
ماندیبوونا هەستێ دلوڤانیێ

 یانڤب دلو داناڤچا نکرنایو داب ید نێسەک کرنایکاریهار تایەنیدا ب ئ یبوار ڤی اڤد نا ەنێده یندروستەت داناڤچا نێدابینکار ایپتر  هراەب
 رەل س یرەگیکار تیدب ت،یب رچاواە. هیوحڕو  ،یستەه ،یروونەد ر،ەوەستەه نیێ ەییستەج نڤیێدێخودان پ نێخووشەبو ن
جاران دا  کەوان، کو د هند نێزانێو خ خووشانەن نڤیێدێپ نکرنایداب ای وامەردەب ماێنه یێکرن ژ لا ەتێبه یندروستەت داناڤچا نێرەنکیداب
 ەن یێانڤدلو ێستەه بوونایماند. تیدروست دب یێانڤدلو ێستەه بوونایدا ماند ێندەچ ڤێ ێنجامەرئەو د د رن،ەبارگرانک نیێ ڤیەدێپ ەڤئ

 ،ییستەو ج یستەه ای یو ایمەو ساخل یو ێژ کار یو بوونایراز یێژ لا تەدک یندروستەت داناڤچا ێدابینکار رەل س ێکرنێکارت ێبتن
 خووشان،ەن بوونایو راز یکار ایتڵیکوا ،ێنانیمئەرهەب مکرناێک اێیب ر تەدک یکار ێجه هاەنگیژ رەل س ێکرنێکارت ساەروەه لکوەب

  .تەدک ەدێخو ز ێژ کار ندانەکارم رداناەستبەد یژ ەندەچ ەڤو ئ

 کەو کرنەناسێپ یەهات ای. ەروژان هاەنگیژ لەل گ ێخوگونجاندن انایش مبووناێک ێرەگەئ ەتی( دبCF) یێانڤدلو ێستەه دبوونایمان
ژ: تیکو دروست دب ای یاکڤو ج یوژڵکویسا ،یوژڵویبا اییکاراەو ن یستەه ایشانیرەو پ فتنەژکارک
 یێانڤدلو ێستەه ماێنه .1

 وەئ کەو ،ەدا ن ییستەو ج یستەه اڤرچاەب کایەشانیرەکو د پ نیێ ڤە خووشانەن داناڤب چا یداێگر نیێ وامەردەب نیێداخواز .2

 .نیدا بوور یێد تروما نێسەک

 یە ێتوشبوون ێرەگەژ ئ یمەدوو ای ییتروما ماێ. نهیبووڤەکوم فتناەژکارک لەل گ ڤەگێ( پSTS) یمەدوو ای ییتروما ماێنه .3

 نێستەکو ه نیێ یە ڤە یکار نێمکارێنه ێرەگەژ ئ یبووڤەکوم فتناەو ژکارک یکەخووشەن نیێ ییتروما نێربوورەبو س

   .3 ,2 ,1ننیدئ یونزمبو کاەالڕو مو ،ێکونترول ستداناەژد ،یێزارێب

.تەبکەدێز یێانڤدلو ێستەه بوونایدروستبوونا ماند ایڤەیلەد ێفتنەژکارک انیو/ یمەدوو ای ییتروما ماێنه بووناەه تیدب

ەییستەج یهشتنەگێو ت یستەه  یفتارڕە  ڤە یبکار یداێگر  یوحڕ   
 شێرئەس •

: ێرسکرنەه نێشیئار •

 ،یفزەزکچوون، ق
 شێزک ئ

 کانڵماسو توندبوونا •

 یوقەز نایگوهور •

 ینگەهنتێب •

یرەوەستەو ه بوونڕەتو •

 یرەوەستەه ەدێز •

: انەیمادد نانایبکارئەدێز •
کحول،  ن،یکوتین

 ییاساەین نێمانەدر

 یرستەرپید/رکرنیخود •

ترس ژ  انی پاشەخودان •
 لەل گ ێکارکرن

 نێکارەڤه انی خووشەن
 یشانکریستنەد

گومانان د  بووناەه •
دا ێانیژ امانڕ

یستەبەم ستداماەژد •

ل  ێبوونیراز بووناەن •

خو رەس

ترومایا 
دووەمی

ژکارکەفتن
ماندیبوونا 
هەستێ 
1دلوڤانیێ

 ێژ کار یو بوونایراز یێژ لا تەدک یندروستەت داناڤچا ێدابینکار رەل س ێکرنێکارت ێبتن ەن یێانڤدلو ێستەه بوونایماند

