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 از غار بيرون آمدني  جلسهفرمت 

 

  :گويي آمد خوش
  

 به .قرار داردميز نشريات روي  ................و باشم مي امروز ي جلسه گرداننده . مندرآمد كميك  هستم ................سلام دوستان. 
توانيد ميكروفن خود را  براي مشاركت ميطول جلسه، در يد. آمد خوشگمنام  درآمدان كمبيرون آمدن از غار  شب شنبه سهي  جلسه

  باز كنيد.
 

  دعاي آرامش:
  .لطفاً در صورت تمايل ميكروفن خود را باز كنيد و در خواندن دعاي آرامش ما را همراهي كنيد

  
  تغيير دهم توانم نميآنچه را كه  خداوندا آرامشي عطا فرما تا بپذيرم

  توانم ميتغيير دهم آنچه را كه  شهامتي تا 
  .شي كه تفاوت اين دو را بدانم. آمينبينو 

  
  مقدمه:

  
تا بتوانند  گذارند ميرا با يكديگر به اشتراك  اني است كه تجربه، نيرو و اميد خودگمنام انجمني متشكل از زنان و مرد درآمدان كم

يابند. تنها شرط عضويت، تمايل به توقف ند تا از كم درآمدي بهبود كنكمك  مشكل مشترك خود را برطرف سازند و به همديگر
  هستيم. خود به متكياعضا  ي داوطلبانه هاي كمكهيچ حق عضويتي وجود ندارد. ما از طريق  UAكم درآمدي اجباري است. در 

 UA  هيچ جرياني را رد ياشود نميدرگير  اي مناقشهبا هيچ سازمان، موسسه، مذهب يا جريان سياسي مرتبط نيست و در هيچ . 
ا راست كه بتوانند اين كار  درآمدان كم. هدف اصلي ما متوقف كردن كم درآمدي، فقط براي امروز و كمك به ديگر كند نمي تاييد

 انجام دهند.

 

 دوازده قدم و دوازده سنت

دوازده سنت مدي از طريق كاركرد دوازده قدم و تعهد به درآ ما بر اين باور استوار است كه تغيير و بهبودي از كم ي برنامه
 گمنام ابداع شد. هاي الكليكه ابتدا توسط  است پذير امكان

  آن را برايمان بخواند. كنم ميگمنام را دارد خواهش  درآمدان كماز دوستي كه پمفلت دوازده قدم 

  آن را برايمان بخواند. كنم ميگمنام را دارد خواهش  درآمدان كماز دوستي كه پمفلت دوازده سنت 
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 جلسه: فرمتتمركز و 

  دارد. متفاوت ي برنامهاين جلسه داراي فرمت چرخشي است. در طول ماه هر هفته يك 
  .AAسنت  و دوازده قدم دوازدهب خواندن كتا – ي اول هفته
  .نوان موضوع جلسهع به يك ابزارو انتخاب  UA هايابزارخواندن  – دوم ي هفته
 دقيقه با 10بعد ظرف مدت  و كردهتمركز دقيقه روي اهداف خود  5مدت به  اول .نوشتن و گزارش اهداف – ي سوم هفته

  .گذاريم ميرا به اشتراك  هاي خود . سپس تجربهدهيم ميبه نوشتن اهداف ادامه  شآرامو در همبستگي 
  هاي گمنام. الكلي از كتاب آينده براي شما انداز چشم، يازده فصل خواندن – ي چهارم هفته
  .دقيقه 30به مدت  قدمي 12ي يك سخنران  مشاركت و تجربه – ي پنجم هفته
 

  نبه تازه واردي گويي آمد خوش
. اگر در اين كنيم مي تشكر اينجااز حضور شما در . ما بگوييم آمد خوشدر جلسه  نتازه وارديبه  خواهيم ميما ، جلسه قبل از شروع

