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 گمىامی
. "گزاسین گوٌبهی ضوب اضتشام هیهب ثِ "صهبًی وِ هب ثِ خلسبت گشٍُ ًبساًبى آهذین، یىی اص اٍلیي زیضّبیی وِ ضٌیذین ایي ثَد 

 زشا هْن است وِ ثِ گوٌبهی دس خلسبت گشٍُ ًبساًبى اضتشام ثگزاسین؟
اص  خبسجٍ  اخلددس اصل گوٌبهی هعٌبیی سٍضبًی داسد: ساصداسی)لضٍم خلَگیشی اص فبش ضذى اعلاعبت( ٍ ثشاثشی. ضفظ گوٌبهی 

 دّذ. هب هیثِ ّبیی ثشای خذهت ٍ ضل هطىلات هطتشن  ّب سٌّوَد . سٌتضَد ًبساًبى ٍ سضذ فشدی هب ثب ووه دٍاصدُ سٌت اًدبم هی
دس هَسد گوٌبهی خبسج اص ًبساًبى ثِ عَس هستمین گفتِ ضذُ است: سٌت یبصدُ: خظ هطی سٍاثظ عوَهی هب ثٌب ثش اصل خبرثِ است 

ّبی خوعی ضفظ  ًت ٍ دیگش اضىبل سسبًِتب تجلیغ. هب ًیبص داسین وِ گوٌبهی ضخصی خَد سا دس سغص هغجَعبت، سادیَ، فیلن، ایٌتش
 سا هطتشم ثذاسین. NAی اعضبی  وٌین. خصَصبَ هشالت ّستین وِ گوٌبهی ولیِ

دّذ اهب ثِ ٍاسغِ ًگشش هٌفی خبهعِ ًسجت ثِ هطىل  ( اخبصُ ثشگضاسی خلسبت ثبص سا هیGLSاگشزِ ساٌّوبی خذهبت هطلی)
تَاًٌذ ثب خیبل ساضت ٍ  وي ًیست. خلسبت ثستِ هىبًی است وِ اعضبی ًبساًبى هیّب ثشگضاسی خلسِ ثبص ای اعتیبد ثِ هَاد، ثعضی ٍلت

 ثذٍى تشس اص علٌی ضذى، هطبسوت وٌٌذ.
وٌذ. دس ًبساًبى هب فمظ یه ّذف داسین؛  ثشاثشی وِ دس گوٌبهی ثیبى ضذ ًیض اص هب دس ثشاثش وبسضٌبسبى خَدخَاًذُ هطبفظت هی

ّبی هب ثِ ضفظ اتطبد اًدوي ٍ  تبد. پیشٍی اص اصل گوٌبهی ثِ عٌَاى اسبس سٍضبًی ّوِ سٌتّب ٍ دٍستبى افشاد هع ووه ثِ خبًَادُ
 وٌذ. ثْجَدی هب ووه هی

 وٌین اص عشیك ثشًبهِ ًبساًبى ثِ ثْجَد پیذا وٌیذ! دٍستبى عضیض، هب اص ضوب دعَت هی
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 از واراوان حمایت کىید. $
ًبساًبى ثِ ووه ضوب ًیبص داسد تب اص عَفبى 
خبسی عجَس وٌذ. لغفب اهشٍص ثشای ضوبیت اص 
وبسوٌبى ٍفبداس هب دس دفتش خذهبت خْبًی وِ 

ّب سا دٌّذ ٍ ًبهِ ًگبسیّب سا هیپبسخ تلفي
اًذاصًذ، ووه هبلی اّذا وٌیذ ٍ ثِ خشیبى هی

ّبی ًبساًبى دس سشاسش خْبى هسبعذت ثِ گشٍُ
 وٌیذ. ّویي ضبلا ثِ سبیت ًبساى سش ثضًیذ.

 anon.org-www.nar 
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 حضًری َفدٌ سالٍ با کًلٍ پشتی پر از اوتظارات
 

ةّد، اجحٍاب کٍو. اكصار ةَ آىسم جا از جغییص رفحارُای اظاظی کَ ىصا درگیص رّد ٌگَ داػحَ  ٌّػحً ظزث ةّد زیصا ةا اٌسوُو کٍار ٌيی
 ُایی کَ ةایس رُا کٍو، اونیً كسم اظث کَ ةا ایً اٌحظارات کٍحصل ٌؼّم. ُيَ راه

 

 کنم: من دارم رها می
  ٌیاز ةَ راظصات رّش از ةضرگ ػسن پعصم را. ىً فلط ةایس ةساٌو کَ خحی اگص جعساد کيی راظصه ةاػس، راظصات زیادی وجّد

 جّان از آن عتّر کصد. لسر عيیق اظث کَ ةَ ظزحی ىیٌسارد. ػست راظصات ىٍفی آٌ

 جّاٌو آٌِا را پؼث ظص ةگشارم و اخعاس رؼو  ىً ةایس راظصاجی را کَ دردٌاک ُعحٍس رُا کٍو، یا خساكم ىعيئً ػّم کَ ىی
جا جایی کَ « 1زا ندظات آظیب»ام. ىً ٌتایس اجازه دُو کَ  ٌساػحَ ةاػو. ةَ ایً ىعٍی کَ ىً ةَ درون آٌِا رفحَ و از آٌِا عتّر کصده

 ىيکً اظث رخ دُس؛ پط ىً ةایس جغییص کٍو.
 

