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اهراکهار اهو هناشن دروم رد ینارنخس ی هسلج تمرف

. دمآرد مک کی ، متسه نم................. یگمه سلامهب

هسلج لوط رد افطل . دیدمآ شوخ مانمگ نادمآرد مک « اهراکهار اهو هناشن درومرد ینارنخس ی« هسلج هب

. دییامرف تیاعر ار توکس

شمارآ یاعد

شمارآ یاعد ندناوخ اراب هسلج توکس هظحل دنچ زا دعب ، دیراذگب ادص یب حتلا رد ار دوخ نفلت یادص افطل

. مینک یم عورش

مناوت یم هک ار هچنآ مهد رییغت ات یتماهش مهد، رییغت مناوت یمن هک ار هچنآ مریذپب ات امرف اطع یشمارآ ادنوادخ

« نیمآ ». منادب ار ود نیا توافت هک یشنیب و

همدقم

یم کارتشا هب رگیدکی اراب دوخ دیما و ورین ، هبرجت هک تسا ینادرم و نانز زا لکشتم ینمجنا مانمگ نادمآرد مک

اهنت . دنبای دوبهب یدمآرد مک اتزا دننک کمک رگیدمه وهب دنزاس فرطرب ار دوخ کرتشم لکشم دنناوتب ات دنراذگ

قیرط .امزا درادن دوجو یتیوضع قح چیه U.A .رد تسا یرابجا یدمآرد مک فقوت هب لیامت ، تیوضع طرش

. میتسه دوخ هب یکتم اضعا ی هنابلطواد یاه کمک

چیه دوش. یمن ریگرد یا هشقانم چیه ورد تسین طبترم یسایس نایرج ای بهذم ، هسسوم ، نامزاس چیه U.Aاب

هب کمک و زورما یارب طقف ، یرابجا یدمآرد مک ندرک فقوتم ام یلصا فده دنک. یمن دییات ای در ار ینایرج

. دنهد ماجنا ار راک نیمه دنناوتب هک تسا نادمآرد مک ریاس

تنس هدزاود و مدق هدزاود
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هب دهعت و مدق هدزاود درکراک قیرط زا یدمآرد مک زا یدوبهب و رییغت هک تسا راوتسا رواب نیا یامرب همانرب

دش. عادبا مانمگ یاه  یلکلا طسوت ادتبا هک تساریذپ ناکما تنس هدزاود

؟ دناوخب نام یارب UAار مدق هدزاود دراد لیامت یسک هچ

؟ دناوخب نام یارب UAار تنس هدزاود دراد لیامت یسک هچ

هسلج تمرف و زکرمت

رد ـاها منهار کمک UAاراب مدق هدزاود هک دنتسه ـییا ضعا ـناراه نخس . تسا نارنخس یور رب هسلج نیا زکرمت

 هناشن یور رب اهنآ زکرمت . دنراذگ یم نایم رد اضعا رگید اراب دوخ دیما و ورین ، هبرجت و دننک یم راک نربـهما نیا

رد مدق هنوگچ اهنآ و دنیآ یم دیدپ ام رد هناشن نآ هنوگچ هک دنیوگ یم ام وهب دشاب یم هتفه ثحب دروم ی

دوش. یم هدناوخ UA هب طوبرم یاه هیع وطالا متفه تنس ، هسلج زا دعب . دنتشاذگ یدوبهب ریسم

اضعا نیب سامت هرامش لدابت یارب مه ینامز ، ینایاپ ـهق یقد جنپ دوش.رد یم زاب تکراشم یارب هسلج سپس

دوش. یم هداد صا ـ صتخا

نیدراو هزات هب ییوگدمآ شوخ

ینادردق اجنیا رد ناشروضح وزا مییوگب دمآ شوخ هسلج رد نیدراو هزات هب میهاوخ یم ، هسلج عورش زا لبق

جـ هب هک میدقتعم ،ام دیتسه ـیرا بجا دمآرد مک کی دینک یم رکف و دیراد یدمآرد مک لکشم مه امش رگا . مینک

دنک. کمک امش هب دناوت یم هـ مانرب نیا و دیا هدمآ یتسرد یا

تکراشم یاضعا ریاس اب دیناوتب ات دینک تکرش رمتسم تروص هب هسلج شش رد لقادح هک دوش یم داهنشیپ

رگید اب سامت و تیاس بو هدهاشم ، تایرشن هعلای طم واب دیوش انشآ UA میهافم واب دینامب طابترا رد هدننک

