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‘FACE COVID’ 

"مواجھة كوفید"  

المستجد كورونا فیروس أزمة أمام العصیبة اللحظات ھذه في بفعالیة تستجیب كیف  

 

الدكتور روس ھاریس : تألیف   

أسترالیا  - طبیب وأخصائي نفسي  

 

:العربیة  اللغة إلى وأعده ترجمھ  

 الدكتور بوعلام قاصب الدكتور حسن بودساموت
المغرب -أخصائي نفسي   الجزائر -صائي ومعالج نفسي أخ 

 

ھو سلسلة من الخطوات العملیة للاستجابة بفعالیة لأزمة فیروس  « FACE COVID » "مواجھة كوفید"

 Acceptanceكورونا المستجد التي تضرب العالم، وذلك باستخدام مبادئ العلاج بالتقبل وبالالتزام 

and Commitment Therapy (ACT)  .ا البرنامج ، وفي الصفحات اللاحقة ھذا ملخص لخطوات ھذ

  . سوف نتحدث عنھا بتفصیل 

F = 
 ركز على ما یمكنك التحكم فیھ

Focus on what’s in your control 

A = 
 اعترف ورحب بأفكارك وبمشاعرك

Acknowledge your thoughts & feeelings 

C = 
 اتصل بجسد

Come back into your body 

E = 
وم بھالتزم بما تق  

Engage in what you’re doing 

  

C = 
 الالتزام بالفعل

Committed action 

O = 
 الانفتاح 

Opening up 

V = 
 القیم 

Values  

I = 
 تحدید الموارد 
Identify 

D = 
 غسل الیدین والتباعد الاجتماعي 

Disinfect & distance 
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F  =فیھ التحكم یمكنك ما على ركز 

. لجانحة كورونا أن تؤثر علیك بطرق مختلفة؛ جسدیا وعاطفیا واقتصادیا واجتماعیا ونفسیا یمكن

التحدیات الحقیقیة للأمراض الخطیرة المعممة وعجز أنظمة الرعایة ) أو سنواجھ قریبًا(نواجھ جمیعنا 

ادیة الصحیة على مواجھتھا، والاضطرابات الاجتماعیة وفي المجتمع المحلي، والمشكلات الاقتص

  .والقائمة قد تطول... والمالیة، والعوائق وتوقف العدید من جوانب الحیاة

 إنھ����ا. ب����القلقو الخوفب���� نش����عر ف����إن ،الأزم����ات نج����د أنفس����نا ف����ي مواجھ����ة مختل����ف وعن����دما

المح���دق، الغ���امض  خطرب���ال المرتبط���ة الص���عبة عن���د التع���رض للمواق���ف وطبیعی���ة عادی���ة اس���تجابات

س���ھل أن تص���بح ض���حیة للقل���ق وتجت���ر ك���ل الأش���یاء الخارج���ة ع���ن إن���ھ م���ن ال. وغی���ر المتوق���ع الم���آل

ھ���ل سأص���اب م���ا ال���ذي یخبئ���ھ ل���ي المس���تقبل م���ن مفاجئ���ات غی���ر س���ارة؟ : س���یطرتك، ق���د تتس���اءل

بع��دوى فی��روس كورون��ا المس��تجد؟ أو أح��د أقرب��ائي؟ أو أناس��ا م��ن الح��ي ال��ذي أس��كن فی��ھ؟ أو بل��دك؟ 

  أو العالم أجمع؟ ما الذي سیحدث بعد ذلك؟ 

ول��ن تس���اعدنا  مفی���دة لیس��ت أنھ��ا إلا المخ���اوف، ھ��ذه مث���ل ف��ي ض��یعت أن الطبیع���ي م��ن اوبینم��

 بالی���أس نش���عر أن احتم���ال تحكمن���ا، زاد الأش���یاء الخارج���ة ع���ن عل���ى أكث���ر ركزن���ا فكلم���ا الواق���ع، ف���ي

  .بالقلق أو

 فی��روس - طبیع��ة الأزم��ة ع��ن النظ��ر بغ��ض ب��ھ القی��امعلی��ك  یج��ب مفی��د ش��يء أكث��ر ف��إن ل��ذا

   .ھو في نطاق سیطرتك أو تحكمك ما على أن تركز :ھو – كان اأی أو كورونا

 كورون���ا الس���یطرة عل���ى فی���روسیمكن���ك  لا:  المس���تقبل ف���ي س���یحدث م���ا ف���ي ال���تحكم یمكن���ك لا        

