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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 ���

� �� ��ـ�د و ��ـ� ��ـ� �� را �ـ� آن �ـ��  ��ـ�ن �ـ�ای ����ـ� و ���ـ�ای ��ـ� از ��ف �ـ�ی ��ـ� �ـ� معصومـه متین نـژاد| ��ا�ـ� در�ـ� �ـ� ����ـ� ا�ـ� و ���ـ� ��� ���ـ� ��� ��ـ�. ��

��ـ�ه �� ��ـ�. از ��ـ� �ی دادو����د�ـ� و ���ـ�ا���� �ـ� رد��ـ�ل �� �ـ�د، ����ـ� ���ـ�� ��ـ�ه دار د�ـ�ا �� �ـ�م؛ ���ـ�ا ز�ـ� از راه �� ر�ـ� و �ـ��ن آ��ـ� از ��ـ� ����ـ� ���ـ� را �ـ� 
��ی ����ـ� ا��ـ���ه ��ـ�و ��ا��� �ـ�ه ���ـ� دارد، ��ی ز��ـ� �� �ـ�ارد و �ـ�دش �� ��ـ���. ���ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ� آ��ـ� ��ـ� ��ـ� اش را ���ـ� �ـ�ده و �ـ�ی او ����� ���ـ�، �ـ� ���ـ� 
����ـ� ���� �ـ�رد و ���ـ� �ـ�� د�ـ�ا و ��ـ���ه  �� �ـ�د. ا�ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ��ر �ـ�ده از ����� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��زا�ـ� �ـ�� �ـ�اع و ��ـ���ه ��ـ�دی در ��ـ� �ـ�دم �� �ـ�د. �ـ�ای درک 
���ـ� ���ـ�� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ��ی در ا�ـ�اف ��د�ـ�ن د��ـ� �ـ���. آدم �ـ�ی ��ـ�دی را �� ����ـ� �ـ� آ�ـ���� �����ـ�ن �� �ـ�ت ����ـ� آ��ه ا�ـ� و ���ـ� �ـ� ���� ���ـ� ����ـ�ی ����� 
�� �ـ���. ��ـ��� ای �ـ� �ـ��� �ـ� در �� و�ـ�د آ�ـ�ن آن ���ـ� ��ـ� ��ا��� ���ـ�� و�ـ� �ـ� ���ی ����ـ�  ����ـ� و ���ـ� از �����ـ� �� ��ا��� �ـ��� ���ز و ��ـ�ر ���ـ�ی از آن در����� 

و ��ـ� ���ـ� ����اد�� �ـ�ن ���ـ��. �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ�ن ��ـ� ����ـ� ���ـ� از آن، �ـ��ی د��ـ�ره اش ���ـ� ���ـ� ���ـ�.

  ��� �� ���ن را �� �� ������  
  درباره حمایت های عاطفی و عملی که سبب افزایش تاب آوری اجتماعی در جامعه می شود  

خواص فلفل سیاه

امیرمقدم

���� ���ه ��� از �����ف ���� و ����ب ���� ادو��  �� 
در ��ـ�ن ا�ـ� و در آ�ـ��ی و �� �ـ��� 

��ر��د ��اوا�� دارد. ا�� ادو�� ���ـ�ر از 
����ان �� و ��اد���ی �����  آ��� ا
و�����ـ� A،C و K، ����ـ��، �����ـ� و 
آ�ـ� ا�ـ� و �� ��ـ� دا�ـ�� �ـ�اص 
��ا������، ����������� و ��و��و��،

�ـ�ای �ـ���� ��ا�ـ� ��ـ��ری دارد. �ـ� 
���ـ� د��ـ� �����ـ�ن �ـ�زه �ـ��� 

���ف ����دل آن را ��ـ��ر ����� �� ����.
�ـ�ای ����ـ� �� ا�� ��ارد �� ��ان ا�ـ�ره ��د.

