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 به نام خدا 

 

 

 

 گمنام  درآمدان کم  انجمن قدم  کارکرد  راهنمای 

 مقدمه 

ه  تا ب شوند می  سهیم و امید خود را با یکدیگرنیرو ت که تجربه، سزنان و مردانی ا ی متشکل ازانجمن ، (UAدرآمدان گمنام )کم  

وسیلهای مشترک،  ن  را  شمشکل  از  کرده  برطرفان  بهبودی  در  کنند.باجباری  ی  مدآدرمک  و  کمک  یکدیگر  ی  لازمهتنها    ه 

کرد  ،عضویت متوقف  به  در  رآمددکمن  تمایل  است.  عضویتی  کمانجمن  ی  حق  هیچ  نمیدرآمدان  طریق    شود.گرفته  از  ما 

 خودکفا هستیم.  ،اعضا  یهای داوطلبانهکمک

به این  ک .نیست مرتبط سیاسی حزب و  مذهب سازمان، سسه،ؤم هیچ برنامه  شرکت ای  مناقشه هیچ در  درآمدانمانجمن 

 . کندنمی رد  یا تأیید را دیگری هیچ سازمان و  کندینم

 این  بتوانند هم هاآنتا  است دیگر مدانآدربه کم پیام  رساندن و «امروز برای »فقط یاجبار مدیآدرکم توقف  ما اصلی  هدف 

 . دهند انجام را کار

 

 ان گمنام درآمد کم دوازده قدم  

 مان غیرقابل اداره شده بود. ی عاجز بودیم و زندگیدرآمدکمما اقرار کردیم در مقابل  -1

 تواند سلامت عقل را به ما بازگرداند. باور رسیدیم که یک نیروی برتر میبه این  - 2

 و زندگی خود را به مراقبت خداوند، بدان گونه که او را درك کردیم بسپاریم. تصمیم گرفتیم که اراده - 3

 از خود تهیه کردیم.  وجوگرانهجستو  باکانهبیی اخلاقی یک ترازنامه - 4

 چگونگی دقیق خطاهایمان را به خداوند، به خود و به یک انسان دیگر اقرار کردیم.  -5
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 ی نواقص اخلاقی ما را برطرف سازد. آمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند کلیه - 6

 را برطرف سازد. ماناخلاقیبا فروتنی از او خواستیم تا کمبودهای  - 7

 جبران آن برآمدیم.  درصددها زیان رسانده بودیم، تهیه کردیم و فهرستی از تمام کسانی که به آن  - 8

امکان داشت از افراد فوق جبران خسارت کردیم، مگر در مواردی که انجام این کار به ایشان یا    هرکجامستقیم در    طوربه  –  9

 دیگران زیان وارد کند. 

 به آن اقرار کردیم.  فوراًدر اشتباه بودیم  هرگاه ی شخصی خود ادامه دادیم و  ی ترازنامهبه تهیه -10

ارادهشویم    ترنزدیک  کردیممیبه پروردگاری که خود درك    کوشیدیمز راه دعا و مراقبه  ا -11 از  او   یو فقط جویای آگاهی 

 م. برای خود و قدرت اجرایش شدی

ان دیگر برسانیم و این اصول را در درآمدکم، سعی کردیم این پیام را به  ها قدمبا بیداری روحانی حاصل از برداشتن این    -  12

 تمام موارد زندگی خود به اجرا درآوریم. 
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 اول  قدم

 . مان غیرقابل اداره شده بود ی عاجز بودیم و زندگی درآمد کم ما اقرار کردیم در مقابل  

 در برابر  که  اقرار کنیم و  ابتدا بپذیریم لازم است    تغییر،  فرایند آغاز  و  بهبودی  شروع  برای.  است  تغییر  اساس  و   شالوده  یک  قدم

اداره مان یزندگ درآمدیکم  یدرنتیجه  و   عاجزیم   مدی آدرکم   کنیم،میکار   را قدم  این که  همچنان ست.ا  شده   غیرقابل 

 فقر،  بینی، خودبزرگ زمان،به  بدهکاری بدهکاری،؛ قبیل از م عاجزی  هاآن برابر در ما  که هستند زیادی  چیزهای  که بریم میپی

 ی دیگر و... نهادها ، افراد نفس،عزت کمبود  ات،احساس ،سازیمحروم خود ی،اریناهش

 ممکن قدم این کارکرد  هنگام   به .دشویم اداره  غیرقابلما    زندگی  سرانجام کنیم، کنترلرا    ها اینتمام    کنیممی سعی   وقتی  

برای تمرین  زمان بهترین این .مکنی کنترل را  چیزها یمبخواه و  کنیم  تجربه، تضاد و شکست را  باشیم   انکاردر   ی گاه است

 د. بودن  غیرقابل ادارهی و مشاهده  قدرت یباست. تمرین 

 

ها پرسش   

»کتا در  اول قدم  (1 دوازده  دوازده ب  و  چه   طریق  از . بخوانیدرا    (25ی  )صفحه  «نتس  قدم  مورد  در  کنید  بررسی  نوشتن 

 شفافیت داشته باشید. ... ، باورها و هانگرش. راجع به رفتارها، احساسات، کنید فهرست را ها آن ؟هستید عاجز چیزهایی

 ی هدربارو...( را    اضطراب ، خشم ترس، مانند(تی  قدریبی  زیربنای احساسات ،(نویسیلسیاآزاد ) نوشتن روش از استفاده با  (2

 د. کنی وجوجست ،بودن عاجز یهاید

وقتی  »  : کنید شروع   ن جملاتیچنی  با  توانیدمیبدون سانسور است.    آزاد و به معنی نوشتن سریع،    ،(نویسیلسیاآزاد ) نوشتن

 و...«.  کنم می احساس ،کنم می فکر به کنترل نکردن

 .شده است اداره غیرقابل  شما  زندگیطور دقیق بررسی کنید که چگونه و کجا ( به3

 ؟شودمی شما بودن زندگی  اداره غیرقابل موجب چطور تنهایی  و خستگی  عصبانیت، ،گرسنگی (4

 خود را پیدا کنید.  روی ی برمدآدرمک اثرات .بخوانید دوباره را اول قدم ( 5

 ؟است لازم شما کردن متقاعدبرای  چیزی چه چرا؟ اگرنه، دانید؟می مدآدرکم یک را خود حقیقت درآیا  (6

 :کنید ، تحقیقذکرشده« سنت دوازده و  قدم دوازدهاول »نظراتی که در قدم  مورد رد( 7

 دارد؟  معنایی چه شما برای عبارت  این «ما بیماریی روندهپیش ماهیتف: »ال 

 بیماری این چگونهحداقل   در این بررسی ببینید های گمنام معرفی شده است.کتاب الکلی در ما   بیماری  یهکشند ماهیت  :ب 

 .بود شده شما زندگی افت  باعث
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 چگونه که کنید و نشان دهید    وجوجست.  بخوانید را«  دارد وجود حلراه  یکم »گمنا هایالکلی  یکتاب پایه دوم  فصل (  8

 .است کرده بازی شما زندگی  در مهمی نقش آن، فقدان یا شخصی انضباط

احساس   هاآن با کهانتخاب کنید   بخش این دو جمله از د.بخوانی  را(  الکلیسم مورد  در چند مطالبی )کتاب پایه   سوم فصل(  9

 .بنویسید ها آنی درباره و  کنیدمی شباهت

 آگاهی  که کنید  و تعمق  نظرتبادلی  مسئله مورد این  بخوانید و دردوباره    «، را»دوازده قدم و دوازده سنت  دراول  قدم  (  10

 کند؟ می شما  به کمکی چه ، قدم اول

 و هاعبارت این اهمیت مورددر  .دشیبک خط هستند مهم و دارمعنی شما برای که هاییعبارت و کلمات زیر خواندن، ضمن در

 بنویسید. ،روندیم کار به شما بهبودی در چگونه اینکه
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 م دو  قدم

 سلامت عقل را به ما بازگرداند   تواند می به این باور رسیدیم که یک نیروی برتر  

 ی: مقدمات ی مطالعه 

 م. چهار و سوم فصلم )کتاب پایه(، گمنا های الکلی 

 (. 29ی م )صفحه دو قدم  ،«دوازده قدم و دوازده سنت» کتاب 

 اداره مان رایزندگ تنهاییبه توانیمنمی اینکه و  عاجزیم اجباری مدیرآدکم در برابر ما که واقعیت این هب  بردن  پی از بعد 

و    میکنیماز خود را پیدا    تربزرگ  نیرویی  جیتدربه که گویدمی ما به دوم قدم.  باشیم کمک دنبال  به که ستا  ضروری ،کنیم

 ما به راپایداری، توانمندی و واقعی بودن   تعادل، هماهنگی،  مشخصطور  به  و عقل سلامت ،نیرو اینبه او ایمان خواهیم آورد.  

 . گرداند بازمی

 که کنید  طور واضح مشخصبه و نیدکتعریف    برتر نیروی. یک  کنید دایرا پ  دیبرتر دار نیروی یک به نسبت که مانعی  هر 

را برای   خودروحانی   سفر  که باشید یاد داشته به ؟بهره خواهید برد تانزندگی در برتر نیروی این از عینی صورته ب چگونه

 . کنید مشارکت برترتان نیروی با رابطه یارتقا

 

ها: پرسش    

 ه ضرورتی دارد به قدم اول پرداخته شود؟چ که تعمق کنید .بخوانید را مدو قدم کتاب »دوازده قدم و دوازده سنت«، از (1

رفتار تفکر نامعقول،   (؟نداشتید عقل سلامت مواردی چه در ،بود فعال شما بیماری کهیهنگام کنید بیان مشخص طورهب(  2

 دارید؟ کشمکش عقل سلامت نداشتن یا نابخردی با هنوز مواردی چه در. )نابخردانه احساسات ی و رعقلانیغ 

 تعمق و نظرتبادل ،تمایل و بینیروشن صداقت، مفاهیم مورد در. بخوانید را )خدا وجود منکرینپایه ) کتاب از مچهار فصل (3

 دارید؟  نیاز مفاهیم  این استفاده از به بهبودی فرایند در بیشتر رشد برای چگونه و کجا  .کنید

 آیتا یتد؟اهکرد استتفادهتان زندگی در برتر نیروی پذیرش جایبه جایگزین هایروش از چگونه  شما  که  بنویسید  و  کنیدتأمل(  4

 را بیابید.  هاآن  گردید؟می  هاجایگزین  دنبال به هنوز

 و تعمق کنید.  نظرتبادلشده، تأمل،  اشاره  هاآن در مورد مفاهیم زیر که در قدم دوم کتاب »دوازده قدم و دوازده سنت« به  (5

 . مخالفت نه است توکل  معنی  به ایمان - الف 

 .است درآمد کم هر بارز یه مشخص ،کردن مخالفت - ب 

 . کنیدیم رتفک که است آن از تربلند  ارتبسی، دتبپری آن روی از باید که  مانعی - ج 
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دوازده سنت» کتاب از   دوم قدم(  6 و    ،کودکی در  مفاهیم مذهبی  با ودهه خمواج مورد در د.بخوانیدوباره   را «دوازده قدم 

 . کنید  تعمق و نظرتبادل

 راست   سمت در  و  مذهبی مفاهیم از  منفی خود هایتجربه یا    احساسات چپ سمت در ،کنید رسم دوستونیی  ترازنامه یک

 رسید؟می اینتیجه  چه به ترازنامه این را بنویسید. با بررسی مثبت خود هایتجربه و احساسات

هیچ   خود در اگر.  کنید وجوجست  حال و درگذشته  خداوند به نسبت  را  خود « خشمنویسیلسیا روش » از استفاده با  (7

 کند؟ صدق نمی شما مورد در مسئله  این چرا که بنویسید «نویسیل سیا» روش با ندارید سراغ خداوند از خشمی

توانایی   تمامیت، تعادل، )هماهنگی،   ؟بازگردد  شما به عقل سلامت دارید نیاز هاییحوزه   چه در کنید  بیانطور مشخص  به  (8

 ت(. قرض، درك واقعی پرداخت
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 سوم  قدم

 تصمیم گرفتیم که اراده و زندگی خود را به مراقبت خداوند، بدان گونه که او را درك کردیم بسپاریم 

 : مقدماتی یهمطالع 

 )کتاب پایه(، فصل پنجم.  گمنام های الکلی 

 .(37ی صفحه ) سوم قدم ،«سنت دوازده و قدم دوازده» 

 کردن   رها برای ریتگیتصمیم شامل نتای.  است مانبهبودی  در ما موفقیت و کیفیت عیینت در  اساسیی  هنقط یک سوم قدم 

