ORODJA OKREVANJA OA

1. NACRT PREHRANE
Nacrt prehrane nam pomaga abstinirati od kompulzivnega prehranjevanja. To orodje
nam pomaga pri obvladovanju fizicne plati nase bolezni in nam pomaga doseci fizicno
okrevanje.

2. MENTORSTVO
Mentorja prosimo, da nam pomaga pri nasem programu okrevanja na vseh treh nivojih:
fizicnem, custvenem ter duhovnem. Poisci si mentorja, ki ima tisto, kar tudi sam Zelis in
ga povprasaj, kako je to dosegel.

3. SRECANJA
Srecanja nam dajo priloZnost, da identificiramo nas skupen problem, potrdimo naso
skupno resitev preko programa 12 Korakov in da z drugimi delimo darove, ki smo jih

prejeli v programu. Poleg fizicno prisotnih srecanj, omogoca OA tudi telefonska in spletna
srecanja.

4. TELEFON
Veliko clanov vsak dan klice, poslje SMS sporocilo ali e-postno sporocilo svojemu
mentorju ter preostalim clanom OA skupnosti. Telefon ali elektronski kontakt nam
omogocata, da hitro iz sebe sprostimo vse tiste vzpone in padce, s katerimi bi drugace
tezko samo rokovali.

5. PISANJE
Ce svoje misli in ob¢utke poskusimo preliti na papir, nam lahko to pomaga bolje
razumeti nasa dejanja ter reakcije na taksen nacin, ki nam ga razmisljanje in
pogovarjanje ne omogocata.

6. LITERATURA

Beremo OA odobreno literaturo, pamflete ter Lifeline revije. Dnevno branje literature
jaca nase Zivljenje po 12 Korakih in 12 Izrocilih.



7. AKCISKI NACRT
Akcijski nacrt je proces ugotavljanja in izvajanja dosegljivih ukrepov, ki so potrebni za
omaogocanje nase osebne abstinence. Prav tako kot nas nacrt prehranjevanja, se lahko od

clana do clana mocno razlikuje in ga bo potrebno prilagajati, da bo prinesel strukturo,
ravnovesje in obvladljivost v nasa Zivijenja.

8. ANONIMNOST
Anonimnost nam garantira, da bomo postavili nacela pred osebnosti in nam zagotavlja,
da imamo samo mi pravico nase clanstvo oznaniti nasi skupnosti. Anonimnost na nivoju
tiska, radia, filma, televizije in drugih javnih medijev pomeni, da nikoli ne dovolimo, da
se nasi obrazi in priimki uporabijo, ko se identificiramo kot OA ¢lani.

Znotraj OA skupnosti nam anonimnost omogoca, da bo, karkoli bomo delili z drugimi
OA c¢lani, obravnavano s spostovanjem in zaupnostjo. Kar sliSimo na srecanjih naj tam
tudi ostane.

9. SLUZENJE
Vsaka oblika sluZenja, ki pomaga doseci druge, ki Se vedno trpijo, doda h kvaliteti
nasega okrevanja. Clani lahko sluZijo s prihajanjem na srecanja, pospravljanjem stolov,
pripraviljanjem literature, s pogovarjanjem z novinci. Na visjih nivojih lahko ¢lan sluZi
kot predstavnik interskupine, predstavnik odbora, regijski predstavnik ali konferencni
delegat.

OA obljuba odgovornosti doloca: »Vedno ponudim roko in srce OA vsem, ki si delijo mojo
kompulzijo; za to sem odgovoren.«



