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و  کنیممدمان را بررسی میدهیم که در آن مسائل مربوط به دراتشکیل می UA ما جلساتی با دیگر اعضای »

 . «کنیم که کامیابی بیشتری به زندگی ما ببخشنداقداماتی را تعریف می
 UAبرگرفته از ابزارهای 

 

دیگر  ضوعبه یک  عضوکردنِ دو رد است که برای تسهیل فرایند کمکاین متن راهنمایی برای جلسه عملک

ن در نتیجۀ آ وهای مربوط به کامیابی خود را بیان کند دغدغه تا در طی آناست طراحی شده  UAاز اعضای 

 اوه خواهید بگروه شما و یا به فردی که می برایتواند اقدامات مشخصی تعیین کنند. از هرچیزی که می

 ، استفاده بکنید. مفید باشد دکنیکمک

 

 ود ش)شخصی که جلسه علمکرد برای او برگذار می شروع با دعای آرامش و یا دعای قدم سوم

 تواند یکی را انتخاب کند و آن را بخواند(می

  قبل از شروع، یک دعا یا نیت خود، یا هر چیزی که مرتبط باUA  و یا متون دوازده

 قدمی باشد را بخوانید.

 ِرسد؟چگونه به نظر میفکری: کامیابی از نظر شما  طوفان 

 رسد را بگویید یا بنویسیدبه ذهنتان می ن کلمات، مفاهیم و یا تصاویری کههر میزا.  

 دقیقه 3تا  2توانند بنویسند( عملکرد شما می گروه)

 اینها عناصر کامیابی شما هستند.

 .پس از آنکه تمام شد لیست عناصر کامیابی خود را بخوانید 

 ترین موارد را خط بکشید.ر مهمبه لیست باز گردید و دو 

 دانید را با گروه عملکرد خود مشارکت کنید. هرچیزی که در رابطه با لیست خود مناسب می 

 رسد را اضافه کنید و توضیح دهید.اید؟ هر موردی که به ذهنتان میچه چیزی را جا گذاشته 
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 بندی کامیابی برای خود تعریف کنیدسه دسته 

 بندی را بنویسید که تمام عناصر کامیابی که لیست کردید را شامل شود. در صورت نیاز سه دسته

 در مورد آن بحث کنید. 

 .در صفحه بعد سه ستون رسم کنید و در بالای هر ستون یکی از این سه دسته را بنویسید 

 بندی مناسب بنویسید. تمام موارد مربوط به لیست کامیابی خود را زیر دسته 

 کردها را تعریف کنید...سپس عمل 

 تعیین عملکردها 

 اید.اید و عناصر کامیابی که در هر دسته نوشتهای که نوشتهبر اساس سه دسته 

 .برای هر دسته عملکردهایی را تعریف کنید 

  در صفحه سوم، سه ستون خود را دوباره رسم کنید و در زیر هر دسته عملکردهای مربوطه را

 بنویسید. 

 

 (:)شروع با مادعای آرامش 

 خداوندا،

 تغییر دهم، متوانآرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی»

 آمین «که تفاوت این دو را بدانم. بینشیتوانم و شهامتی که تغییر دهم آنچه را که می

 

 دعای قدم سوم:

کنی. از اسارت نفس رهایم کن تا اراده می سازی و با من چنان کنی که خود م تا مرا آنگونهدارخداوندا خودم را به تو تقدیم می»

قدرت تو، عشق تو سوی انجام ارده ات را بهتر توانم. مشکلاتم را از من بگیر تا پیروزی بر آنها شاهدی باشد برای کسانی که به 

 آمین «تو گردن نهم. باشد که همیشه بر ارادۀو راه تو یاری خواهم کرد. 
 


