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 إرشاد الأزمات والطوارئ
  

 السقجمة:
أن يقػد إلى مذكلات وأزمات  أن الإرىاب والعشف والتعرب الفكخي والتخمف بأمكانيع      

وكػارث بجأت تطيخ ملامحيا فعلًا في الأحجاث الدياسية العالسية التي اترفت بعجم التسييد 
بيغ الإفخاد والسؤسدات سػاء أكانت السجنية أو الحكػمية ، وراح ضحيتيا  مئات الإلف 

ع مع  سيادة  السػاششيغ الأبخياء بيغ قتيل وجخيح ، وتذخيج وندوح وتيجيخ العجيج مشي
الخعب في  نفػس السػاششيغ وتيجيج أمشيع الشفدي ، وتخخيب مستمكاتيع ، وأضعاف البشية 

 التحتية لمجولة .
إن لمحخب والأزمات تأثيخ كبيخ عمى حياة الأفخاد خاصة التأثيخ الشفدي ، وان العخاق يسخ    

مخوراً بعام  1958بأزمة تفػق شاقة تحسمو نتيجة لسا شيجه مغ حخوب مجمخة مشح عام 
( والتي كثيخاً ما تحجث  Puzzle Lifeولحج ألان نتج عشو الإصابة بستاىة الحياة )  2003

نتيجة الخػف والقمق الذجيج بدبب اقتحام السشازل والدخقة والقتل والاغتراب وإلقاء الكبس 
الكثيخ  عمى احج أفخاد الأسخة كالدوج أو الأخ أو الأب فزلا عغ تيجيخ العػائل، وحجث في

مغ مجن العخاق ولا زال يحجث لحج ألان ، وأن ما مخ بو بمجنا مغ حرار وحخوب يذكل 
ضغصاً اقترادياً ونفدياً واجتساعياً ويؤدي إلى ضيػر العجيج مغ السعاناة عمى جسيع شخائح 
السجتسع ، ويجعميع يسـخون في أزمة يحتاجػن إلى خجمات الإرشاد الشفدـي وخرػصاً أرشاد 

والصػارئ مغ خلال تقـجيع السداعجة للأفخاد الحيغ يتعخضػن لتمظ الحالات ، وىحا  الأزمات
كمو ألدم العامميغ في الشطام التخبػي بأن يكيفػا وسائميع وأدواتيع لتتلائع مع أية تغيخات أو 
احجث مدتججة مغ اجل تفعيل العسمية التخبػية عامة والإرشادية خاصة وصػلًا إلى تحقيق 

دة التخبػية والإرشادية فاستعسال التقشيات الحجيثة تداعج السخشجيغ التخبػييغ أىجاف السؤس
في التعامل مع التغيخات والإحجاث السدتججة  والصارئة ، وتداعج الصمبة عمى نسػ 
شخرياتيع بجػانبيا كافة ، فالعسمية الإرشادية في ضل الطخف الحالية التي يعيذيا بمجنا 

مشية تتصمب مغ السخشج الشفدي أن يكػن لجيو السيارة مغ أحجاث شارئة , وأوضاع أ
والاستعجاد لسثل ىحه السػاقف , وضيخت الحاجة إلى الاىتسام بسػضػع أرشاد الأزمات 
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والصػارئ، ليػاكب التصػرات والتغيخات ويخفع مغ مدتػى الجورالحي يمعبو السخشج الشفدي 
 بة بذكل خاص.لمتخفيف مغ حجة واثخ ىحه الحالات عمى الأفخاد والصم

 
ويؤدي السخشج التخبػي  دوراً كبيخاً في العسمية التخبػية وفي التشسية والتصػر الحي يسخ بو 
القصخ العخاقي برػرة خاصة والأمة العخبية برػرة عامة ،  فالجور الحي يؤديو السخشج 

الحياة التخبػي داخل السجرسة ىػ في مداعجة الصمبة الأسػياء الحيغ يعانػن مغ مذكلات 
اليػمية ومداعجتيع في الػصػل إلى التػافق في السجالات التعميسة والسيشية والذخرية 
والاجتساعية ، وأن مدؤوليات السخشج التخبػي في التعميع الثانػي كبيخة ججاً لأن عمى عاتقيع 