 مکرناێک اێیب ر تەدک یکار ێجه هاەنگیژ رەل س ێکرنێکارت ساەروەه لکوەب ،ییستەو ج یستەه ای یو ایمەو ساخل یو

.تەدک ەدێخو ز ێژ کار ندانەکارم رداناەستبەد یژ ەندەچ ەڤو ئ خووشان،ەن بوونایو راز یکار ایتڵیکوا ،ێنانیمئەرهەب  

ەناسێپ  

مپتومیو س شانین  



: ێوەخ نەیێشیئار •
دا  ێوتنەد خ یتەحمەز

 ،ێوەخ ایوامەردەب انی
 کابوس ،ەدێز وتناەخ

 بوونیو ماند انیستەو •

: یدل نێمپتومیس •
 ،ینگیس ستاناەپ/شانێئ

 نیێ ییئاساەن نێدانێل
 ایکاردیتاک ،یدل

 ێنساخبوون بووناەدێز •
 نێدانیرو انی

 ێنداربوونیبر

 

 یرانەگین •

 یمووکەخ •

 ربەو ک بوونڕەتو •

 ێتیەعیواق ستداناەژد •

ب  یداێگر نەیێشیئار •
 ڤە ێنانیرئیب

 لاواز تداناەققید •

 لاواز اردانایبر •

 یمکرێک کاەکرنێستپەه •

 رزەب کایەایور/یهەئاگەدێز •

 دا ێاردانید بر یتەحمەز •

 انایژ کرناڤەکیژ انایشەن •

 ەییشیپ ایژ  تەبیتا

 ایناکوک بووناەدێز •
 یسەکڤنا

 ینیشبڕە •

 یمەمدەد •

 ییایورەدێز •

 داناڤرسەب بوونەدێز •

 ێجرفاندن
 

 

 انایش مبووناێک •
 رەرامبەب ێکرنێستپەه

 نێزانێخ انی خووشانەن
 وان

 نانایبکارئ بووناەدێز •

 ێنساخبوون نێدانڤەهنێب

 بوونەئامادەن •

 مبووناێک انی ستدانەژد •
 ێبوونیو راز یێخووش

 دا ید کار

 داناڤچا انایش مبووناێک •
 خووشانەن

 ێنانیمئەرهەب ستداناەژد •

 نێرەستاند نزمبوونا •

 ێدانڤچا

د  یکینیکل نیێتەلەخ •
 دا خووشانەن داناڤچا

و  یێتوانستەن نێستەه •
 یێماسێک

 

 ،ێژ خود بوونڕەتو •

گومانان د  بووناەه •
 دا ینییئا نێرەروباویب

 ێمانیئ ستداناەژد •

 یگومانکار •

 

  

ب  کرێسپەد ،ێرچوونەد ی. پشتتەدا بک یدل ایرستارەپ ێخو د بوار ێدانابوو کو کار لانایخواندبوو و پ یێرستارەپ ڵال سکو ێنوور
دلخووش بو  ای کەلە. نوور گەیێکیەبو  نانیئ ەهاتن ێکەپتر ژ جار خووشەن ندەچ داێدا، کو ت غڵباەرەب ق کاەیکیەد  ێکارکرن

د  اردبوویدا د ێو نێخووشەن ایمەد ساخل ێو ایگوزاریەرماەدا. س ید کار ردگرتنەو دانڤەهنێب وبارانجار ێخو و تن ێکار ەیربارەد
 ێکورت دا نوور ێکەمە. د دخووشانەن زاناێخ نێندامەبو ئ یستەه ایانەڤپشت نکرنایبو داب ێو داناڵوەدا و ه یکار نێژێدر نێرێمژمەد

  دا. ەیێکیە اڤد نا یێتیەرداەرکەس کاەیەبو پل رزکرنەب ەهات ێو پلا و نان،یئڤەستخوەدا بد ەیێکیە ڤێد  ێبو کارکرن ڤیدێپ نیێزاەشار

