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يـقــــــدم )جــــــوزيـف لــنــــــدز
برجر( من جامعة )سانت
تـومــاس( وصفــة سحـريـة
للـطلـبـــة للحـصـــول علــى
درجــــــــــــــــــات جــــــيــــــــــــــــــدة في
ــــات وذلـك مــن الأمــتحــــان
ــــحـــــــــــــثــــه عـــــــــــــن خــــلال ب
اسـتـــراتـيجـيـــات المـــذاكـــرة

والأرشادات الدراسية...
ــــى يقــــول جــــوزيـف ان عل
الـطـــالـب أن يــتعلـم المـــادة
ويـــسـتـــوعــبهـــا ثــم يعـــاود
المـراجعـة قبـيل الأمتحـان
لتحـسين ادائه فيـه ولديه
ـــتـــي ـــــطــــــــــرق ال بـعـــــض ال
ـــى تـــســـاعـــد الــطـــالــب عل
الـــنـجــــــاح في الأمـــتـحــــــان

منها:
*عــــــــــدم الـعـــمـل طــــــــــوال
ــــــــــة الـــــــســــــــــابـقــــــــــة ـــيـل الـل

للأمتحان.
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لـم تعـــد الأسـبــــاب المعـــروفـــة لأنـتقـــال
مـــرض الأيـــدز كـــافـيـــة بعـــد ان اضـيف
اليهـا سـبب آخـر مـؤخـرا، فقـد أظهـرت
الدراسات الحـديثة ان حيوانـات الغابة
الـتي اعتـاد سكـان أفـريقيـا علـى تنـاول
لحــومهــا تـنقل الــى الأنـســان أمــراضــا
مـثل "ايـبـــولا"القـــاتل وجـــدري القـــرود
الى درجـة دفعـت الكثيـر من البـاحثين
الــى دق نــاقــوس الخـطــر الــذي يـتهــدد
اعــدادا هــائلـــة من الــسكـــان البـعيـــدين
عن المـراكــز الحضـريـة والــذين يعـانـون
أصلا نـقصـا فـظيعـا في الغـذاء دفـعهم
تحت وطـأة الجفـاف الـى اصـطيـاد مـا
يـقع تحت ايــديهم مـن حيـوانـات بـدءا
ــــــــالـــــضـفــــــــادع ــــــــالـغــــــــزلان ومــــــــرورا ب ب
والــــــــسـلاحـف والـقـــــــــردة والـــــضـفـــــــــدع
العــملاق المـــسـمــــى "جــــالــــوت" ولـيـــس

انتهاءا بالأفاعي...
وتعــــد غــــالـبـيــــة الأنــــواع الحـيــــة الـتـي
يصطـادها الأفارقة مـهددة بالأنقراض
بعــــد أن تـنــــاقــصـت أعــــدادهــــا بـــشـكل
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وتــتـــطـــــور هـــــذه
الأعــــــــــــراض مـــــن

الشعـور بالدوار ثم
الغـثـيــــان وتقلـصـــات

المعـــدة وزيـــادة ضـــربـــات
القلـب وآلام الصـدر وتبـدأ

ــــــــــة الـعــــــــــذاب ويــــتـخــــيـل رحـل
المــــريـــض ان الحل هــــو أن يــنعــــزل
شـيـئـــا فــشـيـئـــا مـن الحـيـــاة حـتـــى
ــــــواجه أيــــــة أخـــطــــــار فــتــــــزيــــــد لاي
مــــشــكلــته لـكــن المــــشــكلـــــة تـــصــبح
لــيـــــســت هــي الخــــــوف نـفـــــسـه بـل

الخوف من الخوف...
هايكـو تورييش مثلا رجل أمريكي
يعمل في البـورصة وفي ظل ظروف
ـــــــــرة،ويـعـقـــــــــد صـفـقـــــــــات مــــتـــــــــوت
أستثمـارية ويـضاعف مـاله وتزداد
ســــاعــــات عـمـله فـلا يعــــود هـنــــاك
ـــــــزوجـــــــة أو مــكـــــــان لـلأســـــــرة أو لـل
الـريـاضـة... وفي أحـد الأيــام تبـدأ
أعـــــراض جــــســمــيــــــة بمهـــــاجــمـــته
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حكــــــــــــــــــاية الشـمـــــــــــــس والقــمــــــــــــــــــــــر
ترجمة فاروق السعد 

photosphe
 reالخـــاص بـــالــشـمــس الـــى الارض،
فـــان كـــوكـبـنـــا سـيـتعـــرض ايـضـــا الـــى
الـسحـب وستـسيـر بـشكل لـولـبي الـى