  لطفاً در صورت تمايل خود را با نام كوچك معرفي كند. هست واردي تازهجلسه 

در ارتباط بمانيد  كننده مشاركتصورت مستمر شركت نموده تا بتوانيد با ساير اعضاي  هبحداقل در شش جلسه كه  شود ميپيشنهاد 
  چيزهاي بيشتري در مورد برنامه فراگيريد.و تماس با اعضا  سايت وبنشريات، مشاهده ي  نا شويد و با مطالعهآش UAبا مفاهيم و 

را هم بنويسيد  تان زندگيو اگر مايليد، محل  دا معرفي كنخود رفقط با نام كوچك هست كه بخواهد در صورت تمايل  واردي تازهآيا 
  بگوييم. آمد خوشتا به شما 

 

  اول ي هفته
  

كنيم. در در وقت استراحت برگزار  بايست مي اداري هم ي جلسه يك ضمن اينكه .هاست قدمتمركز جلسه بر روي  هرماههفته اول 
داريم. چه  نياز دار نگه وقتيك . قبل از شروع، به خوانيم مي AA دوازده سنتدوازده قدم و روي كتاب  ازدقيقه  15ابتدا، به مدت 

  .)دار نگه وقتت را انجام دهد؟ (با تشكر از كسي حاضر است اين خدم
كه دو يا  خواهيم مي . از هر عضوكنيم ميكه از پاراگراف .......... شروع  پردازيم ميصفحه .......  .قدم .......... دنخوان حاضر به در حال 

با رفاه و نوشيدن را با درآمدي، هوشياري را  كلمات الكل را با كم از كتاب را بخواند و تا جايي كه امكان داردسه پاراگراف 
دقيقه وقت را بين سه نفر  15(واند؟ بخ. چه كسي تمايل دارد كنيم ميانتخاب  اين زمانسه نفر را در  جايگزين كند. كاري پنهان

  .)تقسيم كنيد
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  ها: يهسنت هفتم و اطلاع
  

اعضا  ي داوطلبانه هاي كمكهيچ حق عضويتي وجود ندارد. ما از طريق  UAرسيده است. در اكنون نوبت به سنت هفتم 
متحمل شده توسط كميته  هاي هزينهو  سايت وبمديريت ، UA نشريات چاپداريم: براي  هايي هزينهاما ما  ؛هستيم خود به متكي

يا از  www.underearnersanonymous.orgبه آدرس UAسايت  در وب خدماتي هاي هيئتتوانيد به  مي خدمات عمومي.
  كمك كنيد. مايندگاننبه هيئت  uagsrctreasury@gmail.comبه آدرس  PayPalطريق 

  ارد؟د UAبا  در رابطه اي اطلاعيهكسي  آيا
 .كنم ميواگذار  ............... اداريي  جلسه ي ست. من جلسه را به گردانندهما اداريي  لسهاكنون وقت ج

 

 مشاركت

و  شود ميدقيقه يك اعلام توسط وقت نگهدار داده  2ه سر قه است كزمان مشاركت سه دقياست.  جلسه براي مشاركت بازاكنون 
و در هنگام مشاركت  كنيم نميدر طول مشاركت ما صحبت يكديگر را قطع براي حفظ آرامش جلسه  .اعلام ديگر يك دقيقه 3سر 

  .كنيم نميو روي مشاركت ديگران هم مشاركت  نماييم نميبه گفته يا نام ديگران اشاره 
  به سه نفر وقت مشاركت بدهم. توانم ميمن  حال چه كسي تمايل به مشاركت دارد؟ 

 EST (8:25 CST) (9:25 MST) (10:25 PST) بعدازظهر 7:25در ساعت  پايان وقت مشاركت

 

 

  دوم ي هفته
 

  UA هايابزار
يكي از بخواند و  براي ما را UA هاياست. چه كسي حاضر است ابزار UA هايابزار خواندن روي تمركز جلسه هرماهدوم ي  هفته
  اين جلسه انتخاب كند؟ را براي موضوع ديوبي بهابزارها