 من باید رها کنم:
 رّاُس کحاب ةزّاٌس، ُص کحاةی پعصم ىی 

 رّاُس فیهو ةتیٍس، ُص فیهيی ةا ىً یا ةسون ىً پعصم ىی 

 رّرد ُایغ غشا ٌيی پعصم كادر اظث کَ غشایغ را پؼث ىیضآػپضراٌَ ةزّرد. پعصم ةا دظث 

 زٌس ُایغ را ىعّاک ىی کٍس. پعصم ُيیؼَ دٌسان ُيَ چیض را جيیض ىی پعصم 

 کٍس پعصم ةا پعص عيُّا و رّاُصش یا دوظحاٌغ ارجتاط ةصكصار ىی 

 کٍس او ُفسه ظانَ اظث ػّد و کلاس دُو را جيام ىی پعصم در ىسرظَ خاضص ىی 

 کٍو، ظَ ٌّن پعصم كهسر، ظّءاظحفاده گص و رؼً ٌیعث زیصا ىً کٍحصل ٌيی 

 پعصم در یک جیو ورزػی اظث 
 

 من قصد دارم که رها کنم:
 پعصم ػغهی داػحَ ةاػس 

 پعصم ةچَ داػحَ ةاػس، ىً ٌّه داػحَ ةاػو 

 پعصم راٌٍسگی کٍس 

 ىان ةصود و از جععیلات نشت ةتصد پعصم ةَ راٌَ ظاخهی 

 پعصم ُيیؼَ رٌّگصم، ىِصةان ةاػس و ىؼکم روان ٌساػحَ ةاػس 

  ُّػیار ةاػسپعصم 
ىً ةایس ُيَ چیض را رُا کصده و ظّگّاری کٍو و ةایس ةَ واكعیث اكصار کٍو. ىً ةایس جؼزیؽ دُو ُص جصظی کَ دارم از زٌسگی کَ فکص 

واةعحگی کاُغ ٌزّاُس یافث. اىیس ةَ ةِحص ػسن و  جّاٌعحیو داػحَ ةاػیو و ٌساریو ةا ُو کصدم ػصیک زٌسگیو و ىً ةا پعصم ىی ىی
 کصدن، یک اٌحزاب ٌیعث.جغییص ٌ

کصدم کَ در زٌسگی ىً چعّر ةایس ةاػس یا رّاُس ةّد، ػایس  کصدم و درةاره پعصم فکص ىی ُو چٍان کَ ةصای ایً چیضُا ظّگّاری ىی
 ةحّاٌو ةصای ایً کَ پعصم در زٌسگی ىً در خال خاضص چگٌَّ اظث، فضایی ایجاد کٍو.

کَ ٌیازُای رّدم را در اونّیث كصار دُو، ةعس ةَ ٌیازُای رّدم و ػصیک زٌسگیو اونّیث  ػایس ةحّاٌو فضایی ایجاد کٍو ةصای جغییصاجی
رّاظحو  ػّد. ىً ىحفاوت رّاُو ػس کيی کيحص از آٌچَ ىی ةسُو، ظپط ػایس چیضی جغییص کٍس اىا فلط ایً جغییص ةا ىً اٌجام ىی

ّیی ىحفاوت ىصا در ندظَ رفَ کٍس، رػس کٍو. فلط ةا ؾدتث کصدن ةاػو، اىا كادر رّاُو ةّد ةسون ایً کَ اٌحظارات،  جّاٌایی پاظزگ
 از ایً اٌحظارات و رُا کصدن آٌِا، ظّری کَ فضایی ةصای جغییص داػحَ ةاػو. ىً ةایس ٌدّه واکٍغ رّد را جغییص دُو.

ةعَ جانب وانس فصزٌسی ججصةَ کٍو. واةعحگی جلاش ىساوىی ةّد از اػحغال ةا ىعحادم جا ةحّاٌو ةصری چیضُای عادی را در را رفحارُای ُو
 ظال ىً ةا یک کّنَ پؼحی پص از اٌحظارات خضّر داػحو... اىا فصزٌسم دظحّر کار کاىلا ىحفاوجی داػث. 11ةَ ىست 

                                                           
1 PTSD(Post Traumatic Stress Disorder) اختلال فشار روانی پس از آسیب 

 انتظارات
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کؼی ىحفاوجی دارد. اىا ىِو ٌیعث چٍس ػیصیٍی پای ظیب پزحو، ىِو ٌیعث اجازه دادم کَ او چلسر پّل داػحَ  فلط ظیوػایس او 
کصدم جا  ةاػس، یا ةسزدد یا ةَ او دادم، ُيَ چیض ةَ ظصز وخؼحٍاکی ىثم كتم ةّد. ىً ةایس ٌیازم ةَ خضّر داػحً ةصای او را رُا ىی

 ةحّاٌو پاظذ ىحفاوجی ةسُو.
 ایس ةصای فلسان اٌحظاراجو ظّگّاری کٍو/ىً ة

 زٌو ٍُّز در كسم یک ُعحو: رُا کً خسس ىی
پشیصی، ؾهح، آراىغ، اخحصام، خصیو رؿّؾی، دعا، ىصاكتث از رّد،  ىً ػایعحَ ایً ُعحو کَ در رواةعی ةاػو کَ اعحياد، ىعئّنیث

 ؾساكث، جعادل،خس و ىصز و ػادی و گصىی دارد.