الشمس لتتحول الى رماد.
احتمال الخلاص

وعلــــــى ايــــــة حــــــال، هــنــــــالـك بـــــــدائل
طـبــيعـيـــــة محـتــملــــة. اذا مــــا قــــامـت
الشـمس العملاقة الحمـراء بقذف ما
يـكـفــي مــن المـــــــواد قــبـل ان تــتــبـخـــــــر
الارض، فــان كــوكـبـنــا سـيـتخلـص مـن

الجاذبية
ــــــــــــتــــــــــــــي ال

تحــــــــــــافـــــــظ
علـــــى القـمــــر

مــوحــدا تـصـبح
اضـعف مــن قــــــوى

المـد الـتي تعـمل علـى
تفتيته. سيتفتت القمر

الـــى اجـــزاء وان كل بـــركـــان،
جـــبـل، وادي، اثــــــــر قــــــــدم و عـلـــم

سـتـتـبعـثـــر لـتـــشكـل حلقـــات مــشـــابه
لحلقـات زحـل قطـرهـا 37000 كـم من
الحـطـــام فـــوق خـط اسـتـــواء الارض.
سـتكـــون الحلقــات الجــديــدة قــصيــرة
العمـر. وتـشيـر الـنظـريـة الـى انهـا في
الــنهــــايــــة سـتـتـــســــاقـــط علــــى ســـطح
الارض. سيكون للجزيئات ذات الكتل
المختلفة فـترات بقاء مختلفة؛ سيتم
ازالــة أصغـرهـا حـجمـا اولا، و مـن ثم
الاكبـر. و سيـزول القـسم الأعـظم من
الجـزيئـات في الـوقت الـذي تـصل فيه
photosphere الارض الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى
الــــــــــنـــجــــــــــمــــــــــي. واذا مــــــــــــــــــــــــــا وصـــل
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التـصـادم الـضـخم قـد رمـى بــأنقـاض
الــى مــدار حـــول الارض الفـتـيــة ومـن
هــــــذا الاضـــطــــــراب العـــظــيــم تــــشــكل
القـمــر. كــانـت جــاذبـيـــة القـمـــر خلال
المليــارات القـليلـة المــاضيـة تـؤدي الـى

ارتفـــــاع المـــــد في محــيــطـــــات الارض
الـتـي تــــدور علــــى عجـل محـــاولـــة
سحبهـا من القـمر الـدائر بـكسل.
و الـنتـيجــة هي ان الـقمــر يبـتعــد
عـــــن الارض بمـقــــــــــــدار 4 ســـــم في

اليــوم كمـا ان كـوكـبنــا يصـبح اكثـر
بـطــأ. وان لـم يـتـم قـمعه سـيــسـتـمــر

القمر في تـراجعه الى ان يـستغرق 47
يوماً للدوران حول الارض. و يحافظ
كل مــن الارض والقـمـــــر علـــــى نفـــس
الـوجـهين مـتقـابـلين بـشكـل دائم  لان
دوران الارض سيكـون ايضـا اكثـر بطـأ

