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آنچه برای ماا اهمتاد رارر رارگااه هاای شاورا رر 
ر رسترس همه اعضای باا تررباه و باج تررباه  ارا

.گترر
ش و تا اعضاء بج ترربه احساس تعلق نموره و آموز

آشناسااازی بااه ساا ولد و مااداود باارای  اادمد 
.گزاران جدید فراهم شور

6



و همچنتن بارای اعضااء باا تررباه شارای ج را فاراهم 
ار نماید تا ترربه  دمد را مشااررد رارره و رر ا تتا

.ریگران گذارند
رر همتن راستا رمتتاه رارگااه هاا تمااد فرااد هاای
 دمد و مشاررد را بارای تمااد اعضااء بااز گذاشاته
اسد و از تک تک اعضاء رعوت مج رناتم باا حضاور و

.فعالتد  ور منابع ما را  وی تر رنند
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ما ما مج توانتم شما را م مئن سازیم تا همه ماا باا شا
.دهستتم و ترارب ما نمایانگر اشخااج چون شماس
م ره ما اینرا جمع شده ایم تا به مرور  ترربه بپررازی
ماان  رر راب ه با چگاونگج ب واور بخشاتدن باه بتماری

چگونه متحد باورن رر یاک گاروه  و چگاونگج انت اا 
  به همه رسانج ره از ایان بتمااری حتلاه گارSAپتاد 

مو وت رننده رنج مج برند
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ما مج پذیریم ره همچون یک جامعه رارای ضعف های 
د شخصتتج هستتم و این ضعف ها ماداد ماا را ت دیا

مج رند  سند های ماا رر حمام راهنماایج بارای ب تار
زناادگج رااررن و ب تاار رااار رااررن و همچنااتن یااک 
نوشاادارو باارای بتماری ااای مختلااف اسااد سااند هااای
روازگانااه باارای ب اااء و هماااهنگج  اادم ای روازگانااه 
اسااد  تااا تمااامج افاارار هوشااتار شااده و  هنااج آراد 

.راشته باشند
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گانه12تاریخچه و چگونگج شمل گتری سند های 
ساا  نخساد 15با رشد انرمن الگلج های گمنااد رر 

چالش هایج رر راب ه با اااو  اجرایاج انرمان پاتش
آمااد ایاان مسااایل رر لااو  سااال ا باعاا  شاامل گتااری 

12گانه شد و ن ایتا باه انتشاار رتااب12سند های 
سند منرر شد و انرمان معتااران جنساج12 دد و 
را باا تیتتارات انادرج ا توااس AAساند 12گمناد 

.ررر
33 دد رر عمل 
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ده زمانج ره برای یک جایگاه مسئولتد و  دمد رر انرمنماان انتخااب شا
رای بافرااتج ! به عنوان یک  دمتگزار مورر اعتمار شنا ته مج شویمو

تم باه مج رناماشروع . پتشرفد رر مستر بلوغ روحانج به ما ع ا مج شور
ه و تررباه ای راتمارین .  دمد به عنوان یک تمارین روحاانج نگااه رناتم

 ور را رر وجدان آگااه گاروه نمایاان ماج رناد عاشق  ره توسط  داوندی 
.رهواااااااااااااااااااااااااااااری ماااااااااااااااااااااااااااااج شاااااااااااااااااااااااااااااور

Saسرویس منوآ  

روحانیت خدمت11



  لازد و ملزود یمادیگر و رربا هم دمد و ب ووری همتشه همراه 
اد  اادمتج رااه بااه ناااع راال انرماان انراا. ارتوااات تنگاتناات هسااتند

.  رروا ع به معنج تمرین ب ووری به ااورت عملاج اسادمج رهتم

سرویس منوآ 

 تاثیر خدمت در زندگی12



را با هنگامج  ره با ریدگاه روحانج به موضوع رهوری نگاه مج رنتم و آن
فروتنااج تماارین مااج رنتم  متوجااه مج شااویم رااه  اادمد  فراااد های 

ان  مورر  ورمبج شماری را رر ا تتار ما مج گذارر تا چتزهای بتشتری رر 
  هام رر بشناستم و یار بگتریم چگونه باا ریگارانن ات ضعف و  وتمان  

.  اااار  و هااام را ااال انرمااان  رفتاااار رااارره و باااا آن هاااا رااااررنتم

سرویس منوآ 

 تاثیر خدمت در زندگی13



شااا وت »بااین حاااا   اگااار ا ااادامات و رفتارهاااای ماااا ناشاااج از
نا ته و ناس  ورمحور یا به  الر تشویق شدن یا شا«  وربزرگ بتنج

یعنااج روحانتااد حاااال از  اادمد را شاادن یااا تااوهم  اادرت باشااد  
چتازی . ازرسد  راره ایم؛ یعنج ما  دا را از رارهایمان  ار  رارره ایم

اساااس روحااانج تماااد »رااه فرامااوش راارره ایم  گمنااامج اسااد رااه 
.«ساااااااااااااااااااااااااند های ماااااااااااااااااااااااااا اساااااااااااااااااااااااااد

سرویس منوآ  

 روحانیت خدمت14



  یک اال اسد راه ررنتتراه آن  «اساس روحانج»به  عنوان گمنامج  
بسااتار بااهمتااد تر از  واسااته های ناااس و منااافع و  تاار راال انرماان  

وه با توجه به این موضاوع  گمناامج توادیل باه متا. ما مج شور ور واهج 
و مااا بتشااتر و بتشااتر از اجوااار». ب وااوری مااا از اعتتااار جنسااج مج شااور

ه و اشتیا  منزوی رننده و رائم به سمس و ناس  ورمحاور  رورتار شاد
« بتشااااااتر رر ج ااااااد  داونااااااد و ریگااااااران گاااااااد برراشااااااتتم

(61رتاب ساتد  ااحه )

 خدمت در گمنامی15



!رصت؟فضای مجازی تهدید یا ف 
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. دمرازی با هر تعریف و تعوتری   لمروی وستع و رو به رشاد اسافضای 
هر روز رر آن شاهد نوآوری و ورور نرد افزارهای جدیاد هساتتم راه باا 

و توجه به نتازهای راربران لراحج و سا ته مج شور  ایان فضاا باه محال
دیل شده محملج برای پاسخگویج به نتازهای ارتوالج و عرضه تولتدات تو

.اسد

!فضای مرازی ت دید یا فراد؟17



یان رر چنتن شرای ج ب ترین گزینه برای مواج اه باا آن  شانا د ر تاق ا
تم و ت دیادات اساد تاا بتاوانپدیده با همه ابعار به  صوص فراد ها 

سد این امر نتازمند رسب یک سری م ارت  ا. آگاهانه به سراغ آن برویم
ماا لازد اسادهمچنتن . ره اا لاحاً به آن سوار رسانه ای اللاق مج شور

ار رر جای رها رررن این محتط بستار م م و تأثترگذاعضای این انرمن به 
نسااود بااه هااداید و  ورمااان و ریگاار اعضااا  زناادگج فاارری و اجتماااعج 

