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 ًکات هزبَط بِ گزداًٌذُ

گشداًٌذُ ثب غذای ثلٌذ ثشای  وِ ایيثِ هؼٌبی ثبضذ ًِ  سشتیتش ٍ ثشای یبدآٍسی ثِ گشداًٌذُ هی ػٌَاى ثِ سجضسًگجولات ٍ ػجبسات  ●

 ثمیِ ثخَاًذ.

اص یبسی سسبًذًذ، یبدداضت ًوبییذ ٍ  ًطشیِ پوفلت یب خَاًذى دس ٍ هطبسوت ٍ خذهت وشدًذ وِ اسبهی افشادی سا ،جلسِ پبیبى دس ●

 وٌیذ. تطىش ّب آى

وِ ّش ثخص اص  ضَد هیّوچٌیي ثب اًجبم ایي خذهت ثِ گشداًٌذُ یبدآٍس  ٍ ؛است ٍلت ثشای هطبسوت داضتي ًگِ هسئَل داس ًگِ ٍلت

هٌظَس ػٌبٍیي ٍ سشتیتشّب ثِ سًگ سجض ٍ ثب فًَت  . ثِ ّویيپیص ثجشد هشحلِ ثِ هشحلِ غَست ثِدس ٍلت ٍ صهبى هطخع سا ثشًبهِ 

 .دسضت هطخع ضذُ است

سا ّوشاُ ًبم فشد  ضذُ دسخَاست توبسطبى ضوبسُ وِ افشادی ًبم جلسِ، اتوبم اص لجل :جلسِ پبیبى دس تلفي ضوبسُتجبدل  ●

 تجبدل ضوبسُ سا اًجبم دّیذ. جلسِ، ضذى ثستِ اص پسیبدداضت وٌیذ.  وٌٌذُ دسخَاست

 ی چبپی اص ایي فشهت ثشای خَد تْیِ وٌیذ. ایي فشهت سا رخیشُ ٍ یه ًسخِ تَاًیذ هیاگش ثخَاّیذ،  ●

 ت ضوب!ثب تطىش اص خذه ●

 (BUA) گوٌامدرآهذاى  کن ضغلی اًذاسّای چطن ی جلسِ

 ٍ تجبسی. دسآهذ ضغلی ون............... ّستن یه هي .( خَش آهذیذ11:15دسآهذاى گوٌبم )سبػت  ون تجبسیٍ  ضغلیی  ثِ جلسِ

 ٍ وسبًی وِ فىش UAثِ اػضبی  ، هختعدسآهذاى گوٌبم ونثستِ اص  جلسِیه  دسآهذاى گوٌبم دس ٍالغ، ضغلی ون اًذاصّبی چطن

 اص خَدجَش اهب ًِ جذا گشٍُ.( یه b.u.a) دسآهذاى گوٌبم ون ی جلسِ. ثبضذ هی، دسآهذ اججبسی ّستٌذ ون ثِ لحبػ ضغلی، وٌٌذ هی

 است. خَد ّستٌذ، تبسیس ضذُ ٍوبس وستی اػضبی ٍاثستِ ثِ ضغل ٍ ثْجَدسٍی ثش  وِ (U.A) گوٌبمدسآهذاى  اًجوي ون

تػبدفب ثبػث گوشاّی گشداًٌذُ گشدد ٍ ضوب ثستِ ًجبضذ، هوىي است هیىشٍفي  اگش. ثجٌذیذ ى خَد ساَ، هیىشٍفدس عَل جلسِلغفب 

 ثجٌذًذ. پس لغفب هشالت ٍضؼیت هیىشٍفَى خَد ثبضیذ ٍ تب صهبى هطبسوت خَد غجَساًِ گی هیىشٍفَى ضوب سا هلاحظِ دس پی ایي ثی

 تظش ثوبًیذ.هٌ
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 دعای آراهص

 .وٌین هیسىَت جلسِ سا ثب خَاًذى دػبی آساهص ضشٍع  چٌذ لحظِلغفب غذای تلفي خَد سا دس حبلت سىَت ثگزاسیذ، ثؼذ اص 

 تَاًن هیتغییز دّن آًچِ را کِ  تغییز دّن، ضْاهتی تا تَاًن ًویخذاًٍذا آراهطی عطا فزها تا بپذیزم آًچِ را کِ 

 ٍ بیٌطی کِ تفاٍت ایي دٍ را بذاًن. آهیي

 

