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  بعدازظهر 4:30چهارشنبه ها ساعت » اقدام و عمل «يفرمت جلسه  

  .تماس بگیرید 5055 573 808با شماره  )Todd( با تادو اطلاعات مربوطه می توانید  دسترسی به کد گردانندهبراي  لطفا

                  # 8050301 & 0415-451)712(  

 خوش آمدگویی:

 یک کم درآمد. ،هستم  من .................به همگی  سلام

  در طول جلسه سکوت را رعایت فرمایید. لطفاکم درآمدان گمنام خوش آمدید. » اقدام و عمل« ي به جلسه 

  دعاي آرامش:

  .اي سکوت جلسه را با خواندن دعاي آرامش شروع می کنیم لحظهصداي تلفن خود را در حالت سکوت بگذارید، بعد از  لطفا

  خداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی توانم تغییر دهم، شهامتی تا  تغییر دهم آنچه را که می توانم 

  که تفاوت این دو را بدانم. آمین بینشیو 

 :مقدمه

  چیست؟) UA(کم درآمدان گمنام  

کم درآمدان گمنام انجمنی متشکل از زنان و مردانی است که تجربه، نیرو و امیدشان را با یکدیگر به اشتراك می گذارند تا بتوانند  

کنند تا از کم درآمدي اجباري رهایی یابند. تنها شرط عضویت، تمایل به برطرف سازند و به دیگران کمک  مشکل مشترکشان را

اعضا متکی به خود  ي هیچ حق عضویتی وجود ندارد. ما از طریق کمک هاي داوطلبانه UAت. در توقف کم درآمدي اجباري اس

  هستیم.

UA  ،با هیچ فرقه، مذهب، جنبش سیاسی یا سازمان انتفاعی یا غیرانتفاعی خارجی مرتبط نمی باشد و از هر گونه بحث سیاسی

درآمدي اجباري، فقط براي امروز و کمک به سایر کردن کمتوقف مد. هدف اصلی ما کن جتماعی و روانشناسی خودداري میا

  درآمدان است که بتوانند همین کار را انجام دهند.کم
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  پمفلت خوانی

 دوازده قدم و دوازده سنت

مدي از طریق کارکرد دوازده قدم و تعهد به دوازده سنت امکانپذیراست درآ ما بر این باور استوار است که تغییر و بهبودي از کم ي برنامه

 که ابتدا توسط الکلیهاي گمنام ابداع شد. 

  بخواند.  براي ماناز دوستی که پمفلت دوازده قدم کم درآمدان گمنام را دارد خواهش میکنم آن را 

 بخواند.  براي مانکنم آن را از دوستی که پمفلت دوازده سنت کم درآمدان گمنام را دارد خواهش می 

 بخواند.  براي مانمدي را دارد خواهش میکنم آن را درآ هاي کم از دوستی که پمفلت نشانه 

  از دوستی که پمفلت ابزارهايUA   بخواند.  براي مانرا دارد خواهش میکنم آن را  

  جلسه: تمرکز و فرمت

  انجام می دهیم. پر از طراوت و سرشار از انرژيیک زندگی تمرکز این جلسه بر روي اقداماتی است که براي ایجاد و حفظ 

  ن:تازه واردی

 تا بتوانید با سایر اعضاي مشارکت کننده در ارتباط بمانید صورت مستمر شرکت کنیده بحداقل در شش جلسه که پیشنهاد می شود 

  چیزهاي بیشتري در مورد برنامه فراگیرید. اعضاءدیگر وبسایت و تماس با  شوید و با مطالعه نشریات، مشاهدهنا آش UAبا مفاهیم و 

تان را هم  د، و اگر مایلید، محل زندگیخود را معرفی نمایفقط با نام کوچک آیا تازه واردي هست که بخواهد در صورت تمایل 

  سید تا به شما خوش آمد بگوییم.بنوی

  ؟کند رسانی خدمت ینتازه واردبه  از پایان جلسه به عنوان خوشامدگودارد پس چه کسی تمایل 

  :مشارکتموضوع 

  وجود دارد. براي مشارکت کافی در طول این جلسه فرصت

O مشارکت کند.می تواند کمک می کند،  به بهبودي او در مورد اینکه چگونه داشتن یک یار عملکردي، یک نفر ابتدا  