.باشتمفراد سازی از آن اندیشه ای جدی و راهورری راشته 

!فضای مرازی ت دید یا فراد؟18



جگسترش ج ان-
رانشرر انت ا  و رسترسج به اللاعات و سرعد -
جذابتدو تنوع -
سویه؛روسویه و چند ارتوالات -
حوزهشدن انحصار رسانه ای و گسترش عدالد رر این برچتده -
زندگجهزینه های ا تصاری راهش -
زیسدبه حاظ محتط رمک -
نظرو سرعد تعاملات و توار  گسترش -
بزرگبه راهش ترافتک رر ش رهای رمک -

جامعهفضای مرازی رر ی هافراد 19



نج مثلا استااره از اعضای غتر ایرانج رر رارگاه هاگسترش ج ا-
رر با جسترو م الب انرمنرانشرر انت ا  و رسترسج به اللاعات و سرعد -

سایت ا و فضاهای مرازی
سا د فای ای پاورپوند  رلتپ و عمس نوشته-جذابتدو تنوع -
های رلاس ای  دد رر فری رنارانس یا فضا-سویهروسویه و چند ارتوالات -

مرازی ره اممان ارتوات با بستاری از اعضا را رارر
و رهروارتوات روسویه ساره  روان و رم هزینه راهنما -
تماس و رفد و آمد برای جلسات ب ووری و  ددهزینه های راهش -
رر توار  فایل ای  دماتج و ب ووریسرعدو گسترش -
ورت اممان انتشار م الب ب ووری رر رانال ا و فضاهای ب ووری مختلف به ا-

بستار مدیرید شده

انرمن مافضای مرازی رر ی هافراد 20



اللاع رسانج آسان و ساره و سریع با سا د رانا  و گروه رر فضاهای مرازی-
ساره شدن  دمات-
فارسج غتررنوا  رررن ب ووری حتج رر شرای  ای  اص مثلا رر مسافرت به رشورهای -

...زبان  یا رر روستاها و
استااره ازترربتات همدررانج ره مممن اسد رر جلسات آن ا را نوتنتم-
وجور ندارررنوا  رررن ب ووری رر هر شرایط  ااج ره رسترسج به جلسات -
شوانه روزب ووری رر لج و روستان بورن با اعضا ررارتوات -
فراتر از مرز جیرافتایجروابط عمومج گسترره و ایرار -

انرمن مافضای مرازی رر ی هافراد 21



زندگجتیتتر رر حوزه فرهنگج و سوک ایرار -
و راهش مسئولتد اجتماعج فررگرایج -
تاثترگذارچ ره و شخصتد های معروف و تخریب -
امنتتجو مخالرات مسایل -
جامعه  ر افتارن حریم  صواج و ح وق افرار به -
هاوا عتد جابرایج-
اجتماعجهای آستب -

جامعهفضای مرازی رر ی هات دید22



اینترند  فضاهای مرازی و ساید )اممان وارر شدن به حد و مرزهایم -
(های پورن

 دماتجو راهش مسئولتد فررگرایج -
صویریااو  را به شخصتد ها ترجتح رارن با انتشار فایل ای اوتج و ت-

فضای مرازی رر انرمن مای هات دید23



غتر  ابل اراره شدن زندگج-
ای با زیاره روی رر فضاممان به   ر افتارن گمنامج  ورد و اعضا رر فضاهای مرازی -

...یا عدد مشاررد احتح ومرازی 
  ت دید   توهتن و غرض ورزی رر مورر باورها و ارزش ای ریگران تمسخر-
ر شورانتشار لتنک جلساتج ب ووری ره به هتچ وجه نمج  واهند زورتر از موعد منتش-
انتشار م الب رر فضای مرازی بدون اینمه  ورد آن ا را م العه رنم-
شمانتشار م الب رر فضاهای مرازی بدون اینمه  ورد اللاعج از احد آن راشته با-
انتشار م الب رذب و غتر وا ع و  سارت زرن به اعضا و انرمن-
انتشار م الب زیار رر رانال ا و فضاهای مرازی ره و د ریگران را مج گترد-
و یارگتری شدن فضای مرازیم العه جایگزین -
با پتگتری موارر غترمرتوط  اممان رور شدن از ب ووری و  فضای انرمن-
اضافه نمررن اعضا به گروه ها و رانال ا و رعاید گمنامج  ورد و اعضا  -

انرمن مامرازی رر ت دید های فضای 24



زمان زیاری از من را مج گتررندارد  علد رنوا  رررن موارری ره نتازی به آن ا به -
ج مو ع سارت زرن به ریگر اعضا مثلا با تماس ای ب دمات  با توجه به رایگان بورن -
مسئولتت اراحد للوج و از بتن رفتن -
ط و تاثتر ره باع  بح  های نامرتو دماتج؛ ب ووری و گروه ها و رانال ای را ب تشمتل -

راررگذاری مناج رر تصمتمات گروهج 
هوج  ار  شدن از مستر ب ووری و ورور به مسایل علمج  تخصصج  روان شناسج  مذ-
و  سارت زرن به انرمن... و
بالا پایتن شدن احساساتم با ا وار رروغ و راسد رر فضاهای مرازی-

انرمن مامرازی رر ت دید های فضای 25



اممان به   ر افتارن گمنامج رر فضاهای مرازی و جلسات آنلاین-
عدد اممان شنا تن تمامج افرار حاضر رر جلسه -
(آ ا یا  انم بورن)اممان جلع هوید رر جلسات -
اممان ورور افرار غتر عضو به جلسات بسته ب ووری-
سارگج بتش از حدش مرا تنول مج رند-

فضای مرازی رر انرمن مای هات دید26



!باور راشته باشم ره نتروی برتر هداید رننده ماسد نه من

یارآوری م م27

کانال یا گروه بهبودی و کلاس قدم نزنیمSAبه اسم انجمن 



یارآوری م م28

نیست و مطالب غیرمرتبط می گذاردSAاگر گروه یا کانالی، مورد تایید 
با ترک آن گروه یا کانال بهبودی شخصی خودم را دنبال کنیم



یارآوری م م29

به اسم سنتها و تازه واردها غرایض شخصی خودمان را انتقال ندهیم

آگاه باشیم و در فضاهای مجازی

مج توانم موارر این چنتنج را با راهنمایم چک رنم



رازی به با انتشار فایل اوتج ب ووری و رلاس  دد اعضا رر فضای م
هر عنوانج شخصتد پررازی نمنم و  سارت به  ورد  ریگران و

. ور آن عضو مشاررد رننده رر فایل اوتج نزنم

یارآوری م م30

اصول را به شخصیت پردازی ترجیح دهم



ین همتشه  ول از انتشار هر م لوج از  ورد بپرسم هدفم از انتشار ا
م لب چتسد؟

مج توانم با راهنمایم آن را چک نمایم؟

یارآوری م م31

ج  مج توانم از  ورد بپرسم آیا از روی  ور واهج   ورنمایج  تایتدللو
نمج باشد؟... جلب توجه  رریافد تحستن و ت دیر و



باور راشته باشتم رر بستاری موارر ب ترین رار هتچ راری نمررن

یارآوری م م32

م الب نشریه رر رانا  ها و فضاهای مرازی عدد انتشار 
انرمن مج زندبدنه به  سارت شدید ره 