 هقذهِ

 سْین ٍ اهیذ خَد سا ثب یىذیگشًیشٍ ت وِ تجشثِ، سصًبى ٍ هشداًی ا ی هتطىل اصاًجوٌ ،(BUA) ضغلی یب تجبسی گوٌبم ىدسآهذا ون

ِ یىذیگش ووه ثاججبسی  ٍ هَاًغ ضغلی یهذآدس نو ٍ دس ثْجَدی اص وشدُ ثشعشفبى سا ض هطتشنهطىل ، ي ٍسیلِِ ایتب ث ضًَذ هی

هب اص  ضَد. گشفتِ ًویّیچ حك ػضَیتی  BUAاًجوي ی است. دس سآهذد ونى توبیل ثِ هتَلف وشد ،ػضَیتی  لاصهِ تٌْب  وٌٌذ.

 خَدوفب ّستین.اػضب  ی ّبی داٍعلجبًِ عشیك ووه

 ٍ وٌذ یًوضشوت ای  هٌبلطِ ّیچ دس BUAاًجوي  .ًیست هشتجظ سیبسی حضة ٍ هزّت سبصهبى، هَسسِ، ّیچ ثشًبهِ ثِ ایي 

 .وٌذ ًوی سد یب یذیتب سا دیگشی ّیچ سبصهبى

 وبس ایي ثتَاًٌذ ّن  ّب آىتب  است دیگش هذاىآدس ثِ ون پیبم سسبًذى ٍ «اهشٍص ثشای فمظ» یاججبس هذیآدس ون تَلف هب اغلی ّذف 

 .دٌّذ اًجبم سا

 

 ٍاردیي آهذگَیی بِ تاسُ خَش

ثگَیین ٍ اص حضَسضبى دس ایٌجب لذسداًی وٌین. اگش ضوب ّن  آهذ خَشٍاسدیي دس جلسِ  خَاّین ثِ تبصُ لجل اص ضشٍع جلسِ، هی

ٍ ایي ثشًبهـِ  ایذ آهذُدسستی  جبی ثِاججـبسی ّستیذ، هب هؼتمذین وِ  دسآهذ ونیه  وٌیذ هیی داسیذ ٍ فىش دسآهذ ونهطىل 

 تَاًذ ثِ ضوب ووه وٌذ. هی

دس استجبط ثوبًیذ  وٌٌذُ هطبسوتهستوش ضشوت وٌیذ تب ثتَاًیذ ثب سبیش اػضبی  غَست ثِضَد وِ حذالل دس ضص جلسِ  پیطٌْبد هی

سد ثشًبهِ ٍ توبس ثب دیگش اػضب، چیضّبی ثیطتشی دس هَ سبیت ٍةًطشیبت، هطبّذُ  ی هغبلؼِآضٌب ضَیذ ٍ ثب  UAٍ ثب هفبّین 

 فشاگیشیذ.
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یب  ساٌّوبیه ػبلی ثشای یبفتي  حل ساُایي یه ٍ  ضَد هیػولىشدی یه فضبی اهي ٍ دٍستبًِ ایجبد  دس جلسِ Bua اًذاصّبی چطنثب 

دس  گشٍُثب اص عشیك تجبدل ضوبسُ توبس  تَاًیذ هی اوٌَى ّن ،ضَد؛ ثشای ثیشٍى آهذى اص اًضٍا هحسَة هی UA دس ػولىشدی یبس

 ًیذ.استجبط ثوب

 دٍاسدُ قذم ٍ دٍاسدُ سٌت

 پزیش ی اص عشیك وبسوشد دٍاصدُ لذم ٍ تؼْذ ثِ دٍاصدُ سٌت اهىبىدسآهذ ونی هب ثش ایي ثبٍس استَاس است وِ تغییش ٍ ثْجَدی اص  ثشًبهِ

 ّبی گوٌبم اثذاع ضذ. است وِ اثتذا تَسظ الىلی

 .ثپشسذّب اص اػضبی حبضش دس جلسِ ثبیذ  گشداًٌذُ جْت خَاًذى پوفلت

 سا ثشایوبى ثخَاًذ. گوٌبم دسآهذاى پوفلت دٍاصدُ لذم ونچِ وسی توبیل داسد، 

 سا ثشایوبى ثخَاًذ. گوٌبم دسآهذاى ونپوفلت اثضاسّبی  چِ وسی توبیل داسد،

 

 توزکش ٍ قالب جلسِ:

 جلسِ ّذف 

هب ی  ّوِّذف هطتشن  ٍوبس وست، صیشا ضفبفیت ٍ هَفمیت دس است هبى غلی ثشای خَد ٍ ضاًذاصّبی چطنّذف هب ایجبد ، BUAدس  

ضغل ٍ  اصاص ایٌىِ وی ّستین ٍ  یثْتش خَد ثِ یه ثبٍس للجی ثشسین ٍ تجسن اًذاصّبی چطنستیبثی ثِ د توبیل داسین ثشایاست. هب 

، این شاُ ضذُگو اًذاص ٍ ثذٍى یه چطن ّذف ثیب . ثسیبسی اص ه، اص خَد داضتِ ثبضینٍسینآخَاّین ثِ دست  خَد چِ هی ٍوبس وست

 یتشسّیچ وٌین وِ ثذٍى  ، هب ضوب سا تطَیك هیًذاسیذ اًذاصی چطن یب ضغلتبى ّیچ خَدتبىثٌبثشایي دلسشد ٍ ًباهیذ ًطَیذ. اگش ثشای 

 !!!ّویي الاى الذام وٌیذ

وِ  ثِ ضوب اًگیضُ ثذّذ. آى سا ثب غذای سسب ثب توبم ٍجَد ثخَاًیذ. ثذاًیذ ثٌَیسیذ وِ اًذاص چطنهَسد یه ّویي الاى ! ثبش ثلٌذًظش

 حوبیت وٌین. تبىاًذاص چطنٌجب ّستین تب اص ضوب ٍ هب ای

 اًذاس چطنبیاى 

 33، داس ًگِ ٍلت ذ.هطبسوت وٌٌ 11:35خَد تب سبػت  اًذاص چطندلیمِ دس هَسد  1خَاّین وِ ّش یه ثِ هذت  اوٌَى اص اػضب هی 

 .دّذ هیٍلت ثِ ضوب ثبًیِ 
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 دار ًگِ ٍقتدرخَاست بزای 

 [.تطىش وٌیذ اص داٍعلتًیبص داسین. چِ وسی حبضش ثِ اًجبم ایي خذهت است؟ ] داس ًگِ ٍلتهب ثِ  ،هطبسوتدس ثشای تسْیل 

 ثِ اتوبم ثشسبًیذ.سشٍلت همشس اص ٍی تطىش ٍ لذسداًی ًوبییذ ٍ هطبسوت خَد سا  داس ًگِ ٍلتلغفب ثب اػلام صهبى 

ّب دس اختیبس اًذاص چطن؟ )هغبثك ثب ٍلتی وِ ثشای هطبسوت دس هَسد اًذاص خَد هطبسوت وٌذ چِ وسی توبیل داسد دس هَسد چطن

 (.تَاًیذ ًبم چٌذ ًفش سا غذا ثضًیذ داسیذ، هی

 اًذاص خَد هطبسوت وٌذ؟ س هَسد چطند داسددیگشی توبیل  چِ وس 

 

 53:21راس ساعت 

 اًذاص دس اختیبس داضتین. چطن دس هَسدایي توبم ٍلتی ثَد وِ هب ثشای هطبسوت 

 ّباًذاص چطنثؼذ اص پبیبى ٍلت هطبسوت دس هَسد 

 ٍقت هطارکت سخٌزاى 53:21ساعت  راس

اًجبم  حبل تبثِضغلی خَد  اًذاص چطنهَسد الذاهبتی وِ ثشای  دسدلیمِ  13ثِ هذت خَاّین وِ  ی اهشٍص هی اوٌَى اص سخٌشاى جلسِ

سخٌشاى اهشٍص  ػٌَاى ثِاهشٍص اًتخبة وٌذ. آیب ّفتِ گزضتِ وسی  ثشای جلسِّن  ، یه هَضَعدس ضويدادُ، هطبسوت وٌذ ٍ 

 خذهت سا داسد؟توبیل ثِ اًجبم ایي وسی وسی داٍعلت ًطذُ ثَد، اص اػضب ثپشسیذ چِ  وِ دسغَستی؟ َدثداٍعلت ضذُ 

 .ثگزاسیذ ای ثبص دلیمِ 3 داٍعلت ًطذ، جلسِ سا ثشای هطبسوت اگش وسی

 53:21راس ساعت 

 سخٌشاى داٍعلت ضَد. ػٌَاى ثِد وِ ّفتِ ثؼذ سداوبیل توسی اص اػضب ثپشسیذ وِ آیب ٍ تطىش وٌیذ اص سخٌشاى  

 

