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 ةدعاسملا بلطا .1

 ىلإ يدؤی نأ نكمی اذھ .بائتكلاا وأ قلقلا لثم ىرخأ ةیسفن ةیحص لكاشم نم اضًیأ نوناعی ةیراحتنا راكفأ مھیدل نیذلا صاخشلأا نم ریثك
  ."ينودب لضفأ عضو يف نونوكیس يئابحأ" وأ "امًئاد ءوسلا اذھب رعشأ لظأس" لثم راكفأ مھدوارتو ،سأیلاب مھروعش

 ارًوظنم كحنمیو روملأل ةقیضلا ةرظنلا نم جورخلا ىلع كدعاسی نأ نكمی نیرخلآا عم لصاوتلا نكلو ،لھسلا رملأاب سیل ةدعاسملا بلط
 ضعب فیفختو ءبعلا ةكراشم ىلع كلذ كدعاسی نأ نكمی ،كتاناعم نع هربختو معادو نمآ صخش يف قثت امدنع .اًیلاح ھب رمت امل عسوأ
 :ةدعاسملا بلطل قرط ثلاث يلی امیف .ھب رعشت يذلا طغضلا

  ھب قثت صخش ىلإ ثدحت
 .اًنزاوتو ةیروف ةحار كل رفوت نأ نكمی كرعاشم ةكراشم نإف ،ارًاشتسم وأ لاًیمز وأ اًینید امًیعز وأ ةلئاعلا نم اًدرف وأ اًقیدص ناك ءاوس
  .معدلا كل اومدقی نأ مھفرشی مھنم ریثكلا ناكل ،كلذب اوملع ول .ھب رعشت يذلا سأیلا ىدم ةلئاعلاو ءاقدصلأا كردی لا ،نایحلأا نم ریثك يف

 يسفن جلاعم عم لصاوت
 :للاخ نم كتدعاسم جلاعملل نكمی .ةنحملا هذھ زواجت يف كتدعاسم ىلع نوبردم مھف .جلاعم وأ راشتسم وأ ةیسفن ةحص يئاصخأب لصتا

 كملأ مھف ىلع كتدعاسمو كیلإ عامتسلاا >

 ةدیدشلا كرعاشم میظنت ىلع كدعاست يتلا تاراھملا كباسكإ >

 كتملاس ىلع ظافحلل ةمزلالا تاوطخلا ملعت ىلع كتدعاسم >

 كعم كملأ ءبع لمحت >

  كفعض طاقن ةیؤر ىلع كتدعاسم >

  تامزلأل نخاس طخب لصتا
 لماعتلا ةیفیكو كملأ نع ثدحتلل تامزلأل نخاس طخب لاصتلاا يف ركفف ،احًاتم نكی مل اذإ وأ ،ھب قثت صخش ىلإ ثدحتلل اًدعتسم نكت مل اذإ
  .ةدیفم نوكت دق يتلا ماقرلأاو ةینورتكللإا عقاوملا ضعب يلی امیف .ھعم

 راحتنلاا نم ةیاقولل ةیلودلا ئراوطلا طوطخ >

• https://www.suicidestop.com/call_a_hotline.html 

• https://blog.opencounseling.com/suicide-hotlines/  

 كتقطنم يف دراوم ىلع لوصحلل ةیلودلا ةدعاسملا طوطخ لیلد >

• https://www.helpguide.org/find-help.htm  

  )ةیكیرملأا ةدحتملا تایلاولا يف( راحتنلاا نم ةیاقولل ينطولا ةدعاسملا طخ >

• 1.800.273.8255  

 741741 مقرلا ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ وأ •
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 كتئیب ةیامح .2

 رطخ لیلقتو كتئیب ةملاس ىلع ظافحلل ةیقابتسا تاوطخ ذاختا مھملا نمف ،راحتنلاا لوح راكفأ كیدل وأ راحتنلاا يف ةبغرب رعشت تنك اذإ
 تارییغتلا هذھ ءارجإ يف ةبوعص ھجاوت تنك اذإ .كلذب مایقلا اھللاخ نم كنكمی قرط ةدع يلی امیف .كتایح ءاھنلإ تاءارجإ يأب كمایق
 ءانثأ كل يفطاعلا معدلاو ةیلمعلا ةدعاسملا میدقت مھنكمی .يسفنلا كجلاعم وأ كئاقدصأ وأ كتلئاع دارفأ دحأ نم ةدعاسملا بلطاف ،كسفنب
 .اًنامأ رثكأ كتئیب لعجب كمایق

