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 یادداشت کمیته ترجمه و ویرایش           

تری تاکید بیش است که بر روی سلامت  احساس ودرکگمنام انجمنیاز آنجایی که افسردگان

که بعضی از مفاهیم و بلاخص مفاهیم مربوط به  است این بوده لامت عقل، سعی ماتا س دارد

فظ به ی لو از ترجمهاحساسات  در این کتاب به بهترین نحو به خواننده منتقل شوند. از اینر

ی  و به معن شدهلغت به تنهایی( کمتر استفاده   یک معنی(denotation=لفظ بعضی ازلغات

و توارد ذهنی  و یا )معنی یک لغت در متنconnotation= (لغت در  جمله و یا درمتن

. برخی از لغاتی که مربوط شده استی بخصوص( رجوع ا لغت )یا  جمله یکاحساسی معنی  

درمتن  (است)و در متن  برخی نشریات دوازده قدمی دیگر تفکیک نشده هستندحساسات به ا

به معنای  feelگمنام واژه درکتابهای افسردگان .نداگمنام تفکیک شدهتابهای افسردگانک

 مهمترین واژهاند. عواطف و هیجانات ترجمه شدهبه معنای  emotionsاحساس، حس و یا 

معنای فهم ، شعور و تشخیصی است که با حس  در اصل به هشد کبامی sense در این کتب

حس و فهم در نشریات و کتُب افسردگان گمنام، sense  پذیرد . واژهو احساسات صورت می

اند. با امید بهروزی و حس و شعور، احساس و فهم... ترجمه  شده –احساس و درک  –

 ی بهبودی.پیشرفت در برنامه
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 گمنام در لوزویل کنتاکیسب اجازه از دفتر مرکزی افسردگاناین اثر با ک

و صاحب انتشارات افسردگان گمنام  آمریکا و بنیانگزار افسردگان گمنام

 و ، نقلاقتباس شود. هرگونه چاپ،( منتشر میدکتر هیو. اِس)در آمریکا

ی کتبی ممنوع است . هیچ بخشی از این کپی از این اثر بدون اجازه

 تواندبدون اجازه کتبی از ناشر نمی به اسم وجدان گروه()حتی نشریه

مورد چاپ ، بازیابی، یا ارسال به هر طریقی)الکترونیکی،فتوکپی،ضبط و 

( قرار گیرد. هرگونه انتفاع از این کتاب بر طبق قدمهای ...روشهای دیگر

بایست در قدم چهار نوشته در قدم پنج اقرار شده می آنمندرج شده در 

هشت و نهُ جبران خسارت مالی و معنوی از پدید آورندگان  هایمو در قد

 آن صورت پذیرد.
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 مقدمه                                                   

بزرگ  کتاب از  هایی تکه اند شده مشخصا)ر(ب که در این کتاب قولهایی نقل

 هم با  "افسردگان گمنام"و کار  در اینجا کتاب د.باشمی  "گمنام افسردگان"

 ارائه خواننده بهبودی به به آمدن لئنا در کمک را بهترینتا  اندهشد هماهنگ

  .دهند

 خود افکار و احساسات  است بهتر هستیم کتاب این مطالعه مشغول که هنگامی

  کمک ما به یادداشتها این. و در محل مخصوص یادداشت بنویسیم مقابل آن را

 بعدی دمق به قدم یک از که هنگامی خود شخصی تغییرات شاهد که کنندمی

 که  جدیدی یادداشت هر تاریخ  شودمی توصیه همچنین. باشیم رویممی

 کار کتاب سوالات از کدام هر به که جوابی .کنید اضافه آن به هم را نویسیدمی

و سفیدی های افکار و احساساتتان  سیاه تا کندمی کمک شما درواقع به دهیدمی

 د.در هر زمان بخصوص ببینید و حس کنی را

 

 

 افسردگان گمنام کارکتابِ هدف

 مطالب مندرج در این کتاب همراه با تلاشهای مداومی که خود شخص در به کارگیری آنها

 .شود افسردگی زندان از وی آزادی  باعث تواندمی دارد،
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 اول  قدم                                            
بودیم  نسبت به افسردگی ناتوان یم کهکرد )اقرار(اظهار ام 

 رفت.پیش نمیاز  مانوزندگی

به   که است این کارکرد کتاب در ما هدف .است گمنام افسردگان  اول قدم ، قدم این

به پی و  کنیم )اقرار(را اظهار بودنمان افسرده بتوانیم آنها بوسیله که راههایی برسیم 

 .گیری این راهها ادامه دهیم

است اظهار)اقرار( کنید که در برابر رفتارهایی که از سر افسـردگی نشات  گرفته  شما لازم 

 شما   در واقع .رودتان پیش نمیاست ناتوانید و همینطور اظهار)اقرار( کنید که زندگی

ا  روزه از یـبعض هـاید کت کردهـا به این مسئله دقـخواهید اینطور زندگی کنید،آینمی

 ماقـاع در اما؟!  افتیدبی دراز به دراز ردهـم یک چون خواهیدیم کنیدمی  اسـاحس

  چیز رـه اـی  رـبرت دا، نیرویـخ روح، راـآن نام حال -هست روح وندایی ماـش  درون

و  وضع  به بیرون از این در یافتن راهیخواهد می که -دبنامی دارید دوست که دیگری

 د.)ر(ازشما حمایت کنحال 

 واقعیت این مورد در صحبت از آیا.بیاورید کاغذ روی بر بالا مطالب مورد در را احساساتتان لطفا۷-۷

 در افسردگی خاطر به گذشتهرد اینکه ویا اید بوده افسرده حال به تا ویا اید افسرده اکنون هم که

 مشاهداتتان از مقداری کنید سعی دارید؟  شرمساری ساحسا اید شده بستری بیمارستان

 .بیاورید کاغذ روی بر را چه کاری میتوانید برای آن انجام دهید که  نای  و ازافسردگی
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کنم. که اول از همه راهی که بیشتر افراد گروه در مورد افسردگی در پیش گرفته اند را باور می

 در بار یک مسئله این. هستند افسرده پیش از هر چیز آنها است.همان اظهار)اقرار( به افسردگی

 افسرده  از مردم از بسیاری. دآم خواهد آن متعاقب بعدی پیشرفتهای همه و افتد می اتفاق قدم یک

 .ندارند( کنند )خودآگاهینمی احساس  را خوب  دانند خودشانمی فقط ،بودن خود خبر ندارند

  اسم به فوق العاده  خود کتاب در رو دوروتی .دهدجهت صحیح را به ما نشان می واقع دراین قدم 

 کندمی صحبتهمیشگی  واقعیت شش درباره ، خودتان زندان از خروج برای است راهی گیافسرد:

نقشه از  به آنها بپردازیم یک ازاینکه قبل  دهید اما اجازه .داریم باور به آنها افسردگی هنگام در هک

  .مان بکشیم و ببینیم اکنون در کجا هستیمسفر وسیاحت زندگی

 خواهمام و احساس بهتری که میدیدگیآسیب ،ام به دلیل افسردگی اول در درجه را کتاب من این

رهایی  قصد به اصل در گمنام الکلیهای قدم دوازده که دانممی من.کنم.پیدا کنم  استفاده می

 ه.ساد قدم دوازده این کارکردن با همراهاز بندگی و اعتیادشان به الکل نوشته شده است.  الکلیها

 که دانمیم همچنین. استدیده شده   آن اعضای از نفر میلیونها زندگی در ی آن هوشیار  معجزه

 و شفایمان زندگی از جدیدی دوره کردشانکارچگونگی  و ها ازقدم درک کردن یک پیدا به شروع با

 .خواهیم کرد آغاز را

 است ینا بعدی بکنم؟  کار دبای کاردیگری حال چه کنم ،می )اقرار(را اظهار خود پس افسرده بودن

حقیقتا زندگی ام از اختیارو کنترلم  این مسئله که شهامت اظهار)اقرار( که بخواهیم خودمان از که

 که دارم خودم به را این گفتن شهامت تا چه اندازهمن  .را تا هر اندازه پیدا کنم خارج شده است

 هان شدن همپن برای جایی و کنم کمک باید درخواست و فقط  ام رسیده جاده انتهای به حقیقتا

 که با وقت هر . به گریختن و پنهان شدن تاثیر گرفته است من از گرایشام  ی زندگیهمه ؟ ندارم

و  گریخته بیشتر شدممی رو روبه ترساندمی مرا که قدیمی ایخاطره یا و  ارتباط ، مسئولیت یک

 )اقرار(خودم اظهار هب  واضح و عریان ،شده طوری هر را مسئله این خواستممی من .شدمپنهان می

 بودم کرده پیدا را باور این همچنین  .نیست من حقیقی  احساس واقعا دارم که احساسی این کنم

 در مرا روز یک بالاخره کنممی شنا آن در روزانه که ایکننده افسرده و و تیرهتار دریای این که

 . بود نشده مشخص دقیقا  اتفاق این زمان و تاریخ فقط -کرد خواهد غرق خود
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 دارد اینمی نگه گمنام امیدوار افسردگان جلسات در مرا همواره که چیزهایی از به هر حال یکی

 چالشهای و کشمکش قالب در را (افسردگی) مشترک تجربه  این چگونه دیگران که است واقعیت

ن در واقع یک . ایگشایدمی نبرابرما در جدیدی انداز چشم خود این که البته-بینندمی  شانیواقع

 دیگری های روش از غیر به و گشایدمی ما روی به امید از ایهدریچ که روش جدید زندگی ست

 تجربه و  او افسردگی کندمی درک او که خداوندی گفت مردی  .کردیممی سابقا تجربه که است

 گونه او بدین برد.می کار هستند به افسرده او همانند  که کسانیبه  کمک برای آنرا دردناک

شما  افسردگی  خداوند دیگر بیان به .بردبه کار میاش افسردگی رنجبر   را برای غلبه اش تجربه

 کتاب و کار کتاب طریق از توانیدمی اکنون نیز  هم شما .ردببه کار می دیگران به  کمک برای را

  راههای کمک به خودتان را بیاموزید. )افسردگان گمنام( راهنما

 مان بنصی گمنام افسردگان عضوبودن در از که دتریقدرتمن دستاوردهای و جربیاتت از یکی

 را انتخاب کنید دیگری یا راه  توانید در افسردگی خود باقی بمانیدشما می  که است این شودمی

چگونه  کهگیرید. در واقع شما با این انتخاب یاد میآورددر میکه شما را از افسردگی  یادبگیرید

  یک احساس متفاوت را پیدا کنید.فرصت 

 زیرا باشد یادمان  به  همواره باید که ست مهمی بسیار یهکلم این.است اول قدم از کلمه اولین ما

به  شبیه مشکلاتی که دهدمی قرار مردمی با معاشر و گروه یک در را مابدون واسطه  اول همان از

آن بیرون یک نفر هست . نیستیم تنها هم لیخی  که کنیم احساس شودمی باعث همچنین .دارند ما

 .دارد را شما و من مشکل که

 نباشیم ییتنها به مایل اگر که است این گمنام افسردگان بودن در عضو قسمتهای بهترین از یکی

ا عجیب بیاید که م از بعضی نظر در تاس مسئله ممکن این  .بمانیم اتنهمجبور نخواهیم بود   واقعا

و منزوی  ارتباطدر انتها بی اینکه تا.شودمی ما باعث افسردگی کردن خود از دیگران ،به جدا نیازمان 

برای مسلما . شویمبشری جدا  هایارتباط از و باشیم خودمان بابشویم. یک نوع نیاز در ما هست که 

ی هاانتخاب کهباید دست به یک ریسک بزنیم)خطر کنیم( تا که  این است دیگران با ارتباط معنیما 

 زمانی اما .مکنی خطر مقداری بیشتر انتخابهای بدست آوردن برای لازم داریمبیشتری بکنیم. ما 
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کنم، برای انتخابهای دیگران جدا از و منزویبیشتر  را اینکه خودم جز هستم تنها و افسرده من که

 ندارم.الزامی  ، دیگربیشتر یا رفتاری متفاوت

 هدایت سوی آرامش به را ما  که دهد این است میانجام که این کتاب   اساسی کارهای  از یکی 

 ما لازم است که در مورد این مسئله البته .دهدمان سمت و سوی مثبت میبه زندگی و نمایدمی

 مانامیدی نا و یاس چاه ازکنیم گیری سعی میبا جدیت و پی ما. بله   گیرباشیم پی و واقعا جدی

 برای آن از و پس ۷شکنیمبشاخ غول را به اصطلاح و  نیم دربیاییمکبا کار مثبتی که برای خود می

 سعی تمام بگیرم تصمیم  خواهممی اکنون هم . باشیمقائل   بیشتری ن ارزش و جدیتمایزندگ

 من  .باشم داشته متفاوت یاحساس  خواهممی من. بکنم قدمی  دوازده برنامه این در را تلاشم و

ام جایگزین از آنچه که به جای افسردگی ترسم و امیافسردگ جز به  مندار دادن دست از برای چیزی

 خواهد شد.

کماکان  مخود شود اگرچه ترسنمی ایجاد من در یترس گروه هیچ افراد گوش دادن به صحبتهای از

 واقعیت که باشندمیافسردگی ابرهای اینها . است واقعا ساده زیرا رسدساده به نظر می .برجاست با

 .نیستیم  تنها  بدانیم که است این آخر چاره و راه بنابراین کنند.می سختو پیچیده نظر ما در را

 .شناسندمی هم را افسردگی و غم احساس و کنندمی درک که هستیم  کسانی همراه با اینجا در

 این به ریا بدون که دارند وجود مردانی و زنان از متشکل گروهی که  شویممی متوجه دفعتا  ما

افسرده ها  اغلب اما .دارند ایهویژ توجه  کنیم را تجربه متفاوت احساس یک شروع بخواهیم  که

 برنامه به ولی .کنندنمی صبر هم فردا و تاخواهند همین حالا تسکین می که آنقدر دردمند هستند

 دربرابر من  .با خودمان صادق باشیم مورد ایندر باید و ناتوانیم واقعا ما کندنمی شکل کار این

 بیشتر را امناامیدی زندگی واقعا من .امو بی حرکت مانده  گرفته را  ماحنجره ناتوانم. امافسردگی

توانم این نامیدی را تحمل حتی یک روز هم نمیکه دانم خوب می  و کنممی همیشه احساس از

 .کنم

                                                           
1- Take the bull by the hornes 
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 مثبتی چیز چه واقعا،   تاس شده ما ناتوانی احساس باعثافسردگی  اینکه )اقرار(اظهار از اما

 هزینه بودکه دلیل همین به دانم که ممکن است بگویید: بلهمن از قبل می کرد؟ برداشت توانمی

اش ناتوانیواقعا  شخص اما اگر! کردممی دارو و مشاور ،ردکت ، بیمارستان صرف را زیادی خیلی های

 نهر  به که است این مانند .واهد کردخ دریافت  تازه یینیرو- ۷به شکل تناقض آمیز اظهارکند، را

 اجازه شودمی آن پیشرفت و رشد وباعث کندمی آبیاری را نمادائمی اندوهکه   یآور مرگ آب

 اما سردرگمی من کماکان برطرف نشده. ممکن است بگوییم :  برود و  ندراهش را کج ک  دهیم

 شکسته ،غرورم ام خورده شکست من یمگوب وقتیکه..!؟...کنندمی اینها چگونه واقعا کار  ... است

 است این مانند دارم هم را خود گروهو معاشرتها و قدم دوازده  کنارم در و ناتوانم و غمگین ، است

 خوب بگوییم: که است این مانند. من باشند قلب و جسم به شتاب  حال در نور از هایی شعاع که

 . !!کنم امتحان را اشم راه  خواهمیم حالا،  رفتم می را راه این داشتم عمرم تمام ..،

به خودتان  لحظه همین و امروز از :شودمیعوض  بازی قانون از همین اکنون پس . خوب بسیار

 غیر در ،دهید ادامه تنهایی در را تانیزندگ باقید توانینمی شما .باشیدن تنها که بدهید را این حق

کنیم و دعوت می داریم درخواست شما از ما .بمانید افسرده شکل همان به است ممکن صورت این

 شروع حالا همین .کنید قدمها کارکردن به شروع و باشید تماس در  گمنام افسردگان گروه باکه  

نباید بیش  کنیم . ما ایجاد تغیراتی مانرفتار و احساس فکر، نحوه در توانیممی امروز همین .دکنی

  . کنیماحساس خود را آسیب دیده و شَکست خورده  از این

 این .است داده دست افسردگی مواقع در ما همه به که کندمی بیان را احساسی ناتوان  لغت

 جز به که است ای گونه به مان2ییشیمیا تعادل عدم شد گفته ما به که وقتی همان از احساس

  واقعا .بود ما با دهیم انجام خود برای توانیمنمی دیگری کار روانپزشکمان باصحبت  و مصرف دارو

 م.بگردی کمک دنبال به خسته و ناامیدیم دیگر حالمان به هم خورده باشد تااینقدر اینکه  از باید

 امافسردگی برای  توانمو نمی ام افسرده اینکه از د،دهمی دست من احساس ناتوانی به  که مواقعی

                                                           
1 -Paradoxically 
2 -emical ImbalanceCh 
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این راه را   نبنابرای ، باشم داشته متفاوت احساسی خواهممی من .شرمسارم دهم انجام کاری

 . کنم پیدا خودم مورد بهتری در احساس کنم تاکنم و سعی خودم را میامتحان می

 شرایط در مرا بیشتر  -صورت تناقض آمیزی به-شرمنده بودن از اینکه کنترلی بر خودم ندارم

 .دهدمی قرار درماندگی و  ناامیدی احساسناتوانی ، 

  

 راحتی احساس بدبختی حس با دراز سالیان که است ونهاینگ افسردگی با زندگی.....

از اینکه احساسی  که خاطر این به بلکه دارید دوست آنرا که معنی این به نه د.کنی

 دارید.)ر( ترس حد از بیش ، متفاوت پیدا کنید 

 .دبنویسی را خود لطفا توضیحات  بله اگر ؟ کنید برقراری ارتباط متن بالا  با توانیدمی آیا۷-2

 

تازه  راههای خواهممی ، گذرانمرا می  اززندگی سختی اوقات  اظهار)اقرار(کردم که حال

کردن برایم داشته زندگی ارزش بیشترو کندتربخش لذت را امزندگی که بگیرم یاد ای

 . باشد

 دقیقا .دارد رقرا درجه ترینپایین در امیزندگ و اندیشمیم زاویه این از و قدم این در که اکنون 

  یک بار درگذشته من .کندمی کاردر زندگی من شروع به   بهبودی برنامه این لحظه ایست که همان

من نیاز  : بود که چنیناین سرود مضمونش  دارم باور سرودی مذهبی شنیدم که هم اکنون به آن 

خودم به وجود او که به او اعتماد کنم ..و به این  ترتیب  ، خدایی  دارم با خدا ارتباط برقرار کنم ،

 .دهدکاری انجام می ن و برای منبه جای م  برمپی می

 قادر بهتر  بروند خاطرات و گذشتهشرایط  ذهنی، تصویرهای ها، شخصیت  دهیم اجازه  چه هر

 گونه رهااین مسلما. گیرد بدست خودش کنترل آنرا خدا تا کنیم رها را مانزندگی که بود خواهیم

 به امید دیگر بار یک خواهیممی اگر اما. رسدیبه نظر م مهیب سخت یارک نظرما در کردن

  م.دهی شانجام و آموخته را کار این باید گردد باز مانیزندگ
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 زنـدان  دیوارهـای بـا آنهـا مـردم  کـه هسـتند راههـایین تریاصلی  از بعضیاینها 

 برند:را بالاتر میشان افسردگی

 دانند.و به درنخور می ارزشبی را خود -            

 دهند.خشمگین شدن نمیبه خود اجازه  -         

 .بخشندنمی را دیگران یا و خود -         

    تر از آن است.گ بدتر و سختمر و استبد و سخت  زندگی که دارند باور -         

که    اندردهک باور و است  افتاده  اتفاق یشانا گذشته در بدی مسائل همچنین -         

 )ر(.خواهد افتاد  اتفاق  آینده همرد

 اضافه آنهاکه بخواهید به  هست احتمالاموردی آیا.بنویسید بالا متن برداشت خود را از لطفا۷-۹

 کنید؟

 

 

  .....ازکنترل بودن خارج.....                            

 رسدنظرمی به. قدمی شدم۷2ن برنامه خارج شده بود وارد ای مام ازکنترلمن به دلیل اینکه زندگی

 حاضر حال در که احساسی نوع در گویمب که چیزی هر یا کنمب  فکری هر ،دهم انجام کاری هر

 غیری نیروهای  کنممی احساس کنترل ندارم. کنممی احساس من .آوردینم وجود به تغییری دارم

در اصل من اسیر این اجبار ، نیروی  که دانممی همینطور  کنند.ام را کنترل میزندگی ،خودم از

 انجام در مورد آنم تواننمی زیادی کار ماکردهساحسا نوعی به و  امغیر خودی یا غمگینی شده

  دهم.
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 کنترل بودن تحت                                        

 کرد اعلام و آمد جلسات از یکی به ماری – بزنیم مثال را ماری تجربه دهید اجازه مورد این در

 بیان طرز این که دارم عقیده من  .دارد ۷شیمیایی تعادل عدم بدنش که است گقته او به پزشکش

 غمگینی برای که کنیدباور می شما از این رو که . است قبولی قابل و خوب راه پزشکان طرف از

 آن مسئول هم باز حس و درک کنید درستی به آنرا اگر حتی و بکنید توانیدنمی کاری هیچ خود

 در میزان سهمی شما اگر .باشیدمی تانیافسردگ از رهایی برای راهی یافتن مسئول فقط و نیستید

 افسردگان البته  !آمد خواهند خودشان جوابها مرور به کنید موثری تلاش  دارید خود بهبودی در که

 بیان برای متفاوتی راههای توانیدمی واقع شما در  .دهدمی شما به بزرگی امتیازات گمنام هم

 چرا که مورد این در خودتان شخصی نتایج  از تعدادی هم به انتها در و کنید انتخاب خود داستان

 شیمیایی تعادل عدم او مشکل که گفت ماری... حال هر به.....برسید.  باید در افسردگی بمانید،

 را بیرون ریخت داشت شوهرش از که خشمی که زمانی از .بود شوهرش از خشمش فقط هبلک نبود

  .است کرده بهتری روزهای داشتن به شروع که گفت

 خودش بر کنترل در ارتباط مسقیم با خشمش قرارگرفته است، بیشتراحساس ماری که اکنون هم

 اجبارا  ،در این سالها این احساس خشم. بود مانده باقی نشده ابراز سالها که خشمی هم آن. دارد  را

از  کنترلش راکه خشمش  تا او این اجازه را به خود ندهد،  کنار رفته و پایین نگه داشته شده بود

 او بگیرد.

 

 پذیرفتن / کردن)اقرار(اظهار /رهاکردن                  

 بوده خارج  مکنترل ازاختیار و زیادی بسیار سالهای مازندگی که کنم )اقرار(اظهار خواهممی من

 متفاوتی به صورت کاملا امزندگی که امکرده باور ،کنمواقعیت را حس می  هک اکنون هم اما است

 .گرددمی آغاز

                                                           
1 -Chemical imbalance 
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 کارام را در مورد وظیفه افسردگی چاه این از بیرون ودر نمک استفاده قدم ۷2 این از توانممی من

 گروهی حمایتهای و دوستیها با همراه که یصبر و زمان با که دارم باور من. کنم آغاز خودم روی بر

 های قدم و نمک پیدا دیگری احساس اطرافم دنیای و خودم مورد در قادرخواهم شد که باشد،می

 .بردارم این زمینه در یمثبت و بزرگ

 از مقدار چه تا ؟ برممی سر به افسردگی در که ورمآمی یاد به  را سال – ماه – روز چند من۷-۲

جدا  دیگران از خواستممی و کردممی غم احساس پیوسته که ورمآمی خاطر به را دور های گذشته

بکنیم. احساساتی که  بدی احساس نبایدو منزوی باشیم  دیگران از خواستیم جدامی ازاینکه ؟باشم

 . بنویسید از این تجربیات دارید را

 

 

 

 .افراد تعداد فقط د؟ایکرده )اقرار(چند نفر اظهار هب رااید هبود افسرده اینکه بنویسید ۷-۲ 

      

 ؟ شما چه بوده است )اقرار(اظهار این العمل آنها ازعکس دبنویسی ۷-7 

 

 

 

 کنیدوقتی این احساس را می گویید؟می چه خود اب دارید افسردگی احساس که قتیو شما ۷-۱

 لطفا ؟ شما کنند یا به ارتباطاین رفتارها به انزوای شما کمک می آیا ؟دارید رفتاری یا حرکت چه

 .بنویسید را آنها
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ناتوان تر شده تان بُرد زندگیدر پیشکردید  )اقرار(افسرده بودن خود را اظهار که آیا از زمانی ۷-8

 تان یک مشکل بزرگ بوده و هنوز هم هست، آیا افسردگی درزندگی اینکه )اقرار(اظهار باحال  ؟اید

 .بنویسیددر این موردرا  تجربیات خود لطفا نه؟ یا هبل ؟دهیدمیتشخیص تفاوتی را 

 

 

 

 آیدتان به نظر می زندگی از نواحیکدام  بگویید آوردافسردگی انزوا می هستید آگاه که حال ۷-۳

با انتخاب یعنی )شوندمسائل طور دیگری می چگونه شدیدآگاه  که حال ؟است کنترل خارج از بیشتر

تان  زندگی چه بخشی از رسد، بگویید به نظر می( شروع به احساسی متفاوت کنیدچگونه خودتان 

 ؟ رودپیش میاز 

 

 

 

 هنوز آیا م،شو رها آن شراز کندمی کمک کنممی ساحسا که امیافسردگ )اقرار(اظهار  با آیا۷-۷6

  ؟ کنممی شرمساری احساس گذشته یهانداز همان به
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 آن در به همه چیز( را داشته اید؟ تان بیشترین احساس ناتوانی) نسبته زمانی از زندگیچ۷-۷۷

 ؟کردیدرا چگونه اداره می ناتوانی احساس این موقع

 

 

 

 

 ببینید فقط تا شوید رو به رو ترس یا و چالش یک با که اید کرده سعی بار چند حال به تا ۷-۷2

 ؟بوده استن کردیدمی فکر که  بزرگی آن به چالش و مشکل این که

 

 

 

 

که پیش  است افسردگی خاطر به تانزندگی که کنیداحساس میوقت  چند به وقت چند هر۷-۷۹

  ؟رودنمی
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                              دوم قدم                       
 به را روانیسلامت تواندمی ازخودم برتر نیرویی که باور پیدا کردم  

 .گرداندزبا من

لازم  مانوهاند و غم از بهبودی آغاز  برای  که شودمی آوری یاد  ما به قدم کارکرد دوم درمرحله

توانیم  به نواحی زندگی می  کدام در که ببینیم و بیافکنیم نظر خود زندگی درون به دوباره  است

 حس و فهمی از خودمان و نیرویمان دست پیدا کنیم.

داشت، همان نیرویمان به حساب درگذشته از آنرو که افسردگی ما را در قید و بند خود نگه می

 ماست به تابیدن شرف در نور که حال  .بود انزوا و یاس از ساختهدخو یِواقعِ زندان یک آمد.می

امید  برای را ما که برتری نیروی . باورمان را به  یک نیروی برتر ازخودمان توسعه دهیم  توانیممی

  .گذاردمی آزاد خودش به داشتن و باور

بخواهم  بار اولین برایها سال از بعد که است این درست مانند شوم، رها امیافسردگ ازکه این  باور

 یافسردگ این از را خود گفتگو، تشریح وو  تلاش، زمان  با که کنم باور خواهممی من زندگی کنم.

 باور هاآن به خواهم می آینده و اکنون که یچیزهای از فهرستی  اکنون نیاز دارم ساخت. خواهم آزاد

 .بشود تواندمی هم دیگری طور مازندگی که باشم امیدوار تهیه کنم و بدین شکل را باشم داشته

 

 :کنند تغییر خواهممی که باورهایی                

 (رو دوروتی دکتر به وبسمن)همیشگی افسرده ها  باور شش        

 .کس مرا دوست نداشته است یچحال ه به تا و نیستم خوبم، ارزش بی که داشتم باور من-۷

 است .مرگ از آن بدتر و سخت تر   و است بد و سخت زندگی -2

                                                                       توانم و نباید خشمگین شوم.نمی -۹ 



 ~22 ~ 
 

 .پیش خواهد آمد هم درآیندهپس ، برایم پیش آمده است بدی مسائلدر گذشته  -۲

 .را خودم بخصوص ببخشم، را کسی توانمنمی وقت هیچ من -۲

 کنم.حسادت می دیگران به آیدبدم می خودم از وقتی -7

۱-........................................................... 

 .بنویسید خودتان از را بعدی موارد

 

 گی کنم.با آنها زند  خواهممی که هستند جدیدی باورهای اینها -2-۷

 ...............................................................................................توانممی دارم که باور من •

 .......................................................... توانمکه می دارم باور من •

 ...........................................................توانمکه می دارم باور من •

 ...........................................................توانمکه می دارم باور من •

 ..... به این باور رسیدم                                       

 حرکت متفاوت یهنگآ ضرب  با چگونه که موزمآمی  گمنامافسردگان قدمی برنامه  دوازده در من

 از رفته مرا رفته که راهی است هستم آن حرکت در حال در هم اکنون که راهی واقع در. کنم

روحانیت  در که ومانوسی کهنه ضعفهای و ، بی توجهی بی میلی ، گناه افسردگی، بستِراههای بن

 شومو می هستم کسی چه واقع در که جدید انداز چشم این به آورد ومی بیرون دارمو معنویتم 

 . بردمی
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به غیر از باورهایی باشد  که بکنیدهایی  چیزی چه باور به شروع خودتان مورد خواهید درمی شما

 د روشخواهیمی طبق آنها که بنویسید را باور چهار لطفا که در مواقع افسردگی به خودتان دارید؟

 .  دهید تغییر تدریج هب را ایدکرده باور خودتان مورد در که ایناامیدانه و منفی

2-2 

2-۹ 

2-۲ 

2-۲ 

 و شما مورد در  را قدرت بیشترین گذشته که در چیزهایی و شرایط ، مکانها، افراد نام اکنون

 تانزندگی و شما مورد در توانندمی شرایط و مکانها،افراد .بنویسید اندهکرد اعمال تانزندگی

 .باشند داشته منفی یا و مثبت نیروهایی

 راد:اف 7 -2

 مکانها: 2-۱

 :شرایط 2-8

 

 چیزها: 2-۳

 

 تمرکز گرفتید و یا بر شما تسلط داشتندنیرو می از آنها که شرایطی و مکانها افراد، حال بر روی

هنوز هم امروز ممکن است  که دارند ی شماگذشتهدر  یقدرتمند تاثیرات مقوله چهار این.کنید

 دیگر بیان به. بنویسید را کردید درک امروز که چیزی همان کنید سعی .تاثیرات آنها پا برجا باشد
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کنید که زندگی  احساس امروز که شوندمی باعث چیزها و مکانها ، شرایط افراد، این هم هنوز آیا

 دلیل؟ چه به. نه اگر و ؟ چرا بله پیش نمی رود ؟اگراز تان خارج از کنترل خودتان است و

 . را بنویسید فوق دارید مقوله واکنشهایی که امروز نسبت به چهار  2-۷6

 

 

 

 بخوانید: آنرا. باشدمی گمنام افسردگان کتاب از ذیل متن

همـان چیزی  درماندگی، روز افزون احساس این که ایمخودمان را به این باور سپرده ما

ن مـا آن بسـپاریم تـا برزنـدگی بـه باید مان راو خلق و خوی رفتار زندگی، اسـت کـه

با  مانروابط و زندگی نواحی یهمهبر که ایمداده مجوز آن به مان ودخ ماحکومت کند. 

-را نمی گذردمی ما درون که آنچه  مردم بیشتر بی رحمی و خفت دادن حمله ور شود.

 احساسیمیزان  بیشتر نواحی، ما در برند.رنجی که هر لحظه با ماست پی نمی به و بینند

 )ر(کنیم.می نهانپ ار داریم و بیچارگی روزی تیره از که

 بالابنویسید. متن مورد در را خود نظر لطفا ۷۷ -2

 

و  گیاربیچ احساس که خود زندگی نواحی ازتمام فهرست یک-

 بنویسید. دارید را درماندگی در آنها
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 تغییر کنند؟ باورها این تا مده انجامم و باید توانمی کارهایی چه بنویسید 2-۷2

 

 خودمان از برتر یرویین                   … .  

عقب  خواستممی که اساس این بر همینطور و  است بوده اندوه و غم بر اساس من زندگی حال به تا

 ختم هم  سرم به و  شروع سرم از من نیروی که آیدمی نظر به. کنممنزوی را  خودم و بکشم 

  . کند خلاص اضطرابم و ندوها زارهایآ از مرا بتواند که نیست  نیرویی  آن  نیرو این اما شود،می

 اکنون. داشتم  ازخود برتر نیرویی بعنوان وندخدا حس کردن برای مخصوصی راه کودکی من در

 مشناختمی جوانی یا و کودکی زمان در که خداوندی همان از ویژه مشخصه و نشان هفت  خواهممی

 .کنید توصیف واژه هفت با را خداوند این .بنویسم را

2-۷۹-۷.....................2.......................۹........................۲..................۲.................7....................۱.................. 

 

  ؟زده استکلماتی که با آن خدا را توصیف کردیم حسی که به خدا داشتیم را چطور رقم می 2-۷۲

            

 

 هنری کار                      

 به  هم و دارید آن با را راحتی احساس  بیشترین هم  که ببرید کار به را هنری ابزار نوع یک

رنگی،  مداد ،.گری کوزه گل:)مانند کند بیان برترتان نیروی با را شما ارتباط تواندمی نحو بهترین
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 با تانارتباط معنی که نویسیدب یا و کنید بیان ابزار این با .(۷عکسها کردن ترکیب ،ماژیک، رنگ

، مشروب های تواند بطریمی اخد ها بعضی برای چیست؟ باشد تواندمی چیزی که هر برتری نیروی

 . باشد دیگری چیز هر یا و کننده افسرده افکار ،غذا، شهوت

 یک به تعلق شما یا وباشد؛  شما افسردگی تواندنیروی برترشما می چگونه که دهید توضیح2-۷۲

 بشود؟ شما برتر نیروی تواندمی چگونهرفتار یا و شئ ، مکان ، مفهوم ص،شخ

 

 

ترک راههای فکر و عمل کردن برای اشخاص افسرده  مانند تـرک اعتیـادهای دیــگر 

شود که احساس ناخوشـایندی است. در ابتدا رها کردن رفتارهای  قدیـمی بـاعث مـی

تـا سطح آن های مردابی که مانند لجن خواهند. رفتارهای قدیمی میبه شما دست دهد

مان چسبیده و احساسات ناخوشایندی بالاتر از چکمه هایمان را فرا گرفته است به روح

گمنام هنگامی که از ســرکار بــه منـزل تان به افسردگانبه ما بدهند. قبل از پیوستن

. ایــن یـدردکگشتید و با خودتان تنها  می شدید احساسات بدی را نشخوار مـیبرمی

تصوری که از خودتـان دارید عــو  شــود.  فکرو کندتارفتار جدید به شما کمک می

بریـد، شـما درخواهید یافت که این نیروی برتر یا خداوندی کـه خودتان به او پـی می

کردید نیسـت. شـما در تان احیانا درک میهمان خدایی که در زمان کودکی و یا جوانی

ر رسیدید که خدا در حال دیدن شماست  تا اگـر در حـد کمـال کـودکی تان به این باو

تان کند شـما شروع به پـرورش راهی تـازه و بــالغانه بـرای ارتبـاا بـا نباشید تنبیه

برید خواهید نمود، شما با اتکاء به نیروی برتر رفته رفته بــا میکه خود به او پی ییخدا

 واهیدکرد. )ر(تان اعتماد خزمـان، صبر و پشتکار به زندگی

 .بنویسید بالا مطالب مورد در  تان رارلطفا نظ 

                                                           
1 Picture collage 
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 :است آمده چنین دو قدم متن ادامه در

 گرداند. باز من به را روان سلامتی تواندمی......              