باور راشته باشتم رر بستاری موارر ب ترین رار هتچ راری نمررن

یارآوری م م33

نکنیمبه اسم خدمت هر مطلبی را منشتر 
و گروه و کانال به اسم انجمن نزنیم



یارآوری م م34

برای گروه های مجازی خود
اساسنامه داشته باشیم و متعهد به رعایت آنها باشیم



 ط مشج روابط عمومج ما بنا بر اساس جا به هسد تا تولتغ

یارآوری م م35

پس نتازی به تولتیات پر سر و ادا رر فضاهای مرازی نداریم



یارد نرور ره گمنامج اساس روحانج تماد سند های ماسد

یارآوری م م36

گمنامج  ورد و ریگر اعضا



کارهای عملی  بهبودی گر وهراه
قدم  دوم

37



!چآرامچباااا   جاااهیچ اااتیچنااا که چنواااا چ ااا چ  اااا چناااه
ب چ تیچوجا چبارایچـاااااهچماا ـ  چپتش تریچ هیچنصک چونتم چ»

کهرچچ تنچب چنظرچـ چچرم چ  چپذ رشچِچبا نچ رچفضهیچان«چ.واقعچنش 
هیچوچتکذ بچاعهته چج س ،چبرایچ سهن چ  چمهلچ همتچا چاعهته چ ا

   رچپهکچ سه  ،چ رـقه س چباهچافارا یچ ا چتاه رچوار چ ساه  چوچ
عهًچا نچواق.چتهب چحهلچچتزیچ ربهرۀچق مچچ هچنش ت رچان ،چـشکلچترچامت

.چ ک چا چحقه ق چامتچ  چتجرب چ ر رچا  

قدم  دوم

راهکارهای عملی بهبودی گروه38



ـااقع چوجا چ ارن چ  چگرورچ هچب چبهوا یچنته ـ  چـ چنان چوچ رواقاع،چا انچحقتقها چا 
 وا  رچق مچوچ وا  رچم ه چ  چبرایچبهوا یچگرورچب چ اهرچـ چرونا ،چ ماهنچ.چ ن گ چامت

 مهنچطارچ  چ ـاهنچوچتا ش.چابزار ه  چ سه  چ  چبرایچبهوا یچنخص چب چ هرچـ چرون 
 نچ م چجهنو چلا مچامتچتهچاصالچراچ رچرفههر هچوچن رشچ هیچخا چب چ هرچب تر  ،چپته رچ ر

.ا نچاصالچ رچ نا گ چگرو ا چنتازچ ـاهنچبرچوچنته ـ ا چتا شچ م چجهنوا چخاا ا چباا 
 رچا اـ ،چرا کهر هیچپتش هه یچارائ چن رچان چتهچب چومتل چیچآنچ اه،چبا چتاه رچوار انچبارایچ
نروع چـؤثرچ مکچ  ت ،چرا  مه  چ ار نچراچتارو دچ  ات ،چش‌زشچ اهچراچ اه مچ  ات ،چ

نچا ا.چبهوا یچطالان چـ تچراچتحققچبخشت چوچ رنهتجا ،چبهواا یچگارورچراچتقا اتچ  ات 
.چرا کهر هچ رچعملچب چ هرچگرفه چن رچوچبهعثچب چوجا چآـ نچت‌تتراتچچشام تریچنا رچان 
.ا نچرا کهر ه،چب چرارچحل،چبتمچا چـشکلچا متتچـ چ    چوچتأ ت چوچتمر زچبرچرارچحلچ ارن 

بهبودی گروه

راهکارهای عملی بهبودی گروه39



صرفچنظرچا چچ ان  چب چ هرچگرفهنچا نچرا کهر هچتهچ ـهن چ  چ رچاعضهیچگارورچحا یچا 
 ،چـه چترچا  کا.چبهوا یچامهم چوچچشم ترچا جه چنشا ،چبهوا یچگرورچحهصلچنخاا  چن 

نچبرایچنکلچگتریچبهوا یچگرور،چبه  چح اقلچ کچعضاچ رچگرورچوجا چ انه چبهنا چ ا چآ
بت اریچروحهن چ  چبرنهـ چوع رچاشچراچ ا رچامتچراچتجرب چ ار رچبهنا چوچا چا انچـرحلا چ

علچ رچگرورچ هچبه  چچ تنچنترویچ مک چوچفعهش چوجا چ انه چبهنا چتاهچـشا.چگذنه چبهن 
بههر نچاصالچوچـکه ت ،چبهور هچوچروشچ هچوچفنچ هیچـاجا چ رچجههن،چ.چگرورچروننچبمهن 

اچنم چتاان  چ هریچ  چخ اون چا چطر قچا نچاعضهیچبت ارچـ چتاان چبرایچگرورچانجهمچ  ا چر
بهوجا چچ تنچافرا چبتا اریچاماتچ ا چرا کهر اهیچعملا چپتشا هه یچ.چب چانجهمچبرمهن  

.ـ چتاان  چب چارتقهءچبهوا یچگرورچ مکچ    

بهبودی گروه

راهکارهای عملی بهبودی گروه40



چ ان چگرورچنمهچوچاعضهیچآنچـ چتاان  چا چـشکلچخهرجچن رچوچبرچرویچ کچ انتهریچ
ـثوت،چـهمر زچبهن  ؟

بهبودی گروه

سئوال41



ا نچامتچ  چا شحهظچج سا چ اناتهرچباا رچوچبا چ»SAبهوجا ا  ک چ  فچاصل چانجمنچ
 ارچ»(چ4 ههبچمکت چصاکح چ)«چ   رچـعهه انچج س چبرایچرمت نچب چ انتهریچ مکچ  ت 

رمهن نچپتهمچب چـعهه چج س چ  چ  اا چ رچحاهلچعاذابچ_گرورچت ههچ کچ  فچاصل چ ار چ
بهوجا ا  ک چا نچـاضاعچـمکانچاماتچبارایچبرخا چافارا ،چبساتهرچ.چ«(م تچپ ج )امتچ

.چر امهم چوچافراط چب چنظرچبرم ،چ  فچاصل چگرورچا نچنتستچ  چـهچراچ انتهرچن ا چ ا
قا مچ هچـهچ ه چگرفه چا  چ  چگرورچب چت هه  چنم چتاان چ س چراچ انتهرچن  چ ار ؛چ   هـ چ  

راچب چع اانچرا  چبرایچ ن گ چ ر نچب چ هرچـ چگتر  ،چخ اون چا نچ اهرچراچبرا ماهنچانجاهمچ
.تب چ   رچـعهه انچج س چام(چپتهمچبهوا ی)  فچاصل چگرورچرمهن نچپتهمچخا چ.چـ چ   

بهبودی گروه

همیشه به دنبال هدف اصلی گروه باشید42



 چوقه چگرورچخا ـحارچبهن ،چحه چاگرچ  فچپس    رچگرور،چپهکچن  چ انهنچاعضهیچخاا
بهن ،چجهذب چوچق رتچخا چراچا چ ماتچـ چ  ا ؛چوچا انچچ کا چا چ لا الچعما رچایچاماتچ ا چ

 چ اناتهریچانههاهیچا انچبرنهـا.چـ چبت ت چ رچبعض چا چگرورچ هچش‌زشچ  ه چاتکهقچـ چافه 
ـهح نا نچباهچخ اونا چبارایچرا  ماه  چوچ ا ا تچ   ارچ!چنتست؛چبلک چته رچاولچ هرچامت

