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 سخن سردبیر؛ 

شما   همه  نازنین  های  قلب  به  من  گرم  سلام 

عزیزانی که در زنجیره عشق و نیرو و امید انجمن  

 پرخوران بی اختیار گمنام هستید.

   «شوق پرهیز »اکنون ماهنامه  

داوطلب   اعضای  توسط  که  شماست   روی  به  رو 

 خدمتگزار انجمن گردآوری شده است. 

امید   نیرو و  پیام  هدف ما در این ماهنامه رساندن 

و   جدید  دیدگاه های  از  مشترکمان  درباره مشکل 

 متفاوت در انجمن است.  

رساندن  در  کوچکی  سهم  ماهنامه  این  امیدواریم 

پیام بهبودی برای تمام دوستان پرخور بی اختیار ادا  

 کند.

ی کردیم ضمن خوش آمد گویی  در این ماهنامه سع

پیدایش   تاریخچه  به  عزیز،کمی  واردان  تازه  به 

از   وارد  تازه  اعضای  روایات  همچنین  و  جلسات 

صدای   شنیدن  و  انجمن  در  خود  حضور  تجربه 

اعضای قدیمی تر و داستان های جذابی از زندگی  

به   مشتاق  عزیزان  شما  اختیار  در  اعضا  روزمره 

 بهبودی قرار دهیم.

ب و  همچنین  جوانان،کودک  های  کمیته  کمک  ا 

قدم و اعضای تمرکز ویژه درباره    12نوجوان،کمیته  

 مشکلات مختص این گروه ها صحبت کردیم.  

امیدبخش، با جملات  ماهنامه  پایانی    در صفحات 

تجربه   شما  به  پاسخ  و  پرسش  و  اعضا  مشارکت 

 ونیرو امید انتقال داده ایم. 

 کلام آخر اینکه؛  

که با نگاه گرم تان ماهنامه خود  بسیار سپاسگزاریم  

بلاعوض   عشق  انجمن  به  و  میکنید  حمایت  را 

 میدهید.

نیروی برتر شاکریم که فرصت خدمت به ما   از  و 

 عطا فرمود. 

رعایت سنت هفتم   با  زنجیره عشق  این  باشد که 

 پایدار بماند . 

دوستدار همگی شما هستیم و با قلب هایمان شما  

 . را حس میکنیم

 

 

 

 



به    خوشامدگویی  –  یخدمات  ئتیاز ه  یامپی

 واردان اعضا و تازه

 

و به جمع ما در پرخوران گمنام    ز«ی»شوق پره  به

 . دیخوش آمد

. هر کدام  ست یتنها ن  کسچیاست که ه  ییجا  نجایا

  نیدر برابر غذا به ا   یبا احساس درماندگ  یاز ما روز

گذاشتاتاق قدم  ن  م،یها  از  سپاس  با  امروز    ی رو یو 

مس در  ام  یاتازه  ریبرتر،  رها  دیاز  گام    ییو 

 . میداریبرم

همکار  یا منطقه  یخدمات  ئتیه و  عشق  با    ی ما 

  ی بهبود  ام یداوطلبانه اعضا شکل گرفته است تا پ

OA  یکه هنوز در رنج پرخور  یرا به همه کسان ،  

گرفتارند،    ای  یدرپیپ  ی هامیرژ خود  بدن  از  شرم 

  ام ید. هدف ما ساده است: حفظ و گسترش پبرسان

  ی برا  یها و فراهم کردن منابعاز گروه  تیحما  د،یام

 اعضا.  یرشد روحان

از    یمتفاوت  ی و الگوها  ها نهیشی، اعضا با پOA  در

 :ندیآیم  نجایخوردن به ا  یماریب

مبتلا   یاند، بعضرنج برده  یاجبار  یاز پرخور یبرخ

کم بوده  دادنیگرسنگ  ای  یخور به  خود  اند،  به 

اجبار   یپرخور   یگروه استفراغ  را  ایمی)بول  یو   )

  ا یشکر    ،ینیریوابسته به ش  یا اند، عدهتجربه کرده

بوده  یغذاها بعضخاص  رژ  یاند،    گرفتنمیبه 

در کنترل    اسوسو  گرید  یاند، برخدچار بوده  یافراط

افراط  ایوزن     ی پرخور  یاند، گروهداشته  یورزش 

 ادیاعت  زین  یاند و برخرا تجربه کرده  یپنهان  ایشبانه  

تصو شناسا  ری به  خود  در  را  خود  وزن  و   ییبدن 

 اند. کرده

ما  OAدر    اما تفاوت  میر یگیم  اد ی،  مهم  که  ها 

ماست.    ستند؛ین مشترک  زبان  ما،  مشترک  درد 

  یی غذا  مارگونهیب  یاز رفتارها  خواهدیکه م  یهرکس

 دارد.  ییجا نجا یدر ا ابد،ی ییرها

ه   دیبدان  د،یواردتازه  گرا .  دیانکرده  یاشتباه  چیکه 

گوش    د،ییایاست که ب  ن یا  دیبکن  دیکه با  یتنها کار 

بمان  دیده بهبوددیو  ما  تجربه    ی .  هم  کنار  در  را 

 . یینه به تنها  م،یکنیم

و    رش یکه در آن عشق، پذ  ی ابه خانه  دیآمد  خوش

 .کندیم  دایمعنا پ ز یدر پره یآزاد

 



 
  ۀ دی ا ی»روز جهان  ی ر یگو شکل خچهیتار

 OAدر   ز«ی پره

 

جهان  ۀدیا »پره  یتمرکز  مفهوم    OAدر    ز«یبر 

عضو مرد    نی.، نخستیج  . یشکل گرفت که ا   یزمان

OA  ۀواژامنا، متوجه شد که    ئتیه  سیرئ  نیو اول  

م  ز« ی»پره و    یمعان  OA  ی اعضا  انیدر  متفاوت 

  ی دیکل  یکرده است. او که نقش  دایپ  یمتناقض  یحت

  ، داشت  OAاتحاد در    جادیو ا   هیدر حل اختلافات اول

ا ؛ که برخ  نیمتوجه  ها از  گروه  یمطلب شده بود 

برا  نیا قوان  یواژه  به  ثابت،    ییغذا   نیاشاره 

رژ  یاوعده  سه  یهابرنامه مشخص    یهامیو 

  یا آن را تجربه  گرانید  که یدرحال  کنند،یاستفاده م

 . دانستندیم اریاختیاز خوردن ب  یی از رها یروحان

 

 تحول  کیآغاز : ۱۳۴۱آبان  ۱۲ ۀنام      

 

  1341آبان    12ها، در  اختلاف برداشت  ن یا  یپ  در

  ح ینوشت. او توض  نیمعتمد  ۀبه هم  یا . نامهیج  .یا

 داد که: 

برا  فی تعر لغت    یکاف  ز« ی»پره  یفرهنگ 

روحان  ک ی  شتریب  OAدر    ز یست،پرهین   ی حالت 

 لیحق ندارد آن را تبد  یفرد  ایگروه    چیاست،و ه

 واحد کند.  یالگو   ایبه قانون 

نباشیج  .یا مراقب  اگر  که  داد   OA  م،ی. هشدار 

جا به  است  به    ،یروحان  ۀبرنام   کی   ی ممکن 

 کرد:  دیشود. او تأک لیگذار تبدقانون یسازمان

 

 کی  ار،یاختیاز خوردن ب  یآزاد  یعنی  زیپره     

  ی او نه مجموعه  ییغذا  ۀبرنام   کی  نه  —روز  روز  

 . دها یاز با

 

  ۀ تنوع تجرب  ،یفرد  یدر پاسخ، بر آزاد  زین  نیمعتمد

انتخاب    یو حقوق اعضا برا   ،یوجدان گروه  ز،یپره

 کردند. دیتأک  شانیروش شخص



شکلگفت  نیا بذر  را    ی جهان  ی روز  یریگ وگوها 

آن   در  که  معناکاشت  بتوانند  و    یواقع  یاعضا 

 بدارند. یرا گرام  زیپره یروحان

 

 یج  .یا ی خیتار ۀیانیب    

 

  ز یپره  اختلافاتۀ  که دربار  ییها)در بازگشت به نامه

 نوشته شده بود(  ییغذا ۀ و برنام

 

  کتاب  در  بعدها  که   ـ خود  ۀاز نام  ی. در بخشیج  .یا

 ثبت شد ـ نوشت:  یافتن یندست یاها یرو  از  فراتر

 

از مشکلات    یاریحل بسواقعاً معتقدم که راه  »من

  ی و گروه  ی صورت فرددر رشد، به  دیامروز ما را با

 کرد.  دایپ

  ک یچون    کنندیهستند که فکر م  یکسان  شهیهم

 است. ها کار کرده، پس تنها راه  آن ی برا زیچ

  ن یا  م،یما در آغاز برنامه داشت  شتریکه ب  یتیشخص  با

 . ست ین یبیعج زیچ

سنت    12قدم و    12  ۀیکه اتحاد ما بر پا   ی تا زمان  اما

شکل   ن یاز ما آن را به بهتر  ک یاستوار باشد و هر  

کن اجرا  اختلافتفاوت  م،یممکن  و  توسط  ها  ها 

 برترمان حل خواهد شد.« یروین

 (155ص ،یافتن یندست یاها ی)فراتر از رو

 

  ز، یدرک ما از تنوع پره  یبعدها ستون اصل  هیانیب  نیا

 و اتحاد  در برنامه شد.  ،یاحترام به برداشت فرد

 

 

  OA  خ یعضو: خواندن تار  ک ی  ۀ تجرب        

 .یج  .یو ملاقات دوباره با ا

 

 : دیگویم ت یروا ن یا ۀسندینو

 

اول  باًی»تقر  از  پس  سال  براجلسه  نیشانزده    ی ام، 

را در کتاب    OA  یریگشکل  ۀخچیتار  بار  نینخست

ها کتاب  خواندم. سال  یافتن یندست  یاها یفراتر از رو

چرا زودتر سراغش نرفتم.    دانمیدر قفسه بود و نم

اول  یوقت اختلافات  به  مربوط    ۀ دربار  هیصفحات 

ـ    ییغذا   یهابرنامه خواندم  برخ  ییجارا   یکه 

منتشر    یرسم  ییغذا  ۀبرنام   کی  OA  خواستندیم

ام ترس،  احساس  ـ  ا  د، یکند  و  را    مانیاضطراب 

 همزمان تجربه کردم. 

احساس آرامش    دم،یرس  . یج  . یا   ۀ به نام  ی وقت  اما

فهم را    ییغذا  ۀبرنام   گاهچی ه  OAکه    دمیکردم. 

  ق ی فقط از طر  OAنکرده و نخواهد کرد.    لیتحم

 .دهدیم پاسخ خود ۀبه جامع یوجدان گروه

  ف یتوص  یج  .ی بودم که ا  یخودم از همان کسان  من

هر کس مثل    کردمیاول فکر م  یها : سالکندیم



ها را مثل  ندارد. هر کس قدم  ز یمن غذا نخورد، پره

 مست« است. من کار نکند، فقط »نخورده

برنامه    تواندیم  یتا بفهمم کس  دیطول کش  هاسال

 داشته باشد.«  زیرا متفاوت کار کند و همچنان پره

 

دعوتیانیپا  امیپ     و    ی :  اتحاد   به 

 احترام به تنوع 

 

  یو کسان  OA  گذاران انیمن نسبت به بن  یقدردان

 هاست. برنامه را ساختند، فراتر از واژه ن یکه ا

وقت  تمنا مشارکت،    یدارم  خدمت،    ا یدر 

به    . یج  .ی ا  ۀ یانیب  م،یهست  ی ریگمیتصم   اد یرا 

 . میاوریب

 ها را ندارد.تمام پاسخ کسچیه

از هم جدا    م،یو گوش نکن  میریرا نپذ  گریهمد  اگر

 . م یریمیو م میشویم

 م؛یمتحد بمان میکه بتوان کنمیدعا م من

 .« ست ین ن یتر از امهم  یموضوع چیه

 

 زیپره ۀ د یا یجهان روز   

 در دل تنوع()جشن اتحاد 

 

پا  هر روز  سه     ن یسوم  ۀآخرهفت  نیآخر  ی  انیسال، 

   یدر سراسر جهان روز جهان  OA  یماه نوامبر، اعضا

گرام   ( I.D.E.A)  زیپره گروهدارندیم  یرا  در  .  ها 

 : یبا برگزار ایسراسر دن

 ها ییگردهما

 ها کارگاه

 ژه یو  یهانشست

 یو آموزش ی معنو یهابرنامه و

 .گردندیبازم  زی مشترک پره قثایم به

 

 : شودیم  یادآور ی  زیپره  یهاروز، تنوع شکل  ن یا  در

خود را بر اساس وجدان،    زی عضو حق دارد پره  هر

رها  یشخص  یازهاین ب  یی و  خوردن    ار یاختیاز 

 کند.  فی تعر

 

در    کندیم  متحد  را   ما  آنچه       شباهت 

 است:   زیمشترک پره  روح  ست؛یها نروش

 روز. یک روز  کی ،یاریاختیاز ب  یآزاد

 



    OAجلسات  خچهتاری

 امروز  تا گذشته  از

 

)  پرخوران سال  OAگمنام  در  در    1۹6۰( 

که    .اس  به نام رزن  یزن   یآنجلس آغاز شد، وقتلس

متوجه    برد،یرنج م  انی پایب  یها میو رژ  یاز پرخور 

اصول همان  که  )  یشد  قماربازان  در  به  Gaکه   )

از    ییرها  یبرا  تواندینفر کمک کرده، م   هاونیلیم

به کار رود. او با الهام از دوازده قدم    ز نی  غذا   ۀوسوس

اش  را در خانه  OA  ۀجلس  نیو دوازده سنت، نخست

 برگزار کرد. 

در    ییها جلسات از چند نفر به گروه  نیا  ج،یتدربه

کشورها گسترش    گریو سپس در د   کای سراسر آمر

  ۀ سابق  ا ی. اعضا بدون توجه به وزن، نوع غذا  افت ی

در کنار هم نشستند تا درد مشترک خود را    ،پزشکی

 بگذارند.  انیدر م  یبا صداقت، عشق و گمنام

ساده و خودجوش بودند؛ اما    OAآغاز، جلسات    در

کردند تا    دایپ  یگوناگون  یهابا گذشت زمان، شکل

جهان    یازهاین  یپاسخگو مختلف  نقاط  در  اعضا 

. با گسترش  نیآنلا  ،یتلفن   ،یباشند: جلسات حضور

جهانارتبا ن  ،یطات  برنامه  شد  زنده  زیروح    — تر 

  یجمع  ۀهر گروه و تجرب  یآزاد  ۀیکه بر پا  روحی

 اعضا بنا شده است. 