  زندگی و   اراده ما  . کند مراقبت ما  از دهیم  اجازه   (ایمکرده درك را او که گونه)آن  خداوند  به اینکه و  است یتشخصی  اراده 

 ( را بر عهده بگیرد. مانیزندگ دهیم که مسئولیت )اراده و نیروی برترمان اجازه می به  ما سپاریم.می خداوند به را خود

 مسئله  این فهم  ارتقا سوم قدم از  بخشیت.  اس برتر نیروی یک به  اعتماد  و  ایمان  ایارتق و  شخصی یاراده کردنِ رها  ،مسئله 

 بخش.  کنیم متوقف را مان اطراف چیزهای و زندگی کنترلِ برای سعی و بگذاریم  کنار را خود شخصی یاراده ما  که است

 .بسپاریم« خدا  به و کنیم  رها » سپس و  دهیم انجام را خود سهم است لازم که است هاییبخش شدن روشن به نیاز آن دیگر

خصوص ه ب  کرد، پیدا را مسیر  آسانیبه  توانمیطور  چم،  یتوجه داشته باش که است این  سوم  قدم کارکرد در مورد راهکار یک 

برایمسیر  یه مادا یلازمه که اقدام  به    که است کاری ،  نداریم.  انجامتمایل  البته   مفید تواندمی  مسئله  این آن  شود،  واقع 

 .درآوریم اجرا به مانیزندگ  هایبخش تمام در روزانه صورتبه را سوم و دوم ، اول قدم م وباشی واقف آن به کهدرصورتی 

 

 ها: پرسش   

دلایلی   تمام راست سمت در .کنید درست دیگر  یه ترازنام یک .بخوانید را  دوازده قدم و دوازده سنت«سوم از کتاب » قدم  (1

 فهرست را خداوند دارید به داشتنن   باور برای که را  دلایلی چپ سمت درو   یدباش داشته ایمان خداوند  به توانیدمی شما که

 .کنید تعمق و  نظرتبادل آن مورد در ه کردید؟ چه چیزی یاد گرفتید؟مشاهد چیزی چه تمرین این در .کنید

 . کنید تعمقو   نظرتبادل «کافی نیست تنهاییبه عبارت »ایمان این وردم بخوانید. در را سوم دمت ق( دوباره 2

»صف  (3 پایه  کتاب  پنجم  درل  بخوانید.  را  عملکرد«  آن   چگونگی  وابستگی،  مفهوم  بهبودی  چنانمورد  در   ، رود می  کار  بهکه 

 شود؟می بیشتریبرتر برای شما منجر به استقلال  نیرویبنویسید. برای مثال چگونه وابستگی به یک  

 ؟یستیدن یا یدهست ارزگشکر چرا که کنیدتأمل ارید؟زگشکر اجباری مدآدرکم یک شما  آیا (4

نفر   »من تنها در  :مورد این جمله  در  .بخوانیددوباره    ار  »دوازده قدم و دوازده سنت«از کتاب    سوم  ( قدم 5 مورد اعمال یک 

 چرا؟ ؟یک نفر کیست آن که کنید  نظر و تعمقتبادلمسئول هستم« 
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 کنید. نظر و تعمق تبادلاست«  درآمد نبودن، کممن زندگی  در مسائل ترینمهم از ایده »یکی این مورد در (6

 . دارید ترسی خداوند چه مراقبت به تانزندگی و اراده سپردن برای که کنید وجوجست ، نویسیلسیا روش با (7

 ؟ مفهوم نیروی برتر برای شما چیست (8

 برای شما« را بخوانید. اندازیچشماز کتاب پایه، » یازدهم فصل  (9

 . کنیدنظر و تعمق  د تبادلباش شما بهبودی از بخشی باید جلسات  چرا و  است مهم جلسات در  شرکت چرا اینکه مورد در( 10

ازکم اعضای دیگر با جلسه از خارج است مهم چرا اینکه مورد  در(  11 باشید  و...    اینترنت تلفن، طریق درآمدان  ارتباط  در 

چرا گمنامی مهم است و گمنامی چگونه در ارتباط با افرادِ داخل    .برداشت خود از گمنامی را بنویسید  .نظر و تعمق کنید تبادل

 شود. جلسات مرتبط می خارج ازو 

 نظر و تعمق کنید.تبادل را بخوانید. راجع به موارد زیر «یروحان یه »یک تجربقسمت  ، کتاب پایه در (12

 انجام دهید؟  روزانه صورتبه که دارید نیاز کارهاییچه  یروحان رشد برای شما .است روزانه تعهد یک ی روحان رشد - الف 

 دارید؟ مشکل تان زندگی از هاییبخش چه در بهبودی در تمایل و  بینیروشن صداقت، مفاهیم  بردن کار به در - ب 

  قدم کارکرد  از پس که بنویسید  مفهوم این مورد  در .بخوانید کتاب »دوازده قدم و دوازده سنت« را از سوم دوباره قدم   (13

 را خوب کارکنید. ومدرآمدان به این بستگی دارد که تا چه اندازه قدم سکمی میزان موفقیت شما درکل برنامهدوم و سوم 

رجوع کنید  43  تا  42  به صفحات دوازده سنت«  و  برترتان    درك خودسپس    .از کتاب »دوازده قدم  نیروی  و  را  از  بنویسید 

 کتاب پایه( 63)ص.   بنویسید. را از »کتاب پایه«  سومهای خود در مورد دعای قدم اندیشه

 

 

 سوم  قدم  دعای

 .دارمیخود را تقدیم تو م ، پروردگارا

 . یخود اراده کن آنچهبا من کن و از من ساز 

 .را بهتر توانم اتاراده از اسارت نفس رهایم کن تا انجام  

 خواهم داد. شانیاری عشق تو و راه تو  تو، قدرت  با که کسانی برای  باشد  یشاهد هاآنبر  یمشکلاتم را بگیر تا پیروز

 «آمین» .گردن نهم اتارادهباشد که همیشه بر 

 م چهار   قدم 

 . کردیم   تهیه   خود   از   وجوگرانه جست   و   باکانه بی   اخلاقی   ی ترازنامه   یک 
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 مقدماتی:  مطالعات 

 عملکرد.   چگونگی پنجم، فصل(  کتاب پایه)  گمنام های الکلی 

 . (45ی صفحه ) چهارم قدم ،سنت« دوازده و  قدم دوازده» 

  ما اجباری درآمدیکم به منجر که  است مسائلی   سایر و تجارب احساسات،  رفتاری،  الگوهای  در درك  حیاتی گامی  چهارم،  قدم  

تخریب  شناسایی  به  شروع  ترازنامه،  نوشتن  با.  است  شده و    ما   که  است  این  نیازمند  بهبودی.  کنیمخود می  گذشته  هایدرد 

  این  روی  نهم،  تا   پنجم  قدم  موقع کارکرد  در  سپس   آشکار کنیم.  چهارم  قدمِ   کارکردِ  طریق  از  رامان  یزندگ   پنهان   هایجنبه 

 .شویممتمرکز می موضوع

  از  دارند  سعی   بهبودی  در  زیادی  افراد  . کنیممی  پیدا  فراوانی  و   نشاط   آرامش،   صلح،   و   کرده  تغییر  ما   زندگی  مناسب،   اقدامات  با  

 را   مشخصی  زمان.  شود  شروع  چهارم  قدم  کارکرد  بلافاصله  سوم،   قدم  اتمام  محضبه  که  است  ضروری.  کنند  اجتناب  قدم  این

که    و...  خوردن  اینترنت،  تلویزیون،  مانند   عواملی   از  نوشتن،  هنگام .  دهید   اختصاص  ترازنامه  این   کارکرده   برای  منظم  صورتبه

  کته  را  احساساتی   تمام   دهیم  اجتتتازه   ختودمان  به  قدم   این  کارکرد  که در  است  کنید. مهم  پرهیز  شوند می  پرتیحواس   باعث 

 است.  طبیعی و... اضطراب عصبانیت،  ناراحتی، مانند  احساساتی داشتن.  کنیم  درك شوندظاهر می

 از   را  نوشتن  وقت  اسرع  در   کنید اما  و استراحت  کرده  یمکث  وضعیت  این  در  شوند، آلوده میخواب   نوشتن  هنگام  افراد  بعضی 

 .سربگیرید

  آگاه  ،گرفتن  تجربه  برای  اینترنت  یا   تلفن  از  و  نکشید  خجالت  حالت  این   در.  کنندمی  گیر  سؤال  یک  در   افراد  برخی   گاهی  

 . کنید استفاده گرفتن قرار  حمایت و تشویق مورد ،شدن

امامی  خوانده  بعد  و  شده  نوشته   ترازنامه  ابتدا  اغلب،  صورتی  موضوع  این  هفتگی  قدم  هایگروه  در  شود   انجام   متفاوت  به 

 . شودمی

 ترازنامه   اینجا در  . دهندمی  انجام را  هاآن مختلف انواع بهبودی اعضای  ها، سال گذشت   از بعد و  دارد وجود  مختلفی  هایترازنامه 

 .درآمدی کم  هایپرسش یترازنامه و  چهارم قدم هایپرسش یترازنامه  ستونی، یترازنامه : است نوع سه
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 پنجم   قدم 

 و به یک انسان دیگر اقرار کردیم چگونگی دقیق خطاهایمان را به خداوند، به خود  

 

 مقدماتی:  مطالعات 

 فصل ششم. ، (کتاب پایه)  های گمنامالکلی 

 .(57ی صفحه) پنجم قدم ،سنت«دوازده قدم و دوازده » 

انسان دیگر    یکبا    با خداوند و   را  خود  هایرنجش  و  خطاها   ، هاناگفته  با صداقت،   ما.  است  دیگران  با   ارتباط  در مورد  پنجم   قدم  

ابتدا  یهمه.  گذاریمدر میان می  )راهنما( را  انسان دیگر   نیروی  به  اشتباهات خود  برای یک  برترمان، بعد به خودمان، سپس 

 . داریمنمی نگه را چیزی کنیم و بتازگو می

از  گیریممی  یاد  را  اعتماد کردن  که  است   شجاعانه  مشارکت  از طریق    ممکن  فرایند  این.  شویمو محدودیت رها می  هارنج  و 

  وجود   به  اضطراب  و  نگرانی  دیگری،  فرد  با  گذاشتن اشتباهاتمان میان  در  به خاطر  است  ممکن.  باشد  همراه  ترس  و  درد  با  است

 . آید

  را   هاهم پرسش  را بنویسید،  هاو درك متقابل فرد شنونده ضرورت دارد. لطف کنید هم ترازنامه  همدردی  پنجم، توجه،  در قدم 

احساساتی  و   کنید  مشارکت راهمی  پیش  تانیبرا  قدم  این  مشارکت  هنگام  که  را  همچنین  از  یکی  کنید.  بیان    پیداهای  آید، 

 .آمادگی برای انجام قدم پنجم، دعا و مراقبه است کردن

 :شودمی ارائه پیشنهاد عنوانبه زیر دعای

 

 یم. ی آ تو می   سوی به عنوان دوست  به   ما   ، خداوندا 

 حضور خواهی داشت.   آنجا هم در  تو    آیند،   گرد هم   تو   به نام نفر  سه  دو  وقت    هر که  ای  گفته تو  

 . هستی   با ما   اینجا   در   اکنون هم ه اعتقاد ما، تو  بت 

 توست.   تأیید برویم و مورد    خواهی می این راه، راهی است که    که   معتقدیم 

و اشتباهاتمان به قلب خود رجوع کنیم تا بلکه لایق دریافت    ها ضعف و برای پیدا کردن  بندیم که همیشه صادق باشیم  می پیمان    با تو 

قبول مسئولیت کنیم و مطمئن باشیم که    کاملاً در انجام امور زندگی با تو شریک شویم.    باشیم. اعتقاد داریم که مایلی حقیقتاً   هایت کمک 

نیک  بابت  پاداش آن آزادی، رشد و  این  از  تو سپاس   نهایت بی بختی است.  را  از  ما  اوقات،  تمام  داریم که در  از درگاهت مسئلت  گزاریم، 

که   داریم  تمنا  باشی.  روزبه   ای تازه   های راه رهنمون  که  کنی  و کمک  دهی  نشان  ما  به  شاکرانه  زندگی  تو  برای  به  شویم.   تر نزدیک روز 

 « آمین »  
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  این .  است  بهبودی  اساس  گمنامی .  ندارد  را  ها جواب   تمامی   کسیهیچ  و   است  دانای مطلق  خداوند  تنها   که  باشید  داشته  یاد  به