 

 اکىًن زمان شماست!
 

ایذ وِ خذهت زگًَهِ ثهِ ثْجهَدی ضهوب ووهه       ایذ ٍ دسیبفتُِ ثَد. دس گشٍُ خَد فعبل ایذ آهذُهذتی است وِ ثِ خلسبت ًبساًبى ضوب 

ثهِ   ایذ وِ ایي افتخبس سا پیذا وشدُ . هوىي استخَاّیذ وبس ثیطتشی اًدبم دّیذ ایذ ٍ هی صدُ ضذُ دس هَسد اًدوي ّیدبىوشدُ است. 

پیَستي ثِ دیگشاى دس  شایضوب ثاص ضوبست ٍ دعَت  صهبىوٌیذ. ایي ًوبیٌذگی خَد سا  اًدويضَیذ تب اعضبی عٌَاى ًوبیٌذُ اًتخبة 

 ثب عطك دس سغص خْبًی است. خذهت

 ست:ثِ زِ هعٌب ثشای آًْب  وِ ایي اًذ هطبسوت وشدُثعضی اص اعضب 

 .تب ثتَاًین سٌت پٌدن سا صًذُ ًگِ داسین ینا دسیبفت وشدُ سایگبىآًسِ وِ ثِ ثشگشداًذى  *

 است اهتیبصخذهت وشدى فشاتش اص سغص گشٍُ، یه  *

وٌذ، تب  زگًَِ دس وٌفشاًس خذهت خْبًی وبس هیی تبٍ هفبّین خذه ّب سٌتثِ دست آٍسدى دسن صبدلبًِ فشدی اص ایٌىِ  *

 تضویي وٌین. سا خَد یىپبسزگیٍ  اتطبد

دّذ وِ ثِ  ایي اخبصُ سا هی يّستین، ٍ خذهت ثِ عٌَاى عضَ ّیئت هذیشُ خذهت خْبًی ثِ ههب ّوِ ثخطی اص ایي ثشًبهِ  *

 .ول اًدوي ووه وٌن

  خْهبًی خهذهبت  ، ثهب وویتهِ هٌهبثن اًسهبًی     ّهبی خهذهبتی   خبیگهبُ ّهبی خهذهبتی ٍضهشایظ     ثشای اعلاعبت ثیطتش دس هَسد فشصهت 

(wshrcommittee@nar-anon.org) توبس ثگیشیذ. 

 

 اشتراک وشریٍ

 برای اضتراک الکترًٍیکی رایگاى، ایٌجا را کلیک کٌیذ
http://www.nar-anon.org/naranon/Member_Services/Serenity_Connection 

 7187 تعذاد هطتشوبى تب اهشٍص:
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 َا ارزش پیدا کردن
ضهشٍ  ثهِ    "تَاًن ایي هطىل سا ضل وٌن. هي هی "وشدم صًذگین ثِ هَاد هخذس هعتبد ضذُ است، فىش هیٍلتی هتَخِ ضذم وِ ضشیه "

ضتی یه دسهبًگش پیذا وشدم وِ هشا دس فشآیٌذ ًدبت اٍ ساٌّوهبیی وٌهذ. ثهِ هعٌهبی      ّبی دسهبًی ٍ خلسبت ضوبیتی وشدم. ثشسسی ثشًبهِ
 .ایي داستبى ثبضن "لْشهبى"تَاًن  وشدم وِ هی ٍالعی ولوِ فىش هی

ی عظیو ٍظیفِّبی ًبساًبى ًجَدًذ(. هي  )ضوٌبَ ّیسىذام اص آًْب، وتبة ضذ هیوِ دس هَسد اعتیبد پیذا  ثِ خَاًذى ّش وتبثی وشدم ضشٍ 
هتمبعذ وٌن اص هضایبی ایي ثَد وِ اٍ سا  دادم ّب سا ثشای اٍ پیذا خَاّن وشد. تٌْب وبسی وِ ثبیذ اًدبم هی ثشای خَدم تعییي وشدم. هي پبسخ

 .بصگشددام ث ثِ صًذگی «سطش ٍخبدٍ»آى ّستن، ثب  وِ ثبٍس داضتن ضبیستِسا ٍ صلطی  ٍ ّوبٌّگیثشًبهِ هي هغلن ضَد 
. ضتی ثِ ایي ًتیدِ سسیذم وِ زگًَِ ثِ تهذسیح اٍ سا هتمبعهذ   سا هي داضتن دسخطبىّبی  توبم ایي ایذُداضتن.  دس اثتذا اضسبس خَثی