شاخه  یکی تار   یها از  در  ،  OAجلسات    خیمهم 

ۀ  جلسات از ده  ن یبود. ا  افتهدیساختار    ی ریگشکل 

روزانه    زیبر پره  یآمدند و بر تمرکز جد  دپدی  1۹7۰

دارند.    دیتأک  ییغذا  یاز اعضا در حفظ پاک  تیو حما

از اعضا نشان داده که حضور منظم،    یاربسی  ۀ تجرب

جلسات،    نیتعهد به برنامه، و گوش دادن فعال در ا 

درون  یبهبود  ریمس آرامش  و  استوارتر  را    یرا 

 . سازدیم ترقیعم

از شصت وپنج  سال، جلسات    ش یپس از ب  امروز،

OA  ب در  جهان  سراسر  کشور    از  شیدر  هشتاد 

  ی اکوچک در محله  هایاتاق  از  —  شوندیبرگزار م

اعضا    یکه صدا   نیآنلا  یالمللنیب  یهاآرام تا گروه

 .دهندیم وندیبه هم پ یرا از هر زبان و فرهنگ

 اصل است که:  نیا  ادآوریجلسه   هر

نم  » تنها  میتوانیما  ا  ییبه    ی ماریب  نیاز 

شو م   م؛ یرها  هم  کنار  در    م یتوانیاما 

 .«می را تجربه کن یبهبود



 مقدمه

روز« به کرات    ۹۰، عبارت »جلسه  OAامروزه در  

  افته یاز جلسات ساختار    ی و به نوع  شودیم  دهیشن

روز کامل از آرد    ۹۰اند  اشاره دارد که اعضا موظف

مشخص و با    زان یکنند، غذاها را به م  زیو شکر پره

دوره    ن یترازو مصرف کنند و تنها پس از گذراندن ا

  جلسات   در   را  دامکان مشارکت و ارائه دتجربه خو

 . باشند داشته

ا  نیا هدف  با  خودکنترل  جادی جلسات  و    ینظم، 

اند و اعتقاد  شده  یاصول دوازده قدم طراح  نیتمر

  نهیزم  ییغذا   یبرنامه  قی دق  تی است که رعا  نیبر ا

 . کندیبرنامه فراهم م ح یکارکرد صح یلازم برا

  افته ی   از جلسات ساختار  ی اروزه نمونه  ۹۰  جلسات

  یی فضا  جادیها اهدف آن  گاهی   هستند که  OAدر  

ب   ی بهبود  ی برا بر    ار،یاخت  یپرخوران  تمرکز 

  در   که   OAکه در   ییاعضا   یخصوصا برا    ز،یپره

روز ادامه    ۹۰باشند. اما جلسات    می  هستند  لغزش

  یخی ارت  گاهیاست که جا افتهیانواع جلسات ساختار  

اشاره    گاهیجا نیمقاله به ا  نیدارد در ادامه ا یخاص

 کرد.  میخواه

 

 

 

 

گمنام   .1 پرخوران  در  جلسات  انواع 

(OA ) 

( امروز شامل دو نوع  OAپرخوران گمنام )  انجمن

است:   یاصل ساختار  جلسه    افته یجلسات 

(Structured Meetings) 

 (Regular Meetings)  جلسات رگولار و

 (. ی)عاد

بر اساس    دهدیبه اعضا امکان م  یبندمیتقس  نیا

قرار دارند،    ی بهبود  ریکه در مس   ی او مرحله  ازهاین

تجرب از  و  کنند  شرکت  مناسب  جلسات  و    ات یدر 

 مند شوند.بهره گران ید ی هاییراهنما

 

 افتهیجلسات ساختار  ۱.۱

مشخص    یابر اساس برنامه  افته،یساختار    جلسات

مع زمان  مدت  با  م  نیو  نمونهشوندیبرگزار    یها . 

روزه و برنامه    ۹۰نوع جلسات شامل برنامه    ن یا  ج یرا

HOW ژه ی جلسات معمولاً با تمرکز و نیهستند. ا  

موضوع پ  یبر  هدف  با  و    شرفت یپ  یریگیخاص 

م انجام  اشوندیاعضا  در  اعضا    ن ی.  جلسات، 

  ی هاترازنامه قدم  ایخود    شرفتیگزارش پ  توانندیم

 گانه را ارائه دهند. دوازده

 عبارتند از:  افته یجلسات ساختار  یاصل ی هایژگیو

 خاص و دوازده قدم.  ییبه برنامه غذا یبندیپا

پ  ارائه مورد    یتجربه شخص  ای  شرفتیگزارش  در 

 ها. قدم



برا  حفظ جلسه  تمرکز  و    شتریب  یوربهره  ینظم 

 اعضا. 

 

 ( یجلسات رگولار )عاد ۱.۲

ب  ،یعاد  ایرگولار    جلسات دارند و    یشتریانعطاف 

سختگ الزامات  بدون  غذا  رانهیمعمولاً    یی برنامه 

م اشوندیبرگزار  م  نی.  شامل   توانندیجلسات 

 باشند یموضوعات متنوع

 جلسات رگولار عبارتند از:  یاصل ی هایژگیو

تجرب  انعطاف ارائه  و  موضوع  انتخاب    اتیدر 

 . یشخص

از    یرویپ  یتازه وارد بدون الزام برا   یاعضا   رشیپذ

 خاص.  ییبرنامه غذا 

 اعضا  یتمام یو دوستانه برا  یتیحما یفضا  حفظ

 

 جلسات  یبند میتقس  تیاهم ۱.۳

تا بر اساس    کندیبه اعضا کمک م  یبندمیتقس  نیا

بهبود قرار دارند، در جلسات    ر یکه در مس  ی امرحله

م اعضا  کنند.  شرکت  و  تجربه  توانندیمناسب  ها 

حال    نیکنند، در ع  افتیرا در   گرانید  ی هاییراهنما

آزاد غذا  یکه  برنامه  در  انعطاف  و  و    ییانتخاب 

 .شودیشرکت در جلسات حفظ م

 

 

 

سال  ۲ شکل  ۱۹۶۱.    ی هابحث  یر یگو 

 زی پره هیاول

نخست  پس گردهما  کُنفرانسینیم  نیاز    ی ها ییو 

لس در  گمنام  پرخوران  انجمن  با  کوچک،  آنجلس 

 یلی. اما خدادیبه راه خود ادامه م  یا تازه  دیشور و ام

و    یتینارضا   ی صدا  ه،یشور اول  نیسطح ا  ریزود، ز

شن تازه  دهیاختلاف  اعضاشد.  و    ی میقد  ی واردان 

م خود  از  آدندیپرسیبارها  ب  ای:    یکالر   د یاما 

پرخور  ز یپره  دیبا   ایآ  م؟ یبشمار را    ار یاختیب  ی از 

  ی حل واقعراه  دراتیکربوهکم  میرژ  ای  م؟یکن  فی تعر

 است؟ 

 

 ها و چالش هامیرژ  ۲.۱

را ادامه    یاز اعضا همان عادت  یار یآن روزها، بس  در

سال که  کالردادند  بودند:  شده  بزرگ  آن  با   یها 

جدولیشمار کس  هر  م  ی.  و  در    دیکوشیداشت 

روش    ن یبماند. به ظاهر، ا  ی محدوده مجاز روزانه باق

به »نوک  یمنطق در عمل،  اما  ببود؛    وقفه« یزدن 

مدیانجام اعضا  سراغ    مدام  ،یاصل  یها وعده  انی. 

ببه  یغذاها هو  خطریظاهر    ا یکرفس    ج،یمثل 

نترفتندیم  یکالرکم  ی هایخوراک وسواس    جه؟ ی. 

پرخور   شتر، یب  ییغذا به  حت  ،یبازگشت    ی و 

 وزن دوباره. اضافه

  ک یاعضا روشن کرد که    یبرا   جیتجربه به تدر   نیا

چ  یحلقه دارد.  وجود  تلاششان  در    ی زیگمشده 



  ی لازم بود تا بهبود  یشمار یو کالر  میفراتر از رژ

 از شود. آغ یواقع

 

 یی ابتدا یابزارها ۲.۲

  ی آنجلس، فهرستلس  ی، در گروه اصل1۹61اوت    در

ابزارها بعدها    ن یشد. ا  می تنظ  « ی بهبود  ی از »ابزارها

 شدند: OA ی ابزارها یشالوده

  ی معنو   ی اهیمتعهدانه و با روح  ،ی. شرکت هفتگ1

 در جلسات 

 متقابل  تیتماس و حما ی. استفاده از تلفن برا 2

 ی محرک پرخور  یهایخانه از خوراک   ی سازپاک.  3

کالر   .4 نمودار  حساب   یر یگاندازه  ،یداشتن    و 

 وکتاب غذاها 

)مثلاً    ییغذا  یهاوعده  یسازو آماده  یزی ر. برنامه5

 سه وعده در روز(

 هاوعده نیغذا نخوردن ب یعنی ز؛ ی. پره6

 ی ابیدستاهداف کوچک و قابل نیی. تع7

 کی  یحت  ایروز    کیروز در    کیوسوسه؛    قی. تعو8

 ساعت  کیساعت در 

و رشد درک نسبت    ییغذا  یها برنامه  ی. مطالعه۹

 ه ی به تغذ

ابتدا  نیا روزگار  آن  در    یراه  ینقشه  ،ییابزارها، 

در مس  یکسان  یبرا قدم  تازه  گذاشته    ریبودند که 

 بودند.

 

 ز«یمفهوم »پره کشف  ۲.۳

 رخ داد.   1۹61در اواخر  یعطف مهم ینقطه

  ک ی( در  OA  هیاول  گذارانانیاز بن  یکی)   .اس  رزن

که    AA  یجلسه معمول  برخلاف  کرد.  شرکت 

»هوش  AA  ی اعضا م  «ی ار یاز  در    گفتند،یسخن 

کار برد.  را به  ز« ی »پره  ی آن روز سخنران بارها واژه

  یی رها  دیکل  دیمکاشفه بود: شا  ک ی  ن یرزن، ا  ی برا

ن پره  زیپرخوران  غذاها  ز یدر  از    ادآور یاعت  ی کامل 

 ها.آن  لیباشد، نه در کنترل و تعد

  ی هیاول  ی از اعضا  گرید  یکی  رنه ی همان دوران، ا  در

  شیکش  نگ،ی. داولیاز پدر ادوارد ج  یابعدها مقاله

 For  یهی، در نشرAA  کیو دوست نزد  یسوعی

Today    خواند. پدر اد شرح داده بود که چگونه با

کامل از »نشاسته، شکر، کره و نمک« وزن    زیپره

  ی . جملهت اس  افته یرا باز    اشیکم کرده و سلامت

 بود:  نیاو ا یدیکل

بس  ز ی»پره متعادل  آسان  ار یکامل  خوردن  از  تر 

 است.«  

ا   قاً یعم  دهیا  نیا در    رنه یبر  که  او  گذاشت.  اثر 

  افت یکم باور  بود، کم  OA  یانروح  انیبن  یجستجو

گمشده    ی همان حلقه  تواندیم  ز پرهی   نوع  نیکه ا 

  ی رسم  ی.، پرستاریج  لدردیهمراه م  به   رنهیباشد. ا

  وه یش  نیا  شیفعال، شروع به آزما  یاز اعضا   یکیو  

ـ چ  وحذف آرد    یها روکرد؛ در عمل، آن   ی زیشکر ـ



ا ــ   دینام  شده«هیتصف  ی هادراتی»کربوه  رنهیکه 

 متمرکز شدند. 

 

 ی خیاختلاف تار کیآغاز  ۲.۴

شد که   یی هاها و جنجالنقطه، آغازگر بحث نیهم

 قرار داد:   ریتأثرا تحت OAها بعد سرنوشت سال

از    یحذف کامل گروه  یبه معنا  دیبا  ز یپره  ایآ  -

 غذاها باشد؟

و    اریاختیب  یتنها بر قطع پرخور   د یتمرکز با  ا یآ  -

 ها باشد؟کارکردن قدم

ر   نیا جلسات    یریگشکل  ی شهیاختلاف، 

 شد. OA خ یدر تار افتهیساختار

 

اختلاف    یبرا  یی هاتلاش  ۳   بحث   – حل 

 درات یو کربوه ز پرهی 

پرخوران گمنام، موضوع    نیآغاز  ی هاهمان سال  از

  ی اریاختیدر ب هادراتی نقش کربوه ژه یوو به زیپره

شد.    ی فراوان  یها اختلاف و بحث  ینهیزم  ،ییغذا

آرزو  در  اعضا  همه  رها   دن یرس  یهرچند    ییبه 

متفاوت   ی هاها و تجربهمشترک بودند، اما برداشت

ارائه    ز«یاز »پره  ژهیو  یفی باعث شد هر گروه تعر

 دهد.

 

 

 

 لدردیم یتجربه شخص ۳.۱

  لوگرم یک  35گزارش داد که    لدردی، م1۹62اوت    در

م احساس  او  است.  کاسته  خود  وزن  به    کردیاز 

  ها یالکل  تیحساس  هیشب  یتیحساس  هادراتیکربوه

مس دارد.  الکل  تدر   ریبه  حذف  با    ی جیاو 

کامل    ی زیبه پره  جیتدرآغاز شد و به  هادراتیکربوه

ب  کی  لدردی. مدیانجام در    وقفهیسال و شش روز 

تر«  تر و نرمساده  یرا »راه  وه یش  نیماند و ا  زیرهپ

  ام یپ  نیا  خواست یکرد. او با شور فراوان م  ف یتوص

  ، یمشکل دار  هادراتی را منتقل کند: »اگر با کربوه

 .« امافتهیحل آن را من راه

مرحله  نیا  با آن  در  او    ن،ینخست  یحال،  سخنان 

  شتر ی. تمرکز جمع بافتین  گران یدر د  یبازتاب چندان

تثب تک  OAمشترک    ی هاانیبن  ت یبر  تا  بر    ه یبود 

 خاص.  ییغذا  فیتعر کی

 

 زیپره یدر معنا   یسردرگم ۳.۲

در تلاش بودند مفهوم    گذارانانیهمان زمان، بن  در

  س یرئ  ،یج  . یاعضا روشن کنند. ا  یرا برا   ز« ی»پره

در    یا تجربه  ترشیکه پ  س،یتأستازه  ی امنا  ئتیه

گمنام« داشت، متوجه شد که    ی هایگروه »گلوتن

ا از  م  ن یاستفاده  در    انیواژه  او  است.  مبهم  اعضا 

نوشت که    ن یتمدبه مع  1۹62نوامبر    3مورخ    ی انامه

م  ز« ی»پره معنا  ایفرنیکال  ی اعضا  ان یدر  به    ی گاه 

نخوردن    یها، گاه به معناها و سنتبه قدم  یبندیپا



شامل    رانه یگسخت  یمی رژ  یو گاه به معنا   ار،یاختیب

 . رودیکار مبه وعدهانیبدون م ییسه وعده غذا

سوم به شدت مخالفت کرد. به    ف یبا تعر  یج  . یا

  ، ییغذا  نیاز قوان  یابه مجموعه  OA  لیباور او، تبد

  OAداشت که    دیبرنامه بود. او تأک  ن یخلاف روح ا

  «ی زندگ  یبرا  یبلکه »راه  ،یمیبرنامه رژ  کینه  

مس با  یریاست؛  عضو  هر  آگاه  دیکه  با  آن    ی در 

  ن ی. اهدروزانه خود را انجام د  یهاانتخاب  ،یفرد

الهام  ی.جیا   یر یگموضع نامبعدها    ی گذاربخش 

  ی برا  یشد؛ روز  OA  می در تقو  ز«یپره  ی»روز جهان

  ار، یاختیاز خوردن ب ییعنوان رهابه زیپره یادآوری

 خشک. نیاز قوان یا نه مجموعه

 

 یسازروشن  یتلاش برا ۳.۳

ا   در به  بن  نیپاسخ  تعر  گذاران انیمباحث،    ف یبه 

از خوردن    زیآوردند. اصطلاح »پره  ی رو  نیگزیجا

  شنهاد یپ  ز«یمجرد »پره  ی واژه  ی به جا  ار«یاختیب

 : دیسه اصل ساده مطرح گرد نیشد. همچن

  ی مناسب برا  یهر الگو   ایمنظم    ییسه وعده غذا.  1

 فرد. 

 معقول.  یشمار یکالر. 2

غذاها  ز یپره.  3 آن  یی از  به  نسبت  فرد  ها  که 

 است.  اریاختیب

را بر    ید« ی»با  چیه  OAبود که    نیا  یاصل  یدهیا

  ز ین  AAگونه که در  همان  کند،ینم  لیاعضا تحم

پ قدم  »دوازده  از    « یبهبود  یبرا  یشنهادیتنها 

 . شودیسخن گفته م

 

جنش   ۳.۴ با  اختلاف  گرفتن  اوج 

 ها  یدرات یکربوه

.  بردیم  شیرا پ  یمتفاوت  ریمس  رنهیزمان، ا  نیهم  در

پره کربوه  زیاو  تمام  را    شدههیتصف  یهادراتیاز 

و آن را با شور و حرارت    دانستیم  یبهبود  دیکل

به    ی ااو در نامه  1۹63  هیژانو   1۰. در  کردیم  غیتبل

لازم    ،یپرخور  یجز غذاها  نوشت که به   یج  . یا

خوراک  گرید  یاست گروه  دهید نیاز  را  کنار    زیها 

 بگذارد. 