 .شود کار  پرتیی حواس وسیله بدون هیچ  و آرام امن، محیطی  در باید  قدم

  مزیت  .کنید   نظرتبادلوگو و  گفت  اشبخوانید و درباره  قدم  واقعی   کارکرد  از  قبل  را  مقدماتی   مطالعات  بخواهید  است  ممکن 

 فهرست   نوشتن  در  و  هفتم  قدم  در  شخصیتی  هایعیب  و  نواقص  کردن  برطرف  در  را  شما  تواندکه می  است  این  پنجم  قدم  دیگر

 . کند کمک  هشتم قدم در خسارت جبران

اشتباهات  رهایی   برای  نمادین   حرکت  یک   در  دهندمی  ترجیح  افراد  بعضی   پنجم،   قدم  اتمام   از  بعد     و   گذشته  دردهای   و  از 

یک  است  ممکن  که   هرچند.  بسوزانند  را  فهرست  برتر   نیروی  یک  به  هاآن   سپردن ما  از   نواقص   فهرست  از  نسخه  بعضی 

 .داریمنگه خود را برای خود خسارت جبران و شخصیتی

 

 ستونی:   ی ترازنامه 

در   حال،  و  گذشته  هایرنجش  فهرست  شامل  ترازنامه  این.  است   پنجم کتاب پایه موجود  فصل  در  چهارم،  قدم  اصلی  یترازنامه 

 : زیراست شکل به چهارستون

 

 من رنجش دارم از:

 

 دلیل رنجش من: 

 

از غرایز من   یککدام

 تهدید شدند؟ 

سهم یا اشتباه من  

 چه بود؟

 : مثال

شرکت کارت  

 اعتباری 

زنگ  هفته هر

زنند و از من  می

 . خواهندپول می

 نفساعتمادبه

 امنیت 

 

 اعتباری کارت از

  و  کردم استفاده

  در . آوردم بالا بدهی 

  با شرکت،  معامله

 نداشتم.  خوبی رفتار

 

 تمتام  نوشتتن  بتا  و  کنتیم  مترور  را  هتاآن  کاغتذ،  بتر روی  هایمتانترس  نوشتن  با  ترازنامه  این  در  شودمی  پیشنهاد  این  بر  علاوه

 .کنیم  مشاهده را مانجنسی  ناسالم  رفتارهای  هایمان،انگیزه بررسی  و گذشته  رفتارهای
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 : م چهار   قدم   ی ترازنامه   های پرسش 

 

»دوازده قدم و دوازده    کتاب  چهار  قدم  در  روش  این.  کندمی  استفاده  پرسش و پاسخ  روش  از  آیدمی  ادامه  در  که  ایترازنامه 

  این  نکته  ترینمهم.  کنید  استفاده   هستید،   ترراحت  آن  با   که  روشی   هر   از  توانیدمی  شما   وجودبااین.  شده استسنت« نوشته 

 . دهید انجام را آن که است

  در   دوستی  یا  کند  کمک  بتواند  دیگر  نفر  یک  با  بررسی  روش  است  ممکن  است،  سخت  برایتان  ایترازنامه  چنین  نوشتن  اگر 

 .بنویسید را ترازنامه زمانهم و  هم  با و  کندمی کار را چهارم قدم  که  کنید پیدا  برنامه

 و   روان  صورتبه  دقیقه  چند  نیست،  مربوط  شما  به  کنیدمی  فکر  که  رسیدید  پرسشی  به  و  کنیدمی  کار  را  ترازنامه  این  اگر 

  صدق   من  مورد  در  این»  کنید،   شروع  گونهاین  توانید می  . کندنمی  صدق   شما  مورد  در  مسئله  این  چرا  که  بنویسید  صادقانه

 .«... گاه هیچ  من . کندنمی

برای داشتن  ، درنهایت را شروع کنید،  ترازنامه  نوشتن  نتوانستید    سوم   قدم   به  یا   کنید   دعا   تمایل« »  اگر تحت هیچ شرایطی 

 .بنویسید آن در مورد بیشتر و  برگردید

 

ها پرسش   

پایه«    از  پنجم  فصل  (1 کتاب  چهارم  قدم   و »کتاب  سنت«  از  دوازده  و  قدم    درآمدی کم  از  ایتاریخچه .  بخوانید  را  »دوازده 

 : دهید توضیح را زیر موارد  و کنید  شروع آورید،می  یاد به که پول در مورد تانتجربه اولین با. بنویسید تاناجباری 

 و...  دزدیدید  که پولی  یتا  کردید خرج اجباری  صورتبه که  پولی  ،گرفتید  قرض که  پولی •

 آورد؟ وجود به برایتان مشکلاتی چه  کشیدید، که  محلیبی هایچک •

 که با سربلندی بتوانید نسبت به خود احساس ارزشمندی کنید.   پول برای یک زندگی نداشتید  کافی یاندازهبه  وقتهیچ •

 پولی. بی و دفعات بهورشکستگی  •

  خود   کردنبرای محروم    ابزاری   احساس ارزشمندی،  دیگران،  دادن  قرار  ثیراتتحت    درونی،  خلأ  کردن  پر  برای  پول  از  استفاده  •

 کردن.  و احساس قربانی

 . (کنید کمک دیگران به توانستیدمی که زمانی ) به خرج دادن و عدم سخاوتمندی تخسّ پول، کردنجمع •

 . دارید آگاهی  آن از یا است مرتبط پول  با که دیگری یمسئله هر •

 اید؟ کرده کوششی چه بالا  مشکلات حل برای  که جوگرانه بیان کنیدوموشکافانه و جست طوربه
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 کودکی:   دوران 

 ؟است بوده چگونه خود والدین با مادرتان یرابطه دهید شرح  توانیدمی که  شکلی بهترین به( 2

 است؟ بوده چگونه  خود والدین با  پدرتان یرابطه ( 3

 : دهید شرح تولدتان  هنگام  را خود خانواده وضعیت (4

 .(و... خصتومت افستردگی،) عاطفی وضعیت اقتصادی، وضعیت خواهران با والدین، و  برادران  سنی  تفاوت  اعضای خانواده،  تعداد 

 کردند؟می  زندگی  شما یخانه در دیگری  بستگان و اقوام  آیا

 یتا بودید خواسته فرزند آیا داشتند؟ تولدتان و شما یدرباره احساسی چه خانواده اعضای دیگر شما، دید از که  دهید  توضیح  (5

 .دهید توضیح ناخواسته؟

  این   به  نسبت  احساسی  چه  که  کنید  وجوجست   بوده است؟  فردی  چگونه  شخص  آن  ،انداگر اسم کسی را روی شما گذاشته   (6

 .داشتید وضعیت

 چه  که کنید وجوجست  و صتادقانه نویسیلسیا روش از استفاده با  داشتید؟ سال چند خواهرانتان، و بترادران تولد  زمتان ( در7

 .داشتید هاآن تولد به نسبت احساسی

آیا8 آیااگر تک  اید؟بوده  فرزندتک  (  بودید  این  فرزند  یا  رنجش  مسئله  از    نویسیلسیا   روش  از  بردید؟می  لذت  آن  از  داشتید 

 .کنید وجوجست  را خود احساسات و  کنید استفاده

  با  منطبق  را  شما  پوشیدن  لباس  و  نام   ها آن   آیا  خواستند؟دیگری می  جنسیت  با   فرزندی  والدینتان  آیا  شما،   تولد  هنگام   (9

 . دهید توضیح مورد این در را خود احساسات است، چنین اگر کردند؟ انتخاب شاندلخواه  جنسیت

 است  چنین  اگر  باشند؟  داشته  شدن  بستری  به  نیاز  که  بودند  مریض  ایاندازهبه  شما  والدین  تان، کودکی  دوران  در  آیا  (10

 دهید. شرح موضوع این به نسبت را خود احساسات

  بیان   تجربه  این  در مورد  خود را   احساسات  استچنین    اگر  شدید؟   جدا  مهم خانواده  اعضای  از  یکی   در کودکی از  شما   ( آیا11

 و...(  موضوع آن به نسبت و احساس مسئولیت گناه احساس شدن، طرد  تنهایی، ترس،  مانند )احساساتی  کنید.

خود را رسیدگی    هایهزینه موقع  پرداخت به  و  کاری  مالی،  مسائل  چگونه  هاآن بود؟    چگونه  شما  والدین  مشترك  ( زندگی12

دعوای    اگر  کردند؟می  دعوا  آیا  کردند؟می به  نسبت  شما  واکنش  کنید  بیان  است  مثبت  آیا است  بودهچه    هاآنپاسخ  ؟ 

  کردند؟ می  مشاجره  با هم   پول  مورد  در  شما   والدین  آیا  کردید؟می  مسئولیت  احساس  آیا  کردید؟می  داریجانبترسیدید یا  می

 گذاشت؟  شما روی تأثیری چه ها آن دعوای 

شدید؟ در صورت هایشان، دچار سردرگمی میکرد؟ آیا نسبت به تفاوتشما با هم فرق می  مذهب یا اعتقادات والدین  آیا  (13

 .دهید توضیح را  سردرگمی مثبت بودن پاسخ، این 
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  لباس   ،کردن  صحبت  طرز  از  : مثالعنوان به  کردید؟خجالت می  یا   شرم  احساس  خود  والدین   بابت   از  مختلف  دلایل   به  آیا   (14

؟  (بودند و...  پول  یه شیفت  آیا   ؟وضع مالی خوبی داشتند یا نه  )  پول  به  هاآن  نگرش  و  شغل  تحصیلات،  نداشتن  رفتار،  پوشیدن،

 .کنید وجوخود جست در را و... سرخوردگی خجالت، شرم، احساس

  را   ها آن  گاه هیچ  کنید؟   وجوجست  والدینتان  جنسی  ارتباط  ی درباره  را  خود  احساسات  آزاد  نوشتن  روش  از  استفاده   با   (15

 بودید؟ شنیده را هاآن صدای یا دیده رابطه جنسی هنگام را خود والدین گاههیچ آیا  بودید؟  دیده  برهنه

 را   خود  هایواکنش  و  احساسات  کردند؟می  ابراز  خانواده  افراد  سایر  به  یا  یکدیگر  به  را  خود  محبت  و  عشق  چگونه  والدینتان  (16

 . کنید وجوجست  مورد این در

  و   نیامدن  حساببه  در مورد  را  خود  احساسات  کنید؟  محرومیت  احساس  شما  که  بودند  نزدیک  هم  به  قدرآن  والدینتانآیا    (17

 .کنید وجوجست   نیازهایتان نشدن برآورده در مورد

 احساسات   است،  چنین  اگر  بودند؟   گرفته  طلاق  هم  از  یا   کردندزندگی می  هم  جدا از  شما،   کودکی  دوران  در  والدینتان   آیتا   (18

 .کنید وجوجست  کمبود این در مورد را خود

نظر   آیا   باشند؟   داشته  دوست  را   شما  دوستان  شما،  از  بیشتر  والدینتان  رسیدمی  نظر  به  آیا  (19   شما،  دوستان  رسیدمی  به 

 . دهید شرح را خود و...  ارزشیبی لیاقتی،رنجش، بی احساس ،است چنیندوست دارند؟ اگر  شما از بیشتر را والدینتان

 . دهید شرح و  کردهبازنگری  رااحساس  آن بوده، چنین اگر داشتید؟ ترس تاریکی از آیا (20

 تهدیتد ایتن به نسبت را هایتانواکنش و احساسات شدید؟تهدید می یا...  غوله  آقا  لولوخورخوره،  با  آیا  بدرفتاری،  صورت  در  (21

 .بیان کنید

  کردند؟ می  قانع  را  شما  منطق  و   دلیل  با  یا  کردندمی  تنبیه  را  شما  فیزیکی  صورتبه  والدینتان  آیا   شدید؟می  تنبیه  چگونه  (22

 . کنید بیان  و وجوجست  را هایتانواکنش

 بیان   را  خود  احساسات  داشتید؟  یا دعوا نکردن ترس  کردن  دعوااز    دیگران  یا  ، برادرانخواهران  والدین،  فشار  به خاطر  آیا  (23

 . کنید

 مجبور   که  داشتید  دوستانی  اغلب  است آیا  چنین  اگر  کردند؟می  مکاننقل  جایی دیگربه  جایی  از  اغلب  شما  یختانواده  آیا  (24

 است؟ گذاشته تأثیر شما روی تجربه این چگونه کنید وجوجست   شدید؟ می  هاآنبا  ارتباط قطع به