وٌذ. پس اص زٌهذ   آهذ وِ وبس هی ام ٍ اثتذا ثِ ًظش هی ام سا ثِ عَس وبهل اخشا وشدُ وشدم وِ ثشًبهِ وٌن وِ تسلین ایي ثشًبهِ ضَد. فىش هی
 ثب آى هَافمت وشد.اٍ  ضتی اص عشف هي، شیجىبساًِ()ٍ ثِ عَس لغن ف تْذیذ پٌْبى

ِ  ثلهِ، . ثهشٍد   خَاسهت  ّشزٌذ ًوی ،ثعذ ّوِ زیض فشٍپبضیذ. ثلِ، اٍ دًجبل دسهبى سفت  آصاسدٌّهذُ اههب آًْهب سا    ،خهَد سفهت   خلسهبت  ثه
وهشدم وهِ ّوهِ زیضّهبیی وهِ گفتهِ        ٍ خَدم ّن دس آًْب ضضَس داضتن ٍ دس ضبلی وِ اضسبس هی ثشدم داًست. هي اٍ سا ثِ آًدب هی هی
 .ضذ ین ضشٍ پٌذاضت. ثِ تذسیح ًباهیذ ضذ، هعٌبداس ٍ صیجبست، اٍ آًْب سا سغطی ٍ پَذ هی هی

 تَاًسهتن  دادم ًِ ثشای اٍ. الجتِ ًوی ٍالعبً ّوِ ایي وبسّب سا ثشای خَدم اًدبم هی هٌظَس ثذی ًذاضتن ٍلی ،ثب ٍخَد ایٌىِ ضذالل تب ضذی
تَاًست ثجیٌذ وهِ زمهذس ثهشای اٍ صضوهت      ًوی غَسضذ. ز ّبین اص اٍ سٍص ثِ سٍص ثیطتش هی سًدصوٌن... ضذالل دس آى صهبى. ٍ الشاس آى  ثِ
 ایي اًذاصُ لذسًبضٌبس ثبضذ؟ تبتَاًست  وطیذم؟ زگًَِ هی هی

تَاًن ایي وهبس سا اًدهبم دّهن، اٍ ًیهض      وشدم، اهب )دس اثتذا( فمظ ثشای اثجبت یه ًىتِ ثَد : اگش هي هی سا ضشٍ  ضضَس دس خلسبت ًبساًبى
وشدم  ّبیی وِ فىش هی ٍ اسصش سفتن دس عذم سلاهت عمل فشٍ هیوٌن. هي  وشد وِ ٍلت خَدم ٍ خَدش سا تلف هی اٍ فىش هی اهب تَاًذ. هی

 ضذًذ. ثشاین هْن ّستٌذ اص هي دٍس هی
اٍ  شدم)ثهِ عهشص عدیجهی(   و وِ فىش ههی فْون  هی ضبلا .عطك ٍ ضبیستگی ّبین سا اثجبت وٌنتلاش وٌن تب پیذا وشدم وبس عتیبد ثِ هي ا

سا  تعلهك خهبعشم  لیوتی ثِ اٍ دادم تهب عطهك ٍ    ّذایبی گشاى اًی ّستن وِ دس اعشاف اٍ ثَدًذ.هعتبد خَاّذ دیذ وِ هي خیلی ثْتش اص آى
وشدم. ثهِ   ضذ، تب خبیی وِ هي دس ٍضطت ٍ تشس صًذگی هی ثِ اٍ هشثَطًطبى دّن )وِ ثسیبسی اص آًْب گن یب ثخطیذُ ضذًذ(. ّوِ زیض 

 .تشسهیذم  تشسهیذم، ٍ اص ًیبههذى اٍ ثهِ خبًهِ ّهن ههی       خَسدم. اص آهذى اٍ ثِ خبًِ هی سٍصّب ثِ سختی غزا هی عضیخَاثیذم؛ ث سختی هی

وهشدم. ثهِ تهذسیح،     ههی اضهبسُ   " ِّفتدس عمل  سلاهتسبعت "ت ًبساًبى اداهِ دادم، وِ ثِ ضَخی ثِ آًْب ثِ عٌَاى خَضجختبًِ ثِ خلسب
ام سا ثهِ اعتیهبد    ٌّگبهی وِ ثیطتش ٍ ثیطتش ثِ آى خلسبت گَش دادم ٍ اًذٍُ ٍ سًح خَد سا ثِ هطبسوت گزاضتن، دسیبفتن وِ توبم صًذگی

 .وٌذ ٍ لغعبً ثِ عضیض ثیوبسم ّن ووىی ًوی وٌذ ایي ثِ هي ووه ًوی م.ا تسلین وشدُ
ایي هَضهَ  سا هغهشش    ثب زٌذ دٍست دس ًبساًبى پس اص خلسِ، ٌّگبم صشف لَُْ، ّبی خَد سا دٍثبسُ وطف وٌن. اهب زگًَِ؟ ثبیذ اسصش