  ی برا  هی در نشر  نگیاز پدر ادوارد داول  یا او به مقاله

اعضا با    ی( استناد کرد و افزود که برخAAامروز )

غذاها گذاشتن  شاد  یکنار  و  آرامش  به    ی خاص، 

 . اند افتهیدست 

  ی عمل  یو تجربه  رنهیا   ی هابود که اقدام  نجایا  در

شکل   لدرد،یم ساختار    ی ریگسرآغاز    افته یجلسات 

  ی هاچون برنامه  ییهاکه بعدها به نام  یشد؛ جلسات

جلسات بر    نیشناخته شدند. ا  HOW  ا یروزه    ۹۰

  جیتدر مشخص بنا شدند و به  ییغذا   زیاساس پره

»رگولار«   جلسات  کنار  از    یبخش  ،یعموم  ایدر 

 را شکل دادند. OA یتنوع در فضا 

 



  ی هاو چالش  دراتی کربوه  ز ی ظهور پره  ۴

 OAآن در 

 

  هیاول یو باورها نهیزمشیپ ۴.۱

که    دیبه باور رس  نگ،یبا کشف مقاله پدر داول   رنه یا

را به    ها دراتیکربوه  توانندیاز افراد چاق نم  یبرخ

ا  یدرست و  پرخور   نیبسوزانند  باعث    ی مسئله 

  یی برنامه غذا  ده،یا  نی. او با اشودیآنها م  اریاختیب

را طراح کرد که شامل حذف کامل    یخاص خود 

ا  درات یپرکربوه  یغذاها تجربه    رنامهب  نیبود.  با 

کم کرده    یکه وزن قابل توجه  لدرد،یاو و م  یشخص

ا اثبات شد و  ا  رنهیبود،  تا  به    امیپ  نیآماده شد  را 

 منتقل کند. OA یاعضا  ریسا

 

 رنهیا امیگسترش پ ۴.۲

دره و سپس در   یهاخود را ابتدا در گروه امیپ رنه یا

شلس با  او  کرد.  منتشر    یسخنور   وه یآنجلس 

اعضا را    یخود، توانست برخ  ی زمای قدرتمند و کار

غذا  برنامه  که  کند  کنند.    ییمتقاعد  دنبال  را  او 

اعضا   یکی.  یج  ندیروزال به  لس  یاز    ادیآنجلس 

شن  آوردیم از  پس  اول  رنه یا  دنیکه    جلسه،   نیدر 

او شد.    ی راهنما  رنهیس کرد در خانه است و ااحسا 

  ریداشت و تحت تأث  یتجربه مشابه   زیاس. ن  سیبرن

  ی رو یشروع به شرکت در جلسات و پ  رنه،یا  یتیحما

 او کرد.  ییاز برنامه غذا 

 تولد »ورقه طلا« و »ورقه سبز«  ۴.۳

  تهیخود را بدون مشورت با کم  ییبرنامه غذا  رنهیا

چاپ    OAچاپ   حق  تحت  را  آن  و  کرد  منتشر 

برنامه    ن یهمسرش به نام »ورقه طلا« عرضه کرد. ا

 بود:  ریز  نیشامل قوان

روز 1 ه  ی.  بدون  غذا،  وعده  جز    زیچ  چ یسه 

 . یبدون کالر  یهای دنینوش

شده   هی تصف ی هادراتی کامل از کربوه ی . خوددار2

 . یعیطب  یها دراتیکربوه یو برخ

 دوم.  یهااز وعده ز ی. پره3

 . ییغذا یهابه عدم حذف وعده شنهادی. پ4

رو  نیا  سپس چاپ  با  نام    یبرنامه  با  سبز  کاغذ 

  ی رویو اعضا که از آن پ  افت ی»ورقه سبز« ادامه  

 .دندینام درات«یخود را »دختران کربوه کردند،یم

 

 OAها در درون و جنجال ییجدا ۴.۴

باور بودند که هر    نیبر ا  رنه یمخالف برنامه ا  ی اعضا

خود را انتخاب کند و الزامات    یی برنامه غذا  دیفرد با

اصول    رنه یا  رانهیسختگ ا  OAنقض    ن یبود. 

تشک به  منجر  و    ی مواز  ی هاگروه  ل یاختلافات 

 آرامش« شد. -یچرب یها چون »گروه یاصطلاحات

 

 ان یحام ر ی و سا لدردینقش م ۴.5

  ی آرام و لبخند  ی با صدا  رنه، یا  یاصل  یحام  لدرد،یم

  ز یو معتقد بود که پره  کرد یم  ت یاز او حما  ن،یدلنش



در کنترل غذاست. او    ت یموفق  دیکل  دراتیاز کربوه

  لو یک  35خود را که منجر به کاهش    یتجربه شخص

  ی ا زهیو انگ  کردیمنتقل م  گران یوزن شده بود، به د

 .نمودیم جادی اعضا ا  یرویپ یبرا

 

  سه یو مقا  هیاول  افتهیجلسات ساختار    ۴.۶

 روزه امروز ۹۰با جلسات 

و    نیتوسط ماکس  ز« ی، گروه »ون نو1۹64سال    در

  ی افراد  ی گروه تنها برا   ن یشد. ا  سیتأس  یجووان پ

س حداقل  که  پره  یبود  کربوه  زیروز  را    درات یاز 

کرده و ترازنامه قدم چهارم خود را ارائه داده    ت یرعا

 بودند.

گونه  نیا به  هر    یطراح  یاجلسات  که  بود  شده 

جد پره  3۰  دیبا  دیعضو  کامل  و    کردیم  زیروز 

 در جلسات مشلرکت کند.  توانستیسپس م

موظف بودند ترازنامه قدم چهارم خود را ارائه   اعضا

تجرب بتوانند  تا  د  اتیدهند  با  را  به    نگرایخود 

 اشتراک بگذارند. 

گروه  نیا شد  باعث  سردرگمساختار  از  و    یها 

جلوگ در    ی ریاختلافات  بتوانند  اعضا  و    ک یکنند 

 چارچوب مشخص رشد کنند.

ا   ۹۰جلسات مشابه »  امروزه، صورت    نیروزه« به 

  ۹۰روز، به    3۰  یبه جا  هی اول  ز یاست که مدت پره

افزا م  افتهی  شیروز  اعضا  اطم  توانندیو    نان یبا 

وارد جلسات شوند. هدف همچنان تمرکز    یشتریب

  شتریهاست، اما با انعطاف بو کارکرد قدم  ز یبر پره

 . اندکه تازه وارد برنامه شده  یافراد  یبرا

 

 ی ج .یو ا یمرکز OAواکنش  ۴.7

انسجام    ،ی.جیا تا  کرد  تلاش  تگزاس،    OAاز 

جدا از  و  شود  جلوگگروه  ییحفظ  در    یریها  کند. 

مل با  1۹64  یم  یکنفرانس  را  خود  مخالفت  او   ،

ا   ییغذا  رانهیالزامات سختگ اما  و    رنه یمطرح کرد، 

 اصرار داشتند.  ییاو همچنان بر برنامه غذا انیحام

 

 OA یو دوپارگ ت یبحران هو ۴.8

پره  هاجدال سر  وعده    دراتیکربوه  ز یبر  سه  و 

برخ  ییغذا و  داشت  ادامه  نگران    یمتوسط  اعضا 

حال،    ن یاز اصول خود دور شود. با ا  OAبودند که  

حل راه  افتنی  یو تلاش برا  یطولان  یوگوهاگفت

کل انسجام  حفظ  به  کرد.    OA  یمشترک،  کمک 

  تواندیکرد که هر عضو م  انیب  یبه درست  لدردیم

پره مورد  در  را  خود  به    دراتیکربوه  زیتجربه 

 . ست ی در کار ن یلیتحم چیاشتراک بگذارد و ه

 

 

 

 

 



  دراتیاز کربوه  زیپره  یی ها و جدا تنش  5

 OAدر 

 

نارضا  5.۱ و    یتیاحساس  جلسات  در 

 افته یآن جلسات ساختار  انیضرورت ب

بس  در دوره،  اعضا  یار یآن  احساس    OA  یاز  با 

از    یرو بودند. برخو شرم در جلسات روبه  یتینارضا

ب م  اریاختیپرخوران  جلسات    کردندیاحساس  که 

فضاآن  ی برا و  است  بسته  مشارکت محدود    ی ها 

  م یتصم  ت،ی وضع  نیاز اعضا، با مشاهده ا  یکیاست.  

کرد   یادآور یگرفت احساسات خود را مطرح کند و 

  جادی همه است و ا  ی برا  ی عنوان پناهگاهبه  OAکه  

برا  ایگناه    حس هدف    یشرم  شکست  فرد،  هر 

خود    ی هاشد که اعضا نگرش  شنهادیبرنامه است. پ

دلسوز با  به    یشتری ب  یرا    میتنظ  گریکدینسبت 

 کنند.

 

براتلاش  5.۲ کنترل    یها  و  اختلاف  رفع 

 جلسه 

  شنهاد یاز اعضا پ  یکیو    افتیجلسه ادامه    یها بحث

پرداخته شود.    یمیقد  ای   دیجد  شنهاداتیکرد که به پ

برقرار  ،ی.جیا را مد  ی با هدف    ت یری نظم، جلسه 

تنش اما  تلافکرد،  و  ادامه  جناح   ان یم  هایها  ها 

کرد که هر گروه مستقل است    دی. ام تأکی داشت. وال

ب برا   ک یاز    ش یو    OAاهداف    به  یابیدست  یراه 

بنابرا دارد،  اگرچه    یری گیرأ  نیوجود  شد.  انجام 

  چی بود که ه  نیا  تی اما واقع  افت،ی  انیظاهراً بحث پا

 نکرده بود.  رییواقعاً تغ یذهن

 

  یهاانتخابات و اثر آن بر گروه  جینتا  5.۳

 درات یاز کربوه ز ی پره

را در کنفرانس    تی« اکثر  افته یساختار    OA»   جناح 

  یکی  نیماکس  د،یجد  نی داشت. در انتخابات معتمد

اعضا  کربوه  یاز    از   لورن   توسط    ها  یدرات یفعال 

آمادگ  زوناآری هنوز  خورد.    رش یپذ  یشکست 

ه  درات یکربوه  زکنندگانیپره وجود    ئتیدر  امنا 

بود. پس از   ی تا آن روز باق ی نداشت، اما فاصله کم

  ، یدار و دفتر خدمات عمومخزانه  یها ارائه گزارش

تبلبحث درباره  هز  اتینشر  ،ی مل  غاتیها    ها نهیو 

سوم  افتیادامه   سالانه    نیو  در    OAکنفرانس 

نزد  1۹64 جناح   کیبدون  افکار  پاشدن  به    ان یها 

 .دیرس

 

به    ت یو انتقال مسئول  رنهی ا  یر ی گکناره  5.۴

 نیماکس

غذا  رنه یا برنامه  به  توجه  از مشاهده عدم    یی پس 

  ن، یرا ترک کرد. ماکس  OAخاص خود، خسته شد و  

را بر    رنهی نقش نگهبان طرح ا  م،یتصم  نیا  یدر پ

ا گرفت.  به    رنه یعهده  را  سبز«  »ورقه  چاپ  حق 

کس جز گروه    چیکرد که ه  دیسپرد و تأک  نیماکس



  ی طفاقدام، نقطه ع  نیها حق چاپ آن را ندارد. ا آن

شکل -کربو   از  زیپره  یهاگروه  ر یمس  یریگدر 

 . بود دراتیه

 

 و اعتبار برنامه  عیمشکلات چاپ، توز 5.5

رو  هاورقه به صورت    یابتدا  سپس  و  چاپ  کاغذ 

برگه    دادیاجازه نم  رنهی تا شده عرضه شدند. ا  یکارت

پزشک هشدار  حفظ    یشامل  برنامه  اعتبار  تا  شود 

ها با تمبر  از سوءاستفاده، ورقه یری جلوگ  یشود. برا

  یکوچک چاپ شدند، اما مشکلات  ان یو نام راهنما

باق برخ  یهمچنان  ورقه  ی بود؛  دور    هاافراد  را 

 . شدیو استفاده از آن محدود م انداختندیم

 

حفظ    ی و تلاش برا  OAواکنش دفتر    5.۶

 اتحاد 

  ی هانوشت که گروه  نی به معتمد  ی ادر نامه  یج  . یا

اند با چند استثنا  گرفته  م یتصم  درات یاز کربوه  زیپره

کرد که حل مشکلات    د یبمانند. او تأک  یباق  OAدر  

طر  دیبا  شتریب فرد  ق یاز  جمع  یرشد  صورت    یو 

دوازده قدم و دوازده   هی بر پا د یبا OAو اتحاد  ردیگ

ز باشد،  توس  رایسنت  برتر    یروین  طاختلافات 

 . شوندیم  تیریمد

 

 

به    یهاگروه  یر یگشکل  5.7 معتادان 

 ها سنت  ک یو تفک دراتیکربوه

به نام »معتادان    ی، گروه کوچک1۹64ژوئن    1۹  در

ها از دوازده  گروه  نیشکل گرفت. ا  درات«یبه کربوه

ها  ها در آنسنت  تیاما رعا  کردند،یقدم استفاده م

ورقه سبز، از برگه زرد استفاده    یمحدود بود و به جا

  ن یکرد که ا  دیتأک  1۹64  هیژوئ  11در    ی.جیشد. ا

استفاده  گروه برگه  از  چاپ    کنند،یم ها  حق  اما 

 ندارند. 

 

با سنت  5.8 محدودتعارض  و    یهاتیها 

 ی گروه 

تنها سنت چهارم را    دراتیاز کربوه  زیپره  ی هاگروه

  ی اعضا  ریسا  ایخود    یو به اعضا   کردندیم  تیرعا

OA  ی.جی به ا  ی ا. تلما در نامهدادندیحق برابر نم  

حفظ دوازده قدم و    نی معتمد  فهیکرد که وظ  دیتأک

اعضا    ات یدوازده سنت است و محدود کردن تجرب

  یی جدا  سازنهیتضاد، زم  نیاست. ا  OAمخالف روح  

 ها شد.و اختلافات در طول کنفرانس

 

  ئت یدر ه  نیماکس  تی ادامه رشد و فعال  5.۹

 امنا 

  1۹76تا سال    OA  یدار ملبه عنوان خزانه  نیماکس

در    دراتیکربوه  زکنندگانیخدمت کرد و حضور پره

  گر یو نورا د  لدردیم  رنه،ی . اافتی  شیها افزا کنفرانس



ا  ت یفعال  OAدر   ذهن  رنهینداشتند؛  علوم   یبه 

مس به  سپس  و  بازگشت.    نسیسا  تیح یپرداخت 

برنامه  یها بحث درباره  س  ییغذا  یهاداغ    ال تا 

ب  افت یادامه    1۹65   ،یتوسط مارگارت پ  یا هیانیو 

گروه  ی برا  ،یمل  ییاجرا  ریدب ارسال  همه  ها 

 شناخته شد یمسئله خارج کی یی شد.برنامه غذا

 

 آمده است:  هیانیب نیا در

جهان  کنفرانس از  OA 1۹87  یخدمات  پس   ،

برنامه  ق،یدق  یبررس ارائه  که  است    ی هامعتقد 

 نقض سنت دهم است.  OAدر جلسات  ییغذا

هر    یحال  در اعضا  کیکه  انتخاب    OA  یاز  در 

به   OAآزاد است،  زیپره یخود برا یبرنامه شخص

را چاپ،    ییتواند اطلاعات برنامه غذاینم  یطور کل

 کند.   عیتوز ای دییتا

برانگ  هیتغذ ب  نیزتر یبحث  است.    یرونیموضوع 

  یی غذا  ی برنامه ها   دیتول  ی استخدام متخصصان برا

سنت هشتم را نقض    ز یاستفاده در جلسات ن  یبرا

 . میبمان یاحرفه ریغ  شه یهم  دیما با را یکند، زیم

آنها    عیرا با توز  ییکه هر گونه برنامه غذا  ییهاگروه

 .کنندیم دییدر جلسات خود تأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
  ییو راهنما همراهی  –واردان تازه  تهکمی

 ی آغاز بهبود ریدر مس

 

است.    OAدر    تحمای  ۀواردان قلب تپندتازه  تهیکم

ا به    یکسان  ی همراه  ته،یکم  نیهدف  که  است 

  ی هااند و هنوز با چالشبا برنامه آشنا شده  یتازگ

شرم    ان،یپایب  یها میرژ  ،یپرخور   ا یاحساس 

 مواجه هستند.  یسردرگم

، نقش   OAخود در    شخصی  ۀبا تجرب   تهیکم  یاعضا

واردان  را به تازه  OAها   . آنکنندیم  فای را ا  یحام

  ی هاپرسش  یپاسخگو  کنند،یم  ی در جلسات معرف

ها کمک روزمره هستند و به آن  یهایو نگران  هیاول

در مس   کنندیم آرامش  با  قدم حرکت    ریتا  دوازده 

 کنند.

