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 ھعم لماعتلا ىلع دعاست قرطو ھمھف :بائتكلاا

لیلدلا اذھ نع  
 ةدملو ،دشأ ةروصب رعاشملا هذھ نوشیعی سانلا ضعب نكل .قاھرلإا وأ نزحلا وأ جازملا بلقت نم تارتفب اًنایحأ عیمجلا رّمی
 رثؤت ةلاح وھ لب ،بعص عوبسأ وأ ئیس موی وأ ضفخنم جازم ىلع رصتقی لا بائتكلااو .حضاو ببس نود نم اًنایحأو ،لوطأ
 ،هءارو فقت دق يتلا بابسلأاو ،ھضارعأو بائتكلاا تاملاع ضعب نع ةحمل لیلدلا اذھ مّدقیو .اًعم ةیدسجلاو ةیسفنلا ةحصلا يف
 .ھعم لماعتلا يف دعاسی نأ نكمی يذلا امو

 ؟بائتكلاا وھ ام
ً لاصاوتم ارًوعش بّبسی بائتكلااف .اھرارمتساو ضارعلأا ةّدش يف قاھرلإاب روعشلا وأ نزحلا نیبو بائتكلاا نیب قرفلا نمكی
 ةقاطلاو دسجلا لاطی لب ،طقف دحاو بناج يف رثؤی لا وھو .ةداع صخشلا اھب عتمتسی يتلا روملأاب مامتھلال اًنادقف وأ/و نزحلاب
 نم روملأا ىلإ ھترظن ىلعو ،ھسفن ىلإ صخشلا ةرظن ىلعو ،مونلاو لكلأا ةقیرط ىلع سكعنی ام اًبلاغو .راكفلأاو جازملاو
 .بائتكلاا نم يناعی صخشلا نوكی دقف ،لقلأا ىلع نیعوبسأ ترمتساو ،ةدیدش وأ ةطسوتم ضارعلأا هذھ تناك اذإو .ھلوح

 ھضارعأو بائتكلاا تاملاع
 
 ةعئاشلا ضارعلأاو تاملاعلا ضعب يتلآا لودجلا ضرعیو .ھكولسو ةیدسجلا ھتلاحو هرعاشمو صخشلا راكفأ يف بائتكلاا رثؤی
 .ھنم يناعی صخش لك دنع ضارعلأا هذھ عیمج رھظت نأ يرورضلا نم سیلو .بائتكلال

 
 كولسلاو مسجلا رعاشملاو راكفلأا

  زجعلا وأ سأیلا وأ غارفلا وأ نزحلاب روعشلا •
 روملأا يف وأ ةیمویلا ةطشنلأا يف ةعتملاو مامتھلاا نادقف •

  ةداع اھب عتمتسی صخشلا ناك يتلا
  عفادلا نادقف وأ لومخلاب روعشلا •
 تاذلا ىلإ رظنلاو ،رارمتساب تاذلا مولو بنذلاب روعشلا •

  ةیبلس ةروصب
 رعاشملاب ساسحلإا ةبوعص وأ يفطاع روتفب روعشلا •

 ةیباجیلإا
  جازملا بّلقت وأ بضغلا وأ لاعفنلاا ةعرس •
 وأ روملأا ركّذت وأ حوضوب ریكفتلا وأ زیكرتلا يف ةبوعص •

  تارارقلا ذاختا
 راحتنلااو توملا نع راكفأ •

 قاھرلإا وأ بعتلاب رركتملا روعشلاو ةقاطلا نادقف •
  مھعم ةحارلاب رعشی ناك نم ىتح ،نیرخلآا نع داعتبلاا •
 لقأ وأ مزلالا نم رثكأ مونلاب ءاوس ،داتعملا مونلا طمن يف رّیغت •

  مزلالا نم
  ھتدایز وأ نزولا نادقف وأ ،ةیھشلا يف رّیغت •
  ةمیمحلا ةقلاعلاب مامتھلاا عجارت •
 ةلواحم يف مونلا ةیودأ وأ لوحكلا لثم داوم ىلإ ءوجللا ةدایز •

