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 UA  يدرباره

در توانایی و امید خود را با یکدیگر  ،تجربهانجمن زنان و مردانی است که  1درآمدان گمنام کم

درآمدي تا از کم کننددیگر کمک  تا بتوانند مشکل مشترك خود را حل و به هم گذارندمیان می

از حمایت  شانهاي پشتیبانو گروه 2هم به صورت فردي و هم با یارها UAاعضاي . یابندبهبود 

هاي خود را بهتر عملی تا قابلیت برندبهره میو نیروي انجمن دوازده قدمی و نیز ابزارهاي دیگر 

 .کنندریزي اري و آرامش پایهزگ بر اساس سپاس اي زندگی و سازند

 درآمدي چیست؟کم

درآمدي به معناي کم. پول نیست يهدربار فقطشود و درآمدي چیزهاي زیادي را شامل میکم

ی به معناي ناتوان .چقدر درآمد داریمکه نظر از این، صرفاست 4بودنتر از حد و یا کم 3حاصلیکم

 ه کردنبرآوردآن ناتوانی در  مشهودنتایج . مان استهايو شایستگی هاتوانایی يارائهدر بیان و 

 . ماست يهو آیند حال نیازهاي

تواند می. باشد ماناستعدادهاي چون ابراز نکردن عوامل زیادي هم يهنتیجتواند میدرآمدي کم

کردن بخش اعظم پولی که  خرج ،کافیدرآمد در حاشیه زندگی کردن به دلیل نداشتن ي نتیجه

ما را براي و مان پیشرفت ایجاد در زندگید نتوانکه می یهاي سالماجتناب از ریسکیا  داریم

به معناي  ؛مان استهايقابلیتي ههمدرآمدي به معناي زندگی نکردن کم. ندنآینده آماده ک

 .کردن خودمان است به معناي رها و ماندنبال نکردن رویاها و اهداف

 

 

 

 

 

 

                                                 
١ Underearners Anonymous 
٢ partners 
٣ Underachieving 
۴ Under-being 
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 درآمديکم هاينشانه 

  دچار ما آیا سازد مشخص که است کرده تعریف را درآمديکم ينشانه دوازده UA يرنامهب

 علائم این از ما درك کنیممی کار را برنامه که مرور به یا خیر؟ هستیم اجباري درآمديکم

 .کنیممی تجربه را بهبودي هاينشانه کمکم و شودمی ترعمیق

 زمان و اندازیممی به تعویق شوند، انجام باید که را اموري ما :زمان به نسبت تفاوتیبی -1

 .بریمنمی کار به خود اهداف و اندازپیشبرد چشم براي را

 ما شغلی یا باعث پیشرفت زندگی توانندمی به افکاري که اجباري صورت به ما: افکار تغییر -2

 .کنیمنمی کنند، توجه بیشتر را مانسودآوري و شده

 ایم،کرده ثابت شغل خود در را مانشایستگی اگرچه ما: کردن ثابت براي اجباري نیاز -3

 .نمائیم ثابت مجددا را خود ارزش که کنیممی حس را نیاز این

 اصرار نگهداري چیزهایی و مالکیت در ما :فایدهنخور و بی درد اموال به به چسبیدن -4

 .مصرفشکسته و بی لوازم یا کهنه هاياي ندارند؛ براي مثال لباسمان فایدهبراي دیگر که کنیممی

 کمتر سپس شویم،می خسته کنیم،می کار زیاد از روي عادت ما :خستگی /زیاد تلاش -5

 .سازیممی متوقف را آن کلا و کنیممیکار 

 گوناگون کارهاي براي مختلف دلایل به اجباري و صورت به ما: زمان از دست دادن -6

 . کنیممی ارایه یسود مشخص بدون رایگان، صورت به را خود خدمات و شویممی داوطلب

دانیم و از می ارزش کم را خود خدمات و هاتوانایی ما :ارزش دانستن کار خود کم -7

داریم کارمان ترس و حداکثر قیمت براي افزایش پاداش درخواست. 