منابع    نیهمچن  تهیکم  نیا کردن  فراهم  مسئول 

واردان  تازه  ت ی، و هداOA  اتینشر  یمعرف  ،یآموزش

ها و جلسات مناسب است. حضور فعال و  به گروه

م  ته یکم  یاعضا   ۀمانیصم واردان  تازه  شودیباعث 

ن تنها  کنند  م  ستندیاحساس  و    توانندیو  اعتماد  با 

 را آغاز کنند.   بهبودی ۀ آرامش، تجرب

 واردان ساده اما قدرتمند است: تازه تهیهدف کم

وارد، خود  که تازه  یها تا زمانگام  ن یدر اول  ی»همراه

 کند.«  یط  دیو ام  نانیرا با اطم ی بهبود ریمس

 

از جانب اعضا تازه وارد   یارسال اتیتجرب

 ۱۴۰۴و مهر  وری در شهر 

 

 از شرم  ییتا رها ی اجبار  پرخوری از   

 تازه وارد( _دی)تجربه ناه

حت  شهیهم  من بودم،  سر    یوقت  یگرسنه  از  تازه 

م بلند  هشدمیسفره  نم  زیچ   چی.  جز    کردیآرامم 

برا غذا  تنها   م یخوردن.  دشمنم،  دوستم،  بود،  پناه 

. هر بار که احساس خشم، ترس  ییهمدمم در تنها

آشپزخانه    می مستق  کردم،یم  یخستگ  ای سمت  به 

شبرفتمیم در  .  م  خچالی ها  باز  تا    کردمیرا 

بار خوردن،    «ساساتم اح» از هر  بعد  اما  بخورم.  را 

ها با نفرت از خودم  و اشک. صبح  ماندیفقط شرم م

از امروز  » که    کردمیو با خود عهد م  شدمیم  داریب

همان    ،«خورمینم  گرید در  دوباره  نشده  اما ظهر 

 . شدمیچرخه گرفتار م



م  هاسال ا  کردم یفکر  من  من    طورم؛ نیفقط  که 

ب من  تنبلم،  من  ندارم،  حتارزشمیاراده    یوقت  ی. 

م  ی هامیرژ پره  گرفتمیسخت  روز  چند    ز یو 

را حس    ینیریش  ا ینان تازه    یبود بو   یکاف  کردم،یم

  ی درونم زخم  دانستمی. نم زدیفرو بر  ز یکنم تا همه چ

 .پوشاندیرا م  شیاست که غذا فقط رو

شدم، با ترس    OAبار وارد جلسه    نیاول  یبرا  یوقت

م  دلم  نشستم.  خجالت  اما    خواستیو  برگردم، 

در درونم گفت: »بمان.« و ماندم. در سکوت    ییصدا

زنان دادم.  مردان   ی گوش  درباره  یو  همان    یکه 

م  ییزهایچ سال  زدند یحرف  من  خود  که  در  ها 

.  ییشرم، ترس، تنها  ،پرخوری  — پنهان کرده بودم  

  مارم، یکه ب  دم یمرا قضاوت نکرد. آنجا فهم  کسچیه

بار    ن یشد، اما ا  ی . اشک از چشمانم جارفینه ضع

 اشک سبک شدن بود.

فرار از احساسات،    یگرفتم که به جا  اد ی  OA  در

برتر از خودم    یی رویدعا کنم، و با ن  سم،ی ها را بنوآن

بگ فهمرم یارتباط  پره  دمی.  درباره  زیکه    ی فقط 

ن بدون    ستنی»ز   ی ریادگی  یدرباره  ست؛ینخوردن 

کم است.  غذا«  به  بردن  هر  پناه  که  آموختم  کم 

ن  یگرسنگ  ،یگرسنگ   ی  گگرسن  ی . گاهستیجسم 

 . شدنرفتهیپذ یآرامش، گاه ی محبت است، گاه

خوردن،    برای   نه  اما  —  شوم یهنوز گرسنه م  امروز

برا یزندگ  ی برا د  ی.  با  عشق    یبرا   گران،یارتباط 

  رم،یمس. من هنوز در  یآزاد   ی تجربه  یبرا   دن، یورز

م حالا  ا  دانمیاما  خود    ریمس  نیکه  به سمت  مرا 

در  بردیم  ام یواقع  .OA  رها  ادی که  از    یی گرفتم 

  طورنیهم  ستچه هستم، درآن  رفتنیپذ  یعنیشرم  

 تر از من. مهربان  ییرویکه هستم، با کمک ن

که    نمیبیرا م  یزن  کنم،ینگاه م  نهیدر آ  یامروز وقت

م اشتباه  د   کند،یهنوز  تنب  گریاما  را    ه یخودش 

 .کندینم

پر کردن دهان،    یگرفته است: به جا  ادیکه    یزن

 از عشق.  د،یاز ام مان،ای  از  —دلش را پر کند 

 

 ی و کنترل افراط یخور کم انمی       

 ناشناس

م  شهیهم  من باشم،   کردمیفکر  لاغر  اگر 

بودم که   دهیشن  ی. از کودکشوم یم  تری داشتندوست

کم باورم شد که ارزش  و کم  «یلاغر  یعنی   ییبای»ز

. هر روز صبح  شودیم  دهیترازو سنج  یمن با عدد رو

 نیی. اگر عدد پارفتمیترازو م  یرو  ،یقبل از هر کار

م بالا  اگر  بود؛  خوب  روزم    م یبرا  ایدن  رفت، یبود، 

 . شدیتمام م

رژ  میهامیرژ  ی نوجوان  در رژ   میشروع شد:    میآب، 

ک  میرژ  وه،یم چند  بار  هر  سوپ.  کم   لویفقط 

لقمه اضافه، احساس شکست    ک یاما با    کردم،یم

اما من    زد،یم  ادی. بدنم فرشدیو گناه در من زنده م

م گرسنگکردم یساکتش  که  بار  هر  تحمل    ی.  را 

م  کردم،یم قدرت    اما   —  کردمیاحساس 



خال  دانستمنمی درون  از  را  خودم  دارم  واقع    ی در 

 .کنمیم

.  گرفتمیم  جهیکه سرگ خوردمیقدر کم مآن  یگاه

صدا  هنوز  م  ییاما  ذهنم  زگفت یدر  »هنوز    اد ی: 

  مرتب،   لاغر،  —.« در ظاهر موفق بودم  یاخورده

درونم پر از ترس بود: ترس    ولی  —  لب  به  لبخند

از  از کنترل    از خوردن، ترس از چاق شدن، ترس 

 رفته. دست

تصادف  OA  ۀجلس  نیاول فکر    دایپ  یرا  کردم. 

من باشد، چون من »پرخور«    ی برا  ییجا  کردمینم

وقت اما  شن  ی نبودم.  و  اعضا    ی کی  دمینشستم  از 

گرسنگدیگویم از  »من  برا  ی :  خودم  به    ی دادن 

  م یهادرجا اشک  کردم«،یاستفاده م  ام یکنترل زندگ

  یمختلف  ی هاچهره  یماریب  ن یا  دمیشد. فهم  ر یسراز

 از آن هستم.   عضوی هم من و  —دارد 

چه    ا یهستم    لویچند ک  دیاز من نپرس یکس  OAدر  

تنها    گر یتو د  ،ی. فقط گفتند: »خوش آمدخورمیم

  ادی  جی تدرمعجزه بود. به  میجمله برا   ن ی.« ایستین

پره که  با  زیگرفتم  از    د یمن  بلکه  غذا،  از  نه 

باشد. نوشتم، دعا کردم، با راهنما حرف    یخودآزار

که هستم    طور نیگرفتم که اگر خدا مرا هم  ادیزدم.  

 .رم یخودم را بپذ  رمیبگ  ادی   دیدوست دارد، من هم با

قبل از رفتن سراغ غذا،    شوم، یگرسنه م  یوقت  امروز

م خودم  دقپرسمیاز  »الان  چ  قاًی:    از ین  یزیچه 

گاه ب  یدارم؟«  اما  غذاست؛  ها،  وقت  شتر یپاسخ، 

  ست یلازم ن  گریمحبت است. د  ایآرامش، استراحت  

 کنم. هیتنب یخودم را با گرسنگ

سر و کار دارم، اما    امیدرون   ی هنوز هم با صدا  من

م را  آن  حالا صدا شناسمیحالا  در    گر ید  یی.  هم 

 : دیگویدرونم هست که م

کاف نباش  یحت  ،یهست  ی »تو  کامل  بدنت  یاگر   .

 « .توست  روح  ۀخان  ست،یدشمن تو ن

 

 شدن دهیاز ترس د  ییتا رها ایمبولی از    

 یعل داستان

پرخور  نیب  هاسال قطب  گرفتار    یدو  استفراغ  و 

ه   ن یترکینزد  یحت  دانست،ینم  کسچیبودم. 

در ظاهر مرتب بود: وزن کنترل   زیدوستانم. همه چ

. اما درونم  میهالب  یها اندازه، لبخند روشده، لباس

. بعد از هر  زدیاز شرم، ترس و خشم موج م  ی طوفان

سراغ حمام    ه با اضطراب و احساس گنا  ،غذایی  ۀوعد

ول   رفتمیم شوم،  »پاک«  ب  یتا  فقط  بار    شتری هر 

 . کردم یاحساس شکست م

رو  با و  بدنم  زمان،  دگذشت  شد.  خسته    گر یانم 

کنم. اما    یگر را بازو کنترل  ینقش قو   توانستمینم

  نکه ی. ترس از اشدیشدن هنوز مانع م  دهیترس از د

ا  گذرد،یبفهمد چه م  یکس از  قضاوت    نکهیترس 

 بمالم.  گرانیبه درد د نکهیشوم، ترس از ا 

به    میبرا   OA  ۀ جلس   نیاول ورود    ی ایدن  ک یمثل 

که همان درد را داشتند،   دمیرا د  یبود. افراد  گرید



همان ترس از    ،یسازو پاک  پرخوری  ۀهمان چرخ

فهم  کس چیشدن. ه  دهید آنجا  نکرد.    دم یقضاوتم 

و    یبلکه روح  ست، ین  ی تنها جسم  یمار یب  نیکه ا 

حما  یروان با  تنها  و  ارتباط    یجمع  تی است    با و 

 . افت ی  ییرها  توانیبرتر م ییروین

به    ادیجلسات    در وسوسه  که  بار  هر  که  گرفتم 

  اد یتوقف کنم و نفس بکشم.    دیبا  د،یآیسراغم م

بنو که  صدا   م،یبگو  سم،ی گرفتم  به  و  کنم    ی دعا 

شدن    دهیرفته ترس از دگوش دهم. رفته  ام یدرون

  ا یخودم را پنهان کنم    خواستمینم  گر یکم شد. د

 شرمنده باشم.

ن  گرید  امروز پاک کنم    ستمی مجبور  را  با    ا یخودم 

  یبه پرخور  لیم  یبدهم. هنوز گاه  نیاستفراغ تسک

احساس، هشدار است    ن یکه ا  دانمیدارم، اما حالا م

فراتر از خودم،    ییرویگرفتم که با ن   اد ینه دستور.  

کنم، بدون قضاوت    یانتخاب کنم و زندگ   توانمیم

 و بدون ترس. 

با هم  دهید  یعنی  یواقع  ییرها   و   هاضعف  ۀشدن 

لحظ  رفتنپذی  و  ها،اشتباه همان  در    ق، دقی  ۀخود 

 . یساز پاک ایبدون فرار به غذا 

 

 بدن  ری تصو  ینهآی در     

 ناشناس

بودم. شکر، آرد،    خطر«یب  یدنبال »غذا   شهیهم  من

که من را وسوسه کند، ممنوع بود. اما هر    یزیهر چ

درونم    اهیس  یانگار جادو  رفتم،یبار به سراغشان م

و  شدیم  داریب گناه  احساس  با  پرخطر،  لقمه  هر   .

دشمن و دوست بود، هم   میترس همراه بود. غذا برا 

 . دیآرامش و هم تهد

دشمنم بود. هر    نیتربدنم بزرگ  ریکنار غذا، تصو  در

:  گفت یدر ذهنم م  ییصدا  کردم،یه منگا  نهیبار در آ

 ، یلاغرتر باش  ،یبهتر باش  دیتو با  ،یستین  ی»تو کاف

  نه یآ  یها جلو.« ساعتیداشته باش  ی شتری کنترل ب

راه    چیاما ه  کردم،یو با خودم بحث م  ستادم یایم

حت   یفرار نداشت.  مرا    گرانید  یوقت  یوجود 

 . دمیدیرا م میها من تنها ضعف کردند،یم  نیتحس

پ  OAسپس    و دفترچه  دا یرا  و  کردم. جلسات،  ها 

ب  گرید  یها صحبت که  داد  نشانم    ی مار یاعضا 

دربار   با   ما  ۀرابط  ۀدربار  ست؛نی  غذا  ۀخوردن فقط 

  دنیو با کنترل است. شن  مانهایترس  با  خودمان،

که با همان وسواس، همان شرم و    گرانیداستان د

  ند،همان احساس گناه دست و پنجه نرم کرده بود

ن  دم یاست. فهم  یحس کردن تنها  ا   ستمیکه    نیو 

 کنم.  ی قدم به قدم ط توانمیاست که م یراه

پره  ادی  OA  در که  غذاها   یواقع  زیگرفتم    ی از 

  ی ذهن  یاز بردگ  ییخاص، نه تنها نخوردن، بلکه رها

نوشتن، دعا کردن، صحبت با راهنما و گوش  است.  

به من کمک کرد تا بدنم را    ، یدرون  ی دادن به صدا

کم  دوست داشته باشم و احساس آرامش کنم. کم

تصو   گرید  نهیآ انعکاس  به  شروع  نبود؛    ر یدشمنم 



که ذهنم ساخته   یریمن کرد، نه آن تصو  تریواقع

 بود.