ليحتاج لدورانه الى 47 يوم. 
تأثير المجموعة الشمسية

ان تحـول الـشمـس الـى عـملاق احمـر
يمثل عـائقـا كبـيرا امـام ابتعـاد القـمر
ومـن المــــرجح ان يـــؤدي الـــى ان يـنهـي
الـقمــر أيــامه بـنفـس الـطــريقــة الـتي
بـــدأ بهــا؛ كـحلقــة مـن الحـطــام يــدور
حـــــول الارض. ان الـكــثـــــافـــــة و درجـــــة
الحــــــرارة ســيــــــزدادان بـــــشــكل ســـــــريع
بـــــــــالـقـــــــــرب مـــن الـــــــســـــطـح المـــــــــرئـــي
) (photosphereللشمس العملاقة
المــستـقبـليــة. وعنـدمــا يكـون الـقمـر و
الارض بـــــالقــــرب مــن تلـك المـنـــطقــــة
الشـديـدة الحـرارة، فـان الجـو المتـوسع
للـــشـمـــس سـيــــؤدي الــــى تــــآكل مــــدار
القمـر. سيتـأرجح القـمر مقـتربـا الى
الارض الـــــى ان يــصـل نقــطـــــة تــبعـــــد
18470 كم فـوق سـطح الكـوكـب، و هي
Roche. الـنقـطــة الـتـي تــسـمــى حــد
والـوصـول الـى حـد  Rocheيعـني ان
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 يـــتحـــــــرك القــمـــــــر الان بعــيــــــدا عــن
الارض وسيكـون عندهـا في مدار يبلغ
40% اكـبر من المدار الحـالي. و سيكون
اول جـسم يجـرفه تـأثيـر الشـمس. ان
طــــريـق القـمـــــر الحقــيقـي هــــو خــط
مــتـــــذبـــــذب حـــــول الــــشــمــــس، حــيــث
يـتحــرك بـشـكل أســرع عـنــدمـــا يكــون
ابعـد قليلا )بـدر( و اكثـر بطـأ عنـدمـا
يكـون اقرب) هلال( كمـا يقول )لي آن
ويلـــســــون( مـن جــــامعــــة ولايــــة ايــــوا.
لذلك فان سحب الغاز اكثر تأثيرا في
الجزء الأبعـد من المدار و هذا سيضع
القـمـــر في مـــدار حـيــث يكـــون الـهلال

اقرب الى الارض من البدر. 
ابتعاد القمر

في هـــــذه الفـتــــرة، يــبلـغ معـــــدل بعــــد
القـمــــر 385000 كـم و قـــــد وصل الــــى
تلـك الــنقــطـــــة بعـــــد رحلــــة طـــــويلــــة
ودرامـيـــة.كـــان قـمـــر الارض قـــد و لـــد
قــبل مــــا يقــــارب 4.5 ملـيــــار سـنــــة في
تـصادم هـائل بين كـوكبنـا و أخ بحجم
المــريخ، طـبقــا الــى نـظــريــة رائــدة. ان

تعد الشمس الان في منتصف الطريق في عملية اشتعال
الهيدروجين الذي يعد المصدر الرئيس في عملية الاحتراق المتسلسلة .
و لكن عند دخول الشمس الطور الأحمر العملاق بعد ما يقارب 5 مليارات

عام ستكون الامور اكثر قسوة في منظومة الارض-القمر.
ففي طور العملاق الأحمر ستنتفخ الشمس الى ان يصل جوها
الممتد ليلف الارض و القمر، اللتين سيبدأ كلاهما بالتأثر بالغاز

الذي يسبحان فيه والذي سيحتوي على المزيد من الجزيئات.

شــرنقــته
ـــــة الــنجـمـي
بهــيــئــــــة تـقل
عن هيئة القمر.
و ان الارض، بعـد ان
سلخ مـنهــا مـصــاحـبهــا،
ســتعـــــانـي مـن الـــــوحـــــدة لان
الــشمـس سـتتحــول في النهـايـة الـى
جـثــة كــونـيــة تـسـمــى الـشـمــس القــزم،
مـتلاشـيــــة خلال تـــرلـيـــونـــات الــسـنـين
الـلاحقــــة الــــى ســــواد. وإذا مــــا فقــــدت
الشمس المنتفخـة 20% من كتلتها قبل
ان تـصل الـى الجــوار منـا، فـان كـل من
الارض و القـمــــر يمكـن ان يـنجـــوا مـن
الاحـتـــراق و يـبقـيـــان ســـويـــة مقـــابلان
احــدهمـا الآخـر الـى مـا لا نهـايـة. وان
النـتيجـة الحقـيقيــة تبقـى شـيئــاً غيـر
مـؤكـد مـن النــاحيـة الـنظـريــة لانه لم
يــتـــم ملاحـــظـــــة نجــم أحــمـــــر عـــملاق

خلال تلك المرحلة الحرجة.  
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في افريقيـــــــا :الغابة تنتقم من منتهكـــــي حرمتهـــــــــــا ...
أســــــــودهــــــــا ..وبـــــــســـبـــب مــــــــا أصــــــــاب
الأقــتـــصــــــادات الأفـــــــريقــيـــــــة وتفــــشــي
الـبـطـــالـــة ، اتجهـت اعـــداد كـبـيـــرة مـن
العــاطلين الــى الغـابـات المجــاورة علهـا
تجـــد مـــا يــســــد رمقهـــا أو أن تـبـيع مـــا
تـصـطــاده بــدراهـم معــدودة ..ومـن هنــا
تكـــونـت شــبكــــة حقـيقـيــــة للـمـتـــاجـــرة
بلحـــوم حـيـــوانـــات الغـــابـــة وظهـــرت في
القـرى والأسواق الشعبـية التي تعرض
تحـت شمـس حــارقــة قـطـع اللحـم من
كل الأنــــواع مـن الـتـمــــاســيح الـــــى آكل