حال هرچه در جهت این عشق واقعی که نیروی برتر به من دارد سعی و تلاشی را شروع کنم،  

ام کند که افسردگیرم در فائق آمدن به ترس از درماندگی وشکست کمکم میبیشتر ایمان و باو

 شود.برای همیشه تمام می

 پوچی این از من خواهدمی و دارد دوست مرا که هست کسی بیاموزم بیشتر چه رفته رفته هر

 هایم رانینگ ترسها و هم اندازه همان به ، شوم رها وردآمی ستوه به مرا که ماهروز هر یخودخورانه

من رفته رفته درک  د.ش ناپدید خواهند تدریج به باشندمی من راه آرامش سد که دیگری موانع و

 مطالعه را گمنام افسردگان بزرگ کتاب و کرده شرکت جلسات در بیشتر چقدر هر کنم کهمی

 بهتر استیبر مزندگی اینکه به بیشتری امید و آرامش ، صلح دهم انجام را ام روزانه مراقبه و کنم

ونور  رسدمی آن غذا به و آب که بذری ام مانندتندرستی و روان سلامتی شود پیدا خواهم کرد.می

 .خواهند کرد ، رشدتابدزیادی هم به آن میخورشید 

 باشدمی گروهی های دوستی و رابطه از که پیوندی با واقع ما در. نیستیم تنها دیگر ما

 بلغزیم مانوافسردگی رخوت داخل به شود سریعا باعث که ترسی بار و گشته ایم توانمند

 .)ر( کنیمنمی تحمیل برخود را دیگر

 زندگی در اینکه برای بنویسید نیز و بنویسید ابال مطلب مورد در را تفسیرخود و توضیح لطفا 2-۷7

 .دارید ایهبرنام چه خودتان ،به آرامش و امید بیشتر توجه کنید  تان شخصی
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به یک نیروی  کمکتان خواهد کردبه خوبی  که بگویید را فکری یا و رفتاری لگویا هشت 2-۷۱

 گرداند باور پیدا کنید.خودتان که سلامتی روان را به شما برمی از برتر

 

 

 

 هستید خود بهبودی قدم دوازده این کردن کار حال در که اکنون هم دبنویسی دوباره لطفا 2-۷۳

بوجود  چگونهشما  امروز زندگی در احساس این بنویسید ا دارید؟خد به نسبت متفاوتی احساس چه

 !آیدمی

 

 :کنید فکر این متن مورد در حالا و                                   

 توانیمی .است گونه نیهم نیز بهبودید. یادت باشد که یک درخت تنومند از یک دانه بوجود می آی

 را هر زمان که بخواهی صلح ، سلامتی وآرامش سمت به افسردگی از پذیرش مسئولیت حرکت

 .آغازکنی

 7شمارهباور-افسردگان باورهای                                  
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 قدم سوم                                                 
 خودمان خدایی که به مراقبت مان راو زندگی خواست که گرفتیم تصمیم  

 بسپاریم.دیم به او پی بر
قدم سوم برای بسیاری از کسانی که فقط برای امروز مشتاقانه قدمها را کار رسدمی نظر به

 کند.کنندسنگین است و آنها را گیج و سردرگم میمی

 : که خوانیممی گمنام افسردگان کتاب در

در  تصمیم هایی است که مهمترین از یکی خدا به مانیزندگ تصمیم در مورد سپردن

 راه بیشترصلح و سلامتی خدا رها کنیم،  در را خود بیشتر  هرچه .گیریمدگی میزن

 خواهیم کرد....)ر( پیدا را مانخود

 خدا به را تانستخوا و زندگی حال به تا آیا.بنویسید بالا عبارت مورد در را خود توضیح لطفا ۹-۷

 اید؟سپرده

  

 

یک  یا و مشاور دکتر،: ای مثل حرفه شخص یک هب را تانخواست و/یا زندگی کامل طور به آیا ۹-2

 اید؟سپرده روانی و روحی مسائلمتخصص 

 

 یک این.دهدمی ردرابُ معنای بلکه، نیستباختن  ه رها کردن،ک آموزیمیمی خودبرنامه در ما

 .است۷     پارادوکس

                                                           
1 -paradoxمسئله ای معما گونه و درظاهر ضد و نقیض= 
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یـا اسـت کـه از خواست خودمان دست برداریم و بگوییم : خدااکنون زمـان آن ......

ام را هدایت ام بودم، اکنون تو زندگیگر زندگیخواستم را بگیر؛ تا کنون خودم هدایت

ا تر و عمیقتر به این که چرکند. وقتی شـما نگاهی دقیقکن! بدانید که خدا این کار رامی

تان ناراحت و غمگین بودید بیاندازید ، صداقت بیشتری را  نسبت بیشتر اوقات  زندگی

 غاز خواهید کرد.)ر(به خودتان آ

 کنید؟ لطفا توضیحات خود را بنویسید.چگونه با متن بالا ارتباط برقرار می ۹-۹       

 

 

 

ی قوانین واضع شارع و تندخو، وجودی ،خدا آموخته باشید که است ممکن تانیشخص زندگی در

ایمان خواهد اگر از احکام و دستوراتش پیروی نکنیم تنبیهات سختی بر که کسیلمانه است.ظا

از  زیرا ،است کارکرد کتاب روند در قسمت مهمی خود به اوپی بردیم که یخداوند این.داشت

 اینکه از قبل توانیمنمی ماآنجا که تا به حال چیزی نتواسته رنج غم و اندوهمان را برطرف کند 

 خودمان شناخت مورد در که قدمهایی   بسپاریم، را مانزندگی و خواست تا کنیم را آماده ذهنمان

به خودمان که  ایمآموخته حال به تا که ستمایی برای بزرگی قدم قدم، این.مدهی ادامه را باشدمی

فکر  واینگونه دهیمرا بر اعتماد داشتن به دیگران ترجیح می داشتن به خوداعتماد واعتماد کنیم 

 .کنند ما را تحقیر، مغلوب و مایوس به طریقیخواهندمی دیگران که کنیممی

 لطفا نظر خود را در مورد متن بالا بنویسید.۹-۲
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 با نیروی بریم که  هر چهمیخیلی زود پی ی روزانهبا گذاشتن زمانی برای دعا و مراقبه

او نیز  و به هدایت مان خواهد بودبیشتر در ارتباا باشیم ، این نیرو بیشتر در زندگی برتر

 )ر(.کردبیشتراعتماد خواهیم

 ؟ کندصدق میدارید که متن بالا در مورد شما هم  باور آیا ۹-۲

 

 ؟چه اندازه تمایل دارید بگویید که به خودتان اعتماد داریدتا  شما ۹-7

 

 اندشده زده واپس اینکه یا دهیدمی شدن پدیدار و آمدن بیرون اجازه واقعیتان احساسات به آیا۱- ۹

 یستید؟ن کردن احساس به قادر اوقات بیشتر شما و۷

 

 

 :است آمده اینگونه گمنام افسردگان بزرگ کتاب در                           

توانیم بـا آنهـا بـر روی تمـام ای  هستند که میمراقبه فرصتهای. این نقاا نورانی  ....

شـوند تمرکـز کنـیم. ، مردم، مکانها و چیزهایی که باعث احساس شادی مـا میشرایط

افسردگی این است که زندگی به نظر ما  در یک گودال عمیق  مشکل اغلب ما در هنگام

 متری در اختیار داریم. 7/3متری جریان دارد و ما یک نربان 37

. در تمام طول روز به این نقاا نورانی فکر کنید  و ایـن را بـدانـید کـه رفته رفته در 

که در آنها لذت  حال ورود به درون نور یک روز تازه  هستید. یک فهرست از خاطراتـی

تان تجربه کردید تهیه  نمایید و سعی کنید که و شادمانی را به شکلی ویژه در زندگی

توانید در تصور خود باز آفرینی کنید. ممکن است گهگاه آن فعالیتها را هر چند بار که می

                                                           
1 -pushed down 
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در وهله اول فقط یک تصمیم ذهنی بتوانید بگیرید )مطمئنا تصمیم ذهنی را وقتی که 

توانید بگیـرید(... این راه را به کنید هـم میانی بخصوصی در خود احسـاس نمیشادم

کنید قادر همین شکل ادامه دهید و بـا تشویق و دلگرمی هایی که از گروه دریافت می

 خواهید شد مقداری از احساس شادمـانی، صلح وسلامـتی را در خود بازیابی کنید.)ر(

 تصور تانزندگی رویدادهای ترینبخش لذت و شادترین از ذهنی عکس اکنون یک آلبوم ۹-8 

شان کرده به ترتیب وقوع آنها مرتب فقط شما و هستند ثابت عکسهایی  آنها که کنید تصور..کنید

  آن عکسهای یک یک مرور با وانداخته  آلبوم به نگاه یککردید   اندوه و غم احساس وقتی اید.

 و عکس هشت این اکنون فهرست .همجانشین کنید  دخو قلب و ذهن دررا  خوبی احساسهای

 .بنویسید زیر در را کندمی بیان یک هر که موضوعی

۹-8-۷ 

۹-8-2 

۹-8-۹ 

۹-8-۲ 

۹-8-۲ 

۹-8-7 

۹-8-۱ 

۹-8-8 
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 :است آمده اینطورافسردگان گمنام  کتاب در       

از جـمله مـعتادان به عواطف موضوعی است که  تمام  معتادان  از هـر نـوع،  "کنترل"

 وهیجانات و معتادان به روابط، دیر یا زود دربهبودی خود مجبورند به آن بپردازند.)ر( 

 دهیدمی اجازه کنند؟ آیا تانلکنتر دیگران گذاریدمی یا کنیدمی کنترل طریقهایی چه به ۹-۳

ران دهند تا آنها مجبور ی ناشی از افسردگی، کنترلتان را به دست دیگسات حبس شدهاحسا این

شوید شوند با بروزات ناامیدی شما زندگی کنند؟)به بیانی دیگر: آیا خودتان به گونه ای باعث می

  که آنها تظاهر به این کنند که شما افسرده اید؟(

 

 :است آورده خود را بشکنیدقیود کتاب در رو دوروتی که هستند سوالاتی اینها

پرسیدن چنین سوالی عجیب و غریب  ؟شما دارد برای هایی فایده و امزیته چه افسرده نبودن ۹-۷6

 ؟بینیدحقیقتی که در این پرسش وجود دارد را می اما  آیا ،رسدبه نظر می

 

 کنید؟می محافظت کسی چه از ۹-۷۷

 

 ترسید؟می کسی چه شدن ناراحت از۹-۷2

 

 

 دارید؟ نیاز است که به کنترل به چه دلیل ۹-۷۹
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به آنها  کنید؟می کنترل را آنها ؟چطور استارتباط شما با دیگران  امعمولتوضیح دهید  ۹-۷۲

 دیگر؟ طرق به یا ؟و حالت دو این بین چیزی ؟یاکنیدتکیه میچسبید ومی

 

 

 ؟باید چه تغییراتی در خود بوجود آورید تا به دیگران نزدیکتر شوید ۹-۷۲

 

عقب  وباعث انزوا  این  نیاز چگونه وکنید چگونه بر روی خود کنترل می دهید توضیح لطفا۹-۷7

 ؟برده است فرو گیدافسر چاه در بیشتر شما راکشیدن شما شده و 

 

 

 بودن خوب  تقدس یا احساسما نباید این تصمیم   م. بابگیری تصمیم یک لازم است سوم قدم در

 گویدمی اینطور دیمیق جمله یک . است پذیر انجام ه سخت ولیافسرد فرد برای این بکنیم. زیادی

 .داشته باشیخودت خیال دیگری  مگرداری   خوبی روزتو  :

 در ما .بسپارم  برمخودم به او پی می کهیی خدا به را مسائل کنم شروع به واقع خواهممی 

 .نامیممی مانبرتر نیروی  را بریمبه او پی می که خدایی این گمنام افسردگان

 :دگویدر کتابش می ویلسون بیل 

بیشتر  شما و ما برای را مسائل به مرور خداوند م.دانیمی اندک مقداری تنها که کنیمدرک می ما

از او چگونگی کمک به کسی که هنوز بیمار است را   صبحگاهی های مراقبه در .دکر خواهد باز
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جوابها (۷ باشید داشته آمادگی درونی نظر از) ی شما آماده باشدخانهاگر روزانه درخواست کنید.

 .آمد خواهند خودشان

. توجه به دیگران ببخشید توانیدنمی رااید دهنیاور دست به خودتان که  چیزی تاس واضح پر ولی

رویدادهای  دیگر بیشمارانسان و شما برای تان با او معطوف کنیدتاخود را به درستی و اصلاح رابطه

 .ماست اصلی حقیقت این.دهد مهم و بزرگی رخ

 :است گفته شده نواردا تازه هم به قسمت واین

و دوستانت  او هب را هایتعیب و نقصبسپار.  بریبه او پی می خود که خدایی همان به را خود

 ببخش رایگان را آوریمیبدست   که سپس آنچه بگذر. گذشته هاییخراباز کنار کن. )اقرار(اظهار

مطمئنا برخی از ما  و بود خواهیم همراهو ت مان با گروههای معنوی وروحانی در ما .بپیوند ما به و

 نگهدارت و یار خدا آن زمان تا امیدوارم .شادمانی خواهی یافت سعادتمندی و را در این راه پراز

 .باشد

ه است هست چگون اگر ؟ استرابطه شما با خدا درست و اصلاح شده نید کآیا احساس می ۹-۷۱

 .بنویسید را دخو افکار نیست بگویید چرا نیست؟ لطفا اگر و

 

 

 

 ت.اس خداوند خود عاطفی،  و ثبات آوردن تعادل بدست برای ممکن منبع بهترین که بردیمیپ ما

 آوردیم ی و تندرستیخود سلامت ، با کردن او تمام عیاروعشق  بخششانصاف،   تکیه بر که دریافتیم

 کرد.برایمان کار خواهد  کندکار نمیو این در جایی که هیچ چیز 

                                                           
1 -if your own house is in order 
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راحت   خیلی  را خدا نقش برای دوستانمان بود نخواهیم قادر دیگر واقعا به خدا تکیه کنیم اگر

 حمایتهای به طور کامل به نداریم کنیم اصراری همهمینطور احساس می , کنیم بازی ایراد وبدون

 ای داشته باشیم.آنها تکیه توجه یا و بشری

 :اینطور آمده است ۷ سنت دوازده و قدم دوازده کتاب در

ه چگونه ب د؟!کنمی تغییررفتارمان کاملا  کنیمپیدا می عاطفی یا روانی تکیه کهببینید چگونه زمانی

 و کنیممی سنگین و  سبک را مسائل گیریم. بلهکنیم و تصمیم میطور پیوسته خودمان فکر می

 خودمان را تصمیمات تمام ولی  دهیممیفرا گوش مودبانه کنندمی نصیحت را ماآنهایی که  همه به

 استقلال به مربوط که مسائلی درمورد کسی هیچهم در چنین مواردی . گیریممی تنهایی به

کسی  به کامل طور به توانیمنمی که کنیممی فکر دیگر طرف از.نخواهدکرد دخالت باشد ما شخصی

 معنوی و درونی زندگی احقیقت خواست ما باشد اش پشتوانه که هوشی مطمئنیم ما . اعتماد کنیم

در آن هستیم تضمین  که دنیایی در را مان موفقیت وبرد کند و پیش میکنترل میرا  ما

 حد در  کند بازی را خدا نقش شجاعانه شخص هر آن در که ای فلسفه  چنین یک البته.کندمی

نتایج خوبی  انمیز چه تا دهیم قرار امتحان مظنه در آنرا اگر آیا ولی.است خوشایند وحرف کلام

 .دهدمیخوب به درون آینه جواب کافی را به هر الکلی) اافسرده(  نگاه یک ؟شودعایدمان می

 :وهمچنین

 برابر در که دیدیم ما به فکر و ذهن خودمان تکیه کرده بودیم.  ما نخست قدم دو در....

های گر به خود الکلیایمان به چیزهایی، حتی ا دیدیم همچنین اما .بودیم ناتوان الکل)افسردگی(

ها به عمل نیازی نتیجه گیری  این. پذیر استگمنام)افسردگان گمنام( باشد، برای هر فردی امکان

ی به رفتارهای مثبت نیاز بعد قدمهای تمام همانند سوم قدم یابد.پذیرش تحقق می با فقط وندارد 

                                                           
1 -twelve steps and twelve traditions دوازده قدم و دوازده سنت الکلی های گمنام= 
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..همان .کنیم حذف را مانشخصی تخواس بتوانیم که باشدمی جهتی در رفتار با فقط هم آن کهدارد 

 .شدمیمان یزندگ به( برتر نیروی یا (خدا ورودمانع   همواره  که خواستی

تنها زمانیکه سعی و تلاشی مداوم در برداشتن قدم سوم صورت بگیرد قدمهای بعدی ثمربخش 

 نزول یک زج که آنهایی . سورپرایزکند را واردان ازتازه بعضی است ممکن گفته این.خواهند بود.

 هرچه - انسان یو اراده که خواست اندهشد متقاعد رفته رفته و هنکرد تجربه را دائمی سرپایینی و

 همراه  که  زیادی مشکلات در مورد که دانهشد متقاعد درستی به آنان .بی ارزش است -باشد که

 بندند کار به هم را خود شخص به منحصر و فردی توانایی تمام اگر ،باشدالکل)افسردگی(می با

 رسید. نخواهند ثمری و بازده به بازهم

 دتوانمی یتنهای به که شخص فقط دارد وجود مشخصی هم چیزهای رسدمی نظر به اکنون اما

ش را خواست کیفیت که کندمی نیاز پیدا گیردمی قرار آن در که شخص شرایطی تحت .دهد انجام

در مورد خودش  که خواهد بود کسی تنها د اوهنگامی که خواست خودش را فهمی .دهد افزایش

 تک تک. است شخص خود خواستاز نمودی در جهت این کار، و تلاش سعی. گیردتصمیم می

 پیدا مطابقت خودشان اصول با تا دارند احتیاج خود فرد سعی همینطور و حمایت به قدم دوازده

 ...کنیم. می اپید اعتماد خدا خواست و اراده به  )مرور به( واینگونه کنند

ازدرست به کار  مشکلات ما همه ابیمیدرمی وقتی استم یهمه برای همسئل آورترین شگفتاین ...

 مورد در خداوند خواست و اراده با آنرا اینکه عوض در ت.اس بوده خواست و اراده نیروی نبردن

 ببریم بین از را انممشکلات ،خواست و اراده نیروی با که بودیم کرده سعی دهیم مطابقت خودمان

امکان پذیر  برایمان ایهفزایند بطور را مسئله این که خواهدمی ((AA DAدمق دوازده واقع در.

 .گشایدمی مانویر به را آن درهای سوم قدم و سازد

ای برای امروزتان دارید تا بوسیله آن توانایی بیشتری در سپردن زندگی و چه طرح و نقشه۹-۷8

  سه مورد را بنویسید.برید پیدا کنید؟ی که خود به او پی میخواستتان به خدای

۹-۷8-۷......... 

۹-۷8-2......... 
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۹-۷8-۹....... 

 :گویدمی کتاب افسردگان گمنام اینطور

خواهد اعتیاد به الکل باشـد یـا دانیم وقتی بخواهیم به یک اعتیاد ) حال میما همه می

ی یـک تجربـه ای مـا نیـز افسردگی ( از زاویهخوردن ، قمار ، دخانیات و نیکوتین و بر

نگاه کنیم، دیگر قطع وابستگی از آن در حد حرف و کلام نخواهد بود. جـیم بـا حضـور 

از احساسهای افسردگان گمنام یاد گرفت که بهای آزادی  سر وقت و مستمر در جلسات

م و اندوه خود را بـه ناراحتی و پوچی ایـن بود کـه روزانه به نیروی برتر اعتماد کند و غ

 بسپارد. )ر(  -بردبه آنگونه که خود به او پی می -خدای خود

 

 .بنویسید را بالا متن تان بهو واکنشجواب -۹-۷۳

 

 

 : کرده است اینطور بیان وی  ،بیل دیدگاه از کتاب در 

 علق داشتن ت حس و شعور ،  کسب کنیم مراقبه و دعا از توانیممی که پاداشهایی  بزرگترین از یکی

گمراه و شکست  دیگر ما کنیمنمی زندگی بیگانه و خصومت آمیز  کاملا دنیای یکدر دیگر ما. است

 .یستیمهدف نیب و وحشتزده ،خورده، از دست رفته

 دیدن به شروع که زمانی.کنیم  درک را خدا خواست واراده آن و لحظه یک در حتی ما که زمانی

 که یشواهد همه با  کنیم، درزندگی لایزال و همیشگی لیاصو بعنوان عشق و راستی، درستی

 بطور دیگر اند،هکرد احاطه را نیز ما مانانسانی امور همه ودر دهندمی گواهی را آن خلاف ظاهرا

مراقبت کرده و در صورت  ما از عاشقانه خداوند که دانیممی ما. شویممین وناراحت آشفته  عمیقی
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 برای ما چیز همه پس این از و حالا همین او بسپاریم به وقتی دانیممی ام . شودنیاز وارد عمل می

 . بود خوب وبدون اشکال خواهد

هر چه که   که رساند باور این به به مرور را تان شماهروزان مراقبه و دعا تمرینهای چگونه -۹-26

 ؟تان خوب استدر زمان حال است برای

 

به او  که خداوندی که کرد آگاهتان این مسئله به نامگم افسردگان جلسات در چیزی چه -۹-2۷

  آورد؟ بیرون را افسردگی شما از خواهدمی بریدپی می

                              

                      

 هدفی واحد                               

 : " از دیدگاه بیل "قسمتی از کتاب

 خود هدف تنها به ایکارانهلاحظهطورم به که است منظور این برای  DA)ویا  (AAما اجتماع

برد بگذارید از افتخار به این مسئله رنج می هنوز که(ای افسرده(الکلی به پیام انتقال این" شود نائل

عملکرد خوبی داشته باشیم  قسمت یک در که توان و اختیار داده ما خدا به که چون دست برداریم

 .باشیم مهه برای برکت و یرمجرای خ

 خواست و بر طبق ما را دراینکه که است این قائل شده ما تک تک برای برتر نیروی چیزی که

 مبداء برتر نیروی به خود خواست و زندگی  سپردن با شما. است گذاشته آزاد اش عمل کنیم اراده

  در خودتان شتوانایی بخش شما.کنیدپیدا می جدید مبداء یکبا این کار  .  کنیدمی خلقای  تازه

 .کنیدمی پیدا را دارید  نیاز شدن کامل به کردیدمی گمان  که  مواردی آن همه

گر تان برای نجات یافتن و اینکه دیدچگونه از این لحظه به بعد تمایل و تصمیمبنویسی لطفا ۹-22

  یابد؟تان تحقق میدر زندگی شخصی تان نشویدقربانی افسردگی
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 ازتجربه و درآیند از آب اشتباه که بکنیم انتخابهایی  توانیممی شویممی وجهمت که  اندازه همان به

 تصمیممان .روندمی بین نیزاز کوچک و بزرگ تصمیمهای گرفتن از ترسهایمان کنیم، استفاده آنها

 رفتار چنین تا است عطا کرده ما به که بختی ویک چنین جرات خاطر به خدا از باشد درست اگر

 . نماییممیتشکر مبکنی حرکتی و

 :میخوانیم اینگونه گمنام افسردگان پایه کتاب در

پروردگارا، خود را به تو تقدیم می کنم که تو خود بهتر دانی با من چه کنی و از من چه 

،گره از کارم  سازی، مرا از اسارت خویش رها ساز تا به انجام آنچه تو میخواهی قادر شوم

ی بر عشق تو باشد برای آنانی که با قدرت تو، عشق تو بگشای تا رستگاری از آنها گواه

 ی تو باشم .)ر(شان خواهم کرد. باشد که همواره بر خواست و اراده،و راه  تو یاری

 بیشتررا  خودتان افسردگی از رهایی برای دارید قصد بوسیله آنها کهبنویسیدرا  روش چند -۹-2۹

کنید چه کاری باید انجام دهید که از شر ان فکر میخودت؟  همراه کنید خدا یهاراد و خواست با

 تان راحت شوید؟درد افسردگی

 

 

 

 شودمی اعطا فرد  به که است ای هدیه برترین معنوی، یداریب              
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 قدم چهارم                    
افانه موشک کامل و یمان یک دستنوشتهمعنوی هایباکانه از داشتهبی

 تهیه کردیم.

زمان  برتمرکزمان . در قدم چهارم یمافکنبی ینظر زندگی خود بهکنیم  تا میقدم چهار ما شروع  در

ودرواقع ادامه همان سه قدم نخستی ست که کارکرده ایم .  حال که پذیرفتم نیازمند  استحال 

که  اضرمروان را به من بازگرداند ، آیا ح یتواند سلامتو تنها نیرویی برتر از خودم می  کمک هستم

بسپارم .هم اکنون احتیاج  برمبه او پی میکه  ییخواست ، اراده و زندگیم را به مراقبت همان خدا

دارم  چه چیزهایی در زندگیم تغییر کنند تا احساسی متفاوت پیداکنم؟ چگونه این تغییر باعث 

ز ا ودیم رشد کند،اگر بخواهم بهبد؟ ندگرگون  شو دارم دنیا ،روابط  وخودم  تصوری که ازشود  می

.  استکجا باید شروع کنم؟... نقطه شروع من کجاست؟! زمان آن قطعا هم اکنون ودر زمان حال 

که با آن احساس  روشیمطمئنا در گذشته زمانهای زیادی را صرف این آرزو و خواسته کرده ام که 

ی احساسشتن دا بهچقدر؛همچنین همیشه این در نظرم بود که . کنم را عوض کنمو زندگی می

 م  مرا واقعاقدم چهار برداشتن که ه اممن دریافت . دارم نیازمتفاوت 

 .من برای تغییر تحقق یابد تا تصمیم کندآماده می

ر تا بلکه بتوانیم پی ببریم که  به چه تغییکنیم  و تلاش سعی.موضوع قدم چهارم هم این است که:  

ا را توانیم باقی قدمهتنها پس از این است که می .ازمندیمهایی نیاز داریم، و  تا چه اندازه به آنها نی

   ادامه دهیم.

 شروع کنید و  کارهایی که مهمتر است را ، اول ازهمه انجام دهید.    

 بخوانید. و متن مربوطه را کامل و سر فرصت  اول از همه بنشینید-۷

 د .با آرامش و  حوصله پاسخ دهی و مناسب  یسوال را در زمان یک هر-2

و باقی پاسخهای سوالات را درون  نیدای هم تهیه کتوانید دفترچهدر صورت نیاز می-۹

 آن بنویسید.
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هایمان مقصردانستن خودمان بابت ناراحتی م در موردبدانید که موضوع قدم چهار-۲

 نیست.

 

 ۷معنویتعریف لغت                          
خدمت به آموزش،یا رفتار بر -2.خوبی و بدی در رفتارارتباط و فرق بین -۷:پردازد بهمعنویت می

 نیکی یا خوبی در رفتار یا در شخصیت ...  -۹.طبق اصول درست و غلط

انطباق با استانداردهای پذیرفته شده  در مورد نیکی   کند برتلویحا دلالت ضمنی می......معنویت  

گویند رفتارهای جنسی است)مثلا میو خوبیِ مورد قبول عموم. گاهی اوقات به طور خاص در مورد 

فلان شخص پاکدامن است(. معنویت ، انطباق با یک رمز و قانون مشخص از اصول معنوی است.گاهی 

.فضیلت، شامل  کند )مثلا یک وکیل خوب و با اخلاق(.فقط به مقررات مشاغل خاص اشاره می

باشد. به معنی پاکدامنی مییک َشخصیت معنوی عالی،متصل به عدالت،کمال و اغلب به طور خاص 

 ( WEBSTERS NEW WORDSمنبع: دیکشنری )

م بی باکانه از زندگی خود یاههم اکنون آمادیعنی  گوییم،وقتی از قدم  چهارم افسردگان گمنام می

تهیه کنیم. همچنین معنی دیگر قدم چهار  این است که آماده ایم تا روش  معنوی یک دستنوشته 

و   جرات داشتنمعنی بی باکی ،  ا با عملکرد و انتخاب خودمان تغییر دهیم .زندگی روزانه مان ر

 شجاعت است.

اکثر ما در این نقطه به این آگاهی رسیده ایم که دلیل اختیار و کنترل نداشتن و همینطور پیش 

کن ه ممکایم مان نداشتهبر زندگیاختیار و کنترل ما تا آن حد . ماست نرفتن زندگی مان، افسردگی

  است حتی به فکر خاتمه دادن به آن هم افتاده باشیم.

                                                           
1 Moralروحیه، معنی، مفهوم،سیرت=اخلاقی، معنوی، 
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خواهیم می ما نیرویی در آن بیرون وجود دارد که از خودمان برتر است و  کردیم )اقرار(ما اظهار

بسپاریم . اگر ما اندکی زمان  بریمبه او پی میرا به مراقبت همان خدایی که مان ذهن و خواست

 لتعکنیم بپردازیم ، ممکن است به خودمان صحبت و برخورد می که با ایطریقهوبه  صرف کرده

ما  و شوندمی پیدا ی اولیه و قدیمیغمگین کنندهاحساسات هم مان پی ببریم. گهگاه افسردگی

گردیم . آنچه که اکنون ودر اینجا سعی داریم انجام دهیم و مسیر رفته را برمی کنیمفرار می دوباره

نیم ؛ بیان ک طوربگذارید مسئله را این .به آن رسیدگی کنیم شویم و  رو رودراین است که با آن 

شما از مقابل همان علایم و تابلوها  کنید.شما هر روز مسیری را از محل کار خود به خانه طی می

کنید ؛ روها گذر میو از همان پیاده  بینیدکنید، همان ساختمانهای قبل را میدر مسیر عبور می

مسیر را طی کنید . مطمئنا این  توانید تا حدودی اینبا چشمان بسته هم میکه  نیدکاحساس می

ی خسته کننده و از بین برنده  -پذیردکه در واقع خارج از عادتهایمان صورت می-برای روند تفکرما

ه اما بگذارید بگویم ک.ی عادتیمزاییدهما :که حس و روحیه در انسان است. این گفته حقیقت دارد

خود   مسیرما  جهت  .مان یک مسیر انحرافی هم وجود داردر کنار راه قدیمی و آشنای همیشگید

اینها سوالات  - ؟روم می کجاکجا هستم؟ ؛ گوییم : را گم کرده  و گیج شده ایم؛ به خودمان می

 پرسیم. خوبی هستند که از خودمان می
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مان همان چاه تاریک و عمیق افسردگی کنیم در اسحساممکن است در حال حاضر افسرده باشیم و 

 این مبحث)قدم چهار(برسیم که از خواندن مطالب  و نتیجه ممکن است به این تصمیمو هستیم، 

. بیرون بیاییدتاریکی  این خواهید از که می دانیمهر دو میشود، اما من  و شما چیزی عایدمان نمی

ت د ولی بسیاری نیز نه؛ بلکه به دلیل روشی اسکننمی پیشرفتها خود به خود بسیاری از افسردگی

زمان کودکی در مورد  منفی که ما از راههایبد و تصورات اند . بسیاری از که ما را بزرگ کرده

ه قدیمی ک هایدیدگاهها و عقیدهکنیم به دلیل روشی است که ما را بار آورده اند. فکر می مانخود

 ینطورروند و همبه سختی از بین میسخت هستند و سر در مورد خود داریم از دوران کودکی 

به   چسبندگی  شخصی ما. ریمبا خود دا مانکه از روزهای اولیه زندگیتاثیرات و احساسهایی 

ای است که  توانایی خارج شدن از آن ، همانند جاده مانیو بی ارزشیی تنها ، ییاحساسهای جدا

ایش و آسمعنی ما  برای ،عجیب زیان داریم به طرکه به غم و اندوهم ئیچسبندگیرا نداریم . 

دهد. تقریبا به فردی شباهت داریم که معتاد است یا به داروهای شیمیایی ،یک رفتار و راحتی می

 .چسبیده و وابسته استفکر نوع طرز یا یک

، هنزوز  همیشگی منززل مزن اسزت مسیرِ این گر چها :ولی ما باید مسئله را اینطور نگاه کنیم که

ای مرور به چه نتایج امیدوار کننده ، تا ببینم به امهست که در آن سعی و تلاشم را نکرده سیریم

 رسم.می

باریزک مملزو از  یمسیر متفاوت است. این جاده یک به خانه از بازگشت ثلکارکردن قدم چهار م

 رفتزیمغیزر از همزان کزه درگذشزته مزیبزه که توجه ما را به مسیری،  استعلامتهای راهنمایی 

برای بسیاری از ما اولین باری است کزه واقعزا  قصزد داریزم خیلزی مسزتقیم و  وکند معطوف می

. دستنوشزته ای کزه از خودمزان تهیزه را حزس کنزیمکسی که حقیقتزا هسزتیم  همانمقتدرانه 

 یزک راه نزو ویزک  هزایو اینکزه دربسیار به دوست داشتن و عشق ورزیدن به خودمان  کنیممی

 .شود، مربوط میباز بگذاریم مانت را برای خودمتفاو احساس
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بنشینیم ، خودکار یا مدادی برداریم   اول لازم است کنیم شروعبرای اینکه واقعا قدم چهار خوبی را 

ر آنها را برسید و شروع به پرسیدن سوالاتی از خودمان کنیم . به محض اینکه جوابها به ذهنمان 

همواره بهترین چیز همین  کنیم.را آغازخودادداشت برداری و بدین ترتیب ی  نویسیمبروی کاغذ 

مان که به شکل افکار و احساسات  های هویتیخودمان را احساس کنیم که خوبی و بدی  است که

های یدرمورد توانای ه. به یاد داشته باشید این دستنوشتآوریمشوند را بر روی کاغذ میما تعبیر می

ما نیز هویتی  هایعیب و نقص.  شودشامل میما را نیز هویتی  یهاعیب ونقص همچنینماست 

 .اندباشند که در ما باعث تنهایی ، انزوا ودرد شدهمان میهمان طریق فکر ، احساس و رفتار کردن

ی خودمان شکنجه و مجازات بدون محاکمهدرمراسم  کنیم کهو فکر ویم از تعادل خارج ش نباید

که دریابیم   کندمی ماناحساس بدی پیدا کنیم، بلکه کمک ن نیست کهبرای ای. دستنوشته هستیم

 دارد.نگه میدر چاه افسردگی  چه چیزی ما را

کمک کند که برای نخستین بار ببینید چه چیزی باعث  تواندمی نوشتن اطلاعاتی در مورد خود

ی کنند گیرند  و سعبت نشینند ، قلمی در دسباگر بسیاری از افراد افسرده  تان شده است.ناراحتی

آسیب   یاشکست )یا فقدان(  ،  به حال خود رها شدگیبا مسائل و چیزهایی که باعث احساسهای 

شود پی شان میکنند، به چیزی که باعث افسردگیدر آنها شده است ارتباط برقرار  دیدگی

اند تومیاندوهمان غم و  درک دلیلچند روزه برای مداوم .گاهی اوقات فقط یک سعی و تلاش برندمی

و این امر بلاواسطه  باعث مرتفع شدن غم و اندوهمان  دهدمان قرار در ارتباط با دلیل افسردگی ما را

و برای چند روزی پدیدار نگردد. هرچه شخص بیشتر به این فرآیند برطرف کردن ترسها ،  ودش

ناامیدی کمتر خواهد  همچنین یاس و با شادی و رضایت بیشترو اضطرابها ادامه دهد روزهایش

مانع  . چه چیزیسماجت و پافشاری بیشتری خواهد کرد. هرچه بیشتر با ترس پیکار کنید، شتگذ

کنید و  بپذیرید ؛ تا بدین طریق دریابید  )اقرار(تان را اظهارشود؟.....اینکه افسردگیمی سماجتاین 

 . کنیم نیست که گمان می ترسناکیافسردگی آن دیو  که

 افتد؟افسردگی چه اتفاقاتی در شما می  مواقعد در بنویس۲-۷
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، تسلی و آسایش  امنیتتواند موجب می .استافسردگی در عمل روشی برای محافظت از خودمان 

ه وقتی این اتفاقی نیست ک پیچیم.توانیم آنرا همچون پتوی نرمی ببینیم که به دورخود میباشد. می

لات ای به حاکنیم به گونهما تلاش می برند.ب و خوردن پناه میشوند اغلب به خواافراد افسرده می

ک مکان کنیم؛ به یتبدیل می و خوابیدن گردیم. ما دنیا را به اقامتگاهی ساده برای خوردنرب کودکی

 خواهیم کوچک بمانیم و از ما محافظت شود.پر از غذا. ما می ایگرم و معده

 د تا بتوانیم مرزی که بینندهفرصت این را به ما می ی درعوض، ول کننداینها سرعت ما را کُند می

 .به چیزی که واقعا نیاز داریم برسیم کندباشد را بیابیم. کمکمان میو تایید خودمان می انکار

 

 و تفریح      شاد بودید  که یو تفریح؟ آخرین بار لذت 

 ؟بود کیکردید                      

 

ام ؟ تملذت بردم و شاد بودم آیا  این اواخر  مورد خوشی و لذت بررسی کنید.باورهایتان را در ۲-2-

 فعالیتهای لذت بخشی که در هفته گذشته انجام داده اید را نوشته و از آنها فهرست تهیه کنید؟ 

 

 

 

 

وشته ید نآآنجا که یادتان میدادید را تا انجام میتان قبل از افسردگی ی کهلذتبخش کارهای ۲-۹-

سعی کنید حداقل یکی از آن فعالیتها)که مانند دوست قدیمی شما ز آنها فهرست تهیه کنید؟ و ا

انجام  که تا چه اندازه خوبدفترتان هم یادداشت کنید هستند( را یکبار در روز انجام دهید و در 

 دادید.
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به آزاد دهیم که شروع که وعده این را می ، است عملی در خلال تهیه پرسشنامه یاین حرکت

 هب تنها با شروع .خواهد کرد درما انباشته شده اند  سالهاکه غمها ،آسیبها و رنجهایی  کردنمان از

شروع  و ادامه راهی را بچشیم وهمواره خود را برای  خوبِ  توانیم طعمیک فعالیت است که می

 که یابیمدرمیتغییر ، با انگیزه نگه داریم. ما 

 .شودمی ما و رفتار باعث حرکت ارزور و اجببیش از  انگیزه ،

-آنچه در این بخش باید انجام دهیم این است که  قدم چهارم شدیم، برداشتن زمانیکه نهایتا آماده

که در مورد خودمان  ئیعادتی تصورات و افکار کوچک  زندانزندگی در  یدر طریقه فرو رفتنبه 

خواهیم یاد بگیریم که چگونه کنیم! ما می را متوقف فرو رفتنخواهیم داریم خاتمه دهیم. ما می

، کردیممان کم کاری میدر مورد خود و زندگی،  پریشان ذهنی و بی خیالی بادرمورد راهی که 

دانیم که برایمان در آن بیرون چیزی ، زیرا میایمشتهاین دستنوی ما درصدد تهیه هوشیار بمانیم.