ه هنوز  را ک  یزن  نمیبیم   کنم،ینگاه م  یوقت  امروز

گناه و شرم    ر یاس  گریدارد، اما د  دهیچیاحساسات پ

گرفته است که بدن و غذا، ابزار رشد    ادی. او  ستین

 پاداش.  ایاند، نه دشمن و مراقبت

ها و  خود با تمام نقص  رفتنیپذ  یعنی  یواقع  ییرها

آرام و مهربان با جسم    یا ها، و ساختن رابطهضعف

 ها.با آن دنیجنگ ی و ذهن، به جا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 قدم دوازدهم   تهکمی

  ریو بازگرداندن اعضا به مس همراهی 

 ی بهبود

 

از اعضا    تیدر حما  یاتیقدم دوازدهم نقش ح  تهیکم

با لغزش    زیپره  ر یکه در مس  ی کسان  ژهیدارد، به و 

از حضور در جلسات    یلیبه هر دل  ا یاند  مواجه شده

گرفته افاصله  بازگرداندن    ته یکم  نیاند.  هدف  با 

تقو و  برنامه  به  با    تی اعضا    ت ی فعال  OAارتباط 

طر  کندیم از  همراه  یهاتماس  قی و    ی مداوم، 

  ی بهبود  ر یاعضا را در مس  ژه، یو جلسات و  یشخص

 . کندیم تیحما

اند  که لغزش کرده  ییبارها با اعضا   تهیکم  ی اعضا

م آن  رندیگیتماس  با  هفته  طول  در  ارتباط  و  ها 

م انگ  کنندیبرقرار  حما  زه یتا  برا  تیو    ی لازم 

  ته یکم  ن یا نیبازگشت به برنامه فراهم شود. همچن

 : کندیبرگزار م ی بهبود ژهیدو نوع جلسه و 

که در برنامه    اعضایی  مخصوص  – . جلسه لغزش  1

 دارند.  ژهیو یبانیبه پشت از یاند و نلغزش کرده

که از برنامه    ییاعضا  برای  –. جلسه شروع دوباره  2

م و  شده  مس  خواهندیدور  در    ریدوباره  حضور 

 جلسات را آغاز کنند. 

نفر از    71۹قدم دوازدهم با    تهیمهرماه، کم  انیپا  تا

دورافتاده از جلسات تماس گرفته است و از    یاعضا

گروه  33۹  انیم  نیا به  مجدداً    ی بهبود  ی هانفر 

شده ا ملحق  نشان  نیاند.    اثربخشی  ۀدهندآمار 

اهم  تهیکم  ی هاتلاش برا  یریگیپ  ت یو    ی مستمر 

 حفظ ارتباط اعضا با برنامه است. 

  چ یاصل است که ه  نی ا  ادآوریقدم دوازدهم    تهیکم

ن  یعضو هم   ستیتنها  به    شهیو  بازگشت  راه 

حما  یبهبود حضور،  دارد.  پ  ت یوجود    ی ریگیو 

ن مس  یی روی مستمر،  در  رشد    ییرها  ری قدرتمند  و 

 اعضاست.  یروحان

 

 

 

 

 

 



قدم   تهیکم ءاعضا یارسال یهاتجربه

 دوازده

 

 بازگشت  داستان   

 لغزش و شروع دوباره  کی تجربه 

به    زیپره  هاسال و  بودم  کرده  حفظ  را  خود 

م  میهاتلاش اما  کردم یافتخار  و    کی.  روز خسته 

کردم.    پرخوری  و  شدم  غذا  ۀ وسوس  میدلسرد، تسل

به سراغم آمد.    یدیبعد از آن، احساس شکست شد

پش و  دوچندان  لحظه  ینیسنگ  یمانیشرم  را  ها 

  OAدر    یی جا  گرید  دی شا  کردم یو فکر م  کردیم

 نداشته باشم.

قدم دوازدهم با من تماس    تهین روزها، کمهما  در

به حرف  ی گرفت. کس بدون قضاوت    م یهابود که 

 گوش داد و گفت: 

  ان یلغزش تو پا  ،یبرنامه هست  نی»تو هنوز عضو ا

 .«میدوباره شروع کن ایب ست،یراه ن

  بازگشت   شروع   ۀ تماس ساده اما پرقدرت، نقط  نیا

کردم،    ۀ ژوی  جلسه  در .  شد  من شرکت  لغزش 

د  میهاتجربه با  م  گریرا  در  و   انیاعضا  گذاشتم 

گاه  دمیشن همه  م  ی که  لغزش  اما    شوند،یدچار 

 است.   ریبازگشت به مس  دیو حضور مداوم کل  تیحما

  ی تیشکست شخص  کی   یکه پرخور   دم یفهم  کمکم

برا  یبلکه فرصت  ست،ین و رشد.    ی ریادگی  ی است 

پذ  ادی و    گران یبا د  یخود، همراه  رشیگرفتم که 

  ر یقدم دوازدهم، راه بازگشت به مس  تهیکم  تیحما

 . کندیرا هموار م یبهبود

با    امروز دارم،  حضور  جلسات  در  فعالانه  دوباره 

  گر دی و  واردان تازه با را  خود ۀ و تجرب د،یو ام زهیانگ

 :دانمی. حالا مگذارم یاعضا به اشتراک م

  ی است برا   یبلکه فرصت  ست،ی راه ن  ان ی»لغزش پا

 دوباره شروع کردن و رشد کردن.« 

 

 بازگشت  داستان       

 دوباره  حضور  تا  بودن دور  از

نرفته بودم و احساس    چند ماه بود که به جلسات 

شده  کردمیم جدا  جمع  ماز  فکر    دیشا  کردمیام. 

  ده یفاینداشته باشم و حضورم ب  OAدر    ییجا  گرید

و    شدیم  شتر یهر روز ب  ،یو سردرگم  ییاست. تنها

بازگشت به برنامه را از دست    یاعتماد به نفس برا 

 داده بودم. 

قدم دوازدهم با من تماس    تهیهمان زمان، کم  در

 دندیرا شن میها گرفت. بارها با صبر و حوصله حرف

  دا یکردند تا دوباره در جلسات حضور پ  ق یو مرا تشو

  شه ی و هم  ستیتنها ن  ی عضو  چیکنم. گفتند که ه

 راه بازگشت وجود دارد. 

برا  شرکت دوباره    عطفی  ۀنقط  میدر جلسه شروع 

شن مدت  گران دی  ۀتجرب   دنیبود.  من  مثل  از    یکه 

بخش بود. احساس کردم  اند، آرامشبرنامه دور بوده



بخش م  یدوباره  و  هستم  جمع    ر یمس  توانمیاز 

 . رمیرا از سر بگ یبهبود

و    کنمیدوباره هر هفته در جلسات شرکت م  امروز

. حالا  دهمیرا ادامه م  رمیتازه، مس  ۀزیو انگ  یبا انرژ 

  ست یراه ن  انی که فاصله گرفتن از برنامه پا  دانمیم

د به  دادن  فعال، گوش  در   گرانیو حضور    افت یو 

 است.   ی تداوم بهبود دیکل ت،یحما

  ی راه  شهیهم  ست؛ین  ری مس  ان یاز برنامه پا  ی »دور

 وجود دارد.«  بهبودی ۀبازگشت و ادام یبرا

 

 بازگشت  داستان    

 ر مسی به  بازگشت و شرم  با مواجهه

  کردم یخودم را سرزنش م  د،یلغزش شد  کیاز   بعد

م اجتناب  جلسات  در  حضور  از  و  کردم یو  شرم   .

سنگ شکست  و    میها شانه  یرو  ینیاحساس  بود 

 ندارم.   OAدر    ییجا  گریکه د  گفتمیمدام به خود م

قدم دوازدهم با من تماس    تهیهمان روزها، کم  در

گوش    م یهاها با آرامش و صبر به حرفگرفت. آن

 گفتند:  یقضاوت  چیدادند و بدون ه

  ان ی. لغزش تو پایاز برنامه هست  ی»تو هنوز عضو 

 .«میدوباره شروع کن ایب ست،یراه ن

و  تیحما  نیا جلسه  در  که  شد  لغزش    ژهیباعث 

  ان یاعضا در م  گردی  با  را   خود  ۀشرکت کنم و تجرب

  ی ها هم گاهکه آن  گرانیداستان د  دنیبگذارم. شن

اند، به من  از برنامه  یاما هنوز بخش  کنند،یلغزش م

  ر مسی  ۀمانع ادام   دیکه شرم نبا  دم یآرامش داد و فهم

 شود.

  افت یحضور دوباره در جلسات، نوشتن، دعا و در  با

کم  تیحما و  کم  ته،یمستمر  نفس  به  اعتماد  کم 

د  ام زهیانگ حالا  پا  گریبازگشت.  را  راه    انیلغزش 

فرصت  دانم،ینم رشد    یریادگی  یبرا   یبلکه  و 

 .نمیبیم

گروه  امروز در  فعالانه  مدوباره  و    کنمیها شرکت 

م  گراندی  با  را  خود  ۀتجرب اشتراک  .  گذارمیبه 

 که:  ام دهیفهم

از    یها بخشآن  ستند؛ین   ریمس  ان ی»شرم و لغزش، پا

و استمرار،    تیبا حما  توانیهستند و م  یسفر بهبود

 بازگشت.«  ریدوباره به مس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   ژهی تمرکز و  تهکمی

شده در   دهیکمتر شن  یاز صداها تحمای

OA 

 

و  تهیکم شن  ژه یتمرکز  هدف  همراه  دنیبا  با    یو 

صداها  ییاعضا شن  شانی که   شودی م  دهیکمتر 

  ی ازهایبه ن  یاژهیتوجه و  تهیکم  نی. اکندیم  ت یفعال

 خاص دارد؛ مانند:  ی هاگروه

کاهش وزن    ای  کیاتری بار  ی هایکه جراح  ییاعضا

 یهاکه با چالش  ینیباردار و والد  مادران  اند،داشته

هستند،روبههمزمان    یبهبود با    یافراد  رو 

  یی اعضا  ،یپزشک  ۀژیو طیشرا  ایمزمن    یهایماریب

دست    ی منف  یبدن  ریتصو  ا ی  یپندار که با خودزشت

 . کنندیو پنجه نرم م

و    ژهی جلسات و  یتا با برگزار   کندیتلاش م  تهیکم

فضا کردن  صم  ییفراهم  و  اعضا    نیا  ،یمیامن 

تجرب   ت حمای  بگذارند،  اشتراک  به  را  خود  ۀبتوانند 

بمانند.    یباق  دار یپا  یبهبود  ر یکنند و در مس  افت یدر

  ان یب  ی است برا  یفرصت ژهی تمرکز و  ته یجلسات کم

شندغدغه در  دهیها،  و  و    بعمنا  افتیشدن، 

 هر عضو.  یفرد  طیمتناسب با شرا ی هاییراهنما

 

 ساده اما مهم است:   ژهیتمرکز و  تهیکم تیمأمور 

و ه  دهینشن  دی نبا  OAدر    یی صدا  چی»ه   چ یبماند 

 تنها باشد.«   دینبا یعضو

 

 1 داستان   

 ی و بهبود جراحی تجربه 

جراح  من از  و    OAوارد    کی اتر یبار  یپس  شدم 

  ییغذا   مینگران بودم که چگونه با بدن تازه و رژ

ب  دیجد پرخورمیایکنار  عادت  ی .  و    ی هاگذشته 

درگ  یمیقد را  ذهنم  گاه  کردیم  ریهنوز    یو 

را ادامه    یبهبود  ریمس  توانمینم  کردمیاحساس م

 دهم.

کم  نیاول  در و  تهیجلسه  کردم.    ژهیتمرکز  شرکت 

کرده   یکه مثل من جراح  یگراندی  ۀتجرب  دنیشن

آن کرد.  آرام  مرا  به  بودند،  قضاوت  بدون  ها 

  ت ی ریمد  ی برا  ییگوش دادند و راهکارها  میهاحرف

کم  کمکردند.    شنهادیپ  دیجد  یها و غذاها وسوسه

ز  یگرفتم که بدنم را دوست داشته باشم و پره  ادی



و    رش پذی  ۀبلکه دربار  ست،نی   غذا  ۀ فقط دربار  یواقع

 مراقبت از خودم است. 

دارم    یشتر یاعتماد به نفس ب  ته،یکم  تی با حما  امروز

  ریبزرگ در بدن، مس  راتییبا تغ  یکه حت  دانمیو م

 ادامه دارد.  یبهبود

 

  ی و همدل  تیشروع است؛ حما  کیفقط    ی»جراح

 .« کندیرا هموار م یبهبود ریمس گرانید

 

 2 داستان       

 خود  رشپذی و باردار مادر

نگران   یزمان بودم،  باردار  دربار  هایکه    ۀ و وسواس 

اضافه  شتربی  وزن   و  غذا از  بود. ترس    ایوزن  شده 

و حس    کردیتر مهر روز مرا خسته  ن،یبه جن  بیآس

 .کندیمرا درک نم  یکس کردمیم

کرد تا    جادی من ا  ی برا  یفرصت  ژه یتمرکز و  تهیکم

فضا نگران  ییدر  و  کنم  صحبت  با    میهایامن  را 

اعضا   گرید و  باردار  شرا   ییمادران  مشابه    طیکه 

  زی ن  گرانید  نکهیا  دنیبگذارم. شن   انیداشتند، در م

مشابه انگ  ی احساسات  و  آرامش  من  به    زه یدارند، 

  ی بخش  ودم، و مراقبت از خ  زیگرفتم که پره  ادیداد.  

فشار    ا ی  هیاز عشق به خود و فرزندم است، نه تنب

 . شتریب

احساس قدرت و    ته،یبا حضور در جلسات کم  امروز

در هر    یبهبود  ریکه مس  دانمیو م  کنمیم  تیحما

 ممکن است.  یطیشرا

 

شن  ی»گاه کاف  دهیتنها  و    یشدن  ترس  تا  است 

جا ام  ی اضطراب  به  را  نفس    دیخود  به  اعتماد  و 

 بدهد.« 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 جوانان  تهکمی

 ی بهبود ر ینسل جوان در مس همراهی 

 

اعضا  تهیکم و  اعضا  وارد  تازه  ی جوانان مخصوص 

امن    ییفضا  جادیساله است و هدف آن، ا  3۰تا    18

  های چالش  ۀدربار  یریادگ یبحث و    یبرا  یمیو صم

 .باشدیم OAنسل جوان در  ۀژیو

کم  در م  ته یجلسات  اعضا    ۀ دربار  توانند یجوانان، 

مطرح   یکه معمولاً کمتر در جلسات عموم مسائلی

 صحبت کنند، از جمله:  شوندیم

آ   یلیتحص  یهادغدغه   روابط   دانشگاه،   ندهیو 

از بدن،    یذهن  ریتصو  ،یشخص  یعاشقانه و قرارها

تاث  یخودپندار و    یاجتماع  یفشارها  ها،رسانه  ریو 

 .یمرتبط با سن جوان  یشخص

  اعضای ۀ  آموزش و تجرب  ت،حمای   ۀ با ارائ  ته یکم  نیا

م کمک  جوانان  به  به    کندیباتجربه،  اعتماد  با  تا 

  یخود را ط  یبهبود  ری نفس و بدون قضاوت، مس

مهارت همزمان  و  مد  یزندگ  یها کنند    تی ریو 

 کنند. ت یاحساسات خود را تقو

 

 جوانان ساده و روشن است:  تهیکم تیمأمور 

برا   یی»فضا و رشد   یریادگیشدن،    دهیشن  یامن 

 .« میکن جادیا  یبهبود ریجوانان در مس

 

 در دوران تحول«   ی: بهبود OAدر    ی»جوان

 