 :است وشدم. یىی اص افشاد زیضی گفت وِ ّشگض اص رٌّن ًشفتِ

پبسخ دادى ثِ ایي  "ذ، ثشای ضوب اًدبم دّذ؟یایذ ثشای اٍ اًدبم دّ یی سا وِ ضوب سعی وشدُآیب ضوب اًتظبس داسیذ وِ هعتبد ّوِ زیضّب"

 "؟ایذ سا ضٌبسبیی ًىشدُّبی خَد  پس ضوب ٌَّص اسصش"اٍ پبسخ داد:  "ًِ، ّشگض، هغلمبً ًِ."ال آسبى ثَد: ؤس
ثهشای ههي اًدهبم    آى سا تَاًن اص وسی دیگش ثخهَاّن   اًدبم دّن وِ ّیسَلت ًوی یثشای دیگش وبسی ثَد! زشا ثبیذ ایي هثل یه صبعمِ 

آى سا دّین ثهب هلایوهت ٍ صهجش     وٌذ. هب ثِ یىذیگش اخبصُ هی ًوی گَیذ زِ وبسی اًدبم دّین، ٍ ًصیطت دّذ؟ دس ًبساًبى وسی ثِ هب ًوی
خهَدم )ٍ عضیهض   ضشٍ  وشدم وِ دسهت اص سهش    هتبسف ًجبضن ٍایي ثِ هي ووه وشد تب توشوضم سا تغییش دّن، دیگش ثشای خَدم  ثفْوین.
 ثشداسم.ثیوبسم( 

ّهبی   ٍ اسصش خهَد ٍالعهی  تَاًسهتن   ثهب ًبساًهبى  .توبیل ثِ گَش دادى ٍ اضتیبق ثِ تغییش، ًیهبص داسد ثِ صهبى، وٌذ، اهب  ایي ثشًبهِ وبس هی
 .دٍثبسُ وطف وٌن. ثِ ایي خبعش ّویطِ سپبسگضاسم ام سا ٍالعی
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(WSTRC) کمیتٍ مىابع ترجمٍ خدمات جُاوی 

 

 .تطىیل ضذ 2021ایي وویتِ دس سبل 

 است. (CAL) خذهبت خْبًیّذف وویتِ هٌبثن تشخوِ  (WSTRC)وٌفشاًسًطشیبت هصَة  اسائِ ووه ثِ تشخوِ

 .ضَد ّبی تشخوِ هطلی اًدبم هی وٌذ. ایي وبس تَسظ وویتِ سا تشخوِ ًوی ًطشیبتایي وویتِ 

وٌٌذ ٍ ّوسٌیي اعویٌهبى ضبصهل    ّب سٍش پیبم ًبساًبى سا ضفظ هی هسئَلیت ایي وویتِ ایي است وِ اعویٌبى ضبصل وٌذ وِ تشخوِ

 .ضًَذ ّب سعبیت هی دس تشخوِ یهفَْم خذهبت ضَد وِ دٍاصدُ لذم، دٍاصدُ سٌت ٍ دٍاصدُ

 ًفش 20 –تعذاد اعضب 

 (هشیىب، تشویِآلوبى، ایشاى، هىضیه، عوبى، پبوستبى، لْستبى، ّلٌذ، ایبلات هتطذُ آسهٌستبى، اسطاًتیي، آ) وطَس 11 - تعذاد وطَسّب

 (لوبًی، لْستبًی، پٌدبثی، سٍسی، اسپبًیبیی، تشوی، اسدٍآعشثی، اسهٌی، ّلٌذی، اًگلیسی، فبسسی، )صثبى 12 - تعذاد صثبى ّبی گفتبسی

 

 ۰۲۰۲کطَرّا ٍ زباى ّا در کویتِ هٌابغ ترجوِ خذهات جْاًی 
  

 اسپبًیبیی، اًگلیسی

  لوبًی، اًگلیسیآ

  اًگلیسی

  ّلٌذی، اًگلیسی

  فبسسی، اًگلیسی

  لوبًی، سٍسیآلْستبًی، 

  لوبًی، اًگلیسیآ فبسسی

  عشثی، اًگلیسی

  تشوی، اًگلیسی

  اسهٌی، اًگلیسی

  یاسدٍ، اًگلیسی، پٌدبث

 

 
 

 .است صثبى دیگش 11وٌٌذ علاٍُ ثش اًگلیسی  ى صطجت هیآّبیی وِ اعضب ثِ  صثبى

 

 اطلاػی3ِ

 .(WSTRC)ّبی صیش ًیض صطجت وٌٌذ ًیبص داسد اعضبیی ثِ آى ثپیًَذًذ وِ علاٍُ ثش اًگلیسی ثِ صثبى وویتِ هٌبثن

 .لوبًی، لْستبًی، پٌدبثی، سٍسی، اسپبًیبیی، تشوی، اسدٍ ٍ ّوسٌیي ٌّذیآعشثی، اسهٌی، ّلٌذی، فبسسی، 