ير تقع أىسية الأخح بيج الجيل الججيج والعسل معو ليأخح مكانتو اللائقة في السجتسع الحي يع
فيو ويقجم الخجمات لمصمبة في السجرسة ، وىشا تبخز العلاقة بيغ السخشج الشفدي والسجرسة 
فالعلاقة بيشيسا تتأثخ مغ خلال فحز السيام الإرشادية ودور السخشج فييا الحي يجب أن 

 يشدجع مع التغيخات والإحجاث الصارئة والسدتججة والسفاجئة التي تتعخض ليا السجرسة.
ت الصػارئ والأزمات التي كثخت في اآوونة الأخيخة إذ تسثل ذلظ بالقتل والتيجيخ أن حالا     

والشدوح والتيجيج لأعزاء الأسخة التعميسية أو الإدارية بالسجرسة، فزلًا عغ الاختصاف 
والديارات السفخخة والعبػات الشاسفة والقتل لحوي الصمبة أو لمصمبة أنفديع ، وان السيام 

لات الصػارئ يػسع السيام التي يقػم بيا السخشج التخبػي ويؤدي إلى احتػاء الإرشادية في حا
الحالات الصارئة سػاء أكانت ىحه السيام وقائية أو علاجية وتتسثل السيام الػقائية بالسيام 
التي يقػم بيا السخشج التخبػي قبل حجوث الحالات الصارئة والأزمات , إما السيام العلاجية 

التي يقػم بيا السخشج التخبػي إثشاء وبعج حجوث الحالات الصارئة ، وىحه فتتسثل بالسيام 
السيام السزافة تعج انصلاقة ميسة وضخورية لسديخة السخشج التخبػي لكػنيا تػسع مغ 

 مجارك السخشج وتجعل دوره مػاكب لتصػرات الإحجاث التي يسخ بيا البمج.
  

السػاقف السفاجئة والسخبكة التي : ( Emergency Functionsتعخيف حالات الصػارئ ) 
تحجث لمصالب داخل السجرسة أو بالقخب مشيا وتؤثخ بذكل سمبي عمى الصمبة، وتحتاج إلى 
حل سخيع أو تجخل مغ لجن السخشج ، وتتصمب استعسال شخائق خاصة تختمف عغ الصخائق 
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العيارات  التقميجية ، وتذسل حالة فقجان عديد وسساع  دوي الانفجارات قػية أو إشلاق
 الشارية أو التعخض لحالة الاختصاف لو أو احج أفخاد أسختو ، أو التيجيخ أو الشدوح القدخي .  

 
مجسػعة التجابيخ والإجخاءات  ( : Emergency Counselingإرشاد الصػارئ  ) 

الإرشادية التي يقجميا السخشج الشفدي في السجرسة استعجاداً لسػاجية السخاشخ السحتسمة 
 مات وحل السذكلات قبل وقػعيا ، وييجف إلى تقميل مغ الخدائخ إلى اقل حج مسكغ .والأز 

مجسػعة الخجمات الإرشادية الشفدية والرحية : (Counseling Crisisأرشاد الأزمات )
والإسعافات الفػرية السقجمة مغ قبل فخيق أدارة الأزمات إلى السدتخشجيغ ) أفخاد ، شمبة ( ، 

مغ اجل السحافطة عمى أرواح الباقيغ وأخلاء الجخحى إلى السدتذفيات  أثشاء وقػع ألازمة،
 القخيبة بدخعة وكفاءة وفاعمية.  

 
  :وانطىارئ الأسمات أرشاد أهداف

تػفيخ القجرة العمسية عمى استقخاء واستكذاف مرادر التيجيج والخصخ، والتشبؤ بالأخصاء  -4
 والاستثسار الأمثل لمسػارد والإمكانيات الستاحة لمحج مغ تأثيخىا الزار. 

طيع الأزمة وإدارتيا وقت اآومان ووقت الأزمة، والعسل تحجيج دور الأجيدة السعشية بتش -0
 عمى عجم تكخارىا. 

 الأمػر إلى شبيعتياللاستعجاد والسػاجية وسخعة أعادة  والفشية تػفيخ الإمكانيات السادية -3
 بأقل كمفة. 

