
GreySheetשלהיסטוריה
?מגיעיםאנחנומאיפה



אכלני יתר  
כפייתיים

OA
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1960בינואר 19, הוליווד קליפורניה, .רוזאן ס•

הייתה  " הימנעות"ההגדרה הראשונה של •
."קלוריות2000-פחות מ"

שלוש  "ההגדרה השתנתה ל1962בשנת •
מלבד  , ארוחות מתונות עם כלום באמצע

."משקאות ללא קלוריות

דף זהב  : הוכנסו תוכניות אוכל1963בשנת •
ודף ירוק  ) ללא פחמימות מעובדות(
 .)לצמחונים(



אכלני יתר  
כפייתיים

OA

לא רשמי-הדף האפור הראשון : 60-סוף שנות ה•
הימנעות מוחלטת מסוכרים ועמילנים מעשה ידי  

.פחמימות10%-אדם ומכל מזון המכיל יותר מ

אימצו רשמית   (OA(אכלנים אנונימיים , 1972בשנת •
:שלוש תוכניות

)10%-ללא חלק ה(דף אפור •
תחזוקה דלת פחמימות•
תזונה של ארבע קבוצות מזון מטעם תזונאי•

מדריך הימנעות מוצעת  : הדף הכחול1977בשנת •
.להרזיה

.תוכניות8: הכבוד של הבחירה, 1979בשנת •
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:בינתיים

'בקיימברידג

4GreySheet@GreySheet.org



1977

First GreySheet Group

Sally and George D. 

First Church Cambridge
11 Garden Street, 
Cambridge, MA
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אכלני יתר  
כפייתיים

נסיגה: 1986•
משכו בחזרה את כל תוכניות  )  (OAאכלנים אנונימיים •

האוכל וביקשו להחזירן לאכלנים אנונימיים העולמי 
OAWS.

החלו לשלוח מכתבי הפסקת פעילות   OAעורכי הדין של •
.GreySheetלקבוצות שהשתמשו בדף האפור 

.חברים בקבוצה הטרידו את אלו שהשתמשו בדף האפור•
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Cambridge 
GreySheet 

Group 
מטרה

קבוצה זו של אכלנים אנונימיים נוסדה ונועדה  
לדון ביסודות של השגת ושמירה על הימנעות  

אנו חוקרים יחד  , לשם כך .באמצעות דף האפור
של אלכוהוליסטים  בתכניתאת השימוש 

אנו תומכים  . אנונימיים במניעת אכילה כפייתית
אנו דורשים שהמנהיגים  . בתוקף בדף האפור

בפגישות שלנו יהיו בהימנעות לפחות שלושה  
אנו תומכים בגישה  . חודשים על פי דף האפור

,  נמרצת וחיובית כלפי הימנעות לפי דף האפור
אותה אנו מגדירים כשלוש ארוחות מדודות  

ללא דבר נוסף  , ומשקלות ביום מדף האפור
.תה או סודה דיאטטית, מלבד קפה שחור
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לא אוכלים ויהי מה 
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“GreySheet מנטרה”

,  אני שוקל ומודד שלוש ארוחות ביום על פי דף האפור"

.  כותב אותן ומתחייב עליהן בפני מאמן של הדף האפור

,אני לא אוכל ויהי מה וההימנעות שלי היא הדבר החשוב ביותר בחיי

."ללא יוצא מן הכלל
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GreySheetמאפיינים מבדילים של פגישות 
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ימים רצופים של הימנעות לפחות לפי הדף האפור90-המנחה נמצא ב: הפורמט•

בהימנעות על פי הדף האפור כדי " בביטחהנמצאים "המנחה פונה לאנשים הידועים כ•
.נקראים לשתף אחרונים" מתלבטים"אנשים . שישתפו את המסר של הדף האפור

.זו לא תרפיה קבוצתית-" האוכל, האוכל, האוכל"•

.לא מזכירים שמות של מאכלים•

.ימים90עד הכירו באלה שסופרים •

.כלומר כל מי שמעוניין בפתרון הדף האפור יכול להשתתף, כל הפגישות פתוחות•

).אכלנים אנונימיים( OA לא ספרות של, )אלכוהוליסטים אנונימיים( .A.A ספרות של•



)(GreySheetמאפיינים מבדילים של גישת הדף האפור 
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האוכל מוחזר אלינו•

אנו מתעקשים ליהנות מהארוחות שלנו•

אוכלים כמו מלכות•

הגדולים והטובים ביותר•

 הארוחות הן שלוש חגיגות יומיות או נאות מדבר•



By 1995

Daily Meetings
Boston, Beverly, 
Cambridge, 
Martha’s Vineyard

Weekly Meetings 
Abington, Newton, 
Quincy, Watertown
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1980s 

First New York 
GreySheet Group

Val from 
Cambridge

Jan Hus 
Presbyterian

351 East 74th Street
New York City

13GreySheet@GreySheet.org



By 1995

>Three 
Meetings/Day

Manhattan

Daily Meetings
Brooklyn

Bronx
Long Island

Queens
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By 1998

ברחבי העולם GreySheetקבוצות 128

California, Connecticut, 
Florida, Illinois, Kansas, 

Michigan, New Jersey, North 
Carolina, Texas, Washington

Jerusalem, Tel Aviv, London,
Paris, Toronto, Puerto Rico,

St Croix USVI, Sweden
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רשימת פגישות פנים אל פנים: 1995
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1990s
התרחבות