  
  مشاركت

ه قه است كمشاركت سه دقي زمان سي حاضر به انجام اين خدمت است؟داريم. چه ك نياز دار نگه وقتبه يك  قبل از شروع مشاركت
شاركت براي حفظ آرامش جلسه در طول م .اعلام ديگر يك دقيقه 3و سر  شود ميدقيقه يك اعلام توسط وقت نگهدار داده  2سر 

و روي مشاركت ديگران هم  نماييم نميكنيم و در هنگام مشاركت به گفته يا نام ديگران اشاره  ما صحبت يكديگر را قطع نمي
  .كنيم نميمشاركت 

  .كنيم ميآغاز  ابزار] نام[ .................. UA هايابزار رابطه با يكي از در اكنون مشاركت خود را
 مشاركت داشته باشيد. چه كسي توانيد ميدرآمدي خود نيز در مورد ساير مسائل مربوط به كم ، كنيد ميالبته اگر احساس نياز 
    رد؟تمايل به مشاركت دا
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 :ها اطلاعيه خواندنسنت هفتم و  زمان براي دقيقه 30
اعضا  ي بانهداوطل هاي كمكهيچ حق عضويتي وجود ندارد. ما از طريق  UAرسيده است. در اكنون نوبت به سنت هفتم 

متحمل شده توسط كميته  هاي هزينهو  سايت وبمديريت ، UA نشريات داريم: براي چاپ هايي هزينهما اما  ؛هستيم خود به متكي
يا از  www.underearnersanonymous.orgبه آدرس UAسايت  در وب خدماتي هاي هيئتتوانيد به  مي خدمات عمومي.

  كمك كنيد. مايندگاننبه هيئت  uagsrctreasury@gmail.comبه آدرس  PayPalطريق 
  
  ارد؟د UAبا  اي در رابطهه كسي اطلاعيه آيا
  

  بازگشت به مشاركت:
. البته اگر احساس نياز است ...ز اين جلسه بر روي ابزار بهبودي .........كداريم. تمر وقت براي مشاركتدقيقه  ...حدود ............هنوز 

  باشيد.مشاركت داشته  توانيد ميدرآمدي خود نيز در مورد ساير مسائل مربوط به كم ، كنيد مي
 رد؟تمايل به مشاركت دا چه كسي 

  EST (8:25 CST) (9:25 MST) (10:25 PST) بعدازظهر 7:25در ساعت  پايان وقت مشاركت
  

  سومي  هفته
  

  اهداف: فهرست
ظرف  و سپس كنيم مي دقيقه روي اهدافمان مراقبه 5به مدت  اهداف است. ابتدا روي فهرست برجلسه  تمركز هرماهسوم  هفته
 .كنيم ميو به دنبال آن مشاركت  دهيم ميرا انجام سنت هفتم  ،. سپس در وقت استراحتكنيم ميليست را  ها آندقيقه  10 مدت

  نگهدار)ين خدمت است؟ (با تشكر از وقت انيازمنديم چه كسي حاضر به انجام  دار نگه وقتبه يك  ما
را  ها آن، كنيم مياهدافي تعيين  مان زندگي هاي جنبهز ا هركدامراي ما ب: «گذاري هدفدر مورد  UAطبق پمفلت ابزارهاي 

موارد ذيل در فرمت جلسه اهداف ». دهيم ميپاداش  خود مان بهيدستاوردهاو بابت  كنيم مي گيري را اندازه ، پيشرفتماننويسيم مي
  قيد شده است. UA سايت وبدر 
  
 تعريف اهدافم داف من چه هستند؟ها

 .خواهم داشت -ها بخشبنا بر تعريف من از آن  – ام زندگي مختلف هاي بخشمن اهدافي براي 
بر  آل (درآمد ايده وكار كسب و جايگزين)(يا  يا شغل دومفعلي  وكار كسب درآمدي انداز چشمكلي:  انداز چشم: ها مثال

 ، آموزش ودوستان و خانواده؛ تفريح ؛منزل)و نيز امور (بهبودي؛ مراقبت از خود  خدمت؛ معنويت/ )هاانداز چشممبناي 
 يادگيري