  ، حالدرعین  ،یادآورید  به  را  متوالی  تحصیلی  مقاطع  کنید  سعی  بود؟  چه  شما  احساسات  دارید؟  یاد  به   را  مدرسه  شروع  آیا  (25 

.  کنید  یادداشت  را  زدگیخجالت  آسیب،   تحقیر،  دعوا،  گونههر.  دهید  شرح  و...  آموزان  دانش  معلمان،  قبال   در  را  خود  احساسات

 .بنویسید  کاغذ روی را هاآن  یهمه
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  تان یهابا همکلاسی  که  کردیدمی  حس   آیا   بودید؟   زدهخجالت  تانزندگی  وضعیت  یا (  و...  لباس  قیافه، )  ظاهری  شکل  از  آیا   (26 

 .کنید وجوجست را خود احساسات متفاوتید؟

  و   احساسات  داشتید؟   بینیخودبزرگ  یا   بینی خودکم  احساس  خود  اجتماعی   یا  ورزشی  علمی،  های مهارت  به  نسبت  آیتا (  27

 . کنید بیان را خود تجارب

 اید،داشتته و... موستیقی یتا های ورزشیکلاس تابستانی، اردوی مذهبی،  اماکن  یا  مدارس  در  که  را  منفی  یتجربه  هرگونه(  28 

 .دهید شرح  و بنویسید

می  یککدام  (29 انجام  را  خانه  کارهای  مورد  احساسی  چته  و  دادیداز    آیا  بودنتد؟  منصفتانه  آیا  داشتیتد؟   کارها  آن  در 

 گرفتید؟ می پاداش خانه کارهای انجام قبال  در چگونه کنید؟ راضی را خود والدین توانستیدمی

 (. و... پول  عروسک، شکلات، مثال برای)  کنید. فهرست را خود هایدزدی همه.  بنویسید دزدیدید،  را چیزی که باری اولین (30

  دریافت  پول  آزادانه  و   راحتیبه  آیا  کردید؟می  کار  آیتا   داشتید؟  توجیبیپول  آیا   کردید؟ می  دریافت  پول  چگونه  ی، کودک   در  (31

یک  کردید می طبق  می  یا  پول  خاص  بهروال  یا  بودید  محرومیت  دچار  آیا    کردید؟می  دریافت  پول  افراطی  ورتصگرفتید؟ 

 . وجو کنیدجست کافی پول مقدار نداشتن یا ی داشتندرباره را انتاحساسات

هرگونه  و  آزاد  نوشتن  از  استفاده  بتا  (32 تترس،  احساس  صتادقانه،   به   مربوط  انحرافات  هرگونه  یا  لیاقتتیبی  خجالت،  گناه، 

 .وجو کنیدجست را بچگی دوران جنسی موارد

 شدید؟ می تنبیه معمولی جنسی مسائل در رابطه با  آیا مثال،  برای :جنسی کنجکاوی. الف

 مجبور  و  شده گرفته مچتان  عمل  انجام  حین در هرگز  آیا  داشتید؟ سال  چند  کردید،  خودارضایی که  باری اولین  :خودارضایی. ب

 کردید؟ می  گناه احساس د، بازهم نرفتگمچ شما را نمی که زمانی  آیا  کنید؟  گناه احساس که  ایدشده

 . دهید شرح را خود تجربیات و احساسات : سالانبا هم جنسی هویتیهم. ج

 . دهید شرح و نوشته را ها آنتان خانواده در  محارم با  جنسی یرابطه  در صورت داشتن هرگونه : محارم با جنسی یرابطه. د

 .دهید شرح مانده  باقی که را کودکی  دوران دردآورِ خاطره هرگونه (33 

مربوط  احساسات.  بود  ترسخت  شما   برای  بالا   هایپرسش  از  یککدام  به  دادن  جواب  (34   توضیح  را  پرسش  آن  به  زیربنایی 

 . دهید

 

 جوانی:   و   نوجوانی 

 شبیه   خواستندمی  اینکه  به خاطر  هاآن  از  آیا   کردند؟ می  مقتایسه  دوستان   خانواده یا   اعضتای  سایر  با   را  شما   ، والدین  آیا   (35

 .دهید شرح را خود احساسات داشتید؟ رنجش باشید،  دیگری شخص
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  سعی   آیا   کردید؟ می  رفتار  هااحمق  مانند   آیا   کردید؟ می  خلقیکج  یا  قهر  اخم،   آیا   کردید؟ می  توجه  جلب  خانواده  در  چگونه  (36

 دهید.  شرح را خود احساسات شدید؟ می بیمار  آیا باشید؟   کامل کردید می

 بودند؟   کامل  یا شلخته چاق، پیر،  زیادی آیا  مثال  برای. دهید را شرح والدینتان به خود نسبت احساسات (37

  یا   کردید میدشمنی رفتار    با   همکاری؟  یا   کردید می  رقابت   هم   با  مثال  برای  آمدید؟می  کنار   خانواده  اعضای  سایر  با   چگونه  (38

 منفعلانه؟

 ی اندازهبه  که  کردیدمی  احساس  آیا   یا...؟  گرفتیدمی  توجیبیپول  کردید؟می  کار  آیا  کردید؟می  دریافت  پول  منبعی  چه  از  (39

ی دربارهیک نوجوان    عنوانبههرگونه احساس دیگری که    بود؟  خانواده  در  رنجش   و   دعوا  منبع  پول  آیا   خیر؟  یا   دارید پول    کافی

 . پول داشتید را بیان کنید

  ی بارهدر  را  خود  احساسات  کردید؟   تحصیل  ترك  آیا  خیر؟  یا  بودید  مند علاقه  مدرسه  به  آیا .  کنید  را بیان   مدرسه  تجارب  (40

 . دهید شرح مدرسه مسائل

 شرح   را  خود   بودن  خاص  یا   متفاوت  احساس  دردسرساز؟  یا   گیرگوشه   یا   بودید   اجتماعی   بود؟  چطور  تان اجتماعی  زندگی   (41

 منزوی؟   یا بودید گروه از جزئی  آیا. دهید

 که وقتی  یا  بودید  اعتمادقابل  تان چگونه بود؟ آیا دهید. دوستی  شرح  ها آن  با  را  خود  متقابل  روابط  داشتید؟  دوستانی  آیا  (42

می  بهتری  فرد  با  ارتباط  شد،نمی  برآورده  شما  انتظارات  و  رفتنمتی  پیش  شما  میتل  مطابق  امور   هیچ  بدون  آمد،پیش 

 کردید؟ می رابطه قطع توضیحی،

یا   گونهاین  خود،  آیا   بودند؟   رأس  در  و   سردسته   که   داشتید  آموزانیدانش  ی بارهدر  احساسی  چه  (43   از  اینکه  بودید 

 . دهید  شرح رقابت مورد در را خود احساسات داشتید؟ رنجش بودند طوراین که آموزانیدانش

  را   احساسات  آن  داشتید؟  رنجش   نبودید،   مدرسه  فرد   تریناجتماعی  و   ترینباهوش  زیباترین،  ترین،تیپخوش  اینکه  از  آیا   (44

 .کنید توصیف  داشتید،  موفقیت یا شایستگی احساس را که هاییزمینه .دهید شرح

مورد  را  خود  احساسات  (45   خجالت  ظاهرتان  از  آیا:  مثال  برای.  دهید   توضیح  پوشیدید، می  که   هاییلباس  و  ظاهر  در 

  و  شما  ظاهر  روی  چگونه  پول،  نداشتن  یا  داشتن  بودید؟  مغرور  آن  در مورد  اینکه  یا  داشتید؟  رضایت  احساس  یا   کشیدید می

 بود؟  تأثیرگذار داشتید خود در مورد که احساسی

  اجتماعی   و   احساسی  ازلحاظ  آیا  بوده   چنین  اگر  بخوانید؟  جهشی  را  ها پایه  از  یکی   که  آمدهپیش  راهنمایی  مقطع  در  آیا   (46

شدید؟ مشکل    و   واکنش   است؟  داشته  شما   بر  تأثیری  چه  مسئله  این  اید؟ افتادهعقب  مقطع  یک  هرگز   برعکس،   یا   دچار 

 . دهید توضیح را خود هایرنجش

 داشتید؟ احساسی چه رفتید،لو می کههنگامی  گفتید؟می هایی دروغ چه (47



 

19 
 

است؟  چه  شما  نوجوانی  دوران  واقعه  آورترینشرم  (48   با   باشید؟  داشته  یاد   به  که  هست  هم  دیگری  آورشرم  وقایع  آیا   بوده 

 . دهید  توضیح را تجربیات این صادقانه و آزاد نوشتن روش از استفاده

 . دهید توضیح را خود حسادت و غبطه احساس (49

  هایبرنامه  در  شرکت  عدم  یا  شرکت  با  در رابطه  را  خود  تجربیات  و  احساسات  کردید؟می  شرکت  ورزشی  هایبرنامه  در  آیا  (50

 . دهید توضیح ورزشی

  منفعتل   پرختتاشتگرِ  آیا  کردید؟می  دعوا  آیا  هستید؟  ترسو  کردید می  احساس  آیا  کردید؟ می  مدیریت  را  خود  خشم  چگونه  (51

 . (دادید؟ می نشان غیترمستقیم را ختود خشم ) بتودید؟

 . دهید  توضیح مخدر را مواد و  الکل از استفاده با رابطه در خود تجارب (52 

یا   ماشین  از  استفاده  گواهینامه،  گرفتن:  کنید  بیان  رانندگی  با  رابطه  در  را  خود  تجربیات  (53  خود،   ماشین  خرید  خانواده 

 . و.. مواد مخدر  یا های مضر نوشیدنی تأثیر تحت رانندگی رانندگی،  حین در استفاده از نوشیدنی مضر ،جریمه  ها، تصادف

  یا   داشتید  عاشقانه  ارتباط  مستمر  صورتبه  آیا.  دهید  شرح  زمان   طول  در  را  هاآن  افزایش  چگونگی  و  خود  عاشقانه  تجربیات  (54

 .دهید توضیح را خود  هایرنجش و  هاناامیدی بودید؟ قیدوبندبی جنسی امور در آیا خیر؟

  ؛دهید   توضیح  جوان  یا   نوجوان  عنوان یکبه  خود  جنسی  مسائل   با   رابطه  در  را   و...  ترس  گناه،   خجالت،   مانند   احساساتی (  55

یا  جنس  به  علاقه   خودارضایی،  تجربیات  مانند آیاجنسهم  به  علاقه  مخالف   جلب   برای  یا  خود  سالانهم  تأثیر  یدرنتیجه  . 

 اید؟ شده جنسی  هایفعالیت درگیر دیگران رضایت

 داشتید؟ خودمشغولی ناامیتتدی،  گناه،  احساس آیا . بنویسید خود جنسی رابطه تجربه اولین در مورد را احساساتتان (56

 داشتید؟  خود وضعیت و  اعمال درباره احساسی چه بلهاگر  کردید. باردار را شخصی یا  شدید  باردار ( آیا57

 . دهید شرح جنسی ارتباطات  و ها وسوسه   جنسی، هایپردازی خیال یدرباره خود احساسات( 58

 است؟ بوده چه شما  جوانی و نوجوانی ی دورهتجربه  بهترین (59

 است؟ بوده چه داشتید جوانی و ی نوجوانیدوره در که ایتجربه بدترین (60

 ؟ بودید شخصی که دوست داشتید همانآیا شما  (61

 توضیح  از آن ناراحت شدید بیشتر  ویژه  طوربه  که  را  هر چیزی  آزاد  نوشتن  از  استفاده   با  دادید،   جواب  که  هایی پرسش  در   (62

 . دهید
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 ی: بزرگسال 

  یا  شما  به پیشرفتکه    و...  احساسات  رفتارها،  الگوها،)توضیح دهید    راآن    با  مرتبط  هایسختی  و  خود  کاری  یتاریخچه  (63

 . (کارفرمایان زیان وارد کرد را بنویسید و با همکاران  تعامل ینحوه

 . دهید توضیح را احساسات این آزاد، نوشتن از استفاده با است؟ بدهکار  شما به دنیا  کنید،می  فکر یا کردید می فکر آیا  (64

  خود  احساسات  هستید؟  درآمد اجباریکم  یک  شما   که  فهمیدمی  چگونه  دارد؟  معنایی   چه  شما  برای  اجباری  درآمدیکم  (65

 . دهید شرح ،هستید اجباری درآمدکم یک اینکه در مورد را

 . دهید شرح دیدگاه همان از را اجباری بدهکاری  (66

 بگوییتد مشخصتاً رساند؟  دیگران آسیب  و  شما  به  تانروابط جنسی  یخودخواهانه  پیگیری  مواردی  چه  در  و  چطور  چگونه،  (67