  عضولا عم لماعتلل
  مسجلا يف عاجوأو ملاآ •
 تایلوؤسملا لامھإ •
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 ؟بائتكلاا راشتنا ىدم ام
 
 ةمظنم هّدعُت امك .ةنیعم ةئف وأ دلب ىلع رصتقی لاو ،تافاقثلاو تاعمتجملا فلتخم يف عئاش بائتكلاا نأ ىلإ ثاحبلأا ریشت
  .ملاعلا يف زجعلا بابسأ زربأ نم ةیملاعلا ةحصلا

 :بائتكلاا نع ةعیرسلا قئاقحلا ضعب

  .ھتایح نم ام ةلحرم يف بائتكلااب صاخشأ ةتس لك نم دحاو وحن باصُی •
  .لاجرلا نم بائتكلااب ةباصلإل ةضرع رثكأ ءاسنلاو •
 .بائتكلاا نم نوناعی ملاعلا ناكس نم %4 وحن نأ رَّدقُی ،تقو يأ يفو •

 

 ؟بائتكلاا بابسأ ام
 ھیدل بائتكلاا نم يناعی نم نإ لاقُی ام ارًیثكو .تقولا عم اھل مھمھف نوعسّوی نوثحابلاو ءابطلأا لازی لاو ،ةدّقعم ةلاح بائتكلاا

 ءایمیك يف تارّیغتب لاًعف طبتری بائتكلاا نإ ثیح نم حیحص اذھو .غامدلا يف جازملا میظنتب ةطبترملا ةیئایمیكلا داوملا يف للخ
  :اھنیب نم ،ةددعتم لماوع هروھظ يف مھست دق لب .طقف دحاو ببس ىلإ دوعی لاو ،غارف نم ثدحی لا كلذ نكل ،غامدلا

  .جازملا تابارطضلا ةضرع رثكأ مھلعجی يثارو دادعتسا صاخشلأا ضعب ىدل نوكی دقف :يثارولا دادعتسلاا •
 تابوعصلا وأ ،لمعلا طوغض وأ ،تاقلاعلا يف تارتوت وأ ،ةنمزملا ةیحصلا تلاكشملا لثم :ةرمتسملا طوغضلا •

  .ةلصاوتملا طوغضلا نم كلذ ریغ وأ ،ةیلاملا
 .بائتكلال ةضرع رثكأ صخشلا ةیعامتجلاا طباورلا فعض وأ نیرخلآا نع داعتبلاا لعجی دقف :ةلزعلا وأ ةدحولا •
 ضارملأا ضعب وأ ،ةدلاولاو لمحلاب طبتری دق ام لثم :ةینومرھلا تارّیغتلا وأ ةیودلأا وأ ةیحصلا تلااحلا ضعب •

  .ةیودلأا ضعبل ةیبناجلا راثلآا وأ ،ةیدسجلا
 .ةمداص وأ ةملؤم براجتب رورملا لثم :ةایحلا يف ةقباس تاربخ •

 

بائتكلال ةلاّعفلا تاجلاعلا  
 أدبی نأ لبق دتشی دقو ،تاونسل امبرو ،رھشلأ هدمأ لوطی دق جلاع نود نم نكل ،ھسفن ءاقلت نم اًنایحأ بائتكلاا نسحتی دق
 كانھو .عرسأ تقو يف ضارعلأا تّفخو ،لضفأ نسحتلا صرف تناك ،ركبأ تقو يف جلاعلاو معدلا أدب املكو .نسحتلاب

 اھنم ةثلاث يلی امیفو .ھتدم ریصقتو بائتكلاا ةّدش نم فیفختلا يف ارًیثك دعاست ةلاّعف تاجلاع

 :يسفنلا جلاعلا .1
 رّفوی امك .بائتكلاا عم لماعتلل بسنأ اًقرط مّلعتی نأو ،حضوأ وحن ىلع ھب رّمی ام مھفی نأ ىلع صخشلا يسفنلا جلاعلا دعاسی
 يكولسلا يفرعملا جلاعلا اھنیب نم ،بائتكلاا جلاع يف دعاست دق ةفلتخم ةیجلاع بیلاسأ كانھو .ةدناسملاو معدلا نم ةحاسم ھل
 بائتكلاا تلااح يف ةصاخ ،اضًیأ ةدیفم تنرتنلإا ربع ةحاتملا ةیجلاعلا جماربلا نوكت دقو .يسفنلا جلاعلا لاكشأ نم هریغو
  .طسوتملا ىلإ فیفخلا