O  می تواند مشارکت کند.عمل به بهبودي او کمک می کند اقدام و جلساتکه چگونه  درمورد اینهم  یک نفربعد ي در مرحله ،  
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O  ز خود و بهبودي انجام داده مراقبت اي یا در حوزه د افزایش درآم گذشته به منظوري و عمل مهم که در هفته  یک اقدامسپس

  .می کنیم  بررسیبه طور خلاصه را ایم، 

O اصلی خود براي امسال خواهیم داشت. هايیا چشم اندازاف هدابعد، بررسی مختصري در مورد  ي در مرحله  

O کنند.ها را دنبال میاین بررسیبعد، مشارکت کننده هاي اصلی  ي در مرحله  

O  کنیم.دهیم مشارکت و عمل مهم که امروز یا این هفته می خواهیم انجام  یک اقداممورد  درتوانیم ، مینهایت، در دقایق پایانیدر 

  .UAي مربوط به ها عیهو سپس اطلا 7سنت  دناي خواهیم داشت براي خوان دقیقه وقفه 30بعد از  

ریم. ر می گینظدر جلسه شنیده اید، در مشارکتش  را قبل از پایان جلسه، زمانی را براي درخواست اطلاعات تماس براي هر کسی که 

  دهید.می توانید درخواست  و عمل هستید اقدامي جلسه یا در صدد تشکیل یار عملکردي  اگر به دنبال یک

به گونه اي ممکن خود را در  که ، فقط یک مرجع نهایی وجود دارد، خداوندي مهربانما در ارتباط با هدف گروه «طبق سنت دوم: 

  » آنها حکومت نمی کنند.هستند.  ما ان مورد اعتمادوجدان گروهی ما بیان می نماید. رهبران ما خدمتگزار

جهت تسهیل ارتباط و دسترسی با شما در  :پذیرفته شده زیر را رعایت فرمایید دستورالعمل هاي  ،براي حفظ سکوت جلسه لطفا

  ارید.گذبا اسم کوچک و مکان خود را با ما به اشتراك بصورت تمایل نام خود را 

در طول مشارکت صحبت یکدیگر را قطع ننموده و در هنگام مشارکت به گفته یا نام دیگران اشاره نمی نماییم و روي مشارکت 

  دیگران مشارکت نمی کنیم.

  باشند.میکروفن خود  بودن صدا ند مراقب وضعیت بیکنوقتی صحبت نمی از اعضا خواهشمندیم

  ؟است یم. چه کسی حاضر به انجام این خدمتنیاز داربراي تسهیل مشارکت ما به وقت نگه دار 

  .یک دقیقه اي بعد از دو دقیقه می باشد دقیقه با یک اعلامتا سه حداکثر زمان مشارکت 

  .مشارکت خود را به اتمام برسانیدسه دقیقه  راس ید واز وي تشکر و قدردانی نمای دار وقت نگهبا اعلام زمان  لطفا
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که چگونه داشتن یک  دقیقه در مورد این 3خواهد به مدت شرایطی که میالحال زمان مشارکت فرا رسیده است، از دوست واجد 

ارد د تجربه اي در این باره ، اعلام کنید هر کسکند، مشارکت نماید. (اگر کسی داوطلب نشدبه بهبودي وي کمک می یارعملکردي

  ؟)چه کسی تمایل به مشارکت داردحال  ،مشارکت کندمی تواند 

دقیقه مشارکت داشته باشد. اگر  3اقدام و عمل به بهبودي او کمک می کند، در حد  جلساتکه چگونه  حال یک نفر هم درمورد این

  )؟ال چه کسی تمایل به مشارکت داردح ،مشارکت کنددارد می تواند  کسی داوطلب نشد، اعلام کنید هر کس تجربه اي در این باره

نجام داده اید، ا بوديبه مراقبت از خود و ي ته به منظور افزایش درآمد و یا در حوزهگذشي که هفته  در مورد یک اقدام مهماکنون 

 به وقت خود توجه داشته باشید و فقط به اعلام یک یا دو لطفادقیقه به شما وقت می دهد.  3دار می توانید مشارکت کنید. وقت نگه

  ؟مورد از آن اکتفا کنید. حال، چه کسی تمایل دارد در مورد اقدام و عمل خود مشارکت داشته باشد

 دقیقه مشارکت 3در حد آیا می توانیم  ،دار نگهوقت امسال است. هاي مربوط به  یا چشم اندازاف اصلی هدااکنون زمان بررسی 