 آیا جایگتاه رساندید؟ آسیب نتانفرزندا به و کرده تباه را خود ازدواج آیا دیدند؟ آسیب شما  رفتار  توسط  چگونه  و  افرادی  چه  که

 یتا  کردیتد  گنتاه  احستاس  آیتا  دادید؟می  نشان  واکنش  وضعیت  این  به  چگونه  زمان  آن  در  انداختید؟  خطر  به  جامعه  در  را  خود

 ؟دانستیدمی مبرا مسئولیتی هرگونه از را خود درنتیجه و  هستید  گناهبی قربانی و که  کردیدمی اصرار

  افسرده   یا   خشمگین  آیا   کردند، می  طرد   را  شما   کههنگامی  بود؟   چگونه  جنسی  مسائل   از  ناشی  ناامیدی  به   شما   واکنش   (68

 . دهید  شرح دقت  با  دادید؟می انتقال دیگری افراد به را آن آیا شدید؟می

  یا  بدهکاری  جنسی،  بندوباریبی   برای  دلیلی  عنوانبه   را  آن  آیا  شدید،  مواجه  رفتار سردی  با  یا   شدید  طرد  خانواده  در  اگر  (69

 بردید؟ می  کار به اجباری درآمدیکم

 است؟ بوده  چه شما زندگی  روابط ترینمهم  کردید؟ ازدواج فردی نوع چه اید؟ باکردهازدواج هرگز  آیا (70

  از   آیا  بودند؟  سرد  شما  مادر  یا  پدر  آیا  ؟کردید   انتخاب  را  افراد  نوع  این  چرا  دهید   توضیح  اید، داشته  رابطه  سرد  افراد  با   اگر  (71

 کردید؟ می استفاده عاشقانه  روابط در شدن غرق  برای ایبهانه عنوانبه همسرتان رفتار

  نیستید،   ایرابطه  در  یااید  نکردهازدواج    هنوز  اگر  داشتید؟  درستی  دلایل   آیا  داشتید؟   مدتطولانی  یرابطه   یا  ازدواج  چرا  (72

 . دهید شرح را خود سیال، احساسات نوشتن از استفاده با چیست؟ آن دلیل

 . کنید وجو جست  را خود احساسات آنان؟  از دیرتر یا  کردید ازدواج خود همسالان و  دوستان از زودتر آیتا(73

 . دهید شرح خانواده، و ازدواج روابط، را از خود های رنجش (74 

 دهید؟ می دخالت اجازه خود یخانواده به  آیا هستید، ایرابطه در اگر (75

  آیا  . دهید  توضیح  لطفا  برید؟می  سود  موضوع  این  از  آیا  ،است  چنین  اگر  هستید؟  بچه  خود  والدین   چشم  در  هم  هنوز  آیا  (76

 . دهید شرح رابطه این در  را خود احساسات ،است چنین اگر اید؟وابسته خانواده به مالی ازنظر

 . کنیدمی استفاده خود به ضرر  یا به نفع آن از چگونه هستید؟ بچه همسرتان دید از آیا( 77
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  اند؟ کرده  خارج  کردید،می  حل  را  آن  باید   خود  که  متالی   مشکل  خصوصبه  مشکلات،  از  را  شما   والدینتان  ، حالتابه  آیا(  78

 . دهید توضیح

 . دهید شرح را رفتار این با مرتبط احساسات کنید؟می غیبت دیگران در مورد آیا (79

  خود   برای  روید می  پیش  طورهمین  که  را دارید   حق  این   آیا  است؟  دیگران  برای  مالی  مقررات  و   قوانین  که   کنید می  فکر  آیا   (80

 . دهید توضیح کنید؟ وضع قوانینی

 چرا؟ شما بودند؟ فهرست صدر در کسانی  چه بود،  فراهم برایتان انتقام گرفتن امکان اکنون،هم اگر (81

  ها،مادربزرگ  و   ها پدربزرگ   والدین،   خواهران،  و  برادران:  کنید  بیان  و  بررسی  زیر  افراد  در مورد  را  خود  کنونی   احساسات  (82

 . نتانطلبکارا یا  تأهل وضعیت ،مالی مسائل  ، کارتان، نتانفرزندا همسرتان،  یا زندگی شریک دوستان،

 .دهید شرح و نوشته را  خود اهداف و آرزوها فهرست (83

درآمدان  کم  یروی برنامه  کارکرد  و  خود  خانوادگی  تعهدات  بین  چگونه  کنید؟می  صرف  زمان  خود،  یخانواده  برای  چقدر  (84

 دهید؟می خود اختصاص خانواده به فقط را هفته در شبیک حداقل  آیا  کنید؟می برقرار تعادل گمنام

 . دهید  شرح  و شناسایی  را ترس این ،نویسیلسیا از استفاده  با چیست؟ زندگی در شما ترس ترینبزرگ (85

یا    شریک  احساسات  به  نسبت  آیا   است؟  بخش رضایت  داشتید،  انتظار  که  طورهمان  آیا   است؟  چگونه  شما   جنسی  زندگی   (86

 اید؟ کرده استفاده  جایزه یا تنبیه  برای جنسی روابط از تاکنون آیا هستید؟  تفاوتبی خود همسر

 . دهید شرح سالم جنسیِ یرابطه  در مورد را خود دیدگاه  (87

را شرح   و  نید اید شناسایی کداشته   ناخوشایندی  احساس  آن  در  که  را  ی جنسیتجربه   هرگونه  با  مرتبط  احساسات  (88  آن 

 . دهید

 اید؟ شده جنسی یرابطه درگیر هوای نفس، به دلیل تاکنون آیا (89

  گونه این  اگر   دارید؟  ترس  بگیرید،   قرار  جنسی   سوءاستفاده  مورد   شوید یا   بازیچه  یا   شوید   طرد  جنسی  ازلحاظ   اینکه  از  آیا   (90

 . دهید شرح را ترس این است،

  ختوب ظاهرتان یا بتدن در متورد کنیدمی احساس چیزهایی که فهرست کشید؟ می خجالت ظاهر خود یا   بدن از آیا (91

 کنید وجوجست  را خود احساسات بنویسید. نیستند را

 .کنید وجوجست  را خود احساسات. دهید شرح را هاآن و بنویسید را خودتان جسمی مثبت صفات فهرست (92

 . دهید است توضیح شده شما خجالت باعث  کهرا  خود از دیگری یجنبه  هر (93
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  اجتماعی   در زندگی  بتوانید  اینکه  برایآیا    کنید؟ می  استفادهسوء  خواهیدمی  چیزهایی که  به دست آوردن  برای  مردم  ازآیا  (  94

 غیبت  ،برتری  احساس  برایآیا    کنید؟ می  «یتیشخصترور  »  یا  تحقیر  را  دیگران  و  چینیسخن  کنید،   پیشرفت   تجاری  یا 

 کنید؟ می

 کنید؟ مردم سوءاستفاده می از روشی و راه چه از خواهیدمی که چیزهایی آوردن به دست برای (95

  یا   مستقیم  صورتبه  دیگران،  با  شما  ارتباط  یشیوه   در  چگونه(  حال  و  درگذشته)  تانوضعیت مالی  که  وجو کنیدجست  (96

 است؟  داشته تأثیر غیرمستقیم

 کار،صتاحب وستایل و زمان کاری قبیل از مسائلی شامل. دهید ها را شرحآن و بنویسید ایددزدیده که را  چیزهایی  فهرست(  97

 .و.. باشید کرده خراب است ممکن خودتان که خوب احساسات

سایر    و  کاری  مالی،   هایمسئولیت   از  اجتناب  برای  ایبهانه  عنوانبه  مریضی   از  آیا.  کنید  بیان  را  خود  مریض شدن  الگوی  (98

شوند؟  می  شما  در  جسمی  هایبیماری  باعث  احساساتی  چه  اغلب  کنید؟می  استفاده  همدردی  و  توجه  جلب  برای  یا  هامسئولیت 

 . و.. گیریدمی درد دل هستید عصبی وقتی یا  گیرید می  سردرد شوید،خشمگین می وقتی مثال: برای

  خود   رؤسای  از  را  هایتانرنجش:  مثال  برای.  دهید  توضیح  شغلی،   روابط  در  مقتدر  اشخاص  مورد  در  را  خود  احساسات  (99

  فهرست  دارید؟   رقابت  احساس  یا  ورزیدمی  حسادت  ها آن   به  آیا .  دهید  شرح  نتانهمکارا  در مورد  را  خود  احساسات.  بنویسید

 . بنویسید تان،کاری زندگیِ با  مرتبط افراد در مورد خود را منفی احساسات یهمه

توضیح    کنند؟می  دریافت  شما   از  بیشتری  منزلت  و  اعتبار  پول،  کارتان،  محل  در  افراد  سایر  که  هستید  این  نگران  آیا  (100

 . دهید

 کنید؟ می مسئولیت احساس آیا  هستید؟  تفاوتبی و مسئولیتبی ختود کار  در آیا (101

 انتظار   شما  از  نباید  نتاندوستا  و  فامیل  رئیس،  هستید،  بهبودی  یبرنامه   در  چون  که  کنیدمی  استفاده  بهانه  این  از  آیا(102

 باشند؟  داشته زیادی

.  بنویسید  آن،  افراد درگیر با  و  وضعیت  این  یبارهدر  خود  منفی  احساسات  گیرید،می  طلاق  دارید  یا  ایدگرفته  طلاق   اگر  (103

گناه  و  هاترس  ها،رنجش دراحساسِ  را  خود  همسر   رابطه  های  دهید  نتانفرزندا  و  با    که  کنیدمی  ایجاد  وضعیتی  آیا  .شرح 

 . (دارند؟ دوست بیشتر را یککدام  شما، بین ازکنند )انتخاب  را یکیهمسرتان   و شما بین از مجبور شوند نتانفرزندا

 گذاشته   تأثیر  تانکاری  شرکای  و  دوستان  خانواده،  بر  و...  انرژی  کار،  زمان،  پول،  قبتال  در  شما اجباریِ  درآمدیکم  چگونه  (104

 است؟ 

  که   رویدمی  شخصی  سمت  به  یا  کنید  حل  را  موضوع  که  کنیدمی  سعی   کرد،  طرد  را  شما  همسرتان  یا  زندگی  شریک  ( اگر105

 دارد؟ بهتری درك
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رابطه هستید،  اگر  (106 یک  در  است    و  همسر  زندگی،  شریک  یدرباره  احساسی  چه  که  دهید  توضیح  دقیقاً  مدت طولانی 

 دارید؟  نتانفرزندا

 انتظارات   آیا   کنند؟ می  زندگی  شما   انتظارات  مطابق  کنید،می  احساس  آیا  چیست؟  تانخانواده  اعضای  از  شما  انتظارات(  107

 خیر؟ یا  است گرایانهواقع شما

 . دهید توضیح بود؟  چگونه تانزندگی این خانواده را نداشتید اگر که کنیدمی فکر( 108

 . کنید بیان و وجوجست را خود ناامیدی احساس کند؟ نمی  درك را شما کسهیچ  کنید،می احساس آیا (109

 کنید؟ می جدایی یا تفاوت احساس ،درآمدانکم اعضایِ سایر  به نسبت آیا (110

  درونِ خود،  به  نگاه  از  نیستم«  ضعیف  هم  قدرآن  »حداقل  یا  نیستم«  شخص  آن  بدی  به  »حداقل:  مانند  هاییجمله  با   آیا  (111

 . دهید توضیح کنید؟ می دوری

به نظر شما  (112 را  ترپایین  شما  از  ظاهراًکه    و...  اجتماعی  اخلاقی،  جسمی،  فکری،  ازنظر  که  افرادی  آیا    یا  قضاوت  هستند 

 کنید؟ می مسخره

  دهید؟ می  قتتتترار  رنتج  و  درد  در.  و..  کتردن  کفایتیبی  احساس  درنتیجه  و  دیگران  با  مقایسته  ازطریق  را  خود  آیا  (113

 . دهید شرح را آن در نهفته احساسات و رفتار این یپیشینه 

 هفته  پنج  بودید؟   چطور  پیش   روز  پنج .  هستید  خودتان  کنید،   مقایسه  او  با   را  خود   توانیدمی  یدرستبه  شخصی که  تنها (  114

 تفاوت شما با قبل در چیست؟ چطور هستید؟ اکنون بودید؟ چطوردرآمدان کم یجلسه  اولین در پیش؟  ماه پنج  پیش؟