با چ ماتنچ.چـعهه انچج س چب چممتچ انتهری،چ شتلچـهچبرایچبا نچوچانهههیچ هرچـهچامات
. شتلچامتچ  چب چنحارچیچرفههرچبهچته رچوار انچتأ ت چ  ه یچـ چ  ت 

بهبودی گروه

همیشه به دنبال هدف اصلی گروه باشید43



خ اون چـ چخاا  چوچـ چتاان چب چنارط .چپترو یچبرچنهاتچب ونچخ اون چغترـمکنچامت
ت چ مهنچگان چ ا چتا شچبارایچتسال.چا نچچتزیچامتچ  چ هرچـ چ   .چ  چب چ نوهشمچبهنت 

،چوار چ ار نچ(قا مچماام)ارا رچوچ ن گ چب چ متچخ اون ،چ لت چبهواا یچنخصا چاماتچ
 رچ ار(.چما تچ وم)خ اون چب چگرورچوچتسلت چگرورچب چاوچنتزچ لت چبهوا یچگارورچاماتچ

 رچگرورچبه  چح اقلچ کچ هچچ  چنکرچا چاعضهءچبهچ مکچخ اون چب چبهواا یچرمات رچبهنا  ،
.غترچا نچصارتچ تیچگرو  چتامطچخ اون چبهوا چنخاا  چ هفت

بهبودی گروه

خدا را وارد زندگی و گروهتان کنید44



همچب چ هرگتریچ وا  رچق مچب چناکلچـثواتچوچباهچتما.چتمر زچبرچرارچحلچوچن چبرچـشکلچامت
ا نچاـرچا چ خهشتچغرا ضچنخص چ رچاصاش چ  .چانرژی،چا چا متتچبهلا  چبرخار ارچامت

. به  چب چـ ظارچ سبچ انتهری،چتامطچته رچوار انچپذ رفه چنان ،چجلاگتریچـ چ  

بهبودی گروه

اولویت ها را درست تعیین کنید45



سهتِچقهشبچب  یچجل.چجلس چایچتشکتلچ  ت چ  چ رچآن،چرارچحلچبرچـشکلچاوشا تچ انه چبهن 
ـشهر تچ  چنکلچـعمالچجلسهتچامت،چب چگانا چایچاماتچ ا چاعضاهءچتشاا قچـ چناان چ

ب چ رواقعچوقه چ  چـه.چـجذوبچتجرب چیچ ک   رچوچافکهریچ  چ رچذ  شهنچوجا چ ار چنان 
برنهـ چـ چآ ت ،چافکهر،چذ  تتچ هچوچاحسهمهتچوچـهجرا هیچ نا گ چـهنچآناکه چوچـ‌شااشچ

خ اون چا انچـا  ر تچوچ ا ا تچراچاـکهنچپاذ رچ.چبا رچوچنته ـ  چـ  ر تچوچجهتچ   چامت
 چب چجهیچا  ک چته رچوار انچتمر زچخا چراچبرچرویچتجرب چ هیچنهاان چخا چب ذارنا.چـ چ   

وچ رچآنچ هچمترچ    ،چنته چ ارن چ  چرارچحلچراچبش ان چ  چاغلب،چص ایچخ اون چامتچوچا ن
ویچآنچ هچنته چ ارن چتشا قچنان چ  چفقطچبرچر.چاـرچ رچط چ هرچ ر نچق مچ هچـتسرچـ چنا 

.چا نچـاضاعچتمر زچ    

بهبودی گروه

ه کنیدیک جلسه ی کتاب خوانی به جلساتتان اضاف46



 چلا مچنتستچ  چحهمهًچم چتهچپ دچمهلچ ـهنچصرفچ  ت چتهچبارایچغلوا چبارچ اشا چباهریچا
نهاتچ  چـهچراچب چش‌زشچ هچرفههر هیچـخربچج سا چنز  اکچـ چ  ا ،چج امچوچـواهر رچیچ

.ت طهقتچفرمهچ انه چبهنت چوچنته چنتستچش‌زشچ هیچـهع  چوچن   چراچتجرب چ ار رچبهنا
نکلچبرگزاریچوچنحارچیچر وریچجلسهت،چ رچنجهتچ ا نچگرورچا چـر ابچش‌زشچبا چمامتچ

رفهًچ رچگرورچ هیچبهچـ تچپه  چ اتهر،چامهکه رچا چص.چ ـتنچـحک چبهوا یچبستهرچـؤثرچامت
ا چـ چتاان چـ جرچب چا نچن(چ«حر تچب چجلاچ هچ رچجر هنچبا ن»ـث ً،چ)فرـتچـشهر تچآ ا چ

تچحه چاگرچاعضهءچبهچتمهمچوجا چوچبهص اقتچتمهمچبا چـشاهر .چ  چ متش چ رچـشکلچبمهنت 
وچبپر ا ن ،چاغلبچب ونچا  ک چخا ـهنچآگهرچبهنات ،چبا چمامتچپشاهتوهن چا چبتمهریچـاهن

تمر زچبرچآنچحر تچـ چ  ت چوچ رنهتج ،چاعضهءچوچگارورچ من اهنچغارقچ رچـشاکلچباهق چ
.ـ چـهن  

بهبودی گروه

ه کنیدیک جلسه ی کتاب خوانی به جلساتتان اضاف47



 کا چا چرارچ اه  چ ا چبا چ.چورچن نچ رچرارچحل،چاـریچحتهت چامتبرایچبهوا چگرور،چغاط 
هتچ مکچآنچـ چتاانچرارچحلچراچجه  ز نچـشکلچ ر ،چامهکه رچا چفرـتچ ههبچخاان چ رچجلسا

بهچخاان نچ ههبچ هچوچـطهشع چیچنشر هت چبهچـاضاعهتچـرتوطچباهچبهواا ی،چبا چجهی.چامت
ا  ک چفقطچا چـسهئلچوچـشک تچـاجا چصحوتچ  ات چوچ رجاهچبازنت ،چـحاارچجلساهتچا چ

.ـشکلچب چرارچحلچت‌تترچـ چ هب چوچـهچ رچـسترچبهوا یچقرارچـ چگتر  

بهبودی گروه

ه کنیدیک جلسه ی کتاب خوانی به جلساتتان اضاف48



راچباهچ قاتچوچ SAنکلچبرگزاریچا نچجلس چب چا نچگان چامتچ  چ ههبچ اهیچـاار چتاأثترچ
 ههبچ رچجمعچب چگر شچ رـ چآ  چوچ رچنکارچچ ا چخاطچ اهچپاهراگرافچراچ.چتعمقچـ چخاانت 

ا  ک چفقطچ م چا چ ههبچخاان رچنا چوچتجربتهتچنخص چخاا چراچ رچـاار چآن.چـ چخاان 
همچ رچ   ا.چقسمتچخاان رچن رچارائ چ  ت چبههرچا چا نچامتچ  چ کچبخمچ هـلچراچبخاانت 

کهتچنهتج چگتریچا چ کچپهراگرافچ هچـهن،چخاان  رچ هچ رچنخصچ   ریچـ چتاان چ رچـار چن
ـااهچـطهشعاا چـاا چ  ت چوچ رچ.چـشااهب چ ناا گ چاشچبااهچپااهراگرافچخاان رچناا رچصااحوتچ  اا 

