
مقدمة
الكحول ACA هيي أحد  ي  أبناء مدمني� ن  البالغين� زمالة الأطفال 
يضم   ، ي عشرر الاثني� والتقاليد  ة  ي عشرر الاثنتي� الخطوات  برامج 
ي منازل مدمنة للكحول أو مختلة وظيفيًّّا 

 ونساءًً نشأوا في�
ا

رجالًا
ي برنامج زمالة ACA على أساس الاعتقاد بأن  بطرق أخرى. بُُني�
ر علينا 

ّ
ي الأسري هو مرضٌٌ أصابنا كأطفال ويُُؤثِّ

الخلل الوظيفي�
ن من منازل لم يتواجد  . وتضم عضويتنا أيضًًا بالغين� ن كبالغين�
فيها الكحول أو المخدرات؛ ورغم ذلك، فقد تواجدت فيها 

الإساءة، أو الإهمال، أو السلوكيات غيرر الصِّّحية.

ام  الاحرتر من  جوٍّّ  ي 
في� وتعافينا  تنا  خبرر لنشارك  نجتمع  نحن 

ه  وغيرر الكحول  إدمان  علينا  ر 
ّ
أثَّ ونكتشف كيف  المتبادل. 

ر 
ّ
يُُؤثِّ ، وكيف  ي

الماضي� ي 
في� ي الأسري 

الوظيفي� الخلل  أشكال  من 
ي 

في� الصِّّحيَّّة  غيرر  العناصر  رؤية  ي 
في� ونبدأ   . الحارضر ي 

في� علينا 
ة،  عشرر ي  الاثنتي� الخطوات  ممارسة  طريق  وعن  طفولتنا. 
ز على حل زمالة ACA، وقبول قوة أعظم محبة من  كيز� والرتر

، نجد الحرية.  فهمنا الشخصيي

لماذا أتينا إلى زمالة ACA أول مرة؟
تجدي  أنها كانت  يبدُُ  لم  الحياة  تجاه  وإجاباتنا  قراراتنا  إن 
كافة  فنا  ز واستنز� للإدارة.  قابلة  غيرر  حياتنا  وأصبحت  نفعًًا. 
نصبح  أن  خلالها  من  نستطيع  أننا  اعتقدنا  ي  التي� السبل 
الدعابة  وحس  ومرونتنا،  إبداعنا،  فقدنا  ما  ا  ً وكثيرً� سعداء. 
خيارًًا  الوجود  طريقة  نفس  ي 

في� الاستمرار  يعد  ولم  لدينا. 
متاحًًا. ومع ذلك، وجدنا أنه من شبه المستحيل التخليي عن 
ي إرهاقنا، تمسكنا بالأمل 

فكرة أننا يمكننا إصلاح أنفسنا. وفي�
ي أن تكون علاقة جديدة، أو وظيفة جديدة، أو الانتقال إلى 

في�
مكان آخر هو العلاج، ولكن لم يكن الأمر كذلك مطلقًًا. لذا 

اتخذنا قرار طلب المساعدة. 

ي الحضور«؟
لماذا »نستمر في�

المجموعة  أعضاء  يُُشجِّّع   ،ACA زمالة  اجتماع  نهاية  ي 
في�

إلى  الحضور«  ي 
في� »يستمروا  أن  على  بعضًًا  بعضهم 

الاجتماعات  ي 
في� أشخاصًًا  وجدنا  لأننا  لماذا؟  الاجتماعات. 

ينصتون إلينا عندما نتحدث. لم يحكموا علينا. ولم يحاولوا 
فحسب  ونا  أخبرر لكن  تكلمنا.  ن  حين� يقاطعونا  ولم  إصلاحنا. 
أننا إذا أتينا إلى الاجتماعات بشكل منتظم، فسنبدأ تدريجيًّّا 

ي الشعور بالتَّّحسُّّن. وهذا ما حدث. 
في�

ACA ي اجتماعات زمالة
ما نفعله في�

هذه 	• مع  نتعامل  وكيف  حياتنا،  ي 
ف� يحدث  ما  �نتشارك 

تنا، وقوتنا،  أننا نشارك خب� )أي  تعافينا  برنامج  ي 
المسائل ف�

وأملنا(. 
ي شبكة دعمٍ شخصية.	• �نبن�
تقديم 	• طريق  عن  الشخصية  وحدودنا  تعافينا  مارس 
ُ
�ن

الخدمة. 

