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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
 .ټٍوَیاوی زػٍته نواهیڇ  ٜ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  هټا  آڈاوَو  ڈای  ڈا ته ڈا 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

تٌٍٔی نواهیڇ ټٍو، اڈا اتسىا تیاییى  هٕر. نیڅی َوو این ڈٵهوچ ٌا ٘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 واڊیی اَ ٌ ویڅٕوڊ و ټٍٺ أسٍؤاڂ ت٭ىها آڊ ٌا زؤ٭ه واونى. این ٌویٽٍو اَ قوَه

 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 اوڄاین تااٌ ټاه ڈان     ٘وو. ٘ډا ٌا نډی ٘نانسه ڈی #RFT$ اٌزثا٤ی

ټاٍوچ ٌٴساٌڀٍایااڊ تاا     ڈن ٴٽاٍ ڈای   ٘ى ټه ؾنین ڈىڂ ڈ٭نوی و انٕانی اَ ٌٴساٌڀٍایی تیٍوڊ تیایى. 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   ٘نانسه ڈی اَ آنهأر ټه تا ٬نواڊ تاٴر ڀٍایی ټاٌټٍوی

ټاٌټٍوی $زلاٖ ټنیى آڊ ٌا وه تاٌ نیڅی ٍٔی٫ زٽٍاٌ ټنیاى# ڈاا تاه ٘اىذ تاه اٴٽااٌ و        ڀٍایی وٌ تاٴر
 ڈنىیڇ! اقٕأر ٬لاٸه
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ACT  تهٙی اَ ؾیُی أر ټهA٘اونى  ی ٌٴسااٌی ناڈیاىه ڈای   نهااوٌڈ@ ڈوظ ٔوچ-   ٌ  وٌ ټنااٌ ٌٴساا
وٌڈاڊ ڈسډٍټاُ تاٍ ٘اٵٹر     ،#MBCT$ 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
أر ټه تڅه هٕر. ڈهڇ نیٕر ټه َنىڀی ؾٹىٌ ٬اڄی هٕر هډۀ ڈا قاىی اَ ناټااڈی، نااڈیاىی، زاٍو     

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

هډاۀ اینهاا ټااٴی نیٕار،      انځااٌ ټاه  ڈاڊ نواهیڇ تاوو. و   ٸثڃ اَ آڊ ٘اهى ڈٍپ ز٭ىاو َیاوی اَ ٬ُیُاڊ
های ٬اوی ټه هٍ یٻ اَ ڈا تاه ٤اوٌ    اقٕاْ -تنیاوین انٕاڊ هیػانهایقٹیٹر این أر ټه تٕیاٌی اَ 

ٕاْ ڀناه، نٙاڇ، ٘اوټه ٘اىڊ،    ټنیڇ يازاً وٌوناٺ هٕسنى: زٍْ، ٰڇ، اق 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 اڈا هډین غا زډاچ نډی
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      وٌ خیٗوٌوناټی ٌا ووتاٌه َنىه ټنیڇ یا 
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 . یڇټنا  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 انٕانیيهن  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  هیػانهازډاچ َنىڀی انٕاڊ تا ٤یٳ ټاڈڅی اَ .   ب
 ټنى. ٘نانسی ٌا زٹویر ڈی يهن انٕاڊ ٬اوی ته ٤وٌ ٤ثی٭ی وٌو ٌواڊ   .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
ته ٤وٌ ڈاضٍ و ټاٌآڈىی ڈىیٍیر ټنایڇ، ټااڈلاً وٌڀیاٍ هاٍ آنؿاه       ټننى اٴٽاٌ و اقٕأاذ ٌا 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 اٴسى. ڈن اَ اٴٍاو َیاوی ٘نیىه 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    وٌوه أر. یٽی ڈٍتو٢ ته ن٩ٍیهآته 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 ی٥اۀ ق 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 نواهى ڀٵر ټه تٍای ا٤لا٬اذ ٘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 یى. و اڀٍ ٘ډا وٌ هٍ یٻ ته تنتا هٍ ڈٍاغ٭ی ټاٌ ټن
٘اډا  نهاا  أااَو وٌ ایان وٌڈ   های وٌڈانی ن٥ی ڈسٵاوذ ڈی ٌا اَ ویځٍ ڈىڂ ACT٘ویى. این هٕر ټه 