.چ رچ نا گ چـهنچتأ تا چـا چ  ت  SAـشاهر تچ ه مهنچبارچبا چ هرگتریچاصاالچوچقا مچ هیچ
 متش چمع چـ چ  ت چا چتکهوتچباتنچ انام،چ رکچوچعقه ا چخاا چوچاماهکه رچیچعملا چا چ»

«.اصالچ رچتمهمچبخمچ هیچ ن گ چـهن،چآگهرچبهنت 

بهبودی گروه

ه کنیدیک جلسه ی کتاب خوانی به جلساتتان اضاف49



تحملچ ر نچبتمهریچوچنه انتهریچوچنتزچتحملچآنچ رچگرور،چ کا چا چچتز اه  چاماتچ ا چ
تا چتأ .چن چت ههچگر وهنچگترچته رچوار انچامتچبلک چاعضهءچ ائم چنتزچبا چآنچگارا مچ ارنا 

 رگهرچغرا ضچنخص چراچب چاصاالچتارجتدچ  ات چ.چطلو چ  چب چا نچـشکلچ اـنچـ چ ن 
.،چگرورچ رنهه تچ کچبه ن رچخاا  چبا (م تچ وا  ر)

بهبودی گروه

هوشیاری را در سرشت گروه، زنده نگه دارید50



ایچاـریچضروریچامتچ  چا نچراچبرایچگرورچوچته رچوار انچتکهت چ  ت چ  چـهچبه  چت هاهچبار
هچوچاگارچـا.چبرایچب چ متچآور نچ انتهریچبه  چت شچ  ت .چ انتهری_ کچچتزچ هرچ  ت چ

.چته رچوار انچت ن چنک ت ،چ انتهریچوجا چنخاا  چ انتچوچا نچحقتقاتچاوضاهعچـهمات
 چنظرچبه  چب انت چ  چاگرچ تیچوقتچ رچگرورچتل  ریچنزنت چوچحرفچخا چراچنزنت چتهچخابچب
رچچتازیچبرمت ؛چاگرچ رگزچتأ ت چنک ت چ  چتمر زچجلس چبه  چبرچا نچبهن چ  چنته چ ار  چ 

  چلا مچامتچراچ ه چگرفه چوچانجهمچ  ت چتهچعا ورچبارچغلوا چبارچناهات،چناه چبهنات چوچ
 انتهریِچق رتم  یچ انه چبهنت ،چ رچا نچصارتچگرورچتهچاب چا چحهلچب چوچضاع چخاا 

.رندچخاا  چبر 

بهبودی گروه

هوشیاری را در سرشت گروه، زنده نگه دارید51



.چب چجهیچفکرچ ر نچ رچـار چش‌زش،چـ چتاانچ رچـار چابزار هیچـرتوطچبهچقا مچ هچفکارچ ار 
نخص چخاا چبپر ا نا چوچا چآنچ اهچ«چـشک ت»ته رچوار انچاغلبچ ومتچ ارن چ  چ ائ چب چ

 تچراچـهچنم چتاانت چـشاک.چحه چبعض چا چاعضهءچثهبتچنتزچا نچگان چ سه  .چصحوتچ    
هچعطامچحلچ  ت ؛چبلک چفقطچـ چتاانت چبهچمهخهنچآنچارتوهطچواقع ،چرا  چپتش هه چ  ت چتا

تمر زتاهنچراچبارچ.چ«برایچ رچـشکل چ کچق مچوجاا چ ار ».چروحهن چخا چراچمترابچنمه ت 
.چرویچق مچ هچحکظچ  ت 

بهبودی گروه

تمرکز مشارکت ها را بر راه حل حفظ کنید52



،چ مهنچق مچ هچ ساه  چوچـاهچراچا چSAا نچـاضاع،چتأ ت چبرچا نچامتچ  چ رواقعچبرنهـ چیچ.چ
ه ت چوچ رگترچن نچبهچـشک تچنجهتچـ چ    ؛چ ع  چا  ک چ رچـشکلچگترچنک ت چوچج مچن ما

رویچج و چیچروحهن چخا چ هرچ  ت چوچب ذار  چخ اون ،چ ر ـاهن چ ا چخاا شچتشاختصچ
 چ من تنچبه  چب چته رچوار انچنشهنچ  ت چ ا.چـ چ   ،چپهمخ چراچبرایچـشکلمهنچنشهنچ   

 ه آوریچوچتکرارچـسهئلچرو ـررچبهعثچـ چناا چ ا چب چصاارتچـا اومچبا چمامتچغا چوچ
ت هاهچ اهریچ ا .چن ران چ شت رچنان چوچ شسا یچب چحهلچخا چبرا شاهنچبرجساه چناا 

.به سااتچبک اات چا اانچامااتچ اا چافکااهرچ انااتهران چراچجااه  ز نچافکااهرچبتمهرگاناا چ  اات 
ه چبعض چا چگرورچ هچگزارشچ ا رچان چ  چتعتتنچـح و رچچ ـهن چبرایچـشهر تچبستهرچ هرم

.امت

بهبودی گروه
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ت نچا چپرما.چب چآنچ هچ رچعملچ مکچ  ت .چـشههقچبهنت چ  چآنچ هچراچ رچبهوا یچ رگترچ  ت 
ی،چاگرچبرایچ سابچپاه  چوچ اناتهر.چ ر غچنک ت «چبرایچچ چچتزیچب چا  جهچآـ ی؟»ا  ک چ

اگارچرا  ماهچن ارنا ،چبا چ.چ،چآـ رچبهن  چبپرمت چ  چآ هچرا  مهچ ارن SAطوقچتعر  چپه  چ
.چتآنچ هچب ا ت چ  چپتمچا چترکچجلس چـ چتاانچبرایچآنچ هچ کچرا  مهیچـاقتچ رچنظرچگرف

 ،چاگرچ رچتصمتمشاهنچجا یچبهنا .(چـ چتاانت چا نچجمل چراچ رچفرـتچجلسهتچاضهف چ  ت )
تچپتش هه  هیچنمهراچـ چپذ رن چوچا چنمهچ مکچـ چخاا   ؛چوگرن چبرا شهنچآر ویچـافقتا

.  ت چوچب چمراغچته رچوار چبع یچبرو  

بهبودی گروه

با تازه واردان، مشغول و در ارتباط باشید54



 چـشکل چ ا.چـعمالاًچته رچوار انچبهچاحسهمهتچوچـشک تشهنچـهچراچتحتچتأثترچقرارچـ چ    
 چ رچارتوهطچبهچحمه تچب چجهچوچناا شچافراط چنسوتچب چته رچوار انچوجا چ ار چا نچامتچ 

چانچغهشوهًچاحسهمهتچآنچ هچج وا چیچتأما چبا چحاهلچخاا چ ار ،چ شساا یچ ار نچبارایچ
هچ کچرارچـؤثرچبرایچجلاگتریچا چتمر زچآنچ ا.چاحسهمهتچته رچوار انچبستهرچخطرنهکچامت

.چبرچرویچـشکلچوچتأم چب چحهلچخا ،چا نچامتچ  چآنچ هچراچب چممتچق مچ هچماقچ  ت 

بهبودی گروه

با تازه واردان، مشغول و در ارتباط باشید55



 چبزرگچتر نچـشکلچ رچمرچرارچته رچوار انچا نچامتچ  چآنچ هچفقطچـ چخاا   چ  چـار تاج
 یچا نچـعمالاًچنشهن چخا بت  چوچ شساا.چقرارچب ترن چوچ م چب چحرفچ هیچآنهنچگاشچ    

