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 UA دربارُ 

تَاًبٍٖٗاه٘سذَزضاثباًدويظًبىٍهطزاًٖاستوِتدطثٔ(Underearners Anonymous) زضآهساىگوٌبمون

-وٌٌستباظونزٗگطووههٖتبثتَاًٌسهطىلهطتطنذَزضاحلوٌٌسٍثِّنگصاضًسثِاضتطانهٖٗىسٗگط

ثبّوطاّبىٍاػضبٕپطت٘جبًطبىاظحوبٗتًٍ٘طٍّٕنثِتٌْبٍّٖٗنذَزضبىUA.اػضبٕٗبثٌسزضآهسٕثْجَز

هٖ استفبزُ اثعاضّبٕزٗگط ً٘ع لسهٍٖ لبثل٘تاًدويزٍاظزُ ثْتطػولٖوٌٌسوٌٌستب ثطإظًسگٍّٖبٕذَزضا

وٌٌس.ضٗعٕپبِٗگصاضٍٕآضاهصاسبسسپبس

 درآهذی چیست؟کن

1ٍزضآهسٕثِهؼٌبًٕبوبهٖزضزست٘بثٖپَلً٘ست.ونزضثبضٓفمظضَزٍزضآهسٕچ٘عّبٕظٗبزٕضاضبهلهٖون

ٍّبتَاًبٖٖٗٔزضث٘بىٍاضائ.ثِهؼٌبًٕبتَاًًظطاظاٌٗىِزضآهسهبىچمسضاست،غطفاست2ثَزىتطاظحسٗبون

هبست.ًٍٓ٘بظّبٕآٌٗسحبلً٘بظّبُٕوطزىثطآٍضزآىًبتَاًٖزضهطَْزّبٗوبىاست.ًتبٗحضبٗستگٖ

هٖون زضآهسٕهب تَاًس ظٗبزّٕنًت٘دٔ ًىطزىػَاهل اثطاظ هٖچَى ثبضس. حبضِ٘استؼسازّبٗوبى زض ًت٘دٔ تَاًس

وِّٖبٕسبلون،اختٌبةاظضٗسهوطزىثرصاػظنپَلٖوِزاضٗظًسگٖوطزىثِزل٘لًساضتيپَلوبفٖ،ذطج

-لبثل٘تّؤزضآهسٕثِهؼٌبٕظًسگًٖىطزىهبضاثطإآٌٗسُآهبزُوٌس.ونٍهبضاثِپ٘صثطاًستَاًسظًسگٖهٖ

ثِهؼٌبٕضّبوطزىذَزهبىاست.ٍثِهؼٌبٕزًجبلًىطزىضٍٗبّبٍاّسافوبى؛ّبٗوبىاست

 درآهذیکن ّایًشاًِ

زضآهسٕاخجبضٕضًحآٗباظونثساً٘نووهوٌسثِهبتباستزضآهسٕضاتؼطٗفوطزُونًطبًٔزٍاظزUAُٔثطًبه

ّبٕثْجَزٕضَزٍونونًطبًِتطهٖوٌ٘نزضنهباظاٗيػلائنػو٘كهطٍضوِثطًبهِضاوبضهٖ.ثِٗبذ٘طثطٗنهٖ

وٌ٘ن.ضاتدطثِهٖ

                                                 
1
Underachieving 

2
Under-being 
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تفاٍتی ًسبت بِ سهاى: بی -1 وِثبٗساًدبمضَزضاػمتهٖوبضّبٖٗهب ثطإپ٘طجطزاًساظٗنٍظهبىذَزضا

ثطٗن.ٍاّسافذَزثِوبضًو1ٖچطناًساظ

زٌّسٍسَزآٍضٕهبضاتَاًٌسظًسگٖٗبضغلهبضاٍسؼتّبٖٗوِهٖاٗسُهبثِغَضتاخجبضّٕا:ایذُ تغییز -2

وٌ٘ن.ث٘طتطوٌٌس،ضاضزهٖ

اجباری بزای ثابت کزدى:ًیاس  -3 ثبثتوطزُوستٍوبضاگطچِضبٗستگٖزضضغلٗب هبزضذَزضا اٗن،

وٌ٘نوِاضظشذَزضاهدسزاًثبثتوٌ٘ن.ذَزاٗيً٘بظضاحسهٖ

وٌ٘نوِزٗگطً٘بظّبٕزاضتيچ٘عّبٖٗاغطاضهٖهبزضهبلى٘تًٍگبُفایذُ:ّای بیچسبیذى بِ هالکیت -4

ضسُ.ٗباض٘بءضىستِوٌِّْبٕوٌٌس،ّوچَىلجبسًوٖهبضاثطعطف

وٌ٘نٍٗبوبضضَٗن،سپسونوبضهٖوٌ٘ن،ذستِهٖث٘صاظاًساظُوبضهٖهؼوَلاًهبسیاد/خستگی: تلاش -5

وٌ٘ن.ضاولاًهتَلفهٖ

ضَٗنٍذسهبتاخجبضٕثِزلاٗلهرتلفثطإوبضّبٕگًَبگَىزاٍعلتهٖهبثِغَضتبخشیذى سهاى: -6

زّ٘ن.اضائِهٖزاضتِثبضسّ٘چسَزضٍضٌٖآًىِثسٍىذَزضاهدبًٖ،

تَاًبٖٗارسش گذاردى ٍ سیزقیوت گذاری:  کن -7 ونهب ضا ذَز ذسهبت ٍ هّٖب اظاضظش ٍ زاً٘ن