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

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 غنثۀټنیى َڈاڊ ڈنأثی هٕر تٍڀٍویى ته غایی ټه ٌها ټٍوه توویى.  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 ٘ٙځانه ٌا 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،  ڈاڊ وٌ ڄك٩ه قاڂ زوغه ټنیڇ: ڈكىوو 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 ی٘نانس ٌ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
 ٌا هىایر ټننى نه این ټه تٍ ڈا ٰڅثه ټننى. وهیڇ آنها ڈا ڈی
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 اقٕأااذ،  تاٍای: اٴٽااٌ،   ټاٍوڊ  ایػااو  غاایی  و واوڊ ٴ١اا  ڈ٭ناای  ته خًیٍٖ پزٗش. )فضا دادى .
ٞ . أار  های نانوأسه ها و قٓ ها، زٝویٍهای يهنی، زٽانٗ ، نا٤ٍاذ، ٌانههیػانها  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 ڈٹاوڈر 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 تٍونى تا زوغه ته َڈاڊ ڈنأةتډاننى و  تیاینى و
 #.تثهٙیڇ تهثوو ٌا ڈاڊ َنىڀی و ټنیڇ ٬ډڃ ڈاضٍ ٤وٌ ته زا ټنى ڈی ټډٻ ڈا ته این ټاٌ

ٍ  وو ٌوَڈٍه َتاڊ وٌ )خَد تَجْٖ .  خَد تِ ػٌَاى صهٌِ٘  يهان وغاوو واٌو:   تاه  ڈٍتاو٢  ڈػاُا  ٬نٝا
ټنیڇ ڈن٩وٌڈااڊ   ٜكثر ڈی@ يهنAوٸسی ڈا وٌ ڈوٌو  .ټنى ڈٙاهىه ڈی تهٙی ټه و ټنى ڈیٴٽٍ  تهٙی ټه

ها و ٰیٍه ٌا زوڄیى  ها، زهیلاذ، ٤ٍـ اٴٽاٌ، تاوٌها، نا٤ٍاذ، ٸ١اوذ -ټنى تهٙی اَ ڈأر ټه ٴٽٍ ڈی
 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
ٍ  هڈٙااهى ناوو  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 انُلاح 

 تطو٥ج٣ ثبقس.فطا٤ٙسٞب زض ٞط 
 

 َ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

٘نانسی أر. تاه ٬ثااٌذ    ٌواڊڈ٥څوب ا٬ډاڂ ٴیُیٽی و  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
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 ٬ناواڊ  تاه  هاا  اٌَٖ اَ ACT وٌ ڈ٭ډاولاً . أار  خٍڈ٭ناا  َناىڀی  نڅاٷ  وٌ أأای  ٸاىچ  یٻ ٌو٘ن و
Aټاه  ؾٍا ټنیڇ ڈی ڈٹایٕه نډا ٸ٥ة تا ٌا ها اٌَٖ ڈ٭ډولاً ڈا. ټنیڇ ڈی یاو @َنىڀی ٘ى  انسهاب های غهر 

 ؾځوناه  ټاه  ټنناى  ڈای  زوٜیٳ آنها .ټننى ڈی هىایر ڈىاوچ ٤وٌ ته ٌا ڈا ٔٵٍ و وهنى ڈی غهر ڈا ته آنها
غهار   ڈاا  آنها تاه  َیٍا وانیڇ، ڈی نډا ٸ٥ة ٘ثیه ته ٌا آنها اٰڅة ڈا. ټنیڇ ٌٴساٌ ڈىاوچ ٤وٌ ته نواهیڇ ڈی
 .ټننى ڈی هىایر ٌا ڈا َنىڀی ٔٵٍ و وهنى ڈی

 أر ڈاضٍی ٬ډڃ انػاچ ڈ٭نای ته ڈس٭هىانه، ٬ډڃ . است لاصم کِ سا آًچِ دّ٘ذ اًجام) هتؼْذاًِ ػول
وهیڇ تا  این ٬ډڃ ٘اڈڃ ٬ډڃ ٴیُیٽی $ؾه ټاٌی ڈا انػاچ ڈی .تا٘ى ٘ىه هىایر هایډاڊ اٌَٖ زو٣ٔ ټه

ڈااڊ#. ټااٌ ناوتی     وهایڇ وٌ ونیاای وٌوڊ   ٘نانسی $ؾه ټاٌی ڈا انػاچ ڈی ڈاڊ# و ٬ډڃ ٌواڊ تىڊ ٴیُیٽی
ڈاڊ ٌا تىانیڇ اڈا ته ٢ٍ٘ اینٽه آنها ٌا ته ٬ډڃ وٌآوٌیڇ زا َنىڀی ٰنی، ټاڈڃ و ڈ٭ناواٌ  های هٕر اٌَٖ

 ٘وو.