ت ههچرا  چ  چب چ ماکچ.چب چحهلچخا ،چ رچآنچ همت؛چا نچخا چـش‌اش چآنچ هچراچنشهنچـ چ   
آنچـ چتاان  چا چا نچرفههرچ  رآشا چر اهچناان چوچبهواا چ هب ا چا انچاماتچ ا چقا مچ هچراچ

‌تترچب چع اانچنتارچیچ ن گ چبرایچخا چانهخهبچ    چوچب چ مکچآن،چافکهرچوچرفههرنهنچراچت
هچـتازانچتمه الچآنچ ا.چ    ؛چ ع  چا  ک چبرایچ  ا تچن نچوچن ت ن،چتمه لچ انه چبهنا  

.برایچ  ا تچن نچوچپترویچا چاصالچبرنهـ ،چنشهنچ    رچیچان ا رچیچبهوا یچآنچ همت

بهبودی گروه

با تازه واردان، مشغول و در ارتباط باشید56



خا اچراچ ر.چبهچرویچخاشچا چته رچوار چامهقوهلچ  ت چوچبهچاوچارتوهطچـع اایچبرقارارچ  تا 
ارچته رچوار انچراچب چانجهمچ هر ه  چ عاتچ  ت چ  چبهعاثچعوا.چارتوهطچبهچ ک   رچوار چ  ت 

ا نچ ع  چ مهنچان تزشچوچتحر کچتامطچنتارویچخا اچو.چآنچ هچا چنرا طچمختچـ چنان 
 چ ا چا نچبهعثچـ چنا.چعشقچ  چجه  ز نچبران تخه چن نچتامطچغرا زچنخص چـ چنا 
.را  مه هچوچر جا هچاـتهلچوچغرا ضچنخص چخا چراچ  هرچب ذارن 

بهبودی گروه
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،چب چگانا چایچSAاعضه  چ  چپاه  چ.چخا  اریچ  ت «چگرورچنه تهنچوچـجه ش چگران»ا چپتامهنچب چ
 یچ ههبچمکت چتعر  چن رچامتچراچنم چخاا   ،چـ چتاان  چب چراحه چب چبهواا191  چ رچصکح چیچ

 ک چا چرارچ هچبرایچجلاگتریچا چورو چافرا یچ  چپاه  چوچ اناتهری.چوچوح تچگرورچآمتبچبزن  
راچنم چخاا   چوچاحسهسچ ما ر یچنم چ   ا ،چا انچاماتچ ا چگارورچ ارایچ اکچ SAطوقچتعر  چ

وچ سهن چ  چ رچـار چآنچمؤالچ ارن ،چقولچ SAخطچـش چبهن ،چب چا نچنکلچ  چ اوطلوهنچورو چب چ
ا انچ اهر.چا چنر تچ رچجلسهتچرمم ،چبهچتع ا یچا چاعضهءچ انتهرچآن،چچ کچـ قهتچ انه چبهن  

حتنچصرفچقهاار،چ«چجلس چیچـخصاصچته رچوار ان» هچ«چآگهرچمه ی»ـ چتاان چ رچجلس چایچب چنهمچ
 رچآنجهچـهچ اماههنچخاا چراچتعر ا چـا چ  ت چوچ.چقولچا چ ـهنچبرگزاریچجلسهتچاصل چانجهمچنا 

خاا چراچـشاهب چ SAاگرچافرا چ  جکاهوچوچپرمشا ر،چباهچ.چراچتاضتدچـ چ  ت  SAا  افچوچاصالچ
.ب ان  چوچپه  چآنچراچبخاا   ،چآن هرچب چجلسهتچاصل چ عاتچـ چنان 

بهبودی گروه

در مورد اصول، بحث و جدال نکنید58



 رچ SAاگارچاعضاهءچ.چبعض چوقتچ هچا نچافرا چ  جکهوچنم چ ان  چ  چب چ نواهلچچا چ ساه  
جلس چایچ  چبهچآنچ هچ ارن چاحسهسچ    چ  چفر یچبرایچپهکچبا نچج یچامت،چبه ا چبا چاو
.چفرصتچب    چوچاوچراچب چجلسهتچرمم چ عاتچ    چوچبع چا چجلس چباهچاوچصاحوتچ   ا 

ـ اهفعچـشاهرکچـاهچبه ا چ رچاوشا اتچاولچقارارچب تار ؛چ»ا نچبستهرچـه چامتچ  چبا انت چ
اگارچگارورچبا چخاهطرچوجاا چ(.چم تچ اک)«چبسه  چ ار  SAبهوا یچنخص چب چوح تچ

.تعهر  چـهکهوت چا چپه  چب چچ  چ مه چتقست چنا ،چوح ت چوجا چنخاا  چ انت

بهبودی گروه
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ا نچ هریچامتچ  چـاهچ».چرا  مه  چ ر نچوچرا  مهچن نچراچ رچمرنتچگرورچ ن رچن  چ ار  
را  مه  چ ار نچخاابچ ا چ.چ رچا نچـار چجسارچوچبهنههـتچبهنت .چ«ا  جهچانجهمچـ چ  ت 

گرورچبه  چب چع اانچنتارچیچ ن گ چ ر نچ رچگرورچتلق چنا ،چـه چتر نچچتزچبرایچبهوا ی
نچـهچخا ـهنچراچوق چته رچوار انچـ چ  ت ،چاـهچآنچ هچنتزچبه  چتمه لچب چرا  مه  چگرفه.چامت

.چ شاهن رچامات SAخا ـحاریچوچعملچبرچامهسچروشچخا ـهن،چـهچراچبا چ.چ انه چبهن  
هرچـاهچ ا چ انات.چبههر نچافکهرچـهچ مهنچفکریچامتچ  چـهچراچبرایچاوشتنچبهرچب چا  جهچآور 

 سهت چبه  چچ هنچـحک چوچـصام چوچباهان تزرچتاه رچوار انچراچ ا ا تچ  ات چ ا چآنچ اهچا چ
احسهمهتچخا چبترونچآـ رچوچتامطچ هرچ ر نچق مچبهچآنچ اه،چبا چفضاهیچاـانچوچـطما نِچ

ـهچبهچصرفچ ر نچنه هرچبه  ،چبهچتمهسچگارفهنچـا اومچباهچ.چحمه تچ انتهران چوار چنان 
. ک   رچوچبترونچرفهنچبع چا چجلس چب چطارچـکرر،چ ک   رچراچتشا قچـ چ  ت 

بهبودی گروه

دانجمنی ایجاد کنید که راهنمایی کردن در آن رایج باش60



اعضاهءچبارایچناناهنچ.چ ک چا چنقهطچقاتچجلسهتچـ چتاانا چترا نهـا چیچقا مچاولچبهنا 
ترا نهـ چیچرفههر هیچج س چرا  مه  چـ چنان چوچمپسچآنچراچبا چترتتابچبا چرا  ماهچوچ

:چ تنچترا نهـ چایچبه  چب چمؤالاتچامهم چا چا انچقوتالچپهماهچ  ا .چگرورچارائ چـ چ    
مچا چآ هچ  هرلچ نا گ چا«چ»آ هچـنچ رچبرابرچنهاتچب چق رت ؟«چ»آ هچـنچ کچـعهه چج س چام؟»