 كسفن ءاذیلإ اھمدختست نأ نكمی يتلا ءایشلأا ىلإ لوصولا ةیناكمإ نم للق
 نامأ نامضل ةعئاشلا قرطلا ضعب نمضتت .كسفن ءاذیلإ اھمدختست دق لئاسو يأ نم للقف ،كتایح ءاھنإ ةیفیك لوح راكفأ كیدل تناك اذإ
 :يلی ام كتئیب

  .اھحاتفم وأ ةنزخلا زمر ىلإ لوصولا كنكمی لاو نامأب ةقلغم اھنأ نم دكأت وأ ،كتئیب نم ةیرانلا ةحلسلأا لزأ :ةیرانلا ةحلسلأا ةلازإ >

  .كنع ةباین داوملا هذھ نیزخت ةلئاعلا دارفأ دحأ وأ قیدص نم بلطا :مومسلاو ةیرشحلا تادیبملا نم صلخت >

 دارفأ دحأ وأ قیدص نم بلطا .ةرشابملا كتئیب نم تاصقملا وأ ةقلاحلا تارفش وأ نیكاكسلا لثم تاودلأا لزأ :ةداحلا تاودلأا نیمأت >
 .كدرفمب اھیلإ لوصولا كنكمی لا ثیحب ،نامأب اھنیزخت يف كتدعاسم ةلئاعلا

 .نمآ ناكم يف اھقلاغإب مق وأ ،اھظفحل ھب قثت صخش ىلإ ةیودلأا طِعأ ،نكمأ نإ :ةیودلأا ىلإ لوصولا نم دحلا >

 .تارارقلا ذاختا ىلع ةردقلا فعضتو ةیراحتنلاا راكفلأا فیثكت ىلإ داوملا هذھ يدؤت نأ نكمی :تاردخملاو لوحكلا لوانت نم للق >
 .كتشیعم ناكم نم اھلزأ )لضفلأاو( وأ اھبنجت

 نامأ ةطخ عض
 يف ةبغرلا وأ/و بائتكلاا وأ دیدشلا قلقلا وأ دیدشلا كابترلااب اھیف رعشت يتلا فقاوملا عم لماعتلل اھب مایقلا كنكمی يتلا ءایشلأا يف نلآا ركف
 :ددح .كعم اھلمحت نامأ ةطخ عض .راحتنلاا

 يف ناكملا اذھ نوكی دق .كنھذ ةیفصتل باھذلا كنكمی ثیحو ناملأاو ةحارلاب اھیف رعشت يتلا نكاملأا ددح :ةددحملا ةنملآا نكاملأا >
  .ةقیدح وأ كئابحأ دحأ لزنم وأ كعمتجم

 تاقوأ يف كتدعاسم مھنكمی نیذلا صاخشلأاب لاصتلاا تامولعمو ءامسأ كفتاھ يف ظفحا :ئراوطلا تلااح يف لاصتلاا تاھج >
 طوطخ ماقرأ اضًیأ فضأ .كعم كفتاھ دوجو مدع ةلاح يف مھب لاصتلاا تامولعم فضأو ،ةمئاق يف ءامسلأا هذھ بتكا .تامزلأا
  .ناملأا مدعب كروعش ةلاح يف ئراوطلا تامدخو ئراوطلا

 لمشت نأ نكمی .ةمزأ يف نوكت امدنع اھب مایقلا كنكمی قیقحتلل ةلباقو ةحضاو ءایشأ نمضتت لمع ةطخ عض :ملقأتلا تایجیتارتسا >
 :يلی ام ملقأتلا ةطشنأو تایجیتارتسا

 هذھ يف طارخنلاا دعاسی نأ نكمی .ىقیسوملا وأ زاغللأا وأ بتكلا لثم ،كھابتنا لوحت نأ نكمی يتلا ةطشنلأا وأ تایاوھلا •
 .ةمیلسلا ریغ راكفلأا ةعطاقم يف ةطشنلأا

 مادختسا وأ ةھزن يف باھذلا وأ قیدصب لاصتلاا وأ ىقیسوملا ىلإ عامتسلاا لثم ،ةبآكلاب رعشت امدنع كدعاست تایجیتارتسا •
 .)ةھجوملا ةینھذلا ةظقیلا نیرامت وأ ةیلقعلا ةحصلاب ةقلعتملا ةشدردلا تامدخ لثم( يلعفلا تقولا يف معدلا مدقت تاقیبطت