 الفوض���ى ھ���ذه ك���ل م���ع حكومت���كبھ���ا  تتعاملالت���ي س��� ی���ةكیفال أو الع���المي الاقتص���اد أو نفس���ھالمس���تجد 

 الخ��وف ھ��ذا ك��ل عل��ى والقض��اء س��حریة، بطریق��ة مش��اعرك ف��ي مال��تحك یمكن��ك ن��ھ لاكم��ا أ. العارم��ة

ھ���و  وھ���ذا )ھن���ا والآن(ف���ي ھ���ذه اللحظ��ة  تفعل���ھ م��ا ف���ي ال���تحكم یمكن���ك ولك��ن. تمامً���ا الطبیع���ي والقل��ق

   .ھمالم الشيء

 لنفس���ك كبی���رًا فرقً���ا ب���ذلك، تح���دث أن���تف - والآن ھن���ا - الفع���لتم���ر إل���ى  ق���ررت أن ولأن���ك

  .المحلي كمجتمعل یرًاكب وفرقًا ،معك یعیش من ولكل

 ھ��دفنا ف��إن ل��ذا. ناومش��اعر ن��اأفكار أكث��ر م��ن س��لوكنا ف��ي تحكمال��جمیع��ا  نس��تطیع ف��ي الواق��ع

   .زمةالأ مع ھذه بفعالیة لأجل التعامل – والآن ھنا - في ھذا السلوك التحكم ھو الأول

 ومش����اعرنا أفكارن����ا ك����ل - ال����داخلي عالمن����ا إدارةوھ����ذا یتطل����ب من����ا، ف����ي نف����س الوق����ت،    

 حس���نًا، ذل���ك؟ نفع���ل كی���فف. نواجھھ���ا الت���ي الحقیقی���ة المش���اكل ك���ل - الخ���ارجي وعالمن���ا - الص���عبة

 ذلك،ك��� یتص���رفوا ل���م إن لأن���ھ - المرف���أ ف���ي اس���یھامر الق���وارب س���تلقي كبی���رة، عاص���فة تن���دلع عن���دما

 یجع��ل ف��ي البح��ر لا المرس��اة رم��ي ف��إن وب��الطبع،. وس��ط البح��ر إل��ى فس��تعمل العاص��فة عل��ى س��حبھا
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 الق���ارب تبق���ي لك���ن م���ن ش���أنھا أن –) الطق���س ف���ي ال���تحكم المراس���ي تس���تطیع لا(  تختف���ي ةالعاص���ف

  .نفسھا تلقاء من العاصفة تمر حتى المیناء، في ثابتًا

 غیر الأفكار تسري": انفعالیة عواصف" جمیعنا سیعایش ،أزمةیحدث عندما تحل بنا  نفس الشيء،     

 إلى العاصفة ھذه ما جرفتنا وإذا. مناجس في أنحاء المؤلمة یسالأحاس وتظھر أي في ذھننا،-داخلنا المفیدة

 رمي"تكمن في  الأولى العملیة الخطوة فإن لذا. فعال شيء أي فعل من نتمكن فلن ،داخل أنفسنا

  :المبسطة ACE صیغةنا لستخداممن خلال ا ،"المرساة

  

  مشاعركبو بأفكارك رحب
A =  

Acknowledge your thoughts and feelings  
  = C  بجسدك اتصل

Come back into your body  

  تفعل بما التزم
E =  

Engage in what you’re doing  

  

 :الأخرى تلو الواحدة بالتفصیل فیھا، لنقم

A  =وبمشاعرك بأفكارك رحب   

 وذكریات����ك وعواطف����ك ومش����اعرك أفك����ارك: ل����ك "یظھ����ر" م����ا بك����ل وبلط����ف ص����مت ف����ي رح����ب

  .الداخلي عالمك في یحدث ما ولاحظ فضولي عالم یةوضع اتخذ. ودوافعك وأحاسیسك

  ... ومشاعرك، بأفكارك الترحیب في استمر

  

C  = اتصل بجسد  

 الحل���ول بع���ض تجرب���ة یمكن���ك. ب���ذلك للقی���ام الخاص���ة طریقت���ك ج���د. جس���دك عل���ى ورك���ز ع���د

  :جدیدة  تقنیة ابتكر أو كلھا، التالیة أو

 الأرض إلى ببطء قدمیك ادفع. 