  همانطور که به مرور من است. یشروع دوباره قدم چهاربهتر از آنچه که خودمان داریم وجود دارد. 

کشم ببیرون نمود ، میدا از باقی دنیا  ج مرا  را از دیواری که منفی و مردودیک به یک آجرهای 

  دهند.رخ میتغییرات نیز

 

 متن ذیل را با توجه و مراقبه بخوانید!!

لذت از  نیز و صلح وآرامش ،سلامتیخواهیم سفری را شروع کنیم  که به سمت اگر می  

رود؛ برداشتن قدم چهـارم حیـاتی و مهـم خودمان می نسبت به احساس خوب داشتن

و به قـدر یم خواهیم که در چاه غم و اندوهمان و در این باور که بی ارزشاست. اما اگرمی

ه یم و آنچه کوتوانیم بشمان را در مورد آنچه میآگاهی قطعابمانیم،   نیستیم کافی خوب

بسیاری از  یدانم ریشهتوانیم برای خودمان انجام دهیم محدود خواهیم کرد. من میمی

بودن  و انجام کارها به همان روشی که دیگران انتظار  سختیهای ما در نیازمان برای عالی

است که گویا مجبوریم قبل از نیازهای خودمان به نیازهای آنها  باشد. مثل ایندارند می

 "شخاصی که برایمان در گذشته مهم بودند این باور را تـرویج دادنـد کـها کنیم. توجه

باشم کارها رابـه روش شـخص خودشـان   و پذیرفتنی  قابل قبول  برای اینکه مجبورم
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من مجبور بودم آنها را خشنود سازم؛ در غیر این صورت ممکن بود به حال  ."انجام دهم

 برای خود خودی به مسئله این .بمانم ده ش رهایم کنند و برای همیشه تنها و طرد مخود

 کـهسـعی کـنم  داشتم نیاز این به پیوسته من .است آوروحشت شرایطی ما از یک هر

کردم که در همان قالبی که دیگران شخصی به غیر از خودم باشم. من وقتی احساس می

بـر اسـاس  شدم. تمام زندگی منگنجم، دائما سرشار از اندوه میاز من انتظار دارند نمی

بـه  هیچوقـت خـوبشد.  اصلاح نمره داده و، کردند باید باشمدیگران فکر می آنچه که

بنابراین من با تلاش برای برتری یافتن سعی کردم کـه حـد و ی کافی خوب نبود، اندازه

ح پیـدا ـور واضـط هـحدودهای خودم را پیدا کنم ... اما حد و حدودها را هم هیچگاه ب

که تا به حال به طریقی در همان قالبی کـه دیگـران از  من این است. احساس کردمنمی

. احساسی که شرمسار باشم شد که از خودمم و این باعث مییدگنجنانتظار داشتند  من

از خـودم هـم بـا آن شرمساری کردم تنها احساس گناه و تقصیر نبود بلکه احساس می

توانست مورد دست انداختن و ه میم کو نابسندگی ا کفایتیبیشرمساری از  .بودهمراه 

 چقـدرمن  بفهمند که  استهزاء دیگران قرار گیرد. ترس دائمی من ازاین بود که دیگران

 )ر(.مبد

این است ،مادامیکه نیاز من برای شروع ، سعی و زندگی کردن در فقط برای امروز  -۲-۲-

توانم تکانش ته سنگی که نمیشود مرا نسبت به تخکه با بی باکی هم تهیه می ی معنویدستنوشته

چگونه  رومفرو میدهم نا امید نخواهد کرد. من خواهم آموخت در هنگامی که به چاه افسردگی 

اگر این کار را هر روز انجام  گویم گوش دهم.متوقف شوم و به همان کلماتی که معمولا به خودم می

رای من وجود خواهد داشت. اگرحتی دانم که امید بدهم ،می شاندهم و فقط هم برای امروز انجام

دانم که درصدد پیداکردن یک روز می تا به حال تنها یک روز خوب در زندگیم وجود داشته باشد

 متوانم برآیخوب دیگر هم می

وحی ها همانند از افسرده خیلیکه  -دوروتی رو منصوب به  -همیشگیاولین باور          

نیست  تا چه مقدار به همان اندازه که خوب  اینکه؛ مهم  این است ،باور دارندبه آن  لنزَمُ
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وغیرقابل قبول برای  )به درد نخور(ر،بی ارزشوبد، شر به واقعمن  م،آییمهستم به نظر 

 .)ر(خودم و دیگران هستم

 

 کنید؟میحس  طورکه در بالا آمده است خود را چ راهنمابا توجه به این قسمت از کتاب  ۲-۲-

 

 

 

 

عمیقتر به خودم حرکتم را ادامه دهم و تکلیفم را حسی  نهایتا در قدم چهارم با  که خواهممن می

  است اش را بر سرم انداختهید همچون ابری تیره و مرگ آور سایهآبا این ترسی که به نظر می

 مشخص کنم.

 

 اینطور آمده است: ۷در کتاب دوازده  و دوازده      

ی شدید از طرف ماست برای این که پی ببریم در هر کدام قدم چهارم نوعی سعی و تلاش و زحمت

رشکل که درما تغیی عواطف و هیجاناتیو یا استعدادی نهفته است. با کشف هر یک از  قابلیتاز ما چه 

 نکنیم نآ انجام  در یسعی و تلاش اگر ما اصرار وحرکت کنیم. هاآن صحیحتوانیم به سمت  می یافته

هیه که بدون ت یمر کمی از هوشیاری ویا خرسندی برسیم. اکثر ما دریافتتوانیم به مقدا، فقط می

انی که ایم آن اعتماد وکنیم، و موشکافانه ای که با بی باکی از خودمان تهیه می معنویدستنوشته 

 .بود،همچنان از دسترس مان خارج خواهد  کندمان کار در زندگی روزانه

 وهمینطور:

ه پرداختن جداگان ی کردن وضعیت خودمان ارتباطی مستقیم وجود دارد.و بررس   دعا و مراقبهبین 

گشایی بسیار بیشتری خواهد آورد. فقط زمانی که میان به هر دوی اینها برای ما مساعدت و گره

                                                           
1 -towelve and towelve دوازده و دوازده .این مخفف مصطلح برای عنوان کتاب دوازده قدم و دوازده سنت=

 است
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ناپذیر  محکم و تزلزل یتوانیم بگوییم که بنیاد و اساس، می یماین دو یک ارتباط منطقی بوجودآور

  ایم.اد کردهایجبرای زندگی خود 

 زانهکنم که تلاش رواین باور را پیدا می برم،به او پی میروزانه با اتصال هوشیارانه ام به خدایی که 

کند تا به نقاطی که به کمک نیاز دارم برای گوش دادن به کلمات نیروی برتر به من کمک می ام

احساس غم و اندوه  واضحییل من امیدوارم درست در همان مواقعی که بدون هیچ دل .متمرکز باشم

ا سرعتم رام بپردازم . من باور دارم که اگر افسردگی دهد به  بررسیبه من دست میحال پایین و

ندوهم ا بنویسم غم و قلمی بردارم و افکاری که اخیرا داشته ام را روی کاغذکم کنم)بی قراری نکنم(

تقصیرو خشم و رنجش رافقط با  ،اه . من احساسهای ترس،گنشودمیهمچون مه صبحگاهی ناپدید 

 دفع خواهم کرد.  وجودم از ،نوشتن بر روی کاغذ

 

و قابل  مطمئنآیا فکر و جسم شما به روشهایی  .دکشف کنی تانحقایقی را در مورد خود ۲-7-

قابل  و مطمئنتان دهد؟ شما درخواهید یافت نیازمند هستید زندگیپیش بینی واکنش نشان می

 . وقتی احساس دبوداز ریسک خواهتان مملو از این شود زندگی؛چرا که اگر غیرپیش بینی باشد 

دانید که چه چیزی در دستتان است . با زندگی کردن به همین روشی که درحال افسردگی کنید می

ترس از ریسک کردن در حاضر دارید امیدی به داشتن یک احساس متفاوت  نخواهید داشت ؛زیرا 

 !ا داریدیک زندگی نامعلوم ر

 

 

 

 

که اساس و شالوده آن نیز هر  - مسئولیت خودمان و تهیه دستنوشته شخصی تقبلپس از۲-۱-

از امید  ایتازهکنیم و افقهای میشروع به پیداکردن احساسی متفاوت  - باشدمیروز جداگانه 

 .شوندمی دربرابرمان گشوده 
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 پیشبرد با توانمندی در -کنیممیپیدا از زندگی مان  بازتاب و فکری که بدین طریق ۲-8-

به    -که زمانی درمورد خود پذیرفته بودیم راهبردهای جدید برای کنار آمدن با باورهای قدیمی

 کند.میبیرون از افسردگی هدایتمان 

 

 

  

ن ممک باشد، در نوسان  دوستی خوب ومهربانو   داور،  ردیکتاتو  ما از خدا بین تصویراگر  ۲-۳-  

ممکن  .فروکش کرده یا بیش از حد طغیان کند ری و صمیمیتی که نسبت به خدا داریمطرفدااست 

از  ...و همچنین ترس  است  مهر و محبت ما به خاطر خشمی که از ناتوانی خدا داریم فروکش کند

نامند(ممکن است باعث میاو به ما   نیازبعضی این را  که ممکن است خدا از ما بخواهد) چیزی

 این است خدا عشقماگشته باشد . یکی از راههای کشف ترسها و یا خجالت مان از  ستندرهم شک

شوخ طبعی و سرزندگی باشیم  ،بخودیکه دوست داریم به دنبال آزادی ،خودکسانی که به همراه 

چه کسی را بیش از همه دوست دارید؟ با جزئیات محسوس به آن شخص در دنیا در حال حاضر  .

 کنید؟برانگیخته شود.آیا احساس ترس می اوکه احساساتتان در مورد  واجازه دهید فکر کنید

 و چرانه؟  -؟ چرا گیرید(د میدارید)گاراحساس خجالت دارید؟احساس احتیاطگرانه 

 

 

 

لطفا پاسختان به این سوالات را بنویسید.شروع کنید و تاریخچه شخصی تان را اصلاح کنید.آنهارا 

امت مشخص کنید.بعدازهرسوال شماحروف)م/ف(رامشاهده خواهید جواب دهید با علکه می

 میکنیداین حروف به این معناست که متوقف شویدو فکرکنید.م=متوقف شوید و ف= فکرکنید،)م/ف(

اولین باری که  توانستیداحساس فقدان کسی که دوستش دارید را تجربه کنید به یاد   آیا۲-۷6-

 )م/ف( آورید؟می
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 شناختید و قبل از سن ده سالگی شما فوت کردند را  بنویسید.دی که  میفهرست تمام افرا ۲-۷۷-

 )م/ف(از مراسم تدفین یا ترحیم آنها چه چیزی یادتان مانده است؟ متوقف شوید و فکر کنید

 

 

ه ب را وی داشتیدیا ترحیم تان که در همان شب و یا در مراسم تدفین آیا احساس شخصی ۲-۷2-

 ؟)م/ف(آوریدمی یاد

 

 

 

آیا به خودم اجازه دادم که غمگین باشم و در غم از دست دادن کسی که در آن زمان  ۲-۷۹-

رادر فراقو  غم و غصه ، فقدانعواطف و هیجانات دوستش داشتم سوگواری کنم یا اینکه جلوی 

 ؟)م/ف(و آنها را سرکوب کرده بودمخودم گرفته 

 

 

 

 /ف(ورید؟)مآ ددوست داشتید را به یا کودکیدر که  ازدست دادن حیوانی توانید احیاناآیا می ۲-۷۲

 

 

 

 ؟)م/ف(امو عصبانی ام، خشمگینهنوز به خاطر یک شرایط دردناک و بد درگذشتهآیا  ۲-۷۲-

 

 

 

ام و درمورد آن هم به کسی چیزی ای که سالها پیش انجام دادهآیا هنوز در مورد مسئله ۲-۷7-

 (کنم؟)م/ف( میتقصیرام احساس گناه ) نگفته
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؟)م/ف(آیا هنوز از پدر ومادرم به خاطر امبه رنجش از کسی یا چیزی چسبیدهآیا هنوز ۲-۷۱-

در من شد فقدان و شکستو  به حال خود رها شدگیمفارقت و جداییشان که باعث احساس 

 ؟)م/ف(خشمگینم

 

 

 

ا ؟آی شیدبنویسید که لازم بوده از خدا خشم داشته با ؟چند دلیل خشمگینمآیا از خدا  ۲-۷8-

فانه با شما غیر منص داشتندخدا را برای شما  گیاز کسانی که حکم نمایند رخیکنید باحساس می

ا کنید با شمتوانید به چند مثال مشخص بیاندیشید که احساس میکردند؟آیا می و بد رفتار

 ؟)م/ف(بود شدهو به شما توهین  بدرفتاری

 

 

 

 

  بخشد؟ام مرا نمیگذشته ی دررفتارک یکه خدا به خاطر  کنمفکر میآیا  ۲-۷۳-

 

 

 

؟)م/ف(آیا به این باور دارم که بهترین خواست هستمبه خدا دچار مشکل کردن آیا در اعتماد  ۲-26-

 و اشتیاق قلبی من، همان خدا است؟)م/ف(
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 (فدچار مشکل هستم ؟)م/ هستند نیزام زندگیدرکه در اعتماد به کسانی که ام دریافته آیا  ۲-2۷-

 

 

 

 

 

؟)م/ف( آیا کردمرا نسبت به خدا  دریافت می زمانی که در حال رشد بودم  چه احساساتی ۲-22-

باشد دوست می من معرف خدایی که همچون یار و برای والدین ، آموزگاران و معلم های دینی 

 است؟)م/ف( نو خش،تند بودند و یا معرف خدایی که ناملایم 

 

 

 

 

 ر زندگی تان حضور خدا را احساس کرده اید؟)م/ف(آیا تا به حال د  ۲-2۹-

 

 

 

  ای حس کردید؟به طور ویژه نزدیک و حضور خدا را را بنویسید کهمواقعی  ۲-2۲-

 

 

 

 



 ~55 ~ 
 

 این است که شما را تنبیه کند؟)م/ف( در پی هموارهآیا باوردارید که خدا  ۲-2۲-

         

 

 

 

 

 نهاد خانواده                    
 هک های خودم بپردازم تا ببینمها و ریشهک دستنوشته خوب نیاز دارم که به سرچشمهبرای تهیه ی

ا در . مهستیم خودما والدین  شود که :اینطور گفته می شخصی که هم اکنون هستم شدم.طورچ

 بلعیدناز  ، منظوربلعیدیم فرو والدینمان رابه بیانی دیگر  مان تغذیه کردیمهنگام کودکی از والدین

آنها را به خود گرفتیم.حتی امروزه پدر و مادر ،پدر بزرگ ها هویتی  یاست که  مشخصات ویژه این

-دهندما را تشکیل میهویت و مادربزرگ ها ،والدین غیرصلبی و یا قیم هایمان همگی بخشی از 

من برای رها شدن از افسردگی نیازمند این  -مانیقسمت بدو رنجورانهو چه خوب  چه درقسمت

زیر ناگ بیچاره و م کشف کنم که چگونه از همه آن آدم های بالغی که من را بعنوان یک کودکهست

 همه ما در کودکیمان پیامهایی  دریافت کرده ام. مشخصاحاطه کرده بودند در مورد خودم پیام هایی 

 ممکن است برخی از مثبت دریافت کرده ایم.مفید ومثبت و همینطور پیامهایی نه چندان مفید و

شده که احساس بی ارزشی کنیم زیرا این پیغام پیغامهایی که صراحتا در مورد ما بود باعث این می

 .و شاد کنیم خوشحالکه دیگران را  نخواهیم توانست هیچوقت کردیم کهرا دریافت می

 

روابط شما با والدین پدرتان چگونه بود؟روابط شما با والدین مادرتان چطور بود؟چند خاطره ۲-27-

 مثبت که در رابطه  با پدربزرگها و مادربزرگهایتان باشد را بنویسید.)م/ف(
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که  دانیم کودکانیآیا در خانواده شما سابقه افسردگی و یا الکلیسم وجود داشته است؟ما می ۲-2۱

عمولا کنند.خانواده های الکلی مبه مشکل برخورد می با بالاتر رفتن سنشانوالدین الکلی داشته اند 

 ی غیرطبیعیهستند. معمولابزرگ شدن یک کودک در چنین خانواده نابسامان و آشفته  ، رفتاربد

 .)م/ف(آوردبه همراه خواهد هراس آورای ، تجربه ناکارآمدو 

 

 

 

اید؟احساسهایی که از آن مواقع به آیا تا به حال در طول دوران رشد خود جشن تولد گرفته۲-28

 ف(ید را بنویسید.)م/آیادتان می

 

 

 

 

که  ستی شما شکافیدر حافظهآیا خاطرات زیادی از کودکی در ذهنتان مانده است و یا ۲-2۳-

 ورید؟)م/ف(آرا به یاد نمی تانیک دوره مشخص از کودکی

 

 

 

 و یکدنده بودند؟)م/ف( انعطاف ناپذیرآیا پدر یا مادرتان بیش از حد سختگیر،  ۲-۹6-

 

 

 

 کنید؟)م/ف( برازستید به عنوان یک کودک احساساتتان را اتوانشما در چه جاهایی می ۲-۹۷-
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ی و با جزئیات بیشتر نیددیگرمرور ک بارصرف کنید و.سوالات بالا را یک  وقتهم اکنون مقداری 

 توانید به مرحله بعد بروید.جواب دهید .پس از اتمام این کار می

 

 

 

 هارنجشها وکینه                    

 این طورآمده است: AAبزرگ درکتاب  ۲-۹2-

 ۷اعتماد به نفسآیا .  نویسیمرا میمربوطه در جدول لجاجت وکینه توزی مقابل هر نام ، آسیب 

کدامیک بودند مانروابط جنسییا احساسات شخصی ،  جاه طلبی و بلند پروازی،  امنیت،

 ؟ و رنجش دخالت داشتند  که در این کینه

 

 مثال:

 

من از..... کینه یا 

 ش دارمرنج

 موضوع               

 

تاثیر گذاری 

 بر.....   

 

تواند جایگاه اون در اداره می آقای جونز-۷

 شغلی من را بگیرد.

اعتماد به 

 نفس)ترس(

                                                           
1 - esteem-selfحرمت نفس ،ارزش نفس،اعتماد بنفس= 
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ست. توبیخم  زنیکه دیوانه خانم جونز-2

 کرد.

 روابط شخصی

کنم شکست احساس می خودم-۹

 امخورده

 گرایشم به اضطراب 

یچوقت من را تحسین آنها ه والدینم -۲

 نکردند

 اعتماد بنفس)خشم(

   

 

 

 

 

لطفا جدول شخصی خود را مانند طرح بالا تکمیل کنید ودر حالی که دلایل مختلف را  ۲-۹۹-

 کینهاز آنها انی که احیانایا کس هاچیزدلیل   کهبه خودتان اجازه دهید  به مرورکنید، کنکاش می

. سپس در مقابلشان روشهای مختلفی که خلقیات تان  درا کشف و ریشه کن کنی دارید یا رنجش

 دهند را بنویسید و فهرست کنید.را تحت تاثیر قرار می

 

 

 

 

 

من از........کینه یا 

 رنجش دارم

تاثیر گذاری  موضوع                  

 بر..............
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ه اعتماد بمشخص شده است که در بیشتر موارد ؟ ودیمچرا خشمگین ب....ما از خودمان پرسیدیم : 

آسیب شود.( جنسی را هم شامل می روابط مان )کهشخصی روابط، درآمد، نفس)یاحرمت نفس(

  ایم.و اینگونه جراحت و آسیب دیده انددیده و یا تهدید شده 
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 بینید را بررسی کنید.که احیانا در خود می و یا آنهاییهمه این موارد    

 ر،وشر م به نظر بیایم، من واقعا بد،ست(این مهم نیست  به همان اندازه که خوب و دلپسند ه--   

           بی ارزش و موجودی غیرقابل قبول برای خودم و دیگران هستم.

 کند.به چه شکل عمل میلطفا بنویسید این باور در شما  ۲-۹۲-

 

 

 

   .آنها حسادت کنمو به  بیایدبدم  من باید از مردم بترسم، از آنها( --  

 کند.  این باور در شما به چه شکل عمل میلطفا بنویسید  ۲-۹۲-

 

 

 

 است. سخت تر و بدترمرگ از آن  است و سخت و بد(زندگی --  

 کند.می عمل به چه شکل لطفا بنویسید که این باور در شما ۲-۹7-

 

 

 

 

 

 .هم تکرار خواهد شداست و در آینده اتفاق افتاده  ی منبد درگذشته یتنها مسائل -- 

 کند.می عمللطفا بنویسید این باور در شما چگونه ۲-۹۱

 

 

 

 خشم بد است.--



 ~61 ~ 
 

 کند.می عمل به چه شکللطفا بنویسید این باور در شما ۲-۹8

 

 

 

 خودم را. مخصوصا ، بخشمهیچکس را نمی--

 کند.می عملاین باور در شما به چه شکل لطفا بنویسید  ۲-۹۳

 

 

 

نوشته -زندان خودتان. رهایی ازشش مورد بیان شده در بالا از کتاب :افسردگی راهی است برای 

 نقل شده است. -دوروتی رو

موارد ذکر شده در بالا شش عنصر اصلی بوجود آورنده افسردگی هستند.این باورها دیوارهای زندان 

د که افتسردگی تنها زمانی اتفاق می. رهایی از زندان افددارنافسرده ها را محکم سرجایشان نگه می

 .نداین حصارها را بردار ندتصمیم بگیر

هم اکنون اندکی وقت صرف کرده ویک بار دیگر با حوصله و دقت بیشتری  ۲-۲6-

بنویسید که چطور همه و یا تعدادی از باورهای بالا )چه در گذشته و چه در حال( در شما 

 ؟ و نقش دارندکرده  عمل تان و زندگی

 توانید به مرحله بعد بروید.پس از اتمام این کار می 

 

 

 

 

گردیم .چرا که کلید آینده مان در آنجا نهفته است ..ما آمادگی پیدا کردیم ما به جدول مان برمی

ه دنیا و مردم آن به صورتی ک شروع به دیدن ی کاملا متفاوت نگاه کنیم. مایتا به آن مسئله از زوایا
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خواه –. در آن حالت دراشتباهات دیگران قدرتی وجود داشت  کردیمدارند حقیقتا بر ما تسلط 

 ما را بکشد...واقعا توانست که می -خیالی یا واقعی

اند را از ذهنمان اشتباهاتی که دیگران مرتکب شده گردیم تا این بارمان برمیما دوباره به جدول

 ق،ناصاددر کجاها خودخواه ،  ودمان گشتیم.دور بریزیم. ما با دقت و مصممانه به دنبال اشتباهات خ

دانیم یک وضعیت فقط از ما می گرچهایم؟وحشت زده بودهترسان و  یا نفس پرست و خودشیفته

اشخاصی که با مسئله درگیر هستند سعی کردیم  ولی مصممانه گیرداشتباهات ما سرچشمه نمی

؟ این یا بدنبال مقصر بودیم و سرزنش کردیم  عیب جویی.کجا ها بگیریمرا کاملا نادیده 

 ما جدول دیگران. زمانیکه اشتباهاتمان را دیدیم آنها را در جدول آوردیم.بود؛ نه  ما یدستنوشته

اشتباهاتمان را  ادقانهقرار دادیم. ما ص چشمانمانش در مقابل امان را با تمام خوبی و بدی

 شدیم.و درپی جانشین کردن درست آن در خود یم کرد )اقرار(اظهار

برابر و همردیف مشکلاتی است که فی المثل با   ترس به این موضوع توجه داشته باشید که لغت

های جنبه یآقای براون، خانم جونز، کارفرما و یا همسرتان دارید.این لغت کوچک تقریبا همه

 گیرد.مان را دربرمیزندگی

 وابطیرولو اینکه حتی در  کاغذ نوشتیم ما سرتا سرتمام ترسهایمان را بررسی کردیم. آنها را بر روی

که با آنها داشتیم اثری از رنجش و تنفر هم در ما نبوده باشد.از خود پرسیدیم که چرا این ترسها را 

درما شکل نگرفته است؟ به محض اینکه ترسها از  ۷آیا به خاطر این نبودکه اعتماد به نفس. داشتیم

دند. شرفت، اما هیچگاه هم ترسها به اندازه کافی دور نمیمیشدند اعتماد به نفسمان بالا ما دور می

ی توانست همهنمی ز همعالی داشته اند، اما با یبرخی از ما نیزهستند که زمانی اعتماد به نفس

 .ترسهای آنها را از بین ببرد

 ، خودخواهی کردیم کجاهادر  در طول سالهای گذشته بررسی کردیم.را  خود رفتارهایما 

 حسادت، ا بی انصافیببه ناحق و زدیم؟آیا  آسیب؟به چه کسی گی کردیمهبی ملاحظیا  قتیناصدا

باید  چه کاری ،؟ به جای آنکردیماشتباه  کجاهادر   ؟کسی را برانگیختیم تلخکامیبدگمانی ویا 

 نگاه کردیم. و به آنها نوشتیماینها را بر روی کاغذ  یدادیم؟ ما همهانجام می

                                                           
1 reliance-Self 



 ~63 ~ 
 

که از  )برای بازجویی یا رفع خستگی( یک احساسآویزان شدن یا چسبیدن به ی یعن رنجشکینه و

که  اشتباهیما بطور مداوم  .انداست که به ما آسیب زدهشخص یا اشخاصی  آن نسبت بهبد بینی 

 وکککینه و رنجش ،در حقیقت  کنیم.مرور می ماندیگری در مورد مان انجام داده است را در ذهن

خشمی است که به سمت درون کینه و رنجش ان است. بسیاری از اوقات افسرده کردن خودم

 شود...اجازه دهید، نظر به اینکه خشم قسمت بزرگی از افسردگی ما را شامل میباشدخودمان می

 وببینیم که چیست؟ نیمخشم را در خودمان بررسی ک

 

 کارگاه خشم                    
 پنهان فهرست خشمهای                     

. نیمککنیم را پنهان میاشتباهی غیر منتظره داشته باشیم، خشمی که از خودمان پیدا می اگر ما

به خشمهایی که احیانا از خودتان پنهان کرده اید  کند تااین فهرستی است که به شما کمک می

 . ستنده در شما  اخواستهخشمهایی پنهانی و ن یشانهپی ببرید. هرکدام از اینها معمولا ن

 . طفره از انجام وظایف-۷  

 .ه دیر کردنمعمول یا همیش طوربه  -2  

 های کنایه آمیز .لذت از آزار دیگران یا شوخی  -۹  

تحمل کن و خودت را  :،چنین نگرشی کهخوش رو بودن بیش از حد مبادی آداب بودن،دائما -۲  

 را داشتن. خندان نشان بده

 ردن.آه کشیدن و حسرت مکرر خو  -۲  

 ها.گی در محاورهکردن و بی ملاحظهعیب جویی  ، غر غر ،طعنه زدن  -7  

 به هنگام صدمه دیدن.زدن لبخند  -۱  

 .خوابهای پریشان دیدنناراحت و نگران بودن یا  گاها-8  

 و کنترل کردن بیش از حد صدا. با یک تون یکنواخت صحبت کردن -۳  

  ر خوابیدن شب هنگام .به سختی به خواب رفتن یا مشکل د -۷6 

 حوصلگی.کسالت و بی -۷۷ 
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 .داشتن حرکات آهسته -۷2 

 خیلی زود )زودتر از حد معمول( خسته شدن. -۷۹ 

 از مسائل جزئی و کم ارزش. زیادتقلید  -۷۲ 

 خواب آلودگی و چرت زدن در زمانهای نامناسب. -۷۲ 

 بیش از حد و اندازه خوابیدن .-۷7 

 همراه با خستگی )به جای با طراوت و انرژی شدن بعد از خواب ( بیدار شدن از خواب -۷۱

  فشردن فک ها و آرواره ها به یکدیگر ؛ مخصوصا به هنگام خواب.-۷8 

. عادت به مشت کردن دستها ویا 2حرکت،انقباضات عضلات پا در ۷حرکات غیر ارادی صورت-۷۳ 

 شود.جام میتکرار یک سری حرکات دیگری که ندانسته و ناخودآگاهانه ان

 ساییدن دندانها به یکدیگر)دندان قروچه (؛ مخصوصا به هنگام خوابیدن.-26 

 سفتی مزمن عضلات گردن یا شانه. -2۷ 

 افسردگی مزمن همراه با دوره های طولانی بی دل و دماغ بودن بدون هیچ علت خاص. -22 

 داشتن زخم معده ویا روده. -مشکلاتی در قسمت شکم  -2۹ 

 

ه ونیز ببینید ک نیدبررسی ک را شودشما می مربوط به مواردی را که بالا  مورد 2۹طفا در ل ۲-۲۷- 

 ؟کردن خودتان داردغمگین ارتباطی با  آنهاهیچ یک از آیا 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 -Facial  Tics        2=تیک عضلات صورت-Spasmodic  Foot  Movements  
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آگاه نبودن از خشم به معنی نداشتن خشم نیست. خشمی که از آن آگاهی ندارید ،همان چیزی 

شمهای بله خ -به شما و به روابطی که با دیگران دارید بزند  تواند بیشترین آسیب رااست که می

نه در جای خودشان ..سابقا فروید خشم را به  اماشوند که ابراز می ستناآگاهانه همان خشمهایی 

کرد. راه طبیعی برای خروج شد تشبیه میدودی که داخل یک شومینه چوب سوز قدیمی جمع می

ای شومینه تعبیه شده است.اگر راه طبیعی آن مسدود شود، دود دودها همان لوله ایست که در بال

به طریقی ناخواسته در داخل شومینه وسپس در همه جای اتاق جمع شده و باعث خفگی افراد آن 

د.اگر تمام راههای خروجی دود را مسدود کنیم نیز آتش خاموش خواهد شد. خشم نیز گرداتاق می

شود که از شدت که همچون کودک خردسالی می-عادی  همینگونه است، ابراز خشم دریک فرد

رد. اما ما پذیبلندکردن صدا صورت می با حرکتی زشت و یا-د گردگرسنگی صورتش برافروخته می

و احساسهای بدمان را پنهان کنیم. همزمان با رشد و بلوغ  باشیمموزیم که بین دیگران دلپسند آمی

 فرد متمدن، متمدنانه رفتار کند.یک  رود ، چون انتظار میشوندمان بروزات کلامی ما هم کمتر می

شود و برای اینکه خودمان را از بار تحمل ناپذیر ، است که ابراز خشم در ما خفه می شکلبدین 

بعدی شده و خود را  یسنگین ودائمی احساسات بدی که ابرازنشده اند خلاص کنیم وارد مرحله

حتی در اوقاتی که به طور کامل و محرز خشمگین -کنیم که خشمگین نیستیممتقاعد می

آنها از ی باعث رخنه ،و مسدود کردن استشویم.این نوع خودفریبی به ندرت موفقیت آمیز می

 . یمشود ؛که در لیست صفحات قبل هم به تعدادی از آنها پرداختراههای نامناسب می

 

 ؟کنممیچه احساسی               

  / پرخاشگری خصومت/  خشم                

تواند با بیان گوید یک جای کار ایراد دارد  که میاحساسی است که می :خشم   

ابراز  ومرزبندی هایمان به دیگران بیان و ابراز شود. قواعد بازی ارزشهای شخصی ،،محدودیتها

ایشان  رهایخشم ،روش بسیار مهمی است برای اینکه به دیگران بیاموزید که چگونه رفتا یمودبانه

 تواند باعث احترام متقابل بین شما و شخص دیگر شود.این می کهگذارند. در شما اثر می
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های ،ارزشها ،قواعدبازی ومرزبندیدرحقوق نوعی نگرش است که باعث دخالت شما  :خصومت

انصافیهای واقعی یا باعث در فکر فرو رفتن و نشخوار بیاین نگرش  شود.یک شخص دیگرمی

گرایش احساس ناتوانی را در ما بیشتر .این شود که فرد دیگر به شما روا داشته است.ئی میخیالی

ما )بعنوان روشی برای تنبیه کردن  عقب کشیدن و یا   پرخاشگریباعث. همچنین اغلب کندمی

 .شوددیگران ( می

 

م جاان-چه جسمی و چه احساسی –به دیگران  زدنرفتاری ست که به قصد صدمه پرخاشگری:

خواهد به دلایل واقعی باشد و یا تصورتان اینطور بوده و حدس زده ایدکه شخص می پذیرد. حال می

مقابل خطایی در موردشما مرتکب شده است. همواره این رفتار باعث بی احترامی به خودتان و 

 تان.شود تا نزدیکیدیگران خواهد شد. این مسئله همواره باعث دوری شما از دیگران می

 

 

 مان را محترمانه ابراز کنیممبیاموزیم که چطور خش 
ن مکن. بپذیر که خشمگینی.اگر با صدای بلند به دیگران بگویید که  )اقرار(خشمت را اظهار-۷ 

خشمتان بیشتر از کنترل خارج شود. اثر بخش تر و امن تر این است که به  خشمگین نیستم

 خشمگین بودن تان اعتراف کنید .