زاضٗن.تطسوبضهبىثبظاضعلتحساوثطل٘وتٍٗبافعاٗصپبزاشزضذَاست

تٌْبٌّگبهٖوِثًِظطهٖاًشٍا: -8 ضسسوِثس٘بضثْتطاستّوىبضاى،زست٘بضاىٍٗبوبضهٌساًٖزاضتِثبض٘ن،هب

وٌ٘ن.وبضوطزىضااًتربةهٖ

ضَٗن.ًوبٗبىضسى،زچبضزضزّبٕخسوٖهٖٗبٗبفتيثسظاظتطسگبّٖثِزل٘لبیواری جسوی: -9

.وٌ٘نهًٖ٘بظٗبحموبىاحسبسًبضاحتٖزضذَاستٌّگبمدلیل:احساس گٌاُ ٍ شزم بی -11

                                                 
1
Vision 
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وٌ٘ن.تَاًسثطإهبسَزآٍضثبضسضاتؼم٘تًوّٖبٖٗوِهّٖبٍضغلّب،هَلؼ٘تهبفطغتپیگیزی ًکزدى: -11

وٌ٘ن.وٌ٘ناهبآًْبضاتىو٘لًوّٖبٍوبضّبٕظٗبزٕضاآغبظهٖهبپطٍغُ

ّوىبضاىاستوزار: خستگی اس -12 ثب ًبظطهب وٌ٘نوِّبٕغ٘طضطٍضٕاٗدبزهٖهبىزضگ٘طّٕبٕىٍهطتطٕا،

ضَز.ثحطاىهبلٖهٖثِتْٖهٌٍثبػثتَل٘سهطىلات

 درآهذیٍجَُ هختلف کن

گنضطاٗظاظًبضضبٗتٖزضّبوٌس.ثس٘بضٕاظهبثِهستسبلزضآهسفطزٕاستوِذَزضااظظًسگٖپٌْبىهٖون

-وِثبآىثتَاً٘نگصاضىظًسگٖوٌ٘ناهبحم٘متبًً٘بظهبضاثطعطفًوٖثَزٗن.هبهوىياستوبضٕزاضتِثبض٘نضسُ

ثطإ خستدَ اظ اهب ثبض٘ن، افسطزُ ذطوگ٘يٗب ذَز وبض اظ هب هوىياستوِ اگطچِ ٍّبٕفطغتوٌس. زٗگط

ًبتَاً٘ن.تطذَزتغ٘٘ط،ضضسٍاثطاظٍخَزوبهلسَّٕبٖٗثِثطزاضتيلسم

چٌ٘يّبٍحتٖزستبٍضزّبٗوبى.ظهبى،پَل،ً٘بظّب،هربضج،ضىستمِاثْب.وٌ٘ناثْبمظًسگٖهٖضزاى،زضآهسونهب

ضَز.هٖىثسظًسگ٘وباثؼبزذَةٍّناثؼبزضبهلّٖنفمساىضفبف٘ت

وط٘نذَزذدبلتهٖٕاخجبضاظاضتمبثِإضازاضٗن،اهبحطفِٖذسهتٔلسضتوبفٖثطإاضائٍثس٘بضٕاظهبزاًص

ثطذٖزٗگطاظهبزضلجبلوبضهبىزستوعزسبلوٖزضٗبفتوٌ٘نوٌ٘ن.ٍاظعلتپَلوبفٖثطإسَزسبلناختٌبةهٖ

وٌ٘نآه٘عٕثبهطتطٗبىاٗدبزهٖوٌ٘ن.ثطذٖزٗگطاظهبضطاٗظذػَهتهسٗطٗتًوٖثٌِْ٘اهبزذلٍذطجذَزضا

ثطذٖزٗگطاظهباحسبسهٖوطوىصٍهسامزضگ٘ط آهَظضٖزٗگط،ٓزٍضٗهوٌٌسثِّبٕضغلّٖست٘نًٍْبٗتبً

هْبضتٍتدطثِٖهسضوبزٗگطًٍٗٔبهگَاّٖ اظزاًص، اظاستفبزُ إوِاظلجلزاضًساختٌبةزٗگطً٘بظزاضًستب

وٌٌس.