ي الاجتماعات
ما لا نفعله في�

�نحن لا نقوم بالتعليق على المشاركات.	•
�نحن لا ننتقد.	•
عقب على ما يقوله الآخرون.	•

ُ
�نحن لا ن

م النصيحة.	• قدِّ
ُ
�نحن لا ن

�نحن لا نشتت الآخرين عن الشخص الذي يتحدث بكلمةٍ، 	•
أو همسٍ، أو إيماءةٍ، أو ضوضاءَ، أو حركةٍ. 

�نحن لا ننتهك مجهولية الآخرين.	•
ي أي سياقٍ(.	•

ي الاجتماعات )ف�
�نحن لا ننقل ما يُقال ف�

ي
كيف نعمل برنامج التعافي�

طريق  عن  تعلمنا  وقد  الخاصة.  تهم  وتيرر وفق  الأفراد  يتعاىفى 
ي 

ة أن أعضاء زمالة ACA الذين يحققون أكبرر المكاسب في� الخبرر
 . ي

أقصر قدرٍٍ من الوقت يستخدمون أدوات التعافي�

ACA ي زمالة
أدوات تعافي�

نامج 	• ي الب�
�نحن نذهب إلى الاجتماعات، ونتصل بأشخاصٍ ف�

. ي
لمناقشة مسائل التعاف�

ي 	•
ات الآخرين ف� �نحن نقرأ أدبيات زمالة ACA ونتعلم عن خب�

تنا الخاصة.  ني� نكتسب الوضوح بشأن خب� ح
لها.	• فعِّ

ُ
د حدودنا ون حدِّ

ُ
�نحن ن

والتقاليد 	• ة  عش� ي  الاثنت� الخطوات  ونستخدم  نعمل  �نحن 
 . ي عش� الاثن�

حية 	• الِّص والأشياء  والأماكن،  الأشخاص،  د  حدِّ
ُ
ن �نحن 

ليست  ي  الت� تلك  من  ونتخلص  اليوم،  لحياتنا  والمفيدة 
كذلك.

عيد التواصل مع طفلنا الداخليي أو ذاتنا الحقيقية.	•
ُ
�نحن ن

ي شبكات دعمٍ.	• ف ونبن� �نحن نعمل مع مش�
ي نحتاج 	• ي تركز على المسائل الت� �نحن نحض� الاجتماعات الت�

إلى العمل عليها.
•	.ACA ي زمالة

م الخدمة ف� قدِّ
ُ
�نحن ن

الاجتماعات  ي 
في� ومشاركتنا  الآخرين  لمشاركات  الإنصات  إن 

ي الاجتماعات 
ا تساعدنا المشاركة في�

ً
ي تعافينا. وأحيانً

يساعدنا في�
عن  عر�بِّر 

ُ
نُ فنحن  وتوضيحها.  مشكلاتنا،  وتحديد   ، ز كيز� الرتر على 

حلِّّ  على  يساعدنا  مسموع  بصوتٍٍ  التحدث  إن  مشاعرنا. 
على  للعمل  خططنا  عن  نتحدث  فنحن  المشكلات.  بعض 
بعض  ي 

وفي� الحالية.  فاعلية خطتنا  أو عن مدى  حياتنا،  تغييرر 
نستخدم  ما  وغالبًًا  انتصاراتنا.  أو  تقدمنا  عن  نعلن  الأحيان، 
العموم،  ي 

في� نامجنا  لبرر الواقعيي  للوضع  كاختبارٍٍ  الاجتماعات 
قبل  ن  بحياتنا كبالغين� نامج  البرر ي 