الاستعجاد لسػاجية الأزمة مغ خلال التشبؤ بالسذكلات وتسكيغ الإدارة مغ الديصخة عمى  -1
 .طة عمى ثقة جسيع الأشخاف السعشيةحافالسػقف والس

التعامل الفػري مع الأحجاث لػقف تراعجىا وتحجيسيا مغ خلال تحميل السػقف ورسع   -5
الديشاريػىات )الخصط(، وتحميل نقاط القػة والزعف والفخص، والتيجيجات الشاتجة عغ 

 كل حجث، والاستعجاد السدتسخ لمتعامل معيا.
  الفػرية خجمات الإرشادية الشفدية والرحية والإسعافاتالكفيمة لتقجيع الوضع الخصط  -6

 ،بدخعة وفاعمية.الرحية والشفدية 
   والحالات الصارئة. أزمات حجوث عشج والسػاجية القػة نقاط تذخيز -7
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 .مأساوية حػادث حجوث عشجالصمبة  قبل مغ استعساليا يسكغ التي السػاجية أدوات معخفة -8
 اختيار الإستخاتيجية السشاسبة لسػاجية الأزمة. العسل مع فخيق أدارة الأزمات عمى -9
العامميغ والصمبة وأعزاء الييئات  السحافطة عمى الاستقخار الشفدي واليجوء لكافة  -42

 أعزاء فخيق أدارة الأزمة .التجريدية و 
 

 الأسمات لإرشاد انلاسمة المهارات
 -:التالية ياراتالس في الكاممة والخبخة السعخفة لجيو يكػن  أن الشفدي السخشج عمى  
 .الإصغاء شخيق عغ الانفعالي والتشفيذ التفخيغ ميارة-1
 .بالسدتخشج والاىتسام والعشاية ) والجعع والفيع التقبل(  التعديد ميارة-2
 دون  العسخية لمسخحمة السشاسبة التفديخات وإعصاء والسفتػح الرادق الاترال ميارة-3

 .إبيام أو غسػض
 .السشاسب الػقت في السشاسب الجعع ميارة -4
 .الألفة بشاء ميارة -5
 .التػتخ خفس ميارة -6
 البعج السيسة  عمى السخكد الدمػك ، الاجتساعية السدانجة  خلال مغ السػاجية ميارة -7

 .الإيثار  ، السعخفي الحاتي الحجيث ، العاشفي
 .السذاركة الأفعال ردود وتقبل واقعًا وجعميا الخدارة مع التػافق ميارة -8
 .الديصخةو  الاحتفاظ ميارة-9

 ميارة التخصيط ،واختيارالإستخاتيجية السشاسبة لمتعامل مع الأزمة. -10
 ميارة رسع خصة الصػارئ ودور كل عزػ فييا مغ أعزاء فخيق أدارة الأزمات. -11
 

 أهمية أرشاد الأسمات وانطىارئ:
مغ أنيا تػفيخ الإجخاءات الػقائية التي تجعل  أرشاد الأزمات والصػارئ  تشبع أىسية   

قجرة وكفاءة عمى مػاجية التحجيات والستغيخات التي أكثخ  والسؤسدات والسجارس ساتالسشط
 يتدع بيا عالسشا السعاصخ ، وان الأىسية تبخز مغ خلال:

  لتلافييا والحج مغ مخاشخىا. السؤسدة أنيا تطيخ جػانب القرػر والزعف في 
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  نحػ الأفزل لتحقيق أىجافيا السؤسدة الإسخاع بعسمية التغييخ في. 
  إتاحة الفخصة لبعس العامميغ لمسذاركة في صشاعة القخارات مسغ تتػفخ لجييع السيارات

 والكفاءة في مػاجية الأزمة.
  .تحقيق الشجاح السذتخك ما بيغ الكيادات الإدارية والعامميغ لمتغمب عمى التحجيات 
  مغ الػضع الأزمػي إلى الاستقخار الشدبي وإعادة التػازن. السؤسدة إخخاج 
 نحػ الأفزل. السؤسدة لارتقاء بأداء ا 
 واستسخارىا. ؤسدةالاحتفاظ بحيػية الس 
 .تقػيع جػانب القرػر والخمل في بعس قصاعات الكيان الإداري 
 عمى السدتػى الفخدي والجساعي. ؤسدةرفع كفاءة الس 
 

    :وانطىارئ الأسمات مع انتعامم دقىاع
 الى الذخز أو الاشخاص الحيغ تعخضػا الى والسادي العاشفي والإسشاد الجعع تقجيع -1

 .أزمة
 .وعػاشفو مذاعخه عغ الكامل لمتعبيخ السدتخشج وتذجيع والإصغاء الاستساع -2
 الحادث خفةومع لتػضيح  السخشج أسئمة عغ الإجابة أزمة في الػاقع الفخد   تذجيع -3