نوو ٌا نٙاڊ  اقٕأاذ و اٴٽاٌ اَ ای ڀٕسٍوه ٤یٳ وهیڇ، ڈی انػاچ ٌا ٬ډڃ این ڈا هټ ٤وٌ هډین و
 ڈ٭نای ته ڈس٭هىانه ٬ډڃ تناتٍاین .هٕسنى وٌوناٺ تٕیاٌ تٍنی ویځٍ و تهٗ ڄًذ آنها اَ تٍنی وهنى، ڈی

Aو اٴٽاٌ این ټاٌ ټه َڈانی قسی ڈاڊ، های اٌَٖ تٍ أاْ تا٘ى. َنىڀی ټٍوڊ ڈی @أر لاَچ آنؿه انػاچ 
هاىٲ، ٤اٍـ ٬ډاڃ، قاڃ      ز٭یاین  آوٌنى. ٬ډڃ ڈس٭هىانه ٘ااڈڃ  ٔهسی و ڈٙٽلاذ ته تاٌ ڈی اقٕأاذ

زواناى ٘ااڈڃ یااوڀیٍی و تاه      ٔاَی أر. ایان ڈای   ها، ٴ٭اڄیر ٌٴساٌی و ڈواغهه ڈٕلڅه، آڈوَٖ ڈهاٌذ
ٌ   اَ ڈهااٌذ  -ٔااَو  وهى و ٰنی ڈای  ټاٌڀیٍی هٍ ڈهاٌزی ټه َنىڀی ٌا اٌزٹا ڈی زثاا٢ و  هاای ڈاًاټٍه، ا

 آڀاهی.  تهٙی، ټناٌآڈىڊ تا تكٍاڊ و يهن ڈنىی زا نوو آٌاڈٗ غٍئر

  ٍخٍْٖخْٖ  ضصضص  پصٗطٕ ضٌبذتٖ: الوبسپصٗطٕ ضٌبذتٖ: الوبس  اًؼغبفاًؼغبف

ٗ  ٜوٌذ ته آنها. نیٕسنى هڇ اَ ڈػُا ٴٍاینىهای ACT ڈٍټُی ٴٍاینى ٘ٗ ْ  یاٻ  وغاه  ٘ا  اڄډاا
٘نانسی ڈاا تیٙاسٍ    خًیٍی ٌواڊ أر: هٍ ؾه ان٭٥اٲ ٘نانسی ٌواڊ خًیٍی ان٭٥اٲ اڄډاْ، هٕسنى و نوو

ٖ  ڈاڊ ڈی های ٨ٍٴیر ڈا ټاڈلاً هٙیاٌ، تاَزٍ ته زػٍته -تا٘ى ڈااڊ ٬ډاڃ    هاای  ٘وو و تیٙسٍ ڈن٥ثٷ تاٍ اٌَ
 ٘وو.   زٍ ڈی ڈاڊ ٬اڄی ټیٵیر َنىڀی -ټنیڇ ڈی

َ     زوانیڇ خأم نیڅی ڈاضٍزٍی ته ڈٙٽلاذ و ؾاڄٗ ؾ٥وٌ؟ ؾوڊ ڈا ڈی ناىڀی  هاایی ټاه تاه ناؾااٌ 
وهایڇ   ٘اویڇ و اغااَه ڈای    این، وٸسی ڈا ټاڈلاً وٌڀیٍ َنىڀی ڈی تٍ ٬لاوه آوٌو تىهیڇ. تٍای ڈا ته تاٌ ڈی

زوانیڇ قٓ ٬ډیٹای اَ ڈ٭ناا و هاىٲ ڀٕاسٍٖ وهایڇ و قٕای اَ        ڈاڊ ڈا ٌا هىایر ټننى ڈی های اٌَٖ
 ٍَٔنىڀی ٌا زػٍته ټنیڇ.  