با   فاش  ایدخوردهقسم  که  رازهایی  کارها،تمام  فهرست  (115 و  گور  خود  نکنید  را  به   روش   از  استفاده   با  .بنویسید  ببرید 

 . دهید شرح را هاآن به مربوط احساسات نویسیلسیا

 احساسات  هستید؟  دیگری  فرد  به  نزدیک شدن  نگران  آن،  در  شدن  غرق   یا  رابطه  یک  از  شدن  طرد  ترس  به خاطر  آیا  (116

 .دهید شرح را خود

 . دهید  توضیح طرد کنند؟  را شما هاآن اینکه از قبل  کنید،می از خود دور را دیگران آیا (117

 . کنید بیان عشق یبارهدر را احساستان و درك شما چیست؟ ازنظرمفهوم عشق  (118

 هستید؟ مسئولیتبی هازمینه کدام در و  پذیرمسئولیت  ها زمینه کتدام در (119

  دارایی  پول،  از  خود  ساختن  محروم  یا   ازحدبیش  بخشندگی   ی درباره  خود را  تجربیات  دارید؟ی پولدرباره  هایی چته ترس  (120

 . دهید شرح خود، از مراقبت و

  یدرباره  شما  احساس  و  مالی  امور  به  چگونه  موضوع  این  دهید  توضیح  آراسته؟  یا  است  ریختههمبه  تانظاهری  وضع  (121

 (. و... نفساعتمادبه کمبودِ بلندپروازی، مثال )برای. شودمی مربوط خودتان
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  مرتبط  پول  یدرباره  شما  نگرش  به  هااین قضاوت  چگونه.  دهید   توضیح  کنید؟می  قضاوت  ظاهرشان  روی  از  را  مردمآیا  (  122

 . شودمی

 شوید؟  خشمگین و طماع، حسود شما شود کهکارهایی باعث میچه  (123

 . دهید توضیح کنید؟می مسخره و تحقیر کنند، کسانی را که مانند شما فکر نمی آیا (124

  مردم  به  و   شوید می  بینیخودبزرگ  در   غرق  اینکه  یا   گوییدمی  خود  های بدی  از  مردم   به  و   شماریدمی  حقیر  را  خود  آیا   (125

 . دهید توضیح هستید؟  عالی و چقدر خوب که  گوییدمی

 . دهید توضیح کنید رامی احساس خود در همچنان  که نفرتی و  رنجش هرگونه (126

 . دهید  توضیح( صادقانه و آزاد)  نویسیلسیا با  کنید؟  گناه احساس شودمی باعث چیزی چه (127

 . دهید  توضیح دارید؟ رنجش  قدمیدوازده هایبرنامه سایر یا درآمدانکم اعضای سایر از آیا (128

 . دهید  شرح و یافته را خود هایدروغ در نهفته احساسات گویید؟می دروغ مسائلی  چه ( در مورد129

و...   یدرباره  خصوصبهرا    مهم  شخصیت  یک  نقش  آیا  کنید؟ می  بینی«»خودبزرگ  احساس  آیا(  130 بازی    پول، کار، جایگاه 

 . دهید شرحکنید؟ می

 دارید؟  رنجش شود،می شما به توجه کمتری  ،بودید  واردتازهدرآمدان  کم در که  زمانی بتته نسبت اینکهاز   آیا (131

بازی   و  شوندمی  گردانروی  شما  از  دیگران  که  زمانی   آیا  (132 روش  ها در   ناراحت   کنند، نمی  شرکت  شما   قدیمی   هایو 

 شوید؟ می مواجه  اتفاق  این با چگونه شوید؟می

زمانی   (133 انجمن  کردید؟   سوءاستفاده  دیگر  بهبودی  های برنامه  یا درآمدان  کم  اعضای  از  چگونه  و   چه  اعضای  با    روابط  آیا 

 . دهید توضیح اید؟داشته و جنسی  عاطفی

 . ...(و پول، وقت و درآمد نداشتن کافی  یاندازهبه طلبکاران،  گذشته،  آینده، مثلا) هستید؟ نگران  چیزهایی چته متورد در (134

بوده  زندگی   ساختن  یا  درآوردن  پول  سرگرم  قدرآن   تاکنون  آیا  (135  را   موارد  این   شوید؟  غافل  خود  خانواده  از  که  اید کامل 

 . دهید شرح و یافته

 . دهید  توضیح کنید؟می تنبیه کردند،تنبیه می را شما مادرتان و  پدر که طورهمان را خود فرزندان  آیا (136

 انجمن   به  توجه  و  محبت  به  نیاز  تأمین  برای  که  است  شده  تحملغیرقابل  حدی  به  تانخانواده  با  روابط شما  حالتابه  آیا  (137

 شوید؟ وابسته

هستید؟    سوی  از  عشق  دریافت  سزاوار  که  کنید  ثابت  دیگران  به  مجبورید  کنید،می  احساس  آیا  (138   خانواده،  مثلا)آنان 

 . دهید توضیح کامل طوربه( و...درآمدان کم  اعضای دوستان،

 . دهید توضیح هستید؟ توجهبی و تفاوتبی  خودتان و کار دوستان، خانواده، نیازهای  به نسبت  شما آیا (139
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  گناه   احساس  این  کنید؟می  گناه   احساس  کردید،  درست  بزرگی  دردسرهای  و  مشکلات  دیگران  برای  که  خاطر  این  به  آیا  (140

 . دهید شرح را

  خواهی  دست  از  را  خود  پرهیز  یا  هوشیاری»  ،« یکن  غلبه  درآمدیکم  بر  توانینمی: »نظیر  جملاتی  با گفتن  را  دیگران  آیا  (141

 کنید؟ می تهدید  و...« یدار نیاز اتخانواده کمک به» ، «یمانمی پولنکنی، بی پیدا را راهت اگر» ،داد«

 . دهید توضیح برساند؟ آسیب دیگران یا  شما  به باشد ممکن که اید بوده ایعاشقانه رابطه در حالتابه یا تازگیبه آیا (142

 کنید؟ می گناه احساس  خودارضایی، از هم  هنوز آیا (143

 . دهید توضیح باشد؟  شما با  حق باید  آیا کنید؟می بحث مردم  با آیا (144

 کنید؟می چینیسخن دیگران رفتار یدرباره آیا  کنید؟ می غیبت آیا (145

  رشد   در  را  خودتان  آیا  هستید؟  نگران  نباشد،  دیگران  نیروی برتر  از  بهتر  حتی  یا   خوبیبه  شما  نیروی برتر  اینکه  از  آیا  (146

 کنید؟ می احساس برتری روحانی نسبت به دیگران ازلحاظ آیا کنید؟می مقایسه دیگران با روحانی

 دیتگران   بته  و... نسبت  شغل  موقعیت اجتماعی،  رنتگ پوست،  هوش یا استعداد،  پتتول،  داشتن تحصیتتلات،  به دلیل  آیا  (147

 . دهید و شرح یافته برتر بودن در مورد خود را احساسات  فهرست کنید؟می برتری احساسِ

  به  نسبت  و...   شغل  موقعیت اجتماعی،   رنگ پوست،  استعداد،  به خاطرهوش یا    پول،  بودن تحصیلات،  پایین  به دلیل  آیا  (148

 . دهید شرح و نوشته از حد بودن کمتر مورد  در را خود احساسات فهرست  کنید؟حقارت می احساس دیگران

(  لاتاری) آزمایی بخت خانواده، به  آیا مثال، کجا و چگونه؟ برای گردید که شما را نجات دهد؟ آیا هنوز هم دنبال کسی می (149

 دهند؟  نجات  را شما که دارید  چشم یا...

کته  هستید؟  برتتر  متردم  اکثتر  به  نسبت  کنیتد،متی  فتکر  آیا  (150   دیگران   از  بهتر  هاآن   بابت  کنیدمی  احساس  متواردی 

 . دهید شرح را گرایش این در نهفته احساسات. بنویسید هستید را

 دیگران   از  ترپایین  ها آن  در  کنیدمی  احساس  که   را  مواردی   هستید؟  ترپایین  مردم   اکثتر  بته   نسبت   کته  کنیدمی  فکر   آیا   (151

 . دهید شرح را باور این در نهفته احساسات. بنویسید هستید،

 . دهید شرح را دیر رسیدن به مربوط احساسات باشید؟  شناسوقت که است سخت برایتان آیا (152

  حالت  این   به  چگونه  بپرسید  رسند، می  نظر  به  خوشحال  کهافرادی  از  بگیرید   نظر   در  دارید؟   رنجش  های شادانسان  از  آیا   (153

 . رسیدند

 . دهید شرح کنید؟مقایسه می و  قضاوت دیگران بیرون با  را خود درون هم  هنوز آیا (154

  کنید؟می  حسادت  دارند  پول،  خرج کردن  و   درآمتد  کسب  وام گرفتن،  بتا  تریفعتال  رابطته  که  افرادی  بته  هتم  هنوز  آیا  (155

 . دهید شرح
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دلیل  آیا  (156   این  آزاد،  نوشتنِ  از  استفاده  با  هستید؟  ناامید   و  عصبانی   زده،   رقم  شما  برای  روزگار  آنچه  نداشتن  دوست  به 

 .دهید شرح را احساسات

 . کنید فهرست را خود کنونی هایترس (157

 و   ازحدبیش  بودن  خوب  خلقی،کج  ،کردن  قهر  اخم کردن،  با  کنید؟می  جلب  به خود  را  مردم  توجه  چگونه  حاضردرحال   (158

 بقیه   اینکه  برای  زدن  غر  شان،یهافعالیت  از  دیگران  ساختنِ  نتاامید   ،کردن  رفتار  احمقانه  دیگران،  نتزد  ها خوبتی  این  بیان

 «.کردن بازی قربانی  نقش» و خود ساختن محروم  یتتا پول، خرج کردن است، بد  درآمدتان وضع چقدر بفهمند،

 تأثیرگذار است؟ شما مالیِ  ثبات  عدم در دیگری شخصیتی هاینقص چه اجباری، درآمدیکم بر علاوه  (159

  برود   بین  از  تاننفساعتمادبه  که  شکلی   به   است؟  کرده   حقارت  احساس  و   ترس  دچار   را  شما   ،تان شغل  با   سازگاری   عدم   آیا   (160

 . دهید توضیح شوید؟ تضاد  از پر و

سازید؟ آیا پذیری، پنهانمسئولیت  از  اجتناب  یا  فریب، دروغ  اغراق،  با  را  خود  امنیت  عدم  احساس  که  کنیدکوشش می  آیا(  161

 کنند؟ کشف را شما فردمنحصربه  و  واقعی  هایاند، توانایینتوانسته دیگران که ایدداشته شکایت  حال  درگذشته یا

 .دهید شرح کنید؟  تضعیف یا بزنید دور را دیگران که ایدخواسته  غیراخلاقی  رفتار و طلبی جاه با   آیا (162

  قدرآن  آیا  خیر؟  یا  بدهید  پس  را  آن  اینکه  به  توجه  بدون  گرفتید،می  قرض  پول  حساب  بدون   آیا  بودید؟  ولخرج  آیا  (163

  هاییمعامله  در مورد  کردید؟جویی میصرفه  مالی   در امور  آیا   کنید؟  اجتناب  خود  یخانواده  مالی   حمایت  از  که  بودید  خسیس

  بودید   مطمئن  کاملاً   که  «شدن  پولدار  شبهیک»  هایوعده  در مورد  یا  کردید؟ می  چطور عمل  کردمی  دارپول  را  شما   سریعاً  که

 کند؟ می ثروتمند را شما  بلافاصله

(  لاتاری)  کشیقرعه خانواده، به آیا  مثال،  کجا و چگونه؟ برای که شما را نجات دهد؟ گردید میآیا هنوز هم دنبال کسی   -164

 دهند؟  نجات را شما که  دارید چشم غیره  یا

 

 درآمدی شده در مورد کم   فهرست   های پرسش 

 : الف 

 کنید؟ می توجیه چگونه را خود درآمدی کم (1

دادن  فکر   در  کتهآن  بدون  گرفتید،می  قرض   دیگران  از  را  دیگر   چیزهای  یا   پول  طریقی   چه  بته  (2   مثل  آیا  باشید؟   آن  پس 

 . دهید توضیح چگونه؟ کردید؟می  عمل ها گدا

 کنید؟  مخفی را خود درآمدی کم کردید سعی چگونه (3

 داد؟  سوق  درآمدیکم سمت به را شما شرایطی چه (4



 

