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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

محبوبـه عظیـم زاده| ا��ـ� ��ـ� �ـ� ا��ـ�س دل ��ش ���ـ�ه ���ـ�، �����ـ� ا�ـ� 

��ر���ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� در ����� ���ـ� ��ز�ـ� �ـ� ���ـ� ای �ـ�ای ادا�� دادن �و�ـ� ���.
و��� ���ن ا��اف �� از ���، �� ����� و ���ر��ی ����� ا��، ا��� ����� �� ��د 
�ـ� ���ـ� ��ا���ـ� د�و�ـ� �ـ�ای ا��ـ��دن، د��ـ�ره �ـ���� و ���ـ� دادن �ـ� ��ز���ـ� �ـ� 
�ـ�ده ��� ��ر�ـ�. ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� از ���ـ� �ـ�رت ��ق ا��ـ�ده �ـ�ف ����ـ�؛ ا���ـ� 

��ـ�ر �� ��ا��ـ� آن را در و�ـ�د ��د�ـ�ن و ا��ا��ـ�ن ز�ـ�ه ��ـ� دا��ـ�.

  ���ز را�� ���  
   امید؛ رازی بزرگ برای زندهنگهداشتن دل خوشی های کوچک   

چه کسانی نیاز به مراقبت بیشتری دارند؟

ملیحه ابراهیمی یزدی

و��ـ� و����ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�ی ����ـ� ا��ـ�ق  �� ا��ـ�، آ�ـ�� ����ی ��ـ� 
�ـ� ��ـ�� �ـ� آن ���ـ�ن ���ـ� و ���ـ� آ�ـ�� ���ـ��ی �� ����ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد 
���ـ�� ز�� �ـ�ی ����ـ� روا�ـ� دار�ـ� �ـ� �ـ�ان �����ـ� ای آن �ـ� را ���ـ� داده 
ا�ـ�. ازا�ـ� رو ��ـ� از د��ـ�ان ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد و �ـ�ل رو�� �ـ�ن 

���ـ�، �����:
��د��ن

������ان
ا��اد �� ��ـ��ت روان �ـ�����

ا�ـ�ادی �ـ� �ـ���� ����ری �ـ�ی روا�ـ� در��ن ��ـ�ه ����ـ�، ا��ـ�اب ���ـ� و 
ا��ـ�د�� ����� داده ��ـ�ه �� در��ن ��ـ�ه

ا�ـ�ادی �ـ� �ـ���� ��و���ـ�ی ���ـ� ����ـ� ������ـ�ن �ـ�دک آزاری و ������ـ�ن 
����آزاری

ا�ـ�ادی �ـ� ������ت آ�ـ�� زای در��ن ��ـ�ه ����ـ� ���د��ت و ��ادث

چرا مداخلات روان درمانی سریع لازم است؟     

�ـ�  ، ا ی ��ـ�� ��ـ� �� ���ـ� �� �ـ� ��ـ� ز ه �� ن ��ـ� �� ر �ـ� د ا و ی ر �� �ـ� ز
وی آن  ز��ـ� ����ـ� �ـ�ون در�ـ�ن ���ـ� ����ـ� و �ـ�� ��ا�ـ� ���ـ�ی ر
�ـ�  ا ر ���ـ�� �� د ��ـ�� ی �ـ� �� �ـ�� �� ی �ـ�� �� و آ د ، ���ـ� د د �ـ� ��ـ� ا
�ـ�د، ازا�ـ� رو ا�ـ� ا�ـ�اد ��ـ� از د��ـ�ان �ـ� ���ـ�ت روان �ـ����� ��ـ�ز دار�ـ�.