 بخش زندگي از ديدگاه من چيست؟ ترين مهم •

 درآمدي من دارد؟ چه ارتباطي با كم ام زندگياز هر بخش  •
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و  ها گام. من كنم مي. هر هدفي را جداگانه مشخص نويسم ميرا  ها آنو  كنم ميدقيق و خاص مشخص  طور بهمن اهدافم را  •

 .كنم ميحركت به جلو و رسيدن به اهدافم هستند را تعيين  ي لازمهكوچكي كه اقدامات 

 در هر زمان يك گام بردارم؟ دهم ميآيا به خودم فرصت  •

 اقدام كنم؟ )دقيقه 30، 20، 15( زماني كوتاه هاي بازهكه در  دهم ميآيا به خودم اجازه  •

 را دارم؟ خداونديا نيروي برتر منبع، يك دريافت ياري از  آيا براي رسيدن به اين هدف تمايل •

 تغيير دهد؟در رابطه با هر مسئله يا هدف را  روحاني زندگي من حل راهآيا تمايل دارم اجازه دهم كه يك  •

  
، لطفاً براي دار نگه وقت. نويسيم ميشهود دريافت كرديم را  عنوان بهچه ، در مورد آنبعدازآن. كنيم مي راقبهدقيقه م 5به مدت  حال

  تنظيم كنيد.زمان دقيقه  10 اهداف فهرست دقيقه و سپس براي نوشتن 5 جام مراقبهان
 

  :ها اطلاعيهسنت هفتم و 
  

اعضا  ي داوطلبانه هاي كمكهيچ حق عضويتي وجود ندارد. ما از طريق  UAرسيده است. در اكنون نوبت به سنت هفتم 
 ي كميتهمتحمل شده توسط  هاي هزينهو  سايت وبمديريت ، UA نشريات داريم: براي چاپ هايي هزينهما اما  ؛هستيم خود به متكي

يا از  www.underearnersanonymous.orgبه آدرس UAسايت  در وب خدماتي هاي هيئتتوانيد به  مي خدمات عمومي.
  كمك كنيد. مايندگاننبه هيئت  uagsrctreasury@gmail.comبه آدرس  PayPalطريق 

  ارد؟د UAبا  در رابطه اي اطلاعيهكسي  آيا
 

  مشاركت
ه قه است كزمان مشاركت سه دقي داريم. چه كسي حاضر به انجام اين خدمت است؟ نياز دار نگه وقتيك قبل از شروع مشاركت، به 

براي حفظ آرامش جلسه در طول مشاركت  .اعلام ديگر يك دقيقه 3و سر  شود ميدقيقه يك اعلام توسط وقت نگهدار داده  2سر 
و روي مشاركت ديگران هم  نماييم نميو در هنگام مشاركت به گفته يا نام ديگران اشاره  كنيم نميما صحبت يكديگر را قطع 

  .كنيم نميمشاركت 
  به سه نفر وقت مشاركت بدهم. توانم ميمن  اركت دارد؟حال چه كسي تمايل به مش

  EST (8:25 CST) (9:25 MST) (10:25 PST) بعدازظهر 7:25در ساعت  پايان وقت مشاركت
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 ي چهارم هفته

 

 :شما يبرا يانداز چشم
صورت  هب هفته هر ما. خوانيم ميرا  گمنام هاي الكلي كتاب از آينده انداز چشمتحت عنوان ) 11( فصلروي  از ما چهارم ي هفتهدر 

رسيد،  انيپا به كه هفت صفحه اول ي هفته .خوانيم مي بعد ي هفته را آخر ي صفحه 7 و اول ي هفته را اول ي صفحه 7 متناوب،
 در و كردند را براي او تعريف خود يروحان ي تجربه دوست دواين : «نوشته است كه ميكن يم شروع پاراگرافاين  با را بعد ي هفته
. كنيم مي شروع _____ ي صفحه از هفته نيا. 157 ي صفحه در. »برايش توضيح دادند دادند مي انجام كه اقداماتي مورد