 جالسً����ا، كن����ت إذا لفق����ري وض����عیة منتص����بة، افع����ل ذل����ك ب����بطء؛ا وعم����ودك ظھ����رك اجع����ل 

 .مقعدكعلى  إلى الأمام فاتخذ وضعیة مستقیمة

 معًا أصابعك أطراف على ببطء اضغط. 

 كتفیك رفع مع ببطء، رقبتك أو ذراعیك مد. 

 ببطء تنفس. 
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 عالم����ك ف����ي یح����دث عم����ا إلھائ����ھ أو تجنیب����ھ أو التھ����رب أو انتباھ����ك ص����رف تح����اول لا :ملاحظ����ة

 إدراك ف�����ي وأن تس�����تمر مش�����اعرك،بو بقائ�����ك واعی�����ا بأفك�����ارك ف�����ي إنم�����ا یكم�����ن الھ�����دف. داخليال����

 لأن لم���اذا تفع���ل ذل���ك؟. بنش���اط وتحرك���ھ جس���دك م���عمج���ددا  تتواص���ل الوق���ت، نف���س وف���ي.. .وجودھ���ا

ت���تمكن  ول���و ل���م حت���ى الإمك���ان، ق���در تص���رفاتك الجس���دیةوب أفعال���كب ال���تحكم تس���تطیع الطریق���ة، بھ���ذه

  )فیھ التحكم یمكنك ما على التركیز= "F" تذكر ما تعنیھ. (ركمشاع في التحكم من

  

  ...جسدك إلى وتعود ومشاعرك، أفكارك على تتعرف وعندما

  

E  = التزم بما تفعلھ  

 تق���وم ال���ذي النش���اط عل���ى انتباھ���ك تركی���ز وأع���د بالمك���ان ال���ذي تتواج���د فی���ھ، وع���ي عل���ى ك���ن

 .بھ الآن

 أو كلھ���ا، أو التالی���ة ھ���ذه الحل���ول بع���ض ةتجرب��� یمكن���ك. ب���ذلك للقی���ام الخاص���ة طریقت���ك ج���د

 :بك الخاصة الحلول عن ابحث

 موجودة في زاویة نظرك أشیاء )5(خمسة  ولاحظ الغرفة المحیطة بك، حول انظر . 

 سماعھا بإمكانك أشیاء )4(أربعة  أو )3(ثلاثة  لاحظ. 

 فمك وأ أنفك في بھ تشعر أو تتذوقھ أو تشتمھ أن یمكنك ما لاحظ. 

 لھتفع ما لاحظ. 

 یك��ن ل��م وإذا. (الج��اري النش��اط أو وانتباھ��ك للمھم��ة اھتمام��ك ك��ل م��نح خ��لال م��ن التم��رین تنھ��ي 

 ).التالیة الثلاث حینھا الخطوات راجع بھ، ھام للقیام أي نشاط لدیك

  

      ) 3(ث�����لاث بھ�����دوء، ب�����بطء و ACE دورة ق�����م بمراجع�����ةلك�����ي تنج�����ز ھ�����ذه التم�����ارین بإتق�����ان، 

  .دقائق )3( إلى ثلاث )2( من دقیقتین أنشطة تستغرق إلى اكي تحولھ مرات،) 4(أو أربع 

إس����قاط " لتم����ارین مجانی���ة ص����وتیة تس����جیلات تنزی���ل یمكن����ك ذل����ك، فھ���م عل����ى لأج���ل مس����اعدتك    

 إلیھ����ا الاس����تماع یمكن����ك. دقیق����ة إح����دى عش����ر إل����ى واح����دة دقیق����ة م����ن تت����راوح م����دتھا ،"المرس����اة

 ھ���ذه الوی���ب ص���فحة م���ن تنزیلھ���ا یمكن���ك. رةالمھ���ا ھ���ذه تط���ویر عل���ى لمس���اعدتك ك���دلیل واس���تخدامھا

  ): الإنجلیزیة باللغة(

https://www.actmindfully.com.au/free-stuff/free audio/  
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ون إص����دار أي الترحی����ب بأفك����ارك وتقبلھ����ا كم����ا ھ����ي، بحی����اد د( ACE م����ن A ت����نس لا :ملاحظ����ة