النمل ..
وفي افــــــــريقــيـــــــا وحـــــــدهـــــــا يــتــم جـــمع
مــالايقل عـن خمـســة مـلايين طـن من
اللـحم وتـسـتحــوذ القــردة علـــى 3%من
هـــــذه الـكــمــيـــــة ، الأمـــــر الــــــذي يهـــــدد
96%من هــذه الحيـوانـات بـالأنقـراض ،
وقــبـل ذلـك يـهـــــــددسـكـــــــان الـغـــــــابـــــــات
بــــالأصــــابـــــة بفــــايــــروســــات الأمــــراض

القاتلة ومنها الأيدز ...
ع مجلة لوبوا الفرنسية  

ـ ـ ـ ـ الحمــى النــزفيـة القـاتلـة لـينـتقل هـذا
المرض بين الـسكان بمعـدلات عدوى لم

يألفها المختصون من قبل ..
ويــــــــرى ايــــــــريــك لــــــــوروا المـــتـخــــصــــص
بفــــايــــروس ايـبــــولا وأمــــراض المـنــــاطق
الحارة والـذي قضى سنـوات طويلة من
حـيـــاتـه في الغـــابــــون بحـثـــا عـن أســـرار
الفــايــروســـات المنـتقلــة مـن الحيــوانــات
مــنـــــــذ العـــــــام 1976انه ضــــــربــت وســـط
افريقيا شبكـة من الفايروسات لايقوى
جسم بشري على مواجهتها أو الخروج
مــنهـــا ســـالمـــا ويـتـــركـــز الأمـــر في حـــزام

الغابات في وسط أفريقيا ...
ومـنــــذ أربعــين ألف سـنــــة، ظلـت لحــــوم
الطـرائد المـصدر الأسـاسي للبـروتيـنات
بـالنـسبـة لسكـان المنـاطق الـريفـية، واذا
كــان الـصـيــد في المــاضـي يـتـم بــالـطــرق
التقـليديـة فقد تحـول الآن الى عمـلية
تجـاريـة بـحتـة لـذا لايمـكن أن تجـد في
بــاريـس أو في بــرلـين محـلا لبـيع لحــوم
الغـــزلان مـن افـــريقـيـــا أو حـتـــى لحـــوم

مـلـحـــــــوظ، وأيـــــــا كـــــــانــت عـلــيـه حـــــــال
القحط الذي تعانيه الـقارة الأفريقية
مــن عــــــام الــــــى آخــــــر فــــــأن سـكـــــــانهــــــا
يـستهلكون سنـويا مالايـقل عن خمسة
ملايين طـن من مختلف أنـواع اللحوم
لحاجتـهم الماسة الـى البروتيـنات حتى
وان جــاءت مـن مـصـــدر تعـــافه الـنفــس

لالسليمة. ا
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الـكـــــارثـــــة الآن لــم تعــــــد تهـــــدد حــيـــــاة
الحيـوانات وتفـضي الى انقـراض انواع
عـــديـــدة مـنهــــا ، ولكـن دون ريـب بـــاتـت
تـهدد الجـنس الـبشـري بما تحـمله من
فـايـروسـات يعجـز الـعلم الحـديـث بكل
ماأوتي من قدرات القضاـء عليها ...اذ
يمكن لفايروس "ايـبولا" أن ينتشر بين
سـكان احـدى القـرى انطلاقـا من جـثة
قـرد أو غـوريـللاأو حتـى بعـد اسـتهلاك
غـزال وقـع في قبضـة الصيـادين وهكـذا
يمكــن للغـــابـــة الأنـتقـــام ممـن أعـتـــدى
علـى حـرمتهـا بـسلاح بـكتيــري، وتكفي
ملامــســـة جـثـــة قـــرد يحـمل فـــايـــروس
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ترجمة : سمير أحمد 

