚياٍَبْ ايڅٍٕ ٍا  2020ثَاْ ٕبڃ  ػُبوٓ ثُياٙز
َڈ آډنئڈ سنب ثُشنَٔه ٍئپنَى     ٽٍ ځَى  ىٍ ُډبوٓ 13ىٍ َٕإَ ػُبن إز.  يډٕه ډٮ٢ڄ ثٍِٿ ثٕمبٍْى

ُ  ثٍ  ٙين سجئڄ ىٍ كبڃ َٕ٭ز ثٍىٍډبوٓ ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕٔڈ، اٵَٖىځٓ  ٕنلاډز   ِؿبڅ٘ اٝنچٓ ىٍ كنً
 ثًى.ٍيان 

 

 اٍلِ٘ دس هَسد دسهبى افسشدگٖ ثٌٖ٘ خَش

ًٙى  كٺٕٺز أه ثنًى   ٽؼب دٕيا ډٓ اُ اكشمبڃ ُٔبى ٔټ ډٚپڄ ثياوٕڈ، دبٕن ثٍ ٭ىًان ثٍاځَ اٵَٖىځٓ ٍا 
ٓ  ١يَبْ ډوشچٶٓ ثَاْ ډجبٌٍُ ثب اٵَٖىځٓ يػًى ىاٙز. ىاٍيَبْ  ، ٍا1980ٌ ّٽٍ سب دبٔبن ىَ  اٵٖنَىځ

ٙنيٌ ثًىوني ٽنٍ     ٽٚٴ ي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٵشىي، ثٍ كنيْ اٝنلاف   1950 ّٽٍ ثَاْ ايڅٕه ثبٍ ىٍ ىَ
ثًىوي. ثٕٚنشَ أنه ىاٍيَنب ٭مچپنَى      ٽَىٌ آيٍْ ٬ػمًٙاَي ٹب٥ٮٓ ثَاْ اطَثوٚٓ هًى  آوُبسٮياىْ اُ 

ىَىي اُ ٔنټ   ٭ٞجٓ اػبٌُ ډٓ َبْ سپبوٍٽٍ ثٍ  اْ ٕٙمٕبٔٓ َبْ ٍٕبن دٕبڇ$ ٍا ٭ٞجٓ ډٲِ َبْ ىَىيٌ اوشٺبڃ
 ىَىي. َيٳ ٹَاٍ ډٓ هًى ٭جًٍ ٽىىي#ٕٕىبدٔ ىٍ ډلڄ اسٞبڃ ٔب  ْ٭ٞجٓ ثٍ ىٔڂَ ٍّٙش

ْ  ىَىنيٌ  اوشٺبڃَبْ ډٲِْ ي أؼبى ډٺبىَٔ ثٕٚشَْ اُ  ثٕه ٕچًڃ َبْ ثب اٵِأ٘ ٽبٍأٓ اسٞبڃ آوُب  َنب
، ي إزاځَؿٍ أه اسٶبٷ ډًٍى سَىٔ 14ٽَىوي. ډٓوٶَٔه ٔب َٕيسًوٕه ىٍ ٕٕىبدٔ ٽبٍ  ادٓ  ٭ٞجٓ ډبوىي وًٍ

ْ  ىَىنيٌ  اوشٺنبڃ ىَي ثَهنٓ ىاٍيَنب ثبُػنٌة     ًٙاَيْ يػًى ىاٍى ٽٍ وٚبن ډٓ ٓ  َنب سًٕن٤   ٍا ٭ٞنج
ٽىىني   َبْ ٭ٞجٓ ٍا سلَٔټ ډٓ ثَهٓ ىٔڂَ ىٍ ياٹ٬ ٕچًڃ ٽٍ ىٍكبڅٓٽىىي،  ى ډٓډٖيي ََبْ ىٔڂ ٕچًڃ

ٓ  ١ي، ىاٍيَبْ 1980 ّ٭ٞجٓ ثٕٚشَْ آُاى ٽىىي. ىٍ دبٔبن ىَ ِىَىي اوشٺبڃسب  ٤ سجنئڄ ثنٍ هن    اٵٖنَىځ
اْ يػنًى   ، ٭لائنڈ َٚنياٍىَىيٌ  كبڃ ثبأه 15ثًىوي ي َىًُ َڈ َٖشىي. ډٺيڇ ىٍډبن اٵَٖىځٓ ثبڅٕىٓ ٙيٌ