 الحالی���ة واستكش���افھا، والمش��اعر الأفك���ار عل���ى التع��رف ف���ي أن تس��تمر ج���دًا المھ���م م��ن )أحك��ام علیھ���ا

 سیص���بح التم���رین ھ���ذا ف���إن ،A م���ا ح���ذفت ن���ھ إذاحی���ث أ مریح���ة، غی���ر أو ص���عبة كان���ت إذا خاص���ة

  .لا یكون أن الشيء الذي یفترض وھو -الانتباه  لتشتیت تقنیة

بإمكانك استعمالھا للتعامل مع أفكارك ومشاعرك . لكبالنسبة فیدة إن رمي المرساة مھارة جد م

أطفئ تشغیل طیارك الآلي وانخرط : وانفعالاتك وذكریاتك ورغباتك وأحاسیسك الصعبة بفعالیة أكبر 

والتزم في الحیاة ؛ حاول أن توازن نفسك وتثبتھا في المواقف الصعبة ، توقف عن اجترار الأفكار 

المؤلمة وعن التوجس والقلق ، وركز اھتمامك بدل ذلك على المھام والأنشطة التي السلبیة والمشاعر 

إلا وأصبحت أكثر قدرة على التحكم في ) الآنھنا و(اللحظة الراھنة  إلىانتباھك وجھت فكلما . تقوم بھا 

  .  COVID "دــكوفی": اللاحقة  خطواتي یسھل علیك الانتقال إلى الأفعالك وتصرفاتك ، الشيء الذ

  

C  = الفعل الملتزم  

یعني الالتزام بالفعل القدرة على القیام بخطوة فعالة ، موجھة بالقیم الأساسیة ؛ تلزمك باتخاذ 

تدابیر لأن ھذا الأمر مھمة جدا بالنسبة لك ؛ یمكنك التصرف حتى وإن برزت لدیك أفكار ومشاعر 

  .صعبة 

على التحكم في تصرفاتك،  ثر قدرةأكستصبح   ACE، باستخدام صیغة"رمیك للمرساة"فبمجرد 

بالتأكید یشمل ھذا أیضا، . مما سیمكنك من القیام بكثیر من الأشیاء المھمة بالنسبة لك بكل سھولة ویسر

من غسل متكرر للأیدي، والتباعد الاجتماعي،  –كل إجراءات السلامة ضد فیروس كورونا المستجد 

  : ، فكر أیضا في ما یلي لسلوك الفعاله الأسس للتصرف أو الكن بالإضافة إلى ھذ. الخ

؛ والذین یجب علیك اتباعھا لكي تھتم بنفسك، بأولئك الذین تھتم بھمما ھي الطرق البسیطة التي   

  یمكنك أن تساعدھم حقا ؟ ما ھي التصرفات اللطیفة وأفعال الخیر والتضامن التي بإمكانك القیام بھا ؟ 

وجھا لوجھ أو عبر مكالمة ھاتفیة      –في محنة ھل بإمكانك قول بضع كلمات لطیفة لشخص 

  ؟  SMSأو من خلال رسالة قصیرة 

، أو ما في إنجاز مھمة أو عمل روتیني، أو إعداد وجبة طعام ھل باستطاعتك مساعدة شخص

  الإمساك بید شخص، أو لعب لعبة مع طفل صغیر ؟ 

لرعایة والمساعدة ، تقدیم اةنسان مریض؟ أو في الحالات الحرجإ تخفیف الألم علىھل بإمكانك 

  ؟ الطبیة المتاحة

 الصحي الحجر أو الذاتیة العزلة خلال من المنزل، في الوقت من الكثیر تقضي كنت وإذا

 الوقت؟ ھذا لقضاء فعالیة الطرق أكثر ھي فما الاجتماعي، التباعد أو القسري،
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 قدر( صحي طعام وطھي ك،لیاقت على للحفاظ البدنیة الریاضة ممارسة في التفكیر في ترغب قد

 .الآخرین مع أو بنفسك مغزى ذات بأنشطة والقیام ،)القیود مراعاة مع الإمكان،

ة الیقظ على قائمة أخرىأي طرق علاجیة  أو الالتزامبو لتقببال العلاج بتقیة بمعرفة كنت وإذا

 ؟الوعي الكامل بفعالیة  مھارات بعض ممارسة یمكنك فكیف ،الذھنیة

مھما كان ذلك  –ما الذي باستطاعتي القیام بھ الآن << : إسأل نفسك  الیوم، لطو متكرر بشكل