 بابسلأا هذھ لمشت دق .ةایحلا دیق ىلع ءاقبلل كعفدت يتلا بابسلأاب ةمئاق بتكا :ةایحلا دیق ىلع ءاقبلل كعفدت يتلا بابسلأاب ةمئاق بتكا >
 اضًرعم اھیف نوكت يتلا تاقولأا يف ةمئاقلا هذھ مدختسا .كل ةبسنلاب ىنعم ھل رخآ ءيش يأ وأ كنامیإ وأ ةفیللأا كتاناویح وأ كءابحأ
  .كریكذتل رطخلل
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 ةنملآا كتطخ ةكراشم يف اضًیأ بغرت دق .لزنملا رداغت امدنع كعم اھنم ةخسن لمحاو كتئیب يف رھاظ ناكم يف ةنملآا ةطخلا اذھب ظفتحا
  .معدلا ىقلتت نأ بحت فیكو كدعاسی امل ةددحم ةلثمأ مھیدل نوكی ىتح كب ةصاخلا معدلا ةكبش يف نیدوجوملا صاخشلأا عم

 "ةحارلا تاودأ ةعومجم" عیمجتب مق
 لثم ،رارقتسلااو ءودھلا ىلع كدعاست نأ نكمی يتلا رصانعلا عمج قیرط نع ةبعصلا فقاوملا عم لماعتلل تاودأ ةعومجم ءاشنإب مق
 دق .ةدشلا تاظحل يف ةحارلا ةعومجملا هذھ دوجو رفوی نأ نكمی .ةلضفملا كبتك وأ ،كئابحأ روصو ،ئدھملا ياشلاو ،داھجلإا تارك
 جراخ نوكت امدنع ةریبكلا ةبیقحلا وأ ةبیقحلا وأ رھظلا ةبیقح يف اھلمح كنكمی رغصأ ةعومجمو ،لزنملا يف ةعومجمب ظافتحلاا يف بغرت
  .لزنملا

 ةلزعلا نم للق .3

 راكفلأا فیثكت ىلإ ةلزعلا يدؤت نأ نكمی .ھب رمن ام اومھفی لاأ ىشخن وأ ،نیرخلآا عم لصاوتلل ةقاطلا كلمن لا دقو ،قیضلاب رعشن ام اًبلاغ
 يف نیمعادلاو نینملآا صاخشلأا عم لصاوتلا نوكی نأ نكمی ،راحتنلاا يف ةبغرلا وأ بائتكلاا وأ قلقلاب رعشت امدنع .ةیبلسلا رعاشملاو
  :كتلزع نم دحلل اھب مایقلا كنكمی يتلا ءایشلأا ضعب كیلإ .ةیاغلل امًعاد )ةریصق ةثداحم وأ ةیصن ةلاسر ربع كلذ ناك ول ىتح( كتایح

 ىلإ باھذلل ططخ وأ ،كعم ءاقبلل ام اصًخش عُداف ،كسفن لزع يف ةبغرب رعشت تنك اذإ :نیمعادلا ةلئاعلا وأ ءاقدصلأا عم اًتقو ضِقا >
 .ماع ناكم

 اذإ ىتح .اھب عتمتست ةطشنأ يف اطًرخنم تنكو ،ریخب كنأ ھیف رعشت تنك تقو يف ركف :كل ةبسنلاب ىزغم تاذ ةطشنأ يف طرخنا >
 امدنع نسحتب رعشن ام اًبلاغ .قئاقد عضبل كلذ ناك ول ىتح ،ةطشنلأا هذھ ىدحإ يف طارخنلاا لواح ،ةقاطلا كلمت لا كنأ رعشت تنك
  .نیطیشن نوكن

 دارفأ وأ مھب قوثوملا ءاقدصلأا عم كب ةصاخلا ناملأا ةطخ كراش :كب ةصاخلا معدلا ةكبش عم كب ةصاخلا ناملأا ةطخ كراش >
 .ماظتناب كعم لصاوتلاو كتئیب ةبقارم يف كتدعاسم ھنكمی يذلا جلاعملا وأ ةلئاعلا