الجتٍِثبضسضطٍضٕوىياستّبٕخسٗسهضُهف٘سثبضس،زٍهوىياستًبهِّبٍزضٗبفتگَاّٖگصاضًسىزٍضُ

 ظهبًٖسطهبِٗضبٗبى ٍ هبلٖ ؛گصاضٕ ذَززضگ٘طِٕاهب ػلائن ونهب اخجبضٕ، زضآهساى اظهبًغ استفبزُ ثطإ هب
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تَاً٘نزضذَاستهػبحجِضغلٖ،اضتمبءهبًوٖضَزٍثبظاضهٖلبثلػطضِزضفبٗسٓٔهثبثثِّبتحػ٘لاتٍآهَظش

اضتمبءزستوعزوٌ٘ن.سوتٍٗب

ّبٕتَاً٘نپَلوبفٖثطإّعٌِٗزاً٘نچطاثًِسضتهٖوٌ٘ن،ًوٖضفتبضّبٕذَزترطٗجٖالطاضهٖثِحتٌّٖگبهٖوِ

ّوچَىاٗيضطةالوثل »:ذَزفطاّنوٌ٘ن. هبّو٘طِهطغَلٍتلاشهبّوچَىذَضزىسَحثبچٌگبلاست؛

«.،اهبّو٘طِگطسٌِگطفتبضّست٘ن

تَاًسّبٍافطازٕوِاستؼسازّبٕهبهٖآًدبوِهباظزٗسُضسى،ثسظٗبفتيًٍوبٗبىضسىتطسزاضٗن،اظگطٍُاظ

ثبظٗگطٕوِاظهربعجبًثطإآًْبهف٘سثبضس،ضًدصهٖ گ٘طز،ٗبآضپعٕوِاظهطتطٗبىضًدصهٖصگ٘طٗن.هثلاً

وِاستّبثطذٖاظزلاٗلٖگ٘طز.اٗيه٘بىثبلمَُضًدصهٖگ٘طز،ٗبًمبضٖوِاظهطتطٗبىٗبحبضستَضاىضًدصهٖ

وٌ٘نٍتوبٗلًساضٗنذَزضاًطبىزّ٘نٍلسمثطزاضٗن.توْ٘ساتهستوطٍهساٍمضااًىبضهٖثِچطاثس٘بضٕاظهبً٘بظ

ظًسگٍٖوٌ٘نظًسگAٖٔتَاً٘نزضٍالؼ٘تزضخوِهٖوٌ٘ن،زضحبلٖظًسگٖهCٖٔزضخٖهبزضٍالؼ٘تزضًت٘دِ

ً٘بظهٌسحضَضٍزٗسُضسىاست.Aٔزضٍالؼ٘تزضخ

 هی آیین؟ UAچزا ها بِ 

 ثِ زضستپ٘صًوٖهUAٖهب ظًسگٖهب چطاوِ زضًوٖآٗ٘ن وبفٖپَل اًساظُ ثِ هب ضبٗستضٍز. ثِ تب گٖآٍضٗن

ضاضغلّٖبٕتٌبستعَلاًّٖبٖٗزٍضُٗبثبض٘ن؛ًبضاضٍٖزلسطزهبىوبضاظاستهوىيً٘بظّبٕذَزضاتأه٘يوٌ٘ن.

فطسَزٍُذستِظٗبزوبضاظاستهوىيٗبٍضًَسهٖهحَوِوٌ٘نضطٍعضاإذلالبًِّبٕپطٍغٍُوٌ٘نتدطثِ

وبضوٌ٘ن.ِچزاً٘نًوٍٖثبض٘نضسُ

وطزىًرست٘ياٗياحسبسضجبّت.زضهبستزضاهسٕونّبًٕطبًِهؼوَلاًاظتطر٘عUAهٌسٕهبثًِرست٘يػلالِ

ثطإهستچِآىضاتطر٘عثسّ٘نچًِسّ٘نلسمزضثْجَزٕاظث٘وبضٖٗاستوِ ّبتحتتأث٘طثس٘بضٕاظهبضا

.لطاضزازٍُظًسگٖهبضاغ٘طلبثلازاضُوطزُاست
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زضضآىغَضتثَزُثبض٘ن،زآًْبّبٕزٍاظزُلسهٖزٗگطػضَثبض٘نٗبًجبض٘ن.اگطػضَزضثطًبهِضبٗس احتوبلاً

ّبٕزٍاظزُلسهًٖ٘ست٘ن،ٌّگبهٖوِثِاگطػضَاًدوياٗن.زضآهسٕذَزپ٘ساًىطزُونثطإپبسرّٖبآىثطًبهِ

UAٖه ضبٗسآٗ٘ن وِ ثجٌ٘٘ن ضا ذَز اػت٘بزگًَِ ضفتبضّبٕ ثبض اٍل٘ي پٌْبىًوَزثطإ ثِ اخجبضٕ ثٍِضسىتوبٗل

ًبتَاً٘ن.ّبًطبًِآٗ٘نچَىزضثطاثطهUAٖاست.ًْبٗتبًهبثِٕزضآهسون

 UAبْبَدی در 

ّبٕزٍاظزُلسهٖتوبمثطًبهِاٗيزضٍالغّستٔثِهؼٌبٕتَسؼٍِتوطٗيػضلاتهؼٌَٕاستوUAِثْجَزٕزض

 ّبٕسؼبزتوٌسٍتوبٗلثِثطزاضتيلسمٕاًساظچطنٔثْجَزٕثِهؼٌبٕٗبفتيٍتَسؼUAثِعَضذبظزضاست.

هطبضوتفؼبلزضثطًبهِاست.ثبظًسًُگبُزاضتيآىچطناًساظٍوَچه

ًطبىضاّٖضسىاظثْجَزٕثِهؼٌبٕزٗسُ ثِهؼٌبٕذَزضا ىِاٌٗ-توبضذَةاسٗهدبمزازىٍاًهثجتاست.