 ێخو توند، و نوور کەما و یکار یێ ێو ێدان. بار ستەخو ژد ێانیگ یکەرەس نیێ ێنوور نێخووشەژ ن ێکورت دا، س ێکەیەد ماو
 ێژ کارکرن خستێردئیدا و خو دو یرخانکرەت ێمەد د یکار ێجه ەهشتەد گ ی. نوور بخورتەسوخر کەخو و ێکار تنایب د کرێسپەد

 یمەد ید و تید ێو ێفتارڕە نایگوهور ێنوور نێکارەڤپتر دبوو. ه کاەدانڤچا ڤیێدێوان پ نیێخووشەن نێوەئ خووشانەوان ن لەل گ
 یکو و ،ڤە یێرستارەپ ێرەبڕێڤە یێژ لا کرنینیبێت ەهات ساەروەه ەفتارڕە ەڤ. ئتەدروستبک ێانیژ-کار کاەنسەڵاب دکرڤبزا ێدا کو و

 ایلەکێت ینو ێخشت ەڤئ ت،یرچاوابە. هتەکورتتر دا کاربک نەیێدا کو د نووب یکار یێ ێنوور ێخشت کرناڤەاستڕبو  داڵوەه یژ
 داناڤچا رەبو ل س وامەردەنوور ب ساەروە. هکرەمنێوان ک نێزانێو خ یشانکریستنەد نێخووشەن کەهند لەل گ ەدێز ای ێنوور

 ەڤرەو چوو ب رداەخو ب ێژ پوست ستەد ێنوور ،یێماهی. ل دویدل نیێخووشەو ن ێانیژ کایماهیدو نەیێخودان پروس نێخووشەن
 .مکارێنه مترێک ێکەکار

( ژ رگرتنەو یەهات ێسەینموونا ک : Lombardo, B., Eyre, C. (2011). Compassion Fatigue: A Nurse’s Primer. [  بوونایماند

ێکەرستارەپ ای ییتاەرەس تووکاەڕ: پیێانڤدلو ێستەه ], OJIN: The Online Journal of Issues in Nursing, 16 (1), Manuscript 3.) 

 

 

  
 

و  ێ؛کرنیستپەه ایکێگرەڤه ێکێئ یێدروست بن، کو  نانیەلا کەلەژ گ یێانڤدلو ێستەه بوونایماند نیێ یێلاواز نێرەفاکت تیدب

 ەڤئ رەگەئ ێخو، ل نێخووشەن لەل گ بنەه ێکرنێستپەه نیێندەوەیپ یندروستەت داناڤچا نێندەکو کارم ەگرنگ ای. یەسنوورا  بووناەن

   .تیدابەیپ یێانڤدلو ێستەه بوونایماند تیسنووران، دب بووناەل نەل گ کرنڤەکوم ەتێبه ەندەچ

 
 

ێسەینموونا ک  

یێلاواز نێرەفاکت  



 ڤێ تیاندابیو د ش ،یهشتنەگێو ت یستەه ێکەوێب ش  تیهەبگ یخووشەن ربووراەس نکاردیکو داب تیدب ێندەچ ێو ڤیدێپ کرنێستپەه
 ستەه وخوەاستڕپتر  ێکەوێب ش نجامداەرئەد د تیدب ێل ت،ەدک یخووشەن ێکینز ینکاریداب ەندەچ ەڤ. ئتەبکیندەوەیپ ێهشتنەگێت

 لەل گ نیبب یگونجا کاەکرنێستپەه کاەنسەڵاب کارنەکو ن نیێ یندروستەت داناڤچا نێنکاریداب وە. ئ5تەبک یخووشەن ایشانیرەب پ
 دبن. یێانڤدلو ێستەه بوونایماند یخو، پتر توش نێستەبو ه رەزێپار نێخو و سنوور نێخووشەن

 

 5 ,3 :دگرنڤەبخو انەڤئ یێانڤدلو ێستەه بوونایبو ماند ێبو تووشبوون کارەدێز کەو شانکرنیستنەد ەنیکو هات نیێ ترەدێز نێرەفاکت

 

 توند ەدێز یێ یکار ێبار • یکار ێو بار یکار هاەنگیژ

 یستەو ه ەییستەج نیێ یگران نێرکەئ •

 ەدێز نیێ یکار نێروژ •

 رکانەئ بووباەدووبار •

 یدا/کار یکار ێد جه ێکونترول بووناەب ن ستکرنەه •

 یکار ەیربارەنزم د کاەبوونیازڕ •

 دا ید کار اریدەن نێنجامەرئەد انی فتنەرکەس •

 یدا ژ کار دانانڤەهنێد ب یماسێدا و ک یدا د روژا کار ێدانڤەهنێب ێمەد د یماسێک • انیکار/ژ نساەڵاب

 امانڕ ڕیپ ناناێزلێر بووناەن • یێانەڤپشت بووناەن

 لاواز ای یرەبڕێڤە کایەانەڤپشت •

 ێخوگونجاندن نێانیو ش تەبیتا داناەرخوەب ایلاواز • تەبیتا ایخو  داناڤچا

 

  
 
 ەتێده ێندەچ ڤێ رە. ژبیێانڤدلو ێستەه بوونایماند دابووناەیپ رەرامبەدا ب ێگرتنێد ر نەبک یێکاریخو هار داناڤچا نیێکڵاچا تیدب

 ەژیسترات ەڤکرن، کو ئ ەتێبه داێت یشدارەب روساەکرن و ه ەتێخو به داناڤچا نیێ رەکڕپ نێژیسترات شانکرنایستنەکو د ارکرنیشنێپ

 داناڤچا نێتەعاد رەل س ینیوتڕ نانکرناێاهڕبو  ەت کرناێسپەد ماە. ل دنەدک یستەب ق یوحڕو  ،یستەه ،ەییستەج ایمەهاندانا ساخل

دا  یمەد ید و ێبو خوگونجاندن ەت انایش ێبتن ەخو ن داناڤچا نێنانێاهڕ. ێگرتنێر ای یگشت ای ەت لانایژ پ کەشەب ەدبن ەتەعاد ەڤخو، ئ

   .3,6مترەساخل کاەبو دوخ تیرەگڤە نەبک ەت ێشەل ایکاریهار تیدب ساەروەه لکوەب خن،ێدئ زێبه

 

 ،ەییستەج ،یهشتنەگێت ،یفتارڕە ایخو  داناەرخوەد ب یشداردبەخو، تو ب داناڤچا نیێکڵاچا نجامداناەخو و ئ نێزێه اکرناڤئا اێیب ر
 دا: ێدانەرخوەب اکرناڤد ئا کارنیهار نیێ ێخوار نێژیسترات دا. یفیو عات ،یوحڕ
 

  

 نیرەگڤەو  گرتنێر
 

 ،یهشتنەگێت ،یفتارڕە ایخو  داناەرخوەد ب یشداردبەخو، تو ب داناڤچا نیێکڵاچا نجامداناەخو و ئ نێزێه اکرناڤئا اێیب ر 

دا. یفیو عات ،یوحڕ ،ەییستەج  



 
  یفتارڕە
 

 کایەباش، خوراک کاەستنڤ: نێدانەرخوەب نیێ یکەرەسەرەه نێچوار پارچ رەس ەبدان ێتەققید •
 ون،یتاسیدەم گا،یۆ ،ەچالاک )بو نموون کاەتکرنەحڕەو  ،ییئاسا ای ەییستەج ایکڵاباش، چا

  (.ێتکرنەحڕە نێنانێاهڕ

ل  ەبک یێشدارەب ،ە. بو نمووننەادکڤئا یمیت کگرتناێئ نێوەئ ەدا بک انیکڵاد وان چا یێشدارەب •
 کەدا و انیخووشەد ن ێو عاجزبوون فتناەرکەس راناێگ نگەخو بو ئاه نێکارەڤه لەگ

 .کەگروپ

 یخو دا، هند ێکار اڤدنا ەخێب یێجورەمەو ه ەمبکێک یکار ێبار بووناەو دووبار یتوند •
 .تیبەه یڤەلەد

 یندروستەت داناڤد چا زموونەخودان ئ ێکەکارەڤه انی ،یکەاریشتەڕرپەس ،یکەرکارێف فیدو •
 ژانیسترات کەهند تیو د کار ت،یهەدگ ەت ێکار نێدێکو د نورم و ئوم ،ەرەدا بگ

 اێیب ر ،یکار یێ ەنوک ێدوخ لەل گ ێبو خوگونجاندن نەبک ەاتیکاریکو هار تەشانکیستنەد
 ؛یکار نێرکەئ نایگوهور ،ە)بو نموون انیژ-کار کاەنسەڵاو هاندانا ب یکار هاەنگیباشترکرنا ژ