و ڈهاڇ هٕار ټاه زٙاهیٛ وهایڇ ټاه       ټنایڇ   َیااو أاسٵاوه ڈای    ACTوٌ @ ٍَٔنىڀیAڈا اَ ټڅډۀ 
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ٍَٔنىڀی یٻ اقٕاْ نیٕر تڅٽه قٓ ټاڈلاً َنىه تووڊ و وٌ آٰاوٖ ڀاٍٴسن اینػاا و اټناوڊ أار      
زاوانیڇ ٔاٍَنىڀی    تىوڊ زوغه ته این ټه ڈډٽن هٕر وٌ این ڄك٩ه ؾه قٕی وا٘سه تا٘یڇ. ڈا قسی ڈی

ٸىٌ ټه َناىڀی وٌ ڄك٩اۀ    هډاڊAٌا وٌ تٕسٍ ڈٍپ یا وٸسی ته ٘ىذ ٔوڀواٌ هٕسیڇ زػٍته ټنیڇ ؾٍا ټه 
، 2004$أسٍؤاڂ، هیاُ، ویڅٕاوڊ و ڀیٵاوٌو،    @ وٌو وغوو واٌو َنىڀی وٌ ڄك٩ۀ ٘اوی هڇ وغوو واٌو

.ٚ43.# 

  AACCTT  ٍخٍْٖخْٖ  سِسِ

 ته$غډ٫ ټنڇ  ناڈڇ هڇ وٌ آنؿه ټه ڈن آڊ ٌا ٔه وغهی ڈی تا زواڊ ڈی ٌا ڈٍټُی ٘ٙځانۀ ٴٍآینىهای
 ټااٌټٍوی  واقاى  ٔه ٘اڈڃ وغهی ٔه#. ڀًاٌو ڈی زإضیٍ ٠څ٭ی ٔه اَ تیٙسٍ ٌٔى ڈی ن٩ٍ ته ټه وڄیڃ این

   .أر ٘ىه واوه نٙاڊ َیٍ ٘ٽڃ وٌ ټه هډان٥وٌ أر،

 
 ACTسِ ٍجْٖ 

نوو ڈسوغه# و اٌزثا٢ تا َڈااڊ قااڂ هاٍ وو ٘ااڈڃ زوغاه وا٘اسن        ڈؤوچ تهنوو ته ٬نواڊ َڈینه $
 @#.  تووڊ وٌ َڈاڊ قاڂA$ته ٬ثاٌذ ویځٍ  أر ڈن٭٥ٳ ته وٌڀیٍ ٘ىڊ وٌ زػٍتۀ اینػا و اټنوڊ

َوایی و خًیٍٖ وٌتاٌه غىایی اَ اٴٽاٌ و اقٕأاذ، ویىڊ آنها تٍای این ټه تثینیڇ واٸ٭ااً   غو٘ی هڇ
نواهنى تیاینى و تٍونى $ته ٬ثاٌذ  تٍای ؾه هٕسنى، ایػاو ٴ١ایی تٍای آنها و اغاَه وهیڇ ټه هٍ ٤وٌ ڈی

 .#@ٴ١ا واوڊAویځٍ 
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 ٠ٌاایر  و نو٘اكاڄی  اقٕاْ ڈس٭هىانه ٬ثاٌزنى اَ ٍ٘و٪ و قٵ٧ ٬ډڅی ټه تا٬صها و ٬ډڃ  اٌَٖ
 @#. أر لاَچ ټه ٌا آنؿه وهیى انػاچA٘وو $ته ٬ثاٌذ ویځٍ  ڈی ٘ډا وٌ

تاووڊ وٌ ڄك٩اۀ قااڂ، ٴ١اا     A٘نانسی ٌا ته ٬نواڊ زواناایی   خًیٍی ٌواڊ زوانیڇ ان٭٥اٲ تناتٍاین ڈا ڈی
 @ أر زوٜیٳ ټنیڇ. و انػاچ آنؿه ټه ڈهڇ هیػانهاواوڊ ته 

زاوانیڇ آنهاا ٌا وٌ    قالا ټه ٘ډا قٕی نٕثر ته ٘اٗ ٴٍایناى ڈٍټاُی واٌیاى و اینٽاه ؾ٥اوٌ ڈای       
ټه هډیٙه ڈوٌو ٬لاٸۀ ڈن هٕار ٌا  ACT نواهڇ ته ٘ډا اتُاٌ  واقىهای ٔه ڀانه تٌُڀسٍ ٸٍاٌ وهیڇ ڈی

زاواڊ اَ آڊ   ته ٌاقسای ڈای  زٍی اَ این ٴٍاینىها وا٘سه تا٘یڇ و  ٘وو وٌٺ ٌاقر ڈ٭ٍٴی ټنڇ ټه تا٬ص ڈی
 أسٵاوه ټٍو.