. دیریگارف همانرب دروم رد یرتشیب یاهزیچ ، اضعا

لحم ، دیلیام رگا ،و دیامن یفرعم ار دوخ کچوک مان اب طقف لیامت تروص رد دهاوخب هک تسه یدراو هزات ایآ

هزات وسالات هب صاصتخا نامز ، هسلج مامتا زا دعب . مییوگب دمآ شوخ امش هب ات دیسیونب مه ار نات یگدنز

. دیشاب هارمه ابام افطل دراد نادراو

تکراشم لوصا
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ای هتفگ هب تکراشم ماگنه ورد مینک یمن عطق ار رگیدکی تبحص ام تکراشم لوط رد هسلج شمارآ ظفح یارب

. مینک یمن تکراشم مه نارگید تکراشم یور و مییامن یمن هراشا نارگید مان

و هجوت . مینک یم راک رتشیب یگدنز رد دوخ یریذپ تیلوئسم شقن یور ، مینک تحیصن ار نارگید نیاهک یاج امهب

« دوخ » ساسحا و حلا وزا مینک یم فوطعم دوخ تاساسحا و تایبرجت یور رب لماک روط هب ار دوخ زکرمت

. مینک یم تبحص

ثعاب رما نیا . دینک رکذ ار دوخ تنوکس لحم رهش لیامت تروص ورد مان اًفطل دینک یم تکراشم هک یماگنه

دوش. یم امش اب نارگید طابترا لیهست

هقیقد 20 تدم هب نارنخس ؟ دریگب هدهع ارهب تمدخ نیا تسا لیام یسک هچ . میراد زاین رادهگن تقو کی امهب

رثکادح . دینک عالام وا هب ار تقو زا هدنام یقاب هقیقد کی و هقیقد 5، هقیقد 10 رس اًفطل داد. دهاوخ هبرجت

. دشاب یم هقیقد ود زا دعب یا هقیقد کی عالام کی اب هقیقد هس ات تکراشم نامز

مامتا هب ار دوخ تکراشم هقیقد هس سار و دییامن ینادردق و رکشت یو زا راد هگن تقو نامز عالام اب افطل

. دیناسرب

نارنخس ی هبرجت

رکشت هدنناوخ ؟(زا دناوخب اهار هناشن دراد لیامت یسک هچ تساه  هناشن زا یدوبهب رب هسلج زکرمت هک ییاج نآ زا

( دینک

. مینک طبض ار نارنخس ی هبرجت میهاوخ یم اریز ددنبب اهار نفورکیم همه منک یم تساوخرد هسلج یشنم زا نم

( دینک طبض ). مینک یم عورش ار ندرک طبض نونکا

و ورین ، هبرجت ام ............هب هناشن صوصخ رد منک یم توعد ( نارنخس مان رکذ ) مناخ / یاقآ زا رکشت مکلا اب

. دهد رارق ام رایتخا اررد دوخ دیما

.( دینک رکشت نارنخس وزا دینک فقوتم ار ندرک طبض ینارنخس نایاپ (رد

هیعاه وطالا متفه تنس

 هنابلطواد یاه کمک قیرط .امزا درادن دوجو یتیوضع قح چیه UA .رد تسا هدیسر متفه تنس هب تبون نونکا

هنیزه ،و تیاس بو تیریدم ،UA تایرشن پاچ یارب : میراد ییاه هنیزه ام اما . میتسه دوخ هب یکتم اضعا ی

رد یتامدخ یاه تایه هب یکینورتکلا تخادر پ قیرط زا دیناوت یم . یمومع تامدخ هتیمک طسوت هدش فرص یاه
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ریز: سردآ U.Aهب تیاس بو

www.underearnersanonymous.org

(دک10163)هب کرویوین رد هرامش (U.A)1839هب یکینورتکلا یتسپ قودنص سردآ هب لیمیا لا سرا قیرط ایزا

. دینک کمک ناگدنیامن تایه

ارچ دیدرگ زاب تاسلج هب هرابود ، دیزادرپب یغلبم چیه دیناوت یمن رگا و دیزادرپب تسا نات ناوت رد ردقچ ره افطل

. تسا ناتلوپ زا رتمهم رایسب ام یارب امش روضح هک

[ مرکشتم دندرک یناسر طالاع هک یناسکزا ؟[ دراد دوجو UAاب طبترم یا هیع طالا ایآ

تکراشم هب توعد

فرطرب یگنوگچ و هناشن نیا دروم رد افطل . تسا زاب «....... هناشن عوضوم «اب تکراشم یارب هسلج نونکا