�ـ�  ن ا ر �ـ� ا �ـ� ی و �� ت ��ـ� �� ��ـ�� ز ��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� ا �� ��
�ت در آن �ـ� �����ـ�ی �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ا�ـ� ����� �ـ� ���ـ� �ـ�ی  ا��ـ�

����� ��د:
ا��ـ�د و ��ـ� ا��ـ�س ا���ـ� �ـ� �ـ��� ا��ا�ـ�ت ���ـ� و روان �ـ����� 
�� �ـ�د �ـ� ا�ـ�اد ��ـ� �� ��ـ� در ��ـ�ن �� ����� �ـ�، ����ـ��ه ا��ـ� �ـ�ای �ـ�د 

ا��ـ�د ���ـ�، ����� ��ـ�ر ������ در��ـ�ر ��د���ن.
��ز��دا�ـ�ن ��ـ� و �ـ����ر �ـ� ز���ـ� روز�ـ�ه ��ـ� در �ـ�ا�� د�ـ�اری ����ـ� 
���ـ�ران �ـ� ����ـ� و ��ا���� �ـ�ی �ـ����� ��� ����ـ� ��و�ـ� �ـ�ار �� ��ـ�د، ����ـ� 

ا��ـ�م روزا�� ورزش و ر��ـ� �� ����
���ـ� �ـ�دن �ـ� ا��اد ���اه و ���ل �ـ� ���ا��� درک ���ـ� و ���ی ا��� ��ای 
�ـ���ن ��ا�ـ� آور�ـ�. ���ـ�ر از ا�ـ� �ـ�� ��� و���ـ� ���ـ� ����ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� 
����ـ� �ـ�اوم �ـ� ��س �ـ� و ���ا�� �ـ� ���ـ�، ���ـ� ا��ـ�د ار����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د 

��ـ� ��ـ� در ا�� و���� ا��ـ�س �����ـ� ����.
��ـ� ����ـ� از ��ـ�وران و روان ����ـ�ن آ��زش د�ـ�ه و ���ـ� ����ـ� در 
ز���ـ� �ـ� �ـ�د ا��ـ�س �� ��ـ� د�ـ� و د�ـ� �ـ� ��ر ��ـ� رود، ���ا�� �ـ�ی ز�ـ�دی 

دارد �ـ� د�ـ�ر �� �� ر����� روا�� ��ه ا�ـ�.

نکته 
روز

قند و شکر نخورید

امیرمقدم

�ـ�   از ��ـ� ���� �ـ� ��ـ�ز �ـ� ��ـ� و �ـ�� ���ـ� ���ـ� ���ـ���� د�ـ�ان  ا�ـ� و ا
و  �� �ـ�رت �ـ����� ��ـ�ف �ـ�د ��ـ� �ـ�� ���ـ� و د���ـ� �� �ـ�د، ازا�ـ� ر
��ـ�ردن آن  را ���ـ� ��ی ��� ����� و �� ز���� �� ر�ـ� د��ان �ـ�ی دا��� ��� �� 
�ـ�و� ���ه ���ـ� �ـ�، ��ـ�ف آن را �ـ�ای ��� �ـ� ��ـ��� ��� دا��ـ�. در���� �ـ� 
�ـ�  ��ـ�ف ��ـ� و �ـ�� �ـ�ارض ز�ـ�دی �� �ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ�رد �ـ�ای �ـ���� دارد و ا
از ��د�ـ� ��ا�ـ� ذا��ـ� ��� �ـ� ����ـ�� و از ������� �ـ�ی �ـ��� �ـ�ای آن ا�ـ���ده 
����ـ�، در ��رگ �ـ��� ��ـ���  ا���ـ�د �ـ� �ـ����� �ـ� ���ـ� �ـ�ی �ـ�ای �ـ���� 

����ـ� ��ا�ـ� �ـ�د.