د  ێکرنیشدارەهاندانا ب ؛یکار نیێ ەدێز نێمەد مکرناێک انی ێدانڤەهنێب کرنایاریشنێپ
 دا(. یکرێزلەح ێکەد پروژ ێکرنیشدارەب انیکونفرانسان دا؛ 

 .ەنیب بوور یکار ێرید یمەد تیب انداید ش یهند •

 .کبنیبچ نیێ رەگەخو ئ ،یب ێرڤەتو چا ینیتشتا بب کەهند ەبدڵوەه •

 یمە. دەبد یاکڤج ایانەڤب پشت ێدانێپەرەو پ ەدانکڤەئا ەییشیو پ یتەبیتا نیێ ینێرەئ نیێندەوەیپ •
 .ێزانێو خ نڵااەڤه لەل گ ەنیب بوور یمەو د ێکرنیندەوەیبو پ ەرخانکەت

 ەرەبگ ڵشناێپروف ایانەڤپشت فیدو •

   .ەییشیو پ یتەبیتا ایمەبو باشترکرنا ساخل ینو نیێزاەشار ربووناێف رەرامبەب ەب یبڤە یێ •

 
  یهشتنەگێت 
 
 

ب  ێستکرنەه ناناێاهڕخو،  اڤنا ەیەبد خوێرەب ،ەیخو بک نێدا کو هزر ێبتن ەرخانکەت یمەد •
  .ەدڤەهناخوێو ب ەبک یردەع

 نایگوهور رەس ەبدان ێتەققیو د ەستەب راو ییخوڤنا ای ینێرەن کاەالوگید رەه ێنگیس رەب ل •
 ترینێرەئ ای ڤەییرەد کاەیەنێدا کو و ،ینێرەن نیێ یکیئوتومات نێرەروباویهزر و ب

 .6 ,3ەیاربکید

 
  ەییستەج
 

 ێکرنێکارت وەچنکو ئ ،ەزنەم کایەخودان گرنگ ەندەچ ەڤئ ،ەدڤە هناخوێب یمێبک انی ڤەبن رێت •

 .ەت ێوقەز ،ەت اردانایبر ،ەییستەج ای ەت زاێه – تەدک ەت ێکار نیێ ید نێنیەل گشت لا

 ای ینسکرەڵاب کاەو خوارن تیب رەت یێ ێروژ ایژاهێب در ەت ێشەدا کو ل خوڤە اینەمەشل رێت •
 بخو. مەساخل

 
  یوحڕ
 

 .ینیدا ب بوور ید سروشت یمەد وامەردەب ێکەوێب ش ەبدڵوەه •

 (ێهزرکرن ،ێهبوونەئاگ نێنانێاهڕ اێیب ر ،ە)بو نموون ەابکڤئا یێهەخوئاگ نیێخو  نێانیش •

بو  ڵیئو ێکەیەرکردەس ەنیهەخو بگ انی ەبک یوحڕ نیێخو  نێرەروباویب رەس ێنانێاهڕ •
 .یێانەڤپشت

بو  ژایسترات نانایب کارئ ەابڕدا،  ەروژان نیێخو  نیێکڵاد چا ەنیبب یستەبەم انی ێامانڕ •
 ێکیەنیبێت انیخو  فوناەلەت رەس یەبدان یکەرەنێرهیب کەخو و ێکار اماناڕب خو  نانایرئیب

 .خو زاێم رەس یەبدان

 
 
  یستەه

بو  یمە. دانا دەیدک لەتو کار ل گ نێسەوان ک رەل س ایاریپتر زان نایبو زان ەرخانکەت یمەد •
 .ید نێسەخو و ک رەرامبەدا ب ینێرەئ نێستەه داناێپەرەد پ تەک یێکاریهار ێدانوستاندنا د