 توبس ثگیشیذ. anan.org-wstrc@narدس ثب هب  خَاّیذ ثِ وویتِ هب ثپیًَذیذ، لغفبً اگش هی
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 قسمت ديم ؛گرديوٍ َمستر
 

 دادم صًذگین سا وٌتشل وٌٌذُ هطتبق وِ اخبصُ هی وشدم ٍ سَاسی تىشاسی ثش گشدًٍِ ّوستش سا ثِ عٌَاى یه ضشوت هي ثبیذ اًتخبة هی

 وشدم.هي لشثبًی ًجَدم، هي یه داٍعلت ثَدم. وٌذ، هتَلف هی

ای اص ٍضَش ٍالعی داضتن. دسیبفتن وِ ًِ تٌْب عضیضم ثِ هَاد ٍ الىل  پبیبى ٍ توبم ًطذًی ًباهیذی، هي لطظِ دس یىی اص آى لطظبت ثی

هب ثِ ضىل ّن ٍاثستِ دس آٍسدُ ثَد. هي فْویذم  اعتیبد داسد، ثلىِ هتَخِ ضذم هي ّن ثِ اٍ اعتیبد داسم. ّشج ٍهشج ٍ خٌَى اعتیبد اٍ

خَاّن ثِ اٍ ووه وٌن وِ ًدبت یبثذ، ّش ًَ  تغییشی وِ ثبیذ اتفبق ثیفتذ، ثب هي ضشٍ   خَاّن ًدبت پیذا وٌن، ٍ اگش هی اگش هی

 وٌذ. یش ًویضَد. آًسِ اص تدشثیبت خَدم ٍ دیگشاى فْویذم ایي ٍالعیت ثَد وِ اگش ّیر زیض تغییش ًىٌذ، ّیر تغی هی

ثبلاخشُ صهبًی وِ هي ثِ خَدم اخبصُ دادم وِ ثِ ًیشٍی ثشتشم اعتوبد ٍ ثبٍس پیذا وٌن، سّب وشدُ ٍ ثِ خذا ثسپبسم، ضضَسش سا ثبٍس، 

 اضسبس ٍ تدشثِ وٌن، لبدس ضذم ًیشٍ ٍ تَاًبیی پیذا وٌن وِ ٍالعب ثِ غیش اص هعتبدم ثِ زیضّبی دیگشی فىش وٌن. ایي اتفبق ًیفتبد تب

 صهبًی وِ هي ثِ اًتْبی هسیش سسیذم ٍ ثِ هي اخبصُ داد وِ ًیشٍی ثشتشم سا پیذا وٌن.

تَاًین وبسّبیی اًدبم دّین وِ ثِ تٌْبیی ّشگض  پیذا وشدى ًبساًبى ثِ هي ًیشٍ ٍ اهیذی ٍسای سٍیبّبی ٍضطیبًِ داد صیشا هب ثب ّوذیگش هی

پیبدُ ضذى اص ایي گشدًٍِ توبم ًیشٍی هشا گشفت تب تسلین ضَم ٍ اص سش ساُ وٌبس تَاًین. هي گَش دادم، یبد گشفتن ٍ ًیشٍ گشفتن.  ًوی

گشفتن، ثب ایي ّذف دس رٌّن وِ ثِ اٍ اخبصُ دّن  وشدم ٍ ثب عطك فبصلِ هی تش اص ّش صهبًی سٍی خَدم توشوض هی ثشٍم. هي سخت

 خَدش سفشش سا تدشثِ وٌذ، تدشثیبت خَدش سا، ٍ ثلِ عَالت تدشثیبتص سا.

ام وِ اٍ ثبیذ سفش خَدش سا داضتِ ثبضذ ٍ هي ًیض سفش خَدم سا. هي ثبلاخشُ اّویت  ك هي ثِ پسشم ّویطگی است اهب یبد گشفتِعط

هعٌبی صًذگی وي ٍ ثگزاس صًذگی وٌٌذ سا فْویذم، ثِ هعتبدم اخبصُ دّن تصویوبتص سا خَدش ثگیشد، خَة یب ثذ. تٌْب ضبًسی وِ اٍ 

 عَس وِ هي پیذا وشدم. شش سا ثذٍى دخبلت هي پیذا وٌذ، ّوبىداسد ایي است وِ ًیشٍی ثشت

خَاست تب ثخبعش ثیبٍسم، لذسداًی وٌن ٍ توشوض هدذد سٍی زیضّبیی دس صًذگین داضتِ ثبضن وِ ثشایطبى سپبسگضاس  ّب وبسوشدى هی سبل

فشاهَش وشدُ ثَدم وِ وبسّبیی سا ثذٍى  ّب هي ثَدم: هلالبت دٍستبى، ثبصی گلف ٍ اختصبظ صهبى ثِ خَدم. دس ًتیدِ ّوِ ّشج ٍ هشج

 وشد. اضسبس گٌبُ اًدبم دّن وِ صهبًی هشا خَضطبل هی

ّب ٍ تدشثیبتن  وٌٌذُ تش اص ّوِ، ثِ خَدم اخبصُ دادم اص سًح ثبلاخشُ دس هیبى ّوِ ایي زیضّبی تغییش دٌّذُ صًذگی ٍ اضتوبلا خَضطبل

ذ، استفبدُ وٌن. فمظ ثِ خبعش ایي وِ هي سٍی اًدبم وبسّبیی ثشای ثْجَدی سفتٌ ثشای ووه ثِ دیگشاًی وِ ثِ سفشی هطبثِ هي هی

 خَدم هتوشوض ثَدم ثبلاخشُ تَاًستن اص گشدًٍِ ّوستش ٍضطتبن اعتیبد پسشم پیبدُ ضَم.