 کارمندانی یا و دستیاران همکاران، که است بهتر بسیار رسدمی نظر به که هنگامی: انزوا -8

 . کنیممی انتخاب را کردن تنها کار ما باشیم، داشته

 دردهاي دچار شدن، آشکار یا پیشرفت کردن از ترس دلیل به گاهی :جسمی بیماري -9

 .شویممی جسمی

مان است، ما هنگام درخواست چیزي که نیاز یا حق :دلیلبی شرم و گناه احساس -10

 . کنیماحساس ناراحتی می
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 سودآور مانبراي دنتوانمی که را هاییو شغل هاموقعیت ها،فرصت ما :نکردن پیگیري -11

 . کنیمنمی تکمیل را آنها اما کرده آغاز را زیادي کارهاي و هاپروژه ما. کنیمنمی دنبال باشند،

 غیرضروري هايدرگیري هامشتري و کارفرما، رؤسا همکاران، با ما :ثبات از خستگی -12

 .شودمی مالی بحران به مشکلات و منجر تولید باعث که کنیممی ایجاد

 درآمديوجوه مختلف کم

از  نارضایتی در ها بسیاري از ما سال. کنددرآمد فردي است که خود را از زندگی پنهان میکم

ن که با آن بتوانیم گذراممکن است کاري داشته باشیم  ما. بودیم شده پنهان و محیط شرایط

از کار خود خشمگین  مااگرچه ممکن است که . کندزندگی کنیم اما حقیقتاً نیاز ما را برطرف نمی

تغییر، رشد و  سوي هایی بهدیگر و برداشتن قدم هايفرصتیا افسرده باشیم، اما از جستجو براي 

 .ناتوانیمتر خود ابراز وجود کامل

ها و حتی زمان، پول، نیازها، مخارج، شکست مِابها .کنیمابهام زندگی می ردان، درآمدکم ما

 . شودمی نمابد زندگی ابعادخوب و هم  ابعادهم  ی شاملفقدان شفافیت چنین. دستاوردهایمان

از  ياجبار  صورت به اي را داریم، اماحرفه خدمات يهبراي ارائ اقتدار لازم و بسیاري از ما دانش

برخی . کنیماجتناب می مناسبپول کافی براي سود  درخواستکشیم و از خود خجالت می يارتقا

به صورت اما دخل و خرج خود را  کنیممیدریافت  مناسبیدیگر از ما در قبال کارمان دستمزد 

کنیم و آمیزي با مشتریان ایجاد میصومتدیگر از ما شرایط خبرخی . کنیممدیریت نمی موثر

-هدور یک کنند بهبرخی دیگر از ما احساس میهاي شغلی هستیم و نهایتاً مدام درگیر کشمکش

-دانش، مهارت و تجربه کارگیريبه از ودیگر نیاز دارند  یمدرک او ی هنام آموزشی دیگر، گواهی ي

مفید  ممکن استنامه ها و دریافت گواهیگذارندن دوره .کنندمیاجتناب  ،دارند اکنوناي که 

اما  ؛گذاري مالی و زمانیسرمایهشایان البته و  دنباش ضروري مکن استهاي جدید مد، دورهنباش

به   تحصیلات و آموزشتوانایی ما را براي استفاده از  ،1درگیري-خوددرآمدان اجباري، براي کم

                                                 
١ self-defeating symptoms 
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توانیم درخواست مصاحبه شغلی، ارتقاء سمت و یا ما نمی .برندعنوان یک ابزار کارآمد از بین می

 .دستمزد کنیم و قوقح شیازفا

توانیم پول دانیم چرا به ندرت میکنیم، نمیمی رارقا گر راویران-خودکه رفتارهاي حتی هنگامی

چون خوردن تلاش ما هم« :المثلچون این ضربهم. هاي خود فراهم کنیمکافی براي هزینه

 . »مانیممی گرسنه دائما، اما همیشه مشغول هستیم ماسوپ با چنگال است؛ 

ها و افرادي که ترس داریم، از گروه )شدن ابرازو  رشد کردن(از آنجا که ما از دیده شدن 

بازیگري که از  لاثم يارب. گیریمتواند براي آنها مفید باشد، رنجش میاستعدادهاي ما می