   مضرات خوردن قند و شکر     
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  جایگزین های قند و شکر     
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�ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ز �� ���ـ�، ا�ـ��ر او��ـ� ����  روز،
��ـ� ��� ������ـ�. ا�ـ��ر د��� �� روز، ��� ای از ا��� 
را از �ـ��ه  د�ـ� ���ـ� دارد و �� �ـ�د. ����ـ� ��د�ـ�ن 
داده ا�� ا��� آ���� ���ی ا�� �� �� ���د، ا�� و��� 
�ـ� �� ��ـ� ��� ��ـ�، ��ـ� آن ر��ـ� ��ی ���ـ� 
ز���ـ�، در �ـ�ل ��ور���ـ� ا�ـ�، آن آ���ـ� ��ـ� �ـ� 
�� ���ـ�، �� و���� ای دارد؟ آ�� ��ـ� �� ��ر��  ����� 
ا�ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� د�ـ�ن ��ر��ـ� ���ـ��،
���ـ�ش �� �ـ�د �ـ� �ـ�دش �� ��ا�ـ� 

��ا�ـ� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� راه؟

و��ـ� ���، ��� ��ـ� ا���ر �� د��

��ـ� �ـ�ب ا���ـ� ا��ـ�واری را �� �ـ�ان ��ـ� �ـ� ��ـ�رت �ـ�د 
؟ �ـ� ��ـ�ان ��ـ�ل �ـ� ��ـ�ود ��دن  ���ـ� و �ـ�ورش داد. ا�ـ� ��ـ�ر
��ـ�م ا��ـ�ر ���� �� �� روز �� ���ـ��ن �� ر�ـ� �� �ـ� ���ا ��دن 
���ـ� در ���� �ـ�ی ���ـ� ارز�ـ��� ز���ـ� روز�ـ�ه. ار��ـ�ط �ـ� 
آدم ���ـ� �ـ� ����ـ�ن را �ـ�ب �� ���ـ� و ��ف ����ـ�ن �ـ� دل 
�� ��ـ���، �ـ�دش �ـ� ��ر ا��� ا�ـ�. ��ـ� ���ـ�� ��� �� 
در د����ـ� ای ���ـ� در�ـ�ره  ������ـ� �ـ� ��ـ�ز در 
�ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�  ل �ـ� ��ـ���، �� ��ا ���ـ�

���ـ� ��ـ�ز �ـ�رت ا���ـ�ب و ا���ـ�اری دار�ـ�.

���ر�� �ـ� �� ��ان آ����

���ـ� ��ـ�ز �ـ�رت ا���ـ�ب و ا���ـ�اری دار�ـ�

ا��� ��� �� ���� ا��� ���� ��� ���� روی ����ت 
و ����ـ� ���ـ�ن �ـ�ای �ـ� ا��ـ�ق �ـ�ب و ��ـ�م و ��ـ�ل،
و�� ���� ����ی ا���واری ����وت از ا�� ����� ����،
���ـ� د�ـ�ن ��ـ�م ����� �ـ�، درک �ـ�دن ���م �ـ��� ��،

و �ـ� ��ـ� ��ی �ـ�ز، ����ـ�ن د��ـ�ل �ـ� «�ـ�ا» ��ـ�� 
�ـ�ای ادا�ـ� دادن. روان �ـ��س �� ������ـ� ا��ـ� ���ـ� 
دا��� ��ف، ��ور �� ر���ن �� آن و ����� راه �� راه ���� 
�ـ�ای ر�ـ��ن. ���ـ� ��ـ� ����ـ� ����ـ�ن،
�ـ� �ـ�م  ���ـ� د�ـ� �ـ� ��ر �ـ�ن، ��ـ� ا

اول ���ـ� ���� ���ـ�.