في� الحالية  حياتنا  نقارن  حيث 
 .ACA ء إلى برنامج زمالة ي المجي�

ل 
ّ
ات طفولتنا تُُشكِّ ي الاجتماعات نتوصل إلى فهم كيف أن خبرر

في�
الآخرين  نسمع  فنحن  اليوم.  وخياراتنا  وسلوكياتنا،  مواقفنا، 
ونتعلم  فيها.  أنفسنا  على  ونتعرف  اتهم،  خبرر عن  يتحدثون 
ليسوا  أشخاصًًا  داخلنا  ي 

في� بأن  نشعر   . نتغيرر أن  يمكننا  كيف 
هم الأشخاص الذين تم تعليمنا أن نكونهم. بعض الأشخاص 

«. نحن نكتشف أنفسنا.  ن يسمونهم »أطفالنا الداخليين�

ما  وغالبًًا   ،ACA زمالة ح مسائل  ي تشرر التي� الأدبيات  نقرأ  نحن 
قرأناه  بما  نتمسك  فنحن  نجاةٍٍ.  الأدبيات كقوارب  نستخدم 
ندون  منا  ون  الأوقات. كثيرر بعض  ي 

في� البحار  تضطرب  عندما 
ي 

في� الأمور  وضع  ي 
في� يساعدنا  ذلك  أن  ونجد  يوميةٍٍ،  بصفةٍٍ 

مع  التواصل  أجل  من  نكتب  وبعضنا  المناسب.  المنظور 
اليومية،  وأفكارنا  طفولتنا،  عن  فنكتب   . ن الداخليين� أطفالنا 
أنفسنا.  وعن  الحياة  عن  واكتشافاتنا  المتكررة،  وصراعاتنا 
أنشطة  نستخدم  ظهورها.  فور  الجديدة  الأمور  عن  ونكتب 
وكيفية  العفوية  نتعلم  لكيي  الاجتماعات  خارج   ACA زمالة 

الاستمتاع. 

من  السلبية  الوالدية  الرسائل  على  التعرف  ي 
في� نبدأ  تدريجيًّّا، 

ي تقود حياتنا. ونتعلم كيف نستبدلها بسلوكياتٍٍ  طفولتنا والتي�
«. وبينما نقوم  ي التبني� صِّّحيةٍٍ. وهذه خطوةٌٌ أولى نحو »إعادة 
ونبدأ  للحياة.  نظرتنا  تتغيرر  بالتدريــــج،  أنفسنا  ي  تبني� بإعادة 
نصبح  النهاية  ي 

وفي� عاطفيًّّا.  ناضجٍٍ  منظورٍٍ  من  إليها  النظر  ي 
في�

 للتعامل 
ً
أشخاصًًا أكثرر سعادةًً، وقوةًً، وقدرةًً – وأكثرر استطاعةً



البينية،  للمجموعات  اجتماعه  ACA عن طريق ضمان دعم 
والإقليمية، ومنظمة الخدمة العالمية. 

الانتساب
ي  الاثنتي� الخطوات  برامج  من  مستقلٌٌ  برنامجٌٌ  ACA هيي  زمالة 
منظمةٍٍ  أي  إلى  ننتسب  لا  نحن   . ي عشرر الاثني� والتقاليد  ة  عشرر
ة. ورغم ذلك، نحن  ي عشرر أخرى من منظمات الخطوات الاثنتي�
ي  الاثني� والتقاليد  ة  عشرر ي  الاثنتي� الخطوات  برامج  مع  نتعاون 
أي شعبة،  مع  تحالفات  أي  لدينا  ليس  الأخرى. ونحن  عشرر 
أو  سياسية،  جماعات  أو  مؤسسة،  أو  منظمة،  أو  طائفة،  أو 
ي أي جدل، ولا 

أننا لا ننخرط في� للقانون. كما  تنفيذية  جهات 
نؤيد أو نعارض أي قضايا. 

دعوة شخصية
هذه دعوتك الشخصية للحضور إلى زمالة ACA و»الاستمرار 
تعافينا.  ي 

في� يساعدنا  الاجتماعات  ي 
في� الحضور«. حضورك  ي 

في�
رأينا  أن  لنا  يسبق  ولم  لنا.  فعال  نامج  البرر هذا  أن  نعلم  نحن 
بأمانة. هذا هو طريقنا نحو  نامج  البرر أحدًًا يفشل وهو يطبق 

الصواب، وبرنامجنا نحو السكينة. 