یا آشپزي که از مشتریان رستوران یا نقاشی که از مشتریان یا حامیان  گیردرنجش می شمخاطبان

تمهیدات  بهکه چرا بسیاري از ما نیاز  استها برخی از دلایلی  این. دنگیررنجش می اشبالقوه

ما در در نتیجه . کنیم و تمایل نداریم خود را نشان دهیم و قدم برداریممستمر و مداوم را انکار می

زندگی . زندگی کنیم Aدرجه توانیم در واقعیت که می  کنیم، در حالیزندگی می C هدرج یواقعیت

 .حضور استدیده شدن و نیازمند  Aدرجه در واقعیت 

 آییم؟می UAچرا ما به 

آوریم کافی پول درنمی يما به اندازه. رودکه زندگی ما درست پیش نمی آییم چرامی UAما به 

 یا  باشیم؛ ناراضی و دلسرد مانکار از است ممکن. نیازهاي خود را تأمین کنیم گیتا به شایست

 و خسته زیاد کار از است ممکن یاناکام ماندند  که کنیم شروع را ايخلاقانه هايپروژهبارها 

 .کار کنیم  هچ دانیمنمی ما. باشیم شده فرسوده

این . ست نامدوخدر  مديدرآ کم هاينشانه معمولاً از تشخیص UAمندي ما به نخستین علاقه

چه آن را تشخیص بدهیم نخستین قدم در بهبودي از بیماریی است که  ،کردن احساس شباهت

در  شاید .تحت تأثیر قرار داده و زندگی ما را غیرقابل اداره کرده استبسیاري از ما را  ،چه ندهیم

ر آن صورت بوده باشیم، د آنها اگر عضو ،ریخهاي دوازده قدمی دیگر عضو باشیم یا برنامه

هاي دوازده اگر عضو انجمن. ایمخود پیدا نکردهدرآمدي کمبراي  پاسخیها احتمالاً در آن برنامه
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براي اولین بار رفتارهاي اعتیادگونه خود را  شایدآییم می UAقدمی نیستیم، هنگامی که به 

آییم می UAنهایتاً ما به . است يدرآمد به کم و شدن تمایل اجباري به پنهان نگرنمایاببینیم که 

 . یمهست ناتوان هانشانهچون در برابر 

 UAبهبودي در 

رویکرد . است هاو به کارگرفتن آن معنويعضلات  يو توسعهبه معناي رشد  UA بهبودي در

انداز  چشمه معناي یافتن بهبودي ب UAدر . هاي دوازده قدمی استي تمام برنامهمعنوي، هسته

انداز با ي کوچک و زنده نگاه داشتن آن چشمهاو تمایل به برداشتن قدمآن گسترش کامیابی، 

 .مشارکت فعال در برنامه است

دادن و انجام یک کار خوب   به معناي خود را نشان. شدنِ مثبت است بهبودي به معناي دیده

. نکنیم ایجاداینکه بخواهیم یک کار درست انجام دهیم و براي خودمان و دیگران مشکل  -است

توانیم، حال در هر که میاست کردن به بهترین وجهی  شدن و خدمت به معناي تمایل به دیده

 . خواهیمجهتی که می

مان را طلب ي بهبودي این است که بتوانیم نیازهايدادن خود، لازمه نشان و شدن آماده در کنارِ

 ایم یا براي دیگران کاراگر جایی استخدام شده. کنیم و تمایل به دریافت کردن داشته باشیم

تر توانمند هاي بزرگسمت و قبولِ مسئولیت يخواست ارتقاکنیم، بهبودي ما را در راستاي درمی

ي این من باید درباره«توانیم بگوییم که پیشنهادي را سریع قبول کنیم، می به جاي این. سازد می

 . »ي این موضوع با مشاورم صحبت کنممن باید درباره«یا » پیشنهاد فکر کنم

 منصفانهسازد قیمتی یم، بهبودي ما را قادر میکنفرما هستیم و براي خودمان کار می اگر خویش

