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 -ن ا  بإذ-والخروج ..اقدم هذه الكتاب للمساعدة على فهم المشكلة .. 

 .من ازمة الاكتئاب 
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 بسم االله الرحمان الرحيم

 الدآتور حسين عبد الرزاق الجزائري
 المدير الإقليمى لمنظمة الصحة العالمية لشرق المتوسط

أسعدنى غاية السعادة الإطلاع على هذا الكتاب القيم الذى يتناول الاكتئـاب،            
 يعانى منها الناس فى عـصرنا الحاضـر،         وهو من أهم وأخطر المشكلات التى     

ولعمرى فقد أحسن   . وحتى ساغ للكثير من الناس أن يطلقوا عليه عصر الاكتئاب         
المؤلف اختيار موضوعه، ولا عجب فى ذلك فقد عرفناه سباقاً فى تقديم الرعاية             
التخصصية لمن يعانون من اضطراب نفسي، ورائداً فى كتابة المواضيع التـى            

النفسي، وقد قاربت مؤلفاته العشرين، وجميعها مكتوبة بلغة سـهلة          تتعلق بالطب   
مفهومة للجميع بحيث ينتفع منها عامة الناس والمتخصصون مـنهم علـى حـد              
سواء، وتلمح فى ثناياها ما تجمع لدى المؤلف من خبرات وتجـارب شخـصية              
غزيرة، وتلمس عند قراءتها مدى ما له من مقدرة على التعبير عن المواضـيع              
التى يتطرق إليها، رغم ما يكتنفها من غموض وإبهام فى أذهان الناس، وتٌعايش             

مصطلحاتها وكأنك أنت من وضعها ابتداء. 

والاكتئاب من الاضطرابات النفسية الشائعة، والتى كثيراً ما لا يلتفت إليهـا            
الناس ولا المسئولون عن تقديم الرعاية الصحية، رغم أنها تلحق الضرر بمئات            

لايين من الناس، إذ يقدر عدد المصابين بالاكتئاب بثلاثمائة وأربعين مليـون            الم
إنسان فى العالم، وتتمثل خطورة المرض فى حرمانه للمصابين به من الاستمتاع            
بمباهج الحياة، وإغراقهم فى مشاعر عميقة من نقص التقدير للذات والإحـساس            

لفاعلة فى أداء واجباتهم نحو     بالذنب بدون مبرر حقيقي، وعزوفهم عن المساهمة ا       
مجتمعهم وأسرهم بل ونحو أنفسهم، وفى الحالات الشديدة قد ينـدفع المـريض             
للانتحار، وقد جعل ذلك كله من الاكتئاب المسبب الرئيسى للعجز فـى الوقـت              
الحاضر، ويقدر الخبراء أنه سيصبح ثانى الأسباب التى تزيد من عبء المرض            

 .كاهل العالم بأجمعه عام ألفين وعشرينوالعجز والتعوق الذى يثقل 

وفى مقابل هذه الصورة القاتمة للاكتئاب تطالعنا آفاق رحبة واعدة بالتغيير 
 نحو ما هو أفضل لنا جميعاً مجتمعاتٍ وأفراداً مرضى وعاملين فى إيتاء 
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الخدمات الصحية، وتنتظر منا أن نوجه جهودنا نحو تحـسين الرعايـة الـصحية              
للمصابين بالاكتئاب، آخذين بالحسبان أنه بوسع الأطباء الممارسين إذا ما توفر لهم            

 ـ           وا بتـشخيص   التدريب المناسب فى مستوى الرعاية الـصحية الأوليـة، أن يقوم
المصابين بالاكتئاب، وتقديم المعالجة الفعالة لهم أو للعدد الأكبر منهم ومـن هنـا              
أطلقت منظمة الصحة العالمية مبادرة لمعالجة الاكتئاب ضـمن نطـاق خـدمات             
الصحة العمومية، وكان الغرض الرئيسى من هذه المبادرة تخفيف الأعبـاء التـى             

اسبة وإتاحتها لمن يحتاج إليها فى جميع أنحـاء         يسببها المرض بتوفير المعالجة المن    
ولتحقيق هذا الغرض وضعت منظمة الصحة العالمية مرامـى نوعيـة           . المعمورة