 .الفػري  العسل مجال في السذكمة تزع الخصػة وىحه بجقة
 .بجقة عمييا التعخف بعج السذكمة حػل الػعي -4
 في الػاقع السدتخشجو  السخشج بيغ الحادث ضخوف حػل ونقاش متبادل حػارعقلاني -5

 .والإستخاتيجيات الأفكار وتمخيز الأزمة
 وتدويجه وأىجافو أمامو السصخوحة البجائل تيارباخ الأزمة في الػاقع السدتخشج مداعجة-6

 .مخحمة كل في بالجعع
 ومجى تأثيخىا عمى السدتخشج. الأزمةالتعخف عمى حجع  -7
زيارة السراب في السدتذفى أو في البيت وتقجيع الخجمات الإرشادية الشفدية لو  -8

 و.تولعائم
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 واجبات المزشد اننفسي أثناء حدوث الأسمة:
 .وشسأنتيع الصمبة جئةبتي يقػم  -1 
 .أولياء أمػر الصمبة  لجى التػتخحالة  بخفس يقػم -2 
 .الصمبة تػتخ حالة يديج أن شأنو مغ الأسخة لجى فعل رد أي وجػد عجم مغ يتأكج أن -3
 .والستػتخيغ الدائج والقمق الذجيج والخػف البكاء مغ يعانػن  الحيغ الصمبة متابعة -4
 .مثل تساريغ الاستخخاء التػتخ تديل أن شأنيا مغ التي صةالأنذ بعس بعسل يقػم أن -5
 مغ والستأثخيغ السرجوميغ  الصمبة حػل ملاحطاتو بتجويغ الحجث انتياء فػر يقػم أن -6

 .الحجث
 متابعة الصمبة السرابيغ في السدتذفيات ، والتعخف عمى نػع الإصابة. -7
  .السختمفة الإرشاد جمدات خلال غم الحالات ىحه بستابعة التالية الأيام في البجء -8
 والخدائخ البذخية والسادية. الأوضاعتكيع  -9

 ة سبب الحادث الصارئ أو الأزمة بذكل أولي.معخف -10
 

  :وانكىارث الأسمات متضزري من الأطفال مع انتعامم
 املالتع عغ والكػارث الأزمات مغ الستزخريغ الأشفال()التلاميح   مع التعامل يختمف     

 الصخيقة حيث مغ وكحلظ عمييع تطيخ التي الأعخاض حيث مغ وذلظ ،الكبار الستزخريغ مع
 اختلاف ويخجع،  أعخاض مغ عمييع يطيخ ما مع التعامل في أتباعيا عميشا يجب التي

 :مشيا أسباب عجة إلى الكبار عغ الأشفال مع التعامل شخيقة
 يعانيو وما آلامو عغ يعبخ كيف يعخف لا أنو بسعشى التعبيخ، عمى الصفل قجرة انخفاض  -1

 .لغػية ألفاظ أو كمسات صػرة في
 علامات مغ عميو يطيخ ما أو كالبكاء  ضاىخة ومؤشخات علامات مغ الصفل يطيخه ما أن-2

 عغ بو يعبخ ربسا البكاء أن بسعشى فئة، مغ أكثخ في تفديخه يسكغ الخػف، عغ لمتعبيخ
 في رغبتو عغ بو يعبخ قج أو مثلا كالجػع جيةالفديػلػ  الحاجات عغ أو الشفدي القمق

 .لو اآوخخيغ نطخ يمفت أن
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 وذلظ السباشخ، الكلام أيزا معيا يرمح لا معاناتو مغ التخمز في الصفل مداعجة إن -3
 الرعب فسغ ؛ لمتخفيف محاولة مغ الكمسة خمف يقع ما إدراك عمى قجرتو لانخفاض

 .لو يتعخض ما يتقبل وجعمو أفكاره لتعجيل السباشخة الكلامية السحاولات فيع الصفل عمى
 والتفاعل التػاصل في خاصة لصخيقة يحتاج الصبيعية الطخوف وفي عام بػجو الصفل إن-4

 .معو علاقة إقامة في يخغب الحي الفخد مغ لسيارة يحتاج معو فالتعامل معو؛
 

 أثناء الأطفال مع انتعامم كيفيةالى  نهمزشد اننفسي هامة اعتبارات       
إرشادية مع انطفم  علاقة تكىين في رغبتك حانة وفي حدوث الأسمات وانطىارئ ،