در  .بخواند را پاراگراف 3 اي 2 تواند مي (خواننده) خوان كتاب هر. دهيم مين رييتغ را كلمات است، قديمي داستاناين  كه ازآنجايي
 صفحه به تا اين سه نفر به ترتيب به خواندن ادامه دهند( بخواند؟تمايل دارد  يكس چهحال . كنيم مي انتخاب اين ميان سه نفر را

 .)ميبرس 164 اي 157

 

  :ها اطلاعيهسنت هفتم و 
  

 خود به متكيداوطلبانه اعضا  هاي كمكهيچ حق عضويتي وجود ندارد. ما از طريق  UAرسيده است. در اكنون نوبت به سنت هفتم 
خدمات متحمل شده توسط كميته  هاي هزينهو  سايت وبمديريت ، UA نشريات داريم: براي انتشار هايي هزينهاما ما  ؛هستيم
يا از طريق  www.underearnersanonymous.orgبه آدرس UAسايت  در وب خدماتي هاي هيئتتوانيد به  مي عمومي.
PayPal  به آدرسuagsrctreasury@gmail.com  كمك كنيد مايندگاننبه هيئت  

 ارد؟د UAبا  ي در رابطهها اطلاعيهكسي  آيا

 

  مشاركت
ه قه است كزمان مشاركت سه دقي داريم. چه كسي حاضر به انجام اين خدمت است؟ نياز دار نگه وقتقبل از شروع مشاركت، به يك 

براي حفظ آرامش جلسه در طول مشاركت  .اعلام ديگر يك دقيقه 3و سر  شود ميدقيقه يك اعلام توسط وقت نگهدار داده  2سر 
و روي مشاركت ديگران هم  نماييم نميو در هنگام مشاركت به گفته يا نام ديگران اشاره  كنيم نميما صحبت يكديگر را قطع 

  .كنيم نميمشاركت 
  به سه نفر وقت مشاركت بدهم. توانم ميمن  حال چه كسي تمايل به مشاركت دارد؟

 EST (8:25 CST) (9:25 MST) (10:25 PST) بعدازظهر 7:25در ساعت  پايان وقت مشاركت
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  پنجمي  هفته
 سخنران

نياز  ،را كار كرده باشد UA در قدم 12 او هم كه يار عملكردي كي با، باتجربه قدمي 12به يك سخنران ا م؛  ماه پنجمي  هفتهدر 
عد ب و داشت ميخواهكوتاه  استراحتسنت هفتم يك اجراي  از پس. مشاركت داردبراي وقت  قهيدق 20 مدت به سخنران. داريم

 را تخدم نيا است حاضر يكس چه ميازمندين دار نگه وقت كي بهدر حال حاضر ما . ادد ميواهبا مشاركت اعضا ادامه خجلسه را 
 .)كنيد ميبه وي وقت را اعلام چطور  كه گوييدبسخنران به (. ديكن ميتنظ قهيدق 20 روي را ساعت لطفا دهد؟ انجام

 را صدا بزنم. بگذارددر ميان  خود را با ما ديام و ، نيروتجربهقرار است  كه يكس اسم خواهم ميحال 

  )گرداننده جلسه از تشكر با(
 

  مشاركت
ه قه است كزمان مشاركت سه دقيسي حاضر به انجام اين خدمت است؟ داريم. چه ك نياز دار نگه وقتقبل از شروع مشاركت، به يك 

براي حفظ آرامش جلسه در طول مشاركت  .اعلام ديگر يك دقيقه 3و سر  شود ميدقيقه يك اعلام توسط وقت نگهدار داده  2سر 
و روي مشاركت ديگران هم  نماييم نميو در هنگام مشاركت به گفته يا نام ديگران اشاره  كنيم نميما صحبت يكديگر را قطع 