   ���ـ� ��ـ��ت ����
   ��ـ� �ـ� ���ـ�ف �ـ�ن ���ـ� ��را��� �ـ�ی رو�ـ� ����ـ� ����ـ� ��� و�ـ�،

�� �����ـ� و ������ـ�
   ���ـ�د �ـ��� ���

   ��ـ� �� ���� وزن
   ���ـ� درد و ا����ب

   ��ـ� �� در��ن ���� ��ـ��ت ��ار�ـ�
   ���ـ���ی از �ـ���ن

   ����ـ� �����
   ��ـ� �� ��ب د��ـ� ��اد��ا��

برای رفع درد زانو هویج بخورید

�ـ�ردن ���ـ� �ـ�ای ��ـ��� زا�ـ�درد در ����ـ� ��ـ� 
وش �ـ�ی در���ـ� �� �ـ��� ���ـ� �� �ـ��ر  از ر

��رو��  �� رود. ���� ��ی ��ر��� ����ر از ���
و و�����ـ� A ��ـ���؛ دو �ـ�ده ��ا�����ـ� 

ر  �ـ� ��ـ�� ا د ز ر ی ��ـ��� د ا ی �ـ� �ـ� �ـ�
��ر�ـ�ز��. �ـ�ای ا���ـ� ���ا��ـ� ���ـ���� 
ا  �ـ� ���ـ� ����ـ� ���ـ� آن ر ز ��ا ا ا ��ـ�ه ر
�ـ� از �ـ�ردن  ���ـ� ���ر�ـ�. �� ا�� ��ـ�، ا
���ـ� ���ـ� ���ـ��ن ��� آ�ـ�، �ـ�ردن 

�ـ�م آن �ـ� �ـ�ون ا�ـ�اد ا�ـ�. �ـ�ای ����ر 
�ـ�د �ـ�ه �ـ�� ���ـ� روزا�ـ� ۲و�ـ�ه ���ـ� 

���ر��.
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زخم های کودک درون
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����ـ� ��ز�ـ�ان �ـ� ا��ـ�د ����ـ� ��ـ� آن �ـ� و�ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ��ر 
��ـ�ب ���ـ�� و �ـ���� �ـ�دک را در ز�ـ�ن �ـ�ل و آ��ـ�ه ����ـ� از 
��د�ـ�ن ���ـ�. �����ا�ـ� ا���ـ� ���ز ���ـ� وا���ـ� �����ن ��� 
�� ���ـ� و��ـ� ���� از ��ـ� ����� ��دک �� �ـ�د، ���ـ�ر ����� 
���� ا�ـ�، وا��� ا�ـ���ه ا�ـ�. ����� و ��ـ��� �� ��ا�� ا�ـ��ل 
����ـ� و در�� ���ی �ـ�ی ����و�ـ� دا��� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� �ـ� 
ا�� ��� ز��� �� ��د ���� ا�� از ��د�� ��دا��� ����،  ���� ����. ز�� ���� 
��ـ� ��د را در ������� ��د��ـ�ان ����� �� ���  �� در ��رگ �ـ��� �ـ��ه ��� و وا

و ا�ـ� ��ـ����� �ـ� ر���ر���� دارد.

   زخم طردشدن     

   �ـ� �� ���� ���ر ��ا�ـ��  �ـ�ه ا��.
   از �����ـ� ������ـ�.

   وا��ـ��� دار��.
   ����ـ� �ـ� ��ک �ـ�دن �� ����.

   �ـ�ب ا�ـ�ادی �� �ـ��� �� از ��� ����� در د�ـ��س ���ـ���.

  زخم اعتمادکردن     

   �ـ� ��د�ـ�ن ا����د ��ار��.
   �ـ� د��ـ�ان ا����د ��ار��.

   �ـ� ����ـ� ���و�ـ� ���ز دار��.
   ا��ـ�س ��ا��ـ� �� ����.

   ����ـ� �� ���ـ�� آ�ـ�� ������.

  زخم دیده نشدن     

   ��دارز�ـ���ی �����ـ� دار��.
��دن و �����ل �ـ�ن ��ـ�� دار��.    �ـ� ر��

   �ـ� �� ���� ��ـ�� دار��.
   از ����ـ�ن �� ���ـ��.

   ��ب ��ـ��� �� �ـ��� �� �� �ـ�� �� د��ه �ـ�ن ��� د���.

  زخم احساسگناه     

   ا��ـ�س �� و ���ـ� دار��.
   دو�ـ� ��ار�ـ� ��ای ���ی در��ا�ـ� ����.