 :الاعتبار في يهي ما أخذ عهيك يجب المتضزر
 حالتو كانت ميسا لتقبمو واستعجادك مداعجتو في رغبتظ بسجى ويذعخ يفيع الصفل إن -1 
 جيج لبحل ستعجادوا الأشفال مع التفاعل في صادقة رغبة لجيظ تكػن  أن فيجب ىحا وعمى ،

 يكتذفيا فدػف حكيقة رغبة وجػد دون  ذلظ اصصشاع تحاول ميسا لأنظ ذلظ؛ لتحقيق
 .ومع علاقة تكػيغ عغ يعػقظ مسا الصفل،

 في فالأشفال،  لمقاء الأولى المحطات في مباشخة برػرة الصفل اقتحام عغ ابتعج -2 
 الأشفال بيؤلاء بالظ فسا لى؛الأو  المحطات مغ بالكبار الاحتكاك يخذػن  الصبيعية الطخوف

 قبل مباشخة الصفل حسل تحاول ألا ىحا ومعشى ، مشازليع فقجوا أو ذوييع فقجوا ربسا الحيغ
 .معو العلاقة تكػيغ وقت مغ ويصيل ونفػره قمقو مغ يديج ذلظ لأن اجتحابو؛ محاولة

 سحببةال الأشياء بعس استخجام مغ مانع ولا،  بعج عمى مغ الصفل تجحب أن حاول-3 
 الزخوري  مغ التي الألعاب وبعس كالحمػى  لظ، انتباىو لجحب الأمخ بجاية في للأشفال
 .معظ وجػدىا

 تحاول بأن وذلظ ، آخخيغ اجتحاب في واجتيج حاول بل لظ، واحج شفل بجحب تكتفي لا -4 
 بأنظ صػتظ تخفع أن أو كلامية لعبة عغ ترجر التي الأصػات بعس إحجاث والأول أنت

 يسيل في مشتذخة حكايات مغ لظ يحمػ ما اختخ)  أو أرنػب عغ حكاية أو ةقر ي تخو  سػف
 بإجخاء تقػم أن مغ عجة أشفال بو مكان أو خيسة في كشت إذا مانع ولا، ( الأشفال مع ليا

 عمى الأشفال، لكل تقػليا وكأنظ الحكاية تخوي  أن أو الأول، الصفل مع مختفع برػت حػار
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 البعس يحاول حتى أىسيتيا ليا معيشة جدئية عشج صػتظ اخفس عث شيقة، الخواية تكػن  أن
 . حجث ماذا ليعخف مشظ يقخب أن
 تعبخ بحيث ، وانفعالاتظ صػتظ في قميلا تبالغ أن حاول الأشفال مع تػاصمظ عشج -5 

 القرز إحجى في مفخح شيء عغ تحجثظ حالة في مثلا الفخح عشج بأكسميا وجيظ ملامح
 يخخجيع بل فقط، ذلظ ليذ ، لظ حػاسيع يشذط أنو كسا يدعجىع، ذيءال فيحا .تخوييا التي
 .عمييع تؤثخ التي الحالة مغ

 بيجوء وذلظ معيع تسارسيا التي المعبة أو الخواية أثشاء في الصفل لسذ مغ مانع لا  -6 
 .والقخب بالأمان الصفل إحداس في كبيخة أىسية لمسذ أن إلا قرج، أو افتعال وبجون 

 في فداعجه استصعت، إذا الفديػلػجية حاجاتو قزاء في الصفل تداعج أن حاول -7 
 الحاجة فقزاء رغبتو؛ حالة في شعامو تشاول في ساعجه أو ذلظ، شمب ىػ إن الحسام دخػل

 .بالتقارب ويذعخه الحب، نطخه وجية مغ يداوي  بالصفل الخاصة
 ىحه في جفظى فميذ متساسظ، غيخ يبجو حجيثو كان لػ حتى بالتحجث لمصفل اسسح-1

 حاول ذلظ وفي  ،علاقة بشاء ىػ ىشا فقط فالسصمػب فحرو؛ أو تذخيرو ىػ السخحمة
 استخجام ذلظ في ويسكشظ.لجيو ما يكسل أن في ورغبتظ واىتسامظ انتباىظ تطيخ أن