آ اهچـ چتااان چبا چت هه  چبهواا چ«چ»آ هچخاا هنچبهوا یچ سه ؟«چ» مه چخهرجچن رچامت؟
 چارائ چ ا نچترا نهـ چیچق مچاولچب چرا  مهچپتمچا چارائ چیچآنچب چگرورچبهعثچـ چنا.چ« هب ؟

  چترا نهـ چـخهصرترچن رچوچ رچـسترچ رمتِچارائ چب چگارورچقارارچگتار چوچ من اتنچا چ
هتچا  ک چگرورچفقطچتو  لچب چ کچمطلچان‌هلچبرایچ بهش چ هیچذ   چـاهچناا چ اهچتاصاتک

.ج س چافراط چبه گاچنا چجلاگتریچـ چنا 

بهبودی گروه

ترازنامه ی قدم اول را کارکنید61



ـعمالاًچتمهمچاعضهءچ رچجلس چایچ  چترا نهـ چیچق مچ کچخاان رچـ چنا ،چـ چتاان  چنار ت
 ـهن چ ا چخاانا نچترا نهـا .چ    چ رچ  چـاار چامهث هءچـمکنچامتچوجا چ انه چبهن  

.ب چصاااارتچـاااؤثرچبااا چپه اااهنچرمااات ،چاعضاااهءچاحساااهسچتعلاااقچـ چ   ااا 
هچلا مچامتچ  چاعضهءچبهتجرب چترچگرور،چن چت ههچحمه تچـثوتچوچابرا چ م ر یچوچناوه تچبا

لت چ  چنخص چ  چترا نهـ چاشچراچخاان رچامتچ انه چبهن  ،چبلک چاگرچـتزانچعمتق چا چتس
،چبرایچبهوا یچپه  ارچلا مچامتچراچ رچط چخاان نچترا نهـ چنش ان ،چبهصا اقتچوچصار د
.نظااااااااااااااارچخاااااااااااااااا چراچ رچگااااااااااااااارورچب ا  ااااااااااااااا 

.ا نچتجرب ،چته رچوار چراچب چفرا   چ هرچ ر نچق مچ هچوار چـ چ   

بهبودی گروه

ترازنامه ی قدم اول را کارکنید62



،چحها چبا چطارچرو انا ،چخصاصاهًچ رچرو  اهیچاول،چا چSAتمهسچگرفهنچبهچ   رچاعضاهءچ
 چترجتحهًچب چصارتچنخص چاق امچب چبرقاراریچتماهسچ  تا.چار شچبهلا  چبرخار ارچامت

خاا چ«چفتتلکنچب چحهشتچپتهمچگترچر»بهچگکهنچا  ک چ.چوش چقطعهًچا چطر قچتلکنچانجهـمچ  ت 
هکچوچ هر ه  چ ا چـاهچراچپا.چراچتاجت چنک ت ؛چ رچا نچنرا طچبهچنخص چ   رچتمهسچب تر  

انا چ انتهرچن  چـ چ ارن چلا مچامتچ  چاغلبچتکرارچنان ،چب چ شتلچا  ک چ کچفرصاتچرو 
،چ عهچ ار ن:چبرایچر ه  چب چـهچ ا رچن رچامتچ  چبسه  چب چحکظچنرا طچروحهن چـهنچ ار 

رانچتمهسچبهرا  مهچوچ   ران،چخاان نچنشر هتچپه  ،چنر تچ رچجلسهت،چ مکچ ر نچب چ   
.وچ عهیچبتشهر

بهبودی گروه

تماس های بین اعضاء را در سرشت گروه، زنده نگه دارید63



 ارچآنچ هچـ چتاان  چباهچ  .چته رچوار انچـ چپرم  چ  چچ ان چـ چتاان  چب چ   رانچ مکچ    
؛چ    ...ته رچوار انچتمهسچب ترن ،چخا چراچـش‌الچ هر هیچگرور،چـثلچآـه رچ ر نچجلس چوچ

وچ رچبهرچ  چق مچ هچراچ هرچـ چ    ،چبرایچاعضهءچج   ترچ ا چوار چگارورچـ چناان چجهذبا چ
 رچبهرچ  چبرچج و چیچروحهن چخا ـهنچ هرچـا چ  ت ،چ رچحاهلچآـاه رچنا نچ.چا جه چـ چ    

.ت برایچخ ـتچصه قهن چ سهت چ  چنه  چبرایچاوشتنچبهرچ رچ ن گ چخا چتجرب چاشچـ چ  

بهبودی گروه

تماس های بین اعضاء را در سرشت گروه، زنده نگه دارید64



 چا نچ هرچچ ان چـ چتاان چبهعثچرن چبهوا یچگرورچنا ؟چ ک چا چلا  چ هیچعمتاقچوچـخکا
ناهاتچوچرواباطچنه رماتچاحسهما چوچ.چاعهته چـه،چ رچروابطچبهچ مسرـهنچنهکها چامات

هًچج س ،چب چارتوهطهتچوچرفههر هیچج س چـهچگررچخار رچامتچوچب ونچا  ک چخا ـهنچواقعا
رچاگرچا نچـاضاعچا چگارو.چا چا نچـاضاعچآگهرچبهنت ،چبرچـهچوچبهوا یچـهنچتأثترچـ چگذار 

عا ورچبارچا ان،چـشاهر ت.چجلاگتریچـ چ   (چوچنخص )ـخک چبمهن ،چا چبهوا یچگرو  چ
 ر نچ رچـار چـشک تچوچـزا اهچوچـافقتتچ اهیچحهصالچا چپر تازچ رچ نا گ چ نهناا  چ

.ـ چتاان چبهوا یچراچ رچگرورچوچافرا چافزا مچ   

بهبودی گروه

تشویق به پرهیز در زندگی زناشویی نمایید65



رگانا چته رچوار انچـهأ لچبههرچامتچپر تزچج س چراچ رچنظرچب ترن چتهچا  ک چارتواهطچبتمه
 چتاانچچ ان چـ.چبتنچرابط چیچج س چوچنهاتچنکسه چن رچوچ رچـسترچبهوا یچقرارچگتر 

،چا چ کچـعهه چج س چ  چا ثرچافکهرچوچرفههر هیچج س چاوچبرخ فچروابطچ رماتچج سا 
باتنچصمتمتتچوچعشقچواقع چبا رچامتچتاقعچ انتچبهوا چ هب چب ونچا  ک چاولچارتواهط

رابط چیچج س چوچنهاتچراچقطعچوچآنچ وچراچا چ  چج اچ   ؟

بهبودی گروه

تشویق به پرهیز در زندگی زناشویی نمایید66



یچـهچبتمچا پتمچ ر هفه چا  چ  چپر تز هیچج س ،چب ونچتعتاتنچـا تچ ـهنچـشاخصچبارا
پر تااز،چوقه چ اا چ رچجهااتچبهوااا چا  واجچوچتامااطچافاازا مچارتوهطااهتچوچتمهسچ ااهیچ

ا نچاـرچـ چتاانا چ.چغترج س چوچتاج چب چ مسرچبهن ،چار شچوالاچوچپه  اریچخاا  چ انت
پر تازچ رچ»بخامچـربااطچبا چ.چ)بهوا یچراچآمهنچ ر رچوچم ـتچج س چراچتقا تچنمه  