   از ����ـ� �ـ� و ��ز در روا�� �� ���ـ��.
   از �ـ� ���ه �ـ�ای ���ـ�ل ���� ا�ـ���ده �� ����.

   ���ـ�� ��ب ��ـ��� �� �ـ��� �� �� �ـ�� ا��ـ�س ��ـ�ه �� د���.

صدای 
مشاور

�ت ���و�ـ�  �ـ�ب آوری را ���ـ� ��ا���ـ�ی �����ـ� �ـ� ��� �ـ� و ا��ـ�
در ���ـ�رد �ـ� ����ـ�ات ا�����ـ�، ا���ـ�دی، ����ــ� و �����ـ� دا��ـ� �ـ� ا�ـ� روز�� 

��ـ��� ����ـ�� �� ��ـ� �ـ�ا�� �ـ�� ا���ـ�دی ��ـ� از ��ـ� ��ـ� ��ـ� ��ه ا�ـ�.
���ـ� ����ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�� در �� ��ر�ـ� ��ـ� ��ـ� از �ـ� ��ـ��� د��ـ�ی ��ـ� زا �ـ�ده  ��
و ��ا���ـ� ����ـ� ��ـ�، ز��ت، ا��ـ�ق و ���ـ� �ـ�ای آن ا�ـ� �ـ� ����� �ـ�ی ا�����ـ� 
در ����ـ� ���ـ� و ��ا�ـ� ���ـ�� ا��ـ�س �ـ�د و در����ـ� ا��ـ�س ���ـ�ی را در ��ـ� 
�ـ� ا��ـ�د ��ـ�. �����ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� از ��ر����� �ـ� و ��ـ� ��ی �����ـ� �ـ� 
در ����ـ� و�ـ�د دارد و ���ـ� را �ـ� �ـ�� �ـ�ه �ـ�ق �� د�ـ�، ���ـ� از �� ����ـ� �ـ� �ـ� 
���ـ� �ـ��ت �ـ�ده، ��ـ� در �ـ�زه ����ـ� ���ـ�. ازا�ـ� رو �� �ـ�ان �ـ� �ـ�ری ��ز��ـ�ی در 
� ��د�����ن، �ـ�ل ����ی را �� �����ـ� ���� ����. ر���ر�ـ�ی روزا�� �ـ� ��� د�� �� ��

ا �ـ�  ن ر �ـ� ز و ی ر �� �� �ـ� �ـ� �� و ��� �� �� ���ـ�� د �ـ� ا �ـ� ا
����را��ـ�ن �� ��را��ـ� �ـ� ا��ـ�ی ����اده �ـ�ن، �����ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� 

�ـ� از ����ر�ـ�ن �ـ� ا�ـ�ازه ��ا�ـ� �ـ� ��ادر�ـ�ن ���ـ� دا��� ���ـ��. �ـ�ای ����ـ� در �ـ�ا�� 
�ـ�� و �ـ�وز ��ـ��ت ����اد�ـ� ��ا��ـ�ن را ���ـ�� دا��� ���ـ� و ا��ـ�م ���ـ� از ��ر 
�ـ� ��ـ�� ���ـ� دار�ـ�، ���ـ� وام و ��ـ���ه اش را �ـ� �ـ� ���ـ�  روزا�ـ� �ـ� را ���ـ� ��ـ� �ـ� ا
�ـ� در روز�ـ�ی �ـ�� از ����ـ�  ا�ـ������ اش ��ـ�رد و �ـ�ر ��ـ�د �ـ� را �ـ� دوش ���ـ�.
��ر���ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دآور �� �ـ�د در ��ـ� ��ر�ـ�ن ��ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ� ���ا��ـ� �ـ� روی 

ا��ـ����، ا��ـ�ف، درک، ��ـ� و ������ـ� اش ��ـ�ب و�ـ�ه �ـ�ز ���ـ�.