  مثل كمسات تدتخجم أو رأسظ، تيد بأن وذلظ الاستساع، في رغبتظ عغ تعبخ إيساءات
 عمى بالتعخف لظ تدسح بالصفل جيجة علاقة إقامة مغ يسكشظ سبق ما كل،  ىاه  وبعجيغ

 .لسدانجتو بالتجخل أيزا لظ تدسح كسا الصفل، يعانيو ما
مغ  الأشفال معطع مع لمتعامل كخصة يرمح أنو سبق ما عسػمية مغ الخغع وعمى    

 في تأخح أن يشفي لا ذلظ فإن ،متزخري الحػادث الصارئة والكػارث الصبيعية والأزمات
 .شفل كل خرػصية اعتبارك

 
  اننفسية معاناته عن نهتحدث المسترشد تشجع كيف

 الباعثة صػتظ ونغسة مشاسبة، بجرجة سدتخشجال مغ قخبظ حيث مغ ىامة  :الجدع لغة 
 .معظ الكلام عمى اآوخخيغ تداعج التي العػامل مغ الاشسئشان عمى

 وىشا الرجمة، يخز فيسا الذخز بجاخل ما استخخاج تحاول أنت :الفعال اعالاستس 
 رأيو، عغ يعبخ كي الفخصة أمامظ ىػ مغ تعصي أن يعشي الفعال؛ الاستساع دور يأتي
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 الشقاش، مػضػع خارج أمػر في يتحجث أو قالو ما يكخر أنو حالة في تقاشعو أن وعميظ
 لجيو أن أم بالفعل حجيثو مغ نتيىا ىل استذعخ الحجيث عغ الذخز يتػقف وحيغ

 لع وإن أيزا أنت اصست وىشا عشيا، يتحجث أن الرعب مغ عسيقة وانفعالات مذاعخ
 أن تخيج أنظ وتذعخه الاستسخار، عمى تحفده كي قاليا جسمة آخخ كخر بالحجيث يبادر

 .إليو تدتسع
 في ضع سبكخ،ال والحدن  الجفيشة الرجمات لاستخخاج فخصة تعتبخ لمسدتخشجيغ مقابمتظ 

 ما ليشدى معو يحاولػن  الأىل تجج وقج ،"مات فات المي" تقػل العخبية أمثالشا أن اعتبارك
 عغ الشاجي يعبخ كي الػحيجة الفخصة ىػ يكػن  قج حػارك أن اعتبارك في ضع لحا حجث،
 وقج تقرخ، أو تصػل قج بفتخات الكارثة قبل بيا مخ مؤلسة ذكخيات يدتخجع وقج آلامو،

 .صعبة خبخات أنيا عمى اآون بيا يذعخ لكشو مؤلسة تكغ لع خبخات يدتخجع
 يذتع وقج وعربيا، مدتثارا تجعمو متجىػرة  نفدية حالة في يكػنػن  السدتخشجيغ  بعس 

 دون  كلامو يشيي حتى إليو تدتسع أن ىشا ودورك خجماتظ، عغ غشى في إنو لظ ويقػل
 فاستساعظ عشو تخفف أن ىعم ترخ أو تدألو ولا شخري، بذكل السػضػع تأخح أن

 ستأتي أنظ وأخبخه المحطة، ىحه في نفدي دعع أفزل ىػ غزبو وتحسمظ لحالتو وتفيسظ
 الحجيث سيكػن  وىشا بالفعل، تدوره أن السيع ومغ عميو، لتصسئغ آخخ يػم في

 .يدخا أكثخ والتذخيز
 ضاىخة الأعخاض جسيع تكػن  لا فقج ، حالتو تذخيز تحاول مغ إلى تدتسع حيشسا 

 مغ أعخاض مجسػعة تجج وقج معظ، كلامو خلال مغ حتى أو السلاحطة خلال مغ أمامظ
 لرػت متكخر تحكخ مع (اكتئاب أعخاض) حدن  مذاعخ مثلا تجج أي مختمفة؛ أنػاع

 ما نفدظ اسأل ، شبيعي أمخ وىحا ،( الرجمة بعج ما اضصخاب أعخاض أحج)  الرػاريخ
 أعخاض باقي عغ فاسألو الحدن  مذاعخ كانت فإن أكثخ؟ تتعبو التي الأعخاض ىي

 .الاكتئاب
 
 
 
 