 مقدمه

  ن یترو پرچالش  نیتراز حساس  یکی  یجوان  دوران

  رات ییکه با تغ  یاهر فرد است؛ دوره  یمقاطع زندگ

  ر یهمراه است و تأث  یو اجتماع  یروان  ، یجسم  قیعم

با خود و    ت یهو   یر یگبر شکل  یادیز ما  و رابطه 

پ برا  رامونیجهان  در    ی اریبس  ی دارد.  که  ما  از 

تنها با   نه دهیچیدوران پ نیا م،یهست OA  یبرنامه

جوان  یهادغدغه با    ، یمعمول    ی هاچالشبلکه 

تصو  یا ژهیو غذا،  با  رابطه  و    یذهن  ریدر  بدن،  از 

 همراه بوده است.  تیهو

و    فضایی  کردن  فراهم   هدف  با   مقاله  نیا امن 

شده    OAجوان    یاعضا   یبرا   گر تیحما نوشته 

فضا بتوان  ییاست؛  و    هاینگران  ات،یتجرب  میکه 

و در کنار    میخود را به اشتراک بگذار   یهاتیموفق

 .میکن دایپ یبهبود یبرا   یاتازه ی هاهم، راه



— جوان برنامه هستند  ی کتاب اعضا  نیا  مخاطبان 

سال قرار دارند    3۰تا    18  یسن  ی که در بازه  افرادی

  ن همچنی  و—انددوران وارد برنامه شده  ن یدر ا  ای

  نیاز ا   ت یو حما  ی خدمتگزار  ری که در مس  یکسان

 .کنندیم  تیفعال یگروه سن

  جادی ، اOAجوانان   ژهی ما در جلسات و  یاصل  هدف

است که اعضا بتوانند در آن بدون ترس از    یطیمح

راحت به  چالش  یقضاوت،  ا  یهادرباره    ن یخاص 

دانشگاه    یهاصحبت کنند. از دغدغه  یدوره از زندگ

روابط عاشقانه    یریگو شروع شغل گرفته تا شکل

هو درک  ا  ؛ یجنس  تی و    ی موضوعات  هانیهمه 

 دارند.  یاژهیو گاهی که در جلسات ما جا ندهست

ا   با ام  نیخواندن  درک    میبتوان  م یدواری مقاله، 

احساس   م،یکن  دایخود پ  یبهبود  ریاز مس  یترقیعم

و    م،یبا همسالانمان را تجربه کن  یدلارتباط و هم

سالم و    یایساختن زندگ  ی برا  گریکدیبخش  الهام

 . میمتعادل باش

 ، یو در بهبود  میکن  یرا با هم ط   ریمس  نیا  دییایب

 . میکنار هم باش

 

 OAجلسات جوانان در   خچهیتار .1

 

ما کمک    ی، هدف اصلOA  یبرنامه  سیبدو تأس  از

  ر یبوده که با ارتباط ناسالم با غذا و تصو  یبه افراد

. اما  کنندیاز بدن دست و پنجه نرم م  یمنف  یذهن

پهمان برنامه  که  و    شیطور  اعضا  رفت، 

مربوط به    یهاخدمتگزاران متوجه شدند که چالش

 مختلف، متفاوت و منحصر به فرد است.  نیسن

  ی ا ژهیو   گاهی جا  یها، دوران جوانتفاوت  ن یا  ان یم  در

ا  دایپ زمان  ن یکرد.  دغدغه  ی دوره،  که  و  است  ها 

شروع    مثل—یزندگ  ی فشارها دانشگاه،  به  ورود 

شکل عاشقانه،  یریگشغل،  با    روابط  مواجهه  و 

بر   یقیعم ریتاث توانندیکدام م  هر—یجنس تیهو

 فرد با غذا و بدنمان داشته باشد. یرابطه

و  ی ر یگشکل  دهیا  رو، نیا  از   یبرا   ژهیجلسات 

که    یسال به وجود آمد؛ جلسات  3۰تا    18  ی اعضا

اختصاص  یی فضا و  جوانان    یامن  تا  کنند  فراهم 

خاصشان    یهابتوانند با همسالان خود درباره چالش

  گر یکدی  اتیو از تجرب  رندی بگ  تی صحبت کنند، حما

 . رندیبگ ادی

و کوچک    یشیجلسات در ابتدا به صورت آزما  نیا

شروع شدند اما به سرعت رشد کردند و در سراسر  

جلسات   امروزه  گرفتند.  قرار  استقبال  مورد  جهان 

ستون  یکیبه    OAجوانان   برنامه    یهااز  مهم 

بدون ترس    توانندیکه اعضا م  ییاند، جاشده   لیتبد

از    یذهن  ر یمثل تصو  یاز قضاوت، درباره موضوعات 

  ی هاو دغدغه  روابط عاشقانه،  ،یجنس  ت یبدن، هو

 حرف بزنند.  یشغل

ا  زین  OAجوانان    یتهیکم   ی ها گام  ریمس  ن یدر 

  ر یبرداشته است، از جمله انتشار کتاب تصو  یمؤثر



که به    ،یو جنس  یاز جسم در روابط اجتماع  یذهن

و ن  ژه یطور  اعضا  ازهایبه  مسائل  جوان    یو 

 . پردازدیم

 

جوان .2 دوران    ن یتر حساس  یچرا 

 است؟  ییاختلالات غذا یدوره برا

 

است که تحولات    یاز زندگ یا مرحله  یجوان  دوران

و    دهدیبه سرعت رخ م  یو اجتماع  یروان  ،یجسم

ا از  کدام  قابل    یفشارها   توانندیم   راتییتغ  نیهر 

است    یدوره زمان  نای.  کنند  وارد   را بر ما  یتوجه

  یجد  ی هابار با چالش  ن یاول  ی از ما برا  ی اریکه بس

مواجه    ت یو هو  بدن از    یذهن  ر یدر رابطه با غذا، تصو

 .میشویم

  یکیزی ف  رات ییدوران، بدن ما دستخوش تغ  ن یا  در

و   شود؛یم  یمهم بدن  ساختار  وزن،  قد، 

هستند.    یستی ز  یعملکردها تحول  حال  در  همه 

احساس    توانندیم  یعیطب  راتییتغ  نیا باعث 

نگران  یداریناپا توانا  یو  و  ظاهر  ما    یهاییدرباره 

 شوند.

د  از فرهنگ  یاجتماع  ی فشارها  گر،یطرف  بر    یو 

  ییبایز   یاست. استانداردها  ادیز  اریبدن بس  ریتصو

رسانه در  شبکهکه  و  القا    یاجتماع  یها ها  ما  به 

غ  شود،یم دست  یرواقعیاغلب  ا  اندیافتنینو    نیو 

ا  تواندیموضوع م نارضا  جادیباعث  و    یتیاحساس 

 اضطراب در ما شود.  یحت

  ی هاپر از پرسش  یمسائل، دوران جوان  نیکنار ا  در

هستم؟« و »چگونه    ی»من ک   کهنیاست؛ ا  یتیهو

ا  توانمیم جا   ن یدر  پ  یجهان  را  کنم؟«    دایخودم 

خود مشغول    ییهاپرسش به  را  ما  ذهن  که  است 

  ی با مشکلات  یادیها در موارد زپرسش  نی. اکندیم

از   ترس  و  شرم  احساس  خوردن،  اختلالات  چون 

 .شوندینشدن همراه م رفتهیپذ

جوان  یاریبس  یبرا دوران  ما،  اول  یاز    ن یبا 

کار،    یجد  ی هاتجربه بازار  به  ورود  دانشگاه،  در 

حت  ی ریگشکل  و  عاشقانه  مال  یروابط    ی استقلال 

ها و  استرس توانندیم ها نیگره خورده است. همه ا

  م یکنند که به طور مستق  جادیا   یدیجد  یهادغدغه

 . گذارندیم ریبر رابطه ما با غذا تأث میرمستقیغ ای

 

در    ژهیبالاتر، به و  نیدر سن  OA  یاز اعضا  یبرخ

اند که  نکته اشاره کرده  ن یقدم چهارم، به ا  یمرحله

شده دوران  و احساسات سرکوب  ینوسانات احساس

بس  ،یجوان اختلالات    یار یعامل  و  مشکلات  از 

ا آن  یا هیتغذ است.  بوده  م  نیها  که    دهدینشان 

ا به  آن، چقدر    دنیدوران و فهم  ن یپرداختن  بهتر 

پا  تر قیعم   یبهبود  یبرا   تواندیم مهم    دارتریو 

 باشد.

 



نقش    یهاچالش .3 و  جوانان  خاص 

 یدر بهبود  ژهی جلسات و

 

منحصر    یهااز چالش  ی ابا مجموعه  یجوان  دوران

م که  است  فرد همراه  از    ی بهبود  ریمس  تواندیبه 

پ را  خوردن  و    تردهیچیاختلالات  دانشگاه  از  کند. 

زندگ تا    یشروع  گرفته  شغل،   افتنیمستقل 

  ، یجنس  تی روابط عاشقانه و مقابله با هو  ی ریگشکل 

  ی عاطفو    یروان  یفشارها  توانندیموارد م  نیهمه ا

 به ما وارد کنند. یقابل توجه

بس  یی جا  دانشگاه، نخست  ی ار یکه  ما  تجربه    نیاز 

مثل استرس    ییهابا چالش  م،یمستقل را دار   یزندگ

ارتباط    یبه برقرار   ازیو ن   یفشار اجتماع  ،یلیتحص

  یفشارها گاه  نیهمراه است. ا   دیسالان جدبا هم

م راه  شوند یباعث  عنوان  به  غذا  به    ی برا   ی که 

 . میامش موقت نگاه کنآر ا یکنترل اضطراب 

زندگ  شغل شروع    ی ها ینگران  ز ین  یاحرفه  یو 

مح در  رقابت  دارد.  را  خود    ، یکار  طیخاص 

قطع  یها تیمسئول عدم  و  آ  تی تازه   نده،یدرباره 

استرس و اضطراب شوند.    شیباعث افزا   توانندیم

را    یی ناسالم غذا  یممکن است الگوها  طی شرا  نیا

 دامن بزند.   یمیبه بازگشت عادات قد  ا یکند    دیتشد

از    یاریبس  یعاشقانه برا   یعاشقانه و قرارها   روابط

  نیاست، اما در ع  زیانگجانی نو و ه  یا جوانان تجربه

م پذ  تواندیحال  از  ترس  با  نشدن،    رفتهیهمراه 

تصو  ینگران و  ظاهر  فشارها  ریدرباره  و    ی بدن، 

  ر یکه تصو  یزمان  ژهیموارد به و  نیباشد. ا  یاجتماع

  ی قیعم  ریتاث  تواندیما از بدن سالم نباشد، م  یذهن

 ما بگذارد.  ییغذا یبر اعتماد به نفس و رفتارها 

نقش    OAجوانان    ژهیجلسات و  ،یطیشرا  نیچن  در

امن    ییجلسات فضا  نی . اکنندیم  فایا  یمهم  اریبس

م فراهم  همدلانه  درباره    کنندیو  بتوانند  اعضا  تا 

د  ات یتجرب با  صحبت  هم  نگرایخود  سال  و  سن 

حما و    افتیدر  تیکنند،  راهکارها  از  و  کنند 

 مند شوند.متنوع بهره یهادگاهید

روزمره    ی هاجلسات، ما نه تنها درباره چالش  ن یا  در

مواجهه سالم    یها بلکه درباره روش  م،یزنیحرف م

پذ تقو  رشیبا استرس،  به نفس    تیخود و  اعتماد 

  کند یکمک م  یتیحما  ی فضا  ن ی. امیریگیم  ادی  زین

  ی با انرژ  میو بتوان  میکن  ی کمتر  یی که احساس تنها

 . میده ادامهرا  یبهبود ریمس شتری ب زهیو انگ

 

  ت ی و قدرت حما  OAدر    یخرد جمع .4

 همسالان 

 

، خرد  OAبرنامه    یهاییدارا  نیاز ارزشمندتر  یکی

است که اعضا در کنار    ی مشترک  یهاو تجربه  یجمع

برنامه، اعضا با    سیتأس  ی. از ابتداکنندیهم خلق م

داستان گذاشتن  اشتراک  چالشبه  و  ها،  ها 



بهبود ارتباط با غذا    ی برا  ییهاخود، راه  ی هاتیموفق

 اند. کرده دایو بدن پ

بروز    یدر جلسات جوانان به شکل خاص  یجمع  خرد

اعضا  ییجا  کند؛یم سن  یی که  با    نیدر  مشابه، 

به هم، دور هم جمع    ک ینزد  ات یها و تجربدغدغه

و بدون قضاوت از    یمیصم  ییو در فضا  شوندیم

باعث    ینینشهم  نی. ا ند یگویخود م  یبهبود  ریمس

  گران یو د  ستی هر فرد احساس کند تنها ن  شودیم

 اند. ها را تجربه کردههم همان چالش

نشان داده است که ارتباط با همسالان، به    تجربه 

جوان  ژهیو دوران  اضطراب  ی در  نوسانات  که  و  ها 

م  شتر یب  یاحساس مؤثر  تواندیاست،  در    ی نقش 

و حفظ تعهد    زه یانگ  شی افزا  ، ییکاهش احساس تنها

 به برنامه داشته باشد. 

جمع  ن،یهمچن م  یخرد  کمک  ما  که    کندیبه 

به مشکلا  یدیجد  یهادگاهید پنسبت  خود    دایت 

از مس  میکن بهبود  یرها یو  .  میآگاه شو  ی متفاوت 

  که نیا  دنیفهم  ا ی  گرانی د  یهاحلراه  دنیشن  یگاه

شرا  یکس م  طیدر  شده،  موفق    تواندیمشابه 

 و حرکت رو به جلو باشد.   رییتغ  یبرا یا جرقه

درک    یموضوع به خوب  نی، اOAجوانان    تهیکم  در

جلسات و    ی با برگزار  شودیشده است و تلاش م

آموزش  دیتول ا  ییفضا  ،یمنابع  که  شود    ن یفراهم 

شکل ممکن به اعضا منتقل    نیبه بهتر  یخرد جمع

 شود.

 

  ت یدر حما  OAنقش اصول برنامه   .5

 یبهبود  ر یاز جوانان در مس

 

  ی هایی، مانند راهنماOAگانه برنامه  دوازده  اصول

از ما    ت یدر حما   یمهم  ار ینقش بس  ،یو عمل  یروحان

 کنندیاصول نه تنها به ما کمک م  نیجوانان دارند. ا

بلکه    م،یبا غذا و بدن خود بساز  یتر که رابطه سالم

ابزارها ما  برا  ی به  چالش  ی لازم  با    ی هامواجهه 

 .دهندیم زیدوران را ن نیا  یژهیو

از صداقت    ، یریپذتیخود گرفته تا مسئول  رش یپذ  از

ما را    یهر اصل به نوع  گران،یاز د  تیبا خود تا حما

بهبود  یبه سو .  کندیم  ت یهدا  ترقیعم  یرشد و 

  یی توانا  م،یبندیکه ما اصول برنامه را به کار م  یوقت

دانشگاه، محل کار، و روابط    یها مقابله با استرس

تنها  و  شودیم  شتری ب  مانیعاطف و    ییاحساس 

 . ابدییکاهش م یدیناام

با هم    در چگونه    میریگیم  ادیجلسات جوانان، ما 

زندگ  نیا در  را  ببر  یاصول  کار  به  و    میروزمره 

  ی دهیچیپ  ریچراغ راه ما در مس  توانندیچگونه آنها م

  ی است برا   ی باشند. هر گام در برنامه فرصت  یبهبود

 اعتماد به نفس.   شیشناخت بهتر خود و افزا

 

هو  یذهن  ر یتصو .6 و  بدن  در    تیاز 

 جوانان  یبهبود ر یمس



 

دغدغه  یکی جوان  یاساس  یهااز  دوران  در    ، یما 

رابطه  یذهن  ر یتصو و  بدن  آن    ی ااز  با  که  است 

  ی ادیفاصله ز  تی با واقع  ی که گاه  ر،ی تصو  نی. امیدار

م اصل  تواندیدارد،  و    ی منبع  اضطراب  استرس، 

 اختلالات خوردن باشد. 

  ی کیزیاز بدن تنها محدود به ظاهر ف  یذهن  ر یتصو

ها، باورها و احساسات ما  بلکه شامل نگرش  ست؛ین

بس است.  خودمان  به  دوران    ی ارینسبت  در  ما  از 

چالش  یجوان هو  یها با  به  و    ی جنس  تی مربوط 

  تواند یمسئله م  ن یکه ا  میشویروبرو م  زین  یتیجنس

داشته    دنبر سلامت روان و ارتباط با ب  یقیعم  ریأثت

 باشد.

تحت عنوان    یکتاب  نهیزم   نیدر ا  OAجوانان    تهیکم

اجتماع  یذهن  ر ی»تصو  روابط  در  جسم  و    یاز 

مسائل    نیا  یمنتشر کرده است که به بررس  «یجنس

منبع    نی. اپردازدیحساس و نحوه مواجهه با آنها م

و   تیچگونه هو  میتا بهتر بفهم  کندیبه ما کمک م

با    ر یتصو چگو  گریکدیبدن  و  دارند    نه ارتباط 

 . میحرکت کن  ی و بهبود  رش یپذ  ی به سو  میتوانیم

 شودیم  جادی ا  یامن  یجوانان، فضا   ژهیجلسات و  در

مسائل مهم صحبت کنند،   نیتا اعضا بتوانند درباره ا

حما  ات یتجرب و  بگذارند  اشتراک  به  را    ت ی خود 

ا  افت یدر م  نیکنند.  باعث  احساس    شودیامر  که 

باش  ی بهتر داشته  خود  به  تکرار    مینسبت  از  و 

 .میکن  یریناسالم جلوگ ی الگوها

 

و دوستان    یخانوادگ   تینقش حما .7

 جوانان  ی بهبود ریدر مس

 

خانواده و دوستان نقش    تیحما  ،یبهبود   ریمس  در

و  یمهم  اریبس به  جوان  ژه یدارد.  دوران  که    یدر 

روان  یاجتماع  ،یعاطف  رات ییتغ است،    ادی ز  یو 

حما  کیداشتن   تفاوت    تواندیم  یقو  یتیشبکه 

 کند.  جادیا  یبزرگ

  یخانواده و دوستان ممکن است درک درست  یگاه

  ر یمربوط به تصو یهااز اختلالات خوردن و چالش

جلسات    ط، یشرا  ن یاز بدن نداشته باشند. در ا  یذهن

م  OAجوانان    ژه یو کمک  ما  که ضمن    کندیبه 

با    یارتباط بهتر   میهمسالان، بتوان  تیحما  افت یدر

  ر یمس  ان یو آنها را در جر  میخود برقرار کن  زان یعز

 . میخود قرار ده یبهبود

بر  آموزش درباره  دوستان  و  خانواده  به  نامه  دادن 

OA  یطیمح  جادی به ا  تواندیاصول آن، م  ت یو اهم  

امن و پرمحبت کمک کند که در آن جوانان بتوانند  

مؤثر را    یبه طور  رشد کنند و سلامت روان خود 

 . ابندیباز

هم  ن،یهمچن سالدوستان  و  تجربه    یسن  که 

کل  یمشابه نقش  انگ  یدیدارند،  و    یبخشزهیدر 



تنها احساس  جلسات  کنندیم  فا یا  یی کاهش  در   .

ا اعضا    شودیم  ت یتقو  وندهایپ  نیجوانان،    اد یو 

زندگ  رندیگیم از حما  یچگونه در    ی ها تیروزمره 

 مند شوند. متقابل بهره

 

راهکارها   هاکیتکن .8 با    یو  مقابله 

چالش و  در    یجوان   ی هااسترس 

 ی بهبود ر یمس

 

است که    ییهاچالشو    راتییپر از تغ  یجوان  دوران

  ر یما تأث  یبر سلامت روان و روند بهبود  توانندیم

مد فشارها  ت یری بگذارند.  با  مقابله  و    ی استرس 

حفظ    ی برا  یضرور   یها از جمله مهارت  ،یطیمح

 است.   یبهبود ریتعادل و ادامه مس

  ی هاکیها و تکن، ما روشOAجلسات جوانان    در

در    کنندیکه به ما کمک م  میریگیم  ادیرا    یمختلف

  ی رو   ی شتریمواجهه با مشکلات روزمره، کنترل ب

رفتارها و  باش  ی احساسات  داشته  امیخود    ن ی. 

عم  هاکیتکن تنفس  مراقبه،  نوشتن    ق،یشامل 

  ر اصول برنامه در لحظات دشوا  یریکارگروزانه، و به

 است. 

مرزها  میریگیم  ادی  ن،یهمچن در    یچگونه  سالم 

شخص کار  یروابط  کن  یو  خود    میبرقرار  از  و 

کن فشارها  میمحافظت  از    ی ر یجلوگ  یاضاف  یتا 

 شود.

با    ی گروه  تجربه  راهکارها  گذاشتن  اشتراک  به  و 

ن  گرید م  زیاعضا  تکن  شودیباعث    یهاکیکه 

کنترل    میکن  دایپ  یمؤثرتر و  قدرت  احساس  و 

 .میداشته باش مانیدر زندگ یشتریب

 

خود؛    یخودشناس .9 از  مراقبت  و 

مس  یهاهیپا در    ریاستحکام 

 ی بهبود

 

از افکار،    ق یو عم  ق یشناخت دق  یعنی  ،یخودشناس

 یدهایاز کل  یکیخود،    یدرون  یازهایاحساسات و ن

مس  تی موفق  یاصل دوران    یبهبود  ر یدر  در  است. 

تغ  یجوان متنوع  عیسر  رات ییکه  م  یو    دهد، یرخ 

با    میتا بهتر بتوان  کندیشناخت خود به ما کمک م 

داشته    یترسالم  یهاو انتخاب  میها مقابله کنچالش

 .میباش

و    یروان  ،یاز خود، که شامل مراقبت جسم  مراقبت

  ی لازم برا  ی انرژ  کندیاست، به ما کمک م   یروح

  ی ازها یبه ن  ی. وقتمیرا حفظ کن  یبهبود  ریادامه مس

م احترام  برا  میگذار یخود  اقدام    یو  آنها  رفع 

کمتر دچار استرس، اضطراب و احساس    م،یکنیم

 . میشویم ییتنها

جوانان    در تمرOAجلسات  بحث  ناتی،    یی هاو 

به خودمان توجه    کندیم   قی وجود دارد که ما را تشو



  ی ها و راه  مینقاط ضعف و قوت خود را بشناس  م،یکن

 .میکن دایمراقبت از خود پ  یبرا یمؤثر

انتقاد و    یکه چگونه به جا  میریگیم  ادی  ن،یهمچن

مهربان با  کن  یسرزنش،  رفتار  خود  با    م،یو شفقت 

 ما دارد.  یبر روند بهبود  یادیز   ریرفتار تأث  نیچون ا

 

پشت  .10 ارتباطات؛  و   یهابانیجامعه 

 ی بهبود ریمهم در مس

 

تنها  کسچیه بهبود  ییبه  از    یکی.  رسدینم  یبه 

  ی ا جامعه  جادی ، اOAبرنامه    ی هانعمت  ن یتربزرگ

با   اعضا  آن  در  که  برقرار    گریکدیاست  ارتباط 

خود    یها و تجربه  کنندیم  ت یاز هم حما  کنند،یم

 نیجوانان، داشتن چن  ی. برا گذارندیرا به اشتراک م

تجربکه دغدغه  یا جامعه دارند،    یابهمش  اتیها و 

 دارد.  یا ژهیو  تیاهم

فضا  در فراهم    یی جلسات جوانان،  دوستانه  و  امن 

  ن یخاص ا  یهادرباره چالش  میتوانیکه م  شودیم

زندگ کن   یدوره  فشارها  م،یصحبت    ی مانند 

و    ،یشغل   یها استرس  ،یلیتحص عاشقانه  روابط 

که    شودیارتباطات باعث م  ن ی. ایتیهو  یهادغدغه

  یبرا   یشتر یب  زهیکمتر شود و انگ  ییاحساس تنها

 .می کن دایپ یبهبود ریادامه مس

مانند    یجانب  یهاتیفعال  ،یبر جلسات رسم  علاوه

  یاجتماع  ی هاکوچک و برنامه  یها ها، گروهکارگاه

و حس    کندیارتباطات کمک م  ن یا  ت ی به تقو  زین

 .دهدیم ش یتعلق به جمع را افزا

 

  ری ها و موانع در مسمقابله با ترس  .11

 ی بهبود

 

وجود    یبهبود  ر یدر مس  یو موانع گوناگون  ها ترس

و به  که  جوان  ژه یدارد  دوران  بس  ،یدر  از    ی اریکه 

  توانند یم  دهد،یها همزمان رخ مو چالش  رات ییتغ

باشند. ترس از شکست، ترس    تر دهیچیتر و پسخت

ترس از روبرو شدن با    یحت  ای  گران،یاز قضاوت د

  شرفت یپ  ه سد را  توانندیم  یگذشته، همگ  یدردها

 ما شوند. 

که در جلسات جوانان    یمهم  یها از مهارت  یکی

OA  ها و مواجهه  ترس  نیا  ییشناسا  م،یریگیم  ادی

  ت یهاست. با کمک اصول برنامه و حماآگاهانه با آن

فرار    یو به جا  میموانع را بشکن  ن یا  میتوانیگروه، م

 . میحرکت کن رییرشد و تغ یاز مشکلات، به سو 

  یها در فضا علاوه، صحبت کردن درباره ترس  به

مان را  احساسات  کندیامن جلسات به ما کمک م 

.  میریالهام بگ  گرانید  اتیو از تجرب  میبهتر درک کن

و   شودیما م زهیو انگ ه یروح  تی امر موجب تقو نیا

کاهش    ییو تنها  یکه احساس ناتوان  گرددیباعث م

 .ابدی

 



آچشم .12 ام  ندهیانداز    ی روین  د؛یو 

 ی بهبود  ر یمحرکه مس

 

  ها،یها و سختعلاوه بر چالش  ،یبهبود  ری مس  هر

ما جوانان،    یاست. برا  دیها و امسرشار از فرصت

ام داشتن  آ  دینگه  رشد،   ی اندهیبه  از  پر  و  روشن 

 ادامه دادن راه است.  یبرا  یاصل زهیانگ

که چگونه با    میریگیم  ادی،  OAجلسات جوانان    در

شرا  رشیپذ و  به    میبتوان  طمان،یخود  گام  به  گام 

  ن ی. امیتر و شادتر حرکت کنمتعادل  یزندگ  یسو

است که پر    یبلکه سفر  میخط مستق  کینه    ر،یمس

با همراه  بیاز فراز و نش اما  همسالان و    یاست، 

  ی هر مانع  بر  میتوانیبرنامه، م  ی استفاده از ابزارها

 .میغلبه کن

روابط    تی تقو  ،یشامل رشد شخص  ندهیآ  اندازچشم

دست و  درون  یابیسالم،  آرامش  ا  یبه    ن یاست. 

  ان یپا  ی که بهبود  کندیم   ی ادآوریانداز، به ما  چشم

بلکه   ام  یدائم   ندیفرا  کیندارد،  با  که  و    دیاست 

 . رودیم شیتلاش مستمر پ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 کودک و نوجوان   تهیمک

 ی بهبود ریاز نسل جوان در مس تحمای

 

سال    12  ریز   یاعضا  ژهیکودک و نوجوان و  تهیکم

سال )نوجوان( است و    18تا    12  ی)کودک( و اعضا 

از رشد    ت ی ارتباط سالم با غذا و حما  جادیهدف آن، ا

عاطف  یروح در    ی و  نوجوانان  و    OAکودکان 

 .باشدیم

ها به  ها و سنتبا تمرکز بر آموزش قدم  تهیکم  نیا

و   نوجوانانه،  و  کودکانه  خاص    ات نشری  ۀ ارائزبان 

کودک و نوجوان و    دگاهیسنت از د  12مانند کتاب  

  ی برا  ی بهبود  ریتا مس  کندیتلاش م  ، یبهبود  یآوا

 جوان قابل فهم و ملموس باشد.  ی اعضا

 کودک و نوجوان:  ته یجلسات کم در

  یپرخور   ی هااط سالم با غذا، چالشارتب  ۀ دربار  اعضا

  ن یالدمشارکت و  با  کنند،یصحبت م  یی اشتهاو کم

به    یسن  یها تیو محدود  یمسائل قانون  ان،یو مرب

م  شودیم  ت یری مد  یا گونه متقابل  درک    ان یکه 

  ی هافرصت  شود،  تیکودک، نوجوان و خانواده تقو

تا کودکان و    شودیم  جادیا  یتیسالم و حما   یارتباط

 کنند.  رشیو پذ تینوجوانان احساس امن

فراهم کردن فضا  ته یکم  نیا آموزش    یی با  امن و 

م کمک  نوجوانان  و  کودکان  به  تا    کندیمناسب، 

و    تیریمد  ،یخودمراقبت  یها مهارت احساسات 

  ن یو همزمان با والد  اموزندیتعامل مثبت با غذا را ب

  دارتر یپا  یبهبود   ریکنند تا مس  یترها همکارو بزرگ

 شود.

 

 کودک و نوجوان:  تهیکم تیمأمور 

کودکان و    ی برا   یتیو حما  یامن، آموزش  یی»فضا

تا بتوانند با اعتماد به نفس و    مینوجوانان فراهم کن

 کنند.«  یخود را ط یبهبود ریسلامت، مس

 

 نوجوان  داستان   

 ارتباط سالم با غذا  یریادگی

از حد    شیب  یبا غذا مشکل داشتم. گاه  شه یهم  من

گاه  خوردمیم احساس ضعف  آن  یو  که  کم  قدر 

ا  دانستمی. نمکردمیم و هر    افتدیاتفاق م  نی چرا 

نخوردن، احساس گناه و ترس    ا یبار بعد از خوردن  

م فکر  ه  کردم یداشتم.  و  هستم    کس چیتنها 

 مرا درک کند.  تواندینم



  ز یدر جلسات  نوجوانان شرکت کردم، همه چ  یوقت

برا شد.  درب  ن یاول  یمتفاوت  توانستم    ۀ اربار 

د  میهانگرانی بدون    گریبا  نوجوانان صحبت کنم، 

آن  ی کس  نکهیا کند.  قضاوت  را  هم  من  ها 

با آرامش    تهیکم  انیمشابه داشتند و مرب یهاتجربه

 . دادندیو صبر گوش م

ن  ادیجلسات،    در غذا دشمن من    ست، یگرفتم که 

ارتباط سالم   توانمیاست و م  ی از زندگ یبلکه بخش

والد باشم.  داشته  آن  گاه  نمیبا  جلسات    یهم  در 

  صحبت   راهکارها   و   هاچالش  ۀ حضور داشتند و دربار

  م یرا بهتر بفهم  گریکمک کرد همد  نی. ا میکردمی

  دار یپا  نم  یبهبود  ریتا مس  میکن  یو با هم همکار

 باشد.

د  یروزها   حالا شکل  است.    دا یپ  یگری من  کرده 

تمرکز    یکه برا   رمیگیم   ادی  خوانم،یدرس م  یوقت

انرژ وعده  دیبا  یو  و  بگذارم  احترام  بدنم    ی ها به 

وقت  ییغذا نکنم.  حذف  با    کنمیم  ی باز  یرا  و 

که بدنم    کنمیاحساس م  کنم،یدوستانم ورزش م

انرژ  من  به  غذا  و  است  حتدهدیم  یتوانمند   ی. 