نحن ندعوك للمشاركة. إن زمالة ACA فعالة! 

يرجىى إعادة الطباعة للتوزيــــع داخل زمالة ACA فقط، أو 
ي من:  بإذن كتابي�
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وأنفسنا. وتتحسن جودة  الآخرين  ام  احرتر نتعلم  الحياة.  مع 
حياتنا ونحن نتعلم كيفية تعريف حدودنا والتواصل بشأنها، 

امها.  والإصرار على أن يتم احرتر

الذين   ACA زمالة  أعضاء  أن  ة  الخبرر طريق  عن  تعلمنا  لقد 
ي أقصر قدرٍٍ من الوقت هم أولئك 

يحققون أكبرر المكاسب في�
 

ا
أن كلًّا أيضًًا  ووجدنا   .» ي

التعافي� »أدوات  يستخدمون  الذين 
نحن  الخاص.  وقته  ي 

وفي� الخاصة،  ته  وتيرر وفق  يتعاىفى  منا 
ات وخلفياتٍٍ متنوعةٍٍ.  أفرادٌٌ أتينا من خبرر

العضوية
ي 

التعافي� ي 
الرغبة في� ة زمالة ACA هو  الوحيد لعضوَيَّ ب 

َ
المََطْْلَ

ةٍٍ 
َ
مُُختلَّ سرةٍٍ 

ُ
أُ أو  للكحول  مُُدمِِنةٍٍ  سرةٍٍ 

ُ
أُ ي 

في� النشأة  آثار  من 
خرى. 

ُ
ا بطريقةٍٍ أُ وظيفًيًّ

سياسة الأدبيات
ي 

 تتاح في�
الَّا

ة أ ي عشرر ط العديد من برامج الخطوات الاثنتي� تشرتر
نامج.  الاجتماعات أدبيات سوى الأدبيات المنشورة داخل البرر
أما برنامج زمالة ACA، فقد ارتأى منذ البداية أن هناك معلوماتٍٍ 
ح أن تكون أي أدبياتٍٍ خارجيةٍٍ  نامج. ونحن نقرتر  خارج البرر

ً
مةً قِيِّ

ة  ي عشرر  مع الخطوات الاثنتي�
ً
جلب إلى الاجتماعات متماشيةً تُُ

ح برنامجنا أن يتم  ي عشرر لزمالة ACA. كما يقرتر والتقاليد الاثني�
 عن الأدبيات المعتمدة من مؤتمر 

ً
إبقاء هذه الأدبيات منفصلةً

زمالة ACA. للحصول على مزدٍٍي من المعلومات عن سياسة 
»سياسة  مطوية  إلى  الرجوع  يرجىى   ،ACA زمالة  ي 

في� الأدبيات 
 .»ACA أدبيات زمالة

المساهمات تطوعية
فرض أي مستحقاتٍٍ أو رسومٍٍ للعضوية. ورغم ذلك، فنحن  لا تُُ
الشخصية.  مساهماتنا  خلال  من  بشكل كامل  أنفسنا  ندعم 
قدر  الاجتماعات  ي 

في� السابع  للتقليد  عات  تبرر قدِّّم 
ُ
نُ ونحن 

ي يمنحنا إياها برنامجنا.  ا بالفوائد التي�
ً
افً استطاعتنا، اعرتر

وعلى مستوى الاجتماع، تُُستخدم مساهماتنا لإبقاء الأبواب 
وتوفيرر  الضيافة،  وبات  مشرر اء  وشرر الإيجار،  )دفع   

ً
مفتوحةً

مساهماتنا  تُُستخدم   ، الإقليميي المستوى  وعلى  الأدبيات(. 
البينية  المجموعات  ن  بين�  

ً
مفتوحةً الاتصال  خطوط  لإبقاء 

ومنظمة الخدمة العالمية، وعلى مستوى الخدمة العالمية، 
تُُستخدم لكيي يتمكن الناس من العثور على الاجتماعات. وكل 
الحفاظ على استمرارية عمل زمالة  عضوٍٍ يتحمل مسؤولية 

… زمالة ACA هيي
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