 يف ركفف ،جلاعلل عضخت نكت مل اذإ .ارًمتسم اًیفطاع امًعد ةمظتنملا جلاعلا تاسلج رفوت نأ نكمی :ماظتناب يسفن جلاعم ةرایزب مق >
 .ةبعصلا تاقولأا للاخ ھعم كلصاوت ةدایزب مقف ،لعفلاب اًیسفن اجًلاعم روزت تنك اذإ .ءدبلا
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 امیظنت رثكأ كمایأ لعجا .4

 مكحتلاو فدھلاب اسًاسحإ احنمی نأ نكمی نیتورلاو میظنتلاف .اًقبسم ھمایلأ ططخی نأ راحتنلاا يف ةبغرلاب رعشی نمل اًدج دیفملا نم نوكی دق
 سامغنلاا نم كعنمیو ،ةیراحتنلاا راكفلأا نابحاصی ام اًبلاغ نیذللا ىضوفلاو عایضلاب روعشلا عنم يف كلذ دعاسی نأ نكمیو .رارقتسلااو
  .ةیباجیإ تلااغشنا قلخیو ،ةدیفملا تاقلاعلاو سفنلاب ةیانعلا نم كلذ ززعی نأ نكمی امك .ةیبلسلا راكفلأا يف

 كمایأ میظنت يف ءدبلا
 :كمویل طیطختلا يف ءدبلا ةیفیك كیلإ

 نوكت نأ نكمی .موی لك ةریغصلا ماھملا ضعب ةلودجب أدبا .قیقحتلل ةلباقو ذیفنتلل ةلباق كططخ لعجا :ةطیسبو ةریغص تاوطخب أدبا >
 .راطفلإا ةبجو لوانتو مامحتسلااو ریرسلا نم ضوھنلا لثم ةطیسب ماھملا هذھ

 :لثم ةیتاذلا ةیاعرلا ةطشنلأ تقول ططخ :ةیساسلأا ةیتاذلا ةیاعرلا جردأ >

 .جازملاو ةقاطلا رارقتسا يف ةدعاسملل ةیذغم تابجو لوانت ىلع صرحا :ةمظتنم تابجو لوانت •

 .ددمتلا وأ يشملا لثم ةفیفخ نیرامت ةسراممب مق :يندبلا طاشنلا ةسرامم •

 .مونلل مظتنم نیتور ةلودج للاخ نم مونلل ةیولولأا طعأ :مونلاو ةحارلا •

 .ةیصخشلا ةیانعلاو مامحتسلال اًتقو صصخ :ةیصخشلا ةفاظنلا •

 كجمانرب ةدھاشم وأ ةءارقلا لثم ،ةداعسلا وأ ةحارلا كل بلجت يتلا ةطشنلأل دیعاوم ددح :هابتنلاا تتشت يتلا ةیباجیلإا ةطشنلأا جردأ >
 .ةیبلسلا راكفلأا نم ةیرورض ةحارتسا ةطشنلأا هذھ رفوت نأ نكمی .ىقیسوملا ىلإ عامتسلاا وأ ةیاوھ ةسرامم وأ لضفملا

 دحأب لاصتلاا وأ ةیصن ةلاسر لاسرإ وأ ،قیدص ءاقلل دعوم دیدحت كلذ لمشی دق .كموی يف تاقلاع ءانبب مق :يعامتجلاا لعافتلل ططخ >
 .تنرتنلإا ربع معد ةعومجم روضح وأ ،كئابحأ

 ةمھم ةریغصلا تاوطخلا نأ ملعا .كسفن عم اًفیطل نوكت نأ ركذت !كتمئاق يف ام لك ققحت مل اذإ سأب لا :كسفن عم فطاعتت نأ ركذت >
  .اضًیأ

  ىرخلأا ةدیفملا ةطشنلأاو ةیباجیلإا تلااغشنلاا
 كنكلو ةیموی ةطخ عضو يف بغرت تنك اذإ .ھب ةقثلاو ام صخش ىلإ ثدحتلا فلاخب ةملؤملا رعاشملا نم صلختلل قرطلا نم دیدعلا كانھ
 :يلاتلا نم اضًعب برج ،ھلعف بجی امم اًدكأتم تسل

 نم يندبلا طاشنلا دیزی .جازملا نسحتو مللأا ففخت غامدلا يف ةیئایمیك داوم زارفإ ىلع ةیضایرلا نیرامتلا دعاست :ةیضایرلا نیرامتلا >
 يف اًدج دیفم اذھو .لوطأ ةرتفل غامدلا يف ةداعسلاب روعشلا ببست يتلا ةیبصعلا تلاقانلا طاشن ىلع ظفاحیو بلقلا تابرض لدعم
  .يسفنلا طغضلاو ئیسلا جازملا تاقوأ