ا��ـ�وا�ی در آ��ش وا����

ا���ـ� ����ـ� ��ا�ـ�ش �ـ�د �ـ� ��ـ� ا��ـ� وا��ـ� �ـ� ا��ـ� ��ذب �ـ� 
��د����ـ� ��ـ�وت ز�ـ�دی و�ـ�د دارد. ا��ـ� را�ـ��� �ـ� ���ـ�ش 
وا���� ��ی ����د، ��� د��ار���� آن ��، �����ن �� ا���ن 
���ـ�د و �ـ�ش �ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� آ��ـ�ه ای ���ـ� �ـ�ور دارد و ا�ـ� 
�ـ�ور، ����ـ� �� �ـ�د �ـ�ای د�ـ� �ـ� ��ری زدن و �ـ�ب  آوردن. در 
����ـ�، ��د����ـ� �ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ� ا�ـ��ر ��ـ��ت و ا�ـ�� �ـ� 
آرزو�ـ�ی �ـ�ون ��ـ��ا�� ��ـ� �ـ� رود �ـ� ا�ـ� رو��ـ�د 
ا��ـ� �ـ� ا���ـ�ل و در ����ـ� �ـ���رد�� ���� �ـ� 

���ـ� �� �ـ�د.

��� ا��� وا��� �ـ� ��د ��

ا���دا�ـ�� در �ـ�ا�� ���ا�ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ��� ����ـ� �ـ�زک 
ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� را از �ـ�و ر��ـ� در �ـ�س و �� ����ـ� ��ـ�ت 
�� د�ـ�. و��ـ� ��� ��ـ� در ا�ـ�اف آدم �� ��ـ�ت �� �ـ�د، ا��� 
��ـ� �� ��ـ� ����ـ� آ��ـ�ه را ���� �ـ�ر ������ و ��ـ�ز د���� ��ای 
ادا�ـ� دادن، �ـ���� و ��ا��ـ� از �ـ� ���ا ����. ا�� ا��� ا�ـ� 
�ـ� ا�ـ�زه �� د�ـ� آدم �ـ� ��ـ�ر �ـ� �����ـ�، دل ���ـ��� �� را 
��ـ� را�� �ـ� �ـ�ب ���ور�� و �ـ�ور ���� �� �ـ��� ا�ـ�وز �� ��ا�� 
روزی ���ـ� را �ـ� آرا�ـ� ���ـ�. �ـ��� ��� دا�ـ�� 
ا��ـ� در دل ���ان �ـ� �ـ� �ـ� ا���ـ�ب ا����ـ� 

���ـ� �ـ� �ـ�ورت ا��ـ��� ���ـ�.

���، ر�� ا��ـ� را ��ض �� ���؟

در ����ـ�، ا��ـ�واری �ـ��� آن �ـ�ری ����ـ� 
�ـ� �ـ� را از دور، در ���ـ�ن �ـ� ���ـ� ��ر�ـ�، �ـ�ا 
. ���ـ� ��ـ�ن �� �ـ� ��م �ـ�ی  �ـ� �� ��ا
���ـ� �ـ� در دل ��ر��� ��دا�ـ�� ا��، ��� �� 
���  ��س �� و ��ا������� ��. ���� ��ور دا�� 
�� ���ـ� و ��د����  �ـ� ا���ـ� �ـ� ��م، ��ـ� ا
���ـ�، �ـ� را از ���ـ�  او�ـ� �ـ� در آن 

�ـ�ار دا�ـ���، ����ـ� �� �ـ�د.

��� ��م ��دا��� در ���

ا��ـ�واری، ��ـ� در دل ��ا���ی ��ی ��رگ، �� ا�ـ�اد ا����ه 
�� د�ـ� �ـ� ��ای ���ـ�د و���� �ـ�د �� د���ان �ـ�ش ����.
��ـ� �ـ� ا��ـ� دارد و���ـ� ���ـ� ��ا�ـ� �ـ�،
ا����ل �����ی دارد �� د�� �� ا��ام ����،
راه �ـ� ��ـ�ا ��� و از �ـ�د �����ـ� ���.

ا����ه ��ای ا��ام

ا��ـ�واری وا��ـ� �ـ� ا�ـ�اد ��ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ی ��ق �ـ�ن 
� از د������ن ا�� ا��ژی ��د را �� روی  در ������� �� ��ر
ل ا�ـ�. ا�ـ�  ������ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�
�����، ��رآ�� و ا������ ��ش �����ن را ا��ا��

 �� د��.