کشش آن را و سزاوار دریافت مبلغی هستیم که بازار توان  کاملاحساس کنیم ا ودرخواست کنیم؛ 

 این«:  کندمی هدایت UAدر  يدوبهب اساسیِ بلیت دریافت، ما را به سمت پرسشاین قا. دارد

 »کند؟ می خدمت من به چگونه
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هاي ما را  آفریند که تلاش ها و الگوهایی را میناخودآگاه است که عادتدرآمدي فرایندي کم

کنیم از ناآگاهی نسبت به کسب درآمد و دستاوردها، که برنامه را کار میهمچنان .بردمی تحلیل

-هاي واقعی زندگیکنیم با شفافیتی بیشتر ویژگیما شروع می. کنیمبه سمت آگاهی حرکت می

کم از ما کم. زداییِ اولیه شاید کمی ناخوشایند و یا حتی دردناك باشدابهاماین . مان را ببینیم

 -خود سمت به و »کند؟ به من کمک می این چگونه« پرسیممی سوال را خود این شرایط زندگی

   .رویممی توانمندسازي پیش

ن این اگرچه ممکن است سریع جواب نگیریم و یا در آغاز تغییر زیادي را نبینیم، مطرح کرد

 .ي واضح آغاز بهبودي استسوال، نشانه

 شغل کم درآمد چیست؟

یک چگونه بدانیم که «پرسند که را میال سوتازه واردند این  UAبسیاري از کسانی که در 

البته پاسخ به » ؟و کار کردن است شروع کردندرآمدي یا فرصتی براي کم يه، تلکار پیشنهاد

 . است شخصیاین پرسش بسیار 

هاي اولیه نسبت به خود و را بپذیریم تا بتوانیم نیازهاي خود و مسئولیت یگاهی ما باید شغل

 :شوندمطرح میها پرسشگاه این گونه است، آن اگر شرایط ما این. رفع کنیمدیگران را 

 دهم؟بهبودي خود چه کاري انجام می ياکنون براي ارتقا 

 کنم؟آیا برنامه را کار می 

  آیا شرایطی هست که بتوانم آن را تغییر دهم؟ 

 دارم؟هاي کوچکی برمیدر زندگیم قدم ،آیا هر روز براي اعمال کردن ابزارهاي برنامه 

به  توجهکنیم و چه براي ارتقاء به سطوح بالاتر، آنچه نیاز داریم چه براي زنده ماندن کار می

 . استمشارکت در برنامه 
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UA کند؟چگونه کار می 

. دندار قانونی تبعات درآمديکم. شده است  غاري تجربه از افراد بیرون بردنبر روي  UAتمرکز  

 را ما بانکی حساب و کندنمی دستگیر زندگی از شدنپنهان دلیل به را ما قانونی نیروي هیچ

کمک به قدم   UAو تمرکز  استقدم برداشتن  ناتوانی دردرآمدي به معناي کم. گیرد نشانه نمی

 . ما آن را کار کنیم وقتیکند، برنامه کار می .برداشتن است

UA کارکردنِ، جلساتاین صندلی  يهچهار پای. به یک صندلی با چهار پایه، تشبیه شده است 

بلکه به  ؛در جلسات نیست برنامه فقط حضور کارکردنِ. هستند خدمتو  UAي ابزارها، قدم

یا گروه مطالعه  راهنما-هم راهنما در دسترس نباشد،و اگر (کردن قدم با یک راهنما اي کارمعن

 . است )قدم

 کنم؟ آیا راهنما دارم؟ آیا از ابزارها استفاده ها را کار میپرسیم آیا من قدمما از خودمان می

 ؟ کنم میخدمت دیگر اعضاي انجمن به کنم؟ آیا می

، جلسات يعملکرد یارِزمان،  ثبت: هستند به خوداین برنامه شش ابزار دارد که مختص 

ما این ابزارها را به همراه ابزارهاي . انداز هاي اهداف و پسها، برگه، آگاهی از داراییعملکردي

 يجلسات، راهنما، خدمت، ارتباط و مطالعه: بریمهاي دوازده قدمی به کار می اصلی تمام برنامه