بیاموزید که با خشمتان محترمانه  تان بازگردد.بدهید تا آرامش و خونسردی فرصت به خودتان  -2

  به زمان و تمرین نیاز دارد. و سازنده ارتباط داشته باشید این کار

 

ما .از آنچه که در ش ید(را شناسایی کن اناحساسات قبل از خشمت) یدرا بشناس انخشمت منشاء-۹

سوالاتی از این دست از خودتان بپرسید:  اطمینان حاصل کنید. آن کردن احساسافتد با اتفاق می

ویا محرکهای تنش  من فقط با همین موضوع سروکار دارم؟آیا با خودم چیستگفتگوی منفی من 
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 ایبر ایمن فقط به دنبال بهانه کنند؟ آیا، این مسئله را در من تشدید میزای دیگری  از قبل

 ؟شتمگمی منفجرشدن

 

که در درون وجود دارد و به  ای ستسرکوفتهاحساس  انرژی خشمنظور از )مانرژی خشمت-۲

د توانگردد.( را از مسئله ای که باعث خشمت شده است جداکن.)خشم شما میبدنبال آزادشدن می

 یا صرفا شخصی باشد که نسبت به وی خشمگین شده اید.(  ه،حادث فکر،شرایطاز 

 

 .ابراز کنی تصمیم بگیر که کیِ و چگونه خشمت را -۲

 

خشمتان و هر احساس اولیه و  -کنید.خشمتان صحبت در خشم شما درگیر شدهبا شخصی که -7

 اش کردید را به شکلی باز مستقیم و با احترام به مشارکت بگذارید.قبلی که شناسایی

 

. در برابر این وسوسه که مسئولیت احساساتتان را بپذیریدشروع کنید. منجملات خود را با  -۱

 را باعث احساس خشم در خود بدانید پایداری کنید. سی دیگرک

 

دیدگاههای دیگران را بشناسید و قبول کنید که  گوش دهید.با دقت به دیدگاه و نظر دیگران  -8

یادتان باشد که آنها حق دارند دیدگاه و  ممکن است دیدگاه آنها با دیدگاه شما کاملا متفاوت باشد.

  اشند.احساس خودشان را داشته ب

 

باشید. هدف این نیست که در دعوا ویا  ارتباطکه از بروز خشمتان دارید در و قصدی  با انتظار-۳

مباحثه برنده شوید ؛یا اینکه شخص را به موافقت با دیدگاه خودتان سوق دهید، بلکه این فرصتی 

شف کیگزینی را و  احساسات جا نیدشود که احساساتتان را بیان کاست که به هر دوی شما داده می

و جملاتی مصالحه جویانه پیداکنید که با این مضامین  باشندمیطرفین  در کنید که موجب مصالحه

 !  ادامه بدهیم را مان حثای بتو فرصت دیگه -  یا موافقم مخالفت تو  ،با   باشند
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نها آ و یا کمبودهایی هستند که ممکن است به هویتینواقص موارد زیر

 باشم.چسبیده 

که ممکن است اشتباه کنم، برای تصحیح  روشی این : به  دلیل تعویق انداختن و طفره رفتن *  

ا دهم تکاری انجام نمیهیچ ، بنابراین گذارمو قدم پیش نمی که در زندگی ام دارم قصور می ورزم

ه باعث ایجاد احساسی متفاوت در زندگی ام شود.گاهی اوقات در حرکت کردن برای خودم درماند

 ترسم که طرز فکر و احساسی که درمورد خودم و زندگی دارم عوض شود.شوم زیرا از این میمی

 دهید؟در میهبنویسید که وقت را احیانا به چه روش هایی  ۲-۲2-

 

 

 

ر بد شویم دنیا در نظرمان بسیایکی از دلایلی که وقتی افسرده می :اعتماد نکردن به دیگران*   

ما حتی به  خودمان اعتماد  کنیم .که در مورد خودمان احساس بدی می کند این استجلوه می

بدین صورت است که به نظر  وبکنیم مان هم نداشتیم تا احساس خوبی در مورد خود ، دنیا و آینده

 شود.نمیمقدور ها به دیگران هم به این راحتی داشتنرسد اعتماد می

 را آیا آنها ؟دکنیای دیگر دارید را چطور ارزیابی میای که به طور معمول با انسانهرابطه ۲-۲۹-

باید چه دیگر؟  طرق به یا ؟و حالت دو این بین چیزی کنید؟یامی به آنها تکیه کنید؟می کنترل

 تغییراتی در خود بوجود آورید تا به دیگران نزدیکتر شوید؟
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علوم شد،بگوییدتا آنجایی که م شودکه در زندگی شما اعمال میمواردی  برایتان حال که ۲-۲۲

،چگونه به این حقایق باور پیدا کردید وچگونه در زندگی هر آیدتان به یادتان می ۷گفتگوهای درونی

یا همچنین آنی دار کردید و از آن هویت گرفتید. وبرای خود مع پیوستید روزه آنها رابه یکدیگر 

ردگی یا در افس نیدخودتان را افسرده ک ندتوانید ببینید که چطور این باورها به شما کمک کردمی

 بمانید؟

 

 

 

 

ز ا صحبتی اجازهو بیرون از خانواده  ما اسرار خانوادگی داشتیم  :ما اسرار خانوادگی داشتیم *

تواند شامل یکی از موارد سعی در حفظ اسراری که در مورد خودمان داشتیم می .آنها را نداشتیم

 ذیل باشد :

 در خانواده.من  ،اعتیاد و الکلیسم الف(هرگونه افسردگی

 از من. جسمیسوء استفاده های های جنسی  و ب(سوءاستفاده 

 ام.احساس درماندگی و شکست در زندگیج( 

 خانواده.درون روانی در  -د(مشکلات روحی  

 .خانواده رونجنسی با محارم در د وابطم( ر 

و عاطفه پدرو مادرمان به یکدیگر بودیم ؟آیا  آیا تا به حال در خانواده شاهد نشان دادن مهر ۲-۲۲-

  دعوا واختلافات بین پدر و مادرمان بودیم؟)م/ف( یتجربه مرتب شاهد

 

 

 

                                                           
1 -DIALOGUE WITHIN  YOURSELF 
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را و چ چطور؟شتیدن کنند را داتاان بخواهند ترک تآیا در کودکی وحشت اینکه پدر و مادر ۲-۲7-

کند همان وحشت  تان؟ آیا شخصی که دوستش دارید اگرامروز ترکاین احساس را کردید

 شود؟ )م/ف(می و بیدار کودکی  در شما زندهدوران

 

 

 

دانستید؛ گرچه هم را مقصر این جدایی می ان از هم جدا شده اند؛آیا خودتاگر پدر و مادر۲-۲۱-

 ف(/؟ )مآنها نبودید جداییدانید که شما باعث اکنون  اینرا می

 

 

 

برای  مجبورم "اور را ترویج دادند کهاشخاصی که برایمان در گذشته مهم بودند این ب

 من ."باشم کارها رابه روش شخص خودشان انجام دهم  و پذیرفتنی  قابل قبول  اینکه

رهایم کنند  ممجبور بودم آنها را خشنود سازم؛ در غیر این صورت ممکن بود به حال خود

 بمانم.)ر(شده  و برای همیشه تنها و طرد

ا تمرین آنها ر بایدهایی است که اگر  تصمیم به تغییر داریم  قصعیب و ندیگر از  فهرستاین یک 

بدین طریق خواهیم توانست  مقداری با آرامش بیشتر زندگی کنیم.هرکدام از کلمات و ما کنیم، 

که مانع بهبودی پیوسته ما هستندعباراتی که در فهرست ذیل آمده اند  همچون خشتی بر دیواری 

  بر هر عبارت ، میزان و وسعت هر یک ازمواردی که درساختن واقعیتِ در برا شوند.از افسردگی می

 کلیدی داشتند را بنویسید. یتان  نقشدنیای

-نمره بدهید ۲تا  ۷اند بین تان داشتهبه هر کدام از موارد زیر براساس میزان اهمیتی که در زندگی-

 بیشترین تاثیر( ۲کمترین تاثیر و  ۷) 

 آسیبهای گذشته--

 خشم--

 گناه  تقصیر و --



 ~71 ~ 
 

  تلخکامی  --

 فزاینده و افزایشیترسهای --

 و خستگی ملالت --

 روانی( -)فشار روحی استرس --

 اعتیاد به کار--

 اضطراب--

 بدبینی --

 دندگیو یک انعطاف ناپذیری ،خشکی --

 دوری و اجتناب --

 ماندندر گذشته --

 نگران و ناراحت بودن--

 رنجش و کینه  --

 .چیزیکردن  راراجبار به تک --

  افکار منفی--

 و شکستها. تکرار مدام فقدانها --

 خدا  از خشم--

 کمالگرایی --

 بلاتکلیفی و نامعلومی--

 .به خود شک و تردید داشتن --

 .داشتن  همه یا هیچ چیزیا ی اندیشه --

 با دیگران اجتناب از صمیمی شدن --

 خشنود کن دیگران بودن--

 خود بهبدبین بودن  --

 عرضگیو بی حساس بی لیاقتیا--

 .قطع ارتباط با دنیااحساس  --
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 بودن و سعی در پنهان شدن  کوچک و حقیراحساس --

 بی هویتی  -

 برید.خشم نسبت به همان خدایی که خودتان به او پی می --

 انفعال )بی ارادگی(--

 دیگران  با داشتن خصومت  --

 مان داریم خود در ی کهمشکلات دلیلمقصر دانستن دیگران به --

 ایم.واقعی( که انجامشان داده یادر مورد خطاهایی)خیالی  و تقصیراحساس گناه --

 خوردگی احساس شکست--

 داشتمنباید وجود میو اینکه: اشتباهی و اضافی بودن احساس --

 .احساس نیاز به کنترل دیگران--

 دلسوزی به حال خود  --

 .از دیگران نفرت یا رنجش--

 نبلیسستی و ت--

 ترس از اشتباه --

 را به عهده بگیریم. امتوانم مسئولیت افسردگی: میاینکه انکار--

 ترسها --

 به دلیل عدم شفافیت ی ادعاییب--

مورد از مواردی که در لیست بالا آمده است و بالاترین نمره ها را به آنها  هفتاکنون  ۲-۲۳

ید که چگونه این مشخصه ها باعث شده اند و در چند جمله بنویس نیداختصاص داده اید انتخاب ک

لکه بدتر، بکنید()زندگی تان کامل نباشدو نصفه و نیمه زندگیکه زندگی سرشاری نداشته باشید

 باعث شده اند که خود را حتی افسرده هم بکنید.

-۲-۲8-۷  

 

   

-۲-۲8-2 
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-۲-۲8-۹ 

 

 

-۲-۲8-۲ 

 

 

-۲-۲8-۲ 

 

 

-۲-۲8-7 

 

 

-۲-۲8-۱ 

 

 

ر مورد  هر یک از مثالهای زیر بنویسید.ممکن است دلیل توضیحات خود را د

 افسرده ماندن شما این باورها باشند!
 

 .۷تاس عقل و احساس در روان درمانیبا عنوان  زلیاِ بیانات زیر، نقل شده از یکی از کارهای آلبرت  

 

                                                           
  واننفس در افراد جاعتمادبو بازآفرینی ،برای پیشرفت و  اصلاح   ،فکر کردن ، تغییر کردناین موارد از قسمت،  - 1

 برداشته شده است.
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افراد  اینکه برای یک شخص بالغ لازم باشد که همه و تکت تک )باور افسرده کننده(-۲-۲۳-۷-

 اطراف و دوروبرش دوستش داشته باشند.

 توضیحات خودتان را بنویسید.

 

 

بیاید.من  انمن را دوست داشته و یا حتی از من خوشش نباید همه)باور جایگزین(-۲-۲۳-۷-

شناسم خوشم بیاید، بنابراین چرا دیگران باید از من افرادی که می یبینم از همهنمیضرورتی 

ی اگر برم، ولز اینکه دیگران دوستم داشته باشند و یا عاشقم شوند  لذت میمن ا خوششان بیاید.

د هیچ مشکلی نخواهم داشت وهمچنان حالم خوب خواهد مخوشش هم نیاحتی شخصی از من 

 هستم.و خوبی  درستانسان و  مکنم خوبمی احساسو  بود

 توضیحات خود را بنویسید.

 

 

ا رفتاری ب و  کامل در روابطش با شایستگی فرد بایداینکه باور به )باور افسرده کننده( -۲-۲۳-2-

 .به حساب آیدعمل کند تا  شخص با ارزشی  احترام آمیز و موفق

 توضیحات خود را بنویسید.

 

 

 

 

ی انسانها مرتکب  اشتباه چیزی ست که همه، خوب است کردن )باور جایگزین(اشتباه -۲-۲۳-2-

دلیلی  هیچ کنموقتی اشتباه می خواهم  بود.  ا ارزش و عالیهنوز ب وقتی اشتباهاتی بکنم.شوندمی

اشتباهات گیرم یاد می همینطورو  پذیرممیخودم را  من اشتباهات .برای ناراحتی وجود ندارد

 پذیرم .ب همدیگران را 

 لطفا توضیحات خود را بنویسید.
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 که شخصورمسائل همان ط اگر شودآور می تاسفبد و شدیدااین  )باور افسرده کننده(-۲-۲۳-۹-

 یافتند.تفاق نادارد  بسیار دوست

 لطفا توضیحات خود را بنویسید.

 

 

 .ندد نیسترسدانم  مسائل به آن بدی که به نظر می)باور جایگزین( می-۲-۲۳-۹-

 لطفا توضیحات خود را بنویسید.

 

 

وبه خاطر راه بدی  اکندخطرنشر و  ،باور به اینکه برخی از مردم بد)باور افسرده کننده( -۲-۲۳-۲-

 اند باید تنبیه شوند.که انتخاب کرده

 لطفا توضیحات خود را بنویسید.

 

 

 به معنی الزاماانجام دهند  )باور جایگزین( وقتی انسانها کارهایی که من دوست ندارم را-۲-۲۳-۲-

نجام وآنها  ا ن دوست ندارماینطور نیست که به خاطرانجام کارهایی که مالزاما  بد بودن شان نیست.

 ار خواهمراهی که من می ،شخصی دلیلی وجود ندارد . شوندتنبیه  دهند باید به نوعییا می داده 

 بروم.  را خواهدکه شخص دیگر می من راهیو دلیلی هم وجود ندارد  برود

 لطفا توضیحات خود را بنویسید.

 

 

معلول عوامل خارجی است  مردم ختیناراحتی و بدب) باور افسرده کننده( باور به اینکه -۲-۲۳-۲-

 ندارد.شان برای کنترل غم و اندوه و ناراحتی زیادی و از خودتوانایی

 لطفا  توضیحات خود را هم بنویسید.
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. من خواهم نباشند هم زنده خواهم ماندهمانطور که من میاگر مسائل )باورجایگزین( -۲-۲۳-۲-

هستند بپذیرم،  خودم  که همانطور ند بپذیرم، مردم را که هست طورتوانم مسائل و چیزها را همانمی

 ندآل من باشئل بر طبق ایدهتوانم  کاری کنم که مساکه هستم بپذیرم.اگر نمی طور ینرا هم هم

 .باشمناراحت  شودنمیدلیل 

 لطفا توضیحات خود را هم بنویسید.

 

 

 یا احتمال و یا ترسناک باشد)باور افسرده کننده( باور به اینکه اگر چیزی خطرناک -۲-۲۳-7-

 .زندگی کند در احتمال وقوع آن مدام وشودبسیار نگران آن شخص باید  وجود داشته باشد شخطر

 لطفا توضیحات شخصی خودتان را هم اضافه کنید.

 

 

لا مسائل معمو .شوم)باورجایگزین( احتیاج ندارم که مواظب خراب نشدن احتمالی مسائل -۲-۲۳-7-

. من نماداره ک جلوی آنرا بگیرم و آنراتوانم ، می نروند همروند و اگر ست پیش میبسیار خوب و در

  از بین ببرم.  یم را با نگراناانرژی نباید

 لطفا توضیحات شخصی خوتان را هم بنویسید.

 

 

وبه ر بخصوص با بعضی ازسختی هایزندگی  در)باور افسرده کننده( باور به اینکه اگر -۲-۲۳-۱-

 . ماحت تررو نشوم ر

 تان را هم اضافه کنید.در مورد متن ذیل توضیحات شخصی

 

 



 ~77 ~ 
 

ال به هر حاگرچه ممکن است با بعضی از مسائل روبرو شوم. توانم .)باور جایگزین(من می-۲-۲۳-۱-

 هیام هیچ فرصتی برای موفقیت و شادی از مسائل دوری  .دوری کنمکنم تا  نامتحا آنرابهتر است 

برای  ست که و امتحانی چیزها به همان سعی  چرا؟ارزش ی و امتحان کردنسع ولی نخواهد کرد.

از آن  مقداری حتماکار را انجام دهم ،ولی  ی آنممکن است قادر نباشم همه. پذیردآنها صورت می

 .توانممیرا 

 لطفا توضیحات خود را هم به آن اضافه کنید.

 

 

 

 

تر قوی یک شخصِ تکیه کند و بهباید به دیگران  )باور افسرده کننده(باور به اینکه فرد-۲-۲۳-8-

  نیاز دارد تا به او تکیه و اعتماد کند.از خودش 

 اضافه کنید.آن لطفا نظر خودتان را هم به 

 

 

 

 

به مشکلات من توجه کند و مراقب من  دیگری فرد)باور جایگزین( من احتیاج ندارم -۲-۲۳-8-

وتوجه لازم را به خودم  نمایمتوانم از خودم مراقبت من می .توانم این کار را بکنممیمن خودم  .باشد

خص من مجبور نیستم به ش در مورد خودم فکر کنم. تصمیم بگیرم و برای خودمتوانم من می . بکنم

 کند.و به من توجه  دیگری تکیه کنم تا از من مراقبت

 لطفا توضیحات خودتان را هم اضافه کنید.
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کننده(باور به اینکه تاریخچه شخصی یک فرد مشخص کننده همه چیزهای )باور افسرده  ۳ -۲-۲۳

مهمی است که در رفتار حال حاضرش دارد و به این دلیل که زمانی مسئله ای زندگی یک شخص 

را به شدت تحت تاثیرو نفوذ قرار داده است پس وی هم باید به همان میزان تحت تاثیر ونفوذ آن 

 مسئله باشد.

 متن اضافه کنید.این را هم به  دلطفا توضیح خو

 

 

 

مجبور نیستم به خاطر هر مسئله ای که در  و توانم تغییر کنم)باور جایگزین(من می– ۲-۲۳-۳-

مشخص رفتار کنم  روشیو به  گذشته ام رخ داده است ، مسیری مشخص را در زندگی ام طی کنم

توانم کنم در راهی هستم که نمیروزی دیگر است.این احمقانه است که فکر  هر روز ،روزی نو و. 

 توانم.می و صد البته مطمئناتغییرش دهم ؛ 

 لطفا توضیحات خود را هم بنویسید.

 

 

 

اراحت دیگران نو ناراحتی های به اینکه شخص باید از مشکلات  باور)باور افسرده کننده(-۲-۲۳-۷6-

 و آشوب زده شود.

 اضافه کنید. هملطفا توضیحات خودتان را 

 

 

 

توانم من نمی .حل کنم را شانمشکلات برای دیگران توانم)باور جایگزین(من نمی-۲-۲۳-۷6-

 ینیاز هستند. من نمکه گویی مشکلات شکلی مسئولیت مشکلات دیگران را به عهده بگیرم به 
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 آنرا دارند، و صلاحیت مندندآنها توان شان را درست کنم،یا زندگی و همندارم دیگران را تغییر د

 شان را حل کنند.ند مراقب خود باشند و مشکلاتنتوامی

 لطفا توضیحات خودتان را هم بنویسید.

 

 

 

 

 اکنون فهرست زیر را در مورد خود تکمیل کنید.                        

 کنم.ام افتخار میئی که در خودم پیدا کردهمن به این نقاط قوت هویتی  ۲-۲6-

-۲-۲6-۷ 

-۲-۲6-2 

-۲-۲6-۹ 

-۲-۲6-۲ 

-۲-۲6-۲ 

-۲-۲6-7 

-۲-۲6-۱ 

 بقیه را در دفترچه یادداشت خود بنویسید. ۲-۲6-8-

ر کنید را دنودشان باید خوش کنیدتان که احساس میزندگیفهرستی از مهم ترین افراد  ۲-۲۷-

 زیر بنویسید.

-۲-۲۷-

۷................2..................۹..............۲............۲..............7...............۱..............8..................۳..........۷6.. 

 

فاقی چه ات این کار را نکنیدو اگر  خوشنودشان کنیدلطفا بنویسید به چه دلایلی باید  ۲-۲2-

 ؟افتدمی
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نوان مثال این حقیقت که زندگی عبه-زندگی منحرف کرده است ؟ یقتآیا افسردگی ما را از حق

تواند در و آرامش است؟ تغذیه  با دقت وحساب شده خودمان با یک عادت خوب می توام با امید

ضعیف کننده  گرفته و رهایی بخشد. تما را از تغذیه شدن با عادتهای فکری و رفتاری   جای خودش

روزمان را سرشار ازسپاسگزاری کنیم. سپاسگزاری از اینکه  هرلحظه  ، هرخواهیم به طور روزانه ما می

 .شودبیشتر می نیروی برتر اعتمادمان بهال بهتر شدن هستیم و در ح

 شودانسان میتغییر و دگرگونی  باعث نیاز داریم از روندی که شویم برای اینکه از افسردگی رها

دارد و  یک روند خطی و مستقیم نیست..به بیان دیگر ،   سینوسی این روند طبیعتی  آگاه شویم .

ک احساس متفاوت را بکنیم ،روش شخصی مان را ارتقاء داده و عوض خواهیم ریسک یحال که می

ارتقاء یابد. به بیان دیگر ما در حال گرفتن یک تصمیم  تغییر کند و  کنیم تا موقعیتمان نیزمی

 مهم در مورد زندگی خودمان هستیم.اساسی و

انیم ادامه دهیم.لازم توشویم که با این احساسی که داریم نمی: ما هوشیار می مرحله آگاهی -(۷*

 و یا بخشیده شود.است که چیزی  واگذار 

هایی که درافکار،رفتار و برای دگرگونی خودم  درحال آماده سازی منه: مرحله انگیز -(2*

 هستم.احساساتم به آنها نیاز دارم  

خواهم در حال مسئولیت پذیری و پذیرش تغییرات مثبتی هستم که اگر می: من  مرحله عمل(۹*

 احساسم عوض شود باید الزاما خودم این کار را انجام دهم.

م  مفاهی ، انسانهاهمراهی با کنم و بهبودیم را این طریق را پیگیری می: من مرحله نگهداری( ۲*

 دهم.میو به همین شکل ادامه  کنمحفظ می دوازده قدم بهبودی  درشخصی خودم عملکرد و 

وهمینطور  نواقص هویتیه کار ببرید .این چهار مرحله درمورد توانید بحال این چهار مرحله را می

سازند ، نقش داروی ضد برای همه آن چیزهایی که ما را در زندان افسردگی مان محبوس می

 کند .افسردگی و یا پادزهر را بازی می

و  ۱۷، ۱6شود که دست به عمل زده وهر کدام از مواردی را که در صفحه درخواست می ۲-۲۹-

است قرار دهید. ولی  هبه آنها داده اید در این فرمول چهار مرحله ای که به شما داده شد ۲نمره ۱2
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گیرند که شرح شان در ذیل داده شده است و در فرمول ما قرار می نواقص هویتیاول اجازه دهید 

 را امتحان کنیم.

 

 .سرزنش و عیب جویی ست هویتیقصن 

و   اول() قدمکردم  )اقرار(ام را اظهارم  نسبت به افسردگیاناتوانی : حال کهمرحله آگاهی(۷)

و از اینکه روزانه )به صورت ناخودآگاه(  شودام باعث هیچ سرزنشی در من نمیافسردگیفهمیدم که 

انگیزد؛ در من بر نمیرا ،هیچ خجالت و دستپاچگی  پذیرشمشوم که بد و غیر قابل میبه خودم یادآور 

ل سرحا سالم و، پذیرفتنی ، خوب  به تواند مرا میرسم که میبه کشف خودم به آگاهی از نیازم 

 بودن برساند.

دهم . من هم اکنون آگاهم که به خودم انگیزه می طور: من هم اکنون اینشمرحله انگیز(2) 

گی دام  باعث افسردر مورد خود داشته قبلتمام این باورهایی که درطی سالیان  حفظچگونه خودم با 

دانم بخشی از احساسی که در حال حاضر دارم ناشی از مکالمات دم شده بودم. هم اکنون میخو

بدون اینکه هیچگاه نسبت به آن هوشیار  باشد که در طی مدت روز با خودم دارم.می۷غیر ارادی 

ام احساس هایی که در مورد خودم دارم بسیار منفی  و همچنین با بار باشم. هم اکنون متوجه شده

 اند.اطفی سنگین همراه بودهع

های منفی که در مورد خودم در سرم من امروز قصد دارم  تمام بیانات و گفته : مرحله عمل(۹)

خواهم هر زمانی که خود تاکیدی و مثبت. می یاظهارات -سازم را با بیانات مثبت جایگزین کنممی

م به خودم اخطار دهم )همانند کنمی و حقیر انگارم وخودم را از نظر روانی پسترا احمق می

استفاده خواهم کرد  ایگونهبه بیانات  این من از دهند(.اخطارهایی که با تکان دادن پرچم قرمز می

من نیرومندم. من جرات رفتن به دل این با آنها بسازم. را خواهم یک زندگی تازه که گویی می

 .کنمم را به دلیل غمگینی ام سرزنش نمیمن دیگر بیش از این دیگران و یا خود تجربیات را دارم.

   .این کار را بکنم توانم منتظر بمانم تا دیگران احساساتم را تغییر دهند. خودم  می نبایدمن 

                                                           
1 -automatically talk 
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اینکه  فقط امروز )همین بیست و چهار ساعت حاضر(  ازامیدوارم  خیلیمن مرحله نگهداری:(۲)

کنم در واقع درحال ه حال خودم دلسوزی نمیدرزمانهایی که بتوانم طور دیگری احساس کنم. می

من سازم . ام میروش احساسی. من از خودم یک مسئول مدارا کردن با ناکامل بودن خود هستم

 .کنممیو از آنها عیبجویی ن دانممیوالدین و یا هر چیز دیگر را مقصر ن ، آب و هوا دیگران،

 .هویتی یعنی  قربانی )یا منفعل( هستم نواقص

  :مثال

در حال آموختن این هستم که تا زمانی که دیگران را به دلیل روش احساسی  امبرنامهدر آگاهی:(۷)

کنم هیچ پیشرفتی نخواهم کرد یا در احساساتم تغییری بوجود آنها را دانم و عیبجویی بخودم مقصر 

سئله که نخواهد آمد . من هم اکنون در حال بدست آوردن هوشیاریم هستم . هوشیاری به این م

من خودم را  آن انجام دهم. برایحرکتی  بایدو هم اکنون م افسرده کرد خودم رامن 

اینکه  وبلکه فقط نسبت به افسرده بودنم  -ضد خلاقانه استکاراین   -بینمیام  نمیافسردگمقصر

 شوم.  زیرا من مجبور نیستم اینطورگیرم هوشیار میمسئولیت بیرون آمدن از آنرا به عهده می

 احساس کنم!

لگوهای ابه  -که به روش فکر کردنم رسیدگی کنم هستمای برنامهدر حال ریختن من  انگیزش:(2)

ر د با زندگی کردن. من ام به درون آن افتاده بودمکه در زندگی گذشته ام۷غیر ارادیافکار غلطی در

 .احساس کنمفته خودم را نجات یاخواهم شروع زندگی امیدوارانه ، می و  این لحظهامروز و 

من  .آیندی برای خودم انجام دهمخوشکارهای خوب و خواهم میهر روز  من اقدام و عمل:(۹)

، در فقط برای امروز به جهت رسیدن به احساسی کوچک اهداف رسیدن به با زمینه سازی برای

ای  من روزانه مقداری از زمانم راصرف ایجاد رابطه شوم.بر زندگی خودم مسلط می متفاوت،

خواهم که در صورت امکان از کرده و از خدا می برمبه آن پی می مهوشیارانه با خدایی که خود

 آن یکنم تا از عهده پیدااقتداری توانمندی و  و  ماو در مورد خودم آگاه شو یو اراده خواست

  برآیم.

                                                           
1 -faulty patterns of automatic thinking         
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دان یک چنین از افسردگی تنها در حد حرف نیست. من قدر ییدانم که رهامن مینگهداری:( ۲)

ه بهستم. برای اینکه  کنددر راه بیرون آمدن از افسردگی کمکم میبهبودی که  روحانیبرنامه 

باور  منگیرم. میخودم را به عهده  رفتارهای  و افکار، گفتار مسئولیت تمام   ام ادامه دهمبهبودی

رم . من و نیروی برت مبه خود من بستگی دارد که تغییرش ده تغییر دنیای من در اکنون،دارم که 

 !هستیم همکارهم با و آرامشم  احساسات یهمهدر 

 

 

 

  باشم. 0اضطراب داشتهیعنی  هویتینقص

 مثال:  

کاری  "خودم"کنم چونکه وحشت دارم ام احساس راحتی مینگرانیاضطراب و من با آگاهی:(۷)

 ،آورددرمیاز پا  مرا و بردرا تحلیل می م که آنچه زندگی امروز هوشیارمانجام دهم. من به این 

باشد. این درحالی می اشفروخوردهو خشمهای  آسیب ، رنجبا  همراهِ ی گذشتههای نگرانیاضطراب و 

 "که هوشیارمهمینطور  .ورمفرو می های آینده " شود اگرچه می"و  است که هم اکنون در نگرانی

  امبه زندگیخواست خدا ی ورود و اجازه ی  نوشیدن از نهر مرگ آورِ خواستمبا سسُت کردن اراده

 کند.می، نگرانی و اضطرابم حقیقتا  کاهش پیدا "و گذاشتن تاثیر برآن

از  که اگر کنماحساس میقدم ها هستم ورفته رفته ی مطالعهدر حال  هر روزمن انگیزش:(2)

ر هر چه بیشت .داردد آنگاه  امید برای من وجو ،دربیایم و در حال حاضر زندگی کنم آیندهو  گذشته

امکان  نفسم سوق  دهند، یشونده مرا به سمت گودال بزرگ ماضطرابو  که  ترسیاد گرفته باشم 

 بیشترمن امروز در حال  کمتری وجود خواهد داشت که بگذارم نیروی برتر مرا در راهم هدایت کند.

 اعتمادم و یادگیری رهاکردن هستم.ایمان و  )پروراندن (کردن

                                                           
1 anxiety 



 ~84 ~ 
 

دلیل همین به ام و پیش نرفتن زندگی امام افسردهکرده )اقرار(من از قبل اظهارکردن:عمل (۹)

سلامتی روان را به من  نیرویی برتر از خودم که   باور پیدا کردم  دومدرجه درسپس  .است

کردم و زندگی و خواست و اراده گیری پیسوم را همانطور که اشاره شده بود  قدم من گرداند.میباز

و  هایم حذرسپردم. من همچنین آموختم که از ترسبه او پی بردم را به مراقبت همان خدایی ام 

هر چه در احساس کردن ترسهایم پافشاری و آنها را احساس کنم.  ومنکنم بلکه متوقف ش دوری

 شوم.تر میکنم قویمی

مشارکت  با اعضا صحبت و ترسهایم از صحبت کنم وDAهر چه بیشتر در جلسات نگهداری:(۲)

کنم و مرتب از ام را تهیه میی روزانهمن دستنوشته .کمتر خواهد شدافسردگی و اضطرابم  کنم

 خواهم که کمبودهای مرا مرتفع کند.خدا می

مل ه بالا عیبر اساس رو .چینیدشود. باید قطعات پازل را کنار هم بشروع می کار ما اکنون

اد پسرده گونه تا جایی که امکان دارد یک احساس اف  فکر ،رفتار و یککنید و برای هر

 بسازید.زهر 

ن زما کنید(.)بر خود غلبه میکنیدمیپرواز  خودتانحال که بر فراز  ۲-۹۲-

شود قدم چهار به آنها پرداخته می روند که در هویتی نواقصزیادی را صرف 

کنید در نمایید . ممکن است بخواهید برای هر کمبودی که احساس می

یشه هم یک ورق کامل را اختصاص دهید. فقط  تان داشته استنگه  افسردگی

.آگاه باشید ۷....یادتان باشد که قدم به قدم و فقط برای امروز پیش بروید 

 نگهداری کنید. - ۲ انجام دهید -۹.انگیزه داشته باشید 2

 یادآوری گذشته                 

یم. سرمیبه همان یادآوری دردناک یعنی در واقع ، مکنیمیمان شفا پیدا بیان داستان  ما در خلال

همان احساسات قدیمی که انکار شده و از)یاد آوری(  به محض اینکه داستانمان را بازگو کنیم و 
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 مانیشفااحساس کنیم همدل و هم فکر ی حمایتگر،با کمک یک شنوندهرا آنها محروم شده بودیم 

و بوده  شدید ۷مانروانیروحی وبه خصوص اگر زخم  ستان،گردد. یاد آوری جزء به جزء داآغاز می

 شکلمتواند بعنوان نمونه  با . چنین یادآوری میبسیار دردناک خواهد بودشده باشد،  سرکوبعمیقا 

دیدن خوابهای ناراحت کننده و کابوس، اضطراب ویا افسردگی همراه باشد.این مسئله  در خوابیدن،

دفاعیات خود را برای سرکوب  شود،مانطور که اعتمادش بیشتر میه ست که اجازه دهیم فرد حیاتی

 ... کند  برسدکردن)واپس زدن( داشته باشد تا به سکویی که بر روی آن احساس آرامش می

ه اش را از دست دادواقعی کودکی طُرقُی.وی به .ست؟.چی کودک بزرگسالیک   هایفقدانبعضی از

عشق  در بعضی موارد و  اعتماد و فقدانمعلول به معنی و  آمدناکار. غالبا رشد در یک خانواده است

 امنیت نیز همچون غذا ،سرپناه و-بقاء و زندگی  یتوشه برای نیازهای اولیه فقدانتواند به معنی می

اجباری و  رفتارهای بعضی از پشت  گاهی این افسردگی مزمن .در موارد دیگر باشد  -... ،جسمی

مراقبت پشت  ،مانو آرزوهای به نیازها توجه .شودپنهان میکمالگرایانه  تلاشها و نزاعهایبرخی از 

  .شودپنهان می از دیگران اندازهبیو  توجه زیادیو

 

 مقدم چهار و رابطه اش با تصوری که از خودمان داریمدر خصوص  

ر هستند که ما را د روابطیینها آیا ا گذرانیم.ارتباطهای متفاوت میانواع مان را در ما بیشتر زندگی

دهند یا ما یاد بیند قرار میکه دنیا را مکانی استوار و امن برای زندگی می یارتباط با همان فرد

 ببینیم. و بیم آور گیریم که دنیا را همراه با مردم آن، مکانی ترسناکمی

والاتی درخور ارائه درس-فردی پرورش یافته اش  ینشبا ب-همواره بیشترین کمکش را دوروتی رو

 هایی از آنها در ذیل بیان شده است.دهد.که نمونهمی

                                                           
1 - traumaتروما= 
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مدیریت  تان راتجربیاتبتوانید بگردید تا  مفهوم وچیزهاییدر پی چه نوع معنا و  بایدشما   ۲-۲۲-   

 ؟ مسلط شویدتان زندگی کنید و بر

 

 

ید برای دیگران مفید خواهد کنتان یاد گرفتید که احساس میای از افسردگیچه  تجربه ۲-۲۲- 

 بود؟

 

 

روابط  کنید وکنید چه احساسهایی پیدا میهنگامی که به یک چنین انسانهای خاص فکرمی ۲-۲7- 

 سید.احساساتتان را بنوی ؟ است؟ تاثیر خوب دارد یا بی تاثیر  با ایشان چه تاثیری بر امروز شما دارد

 

 

 

                ------------------------------------------------------  

جاد توقف ای ندترسیم که اگر دراین روما می ، گیریم ه شدن هویتمان را به خود میافسرد نددر روما 

کنیم ، دیگر آن کسی که از خودمان سراغ داریم نباشیم و ندانیم که چه کار باید بکنیم ویا زندگی 

 چه چیزی را برایمان تدارک دیده است.

است که با افسردگی ادامه دهیم تا اینکه بخواهیم ریسک احساس آزادی را  تر و بی خطرترراحت 

 خودش افسرده کننده است؟هم آیا این بکنیم. 