����ـ� ��ـ�زی ���ـ� �ـ�ای ا���ـ� ����ـ� �ـ�د را از د��ـ�ان ��ـ�ن 
����ـ�، د�ـ� �� ��ر��ی ��رگ �ـ� ���� و ���� �����. ���� ��ـ�ب �ـ�دن ��ل ���� 

�ـ� ��ـ���، دادن ���� ��ای ���ـ��، ���� ���� ای ����ـ� ا���� «درک �� ��� ���ر 
�����ـ� ��ـ��» �ـ� ��ـ�رف �ـ�دن �ـ� �ـ��ت، �ـ� �ـ�ب «�� ����ـ� و ��ا�ـ� ��ـ� 

��ـ��» را �ـ� د��ـ�ان ����ـ� �� ��ـ�. ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ��� و�ـ�ی �� �ـ���� �ـ� 
���� ��� ��ان آن را در ��� ا���د ��د. ���� ا�� ��ری در ���ا��ن و آدم ��ی 

ا��ا��ـ�ن د�ـ� ���ـ� �ـ� ز���� ا��ـ�م ا�ـ� ����� ��ی ��ـ��ر �ـ�ده را ������.

��� �� در ��� دو���ن و آ��������ن ا��اد ���ز��� و ����ر آ��و���ی 
را �� ����ـ�� �ـ� را�ـ� �ـ� در���ـ� ��ـ�  ���ـ� از آ�ـ����ن �ـ�د ���ـ���، ا�ـ� ا�ـ�اد 

��ـ� از ���ـ� د��ـ�ی ����ـ�� ���ـ� و در���ـ� ��ـ�  ��ـ���. �ـ�ای ��ـ� �� ا�ـ� ا��اد 
���ـ� �ـ�ری ��ش ا������ دا��� ���ـ�� و از را���ر���ـ� ����� ����، �ـ�ری، ������� 
و ا��ـ�ل آن ا�ـ���ده ���ـ� �ـ� �ـ� �����ـ���� ���ـ� �ـ� آن �� �ـ�ده و �� آ��و و ��ور�ـ�ن را 
��ـ� ��ده ���ـ��. �ـ�ای ����ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ��د�� ���ـ� ��و�ـ��ه ��اد��ا�ـ� �ـ� آن �� 
���ـ� ���ـ� و از ��و�ـ��ه ���ا��ـ� ������ـ� �� �ـ�� ��ـ��� �ـ� آن �ـ� ����� ���� 

و ���� ا���ـ�وت آن را ��د�ـ�ن ��دا�ـ� ����.

ا��اد ��د�� از ��� ����� ����� ا���ی ����اده �� �����ن ����� 
در ��ـ� ������ـ� �ـ� �ـ� �ـ� د���ان دار�ـ�، �� �� �ـ���، در���� �ـ� ��و ار��م و ��ـ��� 

��ـ��� �ـ� ���ـ� ���ـ���� ��� �ـ� و ����� �ـ�ی �ـ� را در���ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��� �ـ� 
�� ��ا�ـ� ���ـ��� دا��� ���ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد در��ا�ـ� ��� �ـ�ی ����د ا��ـ�س دا�ـ�� 
�ـ� ���ـ� ����ـ�� را دا��� ���ـ�� ��ـ� �ـ� ���ا��ـ� در ز�ـ�ن �ـ� آوردن در را��� ��ی 
دو�ـ����، ا�ـ�اج از ��ر، د�ـ�ا �� ���ـ� �� ����ا�� در ����� ��ـ� وام �� او ��ـ� ����. در ا�� 
�ـ�� را��� �ـ� ��ـ� ا���ـ�د �ـ�ف ����� �ـ�� �� از �ـ� ��ری ا�ـ�. ��د��ن ���ـ�؛ ���� 
دا�ـ�� ���ـ� ا�ـ�اد �ـ�رد ا���ـ�د ا�ـ� �� �ـ�� �� �ـ�د �� �ـ� �� �ـ�ی ا���ـ�ب راه ��ی 

�ـ� ����ـ� آ�ـ�� زدن �ـ� �ـ�د و د��ـ�ان، �ـ� ����ـ� و ��ـ������ آن �� ��ـ� ����. �����

ا�ـ� روز�ـ� �ـ�دم ���ـ�� از ا���ـ� ���ز��ـ� ��� �ـ�ی ���ـ� ���ـ��،
�� د��ـ�ل ����� �ـ�ی وا��ـ� �� ��د�ـ�. ����ر�ـ�ن ��� ���ـ� از ��ـ� و�ـ�،