  خٛش آٔذ٤ذ تٝ ٘مط١ ا٘تخابخٛش آٔذ٤ذ تٝ ٘مط١ ا٘تخاب

نو٘سڇ نٹ٥ۀ انسهااب وغاوو نىا٘ار. ایان      ڈی 2009ته َتاڊ ٔاوه ٌا وٌ  ACTوٸسی ڈن اوڄین ویٍایٗ 
ټه ڈن وٌ نڅٷ این اتُاٌ تا هډٽاٌانڇ، غو ٔیاٌوؾی و آڊ تیڅی هډٽااٌی وا٘اسڇ $تاٍای     2013اتُاٌ وٌ 

The Weight Escape تاٍای ټااهٗ وَڊ:   ACTٌویٽاٍو   نو٘سن ټساتی وٌ ڈوٌو
?ٔایاٌوؾی، تیڅای و   1

<#. اَ آڊ َڈاڊ ڈن ٬ا٘ٷ نٹ٥ۀ انسهاب ٘ىچ و ڈن قالا آڊ ٌا تاه ٬ناواڊ اتاُاٌ اٜاڅی وٌ     2014هٍیٓ، 
یای تاٍای ونثااڂ ټاٍوڊ      ټنڇ. ؾٍا؟ این اتُاٌ ته ٘ډا و ڈٍاغ٭اڊ نٹٙه ٔااوه  هایڇ ڈ٭ٍٴی ڈی هډه آڈوَٖ

 ټنى. ٌا قٵ٧ ڈی ACTخًیٍی ٬اڄی ڈىڂ  ه ان٭٥اٲوهى وٌ قاڄی ټ ڈی

زواڊ اَ نٹ٥ۀ انسهاب أسٵاوه  های َیاوی وغوو واٌو ټه ڈی ٘ډا وٌ ٍٔأٍ ټساب نواهیى ویى ټه ٌاه
هاای نٹ٥اۀ    نواهڇ ته ٤وٌ ڈهسٍٝ این اتُاٌ ٌا ته ٘ډا ڈ٭ٍٴی ټنڇ. یٽی اَ َیثایی ټٍو، اڈا قالا ٴٹ٣ ڈی

هاایی و   ټنى. $زوغه: نٹ٥اۀ انسهااب ٘اثاهر    اَ ڈىڂ اټر اٌائه ڈی انسهاب این أر ټه نلاٜۀ ٌو٘نی
٘اوو واٌو ?خوڄاٻ و ٘اونىٲ،     ټه ڈاازٍیٽٓ ناڈیاىه ڈای    ACTهای ڈ٭ناواٌی اَ اتُاٌ  هډؿنین زٵاوذ

تاٍچ اَ َتااڊ ٰیاٍ     های زٽډیڅی ٌا تثینیى#. هډان٥وٌ ټه ٘اډا ٌا تاه ڈیااڊ آڊ ڈای     <؛ زو٠یف ته2014ٗ
نواهڇ هډُڈاڊ ته وو ؾیاُ تٍٔاڇ:    ټنڇ ؾٍا ټه ڈی تٍچ أسٵاوه ڈی زهٝٝی ټه تٍای ڈٍاغ٭انڇ ته ټاٌ ڈی

ٌا  ACTزوانیاى   ډا ڈ٭ٍٴی ټنڇ و $ب# نٙاڊ وهڇ ټه ؾځوناه ڈای  ٌا نیڅی آٔاڊ ته ٘ ACT$اڄٳ# ڈىڂ 
 زاڊ زو٠یف وهیى. تٍای ڈٍاغ٭اڊ

ټنى، ڈنات٫ ٌنع ٌا ڈٙاهٛ   نٹ٥ۀ انسهاب اتُاٌی هٕر ټه نیڅی ٍٔی٫ نٹٙۀ ڈٙٽلاذ ٌا زٍٔیڇ ڈی
ای اَ  زوانیڇ وٌ هٍ ڈٍقڅاه  ټنى. ڈا ڈی تٍای ڈىیٍیر آنها اٌائه ڈی ACTتنىی اَ ٌویٽٍو  ټنى و ٴٍڈوڂ ڈی

وٌڈاڊ آڊ ٌا ڈ٥ٍـ ټنیڇ و تٍای اهىاٲ تٕیاٌی ڈوٌو أسٵاوه ٸٍاٌ وهیڇ. ڈن اٰڅة آڊ ٌا وٌ نیډۀ غڅٕۀ 