  .كنيم نميمشاركت 
  به سه نفر وقت مشاركت بدهم. توانم ميمن  حال چه كسي تمايل به مشاركت دارد؟

 EST (8:25 CST) (9:25 MST) (10:25 PST) بعدازظهر 7:25در ساعت  قت مشاركتپايان و

 

  ن جلسهبست
  

  :دقيقه 55 حدودگذشت  ختم جلسه بعد از
 ، از ....... گرداننده جلسهدار نگه وقتاز ......  خدمتگزاران گروه ي همهاين تمام وقتي است كه ما براي مشاركت در اختيار داشتيم. از  

و  كنم ميتشكر  كه مشاركت كردند، و گروهي [اسامي را بخوانيد، توجه داشته باشيد] را روخواني كردند ها كتابكساني كه ، اداري
  به من فرصت خدمت داديد. كه ايناز  مممنون

  
 :ينوارد تازهبه  گويي آمد خوش
 يقدم 12 يار عملكردي كي بارا  5 قدم در اين برنامه ين بايدوارد تازهبه  گويي آمد خوش فرد داوطلب براي ما يگروه وجدانطبق 

  .باشد كار كرده UA در
 كند؟ خدمت ينوارد تازه به گوآمد خوش عنوان به جلسه انيپا از پستمايل دارد  يكس چهحال 
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  درخواستي: هاي شماره
. اگر كنيم مياعلام ارتباط جهت برقراري   درخواست خود را براي تبادل شماره تلفن، جلسهبستن و  قبل از مشاركت اقدام و عمل

تا ما از او  بگيريد، لطفاً نام او را در صفحه چت بنويسيد تماس امروز مشاركت داشت ي شخصي كه در جلسه با خواهيد ميشما 
  اند.بعد از خواندن دعاي آرامش در جلسه آنلاين بم در صورت امكان كه بخواهيم

  شماره و نام درخواستي را بنويسيد) كننده استدرخو(نام شخص 
 

  بستن جلسه:
 بيان شد صرفاً مربوط به افرادي است كه آن را مشاركت كردند. چيزهايي كه شما شنيديد بر مبناي اينجاعقايدي كه  در پايان

 شود.احترام گذاشته  ها آنو بايد بر مبناي اعتماد به  اند شدهاعتماد گفته 

بهتري از  به درك بايست ميخواهيد مطالبي كه گفته شد را جذب كنيد،  . اگر ميبريم نميبيرون  اينجاشنيديم را از  اينجا آنچه كه
در شخصي خود را  ت خود دست يابيد و تغيير زندگي خود را آغاز كنيد. با يكديگر صحبت كنيد، مسائلكردن مشكلا روش اداره

و درك و  يا انتقادي از يكديگر نداشته باشيم، بلكه تنها عشق وحديثي حرف، بگذاريد هيچ غيبت و برطرف نماييد جا همين
  باشد. صميميت در ميان ما جاري

 

 .داندن دعاي آرامش ما را ياري نماينخودر  لطفاً كساني كه تمايل به همراهي دارند ميكروفن خود را باز نموده و
 

  دعاي آرامش:
  توانم ميتغيير دهم آنچه را كه  تغيير دهم، شهامتي تا توانم ميخداوندا آرامشي عطا فرما تا بپذيرم آنچه را كه ن

  نشي كه تفاوت اين دو را بدانم. آمينو بي
  

  تبادل شماره:
و واضح  آرامي به بار يكخود را  ي رسيده است. لطفا شمارهدرخواستي فرا يها تلفنشماره  طبق وجدان گروهي، زمان تبادل اكنون
  .كنم ميتا من با تكرار هر عدد آن را يادداشت  بگوييد

  ممنون از همه!
  :وارد تازهبه  گويي آمد خوش

  .سپارم مي گو آمد خوش، ________اكنون جلسه را به 
  

  ........................ امگمن درآمدان كمقدم  12
  گمنام ...................... درآمدان كمسنت  12 

  ...........................UA ابزارهاي بهبودي
 1400 -زمستان  ويرايش:


