
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 «ز پرهی  »شوق دوم شماره –فهرست مطالب 

 

 

 ها ادداشتی 

شوق پرهیز؛ روایت امید،    –   ریسخن سردب .1
 عشق و بهبودی 

ه  یامیپ .2 جمعیت    –   امنا  ئتیاز  تحلیل 

 ای هفته –( ایران OAپرخوران گمنام )

 ژه ی و پرونده  

فروردین  م  پنج  –تاریخچه آوای بهبودی   .3
 )پنج ژانویه(

 یآگاه گسترش و آموزش   

تازه .4 اصلی  چالش  روزپنج  در  های  واردین 

در  ن راه  OAخست  عبوو  برای  از  هایی  ر 
 هاآن

ت جلسات »تمرکز ویژه مادران« در  اهمی .5

OA 
راد زیر سن قانونی در  عمل حضور افورالتدس .6

OA  با قوانین ایران 

از  تحلیل   .7 افتاده  دور  اعضای  با  تماس 

 OAجلسات 

: یافتن صدا، هویت و جای  OAجوانان در   .8
 بودن

 اعضا  مشارکت   

وی .9 سرنا  تمرکز  داستان  یک    –ژه: 
 سوز افراطی کالری

 گیچسبنداز  رهایی کودک و نوجوان:  .10

نوجوان .11 و  انجمن  کودک  در  من  آنچه   :
 تم خآمو

نشدماندن تا پیدا جوانان: از نادیده .12
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  سردبیر؛ سخن 

 

 و  همراهان  شما   همه  خدمت   درود  و  سلام

 اختیاربی  پرخوران  انجمن  در  ما   همدردان

  ،گمنام

 پیام   هستید  سرزمین  این  کجای  هر  که  امید

  مانند  و  باشید  شنیده  را  OA  انجمن  بهبودی

 .  باشید شده جاری ما  هایرگ در خون

  شماره   ،شماست  روی  پیش  که  اییماهنامه

  با  که؛  باشدمی  پرهیز  شوق  ماهنامه  از  دوم

  همت   و  عزیز  برتر  نیرو   یاری  و   لطف

 . شد گردآوری داوطلب و صادق خدمتگزاران

  کارکرد   از  دوم  قدم  در  که  همانطور  ،امیدواریم

 و  «اُمید »  پیام  گمنام  پرخوران  قدم  دوازده

  به   را  مشترکمان  بیماری  اسارت  از  رهایی

  کردیم   دریافت  عشق  دهندهشفا   نیروی  کمک

 تمامی  برای  باشد  اُمیدی  پیام  نیز  ماهنامه  این

  انجمن   به  آورده  پناه  دردمندانِ  و   خستگان

 .  گمنام پرخوران

  برتر   نیروی  یاری  با   و  هم   کنار  و  هم  با   ما 

 .  شد  خواهیم موفق عزیزمان

  باقی   عمر  تمام  برای  که  نیست  مشكلی  هیچ

 .  بماند

  مطالعه   را  شماره  این  شده  گردآوری  مطالب

  در   چراغی  و  باشد  یمرهم   و  پیام  شاید،  کنید

 .کند  روشن شما  دل

 

 هم  کنار   هایمانقلب  با   و   هستیم  شما   دوستدار

 . ایستادیم
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(  OA)  گمنام پرخوران جمعیت تحلیل

 ای هفته – ایران

 

 :مقدمه

 اخیر   هایسال  طی  ایران   در  گمنام  پرخوران

 آمار  بررسی.  است  داشته   توجهی  قابل  رشد

 جنسیتی  ترکیب  و  آنلاین  و  حضوری  جلسات

 افراد   مشارکت  نحوه  از  روشنی  تصویر  اعضا،

  به   مربوط  تحلیل  این  هایداده .  دهدمی   ارائه

 .است جلسات از کامل هفته یک

  و   حضوری  جلسات  وضعیت.  ۱

 :آنلاین 

   و حضوری جلسات تعداد  هفته، طول در

 :است بوده زیر شرح به آنلاین

 19 آنلاین ،24 حضوری: شنبه

 19 آنلاین ،30 حضوری: یكشنبه

 21 آنلاین ،34 حضوری: دوشنبه

 18 آنلاین ،30 حضوری: شنبهسه

 20 آنلاین  ،37 حضوری: چهارشنبه

 18 آنلاین ،13 حضوری: پنجشنبه

 15 آنلاین ،13 حضوری: جمعه

  جلسات   و  181  حضوری  جلسات  کل  جمع

 حضوری  جلسات.  است   بوده  130  آنلاین

 هفته،   میانه  در   ویژه  به  دارند،  را  سهم  بیشترین

  تعداد   جمعه،  و  پنجشنبه  روزهای  در  اما 

 است  حضوری  از  بیشتر  کمی  آنلاین  جلسات

 مجازی  حضور  به  اعضا   تمایل  دهنده نشان  که

 .است هفته پایانی روزهای در

 : اعضا جنسیتی  ترکیب. ۲

 به   جلسه  نوع  و  جنسیت  اساس  بر  اعضا   تعداد

 :است صورت این

 28 مختلط ،3  آقایان ،13 بانوان: شنبه

 29 مختلط ،5 آقایان ،13 بانوان: یكشنبه

 26 مختلط ،1 آقایان ،10 بانوان: دوشنبه

 27 مختلط ،1 آقایان ،14 بانوان: شنبهسه
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 25 مختلط ،3 آقایان ،18 بانوان: چهارشنبه

 29 مختلط ،1 آقایان ،2 بانوان: پنجشنبه

 23 مختلط ،5 آقایان ،2 انبانو: جمعه

  و  684  آقایان  ،62  بانوان   اعضای  کل  جمع

  دهنده نشان  آمار  این.  است  نفر  4201  مختلط

  جلسات  پررنگ  نقش  و  زنان  توجه  قابل  حضور

 .است بهبودی  تجربه در مختلط

 : حضوری  و  آنلاین   مشارکت  تحلیل.  ۳

  2715  با   حضوری  جلسه  181  هفته،   طول  در

 برگزار  نفر  2170  با   آنلاین  جلسه  62  و  نفر

 سهم  همچنان  حضوری  جلسات.  است  شده

  نیز   آنلاین  جلسات  اما   دارند،  را  مشارکت  عمده

  این .  اندکرده   جذب  را   توجهی  قابل  جمعیت

  افرادی   برای  آنلاین  دسترسی  اهمیت  موضوع

  نشان   ندارند،  حضوری  حضور  امكان  که

 .دهدمی

 :روزانه روند تحلیل. ۴

 و  چهارشنبه  در  حضوری  جلسات  بیشترین

 شده  برگزار  جمعه  و  پنجشنبه  در  کمترین

 .است

 کمترین  و  دوشنبه  در  آنلاین  جلسات  بیشترین

 .است شده برگزار شنبهسه در

 اوایل  و   حضوری  فعالیت  بیشترین  هفته  میانه

 . است  داشته  را  آنلاین  مشارکت  بیشترین  هفته

 

 : بندیجمع. ۵

  حضوری  جلسات  که  دهدمی  نشان  تحلیل  این

  نقش   آنلاین  جلسات  اما   دارند،  را  اصلی  سهم

 بیشترین  زنان.  کنندمی  ایفا  مهمی  مكمل

 محبوبیت  مختلط  جلسات  و  دارند  را  حضور

 جذب  و  ها برنامه   توسعه  برای.  دارند  بیشتری

  جلسات  بندیزمان  به   توجه  جدید،  اعضای

 حضور، کم  روزهای  در   رسانیاطلاع   و  آنلاین

 .دارد ایویژه  اهمیت
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  پنجم – بهبودی آوای تاریخچه

 (  ژانویه ۵) فروردین 

 

 تاریخیِ  ریشه  و  اول  سنت  به  نگاهی

 OA در آن پیام

  آغاز   عبارتی  با   فروردین  پنجم  بهبودی  آوای

 : دارد خود در را اول سنت جانِ که شودمی

  گیرد؛   قرار  رأس  در  باید  ما   مشترک  منافع»

 بستگی  OA  وحدت  به  شخصی  بهبودیِ

 .« دارد

  بلكه   اخلاقی،  اصل  یک  فقط  نه  جمله  این

  و   بحران  کشمكش،  تجربه،  ها سال  حاصل

.  است  OA  اولیه  اعضای  جمعی  خرد  نهایتاً

 دارد  قرار  پرفرازونشیبی  تاریخ  پیام،  این  پشت

  شكل   1962  تا   1961  های سال  بین  که

 اما   بود،   خردسال  هنوز  OA  که   دورانی  گرفت؛

 .برد پیش فروپاشی  مرز تا  را آن ها اختلاف

 بیماری  یک  متفاوت،  نگاه  سه.  ۱

 مشترک 

 

 : کندمی اشاره گروه  سه به فروردین پنج متن

 غذایی  برنامه  به  که  کسانی -

 داشتند،  باور گیرانهسخت

 و  قدم  دوازده  به  را  چیزهمه  که  کسانی -

 سپردند،می خداوند به اتكا 

  دو   این  میان  جایی  که  میانی  گروه  و -

 .کردندمی حرکت

  امروزی   توصیف  یک  فقط  ها تفاوت  این

  آغازین   هایسال  در  دقیقاً  آن  ریشه   نیست؛

OA  با  اعضا،  که  جایی.  شودمی  پیدا  

  متفاوتی   هاینگاه  گوناگون،   هایپیشینه 

  هاتفاوت  همین  و  –  داشتند  بهبودی  به   نسبت

 . شد OA در اولیه بحران ترینبزرگ باعث

  روانشناختی؛ –روحانی  کشمکش.  ۲

 عمیق شکاف یک آغاز
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 های گروه  میان  جدی  اختلاف  ،1961  سال  در

 . شد ایجاد فرناندوسن دره و آنجلسلس

 :گرفت شكل جریان دو

 که   آنجلسلس  «روانشناسی »  هایگروه

 دانستند،می کافی را OA یافتهتغییر  هایقدم 

 فرناندوسن  دره   «مقدس  غلتک»  هایگروه

  AA  اصلی  هایقدم  تنها   بودند   معتقد  که

  فراهم   را  بهبودی  برای  لازم  قدرت  تواندمی

 .کند

 ها تلفن  که رفت پیش جایی تا  ها اختلاف این

  عصبانیت   ترس،  دچار  اعضا   بود،  زنگ  در  دائم

  هاگروه  بعضی   و  شدند،  غذا  به  بازگشت  و

 .کردند منتشر مستقل هاینشریه 

  دو  داشت  اما   بود،  نشده  زاده  هنوز  OAانجمن

 . شدمی نیمه

  « مشترک  منافع»  عمیق  معنای  که  بود  اینجا 

  تعریف   سر  بر  همه  اگر.  رفت  سؤال  زیر

 ماندمی  باقی  کسی  چه  دیگر  بجنگند،  بهبودی 

 کند؟  حمل را بهبودی پیام که

  چیز همه  که  ایلحظه  بحران؛  شب.  ۳

 شود تمام  توانستمی 

 روزن  خانه  در  مهمی  جلسه  ،1340  دی  17  در

 در  ناامیدی  و  تهدید  اشک،  تنش،.  شد  برگزار

 حتی  فشار،  و  خستگی  اوج  در  روزن،.  بود  اوج

  هاگروه  از   را  OA  نشریات  و  ندوبر  که  گفت

 .گرفت خواهد

 : آمد وجود به تغییر آغازِ ۀنقط جا همان اما 

 که   فهمیدند  صراحت  با   اعضا   بار،  اولین  برای

  نه   است،  داخلی  اختلافات  دشمن،  ترینبزرگ

 .ها قدم کارکرد نحوه  یا  غذایی برنامه نوع

 وحدت  تولد   کنفرانس؛  اولین .  ۴

 OA سازمانی

  ای منطقه  کنفرانس  اولین   ،1340  بهمن   12  در

OA  این   در.  تاریخی  اما  کوچک  شد؛   برگزار  

 : شد مطرح نیز تهدید ترینجدی  جلسه

 ها قدم   اگر  کردند   اعلام  دره  نمایندگان  برخی

  ترک   را   OA  نشود،  AA  مطابق  دقیقاً

 .کنندمی

  مخالف   شدتبه   آنجلسلس  در  مادر  هایگروه

 .بودند

  شدن   پاره  دو  ۀآستان  در  رسماً  OA  بار  نخستین

 . گرفت قرار
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 پیشنهاد  با   که  بود  لورین  این  نهایت،  در

 :برگرداند را ورق اشهوشمندانه 

 فقط  شود،  نوشته  AA  مانند  دقیقاً  ها قدم 

  « اختیاربی  پرخوری»  و  «غذا»  کلمات

 .شود جایگزین

  بود   وحدت  پیروزی  اولین  تاریخی،  توافق   این

  را   آن  بعد  هاسال  اول  سنت  که  وحدتی  –

 .نامید بنیادین اصل

  آغاز  مشترک،  صدای  لاین؛لایف.  ۵

 جهانی پیوند یک

 برای  دیگر  ایایده  سازمانی،  آشتی  این  از  پس

  یک   انتشار:  گرفت  شكل  ترقوی  وحدت  ایجاد

 .ها گروه همه  برای مشترک نشریه

 OA  بولتن  نخستین  ،1341  اردیبهشت  در

 .شد منتشر

 به   شد  تبدیل  بعدها   کوچک  نشریه  این

 پیام   ها دهه  که  ای مجله  –   لاینلایف

 OA  جهان  در  را  اتحاد  و  امید  تجربه،  بهبودی،

 .کرد منتشر

 آوای »ۀ  ریش  که  است   همانی  لحظه  این

  به   نوشتن،:  داد  شكل  را  «بهبودی 

 .پیام حمل و گذاری،اشتراک 

 

 

  ۀنتیج  فروردین،  پنج  امروز  پیام.  ۶

 دیروز بحران همان

 :گویدمی بهبودی آوای وقتی

 ما   از  هرکدام  که  دارد  ظرفیت  قدرآن   برنامه»

  برداشت   آن  از  داریم  نیاز  که  را  آنچه  هر  بتوانیم

 .« کنیم

 :یا 

 پیش   را  دیگران  بهبودی  روش  نداریم  نیازی»

 .« بگیریم

 . نیست دوستانه توصیه یک فقط این

  در   OA  که  است  بزرگی  درس  ۀخلاص  این

  شجاعت  و اختلاف اشک، درد، با  1961 سال

 .آموخت

  هر   باشد  قرار  اگر  که  آموخت  OA  انجمن

 نابود   انجمن  کند،  قانون   را  خود   راه  گروه

 . شودمی

–   ها سنت  و  ها قدم   –  مشترک  پیام  اگر  اما 

  بهبودی   راه  است  آزاد  عضو  هر  بماند،  ثابت

 . کند پیدا را خود مناسب
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  امروز   برای   اول   سنت  عمیق  معنای.  ۷

 ما

 خواهد؟ می چه ما  از اول سنت نهایت، در

  آغازین   هایسال  آن  زنان  که  چیزی  همان

  نهایت   در   و  کردند،  گریه  جنگیدند،  زدند،  فریاد

 : پذیرفتند

 .نیست  ممكن   وحدت  بدون  ما   فردی  بهبودی

 . نیست ممكن ها تفاوت تحمل بدون وحدت

 فروتنی  و  عشق  بدون  ها تفاوت  تحمل  و

 . نیست ممكن

  زنده   همچنان  پیام  این   چرا:  نتیجه

 است؟ 

  حالِ   در  فردِ  یک  ایجلسه  در  ما  وقتی  امروز،

  که  شویممی  خوشحال   و  بینیممی  را  بهبودی

 توافق   همان  ثمره  واقع  در  کرده،  پیدا  را  راهش

 .کنیممی زندگی را تاریخی

 هر  از  دارد  حق  عضو  هر  پذیریممی  وقتی

 میراث  کند،  استفاده  دارد   نیاز  که  برنامه  بخش

 .کنیممی حمل را پرتنش هایسال آن

 :گوییممی هم با  وقتی و

 ، «گیرد قرار رأس در باید ما  مشترک منافع»

 کنیم می  احترام  ادای  زنانی  آن  به  حقیقت  در

  دل   از  را  OA  پیش،  سال  شصت  از  بیش  که

 . کردند هدایت وحدت سوی به بحران یک

 
  در واردانتازه اصلی چالش پنج

  هاییراه و OA  در نخست روزهای

 آن  از عبور برای

 

 عزیز، واردتازه

  روز   چند  یا  ساعت  چند  همین  امروز،  همین  اگر

 ای، گذاشته  OA  مسیر  در  قدم  که  است  اول

  OA  به  ورود.  توست  مخصوص  نوشته  این

  هم   و  بود  ترسناک  هم  ما   از   بسیاری  برای

 .امید از پر هم و ابهام  از پر هم بخش؛آرام 

  اول،   روز   12  در  که  داده  نشان  اعضا   تجربه

 را  خودشان  بقیه  از  بیشتر   عمده  چالش  پنج

  کمک   ها چالش  این  شناختن.  دهندمی  نشان
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  تنهایی  احساس  شوی،  سردرگم  کمتر  کندمی

 بعدی  قدم  که  بگیری  تصمیم  ترراحت  و  نكنی

 . باشد  چه تو

 باز  برایت  یكی یكی  را   چالش  پنج  این  ادامه  در

 .کنیممی

  جدید   فضای  به  ورود:  اول  چالش .1

 «ام؟ آمده کجا من » –

  حضور   لحظات  اولین  در  واردانتازه   از  بسیاری

 خاموشی  هایترس   و  ها پرسش   با   جلسه،  در

 : شوندمی روروبه

 است؟ من مناسب اینجا  آیا 

 چه؟  کند  قضاوت را من کسی اگر

  شان غذایی  اعتیاد  از  راحت  اینقدر  همه  چرا

 زنند؟می حرف

 کنم؟ شروع باید چطور من

 : باش داشته یاد به

  اول   روز  همان  ندارد  انتظار  تو  از  کسهیچ 

  اعضا   که  است  جایی OA.  بفهمی  را  چیزهمه

  آرام آرام  اندگرفته   یاد  و  اندکرده  تجربه  ها سال

  در   تو  حضور.  کنند  اعتماد  برنامه  و  خودشان  به

  گذشته   دقیقه  10  فقط  اگر  حتی  لحظه،  این

 .است شجاعت ۀنشان باشد،

 کند؟ می کمكی چه

  نه   و  است  لازم  تصمیم  نه  بده؛  گوش  فقط

 .تعهد

 .است طبیعی نشدی،  متوجه را چیزی اگر

:  بپرسی عضو یک از توانیمی جلسه پایان در

 « چیست؟ بعدی قدم»

  –   برنامه  ابزارهای:  دوم  چالش .  ۲

 « خورند؟می من  درد چه به هااین »

 :دارد ابزارهایی OA انجمن

  نشریات،   خواندن   زدن،تلفن   نوشتن،  ،راهنما 

 مداوم  حضور  غذایی،  برنامه  از  استفاده  خدمت،

 برای  ریزیبرنامه  ، گمنامی جلسات  در

 مجموعه  یک   شبیه  گاهی  ها این   وارد،تازه

 . رسندمی نظر به مبهم و پیچیده

  اند؛ پیچیده  ابزار  که  نیست   این  اصلی  مشكل

 روروبه  دنیایی  با   تازه  ما   که  است  این  مشكل

 نه   جوید،می  ما   درون  از  را  ها پاسخ  که  ایمشده

 .غذا از

 کند؟ می کمكی چه

 کار  به  جا یک   را  ابزارها   تمام  نیست  لازم

 .بگیری
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:  کن  شروع  آن  با   و  کن   انتخاب  را  یكی  فقط

 .«زدن تلفن»  یا  «رفتن جلسه» مثلاً

  منظم،  و  ساده  استفاده:  گویدمی  اعضا   تجربه

 . است مؤثرتر پراکنده ولی کامل استفاده از

 –   راهنما  کردن  پیدا :  سوم  چالش.  3

 «کنم؟ کار کسی چه با باید من »

  بگیرد   تصمیم  تو  برای  که  نیست  کسی  راهنما 

 . کند قضاوت را تو یا 

  تو   از  پیش   را  مسیر  که  است  کسی  راهنما 

 اما .  است  کرده  اجرا  را  ها قدم  و  کرده  تجربه

  زیاد   این  مثل  هاییپرسش  وارد،تازه  برای

 :شودمی مطرح

 است؟  من مناسب کسی چه بدانم کجا  از

 چه؟ کنم انتخاب اشتباه اگر

 چه؟   نه بگوید اگر

  هیچ   OA  در  «نه»  پاسخ :  باش  داشته  یاد  به

  دیگری  شخص   یعنی  فقط.  ندارد  منفی   معنای

 . باشد  تو  راهنمای  تواندمی  بهتر  حاضر   حال  در

 کند؟ می کمكی چه

  جذب   را  تو  ایتجربه  یا   صدا  تا   برو  جلسه  چند

 .کند

»بپرس  کوتاه  مدتی  برای  است   ممكن  آیا : 

 «باشید؟ من موقت راهنمای

 نبودید،  راحت اگر نیست؛ دائمی انتخابی هیچ

 .است آزاد آن تغییر

  –  غذایی  برنامه:  چهارم   چالش.  ۴

 «بخورم؟ چه  بدانم کجا از من »

  اول   روز  12  هایبخش  ترینسخت  از  یكی

 .است همین

  دارد   انتظار  چون  شودمی  شوکه  اغلب  واردتازه

OA  اما   دهد،  ارائه  مشخص  رژیم  یک 

 .دهدنمی

  پذیر انعطاف  شخصی،  مسیر   یک  غذایی  برنامه

 . است تدریجی و

 : کندمی ایجاد قوی احساساتی چالش این

 از  خشم  شكست،  از  ترس  گرسنگی،  از  ترس

 کار  چه  دقیقاً  گویدنمی  کسی  چرا»   اینكه

 خاطرات  دلیلبه   مقاومت  حتی  یا   ،«کنم؟

 . قبلی هایرژیم در شكست

 کند؟ می کمكی چه

 هاینمونه   توانندمی  باتجربه  افراد  یا   راهنما 

 . کنند پیشنهاد ایساده
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  سه:  باشد  ابتدایی  بسیار  تواندمی  غذایی  برنامه

 .منظم  وعدهمیان  دو و وعده

  بودن   « انجام  قابل»  باشد؛  کامل  نیست  لازم

 .است بودن «نقصبی» از ترمهم 

  شود، می  شروع  غذا  از  بهبودی  کیفیت  OA  در

 .ثبات  و  سادگی با  فقط اما 

  از   چطور »  –  نشریات:  پنجم  چالش .  ۵

 «کنم؟ استفاده مطلب همه این 

  را   OA  نشریات  باراولین  برای   وقتی  واردتازه

 یک  وارد  کندمی  احساس  معمولاً   بیند،می

  از   حجم  این.  است  شده  ناشناخته  کتابخانه

  راهنماهای   و  ها سنت  ها،قدم  ها،تجربه 

 یا   کنندهخسته   است  ممكن  کاربردی

 . باشد کنندهگیج 

 :است  این  حقیقت ترینمهم اما 

  پلی   اعضاست؛  مشترک  زبان   OA  نشریات

  هاسال  که  کسانی  تجربه  و  تو  تجربه  بین  است

 .اندرفته  را مسیر همین پیش

 کند؟ می کمكی چه

 . بخوانی را همه نیست لازم

 هایمتن  یا   ترکوچک   هایکتاب  با   کن  شروع

 .روزانه

  است؛   کافی  همان  ،  کرد   حذب  را  تو  متنی  اگر

 . کن اعتماد خود دل به

  داشتن   ،OA  ابزارهای؛  نشریه   4  حال   عین  در

  راهنمایان،  برای  راهنمایی  غذایی،  برنامه  یک

 سؤال پانزده

 بندیجمع

 عزیز، واردتازه

 شود،می  آغاز  اصلی  چالش  پنج  با   OA  مسیر

 سمت  به  است  ایدریچه  واقع  در  چالش  هر  اما 

 .غذایی اعتیاد از رهایی و آرامش رشد،

 کامل  نه  توست،  «پیوستگی»  است  مهم  آنچه

 .بودن

 .نیست نقصبی OA در کسهیچ 

  گرفتیم   تصمیم  که  روزی   همان  ما   ۀهم  اما 

  را   واقعی  قدم  اولین  نمانیم،  تنها   دیگر

 .برداشتیم
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 ویژه تمرکز» جلسات اهمیت

 OA در «مادران

 

 هایتجربه  به  توجه  ضرورتِ:  مقدمه

 بهبودی در متفاوت

 اصل   این  ۀ پای  بر(  OA)  گمنام  پرخوران  ۀبرنام

 تمایل  عضویت،  شرط  تنها »  که  است  شده  بنا 

 جهانی  اصل  این.  «است  پرخوری  توقف  برای

 سن،  جنسیت،   هر  از   اعضا   شودمی  سبب

 .شوند برنامه وارد ایتجربه  و فرهنگ

  های گروه  برخی  شرایط  و   نیازها  حال،این  با 

 که  باشد  خاص  چنان  است  ممكن  اعضا 

 به   بتواند  ها آن  ۀدربار  هدفمند  وگویگفت

 .کند کمک بهبودی کیفیت و امنیت عمق،

  هستند؛   مادران  ها،گروه  این  ترینمهم   از  یكی

  شخصی،   هایچالش  بر  علاوه  که  زنانی

  دوش   بر  نیز  را  فرزندان  از  مراقبت  مسئولیت

 .دارند

 درصد  86  حدود  ،OA  آماری  هایداده   طبق

  اعضا  درصد   14  حدود  و  زنان  OA  اعضای

 نشان  جمعیتی  ترکیب  این.  هستند  مردان

 –  مادران ویژهبه  –  زنان ۀتجرب که دهدمی

 فرهنگ  گیریشكل  در  توجهی  قابل  سهم

 و  مستقیم  پرداختن  بنابراین.  دارد  بهبودی

  فقط   نه  بودن،  مادر  با   مرتبط  مسائل  به  جدی

  در  ساختاری   ضرورت  یک  بلكه  انتخاب،  یک

OA است. 

 ؟«مادران ویژه تمرکز» ۀجلس  چرا. ۱

 Special Focus)  مادران  ویژه  جلسات

Meetings for Moms  ) فضایی  

 نیازهای   به  گوییپاسخ  هدف  با   که  هستند

  بسیاری  زیرا اند؛شده  طراحی گروه این خاص

  مسیر  در  مادران  مشكلات  و  ها دغدغه  از

 : بهبودی

 شود،می مطرح کمتر عمومی جلسات در
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  متقابلِ   درک  کنندمی  احساس  مادران  یا 

 ندارد،  وجود  کافی  عملی  و عاطفی

 شودمی  باعث  مادری  ۀروزمر  فشارهای  یا 

 .شود  کمتر مشارکت به تمایل

  در  مادران  صدای  کنندمی  کمک  جلسات  این

OA  کاملاً  فضایی  در  هم  آن  شود؛  شنیده 

 .لانهدمه و مرتبط امن،

 جلسات  در  کلیدی  موضوعات.  ۲

 مادران

 هاییچالش  مورد  در  مادران  جلسات،  این  در

  بر   مستقیم  طوربه  که  کنندمی  صحبت

 توانایی  و  احساسی  تعادل   غذایی،  رفتارهای

 :جمله از گذارد؛می  اثر برنامهۀ ادام

  و   بارداری  دوران  در  پرهیز  و  غذا  مدیریت  ●

 شیردهی

 و  روانی  فشارهای  فیزیولوژیک،  تغییرات 

 شود   باعث  است  ممكن  پزشكی  هایتوصیه 

 سردرگمی  یا   ترس  با   دوران  این  در  مادران

  مادران   مشترک  ۀتجرب  شنیدن.  شوند  مواجه

 . کند  فراهم  عملی  راهكار  و  امید  تواندمی  دیگر

 بودن مادر مزمن استرس  ●

  و   مداوم  هایمسئولیت  خوابی،کم  خستگی،

  خود،   از  مراقبت   برای  شخصی  فضای  نبود

 احساسی  خوردن  سمت  به  را  مادران  تواندمی

  جلسات   این.  دهد  سوق   غذایی  وسواس  یا 

 یادگیری  و  سالم  ۀ تخلی  برای   فرصتی

  ایجاد   قدمیدوازده  ایمقابله  راهكارهای

 . کندمی

 برنامه  کارِ و مادری بین وقت تنظیم ●

  جلسه،   در  حضور  مادران،  از  بسیاری  برای

  دشوار   کاری  راهنما   با   تماس  یا   قدم،   نوشتن

 هایراه  مادران  جلسات،  این  در.  است

 با   ارتباط  حفظ  برای  اجرا  قابل  و  گرایانهواقع

 . آموزندمی یكدیگر ۀتجرب از را برنامه

 مادرانه  گناه احساس ●

  کافی   ۀانداز  به»  اینكه  از  مادران  از  بسیاری

  یا   گناه  شرمندگی،  احساس  «نیستند   خوب

 کندمی  کمک  جلسات  این.  کنندمی  کمبود

 با   توانندمی  و  نیستند  تنها   که  بفهمند  مادران

 . کنند  رفتار  خود  با   بیشتری  پذیرش  و  مهربانی

 به  برنامه  اصول  انتقال  و  فرزند  -مادر  ۀرابط  ●

 خانه 
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  درک   این  به  را  مادران  مهم،  بحث  این

  بهترین   ها آن  شخصی  بهبود  که  رساندمی

  خود   فرزندان  به  توانندمی  که  است  ایهدیه 

 تر، آرام   که  مادرانی  از  کودکان.  بدهند

 .گیرندمی الگو هستند، ترآگاه و ترمتعادل

  چهارچوب   در  جلسات  این   اهمیت.  ۳

 سنت  دوازده

  اما   هستند،  تخصصی  هرچند  جلسات  این

 : کنندمی عمل ها سنت با  مطابق کاملاً

 اتحاد – اول سنت ●

 حفظ  باعث  مادران  نیازهای  به  پرداختن

  بزرگی   گروه  وقتی  زیرا  شود،می  OA  وحدت

 قابل   درصد  و  زنان  86%  حدود)  اعضا   از

 تعلق  و  امنیت  احساس(  مادر  ها آن   از  توجهی

 . داشت خواهد بیشتری انسجام انجمن کنند،

 تمایل  عضویت،  شرط  تنها   –  سوم  سنت  ●

 است

  ایجاد  اضافی  شرط  هیچ  مادران  جلسات

 برای  تریامن  فضای  تنها   بلكه  کنند؛نمی

 .کنندمی فراهم مشارکت

  هر   اصلی  نظرنقطه  پیام  –  پنجم  سنت  ●

 گروه

 با  را اشبهبودی  پیام که بهبودیافته مادر یک

 حال  در  دقیقاً گذارد،می میان در دیگر مادران

  برای   پنجم   سنت  که  است  مأموریتی  انجام

 . است کرده تعریف گروه

  به   توجه  چرا:  جمعیتی  تحلیل .  ۴

 است؟  حیاتی مادران

  زن   اعضا   86%  گوییممی  OA  در  وقتی

  این  نیست؛  عدد  یک  فقط  آمار  این  هستند،

 طوربه   و  –  زنانه  ۀتجرب  که  دهدمی  نشان  عدد

 فرهنگ  ۀعمد  بخش  –  مادری  خاص

 . سازدمی  را بهبودی

 که  هستند،  مرد  اعضا   از  % 14  دیگر،  سوی  از

 اما   شود،  حمایت  و  حفظ   باید  نیز   عدد  این

 مردان  حذف  معنایبه  مادران  ویژه  جلسات

 ساختاریِ  نیاز  یک  به  توجه  بلكه  نیست؛

 . است اکثریت

 :ساده زبان به

 کند،   حفظ  را  خود  اعضای  خواهدمی  OA  اگر

 را  اشجمعیتی  گروه  ترینبزرگ  نیازهای  باید

 . کند درک عمیقاً

  را   «برنامه  بقای»  جلسات  این   چرا.  ۵

 کنند؟ می تقویت
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 خانه،)  زندگی  عمومیِ  فضای  در  که  مادرانی

  اگر   دارند،  سنگینی  هایمسئولیت(  اجتماع  کار،

 ۀدربار  صحبت  برای  مرتبطی  و   امن   فضای

 : است ممكن  نكنند، پیدا مشكلاتشان

 بیایند،  جلسات به کمتر

 شود، کم راهنما  با  ارتباطشان

 کنند، رها  را ها قدم 

 .شوند خارج برنامه از حتی یا 

  دلی، هم   کردنفراهم   با  مادران  ویژه  جلسات

 اعضای   حفظ  به  معنوی،  حمایت  و  شدنشنیده

  و   قدرت  یعنی  این  و  کندمی  کمک  فعال

 . OA ماندگاری

  نه   روحانی،  ضرورت  یک:  گیرینتیجه

 یژه و امتیاز یک

 ایجلسه   نه  «مادران  ویژه  تمرکز»  جلسات

 غیرضروری   نه  و  آمیز،تبعیض   نه  جداافتاده،

 ترینمهم  از  یكی  به  است  پاسخی  بلكه  است؛

 .OA ۀجامع نیازهای

 بلكه   کنند؛نمی  نقض  را  ها سنت   جلسات،  این

 :کنندمی آشكار را ها سنت عمق

 نیازهای  به  رسیدگی  با   وحدت:  اول  سنت

 واقعی

 گروه خرد  به دادنگوش : دوم سنت

 بهبودی  پیام بر تمرکز: پنجم سنت

 خدمت  و گمنامی، عشق،: دوازدهم سنت

 کند،می   پیدا  آرامش  OA  در  مادر  یک  وقتی

 ترامن  کودکی  شود،می  ترآرام   ایخانواده 

 تریسالم  الگوهای  با  بعدی  نسل   و  شودمی

 . کندمی رشد

  به  خدمت  و  –  جامعه  به  خدمت  یعنی  این

 .OA ۀآیند
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  سن  زیر افراد  حضور دستورالعمل

 ایران  قوانین   با OA در قانونی

 

( OA)  گمنام  پرخوران  انجمن   ومشی  خط

  جلسات   در  را  قانونی  سن  زیر  افراد  حضور

  توصیه   زمانغیرهم   یا   تلفنی  آنلاین،  حضوری،

 هایگروه  به  را  نهایی  تصمیم  و  کندنمی

 بر  دستورالعمل  این.  نمایدمی  واگذار  محلی

  سنتی   است؛  شده  بنا   «چهارم  سنت»  اساس

  خود   داخلی  امور  در  گروه  هر  دارد  تأکید  که

  OA  بر  که  مواردی  در  مگر   است،  مستقل

 OA  همچنین.  گذاردمی  تأثیر  کلی  طوربه 

   هرگونه   ایجاد  از  قبل  گروه  هر  کندمی  توصیه 

  سن   زیر  افراد  حضور  اجازه  یا  مشی  و  خط

 کند،  دریافت  محلی  حقوقی  مشاوره  قانونی،

 .است متفاوت کشور هر قوانین زیرا

  مستقیمی   و  مشخص  قانون  هیچ   ایران،  در

  جلسات  در  سال  18  زیر  افراد  حضور  درباره

  این   با .  ندارد  وجود  OA  مانند  گروهیحمایت

  مورد   در  را  اصلی  محور  دو  ایران قوانین  حال،

 : کنندمی روشن نوجوانان و کودکان

 

 عنوان  به  سال  18  زیر  سن  تعریف.  1

 از  حمایت  قانون  اساس  بر  نوجوان/کودک

 تحت   افراد  این  ؛1399  نوجوانان  و  اطفال

 .هستند ویژه حقوقی حمایت

  در   قانونی  ولی  یا   والدین  نظارت  ضرورت.  2

 روانی،   جنبه   است  ممكن   که  هاییفعالیت

  ایجاد  امكان  و  باشد  داشته  اجتماعی  یا   تربیتی

 .باشد داشته وجود قانونی تفاهمسوء یا  آسیب

 

  در   قانونی  سن  زیر  افراد   حضور  ایران  قوانین

 اما   کند،نمی  منع  را  اجتماعی  هایفعالیت

  روانی   و  جسمی  سلامت  حفظ  بر  زیادی  تأکید

  18  زیر  افراد  شرکت.  دارد  والدین  نظارت  و

  محتوای   اگر  حتی  حمایتی،  جلسه  یک  در  سال
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  قوانین   چارچوب  در  باشد،  فردی  بهبود  آن

– قضایی  نظارت»  زیر   کودکان  از  حمایت

  قیم   یا   والدین  یعنی  گیرد؛می   قرار  «اجتماعی

 آلایده  حالت   در   و  باشند  فعالیت  جریان  در  باید

 هایبرداشتسوء  بروز  از  تا   باشند  داشته  حضور

 . شود جلوگیری  احتمالی آسیب یا  قانونی

  کشور  هر  که  دارد  تأکید  OA  دیگر،  سوی  از

 گیری تصمیم  خود  محل  قوانین  اساس   بر  باید

  و   جهانی  نسخه  یک   مشی  و  خط  این  و  کند

  سازی محلی  بنابراین،.  نیست  آورالزام 

(Localization   )اصول   جزء   مشی  و  خط  

 . است OA ساختاری

   گیرینتیجه

 ایران   قوانین  و  OA  دستورالعمل  مقایسه  با 

 تضادی  هیچ  دو  این  میان  که  گفت  توانمی

. هستند  یكدیگر  مكمل  حتی  و  ندارد   وجود

  سن   زیر  افراد  حضور  نه  OA  دستورالعمل

 است؛   دانسته  مجاز  نه  و  کرده  ممنوع  را  قانونی

 ضرورت  و  داندمی  « محلی»  را   تصمیم  بلكه

 در.  کندمی   برجسته  را  «حقوقی  مشاوره»

 حضور  برای  صریحی  منع  نیز  ایران  قوانین

 اما   ندارد،  وجود  حمایتی  جلسات  در  نوجوانان

 از  حمایتی  اصول  رعایت  و  والدین  نظارت

 .است قانونی الزام یک کودک

  بندی جمع  این  به  توانمی  ایران  در  بنابراین

 18  زیر  نوجوانان  و  کودکان   حضور  که  رسید

 یا   حضور  به  مشروط  ،OA  جلسات  در  سال

. است  بلامانع  و  قانونی  آنان،  والدین  نظارت

  OA  دستورالعمل  روح  با   کاملاً  رویكرد  این

  تعیین   مسئولیت  OA  زیرا  است،  هماهنگ

  عهده   بر  کشور  هر  شرایط  اساس  بر  را  سیاست

  نیز   ایران  قوانین  و  گذاردمی  کشور  همان

  یک  والدینشان  کنار  در  را  نوجوانان  مشارکت

 .داندمی قبولقابل امر

  پیشنهادی  ملی   ومشی  خط  ترتیب،  این  به

 : باشد چنین تواندمی  ایران برای

  اسلامی   جمهوری  داخلی  قوانین  به  توجه  با »

 و   نوجوانان  و  کودکان  از  حمایت  درباره  ایران

 سنت  طبق ها گروه استقلال گرفتن نظر در با 

 در  سال  18  زیر  اعضای  حضور  ،OA  چهارم

  با  که  است  مجاز  صورتی  در  OA  جلسات

  انجام   قانونی  قیم   یا   والدین  همراهی  و  اطلاع

 .«شود
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  المللی بین  دستورالعمل  با   هم  بندیجمع  این

OA  قانونی   الزامات  با   هم  و  است  سازگار  

  مسئولانه   امن،  حضور  امكان  نهایت  در  و  ایران

  فراهم   را  قانونی   سن  زیر  افراد  قانون  مطابق  و

 . کندمی

  منظم   طوربه   جلسه،  طول  در  شودمی   توصیه»

  قانونی   سن  زیر  افراد  امنیت  حفظ  اهمیت  بر

  در   است  شایسته  همچنین .  شود  تأکید

 هایخواندنی   سایر  و   ها اطلاعیه   نشریات،

  سرپرست  یا   والدین  حضور  ضرورت  جلسه،

  و   روشن   صورتبه  افراد  این  کنار   در  قانونی

 .«گردد یادآوری  توجهقابل

 

 
  از افتاده دور اعضای با تماس تحلیل

 OA جلسات

 

 اعضای  بازگرداندن  هدف   با   12  قدم   کمیته

 تماس  نفر  793  با   جلسات،  از  افتاده  دور

 زن  682  و  مرد  111  تعداد،  این  از.  گرفت

  ارتباط   که  داد  نشان  ها تماس   این.  بودند

  افتاده   دور  اعضای  به  شخصی  توجه  و  مستقیم

  افزایش   را  جلسات  به  بازگشت  انگیزه  تواندمی

 بهبودی   هایگروه  به  نفر  364  نتیجه،  در.  دهد

 ابراز   نیز   توجهی  قابل  تعداد  و  شدند  ملحق

 . دارند را جلسات به بازگشت قصد که کردند

 جلسات  از شدن  دور اصلی علل

 علت  12  افتاده  دور  اعضای  ها،مصاحبه   طی

  ذکر   جلسات  از  گرفتن  فاصله  برای  اصلی

  زیر  شكل  به  کدام  هر  فراوانی  که  کردند

 : شد زده تخمین

ف 
ردی

 

 جلسات  از  گرفتن فاصله  علت
  درصد

 تخمینی 

 % 20 مناسب راهنمای  نكردن پیدا 1

 % 18 مناسب  غذایی  برنامه  نداشتن 2

  و  کاری مشغله یا  وقت کمبود  3

 خانوادگی 

15 % 

 % 12 خانوادگی   یا  شخصی مشكلات 4

  قضاوت   از   ترس  یا  تعلق  عدم  احساس 5

 دیگران 

10 % 

 % 8 آمد و رفت  مشكلات  یا  مكانی فاصله 6
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 % 5 جسمی  یا پزشكی دلایل  7

 % 4 جلسات  در گذشته   منفی های تجربه 8

  تغییر   مهاجرت،)  زندگی  تغییرات   تأثیر 9

 ( … و  شغل

3 % 

 % 3 شخصی  انگیزگیبی 10

 % 2 مالی  مشكلات 11

 % 5 متفرقه  دلایل  سایر 12

 

 نتایج  و تحلیل

 پیدا   عدم  اعضا،  شدن  دور  دلیل  بیشترین

 برنامه  نداشتن  و  مناسب   راهنمای  کردن

 نشان   که  بود،  فردی  شرایط  با   متناسب  غذایی

 در  فردی  و  شخصی  حمایت  به  نیاز  دهدمی

 .است حیاتی بسیار بهبودی مسیر

  روزمره  مشغله  و  خانوادگی  شخصی،  مشكلات

  در   منظم  حضور  کاهش  در  مهمی  نقش  نیز

 .داشتند جلسات

 باعث  تنها   نه  ،12  قدم  کمیته  مستقیم  تماس

 حمایت  احساس  بلكه  شد،  نفر  364  بازگشت

.  کرد  تقویت  افتاده  دور  اعضای  در  را  تعلق  و

 یاد  به  کسی  اینكه  از  که  کردند  اظهار  بسیاری

 خوشحال  شده  قائل  ارزش   برایشان  و  بوده   آنها 

 .اندشده

 گیری نتیجه

  و  فعال اقدامات که دهد می نشان مطالعه این

 تواند می  افتاده  دور  اعضای   شخصی   پیگیری

 به  هاآن  بازگشت  موجب  مؤثری  طور  به

  یافتن   بر  تمرکز.  شود   بهبودی  هایگروه

 غذایی  برنامه  ارائه  مناسب،  راهنمای

 مشكلات  به  توجه  و  شده  سازیشخصی

  از   گیریفاصله   کاهش  کلید  اعضا،  فردی

 OA  برنامه  بخشی  اثر  افزایش  و  جلسات

  .است
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  و هویت صدا، افتن ی ؛OA در جوانان 

 بودن جای

 

 انجمن  از  اثرگذاری  و  مهم  بخش  جوانان

  دهند؛ می  تشكیل  را(  OA)  گمنام  پرخوران

 نه   برنامه  به  شانهنگام  زود  ورود  که  گروهی

 بلكه   دهد،می   تغییر  را  ها آن   فردی  ۀ آیند  تنها 

  معنوی   کیفیت  نو،  نگاه  و  شفافیت  انرژی،  با 

 .کندمی ترغنی نیز را جلسات

  گفته   فردی   به   جوان  عضو  ،OA  تعریف   در

 :که شودمی

  ریشه   که  است  ایمسئله  از  بهبودی  حال  در  یا 

  30 از قبل و  دارد جوانی یا  نوجوانی دوران در

 است، شده برنامه وارد سالگی

 .دارد قرار سال  30 تا  18 سنی ۀباز در یا 

 

 

  در   «جوانی »   که  دهدمی  نشان  تعریف   این

OA  بلكه   نیست،  صرف  سنی  گروه  یک  

  است  عاطفی  و  هویتی  روانی،  رشد  از  ایمرحله 

 . است ویژه درک و حمایت  توجه، نیازمند که

  که   دردهایی   جوانان؛  هایچالش.  ۱

 نیستند  جسمی فقط

  شوند،می  OA  وارد  که  جوانانی  از  بسیاری

 غذا  با   ذهنی  اشتغال  یا   پرخوری  وزن،  با   تنها 

  در   غالباً   ها آن  مشكلات  ۀریش.  نیستند  درگیر

 :دارد قرار ترعمیق هاییلایه

 شدنگرفته نادیده  احساس •

  هاست سال  که  کنندمی   گزارش  اغلب  جوانان

  نگرفته   جدی  یا   نشنیده  را  صدایشان  کسی

 تر سنگین  تواندمی «ماندن   نادیده» این. است

 . باشد بدن وزن از

 شدن دیده  از ترس و اجتماعی اضطراب •
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  از  گریز  خجالت،  نفس،  به  اعتماد  کمبود

  و  نوجوانان بعضی قضاوت، از ترس یا  ارتباط،

 .داردمی نگه انزوا در ها سال را جوانان

 گیریشكل حال در  هویتِ •

 انسان که است ایدوره سال   30 تا  18 سنین

  چه »   ،«کیستم؟»  شناخت  دنبال  به  آن  در

 «کجاست؟  من  جای»   و  « خواهم؟می

  را   فرآیند  این  تواندمی  غذایی  اعتیاد.  گرددمی

 . کند ترپیچیده

  فشارهای   و  خانوادگی  ۀاولی  هایآسیب   •

 تحصیلی

 هاینقش  و  شغل،  دانشگاه،  کنكور،  فشار

 قدریبه   جوان  یک  برای  گاه  خانوادگی

  تبدیل   پناهگاه  تنها   به  غذا  که  است  سنگین

 . شودمی

  با   جوانان  دهدمی  نشان  مسائل  این

  عاطفی   و  شناختیروان  نیازهای  از  ایمجموعه

  را   نیازها   این  باید  برنامه  و  شوندمی  OA  وارد

 . باشد پاسخگو و بشناسد

  اثرگذار   جوانان  برای   OA  چرا.  ۲

 است؟ 

  اولین   جوانان  از  بسیاری  برای  OA  انجمن

 :کنندمی تجربه آن در که است جایی

 قضاوت بدون شدنشنیده  •

 مدرسه،  هاییطمح  برخلاف  OA  جلسات

  کسی   که  است  جایی  خانواده،  یا   دانشگاه

  و   کند،نمی  سرزنش  کند، نمی  قطع  را  حرفشان

 یا   ،!«خیالبی »  ،!«شو  بزرگ»  گویدنمی

 !«. نیست چیزی کهاین »

 کردناشتباه و بودن برای  امنیت •

  فضایی  OA.  است  « ساختن»  ۀمرحل  جوانی

  خود   هایترس  با   بتواند  فرد  تا   دهدمی  امن

 .کند پنهان را ها آن نه شود، روروبه

 دربهبود  و بالغ  افراد از گرفتن الگو •

  هستند   افرادی  شاهد  جوانان  ،OA  جلسات  در

  زندگی   صداقت  و  تعادل  آرامش،  با   که

 اند؛ حیاتی  جوانان  برای  الگوها   این.  کنندمی

 تا   است  آموختنی  بیشتر  سالم  رفتار  زیرا

 .غریزی

 طریق  از  ارزشمندی  احساس  به  یابیدست  •

 خدمت

 متن،  خواندن  مثل  –   کوچک  هایخدمت

  موجب   –  خوشامدگویی  یا   سنجی،زمان



 

24 
 

  حسِ   و  بیاید  بیرون  انفعال  از  جوان  شودمی

 .کند تجربه را «بودن موثر»

  از   برنامه؛  در  جوان  رشد  مسیر.  ۳

 توانمندی  تا ترس

 درمان  فقطنه   جوانان  برای  قدمیدوازده   ۀبرنام

 عاطفی  بلوغ  برای  فرصتی  بلكه  غذا،  به  اعتیاد

 :شامل بلوغ این روند. است

 خویشتن پذیرفتن .أ

 ۀگذشت  و   احساسات  بدن،  گیردمی  یاد  جوان

 . بپذیرد شرم بدون را خود

 سالم  ارتباط یادگیری .ب

  دادن، گوش   از  ایحلقه   در  گرفتن  قرار

  سمت   به  را  جوان  گویی،حقیقت  و  صمیمیت

 .کندمی هدایت  بالغ ارتباطی هایمهارت

  ۀ تجرب  طریق  از   نفساعتمادبه  ساختن .ت

 مستقیم 

 یا   کند،می  خدمت  گوید،می  سخن  که  بار  هر

 و   هویت  پذیرد،می  کوچک   مسئولیتی

 .شودمی تقویت شخصیتش

 ترس  در حتی دادن ادامه توانایی .ث

  برنامه  دستاوردهای  ترینبزرگ  از  یكی  این

 راه   پایان  ترس  گیردمی  یاد  جوان  است؛

 .است مسیر از بخشی بلكه نیست،

 از   حمایت  در  جلسات  ۀ ویژ  نقش.  ۴

 جوانان 

 اما   ساده  اقدام  چند  با   توانندمی  OA  هایگروه

 ایجاد  جوانان  برای  تریامن  فضای  مهم،

 :کنند

 گرحمایت و فعال خوشامدگویی •

  را  ها آن  مستقیماً   کسی  دارند  نیاز  اغلب  جوانان

 نشان  توجه   ها آن   به  یا   کند  دعوت  جلسه   به

 .دهد

 

  برای   کوچک  هایفرصت   کردن  فراهم   •

 مشارکت 

  احساس   جوانان  به  ساده  هایمسئولیت   دادن

 . دهدمی تعلق و مالكیت

 

  هاینصیحت  بدون  و   عمیق  دادن  گوش  •

 مستقیم 

  نه   بشنوند،  تجربه  دهند می  ترجیح  جوانان

 . توصیه
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 جوانان ویژه هایکارگاه یا  جلسات تشكیل •

  آزادتر   بتوانند  جوانان  که  فضاهایی   ایجاد

 خود  سن  مخصوص  هایدغدغه  درباره

  آنان   ماندگاری  در  مهمی  نقش  کنند،  صحبت

 .دارد برنامه در

 OA  کل  برای  جوانان  حضور  چرا.  ۵

 است؟ ضروری

 برای  مثبت  پیامدهایی  OA  به  جوانان  ورود

 : دارد انجمن کل

 .کنندمی جلسات  وارد تازه پویایی و انرژی

 . افزایندمی برنامه به را جدید نسل نگاه

 جوان  ۀجامع  و  OA  میان   ارتباطی  پل

 . شوندمی

  کنند می  منتقل  هاییدوره  به  را  بهبودی  پیام

 . شودمی دیده کمتر معمولاً که

  از   رهایی  که  دهدمی  نشان  جوانان  بهبود

  باتجربه یا مسن افراد برای تنها  غذایی اعتیاد

  امروز   همین  از  بهبودی»  که  پیام  این  نیست؛

 . اعضاست ۀهم بخش الهام «است ممكن

 و   برنامه  ۀآیند  ؛OA  در  جوانان:  گیرینتیجه 

 امید  ۀزند پیام

  نیازمند   شوند،می  OA  وارد  که  جوانانی

  ترس   بدون  بتوانند  آن  در  که  هستند  فضایی

  بگیرند   یاد  و   شود  شنیده  دایشانص  شوند،  دیده

 .بایستند  بهبودی مسیر در

 دهد؛می  «بودن  جای»  جوانان  به  OA  انجمن

 :که جایی

 نیست،  ضعف  ۀنقط پذیریآسیب

 است، رشد ۀنشان پرسیدن

 .است شجاعت ۀنشان—دادنادامه و

  ۀ زند   ۀآیین  بلكه  ،OA  ۀآیند  فقط  نه   جوانان

 نشان   آنان  هستند؛  برنامه  این  اثرگذاری

  شود،  آغاز  زود  تواندمی  بهبودی  که  دهندمی

 بخشالهام  هاسال  و  کند،  پیدا  ادامه  عمیق

 .باشد دیگران

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

26 
 

 

 

 

 

 

 
  سوز کالری یک سرنا داستان

 افراطی

 

 که   است  ماه  یک  از  بیش  و  سرناست  من  اسم

  این   با   آشنایی  از  پیش.  هستم  OA  برنامه  در

 غذا  نام  به  زندانی  در  سال  دو  حدود  جلسات،

  در  بهبودی  دوران  از   بعد.  کردممی  زندگی

 رو  مواد  به  اعتیادم  سرعت  به  دیگر،  ایبرنامه

 .کردم جایگزین پرخوری با 

  به   خوردم،می  کلوچه  کامل   های پاکت  ها شب 

  پناه   سفید  آرد   از  سرشار  و   شدهفرآوری  غذاهای

  24  فروشگاه  از  ها شب  نیمه  و  بردممی

 فاصله امخانه با  بلوک یک فقط که ایساعته

 .کردممی خرید داشت،

  وارد   که  کربوهیدراتی  و  شكر  میزان  از  خبربی

  جانم   نجات  روی  تمرکزم تنها  کردم،می  بدنم

  چیز، همه  تقریباً  اینكه  از  بعد.  بود  قبلی  اعتیاد  از

  در   را  امخانوادگی  زندگی  و  وکارکسب   جمله  از

 بازسازی  به  شروع  دادم،   دست  از   اعتیاد  آن

 . کردم صفر از امزندگی

  خواهر    سه  به  نسبت  دختر  ترینکوچک  من

  جان   آسیب  و  آزار  انواع   یهمه  از  و  هستم

.  امآسیایی  مهاجر  یک  دختر.  امبرده   در  به  سالم

 و  گیرسخت  هاییخانواده   از  مادرم  و  پدر

 کوچک  ایمزرعه  در  مادرم.  بودند  درآمدکم

 سبزیجات  آن  در  که  بود  شده  بزرگ

  وقتی .  داشتندمی  نگه  مرغ  و   کاشتندمی

  از   و  داشت  سال   15  فقط  درگذشت،  مادرش

 و  خواهر  از  مراقبت  مسئول  زمان  اون

 هم   دار،خانه   عنوانبه  هم  شد؛  برادرهاش

 .بود  کرده  خدمت  ها   آن   به  غذا  یتهیه   مسئول

 با   مواجهه  و  آمریكا   به  مهاجرت  وجود  با 

  از  یكی  کننده،گیج   و   متفاوت  فرهنگی

  هرگز   و  آورد  خودش  با   مادرم  که   چیزهایی
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 اشفیلیپینی   یخوشمزه  غذاهای  نداد،  تغییر

 در  فودفست  کمی  و  غذاها   همین  با   من.  بود

  ام خانواده.  شدم  بزرگ  ورزش،  و  مدرسه  دوران

 و  من.  داشت  پرتنش  و  دفاعی   رقابتی،  فضایی

 شخصی  حریم  و  لباس  سر  بر  اغلب خواهرانم

  چه   مادرم،  و  پدر  و  کردیم،می   دعوا  هم  با 

  قرار   هم  برابر  در  را  ما   پنهان،  چه  و  آشكارا

  .دادندمی

  چیزی  اما   نبود،  کافی  عشق  هرگز  مانخانه  در

  غذا   داشت،  وجود  شرط  و  قیدبی  همیشه  که

 .بود

  خسته   چقدر  یا   بود،  چطور  مادرم  حال  نبود  مهم

 با   تلویزیون  جلوی  همیشه  اومد؛ می  کار  سر  از

 چون.  نشستمی  ادوبی  مرغ  و  برنج  از  بشقابی

 بگیرم،  عاطفی  محبت  او  از  تونستمنمی

  همیشه   او.  خواستممی  رو  غذایش  از  ایلقمه

  کار   این.  بردارم  بشقابی:  گفتمی  مهربانی  با 

  و   سخاوت  عشق،  از  اینشانه  من  برای

  پر   اغلب  ما   وگوهایگفت   چون  بود،  طرفیبی

 . بود خشونت حتی یا  اکراه  تنش، از

  ورزش   تونستممی  راحتی  به   فیزیكی،  نظر  از

  با   پدرم.  باشم  داشته  پیشرفت   آن   در  و  کنم

 خوبی   اندام  تناسب  بود،  اعتیاد  درگیر  اینكه

 هم  مادرم.  بود  قوی  اشبدنی  ژنتیک  و  داشت

 . بود سالم نسبتاً و جثه ریز

 سازیعضله  تلاش   کمترین  با   هم  من

  چیزی   تا   بود  راهی  من  برای  ورزش.  کردممی

 . نداشتم خانه  در که کنم تجربه را

  برای   نداشتیم،  مشخصی  خواب  ساعت  ما 

  هیچ   و  شدیم،نمی  تشویق  خواندن  درس

  حتی   –  تلویزیون  تماشای   برای  محدودیتی

  این   در .  نداشت  وجود  –  نامناسب  محتواهای

 ساختارمند  هایمحیط  در  من  ومرج،هرج

  تیم   یک   در  سالگی   8  از.  شدم  شكوفا  ورزشی 

  زود   خیلی   و  شدم  عضو  محلی  فوتبال

 که  دیدممی  هم  موقع   آن  حتی.  درخشیدم

 . سازنندمی عضله راحت چقدر هامران

 من  و  رفتیم  ساحل  به   خانواده  با   تابستانی  در

.  بودم  پوشیده  نایک  مشكی   یتكهیک  لباسی

 مسخره   به  کردن  شروع  ماشین  توی  خواهرانم

 این.  «تندر  ران»  گفتنمی  بهم.  هامران  کردن

 . شد ماندگار برایم تصویر

 چطور  پرسیدندمی  مادرم  از  دیگر  هایخانواده 

  حالی  در  ماندیم،  لاغر  قدراین  خواهر  سه  ما 
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 غذاهای  آمریكا   در  ها خانواده   اکثر  که

  مصرف   سفید  آرد  و  زیاد  لبنیات  شده،فرآوری

  با  خانگی  غذاهای  معمولاً   مادرم.  کردنمی

 ها خیلی  اما   کرد،می  درست  تازه  سبزیجات

  مدرسه   به  ناهار  بدون  اغلب  ما   که   دانستندنمی

 2:30  ساعت  تا   روزها   بیشتر.  رفتیممی

  شدتبه   بعد  و  خوردم،نمی  چیزی  بعدازظهر

 .کردممی پرخوری

  با   بدنم  کردممی  حس  پایین  سنین  همان  از

  زودبالغ   و  قدبلند  سفیدپوست،  دوستان  بدن

  و   نارضایتی  خجالت،   احساس.  دارد  فرق

  نوجوانی،   در.  گرفت  ریشه  من  در  ارزشیبی

  عنوان   تحت  افراطی  لاغری  فرهنگ  وقتی

 ها حس   این  شد،  رایج   «شیک   هروئین»

 .شد شدیدتر

  یک   به  رسیدن  پی  در  بدنم  کردممی  احساس

 من  پاداش   که  بود  این   تصورم.  است  آلایده 

 در   باشم؛  ریزاندام   و  سبک   لاغر،  که  است  این

 اضافه  با   سفیدپوست  دختران  دیگر  كهحالی

  شكمشان   یناحیه  در  چربی   تجمع  و   وزن

  با   رقابتی  محیطی  در  وقتی.  بودند  درگیر

  مدرسه  در  وضعیت  این  شدم،  بزرگ  خواهرانم

 و   رقص  تیم  عضو  کهزمانی  شد،  نمایان  بیشتر

 . بودم مدرسه تشویق

  است  ورزشی( cheerleading)   هواداری

 یحاشیه   در  تشویق   برای  دختران  عمدتاً  که

 آن  به  آمریكا   بسكتبال  و  فوتبال  مسابقات

  عنوان   به   ما   ای،کلیشه  طوربه .  پیوندندمی

 برای   محبوب  و  پرانرژی  سرزنده،  دخترانی

  و  ها فعالیت   بیشتر.  شدیممی  شناخته  جمعیت

  ظاهر   محور  حول  دبیرستان  در  من  جایگاه

 یدرباره   آموزاندانش  دیگر.  بود  امجسمی

 انگار  دادند،می  نظر  عینی   شكلی  به  من  بدن

 . است روحبی جسم  یک صرفاً بدنم که

  وارشی   را  بدنم  هم  تشویق  تیم  مربی  حتی

 -تحریک  و   خاص  لوگویی  با  را  آن  و   دید،می

 شدهشناخته  آمریكا   در  که  کردمی  مقایسه  آمیز

 .داشتم سال 16 فقط زمان آن در من .است

 ای،رسانه   تأثیرات  و  ها آشفتگی  این  میان  در

  پدرم   حتی  و  معلمان،  همسالان،  نظرات

  ساختار   و  تعهد  ورزش  در  من  بدنم،  یدرباره

  پیوستم،   ها آن   به  که  هاییتیم .  کردم  پیدا

 ترمهربان مردم ها آن در که بودند هایی مكان

  وجود   موفقیت  برای  مشترکی  هدف  بودند،
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 یتخلیه  برای  سالم  راهی  من   و  داشت،

–   بودم  کرده  پیدا  رقابتم   حس  و  اضطراب

 نادرستی  یشیوه  با   را  خودم  گاهی  اگرچه 

 .کردممی سمی

 بر   را  ها آن   کردم،می  تحقیر   را  دیگران  من 

  شان ورزشی  هایتوانایی  و  ظاهر  اساس

  معیارهای   با   را  ارزششان  و  کردممی  قضاوت

 . سنجیدممی جسمی

  آغازین   هایسال  در  و  دبیرستان  از  پس

  نتوانم   دیگر  که  ترسیدممی  این  از  بزرگسالی،

 چه  تغییر  این  و  باشم  ورزشكار  گذشته  مثل

 همیشه  بدنم  من،  برای.  بگذارد  بدنم  بر  تأثیری

  نبود   مهم.  بود  اماجتماعی  جایگاه  از  اینشانه

  خودشیفتگی   رقابت،  درگیر  ها سال  آن  از  چقدر

  باعث   جذابیتم  و  ظاهر  چون  بودم،  صبریبی  و

 ظاهر با  توانستممی. شوند جذبم مردم شدمی

  کنم   پیدا  ارتقا   بگیرم،  بهتری  نمرات   امفریبنده 

 به  رایگان  ورودی  یا   نوشیدنی  حتی  یا 

 .بگیرم پایین سن در  حتی شبانه هایکلوپ

 صراحتاً   که  بودم  پسری  به  وابسته  مالی   نظر  از

  « جوان   آسیایی  دختر»  یک  با   بودن  گفتمی

.  برسد  نظر  به   بهتر  خودش  شودمی  باعث

. بود  معامله  یک  شبیه   بیشتر  مانرابطه 

  ترین بزرگ  از  ظاهرم  و  بدن  که   دانستممی

  بودند؛   زندگی  در  روی پیش   برای  ابزارهام

  یا  منظم  شغل  یک  داشتن  از  گریز  برای  راهی

 .بود واقعی مسئولیت

  سالگی، بیست   اوایل  در  افراد  از  بسیاری  مانند

  به   زیاد  اینكه  با .  شدم  روروبه  هاییواقعیت  با 

 استفاده  جمله  از  –  کردممی  توجهیبی   بدنم

  مكرر  هایخوردن  و   الكل  مخدر،  مواد  از

  –   آسیایی   غذای  یا   بوریتو  پیتزا،  مثل  فودفست

  آمریكا   در  که)  نداشتم  ماشین  چون  ولی

  دوچرخه   با   را  جا همه  تقریباً  و(  است  غیرمعمول

  ژنتیكم   همراه   به  فیزیكی  فعالیت  این   رفتم،می

  خودم   که   دارم  نگه  فرمی  در   را  بدنم   کرد  کمک

 .پسندیدممی

 ترسیدم،می  بزرگسالان  گروهی  هایورزش  از

 فكر  و  کردممی  طردشدگی  احساس  چون

  ها آن  که  باشم   کسانی  اطراف  باید  کردممی

  الكل   و  مواد  و  اندشده  طرد  جامعه  سوی  از  هم

  بدنی  فعالیت  و  ورزش.  کنندمی  مصرف

  را   لیاقتش   که  دیدممی  چیزی  را  ساختاریافته

  از .  نداشتم  برایش  ایانگیزه   یا   نداشتم
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  ساعات   کمدست  اما  بودم،  ناراضی  تحرکیکم

 سپری  رقص  هایسالن  در  هفته  در  را  زیادی

  مشروب   ها شب  آن  اگر  حتی   –  کردممی

 .کردممی مصرف مواد یا  خوردممی

  در  کهزمانی تا  بودم کرده  حفظ  را خوبم ظاهر

. شدم  جدا  پسرمدوست  از  بیست  یدهه   اوایل

 یک به هم با که شد  شروع آنجا از اتفاق این

  برای   تغییر  این   کردیم،  مكاننقل   بزرگ  شهر

  شد  شروع  ما   اختلافات.  بود  سخت  بسیار  من

  با   جدید  شهر  این  از   ما   از  هریک  چهآن

  این  بود،  متفاوت  خواستیم،می  تازه  دوستان

  شهر   این  در  زندگی.    بود  ما   جدایی  اصلی  علت

  شهری   از  سومیک   حدود   تر،گران   و  تربزرگ

   .بود ترپرهزینه  کردیممی زندگی قبلاً که

  را  خودم شدم،می استرس دچار خانه  در وقتی

 تا   دیدممی  آشپزخانه سمت  به  دویدن   حال  در

 خاطر  به  مرا  او  اما   کنم؛  آرام  را  اضطرابم

  سرزنش   «پول  دادن  هدر  و  غذا  خوردن»

  کنار   را   کار  این  شرم  از  بنابراین  کرد،می

 . گذاشتم

  یک   به  خودم  شدیم،  جدا  هم  از   بالاخره  وقتی

 تمام  و  کردم  مكاننقل   جدید  آپارتمان

 می  آزادانه  را  خواستمی  دلم  که  را  غذاهایی

 . خوردم

  5  تا   4  حدود  مدت  این  در  کنممی  فكر

 نظر  به  شاید   کردم؛  پیدا  وزن  اضافه  کیلوگرم

 کاملاً  من  کوچک  بدن  روی  اما   نیاید،  زیاد

 بیرون  ها شب  وقتی  مخصوصاً.  بود  مشخص

 بدنم.  پوشیدممی  تنگ  هایلباس  و  رفتممی

  دادن  نشان  برای  ابزاری  به  بود  شده  تبدیل

. بود  شده  مردان  با   ارتباط  در  ویژهبه   موقعیتم،

  مرا   داشتم،  رابطه  او  با   که  ها آن  از  یكی  حتی

 کشیده  دراز  استخر  کنار   که  روز  یک.  داد  آزار

 لاغر   خیلی  قبلاً  تو  شده؟  چی: »گفت  بودیم،

 باعث  واکنشم  که  شدم  آزرده  قدرآن !«  بودی

  واکنش   شدت  از  هم  خودش  اما   شد،  اشخنده 

 .خورد جا  من

 در  سواردوچرخه   تنها   همچنان  جدایی،  وجود  با 

  عمومی   ونقلحمل  امكانات   که  بودم  شهری

 رایج   یتجربه  آن  وقتهیچ.  نداشت  مناسبی

  را   نوجوانی  ماشین  اولین  داشتن  آمریكاییِ

 -ماری  مصرف  خاطر  به  دبیرستان  در.  نداشتم

  توانستم نمی  قانوناً  و  شدم   دردسر  دچار  جوانا 

  شد،   پاک  امسابقه  که  بعدها .  بگیرم  گواهینامه
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  بدهند،   یادم  رانندگی  نشدند  حاضر  هم  والدینم

 کنممی   خراب  را  ماشین  یا   کردندمی   فكر  چون

 .گردمبرمی قبلی راه به دوباره یا 

 انتخاب  یک  نه  برایم  سواریدوچرخه   بنابراین

  حالی   در.  بود  شرمندگی  حس  و  تنبیه  نوعی  که

 کردم،می  پنهان  را  آن  ظاهری  غرور  با   که

  مسخره  ماشین  نداشتن  خاطربه   مرا  دیگران

 . کردندمی

  و   مواد  ترک   از  بعد  ام،سالگیبیست   یدهه   در

   ورم  و  وزن.  کرد  زیادی  تغییرات  بدنم  الكل،

  بدنم   از  هاییبخش  اما   دادم،  دست  از  زیادی

 دست از هم را دادمی بهم تریزنانه  حس که

 از  که  کردممی  افتخار  احساس  طرفی  از.  دادم

 با   افتخار  این  اما   بودم،  لاغرتر   زنان  از  بسیاری

  شغلی   دوره،  این  در.  بود  همراه  رقابت  نوعی

  بود   رقابتی  و  سخت  فیزیكی   نظر  از   که  داشتم

  را   آن.  داشت  زیادی  اهمیت  آن  در  ظاهر  و

 های ورزش  برای  دلم.  دیدممی  ورزش  نوعیبه 

  تنگ   دادمی   نفساعتمادبه  حس  که  گروهی

 ناهماهنگی  احساس  قدرآن   اما   بود،  شده

 ها آن   به  پیوستن  جرات  که  کردممی  اجتماعی

 . نداشتم را

  نداشت،   معنایی  برایم  وقتهیچ  رفتن  باشگاه

  نه .  بودم  ناراضی  بدنم  ظاهر  از  که  زمانی   مگر

 بالاخره .  بدنم  سلامت  یا   درونی  حس  خاطر  به

  از   یكی  چون  گرفتم،  شخصی  مربی  یک

 که من  و  داشت خوبی اندام تناسب همكارانم

 بودم،  شده  الكل  از  بهبودی  مسیر  وارد  تازه

. رفتمنمی  آماده  اما .  گرفتم  قرار  او  تأثیر  تحت

  رسیدم، می  دیر  گاهی  رفتم،می  خالی  شكم  با 

  خواب   از  تمرین  از  قبل  درست  یا   بودم،  گیج

  از   قبل  روزها   بعضی  حتی.  بودم  شده  بیدار

  که   استقامتی  از.  خوردممی  دونات  یک  تمرین

 اما   بردم،می  لذت  بود  شده  ایجاد  بدنم  در

  شد   باعث  مربی  و  من   بین  عاطفی   یرابطه 

 . نباشم پایبند امبرنامه  به دیگر

  ام انگیزه   کاش  کنممی  آرزو  گذشته،  به  نگاه  با 

 از  نه  آمدمی  درونم  از   خودم،  از  مراقبت  برای

. باشم  داشته  دیگران  نگاه  تایید  به  نیاز   اینكه

 شغل   آن  از  ام،بهبودی  مسیر  پیشرفت  با 

 باورهای  تأثیر  تحت  و  گرفتم  فاصله  فیزیكی

 رسیده  ارث  به  مادرم  نیاکان  از  که  ام،معنوی

 .  انداختم راه را خودم وکارکسب بود،
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  از   روزها   بیشتر  اما   کردم،  اضافه  وزن  کمی

 طول  در  وزنم  هرچند  بودم،  راضی  بدنم  ظاهر

 پایین  و  بالا  پوند  8  تا   5  بین  کرونا   دوران

 و   دیدم  خودم  از  عكس  یک  وقتی  تا.  شدمی

 سلامت   به  اصلاً   شدم،  شوکه  بدنم  تغییر   از

 .بودم نكرده توجهی امجسمی

  به   نسبت  من  واکنش  کردم،  درک  دیگر  بار

 نداشت،  آن  با   درونی  ارتباط  در  ریشه  بدنم

 . شدمی  تغذیه دیگران نگاه و بیرون از بلكه

  وارد   کرونا،  پایان  از  بعد  ،2023  بهار  در 

  دیگری  از  پس  یكی  و  شدم  زااسترس  ایدوره

  مسئله   این .  شدم  مردان  با   زاآسیب   روابط  وارد

 همه  بود  نزدیک  و  گذاشت  تأثیر  کارم  روی

 به  دوران،  همان  در.  بدهم  دست  از  را  چیز

  مكان نقل  کشور  سویآن  در  دیگر  شهری

 زیادی   آسیب   و  ترس  با   همراه   تغییر   این.  کردم

  منزوی  و  دور  آشنا   چیزهای  همه  از  مرا  و  بود

  .کرد

  شدید   تمرینات  دوران،  همین  در  حال،  این  با 

  دادم، می  انجام  هفته  در  بار  سه  تا   را  پیلاتس

  و   بدنی،  یخلسه  نوعی  به  رسیدن  برای  فقط

 . بود  شده  برایم  مذهبی  آیینی  به  تبدیل  ورزش

  دوربین   جلوی  که  بود   این  مستلزم  من  کار

  داشتم،   انگیزه  غرور  با   البته   من  بنابراین  باشم،

 و  بودم،  موفقیت  دنبال  به  هم  تمرینات  از  اما 

 آن  روی  کردممی  احساس  که  بود  چیزی  این

 .  دارم کنترل

 که  بینیپیش  غیرقابل متغیرهای از «رهایی»

  یک   در  زندگی  با   را  امزندگی   کنندمی  تلاش 

  از   ایمنطقه   در  قیمت  گران  موقت  آپارتمان

  وکارم کسب  بسازم،  بود  رویاهایم  در  که  شهر

 .کنم بازسازی جدید کاملاً جمعیت یک در را

 دوازده  گروه  در  بهبودی  دنبال  به  بار  یک 

  با   را  تمرینات  سرعت  به  و  رفتم  دیگر  قدمی

  آرد   کلوچه،  های  کیسه.  کردم  جایگزین  غذا

 از   و  خوردم  می  شكر  زیادی  مقدار  سفید،

  اینكه   از  زیرا  کردم،  می  اجتناب  بدنم  از  مراقبت

  داد،   نمی  اهمیتی  من  به  واقعاً  که  کسی  با 

 به  واقعاً  و  ام  کرده  چه  آن  با   که  بودم  شرمنده

  در   من.  دادم  نمی  اهمیت   هم  رفتارم  نحوه

. جدایی  اندوه  و  غم  بودم،  عاطفی  گیری  گوشه

  ای   رابطه  برنامه،  این  در  ام  بهبودی  طول  در

 کردم   شروع  بسیار  یویو  و  نوسانی  های  رژیم  با 
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 شده،  سرخ  غذای  با   فقط  سخت  و  سفت

.  شكر  و  داشتم  حساسیت  آن  به  که  غذایی

  باعث   برنامه  آن  در  من   بهبودی  دوران  بیشتر

  به   من.  نكنم  مراقبت  خودم   از  بخواهم   که  شد

 و  شوم  پنهان  خواستم  می  و  دادم  ادامه  شرم

  به   صمیمیت  نوع  هر  برابر  در  را  خودم  حتی

  خانه   به  من  پیش،  سال  یک  حدود.  بزنم  خواب

  ناشی   تروما   باعث  که  کردم،  مكان  نقل  خودم

 من.  یافت  بهبود   که  شد  من  دردناک  تربیت  از

  تجارتم   در  مشتری  یک  مرگ  با   همچنین

 در.  شدم  صمیمی  او  با   که  کسی  بودم،  روبرو

  غذا   به  بزرگ،  حرکت  یک  و  مرگ  با   مواجهه

 گرفتم   تصمیم  و  نداشتم  تحرک   آوردم،  روی

  و  بكشم  دراز  رختخواب  در  بمانم،  خانه  در

  به   یویو   رژیم  دلیل  به .  بدهم  غذا  سفارش

  آنقدر   من.  کردم  پف  خیلی   و  شدم  چاق  سرعت

  اطراف  در   متر  سانتی  7  تا   که  شدم   پف  دچار

.  یافت  افزایش  بدنم  های  قسمت  سایر  و  وسط

  تغذیه   یک  با   من.  کردم  می  درماندگی  احساس

  و   کردم  مشورت  خود  غذایی   عادات  مورد  در

 مورد  در  معنوی  برنامه  یک  به  که  شدم  متوجه

  نیاز   غذا  با   رابطه  در  خرابكاری  خود  و  اعتیاد

  شدم، می  بزرگ  وقتی  آوردم  می  یاد  به.  دارم

 تمام  را  بشقابم   که  دادمی  جرأت   من  به   پدرم

 انجام  را  بود  توانم  از  فراتر  که   کارهایی   یا   کنم

 . بدهم

  انجام  را   کاری  تا   کشید  می   چالش  به  مرا  او

  پیدا   جرأت  اما   نبودم،  آماده  آن  برای  که  دهم

  می  من  که  کارهایی.کنم  تحمل  کردم،

 لازم  که  آنچه یا  بیایم بر  آن عهده از توانستم

  بیش   که   من  دیدن  از   پدرم   و  دهم،   انجام  بود

 پیدا   بدی   احساس  کنم،  می  کار  سخت  حد  از

 . کرد

  متوجه    بهبودی   هایماه   در  درست  بود  مریض

  خراب   برای   پدرم  صدای   تداعی  که  شدم

 که  است،  شده  وارد  ام  غذایی  برنامه  کردن

 خوب  بسیار  آید  نمی  در  صدایش  وقتی  معمولاً

 .  کند می کار

 ساعت   از  که   کرد  توصیه   تغذیه  متخصص

  کنم،   استفاده  هایم   گام  ردیابی  برای  هوشمند

  برنامه   و  بروم،  ها   پله  از  است  ممكن  که  آنجا   تا 

  چگونه   که  دادند  یاد  من   به  تغذیه  متخصص  و

  فقط   نه   باشم  داشته  تعادل  بدنم   از  مراقبت   در

  ببینم،   را  عملی  های  گام  بتوانم  اینكه  برای
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 را  عملی  نتایج  نیز  بدنم  با   رابطه  در  بلكه

  دیگران،   پیشنهادات  به  دادن  گوش  با .  بردارم

  نسبت   حتی  ماندن  باز  ذهن  و  ماندن  متواضع

  نبود   برنامه  این  اگر  که  افرادی  های  ایده   به

 ارتباط   آنها   با   صورت  این  غیر  در  است  ممكن

  در  من.  برسم   برتر  نیروی  به  باشم،  نداشته

  تشخیص   غذا  با   هایملغزش   یا   پرخوری

 گاهی  و  کنممی  خود  از  تنفر  احساس  دهم،می

 برسم،  باشگاه  به  بیشتر  تا   کنممی  تنبیه  را  خود

.  روممی   راه  هستند  خسته  پاهایم  وقتی  حتی  یا 

  دور   خیلی  اینكه  از  قبل  را  خودم   توانممی  من

  کنم می  فكر  گونه  وسواس  با   اما   بگیرم،  بروم،

  را   امروزانه   سوزیکالری  شوم  مطمئن  که

 .سوزاندم انجام

  رفته   بالا  نفسم  عزت  و  هستم  تر  فعال  اینكه  از

  توانم   می  اوقات  گاهی  اما   سپاسگزارم،  است،

 و   گیرم  می  سخت  خیلی  که  دهم   تشخیص

  قرار   تأثیر   تحت  برای  تلاش  با   کنم  می  سعی

 دریافت  دیگران  از  را   اعتبار  دیگران،  دادن

   بگویم   را  ام  تجربه  خواستم   می  وقتی.  کنم

  به   چگونه  دانمنمی  که  کردممی  احساس

  دیگران  که  آمریكایی  جوان  زن  یک  عنوان

  حتی   یا    آزاد  زندگی  سبک  یک  کنندمی  فكر

 کنم،  برقرار ارتباط چگونه است، شكن تابو

 موضوع،   این  گذاشتن  اشتراک  به  از  پس   اما 

 جهانی  حقیقت  یک  در  ما  همه   شدم  متوجه

  داریم،  میجس تصویر ما  همه : هستیم شریک

  تغذیه   برای  غذا  به  ما   همه  داریم،  ترس  ما   همه

  در   زندگی  مدت  این  تمام  در  ما   و  داریم،  نیاز

 .داریم تجربه هم با  سیاره این

   بهبودی   دوران  در  که  است  ماه  یک  فقط  من 

  هاسال  که  کنممی  احساس  حال  این  با   ام،بوده 

  من   از  اینكه  از  و  است،  شده  داده  من  به  درک

  بگذارم  اشتراک به را ان  اینجا  تا  شد خواسته

 را  زمان  این  اینكه  از.  کنممی  فروتنی  احساس

  به   ما   همه  که  باشد  و  متشكرم  دادید  من  به

 . دهیم ادامه خود بهبودی مسیر به آرامی

 شیكاگو  از سرنا 
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 چسبندگی  از رهایی

 

  فقط   کردمی  فكر  که  نوجوانی  یک   ام؛ترانه   من

  توی   ماه  چند  با   فقط  کردن،  کارقدم  کمی  با 

 و   «شهمی  درست  چیهمه »  بودن،  انجمن

  را   راستش.  بدم  ادامه  نیست  لازم  دیگه

 دور  جلسات  از  که  ماه  چند  همین  بخواهید،

  بلكه   برگشت،  هامپرخوری   فقط  نه  بودم،

  انگار .  شد  قبل  مثل  دقیقاً  هم  هامرفتار

  برای   همین،  و.  نبودم  برنامه  توی   وقتهیچ 

  جلسه،   برگشتم  وقتی  اما .  بود  عجیب  خودم

  تونم نمی  که  بود  دلم  توی  خوشحالی  جور  یک

 . خونه برگشتم انگار کنم؛ توصیفش

»بود  این  امروز  جلسه  موضوع  از  چگونه: 

 « ام؟شده رها  دیگران وابستگی

 مشكل  موضوع  این  با   همیشه  …من  و

 فهمیدمنمی  حتی  تر قبل  البته  داشتم؛

 !اموابسته 

 و  پرخوری   خواب،   غذا،   ذکرم   و  فكر  قدرآن

  متوجه   اصلاً  که  بود  کوچیک   سرگرمی  چندتا 

 . «اموابسته   هم ها آدم  به» شدمنمی

  نتونم   یعنی  وابستگی  کردممی  فكر  ها سال

 که  من   خب.  بدم  انجام   مو شخصی  کارای

 . نبودم «وابسته»  پس …دادممی انجام

 . بودم  وابسته  ها خیلی  از  بیشتر  من  حقیقت؟  اما 

  آدم   ظاهراً  که  نوعی  اون  …پنهان  وابستگی

  آدم   داخل،  از  اما   دهدمی  نشان  « مستقل»  را

 .استچسبیده   بقیه  تأیید به

 فكر.  باشم  تنها   ترسیدممی  همیشه  بچگی  از

  دوستای   اگر  نگردم،  فلانی  با   اگر  کردممی

  یه   نباشم،  بقیه  شبیه  اگر  باشم،  نداشته  زیادی

 به  رو  خودم  که  شد  همین .  افتهمی  بدی  اتفاق

 با   خواستممی  انگار.  چسبوندممی  ها بچه

 رو   نفسماعتمادبه  کمبود  بقیه،  به  چسبیدن

 . کنم پنهان
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  رو   من   مامانم  باید  بودم،  کوچیک  وقتی  حتی

 فقط  موندممی  آفتاب  توی.  بُردمی  مدرسه  از

 وابستگیِ  اون.  برگردم  باهاش  اینكه  برای

  یه   به  شد  تبدیل  بعدها   اما   …نبود  بد  کودکانه

 . ترس یه. عادت

 دوستام  از  خیلی  شدم،  راهنمایی  وارد  وقتی

  کمِ  تعداد  همون.  دیگه  هایمدرسه  رفتن

  همین  و.  «چیزمهمه»   بودن  شده  موندهباقی

  عجیب .  بشم  وابسته  قبل  از  بیشتر  شد  باعث

  چسبیدم، می  بهشون  بیشتر  هرچی  که  بود  این

 عمداً  گاهی  حتی.  گرفتنمی   فاصله  ازم  بیشتر

  من  تا   شدنمی  دوست  دیگه  یكی  با   رفتنمی

 .ام« چسبنده زیادی» بفهمونن

  راحته،   بودن  تنها   گفتممی  آوردم؛درمی  ادا  من

  درون   از  درواقع  ولی  ندارم،  کسی  به  نیازی

 خوشم  که  هاییشوخی  از.  بودم  آشفته

  اگه   ترسیدممی  نچو  خندیدم،می  اومدنمی

  بقیه   هرچی.  بمونم  تنها   کنم،  مخالفت

 .دادممی انجام گفتنمی

 :بود این حقیقت

  خودم  چون ترسیدممی  شدن تنها  از واقعاً  من

 . دیدمنمی کافی را

  فهمیدم   ها قدم   توی  کمکم   مدت،  یک   از  بعد

 .است «وابستگی» حالت این اسم

 …غذا به وابستگی

 …ها آدم  به وابستگی

 … تأیید به وابستگی

 و   کردم  کار  خوردنم  غذا  روی  وقتی

  قسمت  یک  انگار  شد،   کمتر  هامپرخوری 

  آزاد   به  کرد  شروع  هم  وجودم   از  ایدیگه 

  بهشون   ببینن  اگر  ها آدم   فهمیدم  کمکم.  شدن

  روی   وقتی ولی  گیرن؛می  فاصله  ازم  آویزونم،

  احترام   هم  اونا   حتی  بایستم،  خودم  پای

 . ذارنمی بیشتری

 : بود عجیبیۀ نقط

  همون  از  بعضی  نبودم،  وابسته  دیگه  وقتی

  محل   یا   کردنمی  مسخره  منو  که  هاییبچه

  خواستن   و  برگشتن  خودشون  ذاشتن،نمی

 . باشن کنارم

 ازم  امدستیبغل  مدرسه  اول  روز  امسال  حتی

  من   ولی  … بشینم  پیشش   کردمی  خواهش

 .نبودم گذشته ۀتران  اون دیگه

 .نرفتم آرامش سر از بلكه  کینه، سر از نه
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 انتخاب» را من  یكی نداشتم لازم دیگر چون

 .باشم ارزشمند تا  «کند

  اینجا.  کرد   کمكم  خیلی  مسیر  این  توی  انجمن

  ازم   کسی  کنه،نمی  مسخره  منو  کسی

  را  اشدوستی  کسی  کنه،نمی  سوءاستفاده

  به   من  فهمیدم  اینجا .  کنهنمی  شرطی

  من   حال  حضورشان  که  داشتم  نیاز  هاییآدم 

  نابود   را  من  نبودشان  اینكه  نه  کند،  خوب  را

 .کند

  ولی   دارم،  هاییوابستگی  هنوز  هم  الان

 : که اینه فرقش

 . چسبمنمی بهشون

 .کنمنمی اصرار

 روابط  شده   باعث  «نكردن   اصرار»  همین  و

 . باشم داشته تریواقعی

  محل   یا  مدرسه  نیاد  کسی  اگر  روزها   این

 گرگ»  به  شمنمی  تبدیل   دیگه  من  …نده

 . «تنها 

  نبود   یا   حضور  به  وابسته  من،  ارزش  فهمممی

 . نیست کسهیچ 

  ترانه   برای  وقتی  داشتم،  دوست  را  خودم  وقتی

 .کرد تغییر هم دنیا  انگار شدم، قائل ارزش

  چیزی   همون  این  کنممی  فكر  …راستش  و

 .بودم دنبالش همیشه که بود

 OA نوجوان عضو – ترانه
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 آموختم  انجمن  در من  آنچه

 

  امروز  که کنممی شكر رو خدا چیز هر از قبل

 تخت  از  پا   تونستم  ،راهنما   کمک  با   دوباره،

 همیشه  که  بدم  انجام  رو  کاری  و  بذارم  بیرون

 که  استرسی.  گرفتممی  استرس  ازش

 اون  بر  تونستم  امروز.  کنم  پیشرفت  ذاشتنمی

 . سپاسگزارم خدا   از بابتش و کنم غلبه

  گوش   ذهنم  حرف  به  امروز  که  شكرت  خدایا 

.  «بیرون  خانواده  با   نرو: »گفتمی  که  نكردم

. گذشت  خوش  خیلی  و  رفتیم  بیرون  خانواده  با 

 سفید  کم  یه  ها کوه  —  بود  عالی  هم  هوا

  بارون   دوباره  خشكی،  مدت  یه   از  بعد  و  شدن

 برای   کنممی  شكر  رو   خدا  واقعاً.  اومد

  چه   و  بینیممی  که  هاییاون   چه  هاش،نعمت

  فقط   معمولاً  ما .  بینیم نمی  که  هاییاون

 هاییاون  نه  بینیم،می  نداریم  که  رو  چیزهایی

 . داریم که

  انجمن   در  دوستانم  کنار دوباره  که  شكر  خدایا 

  در   که   چیزهایی  از  بگم   هم   هرچقدر.  هستم

 ایمرحله   هر  در  چون.  کمه  گرفتم،  یاد  انجمن

 از.  گرفتم  یاد  تازه  چیز   یه  رفتم،  جلوتر  که

 اشتباهی  اگر گرفتم یاد  اومدم، که اول همون

  شدن   احساساتی  و  گریه  با   نیست  لازم  کردم،

 بهتر  رو  احساساتم  گرفتم  یاد.  کنم  فرار

 .بشناسم

  درباره   خوراک،  و  خورد  درباره   راهنما،  کمک   با 

  یاد   زیادی  چیزهای  اطرافم،  روابط  و  خودم

 دوستانم  و  خانواده  با   چطور  مثلاً.  گرفتم

  آسیب   خودم  به   نه  که   باشم  داشته  ارتباطی

 .اونا  به  نه بزنه،

  کنیم می  فكر  ها وقت  خیلی  ها نوجوون  ما 

 به  بعد   اما   دونیم،می  رو  چیز  همه  خودمون

  فكر .  بودم  طورهمین  منم.  خوریمبرمی  مشكل

  در   اما .  درسته  گممی  من   چی  هر  کردممی

 نظر   کنم،  مشورت  که  گرفتم  یاد  انجمن

  من   راه  شاید  بفهمم  و  بشنوم،  رو  دیگران

 .نباشه درست همیشه
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 شدم،می  ناراحت  کسی  از  اگر  انجمن،  از  قبل

 حالا .  بودم  دعوا  دنبال  یا   کردممی  قهر  سریع

  به   گرفتم  یاد.  کنم  وگوگفت  کنممی  سعی  اما 

  دنبال  یا   کنم  قضاوت  رو  دیگران  اینكه  جای

. خودم  روی   بیارم  رو  دوربین  بگردم،  عیبشون

 کار   فلان  چرا  اون»  بگم  اینكه  جای  به  یعنی

  کار   چی  من»  بپرسم  خودم  از  ،«کرد  رو

 . «کردم؟

 دیده  من  در  تغییرات  این  که  شكر  رو  خدا

  خیلی   هنوز .  اطرافیانم  طرف  از  حتی  شن،می

 حداقل  ولی   بگیرم،  یاد  باید  که  هست  چیزها 

 .شدم ترآگاه الان

  فكر  بهش  روزها  این  که  چیزهایی  از  یكی

 از   باید  چرا  اینكه  هفتمه؛  سنت  کردم،می

 چیزهایی  برابر  در  واقعاً.  کنیم  حمایت  انجمن

  ترین کم  کردن  حمایت  داده،   من  به  انجمن  که

  ما  وقتی.  بدم  انجام  تونممی  که  کاریه

  بیشتری   هایجوون  کنن،  رشد  هامونانجمن

 شاید   –  کنن  پیدا  بهبودی  توننمی  من  مثل

  در   ویدیو  یه  یا   جلسه،  یه  پوستر،  یه  طریق  از

 . مجازی فضای

  خودخواهی   از  کنه  کمكم  که  خواممی  خدا  از

. منه  با   حق  همیشه  کنم   فكر  اینكه  از  دربیام؛

  ببینم،   بیشتر  رو  خودم  دهمی   یادم  داره  انجمن

 امروز  کنم سعی و ببرم، بینذره   زیر رو رفتارم

 . نكنم ناراحت رو کسی رفتارم یا  حرف با 

  به   مشكلم  حل   برای  که  داد   یاد  من  به  انجمن

  ناراحت   وقتی  قبلاً.  بزنم   حرف  خوردن،  جای

. شه تموم چیز همه تا  خوردممی چیزی بودم،

 بنویسم،  رو  احساساتم  گرفتم  یاد  حالا  ولی

 . بگیرم کمک و کنم مشارکت

  قبلاً .  کرده  تغییر  خیلی  هم  پدرم  با   مرابطه 

 همیشه  بزنم، حرف  باهاش تونستمنمی

 ترم آرام  الان  ولی.  سكوت  یا   کردممی  منمن

 خودش  این.  کنم  بیان  رو   احساساتم  تونممی  و

 .ستمعجزه یه

 وارد  انجمن  که  کنممی  شكر  رو  خدا  کل،  در

  عوض   هم  رو  مونخانواده  و  شد  مونزندگی

  با  مقایسه  و  سرپشت  حرف  از  گرفتیم  یاد.  کرد

  هامونداشته  با   و  بگیریم   فاصله  دیگران

 . باشیم خوشحال
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 کنم،می  اشتباه  جاهایی  هم  هنوز  دونممی

  پیدا   رو  راه  که  همین  اما   کنم،  رشد  باید  هنوز

  از .  خداست  نعمت  ترینبزرگ   خودش  کردم،

  ادامه   مسیر  این  در  کنه   کمكم  خوام می  خدا

 .نهمونمی خوب حالم انجمن بدون چون بدم،

 .  دادید گوش هامحرف  به که ممنون

 ایران از مصطفی -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 شدن  پیدا تا ماندننادیده از

  در   یافتهبهبود   یک  هستم؛  علی  من  سلام،

OA. 

 به مانده روز چند درست هفت، و هشتاد سال

 ساله  هفده.  شدم  برنامه  وارد  دیپلم،  امتحان

  اضافه   ظاهر  به.  جلسه  عضو  ترینسنکم   بودم؛

  هرچیز   از  بیشتر  که  چیزی  اما   داشتم،  وزن

  تنهایی و    شدنگرفته نادیده  ،وزن  داد،می  آزارم

 .بود

  کسی   شودمی  مگر: »گفتممی  خودم  با  ها سال

 « نبیند؟ را من

 گاهی  وزن،  کیلو  صد  وجود  با   دبیرستان،  در

  انگار .  ندارم  وجود  واقعاً  شاید   که  شدمی  باورم

  در   نه   کلاس،   در   نه  دید؛نمی   را  من  کسهیچ 

. کردممی  سلام  وقتی  حتی  نه  دوستان،  جمع

  از .  بود  صفر  تقریباً  من  نفساعتمادبه  روزها   آن
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  « بودن»  از  شدن،دیده  از  کردن،  صحبت

 .ترسیدممی

.  نبود  بقیه  مثل  امدغدغه  شدم،  OA  وارد  وقتی

 و  زدندمی  حرف  ازدواج  و  کار  درباره  دیگران

  در   بار   اولین  برای  ولی.  بودم  کنكور  نگران  من

  شنیده   صدایم  کردم  احساس  امزندگی

  کسی   کرد،نمی  قطع  را   حرفم  کسی.  شودمی

 اعضا   که  کاری  تنها .  کردنمی  قضاوتم

 گوش همین  و. بود « دادن گوش» کردند،می

: کرد  زنده   من  در  را   چیزی  آرامآرام   دادن،

 . نفساعتمادبه

: است  روشن  برایم  روز  آن  تصویر   هنوز

 و  بودند  گرفته  ما  از  را  اصفهان  در  ایجلسه 

  من.  بودند  شده  جمع  ساختمان  پشت  ها بچه

 جرأت  و  ایستادم  در  رویروبه   دقیقه  بیست

 .کجاست جلسه بپرسم کسهیچ  از نداشتم

 زندگی  در  چقدر  فهمیدم  که  بود  لحظه  همان

  همیشه   چقدر  ام؛بوده«  شرایط   تاثیر  تحت»

  آن .  کنم  چه  بگوید  و  بیاید  کسی  امبوده   منتظر

  جلسه   تا   زد   صدایم  ها بچه   از  یكی  روز

  ۀ جرق  اولین  جا   همان.  کرد  امهمراهی

 . شد  روشن دلم در «شدنپذیرفته »

  خدمت،   ،قدم  کارکرد.  گذشت  ها سال

 و  …دادن  گوش  و  دادن  گوش  ها،تماس

  قد   دارد  درونم  دیگری  آدم  یک  کمکم  دیدم

  بلكه  ترسد،نمی  فقط دیگر   که  آدمی.  کشدمی

 . «دهدمی ادامه» هم ترس در

 از   یكی  در  که  بودم  ساله  پنج  و  بیست 

 من   از  خانوادگی،  اختلافات  ترینسخت

 کسهیچ  ها ماه  که  کنم  باز  را  ایگره   خواستند

  من   حرف  باید  چرا  شدنمی  باورم.  بود  نتوانسته

  گفتم،   امتجربه   از.  رفتم  اما .  باشد  داشته  تأثیری

  بعد،  ساعت   وچهاربیست.  ماندم  آرام  شنیدم،

.  شد  حل  بود،  کشیده  طول   ماه  سه  که  ماجرایی

 نه  – کرده تغییر من در چیزی فهمیدم جا آن

 .است برنامه ۀنتیج بلكه من، کار ۀنتیج

 حتی   که  پسری  همان   شودنمی  باورم

  حالا   ،«کجاست؟  جلسه»  بپرسد  توانستنمی

  حرف   بزرگ  هایشرکت  با  کاری  جلسات  در

 و  گیرد،می  تصمیم  بندد، می  قرارداد  زند،می

  هم   هنوز.  گویدمی  «نه»  باشد،  لازم  اگر

 از  که  هست  هاییشب   هم  هنوز.  ترسممی

 گاهی  هم  هنوز.  پرممی   خواب  از  اضطراب

 .امگمشده نوجوان همان کنممی حس
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 :دارم بزرگ تفاوتی امروز اما 

 . دهممی ادامه و …ترسممی

  برایت   OA  بپرسد  من  از  کسی  اگر  روزها   این

 پیدا  شغل  یا   شده  کم  وزنم  گویمنمی   کرده،  چه

 : گویممی. امکرده

 . داد «بودن جای» من به OA انجمن

  گرفتم   یاد  و  شدم،  شنیده  شدم،   دیده  که  جایی

 . بردارم قدمی توانممی هم من

 امید  هایمحرف  از  کسی  امروز  اگر  گویممی

 روزی  که  است  دلیل  این  به  فقط  گیرد،می

 .دادند امید و شنیدند را من حرف دیگران

 ترسان،   پذیر،آسیب  –  آدمم  همان  هنوز

 . نیستم تنها  اما  – نگران

 را  دستم  یكی  نیست،  خوب  من  حال  وقتی

 .گیردمی

  او  دست  من  نیست،  خوب  دیگری   حال  وقتی

 .گیرممی را

 . OA روح یعنی این و

 . دادید گوش حرفم  به که ممنونم

  1403 آبان

  اصفهان علی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