 

 
 ...ای ایجاد کردُآًْا را ّای زیادی داری، احتوالا خَدت  اگر هطغلِ

تبد ٍاثستگی سا ثِ خبی دس ًبساًبى یبد گشفتن وِ ضوبیت ًبسبلن ثِ هع
وشدم تب ثیوبس ثوبًذ  آهَصد. هي اص اٍ ضوبیت ًبسبلن هی پزیشی هی هسئَلیت

 ٍ هي اضسبس ثْتشی داضتِ ثبضن.
 وتبة هطبسوت تدشثِ، ًیشٍ ٍ اهیذ
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 خدمات جُاویای از کمیتٍ  گًشٍ
 !ٍستبى عضیضد

فىش ٍ دلت صیبدی دس  .دس هیضگشدّبی فصلی است. اعضبی وویتِ  ّوَاسُ سپبسگضاس هطبسوت فعبل ضوب،خذهات جْاًی  رساًی اطلاعکویتِ 

داًین وِ توبم  ّب، ًَاضی ٍ هٌبعك یب یه یه اعضب سا هی سسبًی تَسظ گشٍُ اّویت ّش تلاضی ثشای اعلا  هباًتخبة هَضَعبت هَسد ثطث داسًذ. 

 وٌٌذ تب پیبم اهیذ ًبساًبى سا گستشش دٌّذ. تلاضطبى سا هی

 anon.org-outreach@nar یهب  ثِ اضتشان ثگزاسًهذ  خَد سا اص عشیك ایویل سسبًی اعلا  ّبی تدشثِوٌین تب ًظشات ٍ  هب اص ّوِ استمجبل هی 

 .ضذ خَاّذ ثشگضاس 2023اوتجش  22 هیضگشد تَسعِ سِ هبِّ زْبسم دس تبسیخ سسبًی ضشوت وٌٌذ: اعلا هیضگشد سٍیذاد دس 

 .ایي ثبس هب هی خَاّین ثطٌَین وِ زگًَِ اٍلیي ثبس ثب ًبساًبى آضٌب ضذیذ 

o  اعلاهیِ عوَهی ثَد؟آیب اص عشیك یه 

o ًعوَهی؟ ییب ضبیذ یه پَستش دس هىب 

o اتفبلی ثَد وِ دس لطظِ هٌبست ثِ گَش ضوب سسیذ؟ ای ولوِ آیب ضوب دس هَسد ًبساًبى اص یه دسهبًگش ضٌیذیذ یب 

o  سسبًی ثْتش عول وشد؟ وذام هٌجن اعلا 

o است؟ وذامًبساًبى ثِ ًظش ضوب  دس هَسد یسسبًی عوَه ثشای آگبّی ّب ساُ هؤثشتشیي 

ثشد، هوىي  لغفب ایي اعلاعبت سا ثب هب ٍ سبیش اعضبی ًبساًبى ثِ اضتشان ثگزاسیذ. ثِ یبد داضتِ ثبضیذ، وسی وِ ٌَّص اص اعتیبد عضیضاى خَد سًح هی

 تَخِ داسد. اسصش ًبساًبى سسبًی اعلا دّذ. ّش تلاضی دس  است ٌَّص ًذاًذ وِ اهیذ ٍ ساُ خذیذی اص صًذگی ٍخَد داسد وِ ًبساًبى ثِ آًْب اسائِ هی

 ثب اضتشام

 سسبًی خذهبت خْبًی وویتِ اعلا 

 ظْر بِ ٍقت آهریکای ضوالی  8۰ساػت  ۰۲۰۲اکتبر  ۰2رساًی خذهات جْاًی  هیسگرد اطلاع

 رساًی بِ صَرت ػولی صبح بِ ٍقت اقیاًَسیِ، اطلاع 2ٍ 

 .ستا ثشای اعضبی ًَخَاى فعبل ثَدُ گشٍُ ثْجَدیگستشش هٌبثن تلاش ثشای اخیشاً دس کویتِ ًاراتیي خذهات جْاًی 

عَسی وِ ّوِ اسخبعبت ًبساًبى ثبیذ ثِ سا تغییش خَاّذ داد.  CALًطشیبت هصَة وِ  ثِ تصَیت سسیذ 2023پیطٌْبدی دس وٌفشاًس 

  ًبساًبى/ًبساتیي اضبسُ وٌذ )ثِ خض ثشخی استثٌبّب(

 (S-336FR) ًبساتیي ٍ اسائِ آهَصش تىویلی  ایوٌی خذیذ پس اص وبس اسبسی، هتفىشاًِ ٍ دلیك، وتبثسِ ساٌّوبی