وخاصة رأت أن تحقيقها سيحسن رعاية المصابين بالاكتئاب ويزيد مـن فـرص             
تقديم المعالجة لهم، ومن هذه المرامى تثقيف المرضى ومن يحيط بهـم والعـاملين             

لذين يهتمون برعايتهم، والعمل على إنقاص الوصمة الاجتماعية التـى          الصحيين ا 
ترافق المصابين بالاكتئاب، وتدريب القائمين على إيتاء الرعاية الـصحية الأوليـة            
على تشخيص الاكتئاب ومعالجته، وتعزيز ما لدى البلدان مـن قـدرات لوضـع              

 .صابين بالاكتئابسياسات داعمة لتقديم الرعاية الصحية وتوفير المعالجة للم

وقد باشرت منظمة الصحة العالمية فعلياً بعض الأنشطة والفعاليـات التـى            
تضمن الوصول إلى تلك الغايات، فشرعت فى إحياء بعض التظاهرات الوطنيـة          
التى تهدف لزيادة وعى الناس بالاكتئاب، ولإبطال المفاهيم الخاطئـة، وإحـلال            

اج وتوفير المعالجة الدوائية التى تحـسن       المفاهيم الصحيحة محلها، إلى جانب إنت     
من حال المرضى بالاكتئاب، وعقد الحلقات العملية التى تقوى من قدرات البلدان            
على تقديم الرعاية الصحية لهم، وتشجيع الدراسات المتعددة المواقع والتى ترمى           

 .إلى تحسين أوضاعهم

 المـرض   -الاكتئـاب   "ولا يسعنى وأنا أطالع هذا الكتاب الذى أقدم له اليـوم            
إلا أن أتقدم بالشكر والامتنان لمؤلفه على ما بذله من جهد مـشكور فـى               " والعلاج

توضيح الكثير من المفاهيم الخاطئة حول الاكتئاب، وتقديم صور حية مـستقاة مـن              
التجربة والخبرة اليومية للمؤلف والتى تتناول الاكتئاب فى مختلف مراحل العمر، مع      

 .لول المتعددة لكل مشكلة قد تكون وراء الاكتئاب أو نتيجةً لهالإشارة إلى الح

أتمنى للأخ الكريم الدكتور لطفى الشربينى الاستمرار فى سعيه الدءوب نحو           
 .خدمة المرضي، وتثقيف المجتمع، وتصحيح المفاهيم الخاطئة فيه

ــم لا  "  ــالهم وه ــوفيهم أعم ــوا ولي ــا عمل ــات مم ــل درج ولك
 ."يظلمون

 
 عبد الرزاق الجزائريالدآتور حسين 

 المدير الإقليمى لمنظمة الصحة العالمية
 لشرق المتوسط
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وهو محاولة لإلقاء الـضوء علـى       .. لقد قمت مستعيناً باالله بإعداد هذا الكتاب        
 من اهم واخطر مشكلات الانـسان       - دون مبالغة    -الاكتئاب النفسي، الذى يعتبر     

لعلمي،والتطور الحضارى الهائل لم يتمكنا مـن       فى عصرنا الحالي،ذلك ان التقدم ا     
وضع حد لمعاناة الانسان،الذى توقع ان يجد فيهما الحل لكـل مـشكلاته، بـل ان                
العكس تقريباً هو ما حدث، فقد شهد العصر الحديث ازدياداً فى معانـاة الانـسان،               

افق الى  حتى لم يعد بوسعه الاستمتاع بالحياة، وفقد سكينة النفس، وادى به عدم التو            
 .الاضطرابات النفسية، ومنها حالة الاكتئاب التى يتزايد انتشارها فى عالم اليوم 

ولقد كان التحدى الحقيقى حين فكرت فى إعداد هذا الكتاب، هو كيفية عرض          
ما يتناوله من قضايا هامة حول الاكتئاب النفسى مرض العـصر، بلغـة سـهلة      

ه، وبالطب النفسى عمومـاً مـن       تكون مفهومة للجميع، رغم ما يحيط بموضوع      
الغموض والتعقيد، ثم فكرت بعد ذلك فى إضافة بعض المعلومات للمتخصصين           

 .الذين يرغبون فى مزيد من المعرفة حول موضوعات هذا الكتاب

ولم يقتصر هذا الكتاب على عرض المعلومات التى تتعلـق بموضـوعه،بل            
ت،ووجهات نظـر   حاولت قدر الجهد نقل آخر ما صدر مـن ابحـاث ودراسـا            