ٓ      ٍ وٚبن ډٓىاٍى ٽ اطنَ   ىَي ثَاْ اٵَٖىځٓ هٶٕٴ سب ډش٤ًٕ، أه ىاٍيَنب ډنفطَسَ اُ ٔنټ ىاٍيومنبْ ثن
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 1دنٔ اُ   آوُنب ىاوٕڈ# ٹيٍر  كشٓ اځَ ډفطَ ثبٙىي، ثَاْ ثَهٓ اٵَاى $ثٍ ىلأچٓ ٽٍ َىًُ ومٓ ي 16وٕٖشىي
 17.ٽىي ډٓ ثٕه ٍٵشه ُٕبڃ ىٍډبن ډيايڇ َٙي٫ ثٍ ا 2ٔب 

٩ًٍُ ٽَىوني. كنياٹڄ ؿُنبٍ    اٵَٖىځٓ وِٕ َٙي٫ ثٍ  ٙىبهشٓ ٍيان َبْ ىٍډبن، 1980 ّىٍ اياهَ ىَ
ىوني.  ثً  ي ىاٍاْ ډلييىٔز ُډبوٓ ىاٙز ٽٍ َمڂٓ ٕبهشبٍډىي  ثَاْ أه ډٚپڄ يػًىځٖشَىٌ ٍئپَى 

ٓ اُ دٚشٕجبوٓ سؼَثٓ ىاٙشىي. ٍئپَىَبْ ٍٵشبٍْ ثَ وٕبُ ثٍ اٵنِأ٘ ډٚنبٍٽز اٵنَاى    َبٍٔ ََ ٽياڇ ىٍػ
ٓ  18ي،وىٽَ ډٓ سأٽٕي ثو٘ څٌرٽىىيٌ ٔب  سٺًٔزَبْ  اٵَٖىٌ ىٍ ٵٮبڅٕز ٍ  ىٍكنبڅ َنبْ   آډنًُٗ ډُنبٍر   ٽن

ٓ     ٽٍ ٕجت اٵِأ٘ اوِياْ اػشمب٭ٍٓا اْ  اػشمب٭ٓ، وٺبٜٔ ٍٵشبٍْ ٙني   ي ثب٭ض ٥نَى اٵنَاى اٵٖنَىٌ ډن
ثب َيٳ سٲَٕٕ ٍيٙٓ ثنَاْ   ٍا َبْ ٍٵشبٍْ ي ٙىبهشٓ سٮياىْ اُ سپىٕټ 20ٓىبهشٙىٍډبن  19ٝلاف ٽَى.ا

ْ  اىَبٔٓ ٽٍ ثٍ َٙي٫ ي كٶن٨ اهنشلاڃ  اٵپبٍ، سٞبئَ ي سٶَٖٕ ٍئي ٓ  َنب ي ٍٵشنبٍْ ډنَسج٤ ثنب     َٕؼنبو
IPTز، . ىٍ وُبٔځَى َڈ آيٍى ٽىي ډٓاٵَٖىځٓ ٽمټ 

ْ  ٽَى ٽٍ ٔبىځَْٕ كڄ اهشلاٳ ٽٕيسبْ 12 ثنٕه   َنب
ٓ    ،َب ٵَىْ ي سٲَٕٕ وٺ٘ ْ  ىٍډنبن ىَني.   اٵٖنَىځٓ ٍا ٽنبَ٘ ډن ٍ     َنب ٭ىنًان   ٙنىبهشٓ ي ثنٕه ٵنَىْ ثن

ٍ كمبٔنز اُ أنه   ٙىبهشٍ ٙيوي، ٭ميسبا ثٍ أنه ىڅٕنڄ ٽن    ٙىبهشٓ ٍيانىٍ ىٍډبن « إشبوياٍىَبْ ٥لأٓ»
 َٖنشىي: ونبىٍ   ٙىبهشٓ ٍيانىٍډبن  َبْ ٍٕ ئْځٓ ډُڈ إز ٽٍ َىًُ ىٍ سلٺٕٸ ِٽىىي ډىٮپٔ َبٍ ډياهچ
اُ ثٕمبٍان ثبڅٕىٓ إشٶبىٌ ٽَىوي  آوُبُډبٔ٘ ٙيوي. ډشٮيى ىٍ ډَاٽِ ډوشچٴ آ َبٍْىٍ ډ٦بڅٮ َب ىٍډبنأه 