ا���ـ�ر و آ��و�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �� �ـ�ی ���ـ� �ـ� د��ـ�ان ���ـ� ������ـ�ی را ���ـ� ��ـ�.
�� دا��ـ� ��� �ـ�ی ���ـ� ��ـ��ر را�� �ـ� از ��� �ـ�ی ا���ـ�ری ��ـ��� و درد�ـ� 
�ـ� ��ـ� ��ـ� وا��ـ� �ـ� ��ـ� را دار�ـ� ���ـ� ��ـ� از ا���ـ�ر و  ���ـ�ی �� ��ـ�اه دار�ـ� و�ـ� ا
و�ـ� و آ�ـ�وی ��د�ـ�ن ���ـ� ���ار�ـ�، ����ـ� ����ـ� �ـ�دن �ـ� �ـ�د ��ـ��ر �ـ� ��ر�����ـ� 
�ـ����� �ـ� روزدن �ـ� آ�ـ���� �ـ�ای ��ز�ـ�دن �ـ�ه از ��ـ�� د��ـ�ان، ��ری �ـ� �ـ��� �ـ�ای 

��د�ـ�ن �ـ� ا��ـ�م ����ـ�.

�ـ� ����ـ� �ـ�زدن �ـ� �ـ�ای �ـ�����ان، ��ور�ـ��ه �� �ـ� ��ـ�ل ا�ـ�اد  ا
���ـ�، در ��ـ� و ����ـ� ��ـ���� ��ن را دا��� ���ـ��، ���ـ� �ـ�دی درو�ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد 

را در ���ـ�رد �ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� ��ده ا�ـ�. ����ـ���� از ا�ـ� د�ـ� ا�ـ�اد در �ـ����ن �ـ� 
��ار�ـ�، ��ـ��� �ـ� �ـ� ��د���ـ� �ـ� ��ا���ـ� �ـ��ده �ـ�ه ا�� و د��ـ� ��ـ� از آن �ـ� 
�ـ� ��ـ�ز ���ـ� دا��� ���ـ��، ����ـ� �� د��ـ�  �ـ�ا�� ��� ��ـ�د. ا�ـ� ا�ـ�اد ��ـ� ا
��ـ� ��ـ�ا �ـ�د و ���ز�ـ�ی ����� �ـ�ن را ����� ��ـ�، ����� ���� �ـ�زدن ��ی 
�ـ�ده �ـ� ���ا�ـ� �ـ�ای ��ـ� و��اری ���ـ�ه در �ـ�� �ـ� ���ـ� �ـ��ا �ـ�ای 

دردد�ـ� �� �ـ����.

����ـ��� ���� �ـ� و ����ـ� �� ���ـ�ردار ��ر �ـ��� ���ـ�. ا���م 
��ر �����ا���ـ� �ـ� در ا�ـ� ����ـ� ���ز��ـ� ��ـ� و��ی ز��دی ���ـ�.  �ـ�ای ����� 

�� �ـ�ان �ـ� ����ـ��� �ـ�ص ����ـ� ���ـ� ا�ـ�م ��ـ�م ����ـ� �ـ�ن �ـ� روز �ـ� ���ـ� را 
�ـ� ���ـ�ا ��ـ�ب و ��ـ� ا���ـ� ��ـ� را ����ـ�ن �ـ�د �ـ� �ـ�ای �ـ�ری ���ـ� و �ـ� �ـ� ��ـ� 
را ����ـ�ن ��ـ�� ��ـ� �ـ�د �ـ� و�ـ��� �ـ�رد ��ـ�ز ���� �ـ� ����ـ� ����ـ�ات �������ـ�،
�ـ��� ��ی ورز�ـ� �ـ� ��س �ـ�ی آ��ز�ـ� ��ـ��� را ���ـ� و ����ـ� �ـ�د. �ـ�ای ا��ـ�م ��� 
ا�ـ� ��ر�ـ� �� ���زی ���ـ� �� �� ��� وارد ��د �ـ���، �� ��ا��� از ��ان ��ـ�� ��وه ��ی 

����ـ� �����ـ� و دو�ـ���� ��ـ� �����ـ�.

را��ـ� ��ب آو�ی و ����� 

دو�ـ���� و ����را��

��ده و�� ��ر���

������ و �����ـ����

����� �ـ�ی �����

�����ـ� از ��� ا����ر

��ا��ش �ـ�ه ��ی ���

و��ه ���م ��دم