وصفـــــة سحرية للنجاح في الأمتحـــــــــانات النهائية 
فـتـــرة كـــافـيـــة مـن الـــوقـت
ــــدقــــة ــــة ب لقــــراءة الاســئل
وعـمق وتحــديــد الكـلمــات
المهـمـــة وتقـــسـيـم الـــوقـت
ــــــار واثــنــــــاء لحـل الأخــتــب
ــــة ــــة،كــتــــاب قــــراءة الأســـئل
مـلاحــــــظــــــــــــات وأفـــكــــــــــــار
يـسـتخــدمهــا لاحقــا لحل

الأسئلة.
*تـخـــــصـــيـــــص 100%مـــن
الــــــــــــــوقــــت لمــــــــــــــراجــعــــــــــــــة
ـــــات،حــيـــث يجــب الأجـــــاب
ــــــــات مــــــــراجـعــــــــة الأجــــــــاب
ـــــة في ـــــرغــب ومقـــــاومـــــة ال
ـــــيـــــم الــــــــــــــورقــــــــــــــة تـــــــــــســل
ـــاقـي الأمــتحـــانـيـــة قــبل ب
ـــة الــطلـبـــة، وفـــور الأجـــاب
ـــــــــة. فـفـــي ـــــــــى الأســـئـل عـل
مــراجعـته لهــا يتـأكــد من
أنه أجاب عن كل الأسئلة،
ومــــن صــحـــــــــــــة الــلــغـــــــــــــة
كـــــــــالأمـلاء والـقـــــــــواعـــــــــد
والتـنقيط وغـيرهـا. وقبل
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*احــضـــار جـمـيع الأدوات
التـي يحتـاجهــا من أقلام
وقـرطاسـية وحـاسبـة فكل
هذا يساعد على التركيز.
*المحـــــــــــافـــــظـــــــــــة عـلـــــــــــى
الأستـرخــاء والثقـة وعـدم
ــــرك الـــنفـــس فــــريـــســــة ت

للقلق.
*عــدم التحـدث مـع بقيـة
الــطلـبـــة قــبل الأمــتحـــان
فـــالقـلق معـــد، وبـــدلا مـن
ـــــذكــيـــــر الـــطـــــالــب ذلـك،ت
ــــأنه ــــاسـتـمــــرار ب نفـــسه ب
مــــســـتعــــــد وأنه ســيـــــؤدي

امتحانا جيدا.
*المحافظة على استقامة
ــــى ــــراحـــــة عل الـــظهــــر وال

الكرسي.
*تصفح الاسئلة )اذا كان
هناك متـسع من الوقت(.
حــيـــث يجـــب تخـــصــيـــص
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* الـــتـــــــأكـــــــد مـــن مــكـــــــان
وموعد الأمتحان.

*مـــنح الـــطـــــالـــب نفــــسه
الـــوقــت الكـــافي للـــوصـــول

الى مكان الأمتحان 
*الـتـــأكـــد مـن أنـه يحـمل
معه جـمـيع الأدوات الـتـي

يحتاجها في الأمتحان.
*تجــنــب شـــــرب كــمــيـــــات
كبيـرة من القهـوة وجميع
المـشــروبــات الـتـي تحـتــوي
ــــين ــــيـــكـــــــــــــوت ــــن عــلـــــــــــــى ال

والكافايين.
*محاولـة اتبـاع النـصائح
والأرشادات التي قـد تزيد
مـن الأسـتـــرخـــاء وهـــدوء

الأعصاب والتركيز.
*عـــدم محـــاولـــة تــشـتـيـت
فكــر الطــالب حـول مـاقـد
ـــــي في ـــــي ولايـــــــــــــــأت يـــــــــــــــأت

الأمتحان.
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ــــد مــن وضع كل شــيء لاب
جــدول لـتحــديــد ســاعــات
المـراجعـة والمـواد المـطلـوبـة
واختبـار المعلومـات وانهاء
المـــذاكـــرة قــبل الأمــتحـــان
ــــى الأقل بــيــــوم واحــــد عل
اضـــــافـــــة الـــــى ممـــــارســـــة
الحـركـات الـريـاضيـة التي
تساعد على شحن الذهن
وأخـــــذ قـــســـط كـــــاف مــن
النــوم قبل يــوم الأمتحـان
والا يــذهـب الـطــالـب الــى
الأمتحـان ومعدته خـاوية
وان يـــواجهه بـثقـــة تـــامـــة
ويـعــــتــــبــــــــــــره فــــــــــــرصــــــــــــة
لأسـتعراض معلـوماته ثم
يـــبــــــــــدأ بـحـل الأســـئـلــــــــــة
ــــة الـتــي يعــــرفهــــا الـــسـهل
وصـــولا الـــى الـتـفكـيـــر في

حل الصعبة منها...