عصرية حول موضوع الاكتئاب النفسي،والذى اصبح محل اهتمام متزايـد مـن      
قبل اوساط وجهات عديدة فى ارجاء العالم،وفى الوقت ذاته فقد حرصت علـى             

 .ذكر الثابت فقط من الحقائق دون التعرض لما تضاربت حوله الآراء 

 بتفاصـيل علميـة     وفى هذا الكتاب، حرصت ايضاً على الا اثقل كاهل القارئ         
متخصصة، او بمصطلحات عربية واجنبية معقدة من تلك التى يعمد الى اسـتخدامها         
معظم من يكتبون فى مجال الطب النفسي، وحاولت ان اعرض الافكار بطريقة ابعد             
ما تكون عن الغموض، وحرصت على إضافة تجربتى المتواضعة كى يحمل هـذا             

وع تسهم فى تيسير فهمه سواء للمتخصصين،       العمل الى القارئ رؤية متكاملة للموض     
او لغيرهم من المهتمين بالثقافة والمعرفة فى كل مجال، ونسأل االله ان نكون قد وفقنا               
فى اعداد هذا الكتاب الذى نود ان يكون دليلاً الى فهم اعمق لاسباب ومظاهر وعلاج 

 ..مرض العصر.. مشكلة الاكتئاب النفسي

 لطفى الشربيني. المؤلف
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تساؤل نحاول الاجابة عنه من خلال      .. هل يعيش العالم اليوم عصر الاكتئاب ؟        
المعلومات التي نقدمها في هذا الكتاب ، ونظن إننا لم نعد بحاجة الي مزيد من الدلائل 

كتئاب ، وقد اطلق وصف عـصر القلـق      علي وصف العصر الحالي بأنه عصر الا      
 .علي الفترة التي سبقت وصاحبت ثم تلت الحرب العالمية العظمي الاخيرة 

ولقد شهدت الفترة الاخيرة مع بداية النصف الثاني من القرن العشرين اعداداً            
متزايدة من حالات الاكتئاب ، حيث انتشر هذا المرض بصورة وبائية في كـل              

م يسلم من الاصابة به الرجال والنساء والأطفال والـشباب          مجتمعات العالم ، ول   
  .عصر الاكتئابوالشيوخ ، ولعل ذلك هو الدافع الي وصف هذا العصر بأنه 

 اب ؟ـــــــــــــــو الاآتئـــــــــــما ه -1
للإجابة علي هذا التساؤل ، ولوضع تعريف دقيق لمرض الاكتئاب فإننا لـن             

الكتب الطبية التي وضع فيها المتخصصون تعريفات       نذكر ما ورد في المراجع و     
مطولة تم صياغتها في صورة عبارات ومصطلحات تحتاج بدورها الي من يقوم            
بشرحها وتفسيرها ، فنحن عندما نتحدث عن الاكتئاب فإننا نتكلم عن شئ يعرفه             
كل الناس جيداً ، اما إذا حاولنا وضع تعريف علمي محدد فإننا في هذه الحالـة                

فإذا سألك  .. وم بتعقيد الامور حيث نستخدم كلمات ومصطلحات يصعب فهمها          نق
احد عزيزى القارئ ما هو الماء ؟ فإن الاجابة تكون صعبة إذا حاولت صياغتها              
في صورة تعريف محدد لكن الناس كلها تعرف الماء وشربوا منه جميعاً ، وهذا              

 .الكلام ينطبق ايضاً علي تعريف مرض الاكتئاب 

بر الاكتئاب من اكثر الظواهر النفسية انتشاراً ، ونستطيع القـول ان اى             ويعت
واحد منا قد يتملكه في وقت من الاوقات شعور بـالحزن او الـضيق ، او اننـا     
نشعر احيانا باضطراب يمنعنا من ممارسة انشطة الحياة المعتادة كالعمل وتناول           

 هي في الغالب دلالة علـي       كل هذه العلامات  .. الطعام والنوم وزيارة الاصدقاء     
الاكتئاب النفسي ، غير ان هناك خطأ شائع نقع فيـه جميعـاً حـين نتوقـع ان                  
الشخص الذى يعاني من الاكتئاب لابد ان تبدو عليه علامات الحـزن والاسـي              
الشديد بصورة واضحة للجميع ، وإذا لم يكن الامر كذلك فإن عامـة النـاس لا                