م  یوقت کم  توانمیم  دانمیم  شوم، یخسته    ی با 

 سالم، دوباره ادامه دهم.  وعدهانیم کیآرامش و 

نم  گر ید  امروز غذا  گناه  و  ترس  و    خورم یبا 

ام که  گرفته  ادیاحساساتم کنترلم کنند.    گذارمینم

حما  دهیشن م  تیشدن،  مناسب  آموزش    تواند یو 

 و قابل دسترس کند.  یرا واقع ی بهبود ریمس

 

با غذا دوست باشم، بدون ترس و گناه،    توانمی»م

  یوقت  یرا با اعتماد به نفس ادامه دهم؛ حت  رمیو مس

 .« کنمیم یباز ای خوانم یدرس م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
محبوب پرخوران گمنام   ه یبا نشر  ییآشنا

 سوم  شیرایو

 

 مقدمه .1

  «، یا پرخوران گمنام، معروف به »کتاب قهوه  کتاب

  ی بهبود  رمسی  در  که  است   OA  یاز منابع اصل  یکی

  ن ی. چاپ اول ارودیبه کار م  اریاختیب  یاز پرخور

ا  ه ینشر سال    رانیدر  »دوستان    13۹1در  نام  با 

 منتشر شد، «یبهبود

.  دیبه چاپ سوم رس  13۹5نام در سال    نیبا هم  و

نام اصل  ش یرایکه و  یدر حال با    ی عنیخود    یسوم 

Overeaters Anonymous    پرخوران

 مندان قرار گرفت. گمنام در دسترس علاقه

  ت یو محبوب  تی سوم کتاب، ضمن حفظ هو  ش یرایو

چاپ اول و دوم،    یشگفتارهایو پ  انگذاریداستان بن

دارد که آن را به    یقابل توجه  راتییو تغ  هایژگیو

  ی اعضا   یبخش برا جامع، نوآورانه و الهام  یانسخه

 کرده است.   لیتبد OA یمیو قد دیجد

معرف  ن یا  هدف بررس  ش یرایو   ی مقاله،    یسوم، 

ها  تفاوت  لیو تحل  هاوستیو پ  شگفتارهایپ  رات ییتغ

  ن یشیپ  یهانسخه نسبت به چاپ  نیو نقاط قوت ا

 است. 

 

 سوم  شیرایو و باچهید .2

را    ری سوم به طور خلاصه نکات ز  شیرا یو  باچهید

 : کندیم انیب

بهبود   4۰ از  تازه  که    OA  یاعضا   یداستان 

الهام  یواقع  ی هاتجربه مو  بازگو  را  .  کنندیبخش 

  ک یو    شگفتاریپ  ک ی  داستان(   31)چاپ اول و دوم:  

که    وستیپ سلامت  حوزه  متخصصان  توسط  تازه 

  ت یها از انجمن حمادهه  یاما ط  ستندی ن  OAعضو 

 اند، اضافه شده است. کرده

  شگفتاریاز چاپ اول و دوم، از جمله پ  ییهابخش

  اگذتر بنی   »دعوت ما از شما«، داستان روزن  ،یاصل

 اند. مانده  یباق رییبدون تغ ،یاصل  یهاوستیو پ

سوم هم    ش یرایباعث شده است که و  ب یترک  نیا

محبوب  ی خیتار   ت یهو را    ن یشیپ  یها نسخه  ت ی و 

به اختلالات    تر یتر و علمحفظ کند و هم نگاه جامع

 د.ارائه ده ی بهبود ریخوردن و مس

 

 



و     شی رایو  شگفتاری پ  یبررس  .3 اول 

 دوم

تئودور    شگفتاریپ دکتر  نوشته  دوم،  و  اول  چاپ 

 تمرکز دارد:  ریز  یهابر جنبه ن،یروب  زاکیآ

 

 اد یاعت  ک یعنوان  به  یپرخور .3.1

اجبار   یوسواس حت  دهیچیپ  ی و    ی که 

تر  از مواد مخدر و الکل مخرب  تواندیم

 باشد.

شده، بر نقش احساسات سرکوب دیتأک .3.2

اختلال    نی ا  یهاشهیخشم، و ر   ژهیبه و

 . یو روابط خانوادگ یدر دوران کودک

صنعت .3.3 و    یدرمان  ی هانقد  ناکارآمد 

 ینهاد مردم  کی  OA  نکهیبر ا  دیتأک

 صنعت.  ایتجارت  کیاست، نه  یواقع

و  داستان  تیاهم .3.4 اعضا    یهاتجربهها 

و    یمراقبت واقع  ،یهمبستگ  تیدر تقو

 . یحس ارزشمند

که کتاب از ابتدا با نگاه    دهدینشان م  شگفتاریپ  نیا

همدل  یتجرب طراح  یو  آن   یمحور  هدف  و  شده 

راه حما  یبهبود  ی برا  یعمل  ی ارائه  از    تی و 

 . اعضاست

 

 

 

سوم     شیرا ی و  شگفتاریپ  یبررس  .4

 دیجد

 

مارتـ  ش یرای و  شگفتاریپ دکتر  نوشته  لرنر،    یسوم، 

 را دارد:  ریز   یدیو کل دیجد ی هایژگیو

 

علم .4.1 حرفه  ینگاه  پرخور  یاو    یبه 

اعت  اریاختیب با  آن  شباهت  با    اد،یو 

  ف یو تعر  MRI  ی هایاشاره به فناور

 . ASAM ادیاعت

در ارجاع    سندهی نو  یا تجربه حرفه  انیب .4.2

مشاهده    OAبه    مارانیب و 

 ها. آن یدر بهبود یواقع  یهاتیموفق

در    دیتأک .4.3 فعال  مشارکت  ضرورت  بر 

  ی بهبود  تیتثب  یقدم برابرنامه دوازده

اهم اشتراک    یپندار ذاتهم  تیو  و 

 ها. تجربه

پنجاهم .4.4 به  و    OAسالگرد    نیتوجه 

جد  4۰افزودن   تنوع    د،یداستان  که 

 .دهدیاعضا را نشان م   یهاتجربه

ام  دیتأک .4.5 جمع    زهیانگ  د،یبر  قدرت  و 

  ر یکه هنوز مس  یکمک به کسان  یبرا

 . اندافتهیرا ن یبهبود

 



سوم علاوه    شیرا یکه و  دهدینشان م  راتییتغ  نیا

به    یتر و گسترده  ینگاه علم  ،یاصل تی بر حفظ هو

  و    خوردن  ی ماریاختلالات در شکل و فرم ظهور ب

 .دهدیارائه م    یمار بی دسته هشت

 

 شگفتارها یپ سهیمقا .5

در    انگذاریداستان بن  تی و محبوب  یاصل  تی هو  حفظ

 هر دو نسخه. 

سوم نسبت به    شیرایدر و   یو تخصص  یعلم  نگاه

 . یقبل  یشگفتارهایپ

 داستان.  4۰به   31ها از تعداد داستان شیافزا

ارائه    شتری ب  تمرکز و  خوردن  اختلالات  تنوع  بر 

خارج از    یو تجربه اعضا  یروح  ،یفکر  یهادگاهید

 برنامه. 

و شواهد    یابر تجربه حرفه  دیسوم با تأک  شگفتاریپ

ارائه  تر و روشنرا مستدل  ی بهبود  ر یمس  یعلم تر 

 .دهدیم

 

 ی و بازنگر  هاوستیپ .6

پ  شیرایو شامل    ی بازنگر  یانیپا  یهاوستیسوم 

  ی مختلف درباره پرخور  ی هادگاهیشده است که د

 را از منظر: 

 ی فکر

 یروح

 خارج از برنامه یاعضا تجربه 

نمونهدهدیم  ارائه ا  ییها.    ه یمطالب در نشر  نیاز 

حرفه  کیپ و    زین  یاجامعه  است  مشاهده  قابل 

سوم    شیرا یو  تریتر و علمجامع  کردیدهنده رو نشان

 است.   نیشیپ یها نسبت به نسخه

 

 ی ر یگجهینت .7

 

  نیاست ب  یسوم کتاب پرخوران گمنام، پل  ش یرایو

قد تجربه  و  علم  OA  یمیسنت  نگاه  و    یو 

 روزآمد.  یتخصص

داستان  نیا با    شگفتار یپ  ،یواقع  یها نسخه 

 :دی جد یها وستیو پ یتخصص

 .سازدیرا ممکن م دار یپا ی بهبود ریمس

را به اعضا نشان    دیو ام  یمراقبت واقع  ،یهمبستگ

 .دهدیم

  ی میقد  یاعضا  یو هم برا  دیجد  یاعضا  یبرا  هم

OA بخش و جامع است الهام  یمنبع . 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 پاسخ  و پرسش

 واردان تازه متداول سوالات

 

کسان  ی اریبس  ی برا با    یاز  تازه  آشنا    OAکه 

  ز، پرهی  لدربار   ی ادیز  یها سوالات و ابهام  شوند،یم

.  دیآیم  شیپ  یجمع  تی جلسات، دوازده قدم و حما

ا را  نیدر  پاسخپرسش  نیترجیبخش،  و    ی هاها 

 شده است:  یواردان گردآورتازه ی برا یکاربرد

 

 ست؟ یچ یآغاز بهبود ی قدم برا  ناولی.  1   

پذ  نیاول مهم،  و  ساده    ی ماریب  نکهیا  رشیقدم 

به کمک    ازیو ن  دیکنیغذا را کنترل نم   ای  یپرخور

ا   دیدار مس  دیکل  رش، یپذ  نیاست.  به    ریورود 

  ی هاتا با قدم  کندیاست و شما را آماده م  یبهبود

 . دیبرو  شیپ یبعد

 

 همه جلسات را شرکت کنم؟  دیبا ا آی. 2   

کننده است، اما  کمک  یل یمنظم در جلسات خ  حضور

  افتنیهمه جلسات وجود ندارد. هدف،  یبرا  ی الزام

بتوان  یتعادل د  یبندیپا  دیاست که  با  ارتباط    گریو 

جلسه در    کیحضور در    ی. حتدیاعضا را حفظ کن

 داشته باشد.  یادی اثر مثبت ز تواندیهفته م

 

  ی خور کم  ای   پرخوری  وسوسه  با   چطور .  3    

 مقابله کنم؟ 

د  در از  بگ  گر یابتدا،  کمک  راهنما  و  .  دیریاعضا 

تمر و  دعا،  احساسات،  مقدم  نینوشتن    تواندیها 

  د، یداشته باش  ادیتر کند. به  ها را آسانکنترل وسوسه

  ی ریادگی  یاست برا   یفرصت   ست؛ یراه ن  انیلغزش پا

 . تر یو بازگشت قو 

 

 شود؟یچه م رم،بگی فاصله  برنامه از  اگر .  4   

طب  یدور برنامه  هم  یعیاز  اما  راه    شهی است، 

کم دارد.  وجود  د  ته یبازگشت  و  دوازدهم    گر یقدم 

اند.  آماده تحمای ۀبازگرداندن شما و ارائ  یاعضا برا

  ژه یشرکت در جلسات و  ا ی  ته یتماس گرفتن با کم

 است.   یشروع دوباره، کمک بزرگ

 

 

 



و    یدر مورد مشکلات شخص  توانمیم  اآی.  5    

 خودم صحبت کنم؟  یعاطف

برا  یی فضا  OAجلسات    بله، اشتراک    ی امن  به 

احساسات    ، یها و مشکلات شخصگذاشتن دغدغه

 د، یداشته باش  ادی. به  کنندیشما فراهم م  اتیو تجرب

شما گوش    یهاهمه اعضا با صبر و احترام به حرف

 . گذارندمی اشتراک به  را خود ۀو تجرب  دهندیم

 

حما  توانندمی  واردان تازه  چگونه .  6       ت یاز 

 استفاده کنند؟ هاتهیکم

و  توانندیم  واردان تازه جلسات  در  شرکت    ژه یبا 

کمتازه  تهیکم کم  تهیواردان،  دوازدهم،    ته یقدم 

راهنما  تهیکم  ایجوانان   نوجوان،  و    یی کودک 

پرسش  ،یشخص به  حماپاسخ  و  مستمر    تیها 

  بهبودی   ۀ جلسات، تجرب  ن یکنند. حضور در ا  افت یدر

 . کندیتر متر و قابل دسترسرا ملموس

 

  ی رضروریغ  ایکوچک    یسوال  چیمهم: ه  یادآوری

  یبخش  ت،ی حما  افتیو در  یر یادگی  دن،ی. پرسستین

مس تازه  یبهبود  ریاز  و  تنها  است  هرگز  واردان 

 .ستندین

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 خدمت  به  دعوت

 کند؟ یما کمک م  بهبودی  به  خدمت  چرا

 

ستون  یکی  OAدر    خدمت   ر یمس  یاصل  یهااز 

وقت  یبهبود کم  یاست.  جلسات،    ا ی  ها تهیدر 

م  یهاتیفعال مشارکت  به    م،یکنیگروه  تنها  نه 

در رشد    زیبلکه خودمان ن  م،یکنیکمک م  گرانید

  ت یبه برنامه تقو یبندی و پا یر یپذتیمسئول ،یروح

 .میشویم

 

 است؟ مهم خدمت چرا       

بهبود   تیتقو .1 به  که    :یتعهد  بار  هر 

 م،یکنیم  گران ی را صرف کمک به د  یزمان

ن  میکنیم  یادآوری مسئول    زیکه خودمان 

 . میسلامت و رشد خود هست

حما  جادیا .2 و  خدمت    :تیارتباط 

نزد  یبرا   یفرصت و    کی ارتباط  اعضا  با 

و تعلق   یواردان است و حس همبستگتازه

 . کندیم ت یرا تقو

خودمحور .3 تقو  ی کاهش    ت یو 

خدمت،    تواضع: که    میریگیم  ادیبا 

و رشد   میتر هستجمع بزرگ  کیاز    یبخش

  گران یبه د  تی ما با کمک و حما  یشخص

 خورده است.  وندیپ

رضا  شادی  ۀتجرب .4 به    :تی و  کمک 

  جاد ی ا  قیعم  تی حس معنا و رضا  گرانید

انرژ  کندیم مس   یو  را    یبهبود  ریمثبت 

 . دهدیم شیافزا

 

 OA در خدمت  انواع   

 

کم  شرکت کم  :هاتهیدر  واردان،  تازه  تهیمثل 

کودک    تهیکم  ایجوانان    تهیقدم دوازدهم، کم  تهیکم

 و نوجوان. 

 

فعال:  تیهدا و حضور  اشتراک    جلسات  به 

 اعضا.   تی گذاشتن تجربه و حما

 

نشر   کمک و  منابع  انتشار  فراهم    :اتیبه 

 واردان و اعضا. تازه یکردن اطلاعات و آموزش برا



د  ادمانی به  خدمت  مس  گران،یباشد:  تنها    ر ینه 

خودمان را هم    یبهبود  ری ها، بلکه مسآن  یبهبود

م حتکندیروشن  م  نیترکوچک  ی.    تواند یاقدام، 

 کند.  جادیا  یبزرگ رییتغ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 به شماره بعد  نگاهی

 ندهیماه آ  ژهیپرونده و

 

و  ه،ینشر  یبعد  شماره پرونده  و    یاژهیبا  جذاب 

و   تازه  موضوعات  به  را  خود  توجه  آموزنده، 

معطوف خواهد   یبهبود ر یمتنوع در مس ی هاتجربه

 منتظر باشند:  توانندیشماره، اعضا م  نیکرد. در ا

تجربه  هاداستان مس  دیجد  ی هاو  از    ر یاعضا 

 و لغزش تا بازگشت به برنامه،  زیپره

 

کاربرد  وگوهاگفت   ی برا  ها تهیاز کم  یو نکات 

 خاص،  یهاواردان و گروهاز تازه تیحما

 

ی بهبود  ریتازه که مس  ات یبا منابع و نشر   ییآشنا  

 کنند، یتر متر و ملموسرا ساده

 

امالهام  نکات جملات  و    ت یتقو   یبرا  دیبخش 

 و استمرار در برنامه.  زهیانگ

 

آ  ژهیو  پرونده برا  یفرصت  ندهیماه    دن ید  یاست 

  گرانید ی هااز تجربه ی ر یادگیتازه،  یاندازها چشم

  ی بهبود  ریمس  یبرا  یعمل   یکردن راهکارها  دایو پ

 خود.

 

 د؛ یو شماره بعد را از دست نده دیهمراه با ما باش

  ی نور   تواندیم  ،یریادگیداستان، هر تجربه و هر    هر

 شما باشد.  یبهبود ر یکوچک اما قدرتمند در مس