.......... مناخ اقآ/ و هدننادرگ نم............ ، ددجم یروآدای تهج . دییامن تکراشم یدوبهب ریسم رد نآ نتخاس

راب ره نم . دنشاب یم ام زورما نارنخس و............... رادهگن تقو ........... مناخ اقآ/ . میتسه هسلج نیا یشنم

دنک؟ تکراشم دراد لیامت یسک هچ درک. مهاوخ تئارق تکراشم یارب ار مسا هس نیا

( دینک تکراشم هب توعد ار یرگید و هدرک رکشت ناشیا زا مان رکذ اب یتکراشم ره زا (دعب

: هقیقد زا55 دعب تکراشم تقو نایاپ

دندرک تکراشم هک یناسک همهی زا اجنیا رد . میتشاد رایتخا رد تکراشم یارب ام هک دوب یتقو مامت نیا

ییوگدمآ شوخ یارب وزا..................... ندناوخ ماجنا یارب وزا................ راد هگن تقو یارب وزا..........

. دیداد تمدخ تصرف نم هب هک نونمم و دمآرد مک کی متسه نم............. منک. یم رکشت نیدراو هزات هب

وگدمآ شوخ

شوخ شخب رد نیدراو هزات وسالات هب ییوگ خساپ یارب منک یم شهاوخ نام.................  نارنخس تسود زا

. دنشاب هتشاد روضح ، زورما ی هسلج ییوگدمآ

یتسود .ایآ میراد زاین وگدمآ شوخ کی هب )ام درادن ار هسلج نایاپ رد روضح ناکما مرتحم نارنخس هچنانچ )

؟ دریگب هدهع ارهب تمدخ نیا دشاب هتشاد لیامت و هدناسر مامتا UAهب یامنهار کمک ارهب مجنپ مدق هک تسه
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سامت هرامش تساوخرد

رد هک یصخش اب دیهاوخ یم امش رگا . تسا هدیسر ارف یتساوخرد یاه نفلت هرامش یراذگ کارتشا نامز نونکا

رد میهاوخب وا اتامزا دینزب ادص الان نیمه ار وا مان افطل ، دیریگب سامت دیا هدینش ار شتکراشم زورما ی هسلج

. دنامب نآلانی هسلج رد شمارآ یاعد ندناوخ زا دعب ات ناکما تروص

( دیسیونب ار یتساوخرد ومان هرامش هدننک تساوخرد صخش (مان

هسلج نتسب

دیدینش هک ییاهزیچ . دندرک تکراشم ار نآ هک تسا یدارفا هب طوبرم افرص دش نایب اج نیا هک یدیاقع نایاپ رد

دوش. هتشاذگ مارتحا اهنآ هب دامتعا یانبم رب دیاب و دنا هدش هتفگ دامتعا یانبم رب

دوخ یارب ار دش هتفگ هک یبلا طم دیهاوخ یم رگا . میرب یمن نوریب ناکم نیا ارزا میدینش اج نیا هک هچ نآ

زاغآ ار دوخ یگدنز رییغت و دیبای تسد دوخ لات کشم ندرک هرادا شور زا یرتهب کرد هب تسیاب یم ، دینک لیلحت

و فرح و تبیغ چیه دیراذگب ، دییامن فرطرب اج نیمه رد ار دوخ یصخش لئاسم ، دینک تبحص رگیدکی .اب دینک

. دشاب نام نیب تیمیمص و کرد و قشع اهنت هکلب ، میشاب هتشادن رگیدکی زا یداقتنا ای یثیدح

شمارآ یاعد

. دینک یهارمه شمارآ یاعد ندناوخ واماررد هدرک جراخ ادص یب ارزاحتلا دوخ نفورکیم اًفطل

میهد رییغت میناوت یمن هک ار هچنآ میریذپب ات امرف اطع یشمارآ ادنوادخ

میناوت یم هک ار هچنآ میهد رییغت ات یتماهش

. مینادب ار ود نیا توافت هک یشنیب و

« نیمآ »

سامت هرامش لدابت

ار دوخ سامت هرامش راب کی طقف افطل . تخادرپ میهاوخ سامت هرامش لدابت ،امهب هورگ نادجو یأر قبط نونکا

منک. رارکت ار نآ نم ات دینک عالام حضاو و هدرمش روط هب
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نیدراو هزات هب ییوگدمآ شوخ

. مراپس یم وگدمآ شوخ ارهب.............، هسلج نونکا

: شیاریو

1400 دنفسا