 ضعب ضِقا ،اًدیج اًقیفر تسل كنأ دقتعت تنك اذإ ىتح .ءوسلاب رعشت كلعجی دق ةبآكلاب رعشت امدنع كسفن لزع :ةیعامتجا اطًطخ عض >
 وأ ملیف ةدھاشمل ططخف ،ثدحتلل ةیفاكلا ةقاطلا كیدل نأ رعشت لا تنك اذإ .مھعم ةحارلاب رعشت نیذلا صاخشلأاو ءاقدصلأا  عم تقولا
  .مھعم ةبعل بعل

 كسفن ءاقبلإ ةعئار ةقیرط وھ ةدیدج ءایشأ ملعت .كمامتھا ریثی عوضوم لوح ةیبیردت ةرود يف كرتشا :ةدیدج ةیبیردت ةرودب قحتلا >
  .تنرتنلإا ربع وأ ةیعمتجملا زكارملا يف ةیناجم ةیبیردت تارود رفوتت دق .نیرخلآا عم لصاوتلاوً لاغشنم

 ءيش يأ ةءارق بنجت .يعامتجلاا لصاوتلا لئاسو حفصت وأ رابخلأا ةدھاشم نمً لادب ةباذجو ةعتمم ةصق يف سمغنا :تایاور أرقا >
 طوغض نم ةحارتسا كحنمتو امًامت فلتخم ملاع ىلإ كلقنت نأ نكمی يھف — ةیلایخ ةلسلس ةءارق ةبرجت يف بغرت دق .ةیاغلل طبحم
  .ةصاخلا كتایح فواخمو
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 لواح ،ءدبلل .يجلاع ریثأت اھل ةبوتكم تاملك ىلإ رعاشملاو راكفلأا ةمجرت نأ ثاحبلأا ترھظأ :كرعاشمو كراكفأ نع بتكا >
 رعشن امدنع ،نایحلأا ضعب يف .ةباتكلا يف ناكملإا ردق اًقداص نوكت نأ لواح .رثكأ وأ قئاقد 5 ةدمل رمتسم لكشب ةباتكلاو سولجلا
 ىلإ لوصولا نم نكمتن نأ لبق تقولا ضعب رملأا قرغتسی دق ،ةقیرطلا هذھب انروعش ببسو انرعاشم نأشب نیقیلا مدع وأ كابترلااب
 لا ،اضًیأ .لجعتست لاو ،ةظحللا كلت يف كنھذ يف رودی ام طبضلاب بتكاو ،ارًوبص نك اذل .يلاحلا تقولا يف انیلع رثؤت يتلا ءایشلأا
 اذإ ام رظناو اھبرج .اھسفن ةباتكلا ةیلمع وھ طاشنلا هذھ نم فدھلا .كقیض نم كلذ دیزی دقف .ھنم ءاھتنلاا روف ھتبتك ام ةءارق دیعت
  .كل ةدیفم تناك

 ةمئاق ئشنأو تنرتنلإا ىلع يناغلأا حفصت .صاخشلأا ضعبل اًدج ةمعاد ىقیسوملا نوكت نأ نكمی :ةیقیسوم لیغشت ةمئاق ئشنأ >
 .كدسج كیرحت يف بغرت كلعجت وأ ةدیعس تایركذب يناغلأا ضعب كركذت دق .كحیرت وأ كئدھت وأ ةوقلا كحنمت ةیقیسوم لیغشت

 ةمئاق زكرت نأ بجی نكلو ،ئیسلا كجازم نم دیزتو ةیفاضإ ةنیزح رعاشم ریثت يتلا يناغلأا ىلإ بذجنت دق ،ةبآكلاب رعشت امدنع
 رثكأ جازم ىلإ لوحتلا ىلع كدعاست دق اھنأ ركذتو كرابتعا يف هذھ لیغشتلا ةمئاق عض .ةحارلاب رعشت كلعجی ام ىلع هذھ لیغشتلا
 .راحتنلاا يف ةبغرلا وأ سأیلاب رعشت تنك اذإ ةیباجیإ