ٍضسىستاًدبمزّ٘نٍثطإذَزهبىٍزٗگطاىهطىلزضستًىٌ٘ن.ثِهؼٌبٕتوبٗلثِزٗسُضوبضزٗهثرَاّ٘ن

ذَاّ٘ن.تَاً٘ن،حبلزضّطخْتٖوِهٖوطزىثِثْتطٗيٍخْٖوِهٖذسهت

اگطخبٖٗتوبٗلثِزضٗبفتوطزىاست.علتً٘بظّبٍفْنثْجَزٕلاظهٔ،زازىذَزًطبىٍضسىآهبزُزضوٌبض

اٗنٗبثطإزٗگطاىوبضهٖاسترسامضسُ ثْجَزٕهبضا تطّبٕثعضيَل٘تاضتمبءسوتٍهسئزضزضذَاستوٌ٘ن،

ثِخبٕاٗيوٌستَاًوٌسهٖ پ٘طٌْبز. ٕوِ هٖسطٗغضا هيثبٗسزض»تَاً٘نثگَٗ٘نلجَلوٌ٘ن، اٗيپ٘طٌْبزفىطثبضٓ

.«ثبهطبٍضمغحجتوٌنهَضَعاٗيثبضٓهيثبٗسزض»،ٍٗب«وٌن

؛هٌبستضازضذَاستوٌ٘نٖل٘وتسبظزوٌ٘ن،ثْجَزٕهبضالبزضهٖفطهبّست٘نٍثطإذَزهبىوبضهٖاگطذَٗص

هحكزضٗبفتگًَِآى احسبسوٌ٘نوِ وبهلاً هجلغٖوِ زاضز. ضا پطزاذتآى تَاى ثبظاض وِ لبثل٘تِّست٘ن اٗي

.«وٌس؟هٖذسهتهيثِچگًَِاٗي»:وٌسهّٖساٗتUAاسبسٖزضٖثِسوتپطسطضاهب،زضٗبفت

فطاٌٗسون استٕزضاهسٕ ًبذَزاگبُ ػبزتوِ ضا الگَّبٖٗ ٍ تلاشآفطٌٗسهّٖب وِ ضا هب .ثطزهٖتحل٘لّبٕ

وبضهٖ اظسغحًبآگبّٖثِوستزضآهسٍزستوٌ٘نّوچٌبًىِثطًبهِضا -ثِسغحآگبّٖحطوتهٖآٍضزّب،
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هٖ ضطٍع هب وٌ٘ن. ثجٌ٘٘ن. ضا ظًسگ٘وبى حم٘مٖ و٘ف٘ت ث٘طتط ضفبف٘تٖ ثب ٍّنوٌ٘ن ظزاِٖٗاٗي ووٖضبٗساٍلِ٘

ونون هب حتٖزضزًبنثبضس. ثِهيچگًَِضطاٗظاٗي»پطس٘نهٖسَالذَزظًسگٖضطاٗظاظًبذَضبٌٗسٍٗب

.ضٍٗنهٖپ٘صذَزتَاًوٌسسبظٕسوتثٍِ«؟وٌسووههٖ

استوِٖضٍضٌٔ،ًطبًسؤالاگطچِهوىياستسطٗغخَاةًگ٘طٗنٍٗبتغ٘٘طظٗبزٕضاًجٌ٘٘ن،هغطحوطزىاٗي

ثْجَزٕزضحبلآغبظضسىاست.

 شغل کن درآهذ چیست؟

-ون،تلٔپ٘طٌْبزوبضٗهچگًَِثساً٘نوِ»پطسٌسوِضاهٖسؤالتبظٍُاضزًساٗيUAثس٘بضٕاظوسبًٖوِزض

الجتِپبسدثِاٗيپطسصثس٘بضشٌّٖاست.«؟آغبظٍوبضوطزىاستزضآهسٕاستٗبفطغتٖثطإ

ّبٕاٍلًِ٘سجتثِذَزٍزٗگطاىضاضاثپصٗطٗنتبثتَاً٘نً٘بظّبٕذَزضاضفغوٌ٘نٍهسئَل٘تٖضغلگبّٖهبثبٗس

:ضًَسهغطحهٖسؤالاتگًَِاست،آًگبُاٗيهطتفغسبظٗن.اگطضطاٗظهباٗي

 ٖزّن؟اوٌَىثطإاضتمبءثْجَزٕذَزچِوبضٕاًدبمه

 ٖوٌن؟آٗبثطًبهِضاوبضه

 آٗبضطاٗغّٖستوِثتَاًنآىضاتغ٘٘طزّن؟

 زاضم؟ّبٕوَچىٖثطهٖآٗبّطضٍظثطإاػوبلوطزىاثعاضّبٕثطًبهِزضظًسگ٘نلسم

ثِهطبضوتزضثطًبهِتَخِوٌ٘نٍچِثطإاضتمبءثِسغَحثبلاتط،آًچًِ٘بظزاضٗنچِثطإظًسُهبًسىوبضهٖ

.است

UA کٌذ؟چگًَِ کار هی 

لبًًًَٖ٘طٍّٕ٘چ.زًساضلبًًَٖتجؼبتزضآهسٕون.ضسُاستغبضٕتدطثِاظافطازث٘طٍىثطزىثطضUAٍٕتوطوع 

ًوٖضاهبثبًىٖحسبةٍوٌسًوٖزستگ٘طظًسگٖاظضسىپٌْبىزل٘لثِضاهب ونگ٘طزًطبًِ هؼٌبٕ. زضآهسٕثِ
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ثطًبهِوبضهٖ.ثطزاضتياستووهثِلسمUAلسمثطزاضتياستٍتوطوعًبتَاًٖزض وبضٍلتٖوٌس، هبآىضا

 وٌ٘ن.