ٓ  ١ني ٽٍ ىٍ ثَاثنَ ىاٍيَنبْ    بډٓي َىڂ ٽٍ ډٮٕبٍَبْ سٚوٕٞٓ إشبوياٍى اٵَٖىځٓ ٍا ىاٙشىي  اٵٖنَىځ
 22أٍُبثٓ ٙي. ثَاثَ آوُب، اطَثوٚٓ ويأٍُبثٓ ٙي

٭چٕنَٱڈ أىپنٍ    ډشإٔٶبوٍاډب  .ٙي َمٍ ىٍډبن ثَاْ اٵَٖىځٓ، ډ٦مئىبا ثبٔي ډٚپڄ كڄ ډٓ أه ثبيػًى
وٚنبن ىاى ٽنٍ ٭بډنڄ اٝنچٓ ډٕنِان       َب َثوٚٓ هًى ٍا وٚبن ىاىوي، سلٺٕٸاٵَٖىځٓ ٽىًوٓ اط َبْ ىٍډبن

٘ ٔي اٵَٖىځٓ ىٍ اٵَاىْ ثنًى ٽنٍ   َبْ ػي ىيٌٍ ثبُځٚز٫ًٕٙ ىٍ َٕإَ ػُبن،  ټ ىيٌٍ ٍا سنَ ٔن   دنٕ
 ډٚپڄ سٲَٕٕ ٽَىٌ ثًى. ّسىُب ىاډى .سؼَثٍ ٽَىٌ ثًىوي

 

  ػَدکٌٌذُٗک ٍضؼ٘ت هضهي ٍ  ػٌَاى ثِافسشدگٖ 

َبٔٓ ٽٍ  ثًى  ايڃ، ثٍ أه ىڅٕڄ ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ىاىٌ ٹَاٍ وڂَٵشٍ سًػٍ ډًٍىؿَا أه ػىجٍ اُ اٵَٖىځٓ ٹجلاا 
ْ ٍ َىځٓ ډجشىٓ ثَ آن إنز، اُ ډ٦بڅٮن  ىٍٻ ډب اُ اٵٖ ىٍ ايأنڄ ٹنَن ثٕٖنشڈ ثنٍ ىٕنز       ٙنيٌ  اوؼنبڇ  َنب

ثًى، ثىنبثَأه ٵَٝنشٓ    ٕبڅٓ ډٕبنإز. ىٍ آن ُډبن، ايڅٕه ُډبن َٙي٫ اٵَٖىځٓ ثبڅٕىٓ ػيْ اياهَ  آډيٌ
ىيڇ ٹَن، اڅڂًْ  ّسَ ٭ًى ثٕمبٍْ يػًى وياٙز. ىٍَ ثٍ ىٍَ، ثب آٱبُ وٕم اڅڂًَبْ ٥ًلاوٓ ِثَاْ ډٚبَي

ٙي، سب أىپٍ  ٌ ډٓىٔياُ ٹجڄ ُيىسَ ثٍ َٕ٭ز ي ْ ٽٍ ايڅٕه َٙي٫ اٵَٖىځٓ ٥ًٍ ثٍډشٶبيسٓ دئياٍ ٙي، 
هًى ٍا ىٍ آن ٕىٕه  ّٽبَ٘ ٔبٵز ي ثٖٕبٍْ اُ ډَىڇ ايڅٕه سؼَث 20 ّډٕبوڂٕه ٕه َٙي٫، ثٍ ايا٤ٕ ىَ

 ِ٭منَ ثنَاْ ډٚنبَي   ٥نًڃ   سمنبڇ ثٕمبٍْ ىٍ أه إز ٽٍ اٽىًن  َىڂبڇاوڂِٕ َٙي٫ ُيى ٱڈ سأطَٕىاٙشىي. 
ْ ٍ ډ٦بڅٮن اٵشي يػًى ىاٍى. َمـىنٕه  ٓ اٵَٖىځٓ اسٶبٷ ډ ِآوـٍ دٔ اُ ٔټ ىيٍ سلٺٕٺنبسٓ ػئنيسَ،    َنب