نکه ایتوانم این را هضم کنم که خوشبختی را بدون اینکه در مورد آن افسرده شوم،نپذیرم ؟میآیا 

  دن خودم بودم ،خود افسرده کننده است .ام درحال افسرده کرزندگیطول درتمام  کنمدرک می
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 هم است. سطحی و بیرونیمسئله یک این  ام گمان بردهمهمترین قسمت آن این است که من 

ن یرا یاد گرفته و هم اشام که این چیزی است که من چگونگیرا پیدا کرده و فهم اکنون این حس

 دهم.هم در مورد خودم انجامش می حالا

مانند این است که به شما بگویند  ، "این کار افسرده کننده است " به شما که اطلاعاتاین دادن 

 اید...پیدا کرده هم یک قایق نجات ین حالابر روی یک کشتی سوراخ قراردارید و هم

نجا بمانید و از اینکه کشتی درحال غرق شدن است ناراحت باشید، یا اینکه از اهمدرتوانید شما می

م کنیصحبت میسازش با خود)یا دلسوزی به حال خود(ما در اینجا از  .کنیدقایق نجات استفاده 

 از آن سرچشمه گرفته است. ی چیزهای دیگرمهزیرا ه

 نیست. هیخودخوا عاشق خود بودن

دانید که با شما نمی .هم نخواهید کرد با دیگرانمطمئنا  با خودتان سازش نکردیدهنگامی که 

 .اندازه نسبت به همه بخشنده خواهید شدتا  نهدر این زمی کردن خودتان محروم

 گوییم این است که باید از قبل آمادگی آنرا پیدا کنند.دلیل اینکه ما این کار را به کسی نمی

 کنند.بیشتر مردم هیچگاه در این زندگی تمایل پیدا نمی

طعا این  دیگر .قگونه انجامش دهید.آمادگی پیدا کردید ،این کههمه مطلب ما این است : هر وقت 

 .کوبیدچماقی نیست که با آن بتوانید بر سر خود ب

ود دیگر مهم نخواهد ب این .چکار باید کرد، یادتان خواهد آمد که اندازه کافی رنج کشیدیدوقتی  به 

 باشد.روز، روزی نو می این .که تا به امروز چه فکر ، باور، احساس و رفتاری کرده اید

 این". جوریهینا مدُلم من"،"جوریهو روش من همین راه ولی"  ،"بود همین همیشه کارم اما من"

خوب است.امتحان کردن یک چیز  کردن. تغییرهای دنیا هستندسه تا جزو بدترین معذرت خواهی

کاملا تازه و جدید خوب است...هر چیزی کاملا تازه و جدیدامتحان کردن چیز  تازه خوب است.

ی به هیچ مشکل بدونرا امتحان کنید واگر تمایلی به آن نداشتید توانید آن شما می نیست زیرا



 ~88 ~ 
 

گردید. هیچ مشکلی نخواهد بود.هیچ بایدی وجود دادید باز همان نحوی که قبلا انجامش می

 خواهید باز هم انجامش دهید.ندارد.انجام یک یا دوبار هر کاری به این معنی نیست که اگر نمی

نکنید ، یک ناخدمتی سنگین و خطرناک به خودتان روا داشته ک خطرو ریساما اگر به دلیل ترس 

ه و اجازه دهید که متوقف تان کند یا اینک بترسیدتوانید شما میمشکل شما ترسیدن نیست .  اید.

؛اما انتخاب با خودتان یشه هست. ترس هموجود داردهر دو راه  کنید. خطرو به هر حال بترسید 

 است.

 

      

 بخصوص، برای مراقبت از خودمان هویتیهای ویژگی     

تازه مان شانس بسیار بیشتر و بهتری   رفتاری و   احساسی ، فکریما با جانشین کردن الگوهای 

 برای زندگی کردن بر فرازافسردگی مان خواهیم داشت.

ه مان را به مراقبت خدایی بسپاریم کما تصمیمی مبنی براین گرفتیم که خواست و زندگی

ه او پی بردیم، همین به تنهایی به ما کمک خواهد کرد که با خودمان و با دیگر خودمان ب

آزاد خواهدکرد، در نتیجه از خود  اعضای گروه صداقت داشته باشیم. این صداقت ما را

رین تئی که زمانی بودیم فاصله خواهیم گرفت و شروع به برقراری ارتباا با   عمیققدیمی

 مان خواهیم کرد)ر(و واقعی ترین خود حقیقی 

ظاهر قدمی،  ۷2برنامه  ورود به که به دلیل ایتازهخود تان را توصیف کنید و با  قبلیخود  ۲-۲۱-

 مقایسه کنید.و عیان شده است 

 

 

 خوانیم:می افسردگان گمنامو باز هم در کتاب 
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اجتماع گریزی کلید)کوک( اصلی افسرده بودن اکثر مردم است. این حقیقت که بیشتر 

شان به سر برند مانع این دهند جدا از اجتماع و در درد و نگرانیها ترجیح میفسردها

 شود که احساسی بهتر پیدا کنند.)ر(می

توانید الگوی رفتاری آیا اکنون میدیدید؟ چگونه و به چه روشهایی خود را از مردم جدا می ۲-۲8-

 و روحانیکنید )چه از لحاظ جسمی ،  تا خود را منزوی کنید را کشف است که در شما ایجاد شده

 (عاطفییا 

 

 

اصلی وجود دارد که در واقع  سدی است در برابر هر نوع پرسش و آگاهی. دلیلی است 

علیه هر نوع گفتگو و مباحثه ،که هیچگاه در نگاه داشتن انسانها در جهل ابدی شان 

 .0ربرت اسپنسره. است تحقیق کردن پیش از تحقیر کردن.آن اصل  شکست نخورده است

نه با )احساساتمان اتفاق می افتد  حس کردنِبیم که بهبودی تنها با ایمان درمیدر برنامه بهبودی

 .و شروع یک زندگی تازه برای ماست ( کنیم خواهیم بترسیم از آنها دوریچون نمی ؛ این طریق که

 برداشتنبه خود برای  روزانه قدم های چهار، پنج ، شش ، هفت ،هشت، نه و ده در مورد انگیزه دادن

 کنند.اگر شما کارکردنموانعی که جلوی رشد شخصی و سلامتی روان مان را گرفته اند صحبت می

ای شما بر به حقیقت پیوستکه برای دیگران  هایی وعدهبر طبق این برنامه بهبودی را ادامه دهید، 

 وعده ها اینها هستند:.پیوندد ه حقیقت مینیز ب

هم فرد تازه وارد هر دو باید روز به روز را در مسیر رشد روحانی به شما و هم 

رویدادهای قابل توجه و چشمگیری اتفاق  پشتکار داشته باشید. اگر پیش روید

آنچه پس از سپردن   یابیمدرمینگریم خواهد افتاد. وقتی که به گذشته می

                                                           
1 -Herbert  Spencer  
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که خود ایم به مراتب بهتر ازآن است خود به دست خدا به دست آورده

اوضاع و شرایط فعلی شما هر چه  .توانستیم برای خودمان دست و پا کنیممی

ای زندگی جدید و تازه دکنی دنبال نیروی برتر را درک و ندای یکاگر که باشد.

 !در انتظارتان خواهد بود

و امکان انجامشان را  انجام دهید که دوست دارید لذتبخشییک فهرست از همه کارهای ۲-۲۳-

بازدید از موزه هنری و مانند  توانید مواردی مانند :قدم زدن،نوازش سگ ،می–ارید را بنویسیدهم د

 اینها را مثال بزنید.

 

نتیجتا به ؛دهیدرا انجام می کارهاتان این خوب و ارزشمند بودناساس شما بر  کهاکنون   ۲-76-

ه ب . نمودکشف خواهید  بیشتری را لذتبخش مبادرت خواهیدکرد و کارهایهم کارهای بیشتری 

 به فهرستتان اضافه کنید . آنها رامحض کشفشان 

 

 

ررسی ب ات این فهرست را در محلی بگذارید که بتوانید قبل از خوابیدن نگاهی به آن بیندازید  8-7۷-

 دهید.هر روز چند کار لذتبخش انجام میکه  کنید

 

 

ولی قبل از اینکه قدم چهار را  گاه هستیدئی که اکنون از آن آنقاط قوت هویتیلطفا همه  ۲-72-

 شروع کنید ازآنها ناآگاه بودید را بنویسید.
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 قدم پنجم                       

 و یک انسان دیگر خدا ، خودبرایماهیت دقیق و کامل اشتباهاتمان را 

 کردیم. )اقرار(اظهار

د رسو به نظر نمیند کماست که زندگی را اینقدر سخت میاغلب اوقات این کمالگرایی

ما هیچگاه به قدر کفایت  .کنار بیاییم مان غیرواقعی های با اهداف و بلند پروازیزمانی  

 نخواهیم داد.)ر(آن کارها را خوب انجام 

نجام ا هرکاری که قرار بوده را اید که اگر خوب باشید و آیا در کودکی این پیام را دریافت کرده۲-۷-

 پاسخ خود را بنویسید.؟ی دلتان خواهید رسیدبه خواستهو  دخوشحال خواهید شدهید 

 

 

ت پیش بینی پذیر اس زندگی تحت کنترل قرار دارد.همه چیز کامل بودن به این معناست که  ۲-2-

کنیم که در مورد هویت و می . ما همواره احساسو ما سورپرایز و حیرتزدگی را دوست نداریم

ارزش شما بر اساس و پایه  کهکنیدآیا احساس می .نیاز داریم کارهایمان یه تایید و تصویب همه 

  ؟توضیحات خود را بنویسید.باشدمینظر دیگران در مورد شما عقیده و 

 

 

 .این یک۷باشدبه سمت درون میشنویم که چگونه افسردگی خشمی است که بسیاری از اوقات می

حقیقی برای خود در   تن یک جایگاهبرای حذر از داش.افسردگی راهی ستتوضیحی برای افسردگی

                                                           
1 -turned inwardباطنی شده،درونی  شده ، رام شده= 
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 تان از انسانهای دیگر و آینده ،شما باید به دیگران بگویید که ترس شخصی .دنیا و جامعه است

 اند.همان چیزهایی است که بنای زندان شما را برپاکرده

تان را رها کنید....دیگران نیز در شما نیاز دارید که ترسها و آسیبهای وارد شده به زندگی

ما ی شانجمن افسردگان گمنام به شما کمک خواهندکرد تا  ببینید چطور تنها خواسته

این است که دیگرانی که در زندگی شما هستند را به خاطرمشکلات مربوا به خودتان 

د و شویمتهم  بدانید. هنگامی که دیگر به چشم قربانی به خود نگاه نکردید بلند می

 کنید.)ر( ی را انتخاب نمیگویید دیگر ماندن در افسردگمی

به آن یک شخص  رازهایمانو  ترین مسائلو درمیان گذاشتن درونی  ۷یتموضوع قدم پنج  صمیم

ای است که ما از آن متنفریم. ما به قدری از آن متنفریم که ترجیح این همان مسئله دیگراست.

مان بچسبیم. همان اعتیادی خود بخزیم و خیلی محکم به اعتیاد یدهیم به همان گوشه حقیرانهمی

ه به ک ایبی پردهصحیح و ایم . ما در قدم چهار  از کنکاش که به بدبختی و بیچارگی پیدا کرده

که مانع  درونمان و رازهایکنارها و رمزبه تمام گوشه ماچیزهایی آموختیم . درونیات خود داشتیم  

، شدرا با آنها در میان گذاشته بودیم میی کسانی که داستانمان صداقت ما با خودمان، خدا و همه

 پرداختیم. 

و  ایدشده چسبیده متصل و تان به آنهاتوانیدانسانهایی را توصیف کنید که در زندگیآیا می ۲-۹-

گرفته شده است؟لطفا در مورد این افراد توضیحاتتان رابنویسید  تانبدین طریق جلوی رشد

گویی یکسان و مشخص دراین سنخ از افرادی که در گذشته توانید الوهمچنین بنویسید که آیا می

 چسبیدید پیدا کنید؟می به آنها زیاد

 

 

                                                           
1 -intimacyصمیمیت درونی= 
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ه به آنها بیش از این است که تنها ب تانکنید وابستگینام افرادی را بنویسید که احساس می ۲-۲-

که  نداشب روابطی منفیتوانند میبسنده شده باشد.اینها های اجتماعی و معاشرت و دوستی حمایت

  گیرند.  بجلوی رشد شما را 

 

 

گیریم میما ه هایی ک. تصمیمتا بفمیم که زندگی چگونه است–گرفتیم زبانی در قدم سه یک تصمیم 

دهیم که ما را در زندگی روزانه مان می شرایطیهایی است که به انسانها،رخدادها و محصول معنی

ر د را با یک انسان دیگر بخشی از قسمت تاریکمان  گیریم کهاحاطه کرده اند . ما امروز تصمیم می

  .میان بگذاریم

 

 :چگونه استقدم پنج خوب انجام یک الکلی های گمنام توضیح داده که 

مزان روشزن هزویتی ی پزیچ و تابهزایهمزه،  دهیمشویم و به آن تن مزیبرغرورمان چیره میما 

دریزغ د....به محض اینکه  بزدون هزیچ شونعیان می مانگذشته رازهای تاریکشوند ، تک تک می

 در چشمانتوانیم می ما از این پس دیگر شویم.می این قدم را برداریم خوشحال و دلشاد ومضایقه

هایمان ما در یک صلح و سلامتی، راحتی و آزادی کامل و محض خواهیم بود. ترس دنیا نگاه کنیم.

کنزیم. مزا از قبزل ه خالقمان را تجربزه مزیریزند. ما شروعِ یک احساس نزدیکی باز وجودمان می

و از این پزس بزه جزای  ممکن است باورهای معنوی محکم و مسلّمی داشته باشیم، اما هم اکنون

 کرد.ی خودِ معنویت خواهیمباور معنوی، شروع به تجربه داشتن

 شد:مان بارهایی )یاکوک(دیگر کلید یک شخصبه گفتن  رسد کهبه نظر می                 

کنیم   مان را بیانخواهیم مسائلاختصاص دادن زمانی برای اینکه تصمیم بگیریم برای چه کسی می

ی یک گفتگوی نوشته به همراه داریم و آمادهشود. ما یک دستهدردادن  وقت محسوب  نمی
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 اخواهیم انجام دهیم و لزوم آنرمان هم کاری که میطولانی و مناسب هستیم. برای شریک زندگی

 دهیم.توضیح می

ا ر اشتباه وقتی کلمه در آنها آمده است.)اقرار(  اظهارقدمهایی هستند که کلمه  ،قدم یک و پنج

 .احساس گناه بر ما غلبه کندممکن است  -همان طور که در متن قدم پنج آمده است -شنویممی

 منظور و قصد از قدم پنج به هیچوجه چنین چیزی نیست . 

 بدانیم احتیاج به یادداشت چه چیزهایی داریم. تااصه وارهستند اینها مثالهایی خل

کنم زندگی برای من سخت و طاقت فرساست وتوان روبرو شدن با زمانهایی که احساس می ۲-۲-

 کنم؟ ندارم  به چه راههایی خودم را از زندگی جدا می  آنرا

 و بخوابم. بکشم کنم که دراز .تمایل پیدا می۷مثال

 کنم.کار می .بیشتر2مثال

 .۹مثال

 . ۲مثال

 .۲مثال

 

ما  .نیمکخودمان را متهم به داشتن شخصیتی بد نمینیست. ما  کردناشتباهبه معنی گی افسرد

ه ب راههایی که برای عمل ، فکر و رفتار کردن  بعنوان یک فرد غیر افسرده  بر رویخواهیمفقط می

 کنیم.  تاکیدآنها نیاز داریم 

 درباره دیگران :  

 ی اینبا وابستگی بیش از حد داشتن به نظرات دیگران در مورد خودم، مغرور و آمادهآیا من ۲-7-

 هستم که من را نپذیرند؟



 ~95 ~ 
 

 

 

نزدیک شدن دیگران  مانعکه  دارمخشمی به خاطر اتفاقی که قبلا افتاده است آیا من دائما ۲-۱-

 ؟شودمن میبه 

 

 

بیش از  -از نظر جسمی-دیگرانکه اجازه ندهم  استو خصومت من برای این  ۷زودرنجی آیا ۲-8-

 حد به من نزدیک شوند؟

 

 

 ؟ترسم از خودم با دیگران مشارکت کنممی چونکنم می دوریآیا از مردم ۲-۳-

 

 

شتری ی بیپذیرمسئولیت امدر بهبودی شخصیتوانم فهرست راههایی را بنویسم که آیا می۲-۷6-

 ؟نسبت به خودم داشته باشم

 

 

                                                           
1 Irritabilityزودرنجی،کج خلقی، تحریک پذیری= 
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. نیمی از اینها ومتر شکه امروز  نسبت به خودم مسئول راه را بنویسمدرنظر دارم چهار من ۲-۷۷-

ی دهم و نیمی دیگر فعالیتهایتوانند فعالیتهای جالبی باشند که  برای اولین بار انجامشان میمی

 ترانجام دهم.م ماهرانههخواباشند که تا حدودی با آنها آشنا هستم ولی می

-۲-۷۷-۷ 

-۲-۷۷-2 

-۲-۷۷-۹ 

-۲-۷۷-۲ 

یکی از این فعالیتها را انجام دهم تا اثبات  که گذارمبا یک شخص دیگر می  ول و قراریمن ق۲-۷2-

 . به عهده بگیرمتوانم شروع کنم و مسئولیت خودم را کنم که براستی می

 

 گیو روانی باعث ترس و شرمند روحیاز نظر  در گذشته فهرست مواردی را بنویسید که ۲-۷۹-

و  گفتیدیمخودتان  بهکه بصورت فکر و یا یک گفتگوی درونی درگذشته  بیاناتیشدید)با ود میخ

 (.بی ارزشم واقعی نیستم، ، شیادممن به این صورتها بودند که: 

کنید را بنویسید و در یلطفا فهرست حکمهای منفی مخصوصی که در مورد خودتان صادر م۲-۷۲-

 ای مثبت آن حکم منفی را نیزبنویسید.قسمت زیرین آن فهرست ،جایگزین ه

 توانم هیچ کاری را  به درستی انجام دهم.من نمی مثال الف:-۲-۷۲-۷-

من در انجمن افسردگان گمنام صحبت کردم و احساس امیدواری بیشتری به  مثال ب:-۲-۷۲-۷-

 من دست داد.

  الف:-۲-۷۲-2-

 ب:-۲-۷۲-2-

 الف:-۲-۷۲-۹-
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 ب:-۲-۷۲-۹-

 الف:-۲-۷۲-۲-

 ب:-۲-۷۲-۲-

 الف:-۲-۷۲-۲-

 ب:-۲-۷۲-۲-

 تان در میان بگذارید.ای، راهنما و یا دوست برنامه۷حال لطفا موارد فوق را با مربی

مان و ماندن ما در زندان افسردگی ما برای کامل بودن چگونه باعث جدایی تلاشسعی و  ۲-۷۲-

 ؟شودمی

 

 

این -ایدواه و ایده آل خود درآوردهراههایی را بنویسید که شما خودتان را بصورت دلخ ۲-۷7

 کنشو  خود انگیختگی و  -شما هیچگاه با خود واقعیتان در تماس نخواهید بودست که راهی

 .راهم از دست خواهید داد  آزاد

 

 

دیگری که در گذشته رفتارگناه  وهر احساس اشتباه وفهرست مواردی را بنویسید که   ۲-۷۱-

 ارزشی و غیر قابل قبول بودن ، برای خودتان و یا دیگران شده است؟، باعث احساسهای بیایدداشته

 

 

                                                           
1 -mentor 
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 و بودن پذیرفتنیکنند احساس میپنج فعالیت را فهرست کنید که  به شما کمک  ۲-۷8-

 ؟داشته باشید  ارزشمندی

-۲-۷8-۷ 

-۲-۷8-2 

-۲-۷8-۹ 

-۲-۷8-۲ 

-۲-۷8-۲ 

د.اگر نتوانستید همین حالا این پنج مورد را بنویسید که در آنها کارایی خوبی داری چیزپنج  ۲-۷۳-

 ؟تان فکر و به آن نگاه کنیدزندگیتر به عمیق بیشتر ورا پیدا کنید پس باید 

-۲-۷۳-۷ 

-۲-۷۳-2 

-۲-۷۳-۹ 

-۲-۷۳-۲ 

-۲-۷۳-۲ 

 در دنیا و جامعه است.ی حقیقی برای خود جایگاهداشتن از  حذرافسردگی راهی برای 

همان چیزهایی است که  ،و دیگران آینده بسیار ازترس شما باید به دیگران بگویید که 

 . )ر(اندکرده بنای زندان شما را برپا

 ؟احساس کنیددهید که خشم را می تاناین اجازه را به خود تانآیا در زندگی۲-26-
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تان و همینطور دلایل آنها؟ لطفا نام یدکنند؟ چرا از آنها خشمگینمی چه کسانی شما را دیوانه۲-26-

 ا بنویسید.ر

-۲-26-۷ 

-۲-26-2 

-۲-26-۹ 

-۲-26-۲ 

-۲-26-۲ 

-۲-26-7 

شـود. مـا در درد و شک به خود )نداشتن اعتماد به نفس(تغذیه می ،افسردگی با آسیب

کنیم خود را به جهت گمراهی و خطاکاریمان، بترسـانیم و هنگام افسردگی نیاز پیدا می

. در جا حس و درک  اوان به پایان رسددرست و با دعای فرشرمنده کنیم. اگر قدم پنجم، 

ی گـروه ایم را به ما خواهد داد. ایـن معجـزهآزادی و این باور که براستی بخشیده شده

شـود شـخص، است. بله!  این در واقع پذیرش ، عشق و پرورش گروه است که باعث می

 اش احساس امنیت کند.)ر( بدون مراجعه به افسردگی

قائل  و ارزش خواهید  دوباره برای خودتان احترامببنویسید که اگر را کارهایی فهرست  ۲-2۷-

این نیاز سابق ما بود که به خودمان این را بفهمانیم  یادتان باشد که آنها را انجام دهید.  بایدشوید 

 است حتی اگر یکبار اشتباه این .تا در افسردگی بمانیم--و بدیم  چه اندازه غیر قابل پذیرش

 انجامش دهیم.
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یک بار دیگر به بررسی خودتان بپردازید که ببینید چه توانمندی هایی دارید؟و همینطورچه ۲-22-

دهید تا برای کمک کردن به خودتان مسئولیت پذیرتر شوید و بتوانید به  تحمل  کارهایی انجام می

 و پذیرش بیشتر  خودتان ویک عشق بیشتری نسبت به خود برسید؟

  

 

 اید. از آنها یکرنجشهایتان چه کارهایی انجام دادهکینه و  که برای خشم ،مجددا بنویسید ۲-2۹-

مگین خش خداکنید که تا به حال نسبت به  )اقرار(توانید به خدا اظهارآیا می فهرست  تهیه کنید.

 بوده اید؟

 

 

 

ء اجزا ، های دقیقو بازرسی موشکافی،   ریا شرمساری،، گناه،  شک به خود   ،بیگانگی از خود

خشمی را نسبت به  شخصیِ این پنج جزء عمارتِ مان هستند.تشکیل دهنده دور باطل افسردگی

. این  دوری کنددر مواقع و زمانهای گوناگون آنرا حس میخدا بنا می نهند که شخص افسرده 

 دیوانه کننده از یاس و ناامیدی است. 

یه کردیم را برداشته و آنرا با همان معنی قدم پنجم این است که دستنوشته ای که در قدم چهار ته

و  نواقصما ریسک در میان گذاری عمیق ترین  شخصی که تمایل نداریم در میان بگذاریم.

 بخشد.پذیرد و میما را میکنیم و درمیابیم که دیگر می انسانرا  با یک  کمبودهایمان

 اینطور گفته است: راهنماکتاب 

مان بیشتر به تهِ گودال رفته در دنیای کوچک ذهن ما با صحبت نکردنِ دائمی خود، رفته

کند ما چه افکار و کنیم هیچ کس درک نمیرویم  و حس مییاس و نا امیدی فرو می

ن کنیم ایمیبه یک شخص دیگر پیدا اعترافاحساساتی داریم. بزرگترین آزادی که از 
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 عیب وم و احساس بیی اینها را با خودمان حمل کنیبینیم همهاست که دیگر لازم نمی

 کامل بودن هم همراه با آن داشته باشیم.)ر(

؟چگونه عضوی از یک رده استبهتر کزندگی شما را به کامل بودن  شما نیاز فردیچگونه 2۲ -۲-

 به مرور در بیرون آمدن از افسردگی به شما کمک کرده است ؟ گروه بودن 

 

 

مند به دلیل بدبختی و بیچارگی  از خداوند گله هشدرسد آنچه زمانی باعث میبه نظر می ۲-2۲-  

ایم . فهرست قسمتهای دردناک زندگیتان که که خودمان  بوجودش آورده بنایی استدقیقا  مباشی

 توانید مسئولیتش را به عهده بگیرید را نام ببرید.می اکنون دیگر
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 ~103 ~ 
 

 قدم ششم                                             

ی نواقص هویتی ما را ما کاملا آماده شدیم تا پروردگار همه     

 مرتفع نماید.

مان به ته گودال ناامیدی را پیدا حال که در قدم چهار و پنج علت افتادن عمیق و دیرینه

راهم مان رافحل برای الگوهای اختلالاتدانیم که تنها امکان جستجوی راهکردیم، می

 مان را نیز بیابیم.)ر(  توانیم نقاا قوتایم. بلکه مینکرده

 7-۷  تان به آن نیاز دارید باز چگونه غرورتان،شما را از رو برویی با تغییراتی که امروز در زندگی

 دارد؟می

 

 

 

 7-2 وه دخود افتادید و اجازه دادید تا غم و انخصوص بنویسید که چگونه شما  از قلم زندگیدر این

 زندگیتان را از شما بگیرد و در زندگیتان نقش بازی کند؟  وقتی را به این موضوع اختصاص دهید. 

 

 

 

 

 

 

 7-۹ ی زندگی شما برایتان شاخص بودند و بنابه دلایلی چون مرگ، افرادی را که در سالهای اولیه

 طلاق و یا جدایی فیزیکی ترکتان کردند نام ببرید.
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 7-۲ بودید یکی از والدین شما جدا شده و یا شما را به حال خود رها کرده است؟آیا  آیا زمانیکه بچه

اید؟ آیا دیگران شما را بدرفتاری های جنسی و عاطفی قرار گرفته  و یا مورد شما کتک زده شده

 خوریداند و گفته اندکه به هم نمیتحقیر کرده و یا با خواهر و برادرهایتان و یا دیگران مقایسه کرده

 کند لطفاً درباره آنها بنویسید.و برابر نیستید؟ اگر این موارد در مورد شما صدق می

 د.اید بیاندازیشاید بخواهید که به قدم چهارم برگردید و نگاهی به جواب سوالهایی که در آن قدم داشتهنکته : 

 

 

 

 

 آمده است که :  در کتاب افسردگان گمنام

ند غافل اعتیاد دار، نسبت به این واقعیت که به افسردگیبسیاری از مردم به دلایلی متعدد

برای  نیازی که به غمگین نمودن  0تراشیباشند و به زندگی در حالت انکار و دلیلو کور می

 دهند. آنها معتاد به غم و اندوه هستند.)ر(خود دارند ادامه می

 7-۲ عاً قل  قولهای این متن واقتجسس کنیدو با عبارات و روش بیان شخصی خودتان بگویید که ن

ن اید؟ آیا افسرده بودکنند و شما حقیقتاً خود را چگونه غمگین کردهباشما از چه چیزی صحبت می

 است؟تان را  کمتر کرده یا بیشتر کردهامنیت زندگی و هیچ تصمیمی برای زندگی خود نگرفتن،

 فهرست کنید. دهید را در ذیللطفا جوابهایی که احتمالا به این سوالات می

 درکتاب بزرگ افسردگان گمنام آمده است که :

احساسات نامطمئنِ پرُ مخاطره را به  و همیشگی  راز مردم بدبختی ماندگا ی...بسیار

. ترسندکنند میای که از نور و شادمانی میضعیف و تازههای و از احساس دهندترجیح می

                                                           
1 rationalizationتراشی، توجیه عقلی=عقلگرایی، دلیل 
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دن دیوار انکار اینکه در مواقع همین که فرد افسرده به مرور شروع به متلاشی کر

ی شروع روند کند نماید، به خودی خود نقطهفشارهای زندگی او به غم اعتیاد پیدا می

 بهبودی است.)ر(

                                                                                                             

 7-7 خواهید از زندگی خود مرتفع کنید تا مجددا آوری)استرس آور( را میچه شرایط یا فکر فشار

 بتوانید تصمیم به زندگی بگیرید!

 )این فشارها را در ذیل یادداشت کنید(

 

 

 7-7-۷ 

 

 

 7-7-2 

 

 

 7-7-۹ 

 

 

 7-7-۲ 

 

 

 7-7-۲ 

 

 

 7-7-7 
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 7-۱ تار خود دارم؟ ای برای تغییر این رفکنم دیگران را خشنود سازم؟ چه برنامهچگونه سعی می

 آنها را فهرست کنید.

 

 

 

 

 

 

 7-8 کنم یا باورهایی در مورد خود دارم که سبب شده است احساس آیا صحبتهایی یا خودم می

کوچک ، بی ارزش و قابل ملاحطه نبودن داشته باشم؟ لیستی از واژه ها و روشهایی که با خودم 

 .کنمد خودم داشته باشم را تهیه میشود که مرتب احساس بد در مورکنم و باعث میصحبت می

 

 

 

 

 

 7-۳ خواهم خودم را ناراحت نکنم و  معتاد کنم که اگر میلیستی از راه و روشهای مختلفی تهیه می

 به غم نمانم، باید اینگونه با خودم صحبت کنم.

 ) لطفا از دفترچه یادداشت خود نیز استفاده کنید(

 7-۳-۷ 

 

 7-۳-2 
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 7-۳-۹ 

 

 

 7-۳-۲ 

 

 

 7-۳-۲ 

 

 

 7-۳-7  

 

 

 

 

 

 7-۷6 ا از توانید در ارتباط باشید  تاکنون لیستی از تمام راه های تازه ای که با کل احساساتتان می

 اندوهگین ساختن خود آزاد شوید را تهیه کنید.

 7-۷6-۷ 

 

 7-۷6-2 

 

 

 7-۷6-۹ 

 

 7-۷6-۲ 
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 7-۷۷ ر حال حاضر دارمگونه ای که د نویسم که اگر از سبک زندگی افسردهلیست کارهایی را می  

 دربیایم آنها را انجام خواهم داد.

 7-۷۷-۷ 

 

 7-۷۷-2 

 

 

 7-۷۷-۹ 

 

 

 7-۷۷-۲ 

 

 

 7-۷۷-۲ 

 

 

 7-۷۷-7 

 

 

 7-۷2  عاری شدن از افسردگی به معنای متلاشی کردن و ازبین بردن دیوارها و حصارهایی است که

تارها آسان نخواهد اند. جدایی از برخی رفدادهقسمت اعظم زندگی من و زندگی ما را تشکیل می

بود. همین حالالیستی از آن نواقص هویتی خود تهیه کنید که خواستارید تا خداوند امروز شما را از 

 آنها آزاد کند.

 7-۷۹  لطفاً لیستی از ترسهایی که درحال حاضر شما را تحت فشار قرار داده اند تهیه کنید و به

 ترتیب اهمیت بنویسید.

 7-۷۹-۷ 

 



 ~109 ~ 
 

 

 7-۷۹-2 

 

 

 7-۷۹-۹ 

 

 

 7-۷۹-۲ 

 

 

 

 7-۷۹-۲ 

 

 

 

 7-۷۲ ی ترسهایی که دربالا ذکر شده و هنوز در لیستی تهیه کنید از راههایی که قصد دارید همه

 کنند را در خود تقلیل داده  یا کلا از آنها رها شوید ؟گیر وعاجز میامروز شما را فلج و زمین

 7-۷۲-۷ 

 

 

 7-۷۲-2 

 

 

 7-۷۲-۹ 

 

 

 7-۷۲-۲ 
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 7-۷۲-۲ 

 

کنند ی ارائه شده  را دنبال میالکلیهای گمنام این قول به تمام کسانیکه این برنامه در کتاب بزرگ

 داده شده است:

. هم فرد تازه وارد هر دو باید روز به روز را در مسیر رشد روحانی به پیش رویدشما و هم 

رویدادهای قابل توجه و چشمگیری اتفاق خواهد افتاد. وقتی  پشتکار به خرج دهیداگر 

آنچه پس از سپردن خود به دست خدا به دست آورده   یابیمدرمینگریم ه به گذشته میک

 اوضاع و .توانستیم برای خود دست و پا کنیمایم به مراتب بهتر ازآن است که خود می

زندگی  دکنی دنبال و یافتنیروی برتر را در ندای یکاگر شرایط فعلی شما هر چه که باشد.

 !تظارشما خواهد بودای در انجدید و تازه

 گوید که:کتاب بزرگ الکلیهای گمنام همچنین می

کنیم. ما اینجا  قرار داریم تا بتوانیم  ما به جای اعتماد به خود محدود، به خداوند لامتناهی اعتماد می

کنیم او اگربه همان وسعتی که فکر می .نقشی که او به ما اختصاص داده است را به عهده بگیریم

با  شویم فاجعه و آرامش راکنیم، قادرمیست و فروتنانه به او تکیه کرده باشیم رفتار وعملعاشق ما

 یکدیگر آشتی دهیم.

 

 در کتاب راهنما بیان شده است که:

اند و در تضاد عواطف و هیجانات ...در عمق روان، جاهایی که شاید کاملا  فراموش گشته

ند. در زمان وقوع چنین رویدادهایی مان خارج شده اآسیب دیده، از سطح هوشیاری

ممکن است به عواطف و هیجاناتمان پیچ و تاب شدیدی وارد کرده باشند که بعد از آن 

 )ر( مان را به وضعی بدتر دگرگون ساخته است.شخصیت ما رنگ باخته و زندگی

 7-۷۲ رآن د  در این قسمت از کتاب شاید بخواهید رجوعی داشته باشید به بخشی از قدم چهار که

موضوعات و مسائل مربوط به نهاد خانواده با جزئیات بررسی شده اند. بعد از بازخوانی نوشته های  



 ~111 ~ 
 

خود در آن بخش، لطفا  مهمترین مسائل را در اینجا فهرست کنید و ازخدایی که در حال حاضر به 

ی ه است را از زندگبرید بخواهید که همه این آسیبها و این مسائلی که در حافظه شما مانداو پی می

 شما بزداید.

 7-۷۲-۷ 

 

 7-۷۲-2 

 

 7-۷۲-7 

 

 7-۷۲-۲ 

 

 7-۷۲-۲ 

 

 7-۷7  به چه شکلهایی  نیازمندم از جسمم بیشترمراقبت کنم ؟ 

 

 

 7-۷۱ و  "روحی)معنوی( "،"جسمی"تواند به یک شخص در سلامت لیستی  از روشهایی که می

 کمک نمایید تهیه کنید. "هیجانی-عاطفی"

 جسمی– الف

 7-۷8-۷ راه رفتن ) چه مقدار در روز(؟ : 

 

 

 7-۷8-2 رژیم )  چقدر از چه چیزی و کی (؟ : 
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 7-۷8-۹ تمدد اعصاب ) چگونه و چه موقع در هر روز(؟ 

 

 

 روحی و معنوی -ب   

 7-۷۳-۷ گزاری  دعا و شکر 

 

 

 7-۷۳-2 مراقبه و تفکر 

 

 

 7-۷۳۹- خواندن نشریات برنامه 

 

  

 هیجانی-عاطفی -ج     

 7-26-۷ )خشم و رنجش)یا کینه 

 

 

 7-26-2 خصومت 

 

 

 7-26-۹  لذت وخوشی و شادی 

 

 7-2۷  بنویسید که اگر فردا صبح از خواب بیدار شوید و دیگرافسرده نباشید چه خواهد شد؟ چه

 احساسی خواهید داشت و زندگی شما چگونه خواهد بود؟
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 بیان شده است که:"افسردگان گمنام"در کتاب 

ایم تا اجازه دهیم خداوند تمام آیااکنون آمادهایم. مرتبا تأکید کرده راما ضرورت تمایل 

دهیم مرتفع آنچه که به اظهار)اقرار( خود ما ایراد دارد را مرتفع کند ؟ آیا  همه را اجازه می

ایم و آماده  رها کردنش ای چسبیدههمگی آنها را؟ اگر ما هنوز به مسئله –کند؟ 

. زمانیکه آماده کنیمتمایل و آمادگی از خدا طلب کمک مینیستیم،برای پیدا کردن 

ام تا تمام خوب و بد آفریدگارا ، هم اکنون آماده"گوییم: شدیم، چیزی شبیه به این می

ام راکه سد راه مفید بودنم های هویتیوجودم را به تو بسپارم. تمنا دارم یک یک نقص

ندم گردانی تا از اینجا بیرون آیم و فرمان اند مرتفع کنی و توانمبرای تو و دوستانم شده

 )ر(  "تو را اجابت کنم، آمین.

