
 UAنشریات 

 درآمد هستم. و یک کم  ____سلام. اسم من 

 خوش آمدید.   .........گروه درآمدان گمنام به جلسه کم

 کنیم.بعد از چند لحظه سکوت با خواندن دعای آرامش جلسه را شروع می

کنند تا مشارکت میان و مردانی است که تجربه، توانایی و امید خود را با یکدیگر درآمدان گمنام انجمن زنکم

. تنها شرط یابندنجات  درآمدی اجباریاز کممشکل مشترک خود را حل کرده و به دیگران کمک کنند که 

های هیچ حق عضویتی وجود ندارد، ما از طریق کمک UAدرآمدی است. در عضویت تمایل به متوقف کردن کم

هیچ سازمان، موسسه، مذهب یا جریان سیاسی مرتبط نیست و در هیچ  با  UAاعضاء متکی به خود هستیم.  دواطلبانه

درآمدی، فقط برای کند. هدف اصلی ما متوقف کردن کمشود؛ هیچ جریانی را تأیید یا رد نمیای درگیر نمیمناقشه

 درآمدان است که بتوانند این کار را انجام دهند. و کمک به دیگرکم امروز

 ها:خواندن پمفلت

درآمدی برکارکرد دوازده قدم و با تعهد بر دوازده سنت ما بر این اعتقاد استوار است که تغییر و بهبودی از کمبرنامه 

 های گمنام ابداع شد. استوار است که ابتدا توسط الکلی

 مان بخواند.کنم آن را برایرا دارد خواهش می UA دوازده قدماز دوستی که پمفلت 

 مان بخواندکنم سنت ماه را برایرا دارد خواهش می UAسنت  12از دوستی که پمفلت 

 تمرکز جلسه :

 استفاده میکنیممان برای حمایت از چشم انداز زندگی رابرنامه  هایابزار ازما  ،اندازت را بگوچشم زیونیتلودر جلسه 

 . بریمه کار میب

های الکترونیکی می تواند منبع انحراف از چشم زیون ، کامپیوترها و سایر رسانه یبیش از حد از تلو مصرفدانیم ما می

 انداز زندگی مان شود.

 ما در این جلسه بر روی حذف مستی زمان)مصرف زمان(تمرکز میکنیم. 

ما در می یابیم که نمی توانیم نه از بیماری کم درآمدیمان و نه کشف چشم انداز زندگی مان تا زمانی که در مستی 

 بیم .زمان باقی بمانیم ، بهبود یا

 چه کسی می خواهد این علائم را بخواند ؟

 علائم داشتن یک الگو از مصرف زمان با رسانه های الکترونیکی:

 ما بطور مداوم بیش از برنامه ریزی ، وقت خود را در مقابل صفحه های رسانه های الکترونیکی صرف می کنیم.-1



 یم.ما حس نمی کنیم وقت کافی برای مسائل مهم زندگی مان دار-2

ما ممکن است کارهای خانه ، مراقبت شخصی و مراقبت از کسب و کارمان را به بعد موکول کنیم تا زمانی که هنوز در 

 حال یافتن زمان روی رسانه های الکترونیکی مان هستیم.

کن است بعضی از ما ممکن است در مقابل رسانه الکترونیکی تمام طول روز یا هفته را چرت بزنیم ، در حالیکه مم -3

 دیگران در آن زمان ساعتها خواب باشند.

ما برای استفاده از رسانه های الکترونیکی برنامه ریزی می کنیم تا کسب و کارمان ، اهداف یا چشم اندازمان را -4

 بهبود بخشیم و در عین حال به وسیله آن از اهدافمان دور می شویم.

 چیزها می گذاریم.ما در نهایت زمان کمتری برای تمرکز بر این  -5

 ما تمایل برای نادیده گرفتن وضعیت سالم ذهنی داریم ، زیرا ذهن ما بیشتر بر مصرف رسانه های منفعل است . -6

 بواسطه تمرکز روی رسانه الکترونیکی ، تمام تلاش های خلاقانه ما متوقف و خلاقیت ما به طور کلی مهار میشود.-7

 م که با رسانه الکترونیکی برای آرامش داشتن وقت می گذاریم .ممکن است این باور را داشته باشی-8

 بعضی از ما به عنوان منبع اصلی تفریح از آن استفاده می کنیم . 