 ارتقا، ارتباط خود با نیرویی بزرگتر از خود را کنیم استفاده میاین ابزارها  ازکه   مادامی. نشریات

 .دهیممی

 ادراكما را از به آرامی برنامه،  هايبخشنیروي برتر از خودمان، به همراه دیگر با ارتباط  يارتقا

و  اکدر از زندگیِو مبتنی بر محرومیت و کمبود، به سمت آگاهی مبتنی بر توانگري و کامیابی 

قدم به  را حرکت این ما. رساند می انداز بزرگتربه سوي چشم ولانه افعزندگی  سمت به بیهوده

  .دهیممی انجام انجمن حمایت با قدم و 
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 کنیم؟چگونه شروع می UAدر 

شرکت در جلسات، فرایند کلی . است زمان ، شرکت در جلسات و ثبتUAدر فعالیت شروع 

 زندگی کردن در ابهام عادت ابکند ثبت زمان به ما کمک می. کندبهبودي ما را حمایت می

تر ببینیم و به یاد داشته باشیم که چه را روشنمسائل کند مواجه شویم؛ این ابزار تضمین می

 این ثبتبا یادگیري  مروربه . ایمایم و چه چیزهایی را انجام ندادهی را به انجام رساندهیکارها

سیستم و شکل . است زمان هوشیاريِاین معناي  ؛رسیم میما به شفافیت بیشتري ، محدود منبع

آنچه . مهم نیست -نوشتن روي کاغذ یا به صورت کامپیوتري، رسمی یا غیررسمی -نوشتن

 از این هاي خود تهیه کنیم تالیستی از فعالیت ،و نظمآرامش  باکه  آن استاهمیت دارد تمرین 

 بخش حاصل از این نوشتن روشناییاطلاعات . کنیمبا زمان خود چه می طریق پی ببریم که

با  کهیابیم  در می یروشنبه ما . بینیماز مدتی، ما الگوهاي خود را میپس  .استبخش  یروشن

از وقت خود را  قدربینیم که چمی. کنیمهاي خود در روز و با روزهاي خود در هفته چه میساعت

رفتن به خرید، سه ساعت کار  -ایمکرده صرفدیگر  موارد و یاایم براي اهدافی که معین کرده

هاي قدیمی، تماس با یک دوست قدیمی، پرسه زدن در عکس يداوطلبانه، مرتب کردن جعبه

 . پایان باشد و براي هر کدام از ما متفاوت استتواند بیاین لیست می. اینترنت

ه مدت زمان به چ ،خاص يکار اتمامدهد که براي ثبت زمان همچنین به روشنی به ما نشان می

زنیم، در موارد دیگر زمان کمتري تخمین می لازمدر برخی از موارد ما بیشتر از میزان . نیاز داریم

ابهام مزمن بیرون  و آرامی ما را از مه  کش به شتی یدكها همچون کاین تمرین. زنیمتخمین می

بدون . و سعادت ما شده است کامیابیارزش کرده و مانع کشد، ابهامی که زمان ما را بیمی

غلیظ هدایت  یهو در میان م  صعب یکنیم زندگی را از راهتلاش می گوییداشتن این آگاهی، 

دهد که آنچه را انجام کند و به ما این امکان را میثبت زمان راه را براي ما روشن می. کنیم

ها براي  کردن هر دوي آنو اقرار دیدن. ایم ببینیم و اقرار کنیمایم و آنچه را انجام ندادهداده

 . بهبودي ما اساسی است
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 UAرهجویی در /کارکردن دوازده قدم و راهنما

و تمایل دارد که ما را در بهبودي  استکار کرده  UAدر راهنما کسی است که دوازده قدم را 

 . هدایت کند

مواجه درآمدي برابر کم عجز خود دربا ما  .مکنییک، دو و سه آغاز می هاي خود را با قدم سفرما 

مراقبت  به را خود دستاوردهايمد و گیریم که کسب درآو تصمیم می .پذیریمشده و آن را می

. کنیم و در جستجوي آن هستیمما تمایل را طلب می. بسپاریم ،کنیمدرك می خودکه ي خداوند