 7-22  برند از اینکه  بهبودی از افسردگی من را برای کمک به افرادی که هنوز از افسردگی رنج می

 تر کرده است چه احساسی دارم؟ مناسب
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 قدم هفت                                                    
 با فروتنی از خدا خواستیم تا کمبودهای ما را مرتفع کند.        

ایم تا اجازه دهیم پروردگار کمبودهای ما را مرتفع کند ، اهمیت اجازه به حال که تصمیم گرفته

 کنیم.کارکردن  خداوند در زندگی خود را درک و حس می

ایستی به پروردگارمان اجازه دهیم که پیش برود و کار خود را انجام دهد. ما واقعا به ما دوباره ب

بر مشکلاتمان  توانیم آن کار را انجام دهیم و  با قدرت خواست و اراده تنها و فردیتنهایی  نمی

 غلبه نخواهیم کرد.

کند. مادامیکه به این کار نمی ی او را انجام دهیم  اما ما را مجبورخواهد خواست و ارادهپروردگار می

 تصمیم بگیریم که او بر خواست و زندگی مان تاثیر بگذارد برایمان کار خواهد کرد. 

کند. او خواهان اما مجبورمان نمی -ی  او را انجام دهیم و اراده خواهد تا خواستهپروردگار از ما می

 قلب و فکر ماست.

 ن شده است که :  بیا  ۷در کتاب راهنمای ما، از دکتر رو

ود نداشته کنند وجانسانها تا وقتیکه اطمینانی مبنی بر خشنودیشان در زمانیکه تغییر می

در صورت خواهند که به آنها قول دهد که باشد تغییری نخواهند کرد. آنها کسی را می

 گوید که : ایندیگر مشکلی نخواهند داشت و خوشحال خواهند بود. دوروتی رو میتغییر

کسی که مشکل من را ندارد اصلا مشکلی ندارد  -0سته بر پایه این دو فرضیه است،: خوا

)بنابراین زمانیکه مشکلات حال حاضر من از بین بروند من  نبایستی مشکلی داشته 

گیرد )بنابراین تا زمانیکه من ندانم واقعاً خوشحالی از یک یقین کلی نشات می -3 ;باشم( 

 توانم خوشحال باشم()ر(میچه اتفاقی خواهد افتاد ن

تغییر همیشه سخت است. من نیاز دارم تا آن را در زندگی خودم بکار ببندم  و درک و احساس 

د و ای برایم داشته باشنکنندهکنم که آیا    انتظار دارم همیشه  اعمال و رفتار من  نتایج کاملا شاد

 یا  پیگیر چنین چیزهایی نیستم.

                                                           
1 Dr. Rowe 
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 ۱-۷توانم نمی کردماز فعالیتهایی را که در سالهای گذشته به این علت که فکر می توانم برخیآیا می

 ام نام ببرم؟آنها را بخوبی انجام دهم پس خود را از انجام و یا ادامه آنها محروم کرده

 

 

 

 

 

اگر با خودم صادق باشم درخواهم یافت که زندگی  بایستی همانگونه که هست زندگی شود  و اگر  

اینگونه است که باهر نوع  لذت و خوشی و حالتهای خود به خودی و خودانگیختگی همراه ام زندگی

 من هم انتخابهای مناسبی بکنم.خود ، پس لازم است است

ین، یک است، یقمان در افسردگی به سر رفتهبرای مایی که هم اکنون افسرده ایم یا بیشتر زندگی

خواهیم مان را همانطور که مییاج داریم که زندگیمسئله بسیار مهم است . ما به اطمینانی احت

 ما  به هم بریزد.. ادامه دهیم بدون ترس از اینکه ماندگاری و همیشگی بودن زندگی 

برای بسیاری از  افسرده ها نگه داشتن آنچه که دارند به جای خطر کردن برای یک چیز متفاوت، 

 ب بتوانند به آن نگاه کند.بسیار فراتراز آن چیزی است که بعنوان  یک انتخا

 نظر دهید:    لطفاً درباره نقل قول ذیل از بیل ویلسون

ما فهمیدیم نیازمند این نیستیم که همیشه در برابر تحقیر و حقارت متواضع و فروتن باشیم. رسیدن 

 دتواند تا حدودی خود خواسته باشد  و این موضوع نیز از رنج و عذاب مداوم  ایجابه این نقطه می

یابیم  بایستی الکلیسم را رهاکنیم و این کار را هنوز انجام نداده ایم شده  باشد.......زمانی که درمی

ایم،. بعد از مدتی، اگرچه شاید تا حدودی طغیانگر باشیم،  در واقع اندکی به فروتنی  دست پیدا کرده

. شود ت که باید انجامشروع به تمرین فروتنی خواهیم کرد چراکه این کار همان کار درستی اس

ایم. ما رسد که نهایتاً از طغیان و سرکشی  به  درجه زیادی از آزادی رسیدهسرانجام روزی فرا می

  به آن نیاز داریم .عمیقا مان، کنیم چراکه به عنوان روشی در زندگیتمرین به خضوع و تواضع می
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 ۱-2 ه شما از افسردگی نقش مثبت داشت لطفا بیان نمایید که چگونه فروتنی و تواضع در بهبودی

 است ؟

 

 

 

 

 ۱-۹ تان لطفا تاریخچه سعی و تلاشتان  برای رها کردن و اجازه به پروردگار برای پیشبردن زندگی

 را بنویسید؟

 

 

 

 

 

 ۱-۲ د( ایاید)از زندگی خود آزادشان کردهتان رها کردهفهرستی از مهمترین چیزهایی که در زندگی

 -تکه شمارا زندانی کرده اس -ج حاصل از این رها کردن  و تاثیر آنرا بر افسردگیرا تهیه کنید و نتای

 بنویسید؟

 

 

 

 

 

 

 همانطور که در کتاب بزرگ الکلی های گمنام گفته شده:

توانیم  خوش باشیم و بهبود یابیم  بدون اینکه این باید در ضمیر هوشیار همه ما حک شود که  می

گی داشته باشد. تنها شرایط آن داشتن اعتماد  به پروردگار و خوشی و بهبودی ما به کسی بست

 تکانی است.خانه
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 ۱-۲ ارتباطی تان به افسردگیتوانید بین زندگی خود و نگاه امیدوارانهبا توجه به بیانات بالا آیا می ،

 برطرف خواهد شد؟ این معنی که  تدریجاً از زندگی شما اپیدا کنید ب

 

 

 

 

 ۱-7  نیدید گمنام شگمنام مطالعه کردید و در جلسات افسردگاننچه در کتاب افسردگانبا توجه به آ

اید توانید مهارتهای مختلفی که از بعد از حضورتان در جلسات هفتگی برای خود بدست آوردهمی آیا

 فهرستی تهیه کنید؟

 

 

 

 

 

چرخه غم و  ۷ستنایم که هیچ راه آسانی برای شکما با خواندن و کار کردن دوازده قدم آموخته

رنجی که از زمان طفولیت ما را اسیر و زندانی خود کرده است وجود ندارد. قبول و اعتراف به اینکه 

ما از این زندان  بدون میله  کار پر ایم به فروتنی احتیاج دارد و رهاییما مسئول خودمان بوده

 ن آنها را بیابید.زحمتی خواهد بود.  متن بعدی را بخوانید و سپس در تجربیات خودتا

در جائیکه فروتنی و تواضع قبلاً اجبار داشت تا از شرایط حقارت ، قوت بگیرد، حال به عنوان عنصری 

 تواند به ما آرامش و آسایش دهد نمود پیدا کرده است. که می

. دانداز ما آغاز خواهد کراین بهبود  ادراک از فروتنی و تواضع،  تغییر انقلابی دیگری را در چشم

کند که مستقیماً از درد موجود دررخنه چشمان ما شروع به بازشدن به سوی ارزشهای بیکرانی می

                                                           
1 break out=بیرون ریختن 
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ای  صرف فرار کردن  از های نفس مان بیرون می زنند. تا به حال ، زندگی های ما به طور گسترده

 شده است .درد و مشکلات می

خواستیم که با انیم. ما هیچگاه نمیگریختیم  همچون که از طاعون گریزما از درد و مشکلات می

( چشم و گوشمان به آن باز شد. DAیا AAواقعیت رنج و عذاب مواجه شویم. تا اینکه در انجمن )

در هر کجایی که شکست و بدبختی دیدیم  بوسیله فروتنی و تواضع آن را به دارایی گرانقیمتی 

فروتنی و تواضع ، قدرت و توانمندی  چگونه کهایم مبدل کردیم. ما داستان پشت داستانها شنیده

را از دل ضعف بیرون کشیده است. در هر حال، درد و رنج، بهای اظهار کردن یک زندگی تازه 

ع ایم بوده است. این موضو، بیش از آنی که انتظار داشته کردنبرایمان بوده است. اما بهای این اظهار

بریم که عامل شفا یافتن دردهایمان بزودی پی میآورد که درجه و میزانی از فروتنی را برایمان می

شود و میل و آرزوی ما برای پیدا کردن خواهد بود . رفته رفته ترس ما از درد و رنج کمتر می

 فروتنی بیش از همیشه افزایش خواهد یافت.

 ۱-۱ شود؟چه چیزی مانع عود دوباره افسردگی در من می 

 

 

 

 ۱-۱-۷  فوق و اینکه در مورد شخص شما چه معنی دارد را نظرات شخصی تان در مورد متن

 بنویسید. 

 

 

 

 

 ۱-8 از وجود افسردگان گمنام اطلاع پیدا کردید بنویسید، اولین جلسه   لطفا درباره اینکه چگونه

ای که رفتید به چه صورت  بود و از آن  جلسه اول به بعد چه حسی در شما بوجود آمد. همچنین 

 رمطالعه کتاب پایه افسردگان گمنام در شما بوجودآمد چه بود؟ تاثیری که پس از اولین با
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بندد، ما در افسردگی  با باز بودن سازه یا چهار دیواری راههای ورود آسیب و خطر به روی ما را می

ایم به این مسئله نایل دادهذهن، صداقت و تمایل به انجام کارهایی متفاوت از آنچه  انجام می

 شویم.  می

 ۱-۳  تا چه حدی با آزادی و ذهن باز و نیز  با اعتماد به کسانی که در جلسه هستند صحبت کرده

 ام؟

 

 

 

 

 ۱-۷6 تان بوده ویک فهرست از نام افراد و شماره تلفن کسانی که بعنوان راهنما و حامی اجتماعی 

 سید.مانع بستری شدن مجددتان شده یا سدی در برابر این مسئله هستند را در اینجا بنوی

 ۱-۷6-۷ 

 ۱-۷6-2 

 ۱-۷6-۹ 

 ۱-۷6-۲ 

 ۱-۷6-۲ 

 

 ۱-۷۷  های ما را مرتفع کند. توجه کنید  متن توجه داشته باشید که ما  از خدا خواستیم تا کمبود

اما به جای آن خواستیم تا کمبودهای مان را مرتفع  –گوید که گناهان ما را مرتفع کند نمی قدم

 بینید؟ لطفا پاسخ خود را توضیح دهید.معاوضه با کمبود میی گناه را قابل کند . آیا شخصاً واژه

 

 

 



 ~121 ~ 
 

 

 

 

 گوید:کتاب افسردگان گمنام می

است که پایه و بنای هریک از دوازده رسیم که فروتنی تخته سنگینهایتاً به این باور می

 قدم افسردگان گمنام بر روی آن قراردارد.

 ۱-۷2 باشد را بنویسید؟ستی جمله فوق میتوانید فهرست دلایلی که مبنی بر درآیا می 

 

 

 

 

 

 

که به معنای زمین  " 3خاک گیاهی"از لغت لاتین  0دانیم که لغت انگلیسی فروتنیما می 

توانیم با خودمان و دیگران درست در اینصورت می آید. اگر صادق و فروتن باشیم است می

 تیادمان به غم و اندوه و گفتنو روراست باشیم. ما بیش از این به انکار حقایق مربوا به اع

ادامه نخواهیم داد...  قرصها  نه تنها   "کندفقط  چند تا قرص حالم را بهتر می"اینکه : 

توانند مرتفع کنند. ما بایستی با حقایق دلایل درد و رنج ما بلکه کمبودهای ما را نیز نمی

خود را بوجود افسردگی روبرو شویم و اظهار)اقرار( کنیم که به طریقی خودمان 

 .)ر(آوریممی

 

 ۱-۷۹ واکنش شما  در مورد پاراگراف فوق چیست؟بنویسید 

 

                                                           
1 humility 
2 humus 
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 ۱-۷۲ونه کنید، آیا از هرگتان میانداز دوازده قدم شروع به کنکاش بیشتر در زندگیزمانیکه از چشم

ود سات ، خشوید؟ آیا این امکان وجود دارد که با حضور بیشتر در جلتغییری در درون خود آگاه می

تان را بیشتر آشکار کنید و اصول و مباحثی  که در این کتاب)کتاب کارکرد( به آنها اشاره می واقعی

 شود را بیشتر با دیگران به اشتراک بگذارید؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 ۱-۷۲  .لطفا واکنش خود را نسبت به جمله ذیل بنویسید 

تری را از خود بروز  دادیم.  لعملهای قویاما نسبت به مردم عادی در برابر محرومیت و ناکامی ، عکس

با زندگی کردن دوباره این رویدادها و توضیح و بیانشان در یک صمیمیت کامل با فردی دیگر ، 

 توانیم ازاندازه  و در نتیجه  نیرویی که در ضمیر ناخودآگاهمان دارند بکاهیم.می

 

 ۱-۷۲-۷ 

 ۱-۷۲-2 

 ۱-۷۲-۹ 
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 ۱-۷۲-۲ 

یق روبرو شویم و  اظهار)اقرار( کنیم که به طریقی خودمان باعث ما بایستی با حقا.......  

 افسردگی خویش هستیم.)ر(

اید قطعاً این توانایی را دارید تا با طرق مختلفی که حال که شما  قدم چهار و پنج را کاملا کار کرده

 کنید مواجه شوید و سروکار پیدا کنید.خودتان را افسرده می

 ارزشید ؟ چرا؟ یا چرا نه؟ید که متقلب و بیکنآیا شما فکر می ۱-۷7

 

 

 

 

 کنیدکه اطرافیانتان را خشنود کنید ؟آیا هنوز سعی می ۱-۷۱

 

 

 

 

 

 آید؟( کنید؟)از آنها بدتان میآیا نسبت به دیگران احساس خصومت می ۱-۷8

 

 

 

 

 لطفاً دلایل خود را هم برای پاسخ سوالات فوق بیان کنید..

 

 صادق و کنید  با خودتانآیا احساس می –و روراست بودن است  صداقتبه معنی ی فروتن ۱-۷۳

 روراست هستید؟ 
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 گوید:کتاب بزرگ الکلیهای گمنام می

ایم تا اجازه دهیم  خداوند تمام آنچه که به اظهار)اقرار( خود ما ایراد دارد را مرتفع آیااکنون آماده

یم اای چسبیدههمگی آنها را؟ اگر ما هنوز به مسئله –دهیم مرتفع کند؟ کند ؟ آیا  همه را اجازه می

ی کنیم . وقتو آماده رها کردنش نیستیم، برای پیدا کردن تمایل و آمادگی از خدا طلب کمک می

ام تا تمام خوب و بد آفریدگارا ، هم اکنون آماده"گوییم: آماده شدیم چیزی شبیه  این می

ام که سد راه مفید بودنم برای های هویتیک نقصوجودم را به تو بسپارم. تمنا دارم یک ی

اند را مرتفع کنی و توانمندم گردانی تا از اینجا بیرون آیم و فرمان تو تو و دوستانم شده

 "را اجابت کنم، آمین.

 ۱-26کنیم تا فهرستی از نواقص هویتی که احساس حال در پی این دعا از شما درخواست می

 .اید را تهیه کنیدگمنام بر روی آنها کار کردهه دوازده قدمی افسردگانکنید از زمان شروع برناممی

 

 ۱-26-۷ 

 

 ۱-26-2 

 

 ۱-26-۹ 

 

 

 گوید که:دکتر روو می

محرز شدن درونگرا یا برون گرا بودن فرد برای خودش حقیقتا موضوع بسیار مهمی است. برایمان 

ید  بینیم خوب است.آیا شما درونگرایمحرز شدن اینکه  بدانیم حقیقتا کیستیم و دنیا را چگونه می

 اید، موضوعی را برگزینید که بعنوانیا برونگرا ؟ اگر تاکنون این مسئله را برای خودتان حل نکرده



 ~125 ~ 
 

ه کرُ تان یا بودن در گرویک کار برایتان مهم است. شاید اسکی کردن باشد یا تمیز کردن اتومبیل

 .یز دیگریا خواندن روزنامه و ملاقات دوستان  یا هرچ

 ۱-2۷ .حال از خود بپرسید که چرا انجام این کار برایتان مهم است ؟ و دلیل خود را بنویسید 

 

 

 

 

 

 ۱-22 حال به دلیل آن نگاهی بیاندازید و از خودتان بپرسیدکه: چرا این دلیل  برای من اهمیت

 دارد؟

 

 

 

 

 

 ۱-2۹ییکه به پاسخی برسید که نشان به دلایل آنها بپردازید تا جا  به پرسیدن سوال ادامه دهید و

 بینید؟دهد  هدف از زندگی کردنتان چیست و چه چیزی را بعنوان بزرگترین تهدید می

 

 

 

 

 

 ای  دلپذیر استو یا  دهدمن احساس خوبی  می اگر در پاسخ به این سوالات با خود گفتید، به

ن حل کنید که منظور این موضوع را برای خودتا،   برماز آن لذت می یا  ومهیج است محرک

منظور شما از احساس   چیست؟ لذتبخشیا   محرک ومهیجیا  دلپذیر یا  احساس خوبشما از 

کنید  یا از اینکه چیزی را خوب این است که از ارتباط برقرار کردن با دیگران احساس خوبی می
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ز را( به قسمتی اآورید احساس خوبی دارید ؟ در مورد دستیابی، بعضی از افراد ) برونگبدست می

،تحسین شوندشوند ، مرکز توجه میشوند، طرد نمیدر گروه پذیرفته می –کنند روابط دست پیدا می

و این  درحالی است که سعی –شوند از طرف بسیاری دوست داشته و تحسین می شوند ومی

راد کنند. افکنند دشمنی و طردشدن از طرف اعضای گروه را برانگیخته نکرده و به خود جذب نمی

شوند که از طرف افرادی کنند. آنها زمانی خشنود میدیگر )درونگرا ها( به خودشان  دست پیدا می

ا خواهند بیشتر از همه دستیابی آنهگردند، اما شخصی که میباشند تأیید که مورد تأیید خودشان 

ا بسیار موفق هستند را تأیید کند خودشان هستند. طردشدن از طرف دیگران به خاطر اینکه آنه

. شود نیستی اصلی که باعث عدم موفقیت آنها میشاید به آنها آسیب برساند، اما این مسئله

 دهند را تأیید نکند یکدرونگراها باور دارند  هر کسی که با آنها موافق نباشد و آنچه آنها انجام می

کنید آن چیزی که انجام ان میاحمق است. به یاد داشته باشید هرآنچه را که شما بررسی و امتح

 دهید نیست بلکه این کارتان برای شما دلیلی دارد... می

 دهد:دکتر روو به سوالات خود ادامه می

 ۱-2۹  لیستی از تمام افرادی که در زندگی شما مهم هستند تهیه کنید ) به یاد داشته باشید افرادی

به اندازه افرادی که برای ما لحظاتی خوب ایجاد اند که لحظات بدی را در زندگی برای ما ایجاد کرده

 اند(.اند دارای اهمیت هستند زیرا در زندگی ما دخالت داشتهکرده

 

 

 

 

 

 

 ۱-2۲ کنید این فرد درونگراست و یا برونگرا؟در کنار هر نام متذکر شوید که فکر می 

 

 

ویند دیدشان از اهداف سپس هر زمان که فرصتی مناسب  یافتید از آنها بخواهید تا به شما بگ

ترسند. شاید بتوانید از برخی از آنها مستقیماً  سوال زندگی چیست و از چه چیزی بیشتر از همه می
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 گرانه سوق دهید ،کنید، درحالیکه برای برخی دیگر مجبور شوید موضوع را به سوالات مکاشفه

   چرا این برای تو مهم است؟همچون این سوال: 

 ۱-2۲  نفر موفق به این کار شدید؟در مورد چند 

 

 ۱-27 کنید؟به چه طریقی حس و فهم بد بودن و غیر قابل پذیرش بودنتان را بیان می 

 

 

 

 

فکر خود را به دورنتان معطوف کنید و بر روی این تمرکز کنید که چگونه با نوع بیان خودتان، بد 

ید تصویری که از این موضوع کنید؟ اجازه دهمی بودن و غیرقابل پذیرش بودن را در خود تجربه

مان ایفا دارید در ذهن شما کاملاً به وضوح دیده شود. تصاویر ذهنی نقش بزرگی را در زندگی

ند. اما ته نشین شده و باقی مانده حتی آن تصاویر جزئی که همچون رسوب در حافظه –کنند می

د. اینها آیندانیم آنها چرا و از کجا مییتوانند احساسات ما را برانگیزانند و ما نماین تصاویر هنوز می

بیشتر، احساسهای غم واندوه و اضطراب  –دار هستند که در احساسات ما ثبت شده اند تصاویر تاریخ

ها معمولاً پیش از تصاویر عمل کرده و معمولا هستند. بعضی وقتها هم تصاویری شاد هستند. رایحه

 برند.شما را به گذشته می ها ساخته شنوندتصاویری هم که با رایحه

 ۱-2۱ و همچنان که یک -شود توانید به تصاویر ذهنی که سبب دلتنگی و اضطراب شما میمی

بیاندیشید. از این موارد لیستی تهیه کنید و -شود دهد سبب رنجش شما میکودک را آزار می

هم همراه  که چه احساساتی توانید این تصاویر ذهنی را دوباره خلق کنید و ببینیدببینبد که آیا می

 آیند؟آنها می

 ۱-2۱-۷ 

 

 ۱-2۱-2 

 

 ۱-2۱-۹ 
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 ۱-2۱-۲ 

 

 ۱-28 .این تصاویر ذهنی را براساس اهمیت آنها در امروز، برای خودتان نام ببرید وفهرست کنید 

 

 

 

 

خواهیم تا هر ترس و یا وهم و خیالی از گذشته را که هنوز در زندگی دوباره ما از پروردگارمان می

 دهد از ما دور کند.وز ماست و امروزمان را تحت تأثیر قرار میامر

 گوید: کتاب افسردگان گمنام می 

ه ب افسردگان گمنام محلی برای خانه تکانی، بخشیدن خودمان و دیگران ونیز تکیه

ـان مباشد. ما نیاز داریم که هوشیاریمی -بریممیهمانگونه که خودمان به او پی-خداوند 

 )ر( . را پرورش دهیمبه خـدا 

 ۱-2۳  حال که بر روی همه چیز فکر کردید و برای نیازی که به مرتفع کردن کمبودهایتان دارید

ی دعا کردید واز خدا خواستید به شما کمک کند، چه قدم مثبتی برای اینکه خدا در زندگی روزانه

قدیمی فکر  و رفتار  اید که به عود مجدد راههایشما بیشتر کار کند در این کتاب برداشته

 ی خویش باز نگردید. لطفاً این قدمهای مثبت را در زیر نام ببرید:کنندهافسرده

 ۱-2۳-۷ 

 

 ۱-2۳-2 

 

 ۱-2۳-۹ 

 

 ۱-2۳-۲ 

 



 ~129 ~ 
 

 ۱-2۳-۲ 

 

 قدم هشتم                                    

 مافهرستی از تمام افرادی که به آنها آسیب رسانده بودیم تهیه کردیم

 ان آنها شدیم.و خواهان جبر

 بیان شده است که: "گمنامافسردگان"در کتاب 

اغلب هم با سرعتها سرسام  -کنندیکی از جاده های بن بستی که معتادان در آن سفر می

 .)ر(مقصر دانستن دیگران بابت مشکلات خود است-آور 

الا آنها را احتم توانید به کسانی که به خاطر مشکلاتتانزمانی که در سکوت خودتان هستید، آیا می

دانید )مانند هرگونه سازمان، دولتمرد، کلیسا، کارفرما یا اعضای خانواده مانند والدین، مقصر می

 همسر، خواهر، برادر و یا نامادری و ناپدری( فکر کنید؟

ایم و افسرده بودن ما به این معنا نیست که این اکثریت ما به کسی در زندگی خود آسیب رسانیده

ی بزرگی در زندگی ماست، رسد که آسیب، مسئلهگردد. به نظر میزندگی ما حذف می موضوع از

اند. این قدم این فرصت را به ما مان تاثیر گذاشتهبالاخص که آسیبها بر روی روابط حال و گذشته

ذعان آوردیم تا امان بیندازیم و فرصتی بدست دهد تا به عقب برگردیم و نگاهی به کل زندگیمی

درنگ آنرا اظهار)اقرار( کنیم. این یقیناً یک فرایند پاکسازی خواهد ایم و بیم که کجا اشتباه کردهکنی

ی یابیم و همزمان به الگویی مبنتوانیم به ریشه مشکلات خود دستبود. این موقعیتی است که می

ممکن است  نیافته است، برسیم. همچنیبینی خاتمهبراینکه چگونه روابطمان به شکلی قابل پیش

ط ی روابایم مانند بقیهای که با یک فرد بخصوص داشتهبه ما نشان دهد که چگونه تمام رابطه

 مان بوده است.شکست خورده

مراه ما ه مان با نقصهای هویتیهمچنین در قدم هشت با این مسئله که چطور روابط شکست خورده

 گیریم.ارتباط قرار می و جفت شدند تا ما را به ورطه افسردگی بکشانند ، در
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 8-۷ توانید شرح دهید چگونه احساسات شخصی یک فرد درباره روابط شکست خورده گذشته آیا می

شود. احساساتی را که در شما ایجاد اش باعث ایجاد احساس شرمندگی، گناه و اضطراب در او می

 کند فهرست وار نام ببرید.می

 

 

 

 

 

 

 

  شده است که:بیان  "افسردگان گمنام"در کتاب 

را مانند اعتیادهای دیگر همچون الکل،قمار،اعتیاد به عشق و  خواهیم افسردگیاگر می

زیرا  این همان -ننامیم 0سکس، تلقی و درمان کنیم ، پس چرا خودمان را معتاد به اندوه

کند ، پس معتاد به اندوه هم چیزی است  که در واقع هستیم. اگر الکلی بهبود پیدا می

 )ر(یدا خواهدکرد.بهبود پ

 8-2  از اینکه  معتاد به غم و اندوه هستید چه احساسی دارید؟ فهرستی از راههایی را نام ببرید که

 دارد.شما را معتاد به غم و اندوه نگه می

 8-2-۷ 

 8-2-2 

 8-2-۹ 

 8-2-۲ 

 8-2-۲ 

 8-2-7 

 8-2-۱ 

                                                           
1 ddictsa 
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 8-2-8 

 8-۹ ه کنید.کند تهیفسردگی آزاد و رها میلیستی از فعالیتها یا راههایی که شما را از اعتیادتان به ا 

 8-۹-۷ 

 8-۹-2 

 8-۹-۹ 

 8-۹-۲ 

 8-۹-۲ 

 8-۹-7 

 8-۹-۱ 

 8-۹-8 

 

 

 توانید با متن ذیل ارتباط برقرار کنید.آیا می

تنها دشمنان ما گناه، ترس و شرمساری هستند. چنین چیزهای منفی حل 

 کنند.ای است که ما را از یک زندگی کامل محروم مینشده

 Elizabeth Kubler-Ross -یزابت کوبلر رزال        

 8-۹  توانیدوبرایتان مهم است  از اینکه افسردگی، چگونه شما را از الف تاجاییکه می۹-8در بند

ب درباره اینکه چگونه برنامه دوازده ۹-8کردن واقعی بازداشته است بنویسید؟ سپس در بند زندگی

 بخش افزایش داده است بنویسید؟قدمی توانایی شما را برای زندگی آزاد و لذت

 8-۹الف 

 

 

 

 8-۹ب 
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شویم بلکه بوسیله هوشیاری ما با تصورکردن هیچ نوری روشن و هدایت نمی

 -کارل یونگ -          نسبت به تاریکی است که به نور خواهیم رسید.

 8-۲ لی اه صندکنید در جایگاست و احساس می رسد اختیار شما را گرفتههر عادتی که به نظر می

 دهد را یادداشت کنید .مسافر به جای صندلی راننده، شما را قرار می

 

 

 

 

 8-۲  لطفاً درباره گناهی که محوریت اعمال و رفتار شما در برابر دیگران است  بنویسید، و نیز

اً بخشم.. لطفخواهم خودم را نمیتوانم و نمیبنویسید که در مورد  کدامیک از آنهاست که من نمی

ست این افراد را بنویسید و شرح دهید که رهایی از گناهی که شما درباره این اعمال احساس لی

 کنید به چه معنا و چگونه است.می

 

 

 

جات، سازمانها  یا موسسات  را به خاطر خواهیم کسی یا بعضی ادارهیابیم که احیانا میوقتی درمی

چنین پدر و مادرسرد و بدون عشقی را ملامت  یا مثلا –آنچه برایمان پیش آمده است مقصر بدانیم 

کنیم که باید کینه و رنجش از ما دور شود ، اگر کنیم، در همان زمان نیاز به این را هم  درک می

 خواهیم از افسردگی بیرون آمده و به سمت آزادیِ عشق و زندگی حرکت کنیم.که می

 8.-7 و یا آنها را به خاطر مشکلات امروزتان  توانید شخص یا اشخاصی که به طور معمول اوآیا می

 دانید نام ببرید؟مقصر می
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 8-۱  تمام تحقیرهایی که شما را کرده و خساراتی که به شما وارد نموده است و احساسی که در

 شما ایجاد کرده را در زیر بنویسید؟

 

 

 

 

 

 

رم بیه  برادر بزرگتیکی از معلمها در کلاس سوم به من گفت که چگونه هرگز نخواهم توانست  ش

بشوم . من همیشه طی سالها حامل این پیام با خودم بودم و باعث شد که چه احساس بدی بکنم... 

کردم. ولی اکنون دیگر چنین احساسی چقدر احساس غیرقابل پذیرش بودن در مورد خودم می

دادی بخشیده است ندارم چرا که من ، خودم هستم. حال به این اعتقاد دارم که خداوند به من استع

 کند تا  من کسی باشم که هستم و کسی شوم که قرار است بشوم. که کمک می

 8-8 تان چگونه  شما را از دیگران جدا کرده است ؟ بنویسید که افسردگی 

 

 

 

 

 

در بعضی مواقع این  –ایم را جبران کنیم هایی که به دیگران زدهما نیاز داریم تا آسیب

آگاه هستند و با عواطف و های ما ناخودوده است چرا که محرکها غیر ارادی بآسیب

مانند ترس از به حال خود رها -اندکه در زمان خردسالی بوده هیجانات تاریخ دارمان

اند. همچنین اضافه تحریک شده-ارزشیشدن، ترس ازپذیرفته نشدن و احساس بی
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 ست بدانید که تاثیرات مضرکنیم که افسردگی و اندوه شما هر مدتی که طول کشیده امی

 تان گذاشته است.)ر(خود را  بر اطرافیان

خواهیم خویشتن را ملامت کنیم اما نیاز داریم تا مسئولیت احساس ، تفکر و اعمال خود دوباره نمی

 را به عهده بگیریم چراکه تمامی آنها به ما تعلق دارند و ما باید مدعی آنها باشیم.

 8- ۳ گریزی من بر روی چه شخص یا اشخاصی تاثیر گذاشته است ؟ اجتماعغم و اندوه ، ترس و 

 

 

 

 8-۷6 های فهرستی از راههایی را که غم و اندوه من سبب شده است که از ریسک و ماجراجویی

 کنم؟ام دوری و حذر کنم را تهیه میتازه در زندگی

 

 

 

 

 

 

 8-۷۷ی شغلی یا پیشرفت در کارها و هافهرستی از راههایی که ترسهایم ، من را از کسب موقعیت

 کنم.ام بازداشته است تهیه میرویاهای زندگی

 

 

 

 

 

 8-۷2 گریزی من باعث قطع ارتباط من با خانواده، دوستان فهرستی از راهها و روشهایی که اجتماع

 کنم؟و در کل باعث جدایی در روابطم گردیده است را تهیه می
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 ی کشف خودتان راههایی را ارائه کرده که در متن ذیل آمده است:دوروتی روو بعنوان یک ابزار برا

 8-۷۹ بد و  -به روش و دید خودتان -درباره تجربیاتی که در شما این احساس را ایجاد کرده که

غیرقابل پذیرش هستید بنویسید. این تمرین یکی از تمریناتی خواهد بود که شما همچنانکه 

های شما به این تمرین ید نیازمند رجوع به آن خواهید شد ) پاسخآورچیزهای متفاوتی را به یاد می

افراد  ترین و عزیزتریننامه شخصی که نزدیکتواند اساس یک رمان پرفروش و یا یک زندگیمی

 کنند تا آن را منتشر نکنید باشد.( دوروبرتان  به شما پول زیادی پرداخت می

 

 

 

 

  

 8-۷۲ کی خود را انتخاب کنید و داستان آن را دوبار بگویید، یکبار یکی از این تجربیات دوران کود

از  دیدگاه خودتان بعنوان کودک و یکبار هم از دیدگاه خودتان بعنوان بالغ ... کدامیک از این دو 

 دهید ؟روش را برای حفافظت از خود ترجیح می

 8-۷۲را هم -ارید باشد که چطور دوست د  -تانکردید داستان زندگیشما همانگونه که رشد می

 ساختید. این داستان را بنویسید... می
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 دهد:دوروتی رو با سوالات بیشتری ادامه می

 8-۷7 هایی که داشتید را نوشتید، داستان زندگی خود را  بنویسید.حال که برنامه 

 

 

 

 

 8-۷۱ از  د و فهرستیحال به جاهایی که این دو داستان از هم دور شدند و فاصله گرفتند نگاه کنی

 آنها تهیه کنید.

 

 

 

 

 

 8-۷8 کند؟ها در شما احساس خوبی ایجاد میکدامیک از این فاصله 

 

 

 8-۷۳ کند؟ها در شما احساس ناامیدی و ناکامی ایجاد میکدامیک از این فاصله 

 

 

 8-26 کند؟ها احساس خشم و رنجش در شما ایجاد میکدامیک از این فاصله 

 

 

 

 8-2۷ کند؟ ها در شما احساس ترس و وحشت ایجاد میین فاصلهکدامیک از ا 
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 8-22 کنید در گذشته کجاها بیشتر از همیشه تمایل و گرایش به زندگی لطفاً بنویسید احساس می

 تان چه مسائلی گذشت؟داشتید . در آن زمان چند ساله بودید؟ در آن موقع از زندگی

 

 

 

 

 کنید؟درباره این جمله چه فکری می -

دانیم تجربیات دردآوری وجود دارد که افراد افسرده، بسیاری از آنها را در گذشته میما 

و محکم به آنها چسبیده اند و اکنون گرایش و تمایل دارند تا در همان  خود انبار نموده

 بازه زمانی زندگی کنند.)ر(

 کند که :و در ادامه بیان می

د خودم مرا دوست ندارد. ما حقیقتا من باور کرده ام که هیچ کس فقط به خاطر وجو

هیچوقت به طور کامل به کسی اعتماد نکردیم و این شامل خدا، پیشوا ورهبران مذهبی ، 

 شود. همسرمان، بچه هایمان و بهترین دوستانمان نیز می

 8-2۹  آیا اینکه شما گروه حمایت متقابل افسردگان گمنام را بعنوان بخش بزرگی از زندگی خود

های متنوع ه اید تغییری کرده است؟ با کلام خود شرح دهید که چگونه احتمالادر جنبهقرار داد

 های لذتبخش وخوشایند و هم ناگوارو ناخوشایند! کنید، هم جنبهزندگی خود به دیگران اعتماد می
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 قدم نهم                                                

امکان داشت بطور مستقیم آسیبهایی که به آنها زده بودیم  هر جا که

را جبران کردیم . مگر در مواردی که هنگام انجام این کار به آنها و یا 

 دیگران آزاری وارد شود.