  اشته باشیم؟د

  ؟حال چه کسی می خواهد مشارکت کند جمله خلاصه و مختصر بگویید، 2یا  1مشارکت هاي خود را درحد  لطفا

و عمل  اقدام بهبودي در رابطه با ابزارهاي خواهش می کنیم که در مورد نقش حمایتی زمان براي مشارکت آزاد است، از شمااکنون 

  را صدا می زنم. نفر 3 نام ، منتمایل به مشارکت دارد. چه کسی مشارکت نمایید UA شما در

 یه ها:اطلاع دنسنت هفتم و خوان زمان براي دقیقه 30

اعضا متکی به  ي هیچ حق عضویتی وجود ندارد. ما از طریق کمک هاي داوطلبانه UAرسیده است. در اکنون نوبت به سنت هفتم 

خدمات شده توسط کمیته  صرفو هزینه هاي ، مدیریت وب سایت، UA نشریات چاپاما ما هزینه هایی داریم: براي  خود هستیم.

      زیر: آدرسبه  U.Aسایت  ت هاي خدماتی در وبهیا بهرداخت الکترونیکی پ طریقاز می توانید  عمومی.

                 www.underearnersanonymous.org      

نمایندگان  هیاتبه ) 10163به شماره در نیویورك (کد1839 )U.A( از طریق ارسال ایمیل به آدرس صندوق پستی الکترونیکییا 

  کمک کنید.

ا براي ضور شمکه ح توانید هیچ مبلغی بپردازید، دوباره به جلسات باز گردید چرا تان است بپردازید و اگر نمی چقدر در توان هر لطفا

  تان است.  پولما بسیار مهمتر از 

http://www.underearnersanonymous.org/
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 کسانی که اطلاع رسانی کردند متشکرم][ از وجود دارد؟ UAآیا اطلاعیه اي مرتبط با 

   :مشارکت بازگشت به

کز این جلسه بر این است که چگونه ابزارهاي بهبودي مثل، یار عملکردي فرصت داریم. تمر براي مشارکت دقیقهحدود ............ هنوز 

آمدي دردر مورد سایر مسائل مربوط به کم می کنید، کنند. البته اگر احساس نیاز می و عمل به بهبودي شما کمک و جلسات اقدام

 رد؟تمایل به مشارکت دای . چه کسخود نیز می توانید مشارکت داشته باشید

  دقیقه ازشروع جلسه] 55[بعد از گذشت  :وقت مشارکتپایان  

از و  ]امی را بخوانیداسه داشته باشید، توج[ از همه خدمتگزاران گروه این تمام وقتی است که ما براي مشارکت در اختیار داشتیم. 

 به من فرصت خدمت دادید.که  از این مو ممنون کنممی تشکر  کسانی که مشارکت کردند،

  درخواستی:شماره هاي 

. اگر اعلام می کنیمارتباط جهت برقراري  درخواست خود را براي تبادل شماره تلفن، جلسهبستن و  قبل از مشارکت اقدام و عمل

ا از ن صدا بزنید تا منام او را همین الا لطفاشنیده اید تماس بگیرید، مشارکتش را امروز ي با شخصی که در جلسه  شما می خواهید

  بعد از خواندن دعاي آرامش در جلسه آنلاین بماند.تا  ر صورت امکاند او بخواهیم

 (نام شخص درخواست کننده شماره و نام درخواستی را بنویسید)

 اقدام و عمل: ي مشارکت درباره

ه بر کم درآمدي و افزایش استطاعت برخی از اقداماتی که قصد داریم امروز یا این هفته انجام دهیم، براي غلب در مورد اکنون به اختصار

  ؟در مورد اقدامات خود مشارکت کند. چه کسی دوست دارد و معنوي خود مشارکت خواهیم داشت یمال

  بستن جلسه:

شنیدید بر مبناي اعتماد را مشارکت کردند. چیزهایی که مربوط به افرادي است که آن  جا بیان شد صرفا عقایدي که این در پایان

 اند و باید بر مبناي اعتماد به آنها احترام گذاشته شود. گفته شده
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 ركبایست به د خواهید مطالبی که گفته شد را جذب کنید، می بریم. اگر می بیرون نمی مکان شنیدیم را از اینجا  چه که این آن