ما با جسم خود قطع ارتباط می کنیم . ممکن است سلامت خود را نادیده بگیریم یا نتوانیم نیازهای اساسی بدن -9

 تغذیه خوب و . . . را ببینیم.مان برای استراحت ، خواب ، ورزش ، 

 ما از دنیای طبیعی و نیازمان برای تجربه کامل همه حواسمان قطع ارتباط می کنیم. -10

 چه کسی می خواهد این ابزارها را بخواند ؟ 

 زمان) مصرف زمان( با توجه به استفاده از رسانه الکترونیکی علاوه بر سایر ابزارهاای بهباودی   ؟ابزارهای بهبودی از 

UA .کم درآمدان( از ابزارهای زیر استفاده می کنیم ( 

پذیرش: ما نیاز داریم که بپذیریم، که ما در مقابل اساتفاده بایش از حاد از رساانه هاای الکترونیکای عااجزیم و         - 1

( قارار  UAزندگیمان غیر قابل اداره شده است، ما تشخیص می دهیم که باید ایان مفهاوم را در قادم کام درآمادان)     

 تا از این طریق تا قدم دوازده ادامه یابد. دهیم



تعریف تناسب ما: ما کاملاً با راهنما و یار عملکردیمان کار می کنیم تا دریابیم که چاه رفتارهاایی باعای ایجااد      - 2

 پدیده اشتیاق در ما می شود و ما را از کنترل خارج می کنند و مجبور به استفاده از رسانه های الکترونیکی می شویم،

 سپس ما برای جلوگیری از این رفتارها و کارها از برنامه استفاده می کنیم.

برنامه فعالیت: با کمک گرفتن از سیستم حمایتیمان که ممکن است شامل جلسات عملی باشد، ماا  برناماه هاایی     - 3

آنها به طور غیر واقعای بار    ایجاد می کنیم که شامل انواع مقادیر استفاده از رسانه های الکترونیکی ما هستند که ما از

 حمایت اهداف و چشم اندازمان استفاده می کنیم.

مسئولیت پذیری: ما با همکاری یار عملکردی در مورد ثبت زمان مان چگونگی پاسخگویی واقعی مصرف زمان  - 4

 برای رسانه های الکترونیکی را به طور منظم بررسی می کنیم.

یتیمان به ارزیابی مجدد برنامه مان ادامه می دهیم، ایان بارای اطمیناان از ایان     ارزیابی مجدد: با کمک شبکه حما - 5

 است که رفتارها را منطقی نمی کنیم و اعتیاد را تغذیه نمی کنیم.

مدیتیشن: ما به طور منظم زمانی را برای تفکر می گذاریم، به معنا که روح چنان تغذیه می کند کاه رساانه هاای     - 6

ی توانند آن را انجام دهند. ما در می یابیم که چه روشی برای ما کار مای کناد، یاک مدیتیشان     الکترونیکی هرگز نم

مانادگاری ماانترا و یاا حتای     نشسته در حالی که به تنفس توجه می شود، تماشای شعله یک شام،، ؟ ماواد روحاانی،   

 رفتن)سفر( به طبیعت با همه ذهن.

مانیم، با تغذیه آن با مواد غذایی، درحالی که استراحت کافی، خواب  ما به بدنمان متصل میمراقبت از بدن مان: - 7

باه بادن خاود    و ورزش مناسب را ادامه می دهیم. ما یاد می گیریم که بطور کامل در بدن خود حضور داشته باشایم) 

 کاملاً توجه داشته باشیم(و زمان خود را در دنیای طبیعی بگذرانیم.

زمانی را برای بازی و ارتباط می گذرانیم، ما اغلب رسانه های الکترونیکی را به عنوان ارتباط و بازی: ما در هفته  -8

جایگزینی برای تعطیلات و ارتباط با انسانها استفاده می کنیم. ما تمایل داریم که یااد بگیاریم چگوناه باازی کنایم و      

 روابط بیشتری با دیگران داشته باشیم.



طریق روشهای سالمی مانند مطالعه، در حد متوسط خواندن، گزارش دادن و یا سلامت ذهن: ما ذهن خود را از   - 9

 مکالمات معنادارتمرین می دهیم.

خلاقیت: ما زمان خود را برای تغذیه کارهای خلاقانه مان صرف می کنیم. این ممکن اسات شاامل تمارین در     - 10

و ... باشد. یا ممکان اسات فرایناد خالاق باه       موسیقی، تأتر، رقصفعالیتهای هنری مثل نویسندگی، هنرهای تجسمی،

 طور مستقیم به سمت تلاش ما تحقق یابد.

 راهنمای چشم انداز مدیتیشن: 

دعوت از نیروی برتر در زندگیمان نه تنها به ما برای بهبودی از کم درآمدی و اعتیاد رسانه های الکترونیکی کماک  

تا بتوانیم هدف زندگی و یک چشم انداز بهتر یا دعاوت باه    می کند، بلکه فضای جدیدی را برای ما فراهم می کند

 آن را دریابیم. 