 تەزاردکێب ەکو ت یێ یکەتشت ،ە. بو نموونسمانڕەوێر انی فتەلکەب دروستکرنا ه ەابڕ •
 رەس ەخو بدان نێهزر تاەققی. دێخاترخواستن ێکڵەسمبو کەو ،ێردەب یئاگر یو پاش ەسڤێبن
. ێدوخ فیل دو ،ێرهاتنیب رەرامبەب ێنانێزلێر رەل س انی ێبوونڕەتو انی ێمێنه رداناەب
و  یکار ناەیب ڤنا یکەبو دانانا سنوور نەبک ەت ایاکاریهار ەسمڕەوێر ەڤئ تیدب ساەروەه
 انی شتن،یرشوەس ،ڵێما هشتناەگ ێمەل د رەکسێخو ئ نێرگەجلوب نایگوهور ەبو نموون ،ڵێما

 .یبو کار ێچوون ێمەو ل د یکار یرەب یشانکریستنەد کاەهلکرنا ستران

 بخو. یێانڤدلو رەل س ەبک ێنانێاهڕ •

 



 

تو  ێکار یژ و ەیدک ێستپەتو ه یێ تەد د رەمامکەت ێستەه یب و ێ( ئاماژCFخو ) ایانڤدلو ێستەژ ه بوونیازڕ ،یێماهیدو

 ەتێبه یستەب ق تیکو دب یێخو،  ایانڤدلو ێستەژ ه بوونیازڕ. یستەو ه ەییستەج داناەرخوەو ب ێدێئوم ێرەدێژ ەتیبب تی. دبەیدک

 ایانڤدلو ێستەژ ه بوونیازڕ' رتووکاەپ ەڤرەب ەرە. هیێانڤدلو ێستەه بوونایماند یدژ رەزێپار ێکەرەفاکت کەو تەدروستکرن، کاردک

  خو. ایانڤدلو ێستەژ ه بوونیازڕ شاەنگەو گ ەناسێبو پ خو

 

  

1. Alqudah, A.F. & Sheese, K. (2002). Handbook on staff care and self-care for the Ministry of Health in 

the context of the healthcare system. [  ڤێد چوارچو یندروستەت تاەزارەخو بو و داناڤو چا ندانەکارم داناڤچا رتووکاەستپەد

دا یندروستەت داناڤچا ێمەستیس ], GIZ, Amman, Jordan. 

2. Antares Foundation (2012). Managing stress in humanitarian workers: Guidelines for good practice. 

 Retrieved from: www.antaresfoundation.org ,[ڕێڤەبرنا نهێمێ دەف کارمەندێن مروڤایەتی دا: ڕێنمایێن کارکرنا باش]

3. Cocker, F. & Joss, N. (2016). Compassion fatigue among healthcare, emergency and community 

service workers: A systematic review. [  ،یندروستەت داناڤچا نیێتگوزارەخزم نێندەکارم اڤدنا یێانڤدلو ێستەه بوونایماند

یمەستیس کاەداچوونێ: پیهەگەڵو کوم ڤینگاەت ], International Journal of Environmental Research and Public Health, 

13, 618. doi:10.3390/ijerph13060618 

4. Dasan S., Gohil., P., Cornelius, V. & Taylor. (2015). Prevalence, causes and consequences of 

compassion satisfaction and compassion fatigue in emergency care: A mixed-methods study of UK NHS 

consultants. [ د  یێانڤدلو ێستەه بوونایخو و ماند ایانڤدلو ێستەژ ه بوونیازڕ نێنجامەرئەو د ێدروستبوون نێرەگەئ بوون،ڤەڵاب

یکگرتێئ نایرنشیم ،ەییوەتەن ای یندروستەت ایتگوزارەخزم نێژکارێاوڕ ای لەکێت وازێش کاەدا: خواندن ڤیێنگاەد ت داناڤچا ], Journal 

of Emergency Medicine, 32, 588–594. 

5. Lombardo, B., Eyre, C. (2011). Compassion Fatigue: A Nurse’s Primer. [  تووکاەڕ: پیێانڤدلو ێستەه بوونایماند

ێکەرستارەپ ای ییتاەرەس ], OJIN: The Online Journal of Issues in Nursing, 16 (1), Manuscript 3. 

6. Substance Abuse and Mental Health Services Administration (2014). Tips for disaster responders: 

Understanding compassion fatigue. [ یێانڤدلو ێستەه بوونایماند هشتناەگێ: تساتانەکار نێکارڤرسەبو ب یئامووژگار ], 

Retrieved on January 2021 from https://store.samhsa.gov/product/Understanding-Compassion-

Fatigue/sma14-4869 

 

رەدێژ  

http://www.antaresfoundation.org/