 ةقیرط يھ ةدیدج تافصو ةبرجتو ،ریخب كنأ رعشت لا امدنع ةیاغلل مھم رمأ دیج لكشب ماعطلا لوانتو كسفن ةیذغت نإ :زبخا وأ خبطا >
 يدؤتو رعشتل اھجاتحت يتلا ةیئاذغلا رصانعلاب كدیوزت يف دعاسیو ،كلاھتسلااو عادبلإا ةعتم خبطلا بلجی نأ نكمی .كتقو ءاضقل ةدیج
   .لضفأ لكشب كفئاظو

 جراخ وھ ام عمو انسفنأ عم لصاوتلاب روعشلا ىلع ةینھذلا ةظقیلاو لمأتلا اندعاسی نأ نكمی :ةینھذلا ةظقیلا وأ لمأتلا نیرامت برج >
  .يتاذلا میظنتلاو نزاوتلاو سفنتلاب يعولا ةسرامم ىلع اندعاسی نأ نكمی امك .انسفنأ

 وأ ينیدلا ةدابعلا ناكم ىلإ بھذا .داشرلإاو ةدعاسملا بلطاو لِصف ،اًیناحور وأ اًنیدتم تنك اذإ :ينیدلا كعمتجم يف كراش وأ يلص >
 .كلذب مایقلل ةلئاعلا وأ نیبرقملا ءاقدصلأا ضعب ىلإ مضنا وأ ،ةینیدلا تامدخلا رضحاو كب صاخلا يناحورلا

 ءایشلأا هذھ ركذت .5

 نأ بجی يتلا ةیسیئرلا راكفلأا ضعب كیلإ .كتایح ذقنی نأ نكمی ككولسو كفطاوع نع دیزملا مھف نإف ،ةیراحتنا راكفأ نم يناعت تنك اذإ
 :كرابتعا يف اھعضت

 تقولا رورمب ریغتت رعاشملا

 عفترت ،جاوملأا لثم امًامت .امًئاد ریغتتس اھنإف ،ةیلاحلا ةظحللا يف فطاوعلا ةوق وأ ةدش ىدم نع رظنلا ضغب :ةمئاد تسیل فطاوعلا >
 ریغتتو لقتس امھتدش نأ ركذت ،دبلأا ىلإ نارمتسیس مللأاو ةبعصلا فطاوعلا نأ اًنایحأ ودبی دق ھنأ نم مغرلا ىلع .ضفخنتو فطاوعلا
 .تقولا رورمب

 أشنت امً ةداع .رعاشملا كلت ىلع ءًانب فرصتلا ىلإ ةجاحب اننأ ينعی لا ام ءيشب روعشلا :كفطاوع ىلع ءًانب فرصتت نأ كیلع سیل >
 يذلا مللأا رادقم نع رظنلا ضغب ،تارایخ امًئاد انیدل .اھعبتن نأ بجی تامیلعت تسیل اھنكلو ،دیدش يفطاع ملأ نم ةیراحتنلاا راكفلأا
  .ةنیعم راكفأ ىلع ءًانب فرصتلا مدع رایخ كلذ يف امب ،ھب رعشن

 قئاقح تسیل كراكفأ
 :لثم ،انسفنأ نعو فقوملا نع ةقیقد ریغ تادقتعم ىنبتن دق ،قاھرلإا وأ سأیلا وأ دیدشلا بائتكلااب رعشن امدنع

  امًئاد اھب رعشنس اننأو ةقیرطلا هذھب امًئاد انرعش اننأب داقتعلاا >

 نیرخلآا ىلع ءبع اننأ وأ/و ةمیق كلتمن لا اننأب روعشلا >
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 عضو يف سانلا نوكیس"و "نیرخلآا ىلع ءبع انأ"و "ةمیقلا میدع انأ" لثم ،راحتنلاا يف ةبغرب رعشن انلعجت دق راكفأ اندوارت امدنع
 فقوتلاب انسفنأ ركذن نأ اننكمی ،هذھ لثم ارًاكفأ كردن امدنع .قئاقح تسیل راكفلأا هذھ نأ ركذتن نأ مھملا نم ،"اًدوجوم دعأ مل اذإ لضفأ
 .لا مأ قئاقح راكفلأا هذھ تناك اذإ امع لؤاستلاو

 كدحو تسل تنأ
 نم ریثكلا كانھ نكلو .متھی دحأ لا نأ وأ ،انیلع نومكحی دق مھنأو ،انمھفتیس دحأ لا نأ انل ودبی دق ،راحتنلاا يف ةبغرلاب رعشن امدنع
 :ركذت .انملأ زواجت يف انتدعاسمو انیلإ عامتسلال نودعتسملا )ةلئاعلاو ءاقدصلأاو نوصصختملا كلذ يف امب( صاخشلأا