عن مجلة لوبوا
الفرنسية 
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ترجمة : المدى

مشكــــــــلة الخـــــــــوف من الخــــــــوف نفــــــسه...!
ـــــــة الخـــــــوف في الحـــــــالات الـعـــــــادي
كحالـة الأمتحانات فيـسيطر على
المــــوقـف ويجـتــــازه أمــــا في حــــالات
الخــــــــــــوف المــــــــــــرضـــــي فـلا يمـــكـــــن
للـمريـض أن يسيـطر علـى خوفه
وبــــالـتــــالـي فـــــأنه يـلجــــأ الــــى
العــــزلــــة لـيـبــتعــــد عــن كل
مسببات الخوف دون أن
يعلم ان العزلة تعمل
علــى تفـــاقم المــرض
ـــــــنـــفــــــــــــــــســــــــــي... ال
ــــــــدخـل ضـــمـــن وت
هــــــذه الــــــدائــــــرة
أشـكـــــال كـثـيـــــرة
مــــــن الخـــــــــــــــوف
كــــــالخــــــوف مــن
الــلـــــيــل واغــلاق
الأبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــواب
والوسوسة اثناء
ارتداء الملابس أو
الخوف من الناس
والأبــــــتــعــــــــــــــاد عــــــن
ــــــــاة الـعــــــــامــــــــة الحـــي
ــــــــة مــــــــرض ...ومــــــشــكـل
ـــــــــــــاء الخـــــــــــــوف ان الأطـــــب
ـــــــون في تــــــشـخـــيــــص يـخــــطـــئ
المــرض اذ ينخـدعـون بـالأعـراض
الجـــسـمـيـــــة ويعــــالجــــون الجـــســــد
بيـنمــا يـبقــى المــريـض يعــانـي من
ــــــة الخــــــوف الـــنـفــــــســـي، وفي حــــــال
اكـتــشـــاف الــسـبـب فهـنـــاك سـبـيل
ــــــــالـــتـحـلـــيـل الـــنـفــــــســـي الـعـلاج ب
ـــــــر والـعـلاج والحـــــــوار والـعـقـــــــاقـــي
الـــروحـي مـثل الـيـــوغـــا وممـــارســـة
الـــــريـــــاضـــــة والـــــدعـــــاء...ويـــــؤكـــــد
ــــــــــوســــــــــائـل ــــــــــاء ان تـلــك ال الأطــــب
لاتـنـطـبق علــى كل المــرضــى فلـكل
مـريض حـالـة مختلفـة عن الآخـر
وعـلاجه يــتعـلق بــــشــكل مــبـــــاشـــــر
بمـشكـلته الأســاسيـة الـتي جعـلته

عرضة للخوف المرضي .... 
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وتــزداد
ايلامـــا دون أن تــظهـــرأسـبـــابهـــا في
الأشعة والفحـص السريـري، وهنا
يكـتـــشف طـبـيــب نفــسـي اصـــابــته
بمــرض )الخــوف المـــرضي( وخــوف
هــايكــو ذو صلـة بمـاضـيه فهــو من
عــائلــة فـقيـــرة ويبـحث بــاسـتمــرار
عن سـبل لمـضــاعفــة ثــروته... وقــد
يشعـر بعض الـطلبـة بالخـوف من
الأمتحـانـات وتـرافـقهم الأعـراض
المــذكــورة آنفــا فـيقــول لهـم الآبــاء
ـــــــؤات، ويمــكـــن انـهـــــــا مـجـــــــرد تـهـــي
للأنــــســــــان أن يـــتجــنــب مــثــيــــــرات
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ترجمة:عدوية الهلالي

الخوف شعور طبيعي نمر به في حالات مختلفة
وينتهي لنكمل حياتنا لكنه في بعض

الحالات ينهش حياة
الأنسان ويتحول الى

ظاهرة مرضية
ذات تأثيرات

بدنية ويحتاج
الى علاج

طبي
ونفسي

منظم...