 های گمنام بیان شده است که:درکتاب بزرگ الکلی

جبران نماییم را داریم. ما ایم و مایلیم تا ما یک فهرست از تمام افرادی که به آنها آسیب رسانیده

ایم . ما خود را مورد ارزیابی جدی و شدیدی مان آوردهاین فهرست را از قبل در متن دستنوشته

ای که درگذشته به رویم و لطمهقرار دادیم. حال، ما از خودمان درآمده و به سمت همراهانمان می

های گذشته که بدون ار خرده باقیماندهکنیم تا آثکنیم. ما تلاش میآنها زده بودیم را جبران می

را با   اند را پاک کنیم تا بتوانیم زندگیهیچ سعی و تلاشی از جانب ما بر روی هم انباشته شده

یم. کنخواست خودمان مدیریت کنیم.  اگر میل انجام این کار را نداریم  برای پیدا کردن آن دعا می

ق کردیم که برای پیروزی بر الکل به هر اقدامی دست به خاطر داشته باشید که ما در ابتدا  تواف

 بزنیم. 

 گوید:مجدداً الکلیهای گمنام می

و مردم پیرامونمان شایسته و  هدف واقعی ما این است که خود را در حد غایت در خدمت به خدا

پرست اکشد و اعلام اینکه ما خدسازگار کنیم. نزدیک شدن به فردی که هنوز از بی انصافی ما درد می

 رسد.ایم به ندرت خردمندانه به نظر میو باوجدان شده

 دارد که:همچنین در ادامه بیان می

...خلاصی از الکل) افسردگی ، قمار و غیره( تنها در صورتی برایمان امکان دارد که با تمام وجود 

 ی خود را اصلاح کنیم.گذشته

گفتیم مایلیم که آنها را در مورد همه آنهایی  حال که اشتباهات گذشته خود را اظهار)اقرار( کردیم و

که می شناسیم و این اشتباه را در مورد آنها مرتکب شده ایم جبران کنیم ، اکنون کاملا و واقعا 

 دانیم که اصول روحانی این قدم را باید در عمل به کار بندیم .می
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 ۳-۷  ،بنویسید:  "سردگان گمناماف"نظرتان را در مورد این بخش از کتاب  لطفاً به زبان خود 

افسردگی ما گهگاه در پشت نقاب سطحی دوستی و رفاقت با مردمی که هیچگاه از درد 

شود. برای ما خطرکردن به معنی بیرون آمدن از عمیق درونی مان آگاه نیستند پنهان می

نیم ادانزوا به سمت ارتباا برقرارکردن  با افسردگان دیگر است . هم اکنون ما این را  می

شود. این در بازگوکردن و رهایی ما میکه این بیان احساساتمان است که باعث

شود بسیار مان است که به هر روی  باعث میمان درمقابل  افسردگیاظهار)اقرار( ناتوانی

آهسته و آرام  از چاه تاریک و عمیق غم و اندوهمان  بیرون بیاییم. گاهی اوقات  که 

کنیم که قسمتی از دیوارهای زندانی که برای کنیم احساس مییتوانایی جبران پیدا م

کنیم. ما به کشف راهی که ریزد و ما شروع به دیدن نور روز میخود ساخته بودیم فرو می

یابیم که بخشیده شدن از جانب دیگران ما را رها و رسیم! ما درمیرود میبه بیرون می

 سازد.)ر(آرامش نزدیکتر میکند و یک پله به صلح و سلامتی وآزاد می

 

 

 

 

 

 

 ۳-2 تان شما را از انتخاب گونهچقدر تمایل دارید تا به کسی بگویید که رفتار و اخلاق افسرده

 تان بازداشته است ؟مسئولیت پذیری بیشتر در مورد سلامتی وبه طور کلی زندگی
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 ۳-۹ و آسیب به دیگران شده است؟ من سبب لطمه ۷لطفاً بنویسید چگونه رفتارهای منفی و انفعالی 

 

 

 

 ۳-۲ باشد را در من نیاز دارم به خاطر ترس از ابراز خشمم در جاهایی که نیاز به ابراز آن می آیا

 کنم که خشمگین شدن غلط و اشتباه است؟خودم اصلاح کنم ؟آیا هنوز فکر می

 

 

 

 ۳-۲از افسردگی شروع صحبت توانم این باور را پیدا کنم که بهترین راه بیرون آمدن چگونه می

باشد و اینکه به آنها اجازه دهم بدانند چقدر صحبت ام میفعالانه من با دیگران درباره افسردگی

گردد؟ فهرستی از افرادی که در این هفته ام  سبب آرامش و آسودگی من میکردن درباره افسردگی

 نید؟تان با آنها صحبت کنید را تهیه کتصمیم دارید درباره افسردگی

 

 

 

 

 

 آمده است:"افسردگان گمنام "در کتاب

ب و ی خواین فهرست باید با دعا و تفکر نوشته شود. بدین ترتیب  خانه تکانی بهاره

ی اش به کسانرسیم که وعدهمناسبی خواهیم داشت و به آن صلح و سلامتی و آرامشی  می

 بپذیرند.)ر( کنند مسئولیت اعمال و رفتارشان راشود که انتخاب میداده می

تان تا چه حد لطفا در مورد متن فوق نظر دهید و از خود بپرسید که نسبت به افسردگی۳-7*

 مسئولیت پذیری دارید؟ 

                                                           
1 passive =تاثیر پذیر ، تابع ، انفعالی،مطیع ، کنش پذیر 
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 مانهمینطور ممکن است زمانهایی وسوسه شویم که بخواهیم  برای احیای غرور شخصی

ام جبرانی را انج بجنگیم، این اشتباه است فکر کنیم واقعا نیازی نداریم در مورد کسی

 )ر( روم خوب است.بله همین راهی که میدهیم و فکر کنیم که؛ 

 اگر ما فکر کنیم همینطور که هستیم خوبیم،پس با مشکل مواجه هستیم.

 گوید: به ما می ،افسردگی  راهی است برای رهایی از زندان خوددورتی روو در کتاب : 

رها، وحتی شاید خطرهای بزرگتری، دنیای متداولی تان را ترک کنید خطاگر شما زندان افسردگی

کند. آنجا است که شاید شما نیازمند تغییر باشید، و تغییر همیشه با که در آن هستید را تهدید می

توانید احتمالات و ممکنات همراه است. یک چیز خوب در مورد افسرده بودن این است که شما می

یه به یکدیگر کنید . شما از آنچه اتفاق خواهد افتاد مطمئن با آن، همه روزهایتان را یک شکل و شب

از خود در برابر تمامی افراد و پیشامدهایی که از شما انتظار جوابگویی   توانیدخواهید بود. شما می

مانند شما دارای یک روزمرگی مقرر و معین است و  و پاسخ دارند محافظت کنید. زندگی زندان

بلند مدت، انس وعادت خود به امنیت زندان و همیشگی بودن آن را رشد  هایمشابه تمامی زندانی

 دهید. زندان افسردگی شاید راحت نباشد ولی حداقل امن است.می

 ۳-۱  ًلطفا بنویسید این پاراگراف به چه شکل شما را تحت تاثیر قرار داده یا نداده است؟ اگر حقیقتا

 رای این موضوع صرف کنید.برایتان دشوار و حیاتی بوده است، وقتی را ب

 

 

 

 

این حق انتخاب به شما داده شده که : در راه درست باشید و رنج بکشید تا اینکه اشتباه کنید و 

گوییم  اشتباه کرده ام و یا در راه اشتباهی دانید زمانیکه میخوشحال باشید. شما به خوبی می

اگر ثابت شود که فکر من اشتباه است  ایم.هستم، فضایی از احتمالات و ممکنات  را ایجاد کرده
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درنگ تمام راههای ممکنه دربرابرم باز خواهند شد و ممکن است زمان قابل توجهی از من بگیرد بی

توانید احتمالات و ممکنات را تا تشخیص دهم  کدامیک از موارد ممکنه درست است. اگر شما نمی

 برید.کنید  در اشتباه به سر می تحمل کنید پس در عمل نخواهید توانست اظهار)اقرار(

ممکن است  اطمینان مطلق در نظر شما چیزی عالی و شگفت انگیز باشد ،بله  امنیتی کامل به 

اید که اگر  اطمینان مطلق بخواهید آزادی، عشق و امید دهد، اما تا بحال به این فکر کردهشما می

 را باید رها کنید؟

 دهد که:دکتر رو ادامه می

ه است کترین گناه از گناهان هفتگانهآموزد که غرور)افتخار کردن( مهلکمسیح به ما میالهیات 

 دارد. گناهکار باشید یا نه، این غرور)افتخار(انسان را از تشخیص گناه خود و پشیمانی و اصلاح  باز می

 یر شما ودارد. این غرور)افتخار( است که مانع تغیشماست که شما را در حصار افسردگی نگاه می

 شود.یافتن راهی برای خروجتان از این زندان می

 ۳-8 شود؟کدامیک از موارد زیر به شما مربوط می 

پذیرید کنید، به اینکه دیگران را دوست نداریدو نمیبینید افتخارمیشما به اینکه خود را اساساً بد می

 کنید:یکنید، به سختی و ناملایمات فلسفه زندگی خود افتخار مافتخار می

 کنیدتان افتخار میبه محنت و فلاکت گذشته و سردی و بی روح بودن آینده -۷

 کنیددانید افتخار میبه اینکه خشم را بد می -2

 کنیدبخشید افتخار میبه اینکه نمی -۹

 کنیدبه فروتنی و تواضعتان افتخار می -۲

 کنیدبه استانداردهای بالای خود افتخار می -۲

 کنیدبه حساس بودن خود افتخار می -7

 کنیدشوید افتخار میبه اینکه از ترس پذیرفته نشدن با مسائل مواجه نمی -۱

 کنیدتان افتخار میبه بدبینی -8

 کنیدبه فدایی بودنتان افتخار می -۳

 کنیدکشید افتخار میبه رنج و عذابی که می– ۷6   

 ۳-۳ بب آن عوامل های دکتر روو را  به جای روش دیدن افسردگی به عنوان چیزی که مسآیا گفته

کند، به دید مقصر دانستن خارجی بوده و فرد در عمل  هیچ نقشی در ترکیب و ساخت آن بازی نمی
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ید و توانید بکنکنید  برای افسردگی خود کاری نمیبینید؟ آیا احساس میو سرزنش و ملامت می

دهد زندگی ادامه مییا این حقیقت دارد که به کار خود برای منزوی نمودن شما و عدم ارتباطتان با 

اً نظر اید؟ لطفگیری آن در زندگی خود نداشته؟ آیا واقعاً به این باور دارید که شما نقشی در شکل

 دهید!

 

 

 

 

 

 کند که:بیان می "افسردگان گمنام "کتاب

تنها وقتی من اظهار)اقرار( کردم که به افسرده نمودن خودم اعتیاد دارم است که شروع  

کنم که مرا اسیر و مقید کرده است. من باید این حقیقت در زندانی میبه حرکت به سمت 

را درک کنم که افسردگی فقط بدتر خواهد شد مگر نقطه پایانی  برای تمام افکار، 

سازد قائل دائما مرا در غم و اندوه محبوس می  احساسات، و رفتارهای بیمار گونه ای که

 شوم.

شود. این برای ما بسیار مهم است سئولیت هستیم که  آشکار میمجدداً ما در اینجا  شاهد مسئله م

که با لازمه زندگی یی که ریسک کردن مداوم است روبه رو شویم و ببینیم  او کیست که  خواهان 

خوانیم و در افسردگان های گمنام میگریختن و پنهان شدن است. همانطور که  درکتاب الکلی

 گمنام هم اشاره شده است:

و مردم پیرامونمان  قعی ما این است که خود را در حد غایت در خدمت به خداهدف وا

شایسته و سازگار کنیم.... بله، دورجدیدی ازبازنوسازی را پیش رو داریم. ما باید پیش 

 رود.  برویم. با زیر لب گفتن پیشمانی و ابراز ناراحتی هیچ کاری از پیش نمی

 ه است که  :و در ادامه کتاب افسردگان گمنام آمد
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های بهتر برای اصلاح و جبران این است که کمک به دیگر افراد گروه افسردگان یکی از راه

 رار دهید.تان قگمنام برای اینکه بتوانند صلح و سلامتی و آرامش بیابند را در برنامه روزانه

 آموزیم دوستی ئی است که با ایناگر یک چیز باشد که در افسردگان گمنام آنرا می

توانیم به دیگران بدهیم حتی در شرایطی ایم و کمکی است که  میارتباطها بوجود آورده

 کنیم خودمان در حال غرق شدن و فرورفتن به زیر سطح آب هستیم...)ر(که حس می

 ۳-۷6 توانم فهرستی از دوستان جدیدی که از زمان شروع آمدنم به جلسات افسردگان گمنام آیا می

م. لطفاً درباره یکی از آنها که بیشتر به او تمایل دارید و مورد تحسین شماست  داشته ام تهیه کن

 بنویسید. لطفاً دلیلی بیاورید که چرا این گروه و این فرد بخصوص برای شما اینقدر پرمعناست ؟
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 قدم دهم                      
مان ادامه دادیم و هر جا دریافتیم که در ته شخصیبه نوشتن دستنوش

 بریم  فورا آنرا اظهار)اقرار( نمودیم.اشتباه به سر می

 کنمام چه کاری میو یا عمل  اشتباهی انجام داده کنم در حق کسی کاری کردهمیوقتی احساس 

مان م تا ببینیم که زندگیتوانیم این دستنوشته را در طول روز و یا در پایان روز تهیه کنی؟  ما می

 چگونه گذشته است. 

 گوید:کتاب راهنمای ما می

را از افکاری که تا کنون بسیار محکم ما را در افسردگی  کنیم خوددرحالی که تلاش می

 کنیم که این نیرویی که برترمان محبوس نموده رهایی یابیم، شروع به  تشخیص این می

 گرداند.)ر(عمل سلامتی روان را به ما باز میتواند و در از خودمان است می

 ۷6-۷ نام تان از زمان پیوستن شما به افسردگان گملطفاً فهرستی  تهیه کنید از اینکه چگونه زندگی

 از تعادل و سلامت روان بیشتری برخوردار گردیده است؟

 

 

 

 

 

 گوید که:می "افسردگان گمنام"کتاب 

داشته باشیم و بابت فقدانی که در سالهای اولیه زندگی ما نیاز داریم که این رنج و غم را 

بنابراین غم و اندوه یک فقدان از مرور تعدادی از مراحل  ایم  سوگواری کنیم.خود داشته

ها خواهد زندگی رمیبایست به تجربه درآیند، اگرکه فرد گذرد که میهمیشگی بودن می

 اشاز سالهای متمادی آسیب دیده گی و فارق از غم و اندوه)که احتمالاممکن است ناشی

 باشد( داشته باشد.)ر(
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آیا در زمان طفولیت کسی که بسیار به شما نزدیک باشد بوده است که فوت کند اما شما غمگین 

د اید که از دست دادن عشق و وجونشده باشید و یا اشکی نریخته باشید، چرا که کوچکتر از آن بوده

 وی را اظهار کنید؟ 

اید اما جسم شما به اند و شما ناگهانی با زندگی خود روبرو شده و به آن ادامه دادهنها رفتهناگهان آ

اند. اگرچه صحبت با خانواده و دوستان تان بودهیاد دارد که این افراد زمانی جزئی پرمعنا از زندگی

ها بی اطلاع خود در این موردکه آیا مرگ و یا فقدانی در زمان رشد شما بوده است و شما از آن

باشد، شما باید  این را هم بررسی کنید که ممکن گرانه در شما میباشید نیازمند کاری جستجومی

است ناراحتی شما در زمانهایی  از تاثیری باشد که آن مسئله بر روی والدین و سرپرستان شما 

 گذاشته و شما به طبع آنها تاثیر گرفته و ناراحت شده اید. 

 ۷6-2  ایده و نظری درباره این مسئله دارید بنویسید.لطفاً هر 

 

 

 

 

 

 ۷6-۹ اید؟ تان داشتهآورید احساس به حال خود رها شدگی در دوران کودکیآیا تا آنجا که به یاد می

 اید؟کردهآیا به عنوان یک کودک در طی دوران رشد خود احساس دوست داشته شدن و امنیت می

 

 

 

 

 آمده است  که: قدم  و دوازده سنت در دوازده

شویم نیاز داریم که دلسرد و مأیوس نشویم، چراکه نظم زمانیکه مرتکب خطاهای گذشته خود می  

 بایست پیشروی کنیم نه اینکه کامل شویم.و ترتیب همیشه سهل و آسان نیست. ما می
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 ۷6-۲ را کنید احینا برای کامل کردن خودتان سعی در انجام آنها دارید روشهایی که فکر می

بنویسید؟ همچنین درباره تاثیراتی که نیازِ به کامل بودن،تا به حال بر روی زندگی و روابط شما 

 گذاشته است بنویسید؟

 

 

 

 

 دوباره در دوازده قدم و دوازده سنت آمده است که:

دی رتواند رابطه شما را با فسرانه و نیشدار می....یک نطق انتقادآمیزِ نامهربانانه و یا قضاوتی خیره

به اندازه اینکه جلوی زبان  برای یک روز و یا شاید کل سال خراب کند و از بین ببرد. هیچ چیز

 خودرا بگیرید برایتان سودمند نیست.

 ۷6-۲ یا نه؟ ایداید به حدکافی جلوی زبان خود را گرفتهچطور احساس کرده 

 

 

 

 

 

 

 و باز هم در کتاب دوازده قدم و دوازده سنت آمده است که :

آوردن و تند مزاجی باشد جلوگیری کنیم و از قهر و هایی که از سر جوشگیریما بایستی از خرده

های مهلک عاطفی و هیجانی ها دامها و تلهاخم و ترشرویی و اهانتهای خاموش دوری گزینیم. این

 باشد.مان میاش غرور و انتقامجوییطعمه  هستند که

 ۷6-7 طالب فوق بیان کنید و در اینباره که در مورد شما به چه صورت لطفاً نظرات خود را درباره م

 کند بنویسید.صدق می
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 کند که:کتاب راهنمای ما بیان می

مان را مسئولیت، نام بازی  بهبودی است و این همان چیزی است که ما نیاز داریم توجه

مانند خودمان به آن معطوف سازیم. وقتی ما وارد بحث و گفتگو با کسانی که درست 

یابیم  در لحظاتی که آنها خودشان هستند احساس بسیار شویم. درمیاند میافسرده

گویند به جای اینکه دائما در پی بهتری دارند. این افرادی که عملکردشان خوب است می

پذیرند و کارهایی برای خود خشنودکردن دیگران باشند مسئولیت زندگی خود را می

 (دهند.)رانجام می

 ۷6-۱  لطفاً به زبان خود بنویسید که قبل از آمدن به افسردگان گمنام زندگی برای شما چگونه

 بوده است؟

 

 

 

 

 ۷6-8 ید؟ کناید تغییری در خود دیده و احساس میآیا از زمانی که عضوی از افسردگان گمنام شده

 ن کرده است؟تاآیا پذیرفتن مسئولیت خود و  احساساتتان کمکی برای رهایی از افسردگی
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 ۷6-۳  در کدام قسمت از زندگیتان باید مسئولیت قبول کنید و تغییر کنید؟ لیستی از بزرگترین

ترسهایی که ممکن است بعد از تغییرات بزرگ در زندگیتان به شما دست دهد را تهیه کنید؟ در 

حالا احساس نگرانی  کدام موارد ممکن است که احتمالا احساس گناه بکنید؟ در کدام موارد از همین

 کنید؟می

 

 

 

 

 

 

 

 کند :دوروتی روو بیان می

گوییم در اشتباه هستیم فضایی از عدم اطمینان به وجود دانید، زمانیکه میهمانطور که خوب می

کنید اطمینان را تحمل کنید پس از عهده اظهار)اقرار( اینکه اشتباه میتوانید عدمآوریم... اگرنمیمی

احیانا اطمینان کامل داشتن برای شما امری شگرف و عالی است و ایمنی کامل  .آمدهم برنخواهید 

خواهید بایستی آزادی، دهد ، اما آیا به این نیز دقت کرده اید که اگر اطمینان کامل میبه شما می

 عشق و امید را رها کنید؟

 ۷6-۷6  ت؟ چه چیزی است استان حبس کردهکنید چه چیزی شما را در زندان افسردگیفکر می

کرده است؟ چگونه  قدمهای لازم   اید و شما را زندانی افسردگیکه شما جرات تغییرش را نداشته

 کنیم برداریم؟برای تغییر راههایی که چیزها را اینگونه احتمالا تعبیر و تفسیر می
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 ۷6-۷۷ دادی که همچنان در توانیم به هر رویدهیم آیا میهمچنانکه به تهیه دستنوشته ادامه می

کند ) بعنوان مثال : تعطیلات کریستمس(و احتمالا به مان ما را ناراحت و غمگین میبزرگسالی

 شرایط محیط و پیشامدهای زمان طفولیت و کودکی ما ربط دارد بیاندیشیم ؟ 

 

 

 

 

 

   نکته اید ما نب باشد و راهی برای خجالت و شرمساریاین دستنوشته شخصی روز به روز می

بشود بلکه راهی است برای اینکه هر چه  آرامتر و روانتر زندگیمان را به مرحله تعادل و فارغ از 

 ناراحتی و غم برسانیم.

 ۷6-۷2 های گمنام بنویسید:لطفا نظر خود را در مورد بیانات ذیل از کتاب بزرگ الکلی 

دنیای  شود. ما بهآغاز می به محض اینکه گذشته را تمیز کنیم زندگی جدیدمان با شدت  بیشتری 

معنوی و روحانی پا گذاشته ایم. کار بعدی مان  این است که  در فهم و سودمندی رشد کنیم. این 

بایست در تمام طول زندگی ادامه یابد. ما به دیدن چیزی نیست که یک شبه رخ دهد و می

رآوردیم، به یکباره  از دهیم. وقتی  از آنها سر دخودخواهی ؛ ناصادقی، رنجش و ترس ادامه می

کنیم و اگر ی آنها با شخصی فورأ صحبت میخواهیم که آنها را برطرف کند. ما دربارهخداوند می

کارمان گیریم افآییم. سپس تصمیم میباعث آسیب به هر فردی شده باشیم درصدد اصلاح آن برمی

یگران پذیرش و شکیبایی  با د دهیم. عشق وتوانیم به او کمک کنیم تغییر را به سمت کسی که می

رمز و قانون ماست.... هر روز، روزی خواهد بود وقتیکه چشم اندازی از خواست خدا را در تمام 

توانم به بهترین شکل در خدمت تو باشم؟ خواست تو )و نه مان بگنجانیم. چگونه میکارهای روزانه

اه خواهند شد. ما در این راه خواست واراده است که به مرور با ما همرمن( انجام پذیرد.اینها افکاری

صحیح و بهینه از خواست  توانیم به کار ببریم.. این استفادهخودمان را هم هر چقدر که بخواهیم می

 اراده است.
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 ۷6-۷۹  اید، تهیه کنید؟اندیشیدهلیستی از راههای تازه و مثبتی که اخیراً درباره خودتان می 

۷6-۷۹-۷ 

۷6-۷۹-2 

۷6-۷۹-۹ 

۷6-۷۹-۲ 

۷6-۷۹-۲ 

 ۷6-۷۲  لیستی ازافرادی  که در گروه افسردگان گمنام شما هستند و امروز دوست دارید  با آنها

 صحبت کنید تهیه نمایید: 

۷6-۷۲-۷ 

۷6-۷۲-2 

۷6-۷۲-۹ 

۷6-۷۲-۲ 

۷6-۷۲-۲ 

 ۷6-۷۲  لیستی از فعالیتهای مختلف لذتبخشی که در چند روز آتی برنامه دارید  انجامشان دهید

 نویسید.را ب

 

 

 

 ۷6-۷7 ه اتمام اید تا آن را بریزی کردهاید، به انضمام روزی که برنامهفعالیتی که انجام آنرا پذیرفته

 برسانید را در ذیل بنویسید.

۷6-۷7-۷ 

۷6-۷7-2 

۷6-۷7-۹ 

۷6-۷7-۲ 

۷6-۷7-۲ 
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 ۷6-۷۱ د نقش دارن با مقیاس یک تا ده به هریک از عواطف و هیجانات زیر که در زندگی روزانه شما

 بالاترین تأثیر را دارد(. ۷6دهد درحالیکه کمترین نفوذ را نشان می ۷امتیاز دهید. )

 

 خشم، اضطراب، گناه، ترس

 

 

 

 

 ۷6-۷8  حال لیستی تهیه کنید از راههای مختلفی که برای برطرف شدن احساسات ناخوشایندی

 استراتژی و تدبیر خود را بنویسید. اید ؟ریزی کردهشود برنامهکه  اکثر اوقات در شما ایجاد می

 

 

 

 

 

 

 کند که : بیان می "افسردگان گمنام"کتاب 

بخشیم! فوراً به یکی ازدوستان ، اعضای گروه افسرگان گمنام،  همکار خودمان را فورا می

تان این است که در همین روز و همین ساعت گویید که هم اکنون سعیو یا همسرتان می

یروی برتر تکیه کنید تا به شما شجاعت خطرکردن در افکار امیدوارانه زندگی کنید و به ن

ای که قدرت این را دارند شما را به اجتماع، خانواده و جمع را بدهد.افکار امیدوارانه

دوستانتان بیاورند. حالت وگرایشی قدرشناسانه را در خود رشد دهید و خدا را به خاطر 
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تان در ارتباا  داریم همین امروز است. با بهبودیامروز شکر کنید! تمام چیزی که ما 

اگر سایرین بتوانند من هم  "گویدباشید و درگیر شفای خود شوید. این گرایش که می

ری گیاگر این برنامه را پی-گیری کنید. بله این حقیقت دارد ، را شروع و پی"توانممی

 کنید خواهید توانست.)ر(

 ۷6-۷۳  خرسند وسپاسگزار داشتن آنها  -و در تک تک روزهای آتی–روز چیز را که در ام ۷6لیست

هستید بنویسید. لطفاً یک مورد بیشتر که به خاطر آن خرسند و سپاسگزار هستید را نیز اضافه 

 کنید.

۷6-۷۳-۷ 

۷6-۷۳-2 

۷6-۷۳-۹ 

۷6-۷۳-۲ 

۷6-۷۳-۲ 

۷6-۷۳-7 

۷6-۷۳-۱ 

۷6-۷۳-8 

۷6-۷۳-۳ 

۷6-۷۳-۷6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ~156 ~ 
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 قدم یازدهم                      

از راه دعـا و مراقبه خواهان بهبود رابطه آگاهانه مان با خداوندی که 

ما فقط جویای آگاه شـدن ازخواست و . بردیم شـدیم خود به او پی 

اراده اش در مورد خودمـان و توان و نیرویی کـه بتوانیم آنرا به اجرا 

 درآوریم شدیم.

 

 آمده است که : "ردگان گمنامافس"در کتاب 

و بسیار شبیه اصرار یک الکلی برای  -ما با اجباری که به اندوهگین ساختن خود  داریم

مان را به خداوند کنیم روزانه خواست و ارادهنیاز پیدا می -مداوای خود با الکل است

 نه ما با اینهای نیروی برتر باشیم. این ادامه ارتباا هوشیاراسپرده و در طلب راهنمایی

مان از نیازی که به اندوهگین ساختن خداوند عاشق است که در نهایت منجر به رهایی

 شود.)ر(خود داریم می

 ۷۷-۷ ا شوند تکنید؟ محرکهایی که باعث میافسردگی خود را از دید یک اجبار چطور احساس می

 تان بروید چیستند؟ به شکلی سینوسی به اعماق چاه تاریک افسردگی

 

 

 

 

ا به کنید و یاندیشید، آیا آن را به عنوان یک چیز بزرگ احساس میزمانیکه به افسردگیتان می

 کنیدآورند به آن نگاه میی افسردگی را بوجود میعنوان بخش هایی کوچک که مجموعا  تجربه

 ه چیزی)برای مثال، روش فکر ، رفتار  و یا احساس کردنمان (. به زبان دیگر وقتیکه  ما آن را ب

در   دشوتبدیل کنیم که واقعیت و ماهیت جسمانی دارد و بر ما تسلط دارد و غیرمنتظره حادث می
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مانند زمانی که من به چشم یک بیماری   کنیمواقع از افسردگی در اصطلاح پزشکی آن صحبت می

ا نی و یشبیه چیزی از خارج وجودمان بود، مانند یک میکروب عفو –کردمام نگاه میبه افسردگی

ویروس. در واقعیت، افسردگی ما از قسمتهای مختلفی همچون روشهای فکر، رفتار و احساسی 

 مخصوص به دیدگاه افسردگان تشکیل شده است.

 ۷۷-2کنید بنویسید؟ آیا برید و آنرا حس میدرخصوص راه و روشی که به افسردگی خود پی می

شود که به آن تجربه افسردگی یزی میگیری چتوانید قسمتهای متفاوتی را که سبب شکلمی

 از هم  تفکیک کنید؟ گوییم، می

 

 

 ۷۷-۹کنید:با کدامیک از توصیفات زیر بیشتر ارتباط برقرار می 

 ۷۷-۹-نقص بودنالف: نیاز به کامل و بی 

 ۷۷-۹-ب: نیاز به موفق بودن 

 ۷۷-۹- همیشه ! –ج: نیاز به راضی و خشنود کردن دیگران 

 ۷۷-۹-نکه هرگز خشمگین نشومد: نیاز به ای 

 ۷۷-۹-! ه: نیاز به داشتن فردی در زندگی، قبل از احساس اینکه خودم هم انسان هستم 

 

 

 ۷۷-۲  لطفاً بیان کنید که کدامیک از موارد فوق شما را در خلق پایین، مایوس و یا ناامید نگه

 سید؟   نیز بنوی گیرندیخصوص که این گرایشات و  رفتارها  از کجا نشات مدارند؟ همچنین در اینمی
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 0آلیتصویر آرمانی یا ایده                                     

آلی یک تصمیم برای جلوگیری و تاخیر در رشد است زیرا کمبود ها را انکار تصویر آرمانی یا ایده

ی درست، فروتنی هاالپردازد. آرمانها و ایدهکند ویا به سرزنش شدید و مردود شمردن آنها میمی

 آلی، تکبر و خودسری را. کنند و تصویر آرمانی و ایدهرا بیشتر می

تمام تلاش ما در سرتاسر این کتاب این بوده است که با خانه تکانی به سمت غلبه بر این کمبودها 

حرکت کنیم. در این صورت خواست ما بلکه بتواند در معرض خواست خدا قرار گیرد و به آن متمایل 

 دد ، بدین شکل بلکه احساس آزادی نماییم و دیگر ناامید نباشیم.گر

شود ، آرزوی تغییرات بیشترنیز در دانیم هرچه شور و شوق و جدیتمان در تغییر بیشتر میما می

مان که ما را محبوس و محدود ما افزایش خواهد یافت. هرچه بیشتر تغییر کنیم هم پابندهای زندگی

 شوند.و جدا می کرده بودند بیشتر باز

 لطفاً  متن ذیل را بخوانید و در موردش فکر کنید  :

ام زندگی کنم، قادر به مرتفع کردن آن من تا وقتی تصمیم نگیرم که بدون رفتار اجباری

بلاخره در یک  بازندگی کردن حقیقی درخواست و ذهن خداوند است که .نخواهم شد

سفت و غیر قابل انعطاف و خودکاری که  کند که به تفکرساعت از یک روز  کمکمان می

به گونه ای که دیگر اجازه ندهیم تفکرات،   در مورد مردم و چیزها داریم توقفی بدهیم،

 و استنباا درک و احساسمان  بپردازند.)ر(  عواطف و هیجانات تاریخ دارمان به پیشگویی

 ۷۷-۲ ا دهید و تال حاضر انجام میلطفاً به ترتیب اولویت،فهرستی از مهمترین کارهایی که در ح

 دادید تهیه کنید.قبل از آمدن به جلسات افسردگان گمنام انجام نمی

 ۷۷-۲-۷ 

 ۷۷-۲-2 

 ۷۷-۲-۹ 

 ۷۷-۲-۲ 

 ۷۷-۲-۲ 

 

                                                           
1 Idealized image 
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 ۷۷-7  بگویید چگونه این روش جدید زندگی با دوازده قدم افسردگان گمنام، دوباره ارزش زندگی

 دهد!مان میکردن را به زندگی

 

 

 

 ۷۷-۱ بینید شوید کمتر خودتان را ترسان میکه با شرایط جدیدو چالشهای جدید مواجه میآیا وقتی

 کنید؟بله یا نه. اگر پاسختان مثبت است لطفاً توضیح دهید.و اتوماتیک وار خودتان را غمگین می

 

 

 

 

 ۷۷-8 :درباره متن ذیل چه احساسی دارید 

یم ، در اینجا یک شانس خوب اای بزرگ نشدهاگر ما تا به حال در هیچ مذهب متشکله

ایم برایمان فراهم شده است تا معبر و رویکرد جدیدی که درمورد پروردگار پیدا کرده

تر از بقیه کمتر دستخوش قضاوت باشد و این خدای دوازده قدم برایمان پذیرفتنی

 باشد که زمانی احیانا داشته ایم.)ر( مفاهیمی از خدا 

 

 

 

مان را به خدایی که خود به او پی بردیم نهایتاً وقتی خواست و زندگی در شروع قدم سه، دریافتیم

سپردیم، این قدمی به سوی اعتماد و عمل است. این به این معناست  از زمانیکه دریافتمان از خدا 

مان را توانستیم زندگیرا برای خودمان به خدایی از عشق و توجه تغییر ماهیت دادیم بسیار آسانتر

ر تازه از خدایی بسپاریم  که زمانی تصویر ما از او  مقتدر ، دور و غیرصمیمی و انکارگر به این تصو

 فکر بوده است. و بی
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 ۷۷-۳ نند کبرید را بیان میالفاظ مختلفی که به بهترین نحو خدایی که خودتان به او پی می

ت که رده اسبنویسید. همچنین بگویید که چگونه گروهی که در آن عضو هستید به شما کمک ک

 برید بیابید. پذیرش ، عشق و رحمت و بخشش را در این خدایی که به او پی می

 

 

 

 

 

 )مجله انجمن الکلی های گمنام(:۷تکه ای از مجله برگ مو

گرفتم رفته بود و خدایی که خودم به او پی ببرم ....آن ایمان آموزشی که در روزهای یکشنبه فرا می

کردم، که این بعدها معلوم و مشخص ما نه خیلی دورتر از آنچه فکر میپرت و دور از دسترسم بود)ا

شد..(. این مسئله من را به آرامی به تفکر در مورد توانمندی یک نیرو سوق داد و من خواهان ادامه 

خداوند با تمام جهالتهایی که   این راه شدم. من هنوز آماده تعهد و پذیرش خدا نبودم . هر چند

جمن الکلیهای گمنام دعوت شده بودم ، آماده پذیرش و قبول من بوده است...و این داشتم و به ان

ها، این اظهارات توجه من را جلب های سطحی  درباره دانهراه و روش اوست.. در برخی از نوشته

ای طبیعی با تمام جزئیات و خصوصیات آن تولید کند ای را مشابه به دانهتواند دانهکرد : علم می

رسد که این کلمات از داخل عباراتی برگزیده شده است. شاید آن دانه رشد نکند. به نظر میولی 

ساز از قلم افتاده است؟ آیا اندازه و مقداری های دستخواهند.  چه چیزی در دانهآنها پاسخی می

ر ها؟ و دایم؟ آیا این قضیه در همه موارد صادق است؟ حتی انساندانستهداشته که ما درباره آن نمی

 ؟آخر بزرگترین سوال، به هر حال چه کسی مسئول این کار است

بله من به  برم، من خود را به منطقی فراتر از نفس خودم واگذار کردم.میای پینهایتاً به مسئله

معجزات بیشمار و اتفاقات تصادفی ومنطبق بی شمار و شواهد بی شماری از یک نیروی برتر از 

مرا احاطه و بی پناه کرده و درشگفتی خود غرق نموده است تسلیم شدم. این خودم، به هیبتش که 

ی من با کلمات و الفاظی که در کتاب بزرگ آمده است نیرو هیچ زمانی را برای تقویت باورهای تازه

                                                           
1 Grape wineدر انجمن الکلیهای گمنام ایران با نام مجله برگ مو ترجمه شده است= 
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به هدر نداد: ما دریافتیم که به محض آنکه قادر شویم غرض و قضاوت تبعیض آمیز را کنار بگذاریم 

تمایل به باور نیرویی برتر از خودمان کنیم ، شروع به دریافت نتایج خواهیم کرد، اگرچه و  ابراز 

 برای هریک از ما دریافت و درک کامل آن نیروی برتری که خداوند است، ناممکن است.