دریافت دائمی اطلاعات از رسانه های الکترونیکی می تواناد ماا از شانیدن صاداهای آراماش بخاش محاروم کناد .         

 مدیتیشن زمانی است برای آرامش و گوش دادن به اراده نیروی برتر و چشم انداز زندگیمان.

 هید چشم انداز مدیتیشن را بخوانید؟ ) قبل از مدیتیشن تلفن را بی صدا کنید(آیا می خوا

 5چشم انداز بیان: در حال حاضر ما به طور خلاصه در یک جمله چشم اندازمان را بیان می کنایم. )محادوده زماانی    

 دقیقه(

انهای مختلف مصارف رساانه   دقیقه مشارکت باز است، شما می توانید در مورد زم 3جلسه اکنون برای مشارکت باز:

دقیقاه، اکناون    30های الکترونیکی، چشم اندازمان، یا دیگر موضوعات بهبودی کام درآمادان مشاارکت کنیاد. در     

 زمان اعلام اطلاعیه ها و سنت قدم هفتم است.

 مشارکت:

 ای و جلسه موضوع با رابطه در خود تجربه مورد در دیتوانیم لیتما صورت در. است باز مشارکت یبرا جلسه اکنون

 . دیکن صحبت قهیدق 3 حداکثر خودتان احساسات درباره

 .هاهیاطلاع و 7 سنت



 یمخارج ما اما. میهست خودمان به یمتک دواطلبانه یهاکمک قیطر از ما. ندارد وجود یتیعضو حق چیه UA در

 است توانتان در هرچقدر لطفاً. رهیغ و مکان اجاره نهیهز ،یعموم خدمات تهیکم مخارج ات،ینشر انتشار یبرا میدار

 ترمهم اریبس ما یبرا شما حضور چراکه دیگرد باز جلسات به دوباره د،یبپرداز یمبلغ چیه دیتوانینم اگر و دیبپرداز

 .است پولتان از

               کنم، موجودی خزانه را اعلام نماید. از خزانه دار تقاضا می -

 .بندیممی را جلسه جلسه، انیپا از قبل قهیدق 10 بستن جلسه:

 هاپمفلت که یکسان از و نگهدار وقت.....  از و کردند مشارکت که یکسان همه از. میدیرس مشارکت زمان انیپا به

 . دیداد خدمت امکان من به که شما از ممنونم و کنمیم تشکر خواندند را

 :عمل و اقدام مشارکت

 نیمع خود یمعنو و یمال توان شیافزا و یدرآمدکم بر غلبه یبرا هفته نیا ای امروز یبرا که را ییهااقدام اکنون

)به صورت خلاصه یک تا دو کند؟ مشارکت را خود عمل و اقدام دارد لیتما یکس چه. میکنیم مشارکت ،میاکرده

 اقدام مشارکت شود(.

 . کنم آن را بخواندرا دارد خواهش می UAهای وعده از دوستی که

 کنم گزارش خزانه را ارائه بدهد. خواهش می دارخزانهاز 

 کنم گزارش خود را ارائه بدهد.خواهش می نشریات مسئولاز 

 کنم گزارش خود را ارائه بدهد.خواهش می گروهبین نمایندهاز 

 جلسه بستن

 بر دیدیشن که آنچه. کردند مشارکت را آن که است یافراد به مربوط صرفاً شد انیب نجایا که یدیعقا ان،یپا در

 .شود گذاشته احترام آنها به اعتماد یمبنا بر دیبا و شده گفته اعتماد یمبنا

 یبهتر درک به ستیبایم د،یکن جذباین مطالب را  دیخواهیم اگر. میبرینم رونیب نجایا از را میدیشن کهرا آنچه 

 مسائل .دیکن صحبت گریکدی باتغییر زندگی خود  از شروع کنید و دیابی دست خود مشکلات کردن اداره روش از

 بلکه م،یباش نداشته گریکدی از یانتقاد ای یثیحد و حرف و بتیغ چیه دیبگذار ،دیکن حل نجایهم را خود یشخص

 . باشد نمانیب تیمیصم و درک و عشق تنها

 بریم.جلسه را به پایان می آرامش یدعا خواندنبا 

 توانم تغییر دهم،بپذیرم آنچه را که نمیخداوندا، آرامشی عطا فرما تا 

 توانم و بینشی که تفاوت این دو را بدانم. آمینشهامتی که تغییر دهم آنچه را که می 

 



 