 ةھباشم فقاومب اورم نوریثك .راحتنلاا اولواح دقو لب ،راحتنلاا لوح راكفأ مھیدل سانلا نم ریثك :كراكفأ يف كدحو تسل تنأ >
   .نسحتب رعشت نأ نكمملا نم .اھیلع بلغتلل ةقیرط اودجوو

 IJ+خلآا عم 'قDلا ءاBقل ةقا@لا =ل<ت لا =نأ +ع(ت ;قف ،را67نلاا يف ة0غ+لا, +ع(ت '&% اذإ :ةریطخ ةرود قلخت نأ نكمی ةلزعلا >
 نأ W>XJ =^فن ل]ع نإف ،=لذ عمو .=^فن ل]ع ىلإ =عف;ت نأ W>XJ راVفلأا هSه .=لكا(<, IJ+خلآا لها% لقNت نأ ;I+ت لا =نأ وأ/و
 ىلإ راVفلأا هSه cدaت نأ W>XJ .)ة;حDلاو سأdلاو ن]7لا( +عا(<لاو )"يب 6iهی ;حأ لا" لNم( ة0dل^لا راVفلأا Jم ;I]<لا ىلإ cدaی
  .با6rكلااو Bdqلا +عا(م Jم ;d[Iس ا<م ،لo>Dلاو ةل]علا Jم ;I]م

 وأ اًینید اًدئاق وأ ھب اًقوثوم اًقیدص ناك ءاوس ،كرعاشم نأشب ام صخش ىلع حاتفنلاا :دعاسی نیمعادو نینمآ صاخشأ عم لصاوتلا >
 ضعب فیفخت يف دعاسی نأ نكمی كیلإ عامتسلاا درجم .ةلزع لقأو موھفم كنأب روعشلل ةیوق ةلیسو نوكی نأ نكمی ،اًیسفن اجًلاعم
  .لیختت تنك امم رثكأ كمعد نودیریو كنومھفتی سانلا نأ دجت دقو ،يفطاعلا ءبعلا

 كجازم ریغت نأ نكمی كولسلا يف ةریغصلا تارییغتلا
 اذإ ،ىرخأ ةرابعب .ةیقبلا رییغت اننكمی ام اًبلاغف ،اھدحأ انریغ اذإ اننأ ينعی اذھ .ضعبلا اھضعبب ةطبترم اھلك انرعاشمو انراكفأو انتایكولس
 :ركذت .دیدجلا انكولس عم ربكأ لكشب قفاوتتل اضًیأ انرعاشمو انراكفأ ریغتت نأ حجرملا نمف ،فلتخم لكشب اًئیش لعفن نأ انرتخا

 .ككولس رییغت قیرط نع كجازم رییغت كنكمی نكلو ،اھسفن ءاقلت نم فطاوعلا ریغتت لا نایحلأا ضعب يف :جازملا ىلع رثؤی كولسلا >
 نسحت ىلإ ام صخش ىلإ ثدحتلا وأ ةھزن يف باھذلا وأ مامحتسلاا وأ ریرسلا نم ضوھنلا لثم ةریغصلا لاعفلأا يدؤت امً ةداع
 .جازملا يف يجیردت

 لا كلعجی امم ءوسلاب روعشلا( لومخلا ةقلح نم كجارخإ للاخ نم "زاجنلإا" ىلع كدعاسی نأ نكمی "رھاظتلا" :لومخلا ةقلح رسكا >
 ىتح ،يعامتجلاا لصاوتلاو ةطشنلأا يف ةكراشملا  .)رثكأ ءوسلاب رعشت كلعجی امم ،كطاشن ةلق ىلإ يدؤی امم ،ةطشنلأا يف كراشت

  .كتقاط تایوتسمو كجازم يف ةریغص ةیباجیإ تارییغت ثدحت نأ نكمی ،كلذ يف ةبغرلاب رعشت لا امدنع

 ةلحرملا هذھ زواجت كنكمی ،اًئیشف اًئیش
  .معدو ةدعاسم نود ھنم جورخلا ،لیحتسملا نم نكی مل نإ ،اًدج بعصلا نم نوكی دق ،ھنم سوؤیم ناكم يف نیقلاع انسفنأ دجن امدنع