��� ���� ����ل ا�ـ� ����ـ� �� آ
 ا�ـ�اد ا��ـ�وار ���ـ�� ����ـ� ���ـ��ی �ـ� ���ـ�اری 
ار���ط �� د���ان و ��ـ� و��ی ����� ا������ 
دار�ـ�. �ـ��� ��ی ������ �ـ�ی ��� ��� 
از ��ا�� ��� در ��ب آوری ����ب 

.���� ��

����� �ـ��� ��ی ������

ا��ـ�واری �ـ� ا�ـ�اد ��ـ� �� ��ـ� �ـ� در دل �ـ��� ��،
������ ��ای ر�� �� و ��ش ��ی ��د ������. ا�� ����� 
����، �� از ����� ��ی ��� ��ب آوری ا��،
�� ا��اد ��� �� ��� �� �� و��د ���ان �� 

و درد��، �� ز���� ادا�� د���.

ا���د ����

ا��ـ�واری �ـ� ا�ـ�اد ��ـ� �� ��ـ� �ـ� �����ـ�ت ���ـ� 
���ـ� از ��ـ�ان را ���ـ� �����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��ا���ـ� در 
��� �ـ�ی ا��ا�ـ�  ز وا ، ا �ـ�ت ����ـ� ����
�����ـ�ی �ـ�ده و �ـ� ��ـ� آرا�ـ� ��ـ�� 

در �ـ�ا�� د�ـ�ار ��ـ� �� ��ـ�.

����ـ� ������ت

 ا��ـ�واری ���ـ� �� �ـ�د ا�ـ�اد در ��ـ�ان، ���ـ� �ـ� 
و���ـ� ���� �� ���ـ�� ������ـ��، ���� ��ـ� ا��ازی 
از آ���ه ����ب را در ذ�� ��د ���ـ�� ����.
ا�ـ� ��ـ� ا��از، ��ـ�وی �زم �ـ�ای ���� 

���� ��ی ����� را ��ا�� �� آورد.

��� ا��ا�ی ����� �� آ���ه

 ا�ـ�اد ا��ـ�وار ���ـ�� ا����ف ���ـ�ی ���ـ��ی در ���ـ� 
�ـ�د دار�ـ� و �� ��ا��ـ� راه �� �ـ�ی ���ـ�دی �ـ�ای 
�ـ� �ـ� آن �ـ� ��ـ�  ��ـ��ت �����ـ�. ا�ـ� و��
�� ��� �� در رو��رو�� �� ��ا�� ��������ه،

�ـ��� �� و ���ـ� �ـ�د را و�ـ� د���.

ا��ا�� ا����ف ����ی

در �ـ�ا�� ���ا��، ا���واری �� ��ا�� �� ���ان �� �ـ�� ����� 
در ��ا�ـ� آ�ـ�� ��ی روا�ـ� ����ـ� ا��ـ�د��، ا��ـ�اب و ا��ـ�ل 
ا���س �� از ����� ��� ���. ا��ادی �� ا��� �����ی 
دار�ـ�، ���ـ�� د�ـ���ه ���� �ـ�ی ��ـ�� �ـ� آ��ـ�ه 

دار�ـ� و ���ـ� �� ��ا��ـ� �� ا�ـ��س ��ـ�ر ������.

��� ���� �وان

������ت ��ـ�ن داده ا�� ا���واری ��� از ��ا�� 
����ی در ��ب آوری ا��اد، �� و��ه در ��ا�� ���ا�� 
����� ���، ����ی ����� �� ����ری ��ی �ـ��� 

ا�ـ�. ا�� ا�� ا���ق ����� ���ـ� �� ��د؟

����ه ای �و �� �و�ـ����
��ـ� ا���وا�ی و ��ب آو�ی در ���ان

 �� را��� ای و��د دارد؟

ا���دا�ـ�� در �ـ�ا�� ���ا�ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ��� ����ـ� �ـ�زک 