ٗه پبِٗ چْبض ثب هف٘سغٌسلٖ استؼبضُ پبٗستاUAثطًبهِ چْبض .ٔ غٌسلٖ جلساتاٗي ،قذم کارکزدىِ،

بٕوبضوطزىلسمثلىِثِهؼٌ؛زضخلسبتً٘ست.وبضوطزىثطًبهِفمظحضَضّستٌذ خذهتUAٍی ابشارّا

.استٗبگطٍُهغبلؼِلسم(راٌّوا،-ّناگطضاٌّوبزضزستطسًجبضس،ثبٗهضاٌّوب)ٍ

زٗگطثِوٌن؟آٗبوٌن؟آٗبضاٌّوبزاضم؟آٗباظاثعاضّباستفبزُهّٖبضاوبضهٖپطس٘نآٗبهيلسمهباظذَزهبىهٖ

؟وٌنهٖذسهتاػضبٕاًدوي

ثجتِ اٗيثطًبهِضصاثعاضزاضزوِهرتعاٗيثطًبهِّستٌس: ػولىطز،خلسبتالسامٍػول،آگبّٖاظٗبضِظهبى،

ّبٕزٍاظزُلسهٖثِوبضاًساظ.هباٗياثعاضّبضاثِّوطاُاثعاضّبٕاغلٖتوبمثطًبهِّبٕاّسافٍپسّب،ثطگِزاضاٖٗ

،اضتجبطذَزثبنوٌ٘استفبزُهٖاٗياثعاضّباظوِثطٗن:خلسبت،ضاٌّوب،ذسهت،اضتجبطٍهغبلؼًِططٗبت.هبزاهٖهٖ

زّ٘ن.ً٘طٍٖٗثعضگتطاظذَزضاافعاٗصهٖ

هجتٌٖثطهحطٍه٘تازضانهبضااظثِآضاهٖثطًبهِ،ّبٕثرصً٘طٍٕثطتطاظذَزهبى،ثِّوطاُزٗگطثباضتجبطاضتمبء

اًساظثِسَٕچطنلاًِبفؼظًسگٖسوتثِاوسضاظظًسگٍٍِٖووجَز،ثِسوتآگبّٖهجتٌٖثطتَاًگطٍٕوبه٘بثٖ

.زّ٘نهٖاًدبماًدويحوبٗتثبلسمثِلسمٍضاحطوتاٗيهب.ضسبًسهٖثعضگتط

 کٌین؟چگًَِ شزٍع هی UAدر 

.ضطوتزضخلسبت،فطاٌٗسولٖثْجَزٕهبضاحوبٗتاستظهبى،ضطوتزضخلسبتٍثجتUAِزضفؼبل٘تضطٍع

ضاهسبئلوٌسظًسگٖهَاخِضَٗن؛اٗياثعاضتضو٘يهٖثِاثْبمزضػبزتبوٌسثوٌس.ثجتظهبىثِهبووههٖهٖ

ثبهطٍضاٗن.ثِاٗنٍچِچ٘عّبٖٗضااًدبمًسازُٖضاثِاًدبمضسبًسُٗتطثجٌ٘٘نٍثِٗبززاضتِثبض٘نوِچِوبضّبضٍضي

ظهبىاست.بَّٕض٘بضِٕاٗيهؼٌ؛ضس٘نهٖهبثِضفبف٘تث٘طتطٕ،(ظهبى)هحسٍزهٌجغاٗيثجتٗبزگ٘طٕ
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هْنً٘ست.آًچِاّو٘ت-ًَضتيضٍٕوبغصٗبثِغَضتوبهپَ٘تطٕ،ضسوٖٗبغ٘طضسوٖ-س٘ستنٍضىلًَضتي

ثبظهبىعطٗكپٖثجطٗنوِاظاٗيّبٕذَزتِْ٘وٌ٘نتبهٌظنل٘ستٖاظفؼبل٘توِزضآضاهصاهبآىاستزاضزتوطٗي

ثٌ٘٘ن.هباظهستٖ،هبالگَّبٕذَزضاهٖپس.استثرصاٗيًَضتيضٍضٌبٖٗوٌ٘ن.اعلاػبتحبغلاظذَزچِهٖ

اظمسضثٌ٘٘نوِچوٌ٘ن.هبهّٖبٕذَززضضٍظٍثبضٍظّبٕذَززضّفتِچِهٖسبػتثبوِٗبث٘نزضهٖٖضٍضٌثِ

-طفچ٘عّبٕزٗگطوطزُاٗنٍچِه٘عاىاظٍلتوبىضاغاٗن،غطفوطزٍُلتذَزضاثطإاّسافٖوِهؼ٘يوطزُ

ّبٕلسٗوٖ،توبسثبٗهزٍستلسٗوٖ،ضفتيثِذطٗس،سِسبػتوبضزاٍعلجبًِ،هطتتوطزىخؼجِػىس-اٗن

پطسِظزىزضاٌٗتطًت.