 ّا اطلاعیِسٌت ّفتن ٍ 

ی اػضب  داٍعلجبًِ ّبی ووهّیچ حك ػضَیتی ٍجَد ًذاسد. هب اص عشیك  UAاوٌَى ًَثت ثِ سٌت ّفتن سسیذُ است. دس 

 ی وویتِضذُ تَسظ  غشف ّبی ّضیٌٍِ  سبیت ٍةهذیشیت ، UAداسین: ثشای چبح ًطشیبت  ّبیی ّضیٌِاهب هب  ؛ّستین خَد ثِ هتىی
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   ثِ آدسس صیش: UA سبیت ٍةّبی خذهبتی دس  ّیبتثِ شداخت الىتشًٍیىی اص عشیك پ تَاًیذ هیخذهبت ػوَهی. 

         www.underearnersanonymous.org     

ثِ ّیبت  ،13163ضوبسُ ًیَیَسن  ثِ ًیَیَسن، ،1839 آدسس غٌذٍق پستی الىتشًٍیىی ثِ ،UA ثِچه یب اص عشیك اسسبل 

 ًوبیٌذگبى ووه وٌیذ.

حضَس ضوب ثشای هب  چشاوِ ثبصگشدیذّیچ هجلغی ثپشداصیذ، دٍثبسُ ثِ جلسبت  تَاًیذ ویتبى است ثپشداصیذ ٍ اگش ً دس تَاى ّشچمذسلغفب 

 اص پَلتبى است. تش هْنثسیبس 

 ّا اطلاعیِ

ثؼذ اص دٍ  ایِ دلیم یه، حذاوثش صهبى ثشای هطبسوت سا سِ دلیمِ ثب یه اػلام داس ًگِ ٍلتلغفب ّب است.  اعلاػیِ اوٌَى صهبى اػلام

دلیمِ ٍلت اضبفی ثشای تطىیل جلسِ اداسی اختػبظ  13ّب،  ، ثؼذ اص اػلام اعلاػیِّشهبُ جوؼِ آخشیيدلیمِ دس ًظش ثگیشد. هب دس 

 دّین هی

 داسد؟ UA ثب  ای دس ساثغِ وسی اعلاػیِ آیب

 وٌذ؟ خذهت یيٍاسد تبصُ ثِ آهذگَ خَش ػٌَاى ثِ جلسِ بىیپب اص پستوبیل داسد  یوس چِحبل 

 .[وٌیذ تطىش]اص داٍعلت  

 وٌیذ. ثبص ثشای هطبسوتسا ّب جلسِ  اػلام اعلاػیِ پس اص

 دسآهذاى ضغلی ون اًذاصّبی چطنثش سٍی توشوض ایي جلسِ ثشای هطبسوت فشغت داسین.  1:37دلیمِ ٍلت تب سبػت  3اوٌَى 

هطبسوت داضتِ ثبضیذ. چِ  تَاًیذ هیی خَد ًیض دسآهذ ون، دس هَسد سبیش هسبئل هشثَط ثِ وٌیذ هیالجتِ اگش احسبس ًیبص . ثبضذ هی

 وسی توبیل ثِ هطبسوت داسد؟

 

 دعَت بِ هطارکت

سِ  اًذاص ضغلی خَد ٍ هَضَع جلسِ ثشای چطن آهذُ ػول ثِدس هَسد الذاهبت  صهبى هطبسوتاوٌَى جلسِ ثشای هطبسوت ثبص است. 

وٌین ٍ دس ٌّگبم هطبسوت ثِ گفتِ یب ًبم  ثشای حفؼ آساهص جلسِ دس عَل هطبسوت هب غحجت یىذیگش سا لغغ ًوی .مِ استدلی

 وٌین. ًوبیین ٍ سٍی هطبسوت دیگشاى ّن هطبسوت ًوی دیگشاى اضبسُ ًوی

http://www.underearnersanonymous.org/
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هطبسوت  ،همشس سشٍلتوٌیذ ٍ  آى سا تبییذ ٍ اص ٍی لذسداًی ٍ تطىش ،داس ًگِ ٍلت "ثشای هطبسوتصهبى یه دلیمِ "لغفب ثؼذ اص اػلام 

 خَد سا ثِ اتوبم ثشسبًیذ.