یعمل على إحداث تحسین حیاتي أو حیاة الآخرین من حولي أو مجتمعي  –الفعل صغیرا أو بسیطا 

  .ومھما كانت إجابتك ، تصرف والتزم بھ وانخرط فیھ بالكامل >> ؟  المحلي

  

O  = الانفتاح  

إن المشاعر . تترك المكان لمشاعرك الصعبة وأن تظھر اللطف تجاه نفسكأن تنفتح یعني أن 

من خوف وقلق وغضب وحزن وإحساس بالذنب : الصعبة لن تتأخر عن الظھور في لحظة الأزمة ھاتھ

  . وشعور بالوحدة وبالإحباط وبتشویش الذھن وأشیاء أخرى 

لكن باستطاعتنا الانفتاح وترك . لا یمكننا منع ذلك من الحدوث؛ فھذه ردود فعل طبیعیة جدا  

ونعامل ) حتى إن كانت تشعرنا بالألم(بأن نعترف بكونھا مشاعر عادیة، أن تتواجد ھنا : المكان لھا

  . أنفسنا بلطف

أزمة كورونا (لنتذكر أن اللطف مع الذات ضروري جدا إذا أردت مواجھة ھذه الأزمة   

فإذا ما سبق لك أن سافرت بالطائرة، فإنھ لا . عایة لا سیما إذا كنت تعمل في إحدى مھن الر –)المستجد

في حالة الطوارئ، ضع قناعك الخاص للأوكسجین، قبل الانتقال << : شك أنك قد سمعت بھذه العبارة

 رعایة إلى بحاجة كنت إذا كسجین؛ولأك الخاص لقناع ھو اللطفإن  حسنًا،. >>إلى مساعدة الآخرین

  .بنفسكقمت أیضا بالعنایة  ذاإ أفضل بشكل ذلك فستفعل الآخرین،

إذا أردت  –ھل ھناك شخص أحبھ قد مر بھذه التجربة، ھل أحس بما أحس بھ << : لنتساءل إذن  

أن أكون لطیفا ومھتما بھا، فكیف علي أن أعاملھا ؟ كیف علي أن أتصرف تجاھھا ؟ ماذا علي قولھ أو 

  .فعلھ ؟ حاول بعد ذلك أن تعامل نفسك بھذه الطریقة

الذاتي ، حمل واقرأ ھذا  –ة المزید حول اللطف مع الذات ، المعروفة أیضا بالعطف لمعرف  

    ) :بالإنجلیزیة(الكتاب الإلكتروني 

https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing 
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V   = القیم  

فما الذي ترید الدفاع عنھ تجاه ھذه الأزمة ؟ أي : تزم یجب أن تقوده القیم الأساسیةإن الفعل المل

  ؟ كیف ترید أن تعامل نفسك والآخرین ؟ ت تعیش وسط ھذه الأزمةأن تصبح وأنترید نوع من الأشخاص 

حترام وروح الفكاھة والصبر والشجاعة والصدق والطیبة والانفتاح قد تتضمن قیمك الحب والا  

م من أیام حیاتك على ھذا الكوكب، كل یوالقیم  حاول أن تجد طریقة للعنایة بھذه. والعطف وغیرھا

أترك . كل یوم بالماء حتى تنمو وتزدھر" سقیھا"تخیلھا عبارة عن شتلات أو نباتات منزلیة واعمل على 

  . فزك على القیام بأفعال ملتزمةوتح كتوجھ قیمك

العراقیل ، فھناك الكثیر من الناس من حولك في خضم ھذه الأزمة، بینما تعیش مثل معظم بالتأكید  

، لأمور التي لن تستطیع القیام بھا، وبعض االتي ستواجھھا في حیاتك؛ بعض الأھداف التي لن تبلغھا

بوجود  ، حتىدوما أن تعیش قیمك بطرق مختلفة كلكن باستطاعت. سیطةومشكلات لن تجد لھا حلولا ب

  :حول اللطف والتعاطف وفكر في ما یليإلى قیمك الخاصة  ارجع. ھذه التحدیات

ما ھي مختلف الطرق التي تستطیع أن تساعد أن تكون لطیفا وعطوفا على نفسك وأنت تمر بھذه 