تئاب ، وهذا الكلام ينطبق علي الأطباء ايضاً يدركون ان الشخص يعاني من الاك
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لكن الة من الحزن الواضح ، لأن الجميع يتوقع ان يكون المريض المكتئب في ح

الواقع ان مظهر الحزن وحده ليس دليلاً علي الاكتئاب او مرادفاً لوجود هذا 
المرض في كل الاحيان ، لكن الاكتئاب له مظاهر وعلامات اخرى سيتم تناولها 

  .بالتفصيل فيما بعد 

 ..ادة ــــــــــــاب والسعـــــــن الاآتئـــــــــبي -2
تعريف الاكتئاب من خلال نقيضه، وهو السعادة،وتعنى هناك محاولة ل

السعادة وجود شعور بالارتياح، وهذا الشعور يتضمن الرضا عن النفس وعن 
الحياة، اما غياب هذا الشعور فقد يكون هو الوصف المناسب للإكتئاب لكن هذه 
الانفعالات هى انفعالات انسانية طبيعية، اى ان كل منا لابد انه فى وقت من 

او العكس اى شعر بالامتعاض ) السعادة(الاوقات قد شعر بالارتياح والرضا 
وعدم الرضا وهذا الشعور الاخير ليس دليلاً على وجود الاكتئاب فى حالة 

 . مرضية، ولكنه احد المشاعر الانسانية المعتادة

 سوف تجد وصفاً لإحدى الحالات - عزيزى القارئ -وفى هذا الكتاب 
لوثة المرح "  التى تجمع الشئ ونقيضه، ويطلق عليها النفسية المرضية

، وفى هذه الحالة نجد المريض فى بعض الاحيان يعانى من حالة "والاكتئاب
اكتئاب شديد تتميز بالحزن والعزلة وعدم الرضا عن الحياة والتفكير فى 
الانتحار، ويستمر ذلك لفترة زمنية تتراوح بين عدة اسابيع وعدة شهور، ثم 

 نفس المريض من حالة اخرى هى العكس تماماً لهذه الحالة حيث ينتابه يعانى
شعور غامر بالسعادة، وكثرة النشاط، وحب الحياة والميل الى المرح، وهذه 
الحالة تستمر فى نوبة مماثلة للنوبة السابقة فى المدة، وهذه الحالة المرضية هى 

يض، ولعل فى ذلك مثال على وجود حالتين متناقضتين يمر بهما نفس المر
 .وضوح للمقارنة بين شعور الاكتئاب وبين الحالة المتناقضة مع ذلك تماماً 

 ..اب ــــــــــــح الاآتئــــــــــــمصطل -3
على نطاق واسع فى اللغة  " Depression" يستخدم مصطلح الاكتئاب  

عن بعض الانجليزية واللغات الاجنبية الاخرى للتعبير عن الاكتئاب النفسي، و
ففى علم الاقتصاد يدل هذا المصطلح .. المعانى الاخرى فى المناسبات المختلفة 

على الكساد والانكماش فى المعاملات المالية، وفى علم الارصاد الجوية هو 
تعبير عن حالة الطقس ويعنى حدوث منخفض جوى، وفى علم وظائف الاعضاء 

 .وية هو تعبير عن تناقص فى وظائف بعض الاجهزة الحي

 اكثر من الاكتئاب فإن لمصطلح - وهذا هو موضوعنا -اما فى الطب النفسى 
معنى لكنها رغم عدم التشابه فيما بينها فى كل الاحوال تدور حول نفس المفهوم، 
فالاكتئاب قد يكون احد التقلبات المعتاده للمزاج استجابة لموقف نصادفه فى حياتنا 

ثل فراق صديق او خسارة مالية، وقد يكون يدعو الى الشعور بالحزن والاسى م
الاكتئاب احيانا مصاحباً للإصابة بأى مرض آخر فمريض الانفلونزا مثلاً لا نتوقع 
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ان يكون فى حالة نفسية جيدة، وهو غالباً يشعر بالكآبة لإصابته بهذا المرض، وفى 
هذه الحالة يكون الاكتئاب ثانوياً نتيجة لحالة اخرى تسببت فى هذا الشعور، وعلى 