27 
 

 کنید؟ می سرزنش تاندرآمدیکم برای را کسی چه (5

 اید؟ هایی آوردهبهانه کارتان چه  در درآمدکم شغل بودن یتا داشتن  درآمدکم برای (6

 اید؟ کرده صدقه  یا کمک درخواست  نیازمند شخص یک مواقعی مثل  چه در (7

 کنید؟ می پرهیز  درست کار انجام از و کرده انتخاب را آسان حلراه زنتدگی از هاییحوزه  چه در (8

کم  (9 بر  غلبه  چه برای  انجام میدرآمدی  گرفتن،)   دهید؟کارهایی  گرفتن،  قرض  کار،  تقلب،  دزدی،   گدایی،  وام    عوض  تغییر 

 (. و...   غیراخلاقی  /غیرقانونی  کارهای دیگران، تهدید  تغییر مکان، تخصص، کردن

 اید؟ کرده خلق کارکرد از فرار برای را  خیالی  باورهای یا شرایط چه (10

 : ب 

 کنید؟پافشاری می  کامیابی گذاشتن  کنار  یا  درآمدیکم بر شما چگونه  -11

 است؟ رسانده آسیب دیگران به شما جانب از درآمدیکم رفتار چگونه (12

 است؟ شدهخراب  یا  متأثر ازدواجانجام  ا ب ی شمارابطه  چگونه (13

 اند؟کشیدهرنج   درآمدیکم به خاطر  نتانوالدین یا فرزندا چگونه (14

 است؟ گذاشته تأثیر تانشغلی موقعیت بر  شما درآمدیکم چگونه (15

 .(دیگران سرزنش غصه خوردن، انکار،  عصبانیت، ) دادید؟نشان می واکنش  تان،درآمدیکم از ناشی عواقب به چگونه (16

 اید؟ داده  نشان واکنش ناامیدی  به نسبت چگونه درآمدی،کم توقف برای کوشش هنگام  (17

دیگران،  طرد   هنگام   (18 طرف  از    افسرده  و  توزکینه  آیا   بود؟  چه  شما  واکنش   هستید؟  چه  لایق  کردید می  احساس  شدن 

 کردید؟ می خالی  کسی چه سر بر را خود عصبانیت  شدید؟می

 خود داشتید؟  درآمدیکم برای  دلایلی چه (19

 چه   به  دادید؟می  انجام  کاریچه  کردید؟می  تلافی  آیا  داشتید؟  واکنشی  چه  درآمد،کم  و  آمیزخصومت  کاری  هایمحیط  در  (20

 چگونه؟ زدید؟می آسیب کسی

 چنین   اگر  گذاشت؟می  تأثیر  تانشخصیت  بر  و  بین برده  از  را   شما  نفساعتمادبه  کار،   یک  انجام  در  لیاقتیبی  احساس  آیا  (21

 چگونه؟ و کسی چه کردید؟ می خالی  دیگری شخص سر بر را احساس آن آیا  بود،

  دیگری  فرد سر بر را آن آیا  گذاشت؟می تأثیر تانشغلی کارایی  و کار  به نسبت  شما دیدگاه  بر  نالایق بودن احساس چگونته (22

 چرا؟ چگونه؟ کردید؟می خالی

  و   ها با ارزش  موارد  این   آیا  کنید؟  جبران  را  خود   درآمدیتا کم  آورید  به دست   نقد   پول  سریعاً   کنید می  سعی   هاییراه  چه  از(  23

 دارند؟  شما همخوانی کلیت
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 اید؟ انکار کرده خود در را چیزهایی چه درآمدیکم خاطربه (24

 اید؟ دادهازدست درآمدیکم  به خاطر را هاییفرصت چه (25

 اید؟ کرده تضعیف را خود همکاران  پیشرفت؛ برای تلاش در آیا  (26

 اید، کار شما را انجام دهند؟ را مجبور کرده  هاآنیا  کرده استثمار را همکاران، خانواده یا دیگران چگونه (27

 اید؟ کرده زنیچانه دیگران با  تخفیف، گرفتن برای کافی پول نداشتن به دلیل  آیا (28

 دهنتد؟  انجتام را هاآن که  کتردیتد وادار را تگترانید  دهید، انجام کارهایتان را خواستیدختود نمی زمانی چون چته (29
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 ششم   قدم 

 برطرف سازد   را   ما   اخلاقی   خداوند همه نواقص   که   کردیم   پیدا   کامل   آمادگی   

 

 مقدماتی:   مطالعات

 قسمت مربوط به قدم ششم.  ، (بزرگ کتاب) گمنام  هایالکلی

 .(65ی صفحه) ششم قدم  ،»دوازده قدم و دوازده سنت«

  ششم،  قدم   اصلی   سؤال.  شوند مشخص می  پنجم  قدم   کارکرد  هنگام   و  آشکار  شخصیتی  چهارم، نواقص  قدم   یبا کمک ترازنامه 

  تغییری،   هرگونه  از  قبل   هستید؟   تغییر  آماده  آیا   ساده،   زبان  به  شوند؟  برطرف  تانشخصیتی   نواقص  اید«آماده  آیا : »است  این

  نواقص  طورکلیبه  بودند؟  چه  شدند،  مشخص  پنجم  و  چهارم  هایقدم  در  که  ما  شخصیتی  نواقص.  شود  شناسایی   باید   مشکل

  که  شوند  شناخته  الگوهایی   و   رفتارها   باورها،   ها، گرایش  ها، واکنش  اعمال،   احساسات،  هرگونه  قالب   در  است  ممکن  شخصیتی

  رشد   مانع  و   شده   آفرینمشکل  مانروابط  در  سازند، متی  دارختدشه  را   مانآرامش  و   صتلح   آورند، متی  بتار   به  نتاراحتی  متا   بترای

  طور مثال،به  : توانیم از الگوی زیر استفاده کنیممی  ، ما مشخص شد  شخصیتی  نواقص   که هنگامی  . شوندمی  ما   روحانی  و   عاطفی 

 است...... .......... ..من شخصیتی نواقص از یکی

 است. قرار داده  تأثیرتحت زیر هایراه از را  من زندگی  ،شخصیتی نقص این

 . است کرده تضعیف زیر هایراه از را  من زندگی  ،شخصیتی نقص این

 کار کردم؟  چه شخصیتی نقص این شدن برطرف برای

یافتید،شخصیتی  نواقص  مغلوب  را  خود  اگر   را  هاآن  ما،  از  کدامهیچ  اینکه  و  است  رشد  هدف  که  باشید  داشته  یاد  به  تان 

 باشیم داشته  تمایل معنوی رشد به نسبت که  است این داریم  نیاز ما که چیزی.  ایم نکرده برطرف کامل،  صورتبه
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 هفتم   قدم 

 سازد   برطرف   را   مان اخلاقی   کمبودهای   خواستیم   او   از   فروتنی   با   

 : مقدماتی  مطالعات

 قسمت مربوط به قدم هفتم.  ،( بزرگ کتاب)  گمنام های الکلی 

 .(73ی صفحه) هفتمقدم  ،»دوازده قدم و دوازده سنت« 

  تغییر،  کند کهمی  تصدیق  قدم   این  کمبودها.  کردن  برطرف  برای  برتر  نیروی  از  درخواست  است.  کردن  دعا  قدم  هفتم،   قدم  

  ها آن   که  خواهیممی  برتر نیروی  از  ،کنیم  برطرف  را  خود  شخصیتی  نواقص  شویم،می  آماده  کههنگامی.  است  جانبههمه  کوششی

خداوند.  کند  برطرف  را که  وجودی  میکمک  با  نواقصمان  تا    تمرین  هم  ما  مسئولیت  کنیم،  برطرف  را  مانشخصیتی   کند 

باشد.    پذیریآموزش   و  داشتن صداقت  ،بودن  باز  معنی  به  شاید  که  است  قدم  این  کلیدی  کلمه  تواضع،.  است  درست  رفتارهای

 .آن انجام و  خداوند یاراده  دانستن به  تمایل  مهم بسیار  ویژگی با همراه
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 : ها پرسش 

 . دهید توضیح  را فروتنی مفهوم از خود ( درك1

 ها را بیان کنید. ؟ آندانیدمی فروتنی را چیزی ( چه2

 . دهید شرح فروتنی مفهوم برابر در را خود های( مقاومت3

 تمرین  باید   را  یحلراه  یا  مثبت  هایچه ویژگی  شخصیتی،  نواقص  جایبه   بنویسید  که  است  این  هفت  قدم  اجرای  راه  ( یک4

 : باشد  زیر شکل به  تواندکنید، می

 

 (برای )کوشش با تعویض شخصیتی  نواقص

 داشتن انگیزه کردن  بازی نقش

 پذیرش /صلح /آرامش عصبانیت

 ایمان ترس 

 خود پذیرش مقایسه/ رقابت

 مهربانی /تواضع تکبر 

 پرداخت  توان بدهکاری

 واقعیت با مواجهه انکار

 خود بخشش گناه 

 .بنویسید چهارم قدم فهرست از را شخصیتی نواقص.  بخوانید را ی قدم هفتمدعاکتاب پایه قسمت مربوط به 

 

 دعای قدم هفتم: 

خدمت به تو و    راه   که سد   های درونم نقص   ک ی ک ی تمنا دارم    . وجتودم را به تو بسپارم   خوب و بد ام تا تمتام  اکنون آماده ، من  آفریدگارا 

 بندم. کمر    به خدمت تو   پس ازاین   ی تا و قدرتی عطا فرمای   کنی   برطرف را    نوعان من است مه 

 « آمین » 

 هشتم قدم
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 جبران برآمدیم.   درصدد زیان رسانده بودیم، تهیه کردیم و    ها آن فهرستی از تمام کسانی که به    

 : مقدماتی مطالعات 

 قسمت مربوط به قدم هشتم.  ، (کتاب پایه)  گمنام های الکلی 

 .(81ی صفحه) هشتم قدم ،»دوازده قدم و دوازده سنت« 

 . باشیم داشته کنیم، خسارت جبران هاآن خواهیم ازکه می افرادی فهرست  باید  چهارم، قدم  کارکرد  درنتیجه  

 : باشد زیر شکل  به تواندمی این فهرست

 

 خسارت  جبران کردم  که کاری رساندم  به او آسیب که شخصی

  پول دزدیدم  او از مادرم 

 «آکمی» شرکتِ
  دروغ کار کردنِ ترك یدرباره

 . گفتم
 

  کردم  ترکش توضیح بدون ( قبلی یرابطه) سیکرهمسرم 

 

  گروه،   سطحِ  در  صادقانه  مشارکت   کهدرحالی.  دارد  راهنمایی  و  حمایت  به  زیادی  نیاز  فرد  و  است  شخصی  بسیار  قدم  این

 خسارت   جبران  تعیین  فرایند  است،  مهم  بسیار  خسارت  جبران  هایروش  و  کردید  هاآن  با  که  کاری  ها،سازمان  و  افراد  یدرباره

راهنماراهنما    با  انفرادی  صورتبه  کارکرد  .است  تشویقی  بازخورد  دریافت  روش  بهترین  خودخودی به مشترك  یا    تواندمیی 

 . کند  ترساده را خسارت جبران فهرستِ

 

 اسیر   را  که ما   است  و...  ترس  شرم،  ننگ،   گناه،  احساس  از  رهایی  بلکه  نیست  مجازات  قدم  این  هدف  که  باشید  داشته  یاد   به 

 خسارت،   جبران  برای  مناسب  اقدام   برای  تصمیم  و   سازیآماده  حین  در   و   فهرست  نوشتن  هنگام  افراد   بعضی   . است  خود کرده

 .دانندمی  مفید را خود یهازهیانگبیان  و  احساسات افکار، خاطرات، بیان
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 است: هشتم  قدم معنوی حمایت منظوربه پیشنهادی زیر،  دعای

برتر کمکم کن  ی  ای نیرو   مسئول باشم.   م خود   برابر   کنم در   ی خواهم سع اما می   ؛ نیستم   مسئول ،  ام با آن زاده شده   که   ی شرایط   مقابل   در من  

 ی. و عشق را به من بیاموز ی  ، مهربان بردباری صبر،    تمنا دارم مسیرِ   نیم. ک دیگران روا داشتم، جبران    حق   در   را که   ی تا بتوانم خسارت 

 »آمین«   

  



 

34 
 

 نهم   قدم 

ایشان یا دیگران زیان    انجام این کار به   افراد فوق جبران خسارت کردیم مگر در مواردی که   کجا که امکان داشت از مستقیم در هر   طور به 

 وارد کند 

 : مقدماتی مطالعات 

 قسمت مربوط به قدم نهم.  ، (کتاب پایه)  گمنام های الکلی 

 .(87ی صفحه) نهم قدم ،»دوازده قدم و دوازده سنت« 

  صحبت کردن   خسارت،  جبران   گاهی .  کنیداستفاده    خود،  سهم   انجام  برای  ایوسیله   عنوانبه  آن  از  تا   شما است  برای  قدم   این 