 چراچا چ ههبچبهوا یچا اـا چ ار«چان  ش چ ه  چ رچـار چپر تزچج س »وچ«چروابطچ نهنا  
.(بخاانت 

بهبودی گروه

تشویق به پرهیز در زندگی زناشویی نمایید67



اگرچنخصا چباهچـشاکلچبرخاار چ ار رچ.چبعض چ هچا نچگرورچراچگرورچرا  مه  چنهـت رچان 
بهن ،چچ  چنکرچا چاعضهء،چخر چجمع چخا چراچبه  چب چانهراکچـ چگذارن چتهچـشکلچاوچراچحل

چ اتنچگارورچ.چا نچ هرچراچ تیچرا  مهچ هچنخصا چبا چت هه  چنم چتاانا چانجاهمچ  ا .چ    
چنا رچ اچک چبهچاعضهءچـ هخبچ  چب چـ ظارچپه رـتهن چبرایچحلچـشک تچ   ارانچتشکتل

ا نچجلس چیچبخصاصچـ چتاان چتامطچعضاای.چامت،چـ هفعچب چنمهریچبرایچگرورچ ار 
.  چبهچـشکلچبرخار چ ر رچامتچ هچ کچرا  مهچاوچراچـعرف چ ر رچبهن ،چتشکتلچنا 

بهبودی گروه

با جلسه ی بررسی و حل مشکل تماس بگیرید68



 چبهوا یچشذتچبخمچامت؛چپسچچراچآنچراچتجرب چنکر رچوچبرو چن  ت ؟چب چ سهن چ  چ رچعاذابچ ساه 
تچ  چ ک چا چرارچ ه  چ  چـ چتاانت چآنچ هچراچا چـشک تچاحسهم چر هچ  ت چا نچام.چپتش هه چ مکچب  ت 

رچاگرچب چنظا.چا  ک چـاجبچنا  چب چخا نهن،چب چـهچوچ هچ رچچتزیچبخ  ن .چآنچ هچراچبهچچتزیچبخ  انت 
باهچبرم چ  چق مچ هچخابچفهمت رچنش رچان چوچ رچآنچ هچمر رگ چ سه  ،چآن هرچگکه ایچخصاص چ مرار

وچبستهریچا چـهچ رچنمه مچ ا نچامهه چ سهت .چ کچ هچچ  چتنچا چاعضهءچـ چتاان چبهچنخصچانجهمچنا 
ـ چخاا ت چبهچبزرگ مه  چ رچـار چـشکلمهن،چخا چراچغرقچ رچـشک تچنشهنچ  ت چوچ رنهتج چخاا چراچ

 چت بترچا نچامتچ  چعلترغ چ انهنچـشک ت،چماهعهتچخانا.چ رچ شسا یچب چحهلچخا چغاط چورچ  ت 
هرچ ر چوچراچمپریچ  ت ،چچرا  چب چا نچطر قچب چـشک تچا چ او  چیچبههرچوچواقعچبت هن چتریچـ چتاانچن 

هچراچب چ ه چ انه چبهنت چ  چبتلچو لسانچوچ  هرچباهبچتماهمچا نچ ا.چنتزچتحملچآنچ هچآمهنچترچخاا  چبا 
اانچ مااررچبهچقرارچ ا نچبرنهـ چوچخ اون چبا چع .چـ چ انسه  «چمرـسه چا چصحوتچبهچ ک   ر»ـ  انچ

.ـر زچتاج چخا تهن،چب چاصالچوچپه  چ هچوچـ هبعچاصل چوفه ارچبمهنت 

بهبودی گروه

از هم نشینی بعد از جلسات لذت ببرید69



ترا نهـ چگرو  چناع چا چجلسهتچخهصچامتچ  چبهچجلسهتچـعماش چـهکاهوتچاماتچوچ رچ
ا نچجلسهت،چگرورچترا نهـ چایچا چخا چتهت چـ چ   چ  چطا چآنچ رچـاار چنحاارچیچعملکار چ

 مهنچگاناا چ اا چ.چگاارورچ رچخصاااصچقاا مچ هچوچماا تچ هچ ااکچار  ااهب چباا چعماالچـ چآ اا 
ترا نهـاا چ هیچنخصاا چباارایچبررماا چان تزرچ ااهچوچاحسهمااهتچ روناا چنااخصچاماات،چ

 چچ تنچترا نهـا چ ه .چترا نهـ چیچگرو  چنتزچبرایچبررم چان تزرچ هچوچعملکر چگرورچامت
 چم تچ هیچ ک،چ و،چم ،چپ دچوچ وا  رچ رچا نچـاار.چتأثترچبسزا  چ رچبهوا یچگرورچ ارن 

ب چع اانچ کچگرورچ عهچ  ت چ  اراچ ا چا انچ اهرچـاجابچ ر هفات.چبستهرچپرا متتچ سه  
.  ا تچوچرا  مه  چخاا  چن 

بهبودی گروه

ترازنامه ی گروهی را کارکنید70



لا مچ.چامات AAا نچنقلچقاش چا چ هاهبچبازرگچ.چ«برچج و چ هیچروحهن چن   اًچتأ ت چ  ت »
امتچ متش چب چ ه چ انه چبهنت چ رچ هریچ  چانجهمچـ چ  ت چب چـ ظارچ مااارچ ار نچرار

رچ ا چاگرچق مچ هچراچ هرچنک ت چوچنپذ ر  چ  چت‌تتر،چ رچقا .چبرایچرمت نچب چخهشقمهنچامت
ویچ  چ ر نهکچبهن ،چلا مچامت،چ  چ  چا نچ روغچراچبهورچـ چ  ت چ  چبه  چب چ نوهلچ اکچ ار

با چجهیچا  کا چقا مچ هچراچآ ساه .چپسچقا مچ هچراچ هر  تا .چـسکنچبهنت چتهچب چـهچ مکچ   
اوچبا چحرفچ ه هاهنچ.چ هر  ت چآنچ هچراچمر عچترچانجهمچ  ت ؛چوچب چ رگهرچخ اون چ عاهچ  تا 

.گااااااااااااااااااااااااااااااااااااااشچـ چ  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااا 
اوچب چ.چتبه  چب چ ه چ انه چبهنت چ  چنقط چیچاتکهیچحقتق چوچتا لههنچ متش چخ اون چام...»

«ناامهچنشااهنچـ چ  اا چ اا چچ اناا چانجم اا چ اا چـشااههقمچ سااهت چراچا جااه چ  تاا 
164برگرفه چا چ ههبچاشکل چ هیچگم همچصکح چ

بهبودی گروه

به جنبه های روحانی بیش از همه چیز اهمیت دهید71
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ااو  روحانج پتشن اری رر رنتای مرازی72



:دعای قدم سوم
ود اراده كنی ، از پروردگارا خود را تقدیم تو می دارم ، با من كن و ازمن ساز آنچه خ 

کلاتم را بگیر تا پیروزی براسارت نفس رهایم كن تا انجا م اراده ات را بهتر توانم ، مش 
اه تو یاریشان خواهم داد ، آنها شاهدی باشد برای كسانی که با قدرت تو ، عشق تو و ر

.  باشد که همیشه بر اراده ات گردن نهم
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