پبٗبىثبضسٍثطإّطوساماظهبهتفبٍتاست.تَاًسثٖاٗيل٘ستهٖ

ذبظثِچِهستظهبىً٘بظزاضٗن.زضٕتوبموطزىوبضزّسوِثطإثجتظهبىّوچٌ٘يثِضٍضٌٖثِهبًطبىهٖ

ّبّوچَىاٗيتوطٗيظً٘ن.ظً٘ن،زضهَاضززٗگطظهبىووتطٕترو٘يهٖثطذٖاظهَاضزهبث٘طتطاظه٘عاىترو٘يهٖ

هِوصثِطتٖٗسنوِ اظ ضا هعهيث٘طٍىهٍٖآضاهٖهب ثٖاثْبم ضا ظهبىهب اثْبهٖوِ هبًغوطس، ٍ اضظشوطزُ

ٍزضه٘بىغؼتٖوٌ٘نظًسگٖضااظضاّتلاشهٖگٍَٖٗسؼبزتهبضسُاست.ثسٍىزاضتياٗيآگبّٖ،وبه٘بثٖ

زّسوِآًچِضاوِاًدبموٌسٍثِهباٗياهىبىضاهٖغل٘ظّساٗتوٌ٘ن.ثجتظهبىضاُضاثطإهبضٍضيهْٖٖهِ

ّبثطإثْجَزٕهباسبسٖوطزىّطزٍٕآىزٗسىٍالطاضطاضوٌ٘ن.اٗنثجٌ٘٘نٍالاٗنٍآًچِضاوِاًدبمًسازُزازُ

است.

 UAکارکزدى دٍاسدُ قذم ٍ راٌّوا/رّجَیی در 

 زضثْجَزّٕساٗتوٌس. وبضوطزُاستٍتوبٗلزاضزوِهبضا ثِهبضاٌّوبوسٖاستوِزٍاظزُلسمضا ضاٌّوب

ثطهجٌبٕاٗيUAوٌسوِهس٘طپ٘ططفتذَزضاثباستفبزُاظزٍاظزُلسمّساٗتوٌ٘ن.ضاٌّوب/ضّدَٖٗزضووههٖ

ضاثطاىتَاًسضاٌّوبٕثْجَزٕتبظٍُاضززٗگطوبضوطزُاست،هٖٔثطًبهضاٗسُاستوِّطوسوِزٍاظزُلسمضاز

زضاهسٕهطثَطوٌس.استوِآىضاثِونچٌ٘يضرػٖتدطثِثباضظضٖزاضزٍفمظوبفٖػْسُگ٘طز.اٗي
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ضَٗنٍزضاهسٕهَاخِهٖهبثبًبتَاًٖذَززضثطاثطونوٌ٘ن.ٗه،زٍٍسِآغبظهّٖبٕهبسلَنذَزضاثبلسم

الطاضهٖ هطالجتذساًٍس)ً٘طٍٕثطتط(،ثِضاذَززستبٍضزّبٕگ٘طٗنوِوستزضاهسٍوٌ٘نٍتػو٘نهٖآىضا

وٌ٘نٍزضخستدَٕآىّست٘ن.هبزضذَاستوٌ٘نثسپبضٗن.هبضَقٍتوبٗلضاعلتهٖضازضنهٖگًَِوِاٍآى

هٖ ٍسؼبزتزضوبه٘بثٖوٌ٘نوِتَسظچ٘عٕفطاسَٕذَاستذَزهبىّساٗتضَٗن،تبثجبتالتػبزًٍْٕبٗتبً

َز.ّوچٌبًىِثِوبضوطزىثطًبهِضٖضَز.ثطإثس٘بضٕاظهباٗياٗسُّوچَىهىبضفِآضىبضهٖلظًسگٖهبهتد

UAٖتطثگَٗ٘نوِث٘طتطهَفم٘تذساًٍساستتبآسبىتَاً٘نهٖذَزّست٘ن،وبه٘بثٖافعاٗصزّ٘نٍضبّسازاهِه

هَفم٘تهي.