 ٍ وویتِ ًطشیبت خذهبت خْبًی ( WSO) ، ّش دٍی ایٌْب تَسظ وویتِ ّیبت خذهبت خْبًیًبساتیي ضبهیبى ٍ اسائِ آهَصش تىویلی

(WS Lit ).تىویل ٍ ثبصثیٌی ضذ 

هب ثِ اسسبل ضًَذ  ،وٌفشاًس ثِ ییذ وبهلأایي اسٌبد ثشای تایي وِ  لجل اص. است دس دستشسسبیت  دس ٍةهشٍس اعضبی اًدوي ّش دٍ سٌذ ثشای 

 .وٌین ضوب استمجبل هی ثبصخَسدّبیضذت اص 

 review-anon.org/fellowship-https://www.nar 

ًبساتیي سا دسهٌَی سبیت اصلی ًبساًبى پیذا وشد یب ثِ سبدگی هستمیوبَ ثِ  ٍ استمب یبفتِ است. اوٌَى هی تَاى ضذُ ٍثسبیت ًبساتیي ثِ سٍصخبیگبُ 

 سفت. www.Narateen.orgسبیت ًبساتیي ثِ آدسس 

o ّبی ایوٌهی ٍ   جیب دس سسویت ثخطیذى ثِ دستَسالعولثشای اٍلیي ثبس دس آهشیىبی خٌَثی، پس اص ّوىبسی ًضدیه وویتِ ثب هٌغمِ ولو

 دس دستشس خَاّذ ثَد ،اسپبًیبیی ثب صثبى آًْب، ًبساتیي ثِ صٍدی دس خلسبت سٌّوَدّبی خظ هطی

o     ِهب زٌذیي عضَ خذیذ ٍ فعبل اص هٌبعك سشاسش خْبى )اص خولِ ایبلات هتطذُ، وبًبدا، آفشیمبی خٌَثی ٍ ایشاى( ثِ وویتِ خهَد اضهبف

 .این وشدُ

o   ِهیتطىیل ّفتِ یىجبس خلسِ  2وِ ّش این  سسبًی اضبفِ وشدُ هَلت اعلا اوٌَى یه وویت  ِ  ثهشای اٍلهیي ثهبس    دّذ. اخیشاً، ایي وویته

 ثضسگسبل اص سشاسش خْبى ثَد. هیضثبى یه هیضگشد هَفك ثب ضبهیبى

o طهذُ اسهت ٍ ههب    ًٍاثستِ ًیست یب تَسهظ آى تأییهذ   ّبی خبًَادُ ًبساًبى  سبیت فْشست ًطذُ ثبضذ، ثِ گشٍُ اگش خلسِ ًبساتیي دس ٍة

 .تَاًین صطت آى یب سعبیت استبًذاسدّبی ایوٌی ثشای ًَخَاًبى، سا تضویي وٌین ًوی

 meeting-narateen-a-anon.org/find-https://www.nar 

mailto:outreach@nar-anon.org
https://www.nar-anon.org/fellowship-review
http://www.narateen.org/
https://www.nar-anon.org/find-a-narateen-meeting
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   فصلىامٍ درخًاست

 گردددَید بٍ شما بازمیآوچٍ می

ها ٍقتی کِ  اًذ دُ برابر بِ آًْا برگطتِ است. ضاى دادُ ام کِ آًچِ را بِ برًاهِ هي از اػضا ضٌیذُ

 ص. زهیاًی کیِ ً ی   «دّیین  هیی »تجربِ، ًیرٍ ٍ اهیذهاى را ّذیِ  کٌین در جلسات هطارکت هی

ّوِ اییي  «. دّین هی»ٍ با سٌت ّفتن حوایت هالی « دّین هی»گیرین، ٍقت خَد را  خذهاتی هی

 ّای هْوی ّستٌذ.هَارد هطارکت

م، اُ ّیای خاصیی بذسیت آٍرد    ای کِ هي دارم، دٍستی گیرین؟ با تجربِ در ػَض چِ چیسی هی

م ٍ اِ اد گرفتی ّای سیالوی بیرای هیذیریت اایمرابن یی      م، رٍشاِ ّای جذیذی یاد گرفت هْارت

 م.اُّای ارزضوٌذی برای تؼییي حذ ٍ هرزّا بِ ٍیژُ با ػسیس هؼتادم کسب کردهْارت

ّای اصلی بْبَدی هي ّستٌذ، زهاًی کِ در جلسِ  بخطص بخصبِ دلیل ایي کِ سپاسگساری ٍ 

( از طریی   WSOبِ دفتر خیذهات جْیاًی    اًذازم ٍ بمَر هکرر کٌن در سبذ پَل هی هی ضرکت

ام. ّر کوک هالی اًجوي را در رساًذى  کوک هالی کردُرا جستجَ کٌیذ( « اّذا»ٍبسایت دکوِ 

 کٌذ.پیام بِ کساًی کِ تحت تاثیر اػتیاد ّستٌذ، یاری هی

 