، وهذا الكلام له نصيب كبير من "كل مريض مكتئب " سبيل المثال هناك قول بأن 
لأن الإصابة بأى مرض هى شئ يدعو الى شعور الاكتئاب، اما المفهوم الصحة 

الاهم للإكتئاب هو وصفه كأحد الأمراض النفسية المعروفة، ويتميز بوجود مظاهر 
 .نفسية واعراض جسدية سيتم الحديث عنها بالتفصيل فيما بعد

 وم ــــــــــــم اليــــــــاب فى العالــــــــــالاآتئ -4
فترة الاخيرة من النصف الثانى من القرن العشرين زيادة هائلة فى شهدت ال

انتشار مرض الاكتئاب فى كل انحاء العالم، وتقول آخر الإحصائيات التى 
من سكان العالم %10-%7صدرت عن منظمة الصحة العالمية ان ما يقرب من

ة نتيجة يعانون من الاكتئاب، وهذا يعنى وجود مئات الملايين من البشر فى معانا
للإصابة بهذا المرض، ويكفى ذلك كدليل آخر على ان العالم اليوم يعيش عصر 

احد علماء  " ميلانى كلاين" الاكتئاب، ولعل ابلغ تعبير عن هذه الحقيقة هو قول 
النفس بأن المعاناة التى تسببت للإنسانية من اثار الاكتئاب النفسى تفوق تلك التى 

 .ى مجتمعةنتجت عن بقية الأمراض الاخر

وهناك دليل آخر على ان العالم اليوم يعيش عصر الاكتئاب، وهو ما ورد 
فى احصائيات منظمة الصحة العالمية حول عدد الاشخاص الذين يقدمون على 

 ألف شخص فى العالم سنوياً، وهذا 800الانتحار كل عام، ويصل هذا الرقم 
دث كنتيجة مباشرة يمثل العبء الاساسى لمرض الاكتئاب لأن الانتحار يح

للإصابة بمرض الاكتئاب حين يصل الشخص الى مرحلة اليأس القاتل، وهناك 
ما يدفع على الاعتقاد بأن انتشار الاكتئاب يفوق كثيراً كل الارقام التى تذكرها 
الجهات الصحية المختلفة، فهناك حقيقة ثابتة بأن  مقابل كل حالة حادة او 

ها والتعرف عليها يوجد العديد من الحالات متوسطة من الاكتئاب يتم تشخيص
الاخرى تظل مجهولة لا يعلم عنها احد شيئاً، وقد ثبت ذلك من خلال دراسات 

 من مرضى الاكتئاب لا يذهبون الى %80ميدانية اكد بعضها ان ما يقرب من 
 .الاطباء، ولا يتم اكتشاف حالتهم رغم معاناتهم من حالة الاكتئاب 

 اب ـــــــــــــرض الاآتئـــــــــــاء مـــــــــــ اعب-5
هناك اعباء اقتصادية واجتماعية وصحية لمرض الاكتئاب بالاضافة الى 
المعاناة النفسية، واليأس القاتل الذى يكلف الانسان حياته فى بعض الاحيان حين 
يفكر فى التخلص من هذه المعاناة بأن يضع نهاية لحياته بالانتحار، ومرض 

يعتبر من اكثر الحالات التى تؤثر على الانتاجية فى العمل واستهلاك الاكتئاب 
الخدمات الطبية، كما ان مريض الاكتئاب يؤثر سلبياً على افراد اسرته، ويمتد 
تأثيره الى المحيطين به من زملاء العمل والاصدقاء، وتمثل العناية بمرض 

  .، وللمجتمع بصفة عامةالاكتئاب مشكلة حقيقية للمريض ولأهله، وللطبيب المعالج
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ويرتبط مرض الاكتئاب بسلسلة من المشكلات الاخرى، فمن الناحية الصحية 
ثبت علاقة مرض الاكتئاب بالتأثير السلبى على مناعة الجسم مما يمهد الطريق 
للإصابة بأمراض اخرى مثل السرطان، وامراض القلب والشرايين، ومجموعة 
اخرى من امراض العصر المعروفة، ومن الناحية الاقتصادية فإن تأثير الاكتئاب 

كسب العيش ويؤدى الى على حياة المريض بمنعه عن ممارسة عمله المعتاد او 
مشكلات اسرية تؤثر فى المريض ومن حوله، ومن الناحية الاجتماعية فإن 
العزلة التى يفرضها مرض الاكتئاب تؤدى الى قطع الصلة بين المريض وبين 
المحيطين به، وعدم مشاركته فى الحياة الاجتماعية، ويعتبره الجميع عبئاً عليهم 