هبزضًَالعاذلالٖوساموٌ٘ناًساظٗنٍالطاضهٖوبهلٍػو٘كثِذَزهبىهّٖٖبٕچْبضتبّفت،هبًگبّزضلسم

زّ٘نٍآىتطاظًبهِضاتَاً٘نثسٍىتطساًدبمهٖزضآهسٕهبًمصزاضتِاست.هبتطاظًبهِذَزضاتبخبٖٗوِهٖون

.وٌ٘نهٖهطبضوتضاٌّوب-ثبٗهضاٌّوبٗبّن

وٌ٘نٍوٌ٘ن.سپسآًْبضاضّبهٖزضاهسٕهبًمصزاضتِاستضاضٌبسبٖٗهٖهبهطىلاتاغلٖزضًٍ٘وبىوِزضون

ٌّگبهٖوِغبزلبًٍِثبضفمتثِذَزهبىًگبُوطزٗن،آهبزُذَاّ٘نضساظوسبًٖزّ٘نوِظزٍزُضًَس.بظُهٖاخ

ضَٗن.اٗنخجطاىذسبضتوٌ٘نٍٍاضزلسمّطتًٍِهٖوِثِآًْبذسبضتظزُ

آس٘تظزُ ضٍاثغٖوِ ٍ افطاز ثِ هٖاثتسا ًگبُ ضاٌّوبٖٗضاٌّاٗن ثب خجطاىذسبضتبووٌ٘ن. ثِ ثرطبٗصٍضطٍع

تَاً٘نثِپ٘صثطٍٗن.وٌ٘نٍسپسهٖذَزهبىٍزٗگطاىهٖ

وٌ٘ن.هبثبضاضتجبّبتٖوِاظگصضتِتبوٌَىثبخجطاىذسبضتزضٍالغهسئَل٘تالساهبتگصضتِذَزضالجَلهٖثب

اضتبثبّبتٖوِ؛ثطذًٖبآگبُثبض٘ناظآگبٍُاضتجبّبتهوىياستاظثؼضٖ-وٌ٘نضاضّبهٖاٗنذَزحولوطزُ

هسئَل٘تاًس.ٍسؼبزتضاهسسٍزوطزُوبه٘بثٖٗبثٖثِاًسٍتَاًبٖٗهبثطإزستووطهبضاذنوطزُ -اٗيفطاٌٗسِ

تبظُپصٗطٍٕثرطبٗصاست.ّطوساماظاٗي زّسوٌسٍاهىبىاٗيضاهٖإاظثباضظضٖضازضهبتمَٗتهّٖبحسِ

لسمزُ،ٗبظزٍُزٍاظزُسبذتبضٕثطإتساٍمآًچِوِهبپ٘طتطزضّطتوِچ٘عّبٕذَةٍاضزظًسگٖهبضَز.

-وٌسثبذَزهبىغبزقثوبً٘ن.آًْبثِهبٗبزاٍضٕهّٖبثِهبووههٖلسموٌس.پ٘ط٘يآغبظوطزٗنفطاّنهٖلسم
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حفظ ضا ذَزهبى اظ ً٘طٍٖٗفطاتط اضتجبطثب وِ تطَٗكهٖوٌٌس ضا هب ٍ ضاٌّوبٖٗثگ٘طٗن آى اظ ٍ وِوٌ٘ن وٌٌس

.ثِاضتطانگصاضٗنٍّنآًچِسربٍتوٌساًِثِهبزازُضسُاستضاثبزٗگطاى٘بتوبىتدطث

 UAّای ٍعذُ

 زض هب هٖثطًبهٔ لسهٖٗبز گصضتثْجَزٕزٍاظزُ زضنضرػٖاظ ّ٘چزضززاضت٘نِگ٘طٗنوِ ثِهبىثِ ًرَضز.

تَاًٌسثِهبووهوٌٌسوِزضآهسٕهبثَزًسًوٖػجبضتزٗگط،ػَاهلٖوِفىطوطزٗنٍثبٍضوطزٗنوِػبهلون

وظًسگ٘ زّ٘ن. تغ٘٘ط هٖبىضا زٗگطاىوبض ثب اٗيثطًبهِ زض هب هٌّٖگبهٖوِ ٗبز فطٍوٌ٘ن، ضا گ٘طٗنگصضتِذَز

.وبىٗاًساظچطنضٍٕثطٍػولىطزّبٗوبىٍالساهبتضٍٕثط-وٌ٘نطٗعٗنٍثطضٍٕاهطٍظٍآٌٗسُتوطوعث

ضفمت حس ذَز،ثب آغبظپصٗطش هٖهٖضا ثبٍض اٗي ثِ ٍ ظًسگٖوٌ٘ن ٍ ثبلاتط ضضبٗت ضبٗستِ وِ ضس٘ن

ّست٘نسؼبزتوٌستطٕ -ونثِظَْضهٖاًساظثعضيظًسگٖهبونچطن،ّبٕثطًبهِوبضوطزىتوبمخٌجًِت٘دٔزض.

-هبثِذَزهبىاخبظُهٖوٌ٘ن.ضٌبس٘نٍثِاستفبزُاظاستؼسازّبٕحم٘مٖذَزفىطهٖذَزهبىضاثْتطهٖضسس.هب

زضّبٕلاظمثطإزست٘بثٖثِآًْبضاثطزاضٗن.وٌ٘نلسمزّ٘نوِاظظًسگٖچ٘عّبٕث٘طتطٕثرَاّ٘نٍتوبٗلپ٘ساهٖ

چ٘عٕزضٍوِچ٘عّبٕث٘طتطٕثِزٗگطاىثسّ٘نٍث٘طتطزضذسهتاختوبػوبىثبض٘نًت٘دِ،هبلبزضذَاّ٘نضس

تَاًین هشکلات خَد را با ّواى سطح آگاّی ها ًویگفتِضسُوًِمصزاضتِثبض٘ن.ذَزهبىاظثعضگتط

ى،تغ٘٘طّٕب،استفبزُاظاثعاضّبٍذسهتوطز.اظعطٗكوبضوطزىلسمکِ آًْا را ایجاد کزدُ است، حل کٌین

هٖ ضخ هب آگبّٖ زض پصٗطشزّس. ٍ ث٘طتط آضاهصشٌّٖ ث٘طتط، سپبسگصاضٕ هٖث٘طتطٕهب تدطثِ اٗيضا وٌ٘ن.