خواست خودمان هدایت شویم، تا ثبات اقتصادي از  فراتر ايارادهکنیم که توسط ما درخواست می

این ایده همچون مکاشفه آشکار  ،براي بسیاري از ما. ی شودلدر زندگی ما متج کامیابیو نهایتاً 

-کامیابی بیشتري به دست می دهیم وادامه می UAکه به کارکردن برنامه همچنان. شودمی

 ».وفقیت خداوند است تا موفقیت منبیشتر م این«بگوییم که توانیممی ترآسان، آوریم

 کدام کنیماندازیم و اقرار میکامل و عمیق به خودمان می یهاي چهار تا هفت، ما نگاهدر قدم

توانیم خود را تا جایی که می يما ترازنامه. درآمدي ما نقش داشته استما در کمنواقص اخلاقی 

  .کنیممی مشارکت راهنما-راهنما یا همدهیم و آن ترازنامه را با یک بدون ترس انجام می

سپس آنها را  وشناسایی  ، اندمدي ما نقش داشتهدرآکه در کمرا مان ما مشکلات اصلی درونی

هنگامی که صادقانه و با شفقت به خودمان نگاه . شوند برطرفدهیم که کنیم و اجازه میرها می

ایم جبران خسارت کنیم و وارد قدم هشت و از کسانی که به آنها خسارت زده تا ایمکردیم، آماده

 گرفتن از یکبا راهنمایی . کنیمایم نگاه میابتدا به افراد و روابطی که آسیب زده .شویمنه می

-سپس می .کنیمبخشایش خودمان و دیگران می و شروع به جبران خسارت یار قدمیا  امراهن

 . توانیم پیش برویم

که را ما بار اشتباهاتی . کنیمجبران خسارت در واقع مسئولیت اقدامات گذشته خود را قبول می با

 آگاه و از خطاهاممکن است از بعضی  -کنیم رها می ،ایماز گذشته تاکنون با خود حمل کرده

و سعادت  کامیابییابی به  که کمر ما را خم و توانایی ما براي دست خطاهایی؛ برخی ناآگاه باشیم
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اي از حسِ تازه ،ها هرکدام از این. پذیري و بخشایش استاین فرایند مسئولیت. اندرا مسدود کرده

. دهد که چیزهاي خوب وارد زندگی ما شودامکان را می این د ونکرا در ما تقویت می شایستگی

پیشین آغاز کردیم  قدم ده، یازده و دوازده ساختاري براي تداوم آنچه که ما پیشتر در هشت قدم

کنند وري میآآنها به ما یاد. د با خودمان صادق بمانیمنکنها به ما کمک میقدم. کندفراهم می

تشویق ها ما را قدم. راهنمایی بگیریم اواز خودمان را حفظ کنیم و از  برترکه ارتباط با نیرویی 

به اشتراك با دیگران  ،شده استسخاوتمندانه به ما داده را و هم آنچه  مانتجاربکنند که می

 .گذاریم

 UAهاي وعده

-مان فایدهبراي ما از گذشتهگیریم که درك شخصی بهبودي دوازده قدمی یاد می يهبرنامما در 

توانند نمی هستنددرآمدي ما کم مسبب داریمبه عبارت دیگر، عواملی که باور . اي در بر نداشت

-هنگامی که ما در این برنامه با دیگران کار می. ان را تغییر دهیممبه ما کمک کنند که زندگی

هاي گام روي .کنیمو روي امروز و آینده تمرکز  رها سازیمخود را  يگیریم گذشتهکنیم، یاد می

  .اندازمانچشم روي و عملی

دستاوردهاي  يرسیم که شایستهکنیم و به این باور میمی را آغاز پذیرش خود ،با حس شفقت ما

انداز بزرگ چشم ،هاي برنامهکار کردن تمام جنبه يهنتیجدر . هستیم تريموفقو زندگی بزرگتر 

شناسیم و به استفاده از استعدادهاي ما خودمان را بهتر می. رسدکم به ظهور میزندگی ما کم

بیشتري بخواهیم و دهیم که از زندگی چیزهاي ما به خودمان اجازه می. کنیمحقیقی خود فکر می