خصی خود ش صحبت کنید، مسائلت خود دست یابید و تغییر زندگی خود را آغاز کنید. با یکدیگر کردن مشکلا بهتري از روش اداره

درك و  و ، بگذارید هیچ غیبت و حرف و حدیثی یا انتقادي از یکدیگر نداشته باشیم، بلکه تنها عشقجا برطرف نمایید همیندر را 

  باشد. مان  صمیمیت بین

 ، باورهايUA قدمها و ابزارهاي گیرند. با کمکل میبر اساس باورهاي ما شک دهیم بازتابی هستند کهوز انجام میاقداماتی که ما امر 

 ، امیدهاي ما گسترش می یابد و زندگی ما به سمت امکانات بیشتري باز می شود.ما کم کم از بین می رودي محدود کننده 

 .خواندن دعاي آرامش ما را یاري نماییددر  دارند میکروفن خود را باز نموده و به همراهی کسانی که تمایل لطفا

  دعاي آرامش: 

  خداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی توانم تغییر دهم، شهامتی تا  تغییر دهم آنچه را که می توانم 

  که تفاوت این دو را بدانم. آمین بینشیو 

  تبادل شماره:

در  .آرامی و واضح بگوییدخود را یک بار به ي اکنون زمان اشتراك گذاري شماره تلفن هاي درخواستی فرا رسیده است. لطفا شماره 

  ابتدا، خانم /آقاي .....، شماره شما درخواست شده است. ( این را تکرار کنید تا همه شماره هاي درخواستی دریافت شوند.)

  هر عدد را تکرار می کنم.من و 

  (هر عدد را یادداشت کنید)

  ممنون از همه!

  :ینخوش آمدگویی به تازه وارد

  می سپارم.خوش آمدگو ، ......اکنون جلسه را به .......

  توانید دوباره بپرسید،، میبه تازه واردین خوش آمد بگوید[اگر کسی نبود که داوطلب شود تا 

  باز است!]تازه واردین جلسه براي مشارکت  در عوض بگویید:ببندید...  را آن دتان داوطلب شوید، یا به سادگیخو
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  :ینتازه واردبخش خوش آمدگویی به 

ا ر کرده ایمبر کم درامدي و افزایش استطاعت مالی و معنوي خود معین غلبه مروز یا این هفته براي هایی که براي ا اقداماکنون 

  مشارکت کند؟ اقدام و عمل خوددر مورد کنیم. چه کسی تمایل دارد  مشارکت می

آمد و یا بهبود افزایش درات خود را به منظور مورد از اقدام 3در جلسه حضور دارند، بپرسید که آیا مایلند یک تا  از کسانی که 

می توانند این اقدامات  بخواهنده آنها پیشنهاد دهید که اگر ثانیه وقت بگذارید و این کار را انجام دهید! ب 30، وضعیت خود بنویسند

 د.یارعملکردي خود ارسال کننبه عضو دیگر یا یک را به 

 يو عمل، یار عملکرد اگر کسی در مورد اقدام و اگر سوالی دارد بپرسد.معرفی کند،  در صورت تمایل بخواهید که خود را ناز تازه واردی

  بپرسد.سوالی دارد  و عمل و جلسات اقدام

  منابع موجود:

UA  رفاه و اقدامات اولیه براي حرکت  ي هاچشم انداز ي است، فرمت اول به توسعه و عمل اقدام ي جلسهصورت ه بفرمت  2داراي

ی دارند مفید و ایده نامشخص هاياهداف یا چشم انداز جدیدتر هستند یا UAکسانی که در  این براي به سمت آنها کمک می کند.

درآمدي خاص خود رسیدگی کنیم و اقداماتی را ایجاد کنیم که رفاه کم این است که به نگرانی هاي براي مت دوم فر آل است.

طبیق ت و عمل اقدام در حال پیشرفتهاي تیمي مطابقت با نیازهاي خاص توان براها را میفرمتري را به زندگی ما بیاورند. این شتبی

ع و موثر واق مفیدمی تواند  ، مرور آن براي یارعملکردي نیزتان به منظور تعیین و تشخیص اهدافهنگام شروع یک مشارکت،  داد.

  شود.

 مراجعه کنید. UAدر وب سایت  به لیست اهداف و کاربرگ مربوط به اقدام و عمل ها، اهداف و چشم اندازها براي جزئیات بیشتر

 