  الأزمة الصعبة ؟ 

  یمكنك أن تقولھا وتفعلھا لأجل نفسك ؟ما ھي الكلمات الجمیلة والأفعال اللطیفة التي 

  بأیة طریق لطیفة بإمكانك أن تعامل بھا الآخرین وھم یعانون في ھذا الظرف العصیب ؟ 

ما ھي طرق اللطیف والعطف التي من خلالھا باستطاعتك أن تساھم في رفاھیة مجتمعك 

 المحلي؟

السنوات الماضیة وأن تكون الذي یجعلك تنظر إلى الوراء في ، ما الذي بإمكانك قولھ وفعلھ

  فخورا بإجابتك؟         

  

I =  حدد مواردك  

ھذا . االتي تحتاج إلیھلمساعدة والدعم والمشورة من حولك للحصول على احدد الموارد المتاحة 

 ةتأكد أنك تعرف أرقام خطوط المساعد. والجیران، ومھنیي الصحة، وخدمات الطوارئیشمل الأصدقاء، 

  . ، بما فیھا المساعدة النفسیة إذا لزم الأمرفي حالة الطوارئ

وإذا كان باستطاعتك تقدیم الدعم للآخرین، فاخبرھم بذلك؛ . انضم أیضا إلى الشبكات الاجتماعیة

  . فقد تكون مصدرا عون لأشخاص آخرین، كما یمكنھم أن یكونوا كذلك بالنسبة لك

 صادق وجدیر بالثقةر للمعلومات إن مظھرا جد مھم لھذه السیرورة یكمن في العثور على مصد

إن موقع المنظمة . لتحیین معلوماتك عن الأزمة وعن الخطوط الموجھة من أجل الاستجابة بفعالیة

  : العالمیة للصحة ھي مصدر أساسي لھذه المعلومات 
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019    

 مواردك لتطویر المعلومات ھذه استخدمو .بلدك في العامة لصحةا إدارة موقع من أیضًا تحقق

  .لطوارئل أو الصحي للحجر مسبقًا والاستعداد والآخرین، نفسك لحمایة عمل خططكوضع : الخاصة

  

D  =د الاجتماعي باعتالتطھیر وال  

على احرص : أنا متأكد أنك تعرف ھذه الأمور بالفعل، لكن لا بأس من التذكیر بھا مرات ومرات

غسل یدیك بانتظام ومارس أكبر قدر ممكن من التباعد الاجتماعي من أجل الصالح العام لمجتمعك 

إذا لم تكن متأكدا مما (ولیس العزلة العاطفیة  –تذكر أننا نتحدث ھنا عن التباعد الاجتماعي . المحلي

  ) : بالإنجلیزیة(یعنیھ ذلك، فأقرأ ھذا 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019/advice-for-public 

  

علیك أن تدرك  ؛مع القیم التي تؤمن بھا ابمواءمتھ قم لذا ،الأفعال الملتزمة من مھم جانب ھذا

  . التضامنیة والعطف على الذات وعلى الآخرینتصب في الأعمال  عن كونھا

  

  كخلاصة

داخلك العواصف الانفعالیة شدة إذن، مرة تلو مرة، بینما المشاكل تتراكم في العالم من حولك وتزداد 

  :FACE COVID" مواجھة كوفید"الفوضى في عالمك الداخلي، ارجع إلى خطوات محدثة 

  

F  =فیھ التحكم یمكنك ما على ركز 

A  =وبمشاعرك بأفكارك رحب   

C  = الالتزام بالفعل ( الفعل الملتزم (  

E  = التزم بما تفعلھ  

  

C  = الفعل الملتزم  

O  = الانفتاح  

V  = القیم  

I  = حدد مواردك:  

D  =د الاجتماعي باعتالتطھیر وال  
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************************************************************************** 

 مھل مدقیس ھنأ متدقتعا اذإ أن یكون ھذا البرنامج مفید لكم؛ لا تترددوا اقتسامھ مع الآخرین ،أتمنى إذن «

 اوركذتو ،يجلاعلا جمانربلا اذھ قیبطتب اوعتمتساف ،ةفیخمو ةبعص ،ةینونج تاظحل شیعن اننإ .ةدعاسملا

  »."ریسالم فتابع الجحیم عبر تمضي كنت إذا " :لشریشت نوتسنیو ةلوق

 

   ،ةصلاخلا يتایحت

   سور

    

  

  

  

  