• Retreats and Round Ups
• Chicago
• Kansas City
• Ann Arbor
• Los Angeles
• Bay Area, NoCa
• Texas
• London
• Paris
• Connecticut
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מניו יורק   GreySheet חברי•
"Shades of Grey" הקימו את

פרסמו ושלחו בדואר ניוזלטר  •
 Shades of Grey ,רבעוני

1988-2001
1990-סיבובי מפגשים שנתיים ב•

SoG מומנו על ידי
GreyNetקבוצת אימייל  :1994•
פגישות טלפוניות: 1997•
 אתר אינטרנט: 1998•



GreySheeters Anonymous אנונמייםחברי גריישיט 
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Shades of Grey  ערכו סקר
בקהילה לגבי הקמת 

בתוך אכלנים  אינטרגרופ
OAאנונימיים 

השיבו לסקר בחיוב באופן 
(190/193)גורף 

סירבו OAאכלנים אנונימיים 
ואיימו בנקיטת הליכים 

משפטיים אם נמשיך 
להשתמש בדף האפור

ועידת האינטרגרופ החליטה 
להקים חברותא חדשה  

GreySheet@GreySheet.org



April 6th, 1998 
GSA העולמי נוסדה בניו יורק
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GSA World Services Vision חזון השירות העולמי

,  מבין שיש לו בעיה עם אוכל, בכל מקום, כשכל אדם•
הוא חושב על הפתרון של דף האפור  

:ארבע פונקציות מרכזיות להגשמת החזון•
תוכנית דף האפוריושרת1.
ספרות2.
מידע ציבורי3.
אתר אינטרנט4.

20
GreySheet@GreySheet.org



GSA World Services Commitment
GSAמחויבות השירות של 

התפקיד המרכזי של חבר הנאמנים הוא להגן על שלמותו •
ואחדותו של הדף האפור

.לא יבוצעו שינויים בתוכנית האוכל המקורית של דף האפור•
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2000-2010 Right to Use GreySheet 
בגריישיטהזכות לשימוש 
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חבר הנאמנים נפגשים  
אחת לחודש טלפונית

נערכו  , גויסו כספים
גויסו  , מחקרים

ד"מונה עו, מתנדבים

על  OAמ עם"נערך מו
מנת לרכוש את  

הגריישיט

הלוגו והשם , הזכויות
נרשמו כרכוש של 
GSAשירותי העולם של 

$20,000~עלות כוללת

GreySheet@GreySheet.org



2008-2013 Structure
מבנה

הוצע מבנה שירות  2008-ב
עולמי לחברותא

נערכו מפגשי האזנה   :2010-2013
עם חודשיים עם החברותא

ועידת השירות  2013
העולמית הראשונה מאמצת 

את המבנה
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Board of Trustees
1. President
2. Vice President
3. Treasurer
4. Assistant Treasurer
5. Secretary
6. Assistant Secretary
7-16. Trustee from each Intergroup Area

~124 with ~215 meetings

11
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~150 Delegates

Intergroups (Groups)
1. (Africa, Asia, Australia) 0
2. Communidad Hispana 9
3. Connecticut 6
4. European 12
5. Iceland 8
6. Israel ?
7. NorthEast 8
8. New York Metro 26
9. Phone Bridge 30
10. Southern and Central 14
11. Western States 11

Committee 
Chair

Specialist

 חבר הנאמנים

ועידת השירות העולמי

 בין קבוצות

 קבוצות

GreySheet@GreySheet.org 24



GSA World Services
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ובספרדיתבאנגלית GreySheet שלוהפצההדפסה•
קבוצתייםביןמשאבים,ספרות,אירועים,פגישות–אינטרנטאתר•
GreySheetשלתרגומיםכוללספרות•
GSAשלטלפוניםרשימת•
אזורייםקשראנשי•
פייסבוקקבוצת•
פודקאסט•
אינטרגרופקבוצות,במתקניםשימוש,אישיתבטיחותעלהדרכה•
 (800) 2023-ו)1000(2018:שניםחמשבמשך GreySheet ספירת•



GSA World Services Activity
 GSAפעילות 
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שנתי–העולמיהשירותועידתפגישת•
אוגוסט-מרץ–נציגיםרישום•
ואוקטובראפריל–נציגיםהכשרת•
ספטמבר-מרץ–בהצעותדיון•
אוגוסט-ינואר–העולמילשירותועקרונותמסורות•
חודשי–קבוצתיים-ביןשירותונציגיועדותראשיושבי•
חודשי–הנאמניםמועצת•
רבעוני–ציבוריותאספות•
חודשי–קבוצתיות-הביןהקבוצותרוב•
 חודשי–הוועדותרוב•



GreySheet Counts! Census 2023 Results
greysheet.org / World Service / GreySheet Counts Census
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