او همیشه آنجاست فقط اگر من بنگرم، احساس کنم و بخواهم که باشد. در واقع ارتباط هوشیارانه 

 من بستگی دارد. من به تمایل

 ۷۷-۷6 اید را  ادامه دهید؟ لطفاً در اینباره خواهید مسیر پیشرفتی که تا کنون کردهچگونه می

برند و در انجمن بنویسید که دوست دارید چگونه  به همنوعان خود که از افسردگی رنج می

 افسردگان گمنام  عضو هستندکمک کنید .

 

 

 

 

 ۷۷-۷۷ رده تری را به تازه واردها و آنهایی که منزوی هستند و خود توانید خدمات گستچگونه می

 کنند نمایید؟را از حمایتهای گروه جدا می

 

 

 

مان ی بیداریپایان خواهیم داشت، اگر که تمایل به ادامهیک زندگی تازه با امکانات و ممکنات بی

 را داریم.

 ۷۷-۷2 ای برای ادامه بیداری شخصی خود دارید؟چه برنامه 

 

 

 

 

کنیم که: سنگ بنای افسردگان گمنام در کمک یک فرد این نکته را از الکلی های گمنام تاویل می

 افسرده به  افسرده دیگر است.
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 کند که: بیان می "افسردگان گمنام"کتاب 

مان به خواست و قدم دوم و سوم نیز مانند قدم یازدهم در مورد تبدیل خواست و اراده

 یمان باید به دنبال دانستن خواست و ارادهر جهت اولویت بندیما د ی خدا هستند.اراده

 )ر(مان بستگی دارد.خدا در مورد خودمان بگردیم. ولی بهبودی به خود

 ۷۷-۷۹ کنید تا به خواست و اراده خدا باشید را تهیه کنید. تا لیستی از راههایی که تلاش می

گویید حال به خواست و اراده خدا که می شودتان اهمیت دارد بگویید چطور میآنجاییکه برای

 هستید.

 

 

 

 

 

 کند که:بیان می "افسردگان گمنام" کتاب پایه

خواهیم خواست خدا را دریابیم زیرا با همتراز شدن خواست شما با خواست ما فقط می

خدا هر چیزی که نیاز داشته باشید یا بخواهید همان خواهد شد. آزادی زیادی در این 

اهید خواست شما، خواست خدا باشد. هرچه بیشتر دعا کنید، بیشتر است که بخو

خواهید به سمت خواست خدا بروید. اعتیادتان به غم و اندوه  به گذشته خواهد می

 ی حال شما قرار خواهد گرفت.)ر(پیوست و صلح و سلامتی خداوند در لحظه

 ۷۷-۷2 تان را با خواست و اراده خدا همسو لطفاً در اینباره بنویسید که از وقتیکه خواست و اراده

 تان چه نشانه هایی از تغییر داشته است؟کرده اید زندگی

 

 

 

 

 



 ~164 ~ 
 

 گوید که:می "افسردگان گمنام "کتاب  

رهایی از اعتیادمان به غم و اندوه به این معنی است که چگونه  برای خود ارزش قائل 

  شویم.)ر( 

 ۷۷-۷۹ عد از شرکت در انجمن افسردگان گمنام و شروع به لطفاً لیستی از راه و روشهایی که ب

 گانه، یاد گرفتید تا برای خودتان ارزش بسیار قائل شوید را تهیه کنید. ۷2کارکردن قدمهای 

 ۷۷-۷۹-۷ 

 ۷۷-۷۹-2 

 ۷۷-۷۹-۹ 

 ۷۷-۷۹-۲ 

 ۷۷-۷۹-۲ 

  

 گوید که:بیل ویلسون می 

پیدا کردن   اص خواهد بود و نیزهایی خاص برای مشکلاتی خحلدر دعاهایمان، دغدغه یافتن آنی راه

ایم  شایسته کمک و یاری هستند. در این توانایی کمک به انسانهای دیگری که از قبل  دریافته

مان کند. به هر حال ، ما موظفیم مورد، ما هم اکنون از پروردگار درخواست داریم که در این امر یاری

تا دریابیم که معنی این درخواستها چیست؟ که به هر یک از درخواستهایمان به دقت توجه کنیم 

ای را داریم، بهتر خواهد بود تا به هریک از آنها این قید را نیز بیفزاییم: درحالیکه درخواستهای ویژه

 خواهی(اگر خواست تو این باشد)اگر تو این را می

 اب مراقبه با عنوانیک راه خوب دیگر برای ماندن در ارتباط آگاهانه  با پروردگار مطالعه روزانه کت

گردد تا تمرکز شما  به راههایی مثبت است، این کتاب سبب می "افکار خوب  برای روزهای بد "

باشد. مهم نیست چه اتفاقی جلب شود که لازمه فردی است که در صدد رهایی از افسردگی می

نیم و گوش فرا دهیم افتد همه ما نیاز داریم تا  آن مکان آرامی که  بتوانیم در آن استراحت کمی

را بیابیم . گوش دادن به معنی سکوت کردن است. من به شخصه باور دارم که هرچه سکوتمان را 

دهد تا صلح و سلامتی و عشق خدا در پستی و بیشتر و بیشتر کنیم، اجازه بیشتری به ما می

 های روانِ رنجورمان نفوذ کند و ما را از ترس و آسیب پاک نماید....بلندی
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 گوید:یالمثلی روسی است که مین قدم تماماً درباره داشتن نیرو و اختیار است! بیشتر شبیه به ضربا

 بایست هم دعا کنیم و هم به سمت ساحل پارو بزنیم .ما می

 کند که :گمنام بیان میدر کتاب راهنمای ما ، به نقل از کتاب بزرگ الکلیهای

برابر هر گونه پرسش و آگاهی ، دلیلی ست اصلی وجود دارد که در واقع سدی است در 

علیه هر نوع گفتگو و مباحثه ، که هیچگاه در نگاهداشتن انسانها در جهل ابدی شان 

  شکست نخورده است آن اصل تحقیر کردن پیش از تحقیق کردن است.

یده دگمنام برایتان مطرح و ارائه گرآیا شما راههای مختلف شفا و بهبودی که در جلسات افسردگان

 است را به واقع امتحان نمودید؟

 ۷۷-۷۲ .اگر پاسختان مثبت است، لطفاً همه راههایی که به شما کمک کرده است را بنویسید 

 

 

 

 

 

 

 

 کند که: بیان می افسردگان گمنام""کتاب 

وره مان مدام در یک دما باید به این نتیجه برسیم  از زمانیکه افسردگی و افکار غمگینانه

شوند، باید اظهار)اقرار( کنیم احساساتمان از کنترلمان خارج هستند و به ر میزمانی  بدت

 کمک نیاز داریم.)ر(

 ۷۷-۷۲  گیریم و یادگرفتن به معنی مداومت در گوش کردن است. آیا کنیم چیز یاد میاگر گوش

اید یدهشنچیزی هست که امروز از طریق گوش دادن آنرا یاد گرفته باشید؟ لطفا درباره چیزهایی که 

 اید .ای برایتان کاربرد دارد بنویسید. بنویسید که چه چیزی یاد گرفتهو امروزه به شکل ویژه
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 گوید :دوروتی روو می

خطرات، یا شاید حتی خطراتی بزرگتر اگر بخواهید که  زندان افسردگیتان را به سمت جهان عادی 

احتمالا نیازمند تغییر خواهید بود و تغییرات ترک کنید، شما را تهدید خواهند کرد. آنجاست که 

همیشه با احتمالات و ممکنات همراه هستند. خوبی افسردگی در این است که روزهای شما در آن، 

د تمام توانیتماما شبیه یکدیگرند. شما درباره آنچه اتفاق خواهد افتاد اطمینان خاطر دارید. شما می

ت پاسخ از جانب شما هستند را از خود دفع کنید.  زندگی زندان افراد و اتفاقاتی که درانتظار دریاف

مانند شما روزمرگی عادی خودش را دارد و شبیه به تمامی زندانیان طولانی مدت، شما نیز عادتی 

 دهید. زندانکنید و رشد میاید را بیشتر میکه به امنیت زندانتان و همیشگی بودن آن کرده

 لی حداقل ایمن است.افسردگی شاید راحت نباشد، و

 ۷۷-۷7  لطفاً پاسختان را در مورد فوق بیان کرده و واکنش خود را بنویسید. آیا ارتباط هوشیارانه

ای ست که در این زمانها از شما با خدا حس و فهم آزادی بیشتری را به شما داده است وبه گونه

 روید؟ زندان افسردگی بیرون می

 

 

 

 

 

 ۷۷-۷۱ برید به شما د و به حرفهایی که خداوندی که خودتان به او پی میافکار خود را بنویسی

کنیم خداوند به گوید گوش فرا دهید. قدم یازده قدمی پر از امید است زیرا در این قدم دعا میمی

باید انجام دهیم برآییم و در این زمان است که  نیرویی دهدتا بتوانیم از عهده انجام هرآنچه که ما

خواهد، باشیم. این تنها  در شرایطی میسر است که هر مانجایی که پروردگارمان میتوانیم در همی

روز زمانی را برای دعا در نظر بگیریم، در مکان همیشگی و آن را تبدیل به کاری روزمره کنیم تا 
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اند به تدریج از بین بروند. ما هایی که ما را در زندان افسردگی محبوس داشتهجاییکه تمامی مانع

 اکنون کلیدهای آزادی خودمان را داریم.مه

 

 

 

 

 ۷۷-۷8 تواند شما را با خداوند ارتباطی ای که میحال بنویسد امروز خود را چگونه با دعا و مراقبه

 کنید؟هوشیارانه دهد آغاز می
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 دهمقدم دواز                                           
حاصل از کارکرد این قدم ها سعی کردیم این پیام  0با بیداری معنوی

 مانها برسانیم واین اصول رادر تمامی جنبه های زندگیرا به افسرده

 بکار گیریم. 

 

 ۷2-۷  ست کند را بنویسید؟حال که مدتیبه ذهنتان خطور می بیداریآنچه که هنگام شنیدن کلمه

کنید، شده است که تید و در جلسات افسردگان گمنام شرکت میدرحال کارکردن دوازده قدم هس

 بیداری روحانی )معنوی( را تجربه کنید .

 

 

 

 

 

 ۷2-2  بنویسید که این بیداری به چه شکل، روحانی بوده است؟ روحانیت در زندگی شماچه معنی

 شود ؟دهد و چطور معلوم میمی

 

 

 

 

 

 ۷2-۹ اید؟ او چه کسی بود با گان گمنام صحبت کردهدر هفته گذشته با چه کسی درمورد افسرد

 تان را تغییر داده است صحبت کردید؟چه کسی در مورد افسردگی خود و اینکه دوازده قدم، زندگی

                                                           
1 Spiritualمعنوی،روحانی،غیرمادی= 
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 گوید که:کتاب پایه می      

خواهد که همین امروز وقتی که موقعیتهای سخت و افسردگان گمنام از من و شما می

 ر()ش آمدند، به شکل اجبارگونه به درون غم و اندوهمان فرو نرویم.استرس آور برایمان پی

 ۷2-۲ زایی همچون مرگ ، از دست دادن فردی که دوستش داشتید و یا از آیا در شرایط استرس

باط اید؟ چگونه ارتی  افسردگی در شما شده باشد قرار گرفتهدست دادن شغلتان که باعث  تجربه

 دارد ؟ دربارهتان باز میرا از عود اجباری بازگشت به داخل افسردگی گمنام شماشما با افسردگان

های حمایتی اجتماعی برای جلوگیری از عودو بازگشت به چاه تاریک راه و روشهایی که این گروه

 اند بنویسید.تان به شما کمک کردهو عمیق افسردگی

هایمان را اظهار)اقرار( شکست این بیداری معنوی)روحانی( چیزی است که ما را قادر کرده است

قیقتا مان را حکنیم و نواقص هویتی خود را ببینیم و احساس کنیم و یادبگیریم که چطور زندگی

چه برخلاف آن_دهد که یک بار استثنائا زندگی کنیم. این بیداری معنوی همچنین به ما اجازه می

مان دهد که احساساتخوب باشیم. و اجازه میبه جای اتفاقات بد در انتظار اتفاقات  -ایمدرگذشته بوده

 به ما باز گردند.

ند. کخواهیم که از چنگ افسردگی رها بمانیم  قسمت پیام رسانی بسیار اهمیت پیدا میاگر می

واردان و افراد دیگر برنامه باقی بمانیم. در رساندن پیام است که این مهم است که در تماس با  تازه

ایم و از طریق عدم خودخواهی افراد که روزی  خود نیازمند کمک بوده شودبه ما یادآوری می

 مان بیرون آمدیم.تر اعضای افسردگان گمنام بوده که از درون افسردگیقدیمی

 ۷2-۲  لطفاً بنویسید چگونه به تمرین اصول معنوی مربوط به افسردگان گمنام در کلیه امور خود

ر یک پاراگراف بیان کنید که زندگیتان قبل از حضور در برید. لطفا دمی نمایید و بکارشان می
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جلسات افسردگان گمنام چگونه بوده است و حال که به این برنامه وصل هستید چه تغییری پیدا 

 کرده و چگونه است؟

 

 

 

 

 ۷2-7 د.کنید بنویسیبرید سپری میدر طول روز، مدت زمانی را که با خدایی که خود به او پی می 

 ۷2-۱ خواهید در این هفته با آنها در ر از افرادی که نامشان در دفترچه تلفن شماست و میپنج نف

 تماس باشید را نام ببرید.

 ۷2-8 های گمنام بیان کنید:لطفاً نظر خود را درباره نقل قول زیر از کتاب الکلی 

ار پشتک. اگر رویدهم فرد تازه وارد هر دو باید روز به روز را در مسیر رشد روحانی به پیش شما و هم 

نگریم رویدادهای قابل توجه و چشمگیری اتفاق خواهد افتاد. وقتی که به گذشته می داشته باشید

آنچه پس از سپردن خود به دست خدا به دست آورده ایم به مراتب بهتر ازآن است که   یابیمدرمی

ندای راگ هر چه که باشد. اوضاع و شرایط فعلی شما .توانستیم برای خودمان دست و پا کنیمخود می

 !ای در انتظارتان خواهد بودزندگی جدید و تازه دکنی دنبال نیروی برتر را درک و یک

 در جایی دیگر از این کتاب آمده است :

 ۷2اگر از من بپرسند که به نظر شما مهمترین عامل موفقیتتان در این برنامه در کنار دنبال نمودن 

و مهمترین فردی که با او صادق هستم  نیز خودم  صداقت قدم چه بوده است، خواهم گفت

 باشم... می

 ۷2-۳ است؟  تان را آزادتر و پر امید نمودهاید، زندگیچگونه و تا چه اندازه صداقتی که با خود داشته

ببرید   کنید صداقت شما سبب شده است تا بیشترین سود راتان که احساس میبخشهایی از زندگی

تان نیاز کمتری به خوشنود کردن و راضی چگونه صداقت شما باعث شده تا زندگی بیان نمایید؟

 اند؟کردن دیگران داشته باشید و آنها شما را بیشتر دوست داشته یا پذیرفته
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 ۷2-۷6 پاسخ اند برسانیم؟کند تا پیام را به افرادی که آسیب دیدهچگونه صداقتمان به ما کمک می

 خود را بنویسید.

 کند که: گمنام بیان میب پایه افسردگانکتا

ئی رفته رفته شما را از فعالیتهای دانیم که هر نوع از اعتیاد و رفتار اجباریهمه ما می

تواند شامل اعضای خانواده ، دوستان  و نیز همکاران عادی  انسانهای اطراف) که می

کوچکی از رنج و انزوا  ی وکند تااینکه در محدودهاندازد و دور میباشند(فاصله می

 شوید...)ر(محبوس می

 ۷2-۷۷ ید گذراناید که در انجمن افسردگان گمنام زمان کمتر و کمتری  را  تنها میآیا توجه کرده

کنید؟ می کند صرفتان با آنها رشد میو وقت بیشتری را با دیگرانی که دوستانتان هستند و  ارتباط

 نویسید. لطفاً افکار خود را در این مورد ب

 

 

 

 

 

شود و ماندن در همین جایی گوید که هیچوقت احساسمان بهتر نمیمان به ما میطبیعت اعتیادی

 دانیم را نباید بکنیم. که هستیم امنیتش بیشتر است وخطر چیزی متفاوت از آنچه که می

 ۷2-۷2 خوانید چه فکر و احساسی دارید؟وقتی متن زیر را می 

کنیم که دیگران چقدر بد در گذشته با شویم  و احساس میوقف می... و هر وقت که مت    

کنیم که به خودمان برگشته و ببینیم که با تکرار این مکررات ما رفتار کردند، نیاز پیدا می

 ایم...)ر(منفی با خودمان چه کارکرده
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یم است که هم اکنون من به این باور دارم که از وقتیکه ما شروع به کار کردن این برنامه کرده ا

قادریم چنین تکرار مکررات دیوانه وار را متوقف کنیم . و مسئولیت این واقعیت که مجبور نیستیم 

 ها کنیم .اینگونه فکر کنیم را بپذیریم . ما هم اکنون میتوانیم چیزهای مثبتی را جایگزین منفی

 ۷2-۷۹ ده که با آنها به خودآزاری های گذشته سبب شلیستی از تمام چیزهای منفی که در زمان

ا شود تدانیم، این یک اجبار است که سبب میخویش بپردازید تهیه کنید؟ تا آنجاییکه می

ت به برای مثال، برگش –کنیم غیرمستقیم به عقب بازگردیم، جاییکه احساس راحتی و آسایش می

ها و تفکرات منفی بدی مان. ذهن و جسم ما بشدیدا عادت کرده است تا در مسیری ازچاه افسردگی

در مورد خودمان قرار بگیرد و این احتیاج به زمان و تمرین دارد تا  منفی ها  را متوقف نماییم و 

 افکار مثبت را جایگزین آنها کنیم. 

 

 

 

 

 

 ۷2-۷۲زده کردن خودتان آماده فهرستی از تاکیدات مثبتی که در هنگام شروع  ترساندن و خجالت

 کنید. خواهید داشت را تهیه

 ۷2-۷۲-۷ 

 ۷2-۷۲-2 

 ۷2-۷۲-۹ 

 ۷2-۷۲-۲ 

 ۷2-۷۲-۲  
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 ۷2-۷۲ اید اسامی تعدادی از افرادی که در این هفته داستان امید خود را برایشان تعریف کرده

 بنویسید.

 

ی تواند ما را در ارایهی مناسبی از همه قدمها آورده شده است و احتمالا به خوبی میدر زیر خلاصه

 باشد و مشخصتا دریابیم چگونه زندگی ما به تک تک قدمها مرتبط می نظری مناسب یاری دهد

 گردد.می

 

 دوازده قدم و دوازده سنت                                         

انگیز نشان داد: ما دریافتیم که در مجموع از اجبار افسردگیمان قدم اول به ما پارادوکسی شگفت

 که قبل از هر چیز اظهار)اقرار( کردیم که نسبت به آن ناتوان بودیم.توانستیم رها شویم  تا ایننمی

 ۷2-۷7 دانید علت آن اید و اگر چنین است تا جاییکه میامیدی کردهسوال: آیا  اخیراً احساس نا

 تواند باشد؟چه چیزی می

 

 

 

 

اگر -بازگردانیمتوانیم سلامتی روان خودمان را در قدم دو دیدیم از آنجاییکه ما به خودی خود نمی

 به نیروی برتری احتیاج داریم که او بتواند. -خواهیم نجات پیدا کنیممی

 ۷2-۷۱ کنید از چه راههایی سلامتی روان به شما بازگشته است؟ به بیان دیگر سوال: احساس می

چه چیزی در فکر، احساس و رفتار شماست که عدم سلامت روان شما بوده است؟ درنتیجه در قدم 

است و زندگی خود را به مراقبت خدایی که خودمان به او بردیم سپردیم. درحال حاضر،برخی سه خو
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گمنام درکل بعنوان ایم که گروهمان و یا الکلیهایبودیم دریافته2ویا لاادری  ۷ازما که منکر خدا

 کند.نیروی برتر برای ما کفایت می

 

 

 

 

 

 

 ۷2-۷8  آورد؟ آیا این نیروی برتر تان بیرون میافسردگیسوال: چگونه هر روز نیروی برترشما را از

گرفته بهترین دوست شماست؟ چرا بهترین دوست شماست وچطور)این دوستی(اتفاق افتاده وشکل

 است؟  

 

 

 

 

 

 

در ابتدای قدم چهار، ما شروع به کنکاش و جستجوی چیزهایی در خود نمودیم که برایمان 

باکانه یک دستنوشته جستجوگرانه و بودند. ما بیورشکستگی جسمی ، معنوی،و روحانی آورده 

 معنوی تهیه کردیم. 

                                                           
1 Atheist 
2  gnosticA=خدا هک بداند مسلم طور به نیست قادر نسانیا فکر است معتقد که کسی-لاادری-درفلسفه و الهیات 

 مین) نه  یا دارد وجود دیگری چیز مادی های پدیده ورای اصلا آیا و هست

 (لاادری ،گراییتجاهل به وابسته ،گرایتجاهل ،کیشدانم

http://fastdic.com/word/%D9%86%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%20%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%85
http://fastdic.com/word/%D9%86%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%20%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%85
http://fastdic.com/word/%D9%86%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%20%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%85
http://fastdic.com/word/%DA%A9%DB%8C%D8%B4
http://fastdic.com/word/%DA%A9%DB%8C%D8%B4
http://fastdic.com/word/%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D9%87%D9%84%E2%80%8C%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C
http://fastdic.com/word/%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D9%87
http://fastdic.com/word/%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D9%87
http://fastdic.com/word/%D8%A8%D9%87
http://fastdic.com/word/%D8%A8%D9%87
http://fastdic.com/word/%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D9%87%D9%84%E2%80%8C%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://fastdic.com/word/%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D9%87%D9%84%E2%80%8C%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://fastdic.com/word/%D9%84%D8%A7%D8%A7%D8%AF%D8%B1%DB%8C
http://fastdic.com/word/%D9%84%D8%A7%D8%A7%D8%AF%D8%B1%DB%8C
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 ۷2-۷۳ توان گفت در حال ورشکستگی است سوال: آیا بخشی در زندگی امروز ما وجود دارد که می

گمنام شده بودیم؟آیا من پیوسته از افراد ، همچون زمانی که برای اولین بار وارد برنامه افسردگان

 گریزم؟ کنم و میمیشوند دوریکه باعث انزوا وافسردگی من میمکانها و افکاری 

 

 

 

 

 

هایی خودمان به تن -ای کهنظری به قدم پنج می اندازیم، ما به این نتیجه رسیدیم که دستنوشته

دانستیم که باید سوداگری های مهلکی که درزندگی منزوی خود کافی نیست. ما می -تهیه کردیم

ای به خدا و یک انسان دیگر بیان ترک کنیم و اینها را با صداقت محرمانه و تضادهای آن داریم را

 کردیم.

 ۷2-26 ام سوال:  امروز من چگونه کشمکشها و تعارضات  شخصی ام را حل کردم؟ آیا دریافته

گذارم به طریقی احساس گمنام درمیان میزمانیکه داستان خودو مشکلاتم را با گروه افسردگان

 کنم؟ ام در هنگام رفتن به جلسات را میدگیسبکی بیشتر زن

 

 

 

 

 
 

به سبب برخی دلایل هیچ تمایلی به حذف برخی نقص ها  –در قدم شش بسیاری از ما طفره رفتیم

تیم دانسمان نداشتیم، چراکه هنوز بعضی از آنها به شدت دوست داشتیم. در عین حال میرا از هویت

سویه و نعدیل شوند. بنابراین با این اوصاف که  هنوز برخی که باید اصول بنیادین قدم شش در ما ت

گرفتیم که بایستی تصمیم میتوانستیم آنها را ترک کنیم،  پس میمعایب هویتی داشتیم که نمی

به جای اینکه متمردانه به آنها بچسبیم. به خودمان  -مان را ترک کنیمخودسری و یکدندگی
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ی که از ترسهایم نه هرگز توانم از گفتن انجام دهم اما می گفتیم : شاید امروز نتوانم کاریمی

 نشات گرفته است حذرکنم.

 ۷2-2۷ ترین سوال: آیا نواقصی در هویت شما هست که  ریشه کن کردن آن در خودتان را سخت

یا در مورد راههایی  کنید. آنها را نام ببرید و با گروه در میان بگذارید،بینید و احساس میکار می

ی(، و همیشگی تکلفکنید بنویسید، بنابراین نهایتاً  مانوسیت)بیبه آنها توجه و از آنها مراقبت می که

 کنید.نمایید و با اندکی ریسک شروع به زندگی میبودن را رها می

 

 

 

 

 

سپس در قدم هفتم، ما فروتنانه از پروردگارمان درخواست کردیم تا کمبودهای ما آنگونه که 

 آنروز و تحت شرایط همان روز مرتفع کند. خواهد ، درمی

 ۷2-22  سوال:  چه کمبودهایی برای شما اهمیت بیشتری دارد که هرچه سریعتر مرتفع شوند؟ 

 

 

 

 

 

 

 

در قدم هشت، ما به خانه تکانی خود ادامه دادیم تا دیدیم نه تنها با خودمان در تعارض بودیم  بلکه 

بایست شروع کردیم هم تعارض داشتیم. ما میندگی میبا انسانها و شرایط دنیایی که در آن ز

 ساختیم. بنابراین فهرستی از افرادی که به آنها آسیب زدهکردیم و صلح و سلامتی خود را میمی

 بودیم تهیه کردیم و خواستار درست کردن آن مسئله شدیم.
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 ۷2-2۹ بیداری برندگی رنج میسوال: چگونه بوسیله حمل این پیغام برای افراد دیگری که از افسرد ،

معنوی شما بیشتر شده است؟ آیا امروز کسی هست که نیاز داشته باشید به صلح و سلامتی با او 

 برسید؟ 

 

 

 

 

 

 

کنیم ما این طریق را در قدم نهُ با جبرانی مستقیم در مورد کسانیکه درگیر و نگران هستیم دنبال می

 راد دیگر شود......کارباعث آزار آنها و یا اف، مگر اینکه این

 ۷2-2۲  سوال : جبران خسارتهای مستقیم چگونه در بیداری معنوی شما موثر بوده است؟ 

 

 

 

 

 

ایم که بردهایم، ما شدیدا پیدر این زمان در قدم ده، ما پایه و اساس زندگی روزانه را بنا نهاده

اه هستیم فورا آن را مان ادامه دهیم و هرگاه در اشتبنیازمندیم به تهیه دستنوشته شخصی

 اظهار)اقرار( کنیم.

 ۷2-2۲ ی شما چیست؟ حال که فعالانه این برنامه را کار سوال: بنویسید اساس زندگی روزانه

 کنید و بیشتر از قبل ورزششوید، از خودتان بیشتر مراقبت میکنید، زودتر از خواب بیدار میمی

 تان چیست؟ی زندگی روزانهکنید، اساس و پایهمی
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در قدم یازده دیدیم که اگر نیرویی برتر، سلامتی روان ما را باز گردانده است و ما را قادر ساخته  با 

مقدارکمی از آرامش و سلامتی ذهن در جهانی پر از مشکل زندگی کنیم، پس چنین نیروی برتری 

باطی مستقیم که با او ارزش شناختن بهتر را هم دارد. تا آنجا که امکان دارد این شناخت را با ارت

کنیم. ما دریافتیم که با مداومت در مراقبه و دعا، هر چه بیشتر و بهتر به نماییم پیدا میبرقرار می

ا به شود تای مبدل میکنیم  که از یک آب باریکه به رودخانهببریم، کانال و مجرایی باز میاو پی

 دایت شویم.  سمت قدرت محض و راهنمایی و هدایت امن خدا بیشتر ه

 ۷2-27  سوال: اگر کسی از شما بپرسد چگونه و از کجا دانستید که قدرتی برتر وجود دارد از

گویید که شاید به آنها برای ایمان آوردن به اینکه واقعا تجربیات شخصی خود چه چیزی به آنها می

 کند .نیرویی برتر از ما وجود دارد کمک می

 

 

 

 

 

 

گردیم.ما از زدن برچسب به دنبال آن می انها بعنوان افسردهامید چیزی است که ما انس

کنیم زیرا بیش از این قصد نداریم  به اجباری که به افسرده به خودمان امتناع می

مان داریم ادامه دهیم. همچنین ما بسیار برتر از احساس غم و اندوهمان افسردگی

، هویت واقعی ما از درون کنیمهستیم. وقتی سعی کنیم که فقط برای امروز زندگی

 کند.)ر(مان ظهور پیدا میافسردگی

 ۷2-2۱ رسد زمانیکه عواطف و هیجانات خود را سرکوب کردیم همه عواطف و سوال: به نظر می

در زندگیمان وارد  هیجاناتمان  تحت تأثیر قرار گرفت و دیگر هیچ چیز خوشحال و شادکننده ای
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ش کنیم در این شرایط دیدگاهمان به زندگی شروع به تغییر و نشد،  اگر برای امیدواری سعی و تلا

 ود.شپذیر میکند و خواهیم دید که امید هست و لذت و خوشی یکبار دیگر امکانبهتر شدن می

بیند و  رنگها را وضعیت ما مانند کسی است که عینک دودی به چشم دارد، دنیا را دودی می

 دهد.تشخیص نمی

 

 

 

 

 ۷2-28 وصیف تان را تهستید؟ لطفاً تا جاییکه امکان دارد به بهترین نحو خود حقیقی شما چه کسی

خواهید باشید ولی نیستیدرا بنویسید؟ این دو چقدر ی آن خودی که میکنید؟ همچنین مشخصه

 با هم تفاوت دارند؟

 

 

 

 

 

 

 

 ۷2-2۳ سید. لطفا اگر راهی هست که بتوانید اندکی تغییر در این مورد بدهید ، آنرا بنوی 
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افسردگان گمنام جایی نیست که مردم به حال شما غمگین شوند و تاسف 

بخورند..افسردگان گمنام یک برنامه معنوی ست که در آن کسانی مانند خودتان صادق ، 

بینید. کسانی که تدریجی و شان را میباز و گشوده و راغب به کارکردن با نواقص هویتی

 -ی آن را تغییر دهندمجبورند زندگی خود و شیوه کنند کهیقدم به قدم اظهار)اقرار( م

خواهند یک انسان سالم، امین و صادق باشند.تصمیم، تصمیم شماست. شمایید اگرکه می

ا توانید بتان را میگانه و داستان شخصیکنید. هم اکنون قدمهای دوازدهکه انتخاب می

 شان به آنها کمک کنید.)ر(  دیگران درمیان بگذارید و در سیاحت و سفر زندگی

 لطفاً با اظهار نظر در مورد متن ذیل این کتاب را به پایان برسانید:

در صورتیکه در این مرحله از باز سازی خود از قبول رنج و زحمت ابا نکنیم  پیش از رسیدن به 

ای آشنا شویم. ما با احساس خوشحالی و شادی تازهی آن مبهوت مینیمه راه از نتیجه

 یکنیم.مفهوم واژهخوریم و آرزوی فراموش کردنش را نیز نمیشویم.حسرت گذشته را نمیمی

رسیم.هر قدر هم که نزول کرده و به قعر رفته باشیم آرامش را درک کرده و به صلح و سلامتی می

گردیم که دیگران از تجربیات ما بهره مند شوند. احساس بی عرضگی و میبه دنبال راهی

دهیم و رود. خودخواهی هایمان را از دست میتی و دلسوزی به حال خود درما از بین میلیاقبی

خودپرستی و فرصت طلبی در ما از بین   کنیم.در عو  به معاشرت با دیگران علاقه پیدا می

ا کنند. ارتباطاتمان بها  وبرخوردی که نسبت به زندگی داریم به کلی تغییر میرود. نگرشمی

روند. ما با درک مستقیم و د خواهد یافت. ترس از مردم و ناامنی مالی در ما از بین میمردم بهبو

ار شدیم  ابتکیابیم  که چطور در موقعیتهایی  که درگذشته دستپاچه و نگران میحسی درمی

 دهد که خودمان قادریابیم که  خداوند کاری برای ما انجام میعمل داشته باشیم. ما به ناگاه درمی

ورد ها در مکنیم. این وعدهها غیر معقولند؟ ما اینطور فکر نمیایم. آیا این وعدهه انجام آن نبودهب

اند، گاه به سرعت و گاه به آهستگی.  این وعده ها همواره تحقق ی عمل به خود پوشیدهما جامه

 ر(یابند اگر از سعی و تلاش برای آنها دریغ نکنیم.)می
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 ۷2-۹6 ه ای کتان به سبب کارها و تلاشهای مصرانها درباره اینکه چقدر زندگیلطفا افکار خود ر

اید تغییر نموده است، در میان بگذارید. نتایج مثبت برای زندگی شخصی و دنیای خود انجام داده

خصوصاً روی سخنانتان  گمنام در میان بگذارید ورا به همراه شواهد و مدارک در جلسات افسردگان

ارد دداند این انتخابش او را در زندان نگه میبه تازه واردی که هنوز نمی -وارد باشدزهتا مستقیماً با

گونه چشود. برنامه روحانی افسردگان گمنام اش میو زنجیرهای افسردگی یا باعث آزادی او از پایبند

 باعث آزادی و رهایی شما شده است؟
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ان افسردگ یجلسه نیشد که عنوان شود اول دهیلازم د نجایمحترم  افسردگان گمنام در ا یبا سلام خدمت اعضا

 ایرانانجمن در نیا لیبه  ده سال  از تشک کیشد و هم اکنون نزد لیتشک 0211در تهران ، بهار سال  رانیگمنام ا

یر ، تغیاقدام به دستبرد از شهر اصفهان ای  بسیار معدودعده سه سال است  که  ای.  متاسفانه  مدت دو  گذردیم

را با  ییو شورا شده در ساختار  افسردگان گمنام نموده هیته  اتینشر یچاپ و فروش بدون اجازه، سانسور و

 ی، دستبردها کایو آمر افسردگان گمنام ایراننداشتن اجازه چاپ از  لیاند که به دلداده لیدرآمد آن تشک

  (ولاو نقض سنتهای افسردگان گمنام)سنت چهارم و سنت  یالملل نیب تیرا یکپ نیو نقض  محرز قوان یمطبوعات

 یز، دفتر مرک افسردگان گمنام ایرانساختار  دییمورد تا ی خاطی جزو انجمن افسردگان گمنام نیست وشورا نیا

از  .یستن اکیافسردگان گمنام آمر یصلا یشورا دییمورد تا زیو ن کایآمر یکنتاک لیو زییافسردگان گمنام  در لو

 شمارهکانال و  قیمجوز را فقط از  طر یافسردگان گمنام  و  دارا یمعتبر و اصل اتینشر شودیاعضا تقاضا م

  .ندینما هیته این کتابموجود در صفحات اول و اطلاع رسانی نشریات  تلفنهای

 - کمیته نشریات، ترجمه و ویرایش افسردگان گمنام-

                                                                          30/11/0279  
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