 ثب روش ًبهص تطىش وٌیذ.[ وٌٌذُ هطبسوت]اص  چِ وسی توبیل ثِ هطبسوت داسد؟ خت، حبلا 

 

 1::5ساعت راس 

اًذاصّبی خَد هطبسوت  ی وسبًی وِ دس هَسد چطن اص ّوِ ایٌجبایي توبم ٍلتی ثَد وِ هب ثشای هطبسوت دس اختیبس داضتین. دس 

ٍ اص ................ ثشای خذهت خَاًذى ًطشیِ ٍ پوفلت ٍ اص............... سخٌشاى جلسِ اص .....................  داس ًگِ ٍلتوشدًذ ٍ اص .......... ثشای 

 ٍ هوٌَى وِ ثِ هي فشغت خذهت دادیذ. دسآهذ ون.... ّستن یه . هي.........وٌن هیٍاسدیي تطىش  آهذگَیی ثِ تبصُ ثشای خَش

 

 دلیمِ( 5تب  3) اًذاس اقذام ٍ عول بزای چطنهطارکت 

خَد اًجبم دّیذ،  اًذاصّبی چطندس هَسد ثشخی اص الذاهبتی وِ لػذ داسیذ ایي ّفتِ ثشای  تَاًیذ هیاوٌَى ثِ هذت یه دلیمِ 

 وٌذ. پبیبى ٍلت هطبسوت سا ثِ ضوب اػلام هی، داس ًگِ ٍلت، دس ضويهطبسوت وٌیذ. 

 

 دقیقِ ٍقت( 3درخَاستی ) ّای ضوارُ

ثب ضخػی  خَاّیذ هی. اگش ضوب وٌین هیجْت ثشلشاسی استجبط اػلام   لجل اص ثستي جلسِ، دسخَاست خَد سا ثشای تجبدل ضوبسُ تلفي

چت ثٌَیسیذ تب هب اص اٍ ثخَاّین دس غَست  ی غفحِ، توبس ثگیشیذ، لغفب اسن اٍ سا دس ایذ ضٌیذُاهشٍص هطبسوتص سا  ی جلسِوِ دس 

 ثؼذ اص خَاًذى دػبی آساهص دس جلسِ آًلایي ثوبًذ. اهىبى

 ضوبسُ ٍ ًبم دسخَاستی سا ثٌَیسیذ( وٌٌذُ دسخَاست)ًبم ضخع 

 (5:52بستي جلسِ )

ثیبى ضذ غشفب هشثَط ثِ افشادی است وِ آى سا هطبسوت وشدًذ. چیضّبیی وِ ضٌیذیذ ثش هجٌبی اػتوبد  ایٌجبدس پبیبى ػمبیذی وِ 

 احتشام گزاضتِ ضَد. ّب آىٍ ثبیذ ثش هجٌبی اػتوبد ثِ  اًذ ضذُگفتِ 

ثِ دسن ثْتشی اص  تثبیس هیهغبلجی وِ گفتِ ضذ سا جزة وٌیذ،  خَاّیذ هی. اگش ثشین ًویضٌیذین سا اص ایي هىبى ثیشٍى  ایٌجب آًچِ

سٍش اداسُ وشدى هطىلات خَد دست یبثیذ ٍ تغییش صًذگی خَد سا آغبص وٌیذ. ثب یىذیگش غحجت وٌیذ، هسبئل ضخػی خَد سا دس 
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یب اًتمبدی اص یىذیگش ًذاضتِ ثبضین، ثلىِ تٌْب ػطك ٍ دسن ٍ  ٍحذیثی حشفثشعشف ًوبییذ، ثگزاسیذ ّیچ غیجت ٍ  جب ّویي

 .هبى ثبضذ غویویت ثیي

 اوٌَىٍ اًگیضُ ثشای الذام ٍ ػول ًیبص داسین.  اًذاص چطنهبى اداهِ دّین، ّویطِ ثِ یه  ثتَاًین ثِ صًذگیثشخی اص هب ایٌىِ ثشای »

 «ك یبفتِ است.تحم ایي اص  پیصای ثب آى صًذگی وٌیذ وِ اًگبس  ذ ٍ ثِ گًَِخَد سا ثبٍس وٌی اًذاص چطن الذام وٌیذ ٍ

 دعای آراهص

 توبیل ثِ ّوشاّی داسًذ هیىشٍفي خَد سا ثبص ًوَدُ ٍ دس خَاًذى دػبی آساهص هب سا یبسی ًوبییذ.لغفب وسبًی وِ 

 تجبدل ضوبسُ تلفي 

 آهذگَ ٍاگزاس وٌیذ. جلسِ سا ثِ خَش 
 

 1431ٍیشایص اسدیجْطت 
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