در نتیجه، ما قادر خواهیم شد . هاي لازم براي دستیابی به آنها را برداریمکنیم قدمتمایل پیدا می

 از بزرگتر چیزي در ومان باشیم بیشتر در خدمت اجتماع ،که چیزهاي بیشتري به دیگران بدهیم

توانیم مشکلات خود را با همان سطح ما نمیگفته شده که . نقش داشته باشیم خودمان

ها، استفاده از ابزارها و از طریق کارکردن قدم. آگاهی که آنها را ایجاد کرده است، حل کنیم

آرامش  سطح بالاتري از و اري بیشترزگما سپاس. دهدخدمت کردن، تغییري در آگاهی ما رخ می
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از یک خواب عمیق به یک ي بیدارچون این هم. کنیمرا تجربه می پذیريخویشتنو ذهنی 

 .است ابراز شدنزندگی سرشار از آگاهی و 

 درآمدان گمنامابزارهاي کم

 افزایش براي. باشیم آگاه گذارنیم،می را مانوقت چگونه کهاین به باید ما :زمان ثبت -1

 را زمان آنها، تحقق براي لازم اقدامات و ماناهداف روي بر تمرکز حفظ و زمان از آگاهی

 .کنیممی ثبت

 به را خود امید و نیرو تجربه، تا کنیممی شرکت UA جلسات در منظم طوربه ما :جلسات -2

 .کنیم کمک درآمديکم از بهبودي در دیگران و خودمان به و  بگذاریم مشارکت

  UAدر را قدم دوازده که بود خواهیم راهنمایی دنبال به فعالانه ما :راهنما و رهجو -3

 .کند هدایت بهبودي در را ما داشته باشد که  تمایل و کارکرده

کارایی ندارند، دست  ماندیگر براي که از چیزهایی به طور معمول ما :هادارایی از آگاهی -4

 آنچه توانیممی ما و است فراوانی از سرشار زندگی که دهیم پرورش را باور این تا. کشیممی

 .کنیم تامین خود براي نیازمندیم، بدان را

و  دیگران به کردن خدمت طریق از. است ضروري ما بهبودي براي کردن خدمت :خدمت -5

 .کنیم شده، حفظ داده ما به که سخاوتمندانه را آنچه توانیممی که است انجمن به

 نویسیم،می را هاآن کنیم،می تعیین اهدافی مانزندگی هايجنبه از کدام هر براي ما :اهداف -6

 .دهیممی خود جایزه به ماندستاوردهاي بابت و گیریممی اندازه را مانپیشرفت

 مسائل آنها درباره با تا کنیمبرگزار می UA اعضاي دیگر با جلساتی ما :عملکرد جلسات -7

 بیشتر کامیابی به منجر ریزي کنیم کهرا برنامه اقداماتی و وگو کردهدرآمدمان گفت مربوط به

  .شود مانزندگی در

 مسائل مورد در و گیریمتماس می مانيیار عملکرد با منظم صورت به ما :عملکردي یار -8

 و تداوم پذیري،مسئولیت یکدیگر به نسبت تا کنیممی صحبت و عملکرد خود کسب درآمد

 .کنیم تضمین را حمایت
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-می منجر درآمديکم به بدهکاري. گیریمنمی قرض امروز براي فقط ما :پرداخت قدرت  -9

 .شود

 با مانعملکردهاي انجام بیشتر براي تعهد و انزوا حمایت، کاهش کسب براي ما :ارتباط -10

 .کنیممی برقرار ارتباط  UA اعضاي دیگر

 دوازده نشریات بهبودي، فرایند و اجباري این بیماري از ماندرك يارتقا براي ما :نشریات -11

  .کنیممی مطالعه را قدمی

 پول است که واقعیت این پذیرش و آینده به ما ایمان ينشانه کردن اندازپس :اندازپس -12

 که مقیاسی هر در اندازپس يبرنامه یک ما. باشدما می کامیابی اندازچشم براي حیاتی ابزاري

 .کنیممی پیگیري را آن و باشد، ایجاد ممکن مانبراي
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