 
 ، ته ؾاج ٌٔیىه أر.1400زو٣ٔ انسٙاٌاذ ٔایه ٔهن، @ ٌهایی اَ ا٠اٴه وَڊA. این ټساب تا ٬نواڊ 1
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#. نو٬اً ؾیٍی ٘اثیه تاه   5آڀاهانه $ٴٝڃ  زواٴٷ ټنڇ ته ٬نواڊ تهٙی اَ اوڄڇ ته ڈٍاغ٫ غىیىچ ڈ٭ٍٴی ڈی
 ڀویڇ: این ڈی

ی ٌا تٽٙڇ؟ این ڈطڃ نو٬ی نٹٙاۀ ٌاه تاٍای   اَ ن٩ٍ ٘ډا ا٘ٽاڄی نىاٌو اڀٍ ؾنى وٸیٹه ؾیُ ڈانځٍ:  وٌ
آوٌو.# نة ٘ډا و ڈان و   هډٽاٌی ڈاضٍ ڈا تا یٽىیځٍ أر. $وٌڈانځٍ یٻ تٍڀه و ٸڅڇ ڈی

نو٘ایڇ، ٌاه   ناوٌیڇ، ڈای   ڈی وهیڇ. هٍټٓ ویځٍ ٌوی این ټٍ  ناټی ټاٌهایی ٌا انػاچ ڈی
نػاچ واوڊ هٕر. هډیٙه ټاٌی تٍای ا -ټنیڇ نواتیڇ، تاَی ڈی َنیڇ، ڈی ٌویڇ، قٍٲ ڈی ڈی

وهایڇ ؤٌاسه؟ و ت٭١ای اَ     قسی اڀٍ ڈا ته ویواٌ نیٍه ٘ىه تا٘یڇ تاَ هڇ ټاٌی انػاچ ڈی
ټنناى تاه ٔاډر     وهیڇ نٕثساً ڈٵیى هٕسنى؛ آنها ته ڈا ټډٻ ڈی این ؾیُهایی ټه ڈا انػاچ ڈی

 هاای تاه   نااڈڇ. قٍټار   ڈی@ های ته ٔډر قٍټرAَنىڀی تهسٍ تٍویڇ. تناتٍاین ڈن آنها ٌا 
ٍ  نواهیى انػاچ وهیى یا تیٙسٍ انػاچ ڈی ٔأاً ؾیُهایی هٕسنى ټه ڈیا ٔډر  وهیى، اڄثسه اڀا

 تا٘یڇ.   ڈوٴٷ آنها وٌ

 نویٕیى:  ټٙیى و ڈی ڀوییى یٻ ٴڅٗ ڈی وٌ قاڄی ټه این ٌا ڈی

 
وهیڇ ته ایان ڈ٭نأار ټاه ڈاا      ٔډر ٌا انػاچ ڈی ته وهى: تناتٍاین وٸسی ڈا قٍټر وٌڈانځٍ اواڈه ڈی
وهایڇ   ناواهیڇ تا٘ایڇ، انػااچ ڈای     ټنیڇ ټه ڈی ی واٌیڇ، ڈاننى ٴٍوی ٌٴساٌ ڈیتهٙ ٬ډڃ اضٍ

ټنى. ڈٙاٽڃ اینػأار    ڈاڊ ڈی زٍ تٍای تهٗ ؾیُهایی ټه ټه َنىڀی ٌا تا ڈ٭نازٍ و ٠ٌایر
وهایڇ   زوانیڇ انػاچ وهیڇ. ڈا ټاٌهای ویځٍی هڇ انػاچ ڈی ټه این هډه ؾیُی نیٕر ټه ڈی

ټنناى.   نواهیڇ تٕااَیڇ ووٌ ڈای   ا اَ َنىڀی ټه واٸ٭اً ڈیټه نسیػۀ ڈ٭ٽوْ واٌنى: آنها ڈا ٌ
 ووٌ هاای  تناڈڇ. وٸسی ڈاا قٍټار  @ های ووٌ ٘ىڊ قٍټرAتناتٍاین ڈن ٬لاٸه واٌچ آنها ٌا 

وهایڇ،   وهیڇ این ته این ڈ٭نای آڊ أر ټه ڈا ټاٌی ٰیٍ ڈوضٍ انػااچ ڈای   ٘ىڊ ٌا انػاچ ڈی