است.ضسىزٗسُاظٗهذَاةػو٘كثِٗهظًسگٖسطضبضاظآگبٍّّٖٕوچَىث٘ساض

 درآهذاى گوٌامابشارّای کن

گصضاً٘نآگبُثبض٘ن.هبثطإافعاٗصآگبّٖاظظهبىٍحفظهبثبٗسثِاٌٗىِچگًٍَِلتوبىضاهٖثبت سهاى: -1

وٌ٘ن.توطوعثطضٍٕاّسافٍالساهبتلاظمثطإتحمكآًْب،ظهبىضاثجتهٖ
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وٌ٘نتبتدطثِ،تَاًبٍٖٗاه٘سذَزثِاضتطانثگصاضٗنٍزضًت٘دِهٌظنضطوتهUAٖهبزضخلسبتجلسات:  -2

زضآهسٕووهوٌ٘ن.اظونثِذَزهبىٍزٗگطاىزضثْجَزٕ

هبفؼبلاًِثِزًجبلٗهضاٌّوبذَاّ٘نثَزوِزٍاظزُلسمضاوبضوطزُثبضسٍتوبٗلراٌّوا/رّجَ گزفتي: -3

زاضتِثبضسوِهبضازضثْجَزٗوبىّساٗتوٌس.

آًچِوِزٗگطثِزضزهبىًوّٖا: آگاّی اس دارایی -4 ضٗعٗنتباٗياػتمبزضاپطٍضشذَضزضازٍضهٖهبهطتجبً

زّ٘نوِظًسگٖسطضبضاظفطٍاًٖاستٍهبلبزضذَاّ٘نثَزآًچِثساىً٘بظهٌسٗنضاثطإذَزتأه٘يوٌ٘ن.

تَاً٘نوطزىثِزٗگطاىٍاًدوياستوِهٖوطزىثطإثْجَزٕهبضطٍضٕاست.ثبذسهتذسهتخذهت:  -5

ضاحفظوٌ٘ن.آًچِضاسربٍتوٌساًِثِهبزازُضسُ

ثطإّطوساماظخٌجِاّذاف: -6 تؼّ٘٘بٕظًسگٖهب هٖهٖيهبىاّسافٖضا ضا آًْب پ٘ططفتوبىضاوٌ٘ن، ًَٗس٘ن؛

زّ٘ن.گ٘طٗنٍثبثتزستبٍضزّبٗوبىثِذَزهبىخبٗعُهٖاًساظُهٖ

ثبزٗگطاػضبٕجلسات عولکزد:  -7 بئلهطثَطثِزضآهسهبىثبزّ٘نتبزضثبضٓهستطى٘لهUAٖهبخلسبتٖضا

هبىهٌتْٖضَز.ثِوبه٘بثٖث٘طتطزضظًسگٖوِضٗعٕوٌ٘نآًْبثحثوٌ٘نٍالساهبتٖضاثطًبهِ

توبسهٖ(:Action partnerیار عولکزد ) -8 ػولىطزهبى ٗبض ثب هٌظن هسبئلزضآهسٍٕهب زضثبضُ ٍ گ٘طٗن

پصٗطٕ،استوطاضٍحوبٗتضاتضو٘يوٌ٘ن.هسئَل٘توٌ٘نتبًسجتثِٗىسٗگطػولىطزّبٕذَزغحجتهٖ

اًدبهس.زضآهسٕهٖگ٘طٗن.ثسّىبضٕثِونهبفمظثطإاهطٍظلطؼًوٖاستطاعت پزداخت:  -9

UAهبثطإوستحوبٗتٍوبّصاًعٍاٍافعاٗصتؼْسثطإاًدبمػولىطزّبٗوبى،ثبزٗگطاػضبٕارتباط: -11

وٌ٘ن.اضتجبطثطلطاضهٖ

هغبلؼًِشزیات:  -11 لسهٖضا ًططٗبتزٍاظزُ ثطإاضتمبٕزضووبىاظاٗيث٘وبضٕاخجبضٍٕفطاٌٗسثْجَزٕ، هب

وٌ٘ن.هٖ



 UA دربارُ

 درآمدان گمنام ایران                          کمیته ترجمه کم

12 

 

استٍپصٗطشاٗيٍالؼ٘تپس:اًذاسپس -12 آٌٗسُ ثِ اٗوبىهب ًطبًٔ پَلاثعاضٕح٘بتٖثطإاستاًساظ وِ

وٌ٘ن.ضٗعٗنٍآىضازًجبلهٖاًساظهٖثطاٗوبىهمسٍضاستثطًبهِپسزضّطهم٘بسٖوِهباًساظوبه٘بثٖهبست.چطن