من يقوم برعايتهم، وكل هذه تمثل التكلفة التى حيث لا يستطيع مساعدة نفسه او 
تنشأ عن الاصابة بمرض الاكتئاب، علاوة على المعاناة ومشاعر اليأس القاتل 

 .التى تمثل عبئاً هائلاً لا يمكن ان يتصوره احد الا من يمر بهذه التجربة بالفعل 

صر ع" ومن علامات وصف هذا العصر الحالى الذى يعيشه العالم اليوم بأنه 
وجود اسباب تدفع الى التنبؤ بزيادة اعداد مرضى الاكتئاب مع مرور " الإكتئاب 

الوقت فى ظل التطورات الحضارية السريعة، والبيئة الاجتماعية المتغيرة، 
إن ذلك من شأنه .. والصراعات والحروب التى تسود فى اماكن كثيرة من العالم 

الامن والتفكك الاجتماعي، وكل هذا ان يؤدى الى فقدان الاستقرار وانعدام شعور 
يمهد الطريق الى مزيد من حالات الاكتئاب النفسى بما يؤدى الى تفاقم مشكلة 
الاكتئاب مع الوقت رغم كل الجهود التى تبذل لمواجهة هذه المشكلة والتى لم 
تفلح حتى الآن فى احتوائها حيث لم تفلح وسائل التقدم الحضارى وتقدم وسائل 

صحية وابتكار الادوية الحديثة الا فى زيادة متوسط العمر للإنسان، الرعاية ال
لكن كل ذلك لم يسهم فى الحد من تزايد انتشار مرض الاكتئاب النفسى فى هذا 

 .العصر 
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يعتبر موقف معاناة الانسان للاكتئاب من اعمق التجارب الانـسانية وازمـة            
الاكتئاب التي تكون في بعض الاحيان قاسية للغاية وتهدد وجود الانسان ويمكن            

 هامة وفي كثير من الاحيان      ان تحطمه نهائيا ، ويمكن ان يكون لها وظيفة نفسيه         
يمثل الاكتئاب وقفة للانسان مع احزانه لاستيعاب ما تعرض له مـن احباطـات              
وخسائر فتكون اعراض الاكتئاب وسيلة للتفاعل مع المواقف الاليمـة وبعـد ان             
تنتهي هذه المعاناة بعد فترة طويلة او قصيرة يمكن ان ينطلق الانسان ليواصـل              

اقوى مما كان قبل خوص هذه التجربة وهـذه النظـرة           مسيرته في الحياة وهو     
الايجابية لتجربة الاكتئاب ينبغي ان يتبناها كل واحد منا في مواجهـة مواقـف              
الحياة ، فالحياة مليئة بالالام والاحزان وعلي كل منا ان يتلمس الـضوء وسـط               
الظلام ولا يدع مشاعر الحزن والاكتئاب تفعل به ما تشاء ، وعلينـا ان نـرى                

 الضوء فنبحث عنه حيث يكون 

والكلمة الاخيرة التي نتوجه بها الي الجميع هي ان مشكلة الاكتئاب رغم انها             
تتزايد في هذا العصر ورغم ان هذا المرض ينتشر في كل انحـاء العـالم فـإن        
الصورة ليست قاتمة بل هناك امل في حل هذه المشكلة في القريب لـيس عـن                

و وسائل العلاج الحديثة فقط ولكن عن طريق فهم         طريق بعض الادوية الجديدة ا    
الانسان العميق لنفسه وما حوله ، وان يستخدم ارادته في التصدى بالعلم لكل شئ          
يمكن ان يعوق مسيرته في الحياة ، وكلنا امل ان يشهد المستقبل القريـب وقفـة             
 للانسان مع النفس وجعله يستطيع بالتأمل والادراك والفهم ان يصل الـي حـل             
لمشكلاته النفسية صراعاته الداخلية والخارجية ، واخيراً فإننا نوصـي الجميـع            

 . بعدم التخلي عن التفاؤل والامل وقبول الحياة في كل المواقف والظروف 

وفي الختام نسأل االله ان يمن علي الجميع بالصحة والعافية وراحة البال واالله 
 .والموفق 
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