 ام صخش عم لصاوتلا يھ ىلولأا ةوطخلا .كمعد يف نوبغری اصًاخشأ كانھ نأو ،كدحو تسل كنأ ملعاف ،راحتنلاا يف ركفت تنك اذإ
 برقأ ىلإ بھذا وأ كجلاعم وأ كبیبط ىلإ ثدحتف ،راحتنلاا رطخل ضرعم كنأ رعشت تنك اذإ .كراكفأو كرعاشم نع ھعم ثدحتلاو
 .ھعنم نكمی راحتنلاا نأ ركذت .ىفشتسم
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 ةیراحتنا راكفأ كیدل تناك اذإ اھب مایقلا بجی يتلا ءایشلأاب ةیعجرم ةمئاق

 كتئیب ةیامحو ةدعاسملا بلط يف كتدعاسمل ةیلاتلا ةعجارملا ةمئاق مدختسا ،ةیراحتنا راكفأ كیدل وأ راحتنلاا يف ةبغرلاب رعشت تنك اذإ
  .كتملاس ىلع ظافحلا يف ةدعاسملل ىرخأ تاءارجإ ذاختاو

 

 

 مت ةحفصلا اھب مایقلا بجی يتلا روملأا

  3 ةدعاسملا بلط .1

  3 ھب قثت صخش ىلإ ثدحت ‹

  3 يسفن جلاعم نم ةدعاسملا بلطا ‹

  4 تامزلأل نخاس طخب لصتا ‹

  4 كتئیب ةملاس ىلع ظفاح .2

  4 كسفن ءاذیلإ اھمدختست نأ نكمی يتلا ءایشلأا ىلإ لوصولا ةیناكمإ نم للق ‹

  5 نامأ ةطخ عض ‹

  6 "ةحارلا تاودأ ةعومجم" عیمجتب مق ‹

  6 ةلزعلا نم دحلا .3

  7 امیظنت رثكأ كمایأ لعجا .4

  9 "ءایشلأا هذھ ركذت" مسق عجار .5
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 KonTerra نع ةذبن

  .ةبعص تایدحت اھوفظومو تاسسؤملا ھجاوت ثیح طغضلا ةیلاعو ةدقعم تائیب يف نولمعی نیذلا ءلامعلا معد يف نوصصختم نحن ،KonTerra يف

 وأ تادیدھتل مھضرعت وأ ةدیدش طوغضب مستت عقاوم وأ فئاظو يف نوفظوملا لمعی امدنع
 فازنتسلااو دئازلا داھجلإا رطخل نوضرعم مھنإف ،تاعارص وأ مداص ىوتحم وأ ةاناعم
 عم ةرشابم KonTerra ةعومجم لمعت .قاھرلإا لثم داھجلإا نع ةجتانلا لعفلا دودرو
 اھترادإو اھنوھجاوی يتلا تایدحتلا مھفل ةمزلالا تاودلأاب مھدیوزتل قرفلاو ةداقلاو دارفلأا
 .لضفأ لكشب

 ةیساسحو ةربخ انل حیتت .نیبسانملا صاخشلأا عم لاإ ةیدجم ةقیرطب معدلا میدقت نكمی لا
 نیصصختملا عیمج كرتشی .ةدیرف ةقیرطب ءلامعلا عم لمعلا انیبردمو انیبردمو انیراشتسم
 ىلع( نومرضخم نویسفن ءابطأ مھعیمجف :زاتمم معد میدقت نم مھنكمت نیتمس يف انیدل
 طغضلا ةیلاع راودأو تائیب يف ةربخ ووذ معد وفظومو )هاروتكدلا وأ ریتسجاملا ىوتسم
  .رطاخملاو

 :يلی ام ةدیرفلا ةناكملا ووذ انوصصختم اھمدقی يتلا تامدخلا لمشت

  بیردتلاو ةیدرفلا ةراشتسلاا •

 ةیمیلعتلا تایلاعفلاو ينادیملاو يضارتفلاا بیردتلا •

  نیفظوملا ةیھافر تامییقت •

 ةداقلاو تاسسؤملل تاراشتسلااو نیریدملا معد •

 ةریطخلا ثداوحلل ةباجتسلاا تامدخ •

 ينورتكلإ دیرب لاسرإ وأ كب صاخلا KonTerra باسح ریدمب لاصتلاا ىجری ،هلاعأ ةروكذملا تامدخلا نم يأ نع دیزملا ةفرعمب امًتھم تنك اذإ
. info@konterragroup.net:ىلإ

 