  با  یا  رودررو  را  آن  است  بهتر  باشد،   ممکن  و   لازم  مستقیم  خسارت  جبران  اگر .  نیست  سازمان  یا   شخص  با   مستقیم  تماس  یا

 . داد انجام  نامه نوشتن با  رو،  پیش راه عنوان آخرینبه  حداقل و تلفن

 افرادی   و  گذشته  با  مواجهه  شامل  اما  است،  یداشتندوست  قدم  این.  کنید  احتیاط  اقدامی  هر  از  قبل  و  نکنید  اقدام  تنهاییبه 

 . باشد جویانهتلافی یا  بزند آسیب دیگران به نباید  هاخسارت  جبران.  رساندید  آسیب هاآن به که است

 .است بخشش  و تغییر اقدام،  یپایه  بر  قدم  این که بسپارید  ذهن به -

  و  دانند می  نفساعتمادبه  افزایش  را باعث   قدم   این   اعضاء   از  خیلی .  کنند  حمایت   شما  از  دیگران  دهید   اجازه  و   باشید   مهربان  -

 . یابد می بهبود برتر،  نیروی با  و دیگران با  ها آن  یرابطه قدم اینبا انجام  حالعیندر

، مراجعه )برای مثال  .دهید  انجام  بهبودی  دوست   یک  با همراهی  را  ها آن  توانیدمی  باشند،  دشوار  ها خسارت   جبران  بعضی  اگر  -

 ( IRS مالیاتاداره کل به 

 آزادی   و   شادی.  شد   خواهیم  زدهشگفت  برسیم  مسیر  ینیمه  به  اینکه  از  قبل  باشیم،  کوشا  بهبودی  از  مرحله  این  در  اگر   - 

 خواهیم   درك  را  آرامش  یواژه.  بست  نخواهیم  آن  روی  به  نیز  را  در  و  خوریمنمی  را  گذشته  حسرت.  شناخت  خواهیم  را  جدیدی

 .شناخت خواهیم را آرامش و  صلح و کرد

احساس  .  رساندمی  سود  دیگران  به  چقدر  ما  یتجربه   که  دید  خواهیم  باشیم،  کرده  خراب  را  اوضاع  چقدر  ندارد  اهمیتی 

 . خواهد رفت بین از خود حال به دلسوزی و فایده بودن، ترحمبی  بودن، مصرفبی

خودمحورانه  خودخواهانه  کارهای  به  علاقه  دست  را  و  ومی  از  به  جایبه  دهیم  علاقه  دوستان  آن  خواهیمخود    شد.   مند 

  ما   از  مالی  امنیتمردم و عدم    از  ترس.  خواهد کردتغییر    زندگی  به  نسبت  کلی ما  دید  و  تفکر.  رفت  بین خواهد  از  خودکامگی

 خواهیم  ناگهان.  گمراه ساخته بود، کنار بیاییم  را  ما  ازاینپیششرایطی که    باچگونه    فهمید،  خواهیم  زودیبه.  شد  خواهد  دور

 . دهیم  انجام خودمان برای توانستیمنمی ما   که کندمی ما  برای را کاری خداوند که فهمید
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 اگر .  آرامیبه  گاهی  و  سرعتبه  گاهی.  شد  خواهند  برآورده  هاآن.  کنیمنمی  فکر  گونهاین  ما  هستند؟  نامعقول  هاوعده  این  آیا 

 (. گمنام هایالکلی کتاب پایه)  .شد خواهند عملی همیشه  کنیم کاری شانیبرا
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 دهم   قدم 

 کردیم   اقرار   آن   به   فوراً   بودیم   اشتباه   در   هرگاه   و   دادیم   ادامه   خود   شخصی   ی ترازنامه   ی به تهیه 

 : مقدماتی مطالعات 

 قسمت مربوط به قدم دهم.  ، (کتاب پایه)  گمنام های الکلی 

 (.91ی صفحه) دهم  قدم ،»دوازده قدم و دوازده سنت« 

  باشیم  هوشیار  همیشه  باید  مانبهبودی  از  حفاظت  برای.  شودمی  نامیده دارنده«  نگه  های قدم»  شروع  سنتی  صورتبه  دهم   قدم  

  معتقدند  برخی .  اختصاص دهیم  خود  به   تأمل   و  تفکر  برای  را  زمانی   روزانته  . دهیم  انجام  روزانه  طوربه  را  مراقبتی  خود  فرایند   و

 . بگذارند مشارکت به متوالی  روز در سی و بنویسند را زیر هایپرسش پاسخ که است بهتر

 .است 116 صفحهکتاب پایه« » درشبانه«  مرور» بر اساس هاپرسش این 

 داشتم؟ ترس آیا امروز بودم؟ ناصادق آیا خودمحور یا داشتم،  امروز رنجش آیا (1

 بدهکارم؟  خواهیمعذرت کسی  امروز به آیا (2

 کردم؟ می مشارکت  دیگری فرد  با  را آن فوراً  بایتد کهام داشته نگه ختودم درون را امروز چیتزی آیا (3

  بامحبت  و  مهربان  کجا  دهید  شرح  .(است  لئااید   این  که  بسپارید  ذهن  به)ام؟  بوده  بامحبت  و  مهربان  همه  به  امروز نسبت  آیا  (4

 . نبودید  کجا و  بودید

 دهم؟  انجام بهتر توانستممی را کاریامروز چه  (5

 (خودمراقبتیاست، نه افکار  مدنظرافکار وسواسی ) ؟ کردممی فکر  خودم به اوقات امروز بیشتر آیا  (6

به  آیا  (7 بردارم؟    زندگی  از  توانممی  ایتوشه   چه  بدهم،   انجام  دیگران  برای  توانستممی  کاریچه   که  کردم می  فکر  این  امروز 

 .(بودن مفید  ،کردن  خدمت مثالعنوان به)

 ( 9-6  هایقدم)انجام دهم؟   باید درستی  اقدامات چه و کنم  بخشش طلب خداوند از باید  هایی زمینه  چه امروز در (8

 دادم؟  انجام  خوبیبه را کاریچه  امروز (9

 نداشتم؟  دوست و دانستمنمی باارزش خودم درموردرا  چیزی امروز چه (10

 شکرگزارم؟ چه چیزی بابت امروز (11

  خواست   و  یاراده  با   تنها  که  کاری  یا   چالش)شدم؟    روبرو  چالش روحانی   چه  با:  کنید  توصیف  را  روحانی   دستتاورد  یک(  12

 بودم.( برتر  نیروی با  ارتباط نیازمند  و  دهم انجام خوب آن را توانستمنمی خودم

 بینم؟می خودم پیرامون در را او رد پای چگونه یا کندمی کار  من  زندگی خداوند در که دیدم   کجتا (13
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 را   پول  نکردن  رد  حقوق ناکافی و  با  کاری  نکردن  قبول  جدید،  بدهی   نیاوردن  بار  قبیل به  از  مالی  یاولیه   امروز اصول  ( آیا14

 کردم؟ حفظ

  . دهید قرار خود یروزانه  زندگی  از بخشی را دهم قدم  کنید  سعی. است روزانه یفرایند * بهبودی
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 یازدهم   قدم 

او برای خود و قدرت    ی شویم و فقط جویای آگاهی از اراده   تر نزدیک کردیم  از راه دعا و مراقبه کوشیدیم به پروردگاری که خود درك می 

 اجرایش شدیم. 

 : مقدماتی مطالعات 

 ، قسمت مربوط به قدم یازدهم. (کتاب پایه)  گمنام های الکلی 

 (.99ی صفحه) یازدهم قدم ،»دوازده قدم و دوازده سنت« 

حفظ و افزایش آرامش و آسایش، هرروز زمانی را   حین  درارتباط آگاهانه خود با نیروی برتر    یحفظ و افزایش ارتقا  منظوربه 

ی صفحه  سنت«کتاب دوازده قدم و دوازده  »  اید بخواهید دعای فرانسیس آسیزیش   علاوهبهبرای دعا و مراقبه اختصاص دهید.  

 را مرور کنید. 41ی صفحه سنت«کتاب دوازده قدم و دوازده »و دعای آرامش  99

 

 دعای قدم یازدهم: 

،  است، حامل گذشت   خطاکاری   که   حامل عشق، جایی   است،   نفرت   ه تا آنجا ک   خود قرار ده   آشتی صلح و    ی مرا وسیله ربان،  ه ای خالق م   

است،    نومیدی   که   حامل یقین، جایی   است،   شک   ه جایی ک درستی،  است، حامل    نادرستی   ه جایی ک یکرنگی،    حامل   است،   نفاق   ه ک   ی جای 

نور   تاریکی   که   د، جایی حامل امی  ،  ی خواه جای تسلی به   تا   کن   مک ک   پروردگارا باشم.    ی است، حامل شاد   که غم و درجایی    است، حامل 

  خود   دیگران   بخشش   است. با  شدن گم   درگرو   کردن   پیدا  زیرا   ؛ عشق گرفتن، عشق بورزم   جای به کنم.  درك شدن، درك    جای به   دهم   ی تسل 

 کنیم. می   پیدا   جاودان   حیات و در مرگ    شویم می   بخشوده 

 آمین« »   

 : دعای آرامش 

  این   تفاوت   بینشی که   توانم و می   که   را   آنچه دهم    تغییر   دهم. شهامتی که   توانم تغییر نمی   که   را   آنچه بپذیرم    عطا فرما تا   خداوندا آرامشی 

 . بدانم   را   دو 

 »آمین«   
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 قدم دوازدهم 

درآمدان دیگر برسانیم و این اصول را در تمام موارد زندگی  ها، سعی کردیم این پیام را به کم با بیداری روحانی حاصل از برداشتن این قدم 

 . خود به اجرا درآوریم 

 : مقدماتی مطالعات 

 فصل هفتم.  ، (کتاب پایه)  گمنام های الکلی 

 . (109ی صفحه )  دوازدهم قدم ،»دوازده قدم و دوازده سنت« 

 . سه جنبه مهمی که در این قدم آمده، به شرح زیر است: است لازمنیازی و تداوم بهبودی ما  قدم دوازدهم برای بی 

خواهیم داشت. درك و تجربه خود از »بیداری روحانی«   «یروحان بیداری  »ها ما  کارکرد این قدم  درنتیجه گوید  ( این قدم می1

 را بنویسید.

درآمدان  کمدرآمدان اجباری با دادن پیام  و به دیگر کم  کنیمکه خدمت    است  ایناصول بهبودی یادگرفتن    ترینمهم( یکی از  2

 یم. برسان یاری

می  هرچه  پیشنهاد  که  بهترین    ترسریعشود  همان  است  ممکن  که  نحویبه  باشیم.  دیگران  خدمت  خودمان  در  به  که  طور 

واردان،  وجود دارد: کمک در برگزاری جلسات، قبول خدمت، خدمت به تازه  کردن  خدمتهای زیادی برای  راه  کنیم.خدمت می

 شرکت در جلسات، حمتایت و... دقت کنید برای خدمت باید آمادگی داشته باشیم. 

در گروه عملکرد   اینکهدرآمد هستید یا قبل از  که هنوز بدهی دارید یا کمها یا هنگامیحمایت قبل از کارکرد قدم  برای مثال 

 ندهید.  کارراهواردان هایی که تجربه، نیرو و امید ندارید به تازهشرکت کنید خودتان گروه تشکیل ندهید. در زمینه

 بنویسیم. اصول به شماره   است  آمدهاصول روحانی برنامه که در زیر    ی دربارهکه    است  این( راه دیگر برای کارکرد این قدم  3

 است.  ها مرتبطقدم

 ( تمایل 6 ( شهامت 5 ( صداقت 4 ( ایمان3 ( امید 2 ( پذیرش1

 ( خدمت 12 ( روحانیت11 ( مراقبه10 ( عملکرد9 ( آرامش8 فروتنی ( 7
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توانند  طریق با تمام کسانی که می  خواهیم آگاهی خود را از آن ی ما بیماریم و راهی برای رهایی از آن پیدا کردیم و میهمه »

بودن با  پذیر، است تا بتوانیم شروع کنیم به صادق  استفاده کنند، سهیم شویم. این فقط با قبول و حل مشکلات خود امکان

 .دارد«ی ما را به عهده  ی خود و با خداوندی که هدایت همهخود و با دنیا درباره

 128ی صفحه  سنت«کتاب دوازده قدم و دوازده »
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