 :يئاودلا جلاعلا .2
 ةطبترملا غامدلا يف ةیئایمیكلا داوملا ضعب يف اھریثأت للاخ نم ضارعلأا نم فیفختلا يف بائتكلال ةّداضملا ةیودلأا دعاست دق
 دادرتسا تاطبثم اھنمو ،ةیودلأا هذھ نم ةفلتخم عاونأ دجوتو .نیمابودلاو نیرفنیبإرونلاو نینوتوریسلا لثم ،لاعفنلااو جازملاب
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 ةدئاف رثكأ نوكت ام اًبلاغو ،دیدشلا ىلإ طسّوتملا بائتكلاا تلااح يفً ةداع ةیودلأا هذھ يف رظنُیو .اھریغو ةیئاقتنلاا نینوتوریسلا
  .يسفنلا جلاعلا بناج ىلإ مدختسُت نیح

 :ةضایرلا .3
 نسّحتب ةطبترملا غامدلا يف ةیئایمیكلا داوملا ضعب يف رثأ نم اھل امل ،بائتكلاا ضارعأ نم فیفختلا يف ةضایرلا دعاست دق
 طاشنلا نم مظتنم ردق ىلع نوظفاحی نیذلا صاخشلأا ىدل لضفأ ةیسفنلا ةحصلا نوكت ،ماع ھجوبو .ةحارلاب روعشلاو جازملا
 نم ةقیقد 300 ىلإ 150 نع لقی لا ام ةسراممب امًاع 64و 18 نیب ءاحّصلأا نیغلابلا ةیملاعلا ةحصلا ةمظنم حصنتو .يندبلا
 نوكی دق عوبسلأا يف تارم ثلاث لدتعملا طاشنلا نم ةقیقد 20 ـب ءدبلا نأ ىلإ ثاحبلأا ریشتو .اًیعوبسأ لدتعملا يندبلا طاشنلا
  .عوبسلأا مایأ مظعم يف ةقیقد 30 ىلإ اًیجیردت كلذ ةدایز نكمی مث ،ظوحلم قرف ثادحلإ اًیفاك

 .ةدحاو تسیل ھل سانلا ةباجتسا نأ امك ،اھتّدشو ةلاحلا عون بسحب فلتخی جلاعلاف .بائتكلاا تلااح عیمج بسانت ةدحاو ةقیرط دجوت لاو
 رایخلا وھ ،ةمظتنملا ةضایرلاو يئاودلا جلاعلاو يسفنلا جلاعلا لثم ،جلاعلا نم عون نم رثكأ نیب عمجلا نوكی ،نایحلأا نم ریثك يفو
  .بسنلأا
 

 ؟بائتكلاا نم يناعت دق كنأ ترعش اذإ كسفن دعاست نأ كنكمی فیك
 .اًبعص ارًمأ ھیف رارمتسلاا وأ كدیفی امب ءدبلا حبصیف ،كعفادو كتقاط كلھتسی دقو .دیعب نسّحتلا نأب رعشت كلعجی دق بائتكلاا نأ ركّذت
 اھنأ فرعت ةطیسب تاوطخب أدبت نأو ،مودت نل ةلاحلا هذھ نأب كسفن ركّذت نأ مھملا نمف ،لمأ وأ ةقاطب نلآا رعشت لا تنك نإ ىتح ،نكل
 :انھ نم أدبت نأ نكمیو .كعفنت دق
 

 .يسفن جلاعم وأ بیبط نم ةدعاسملا بلطا .1
 عم لصاوتلا نأ امك .اًیسفن وأ اًیئاود ناك ءاوس ،جلاع نم كبسانی دق ام نأشب مھیأر ىلإ عمتساو ،مھب قثت نیصتخم ىلإ أجلا
 .ةمئاقلا هذھ يف ةدراولا تاوطخلا ةیقب يف يضملل عفادلا داجیإ ىلع كدعاسی دق يسفن جلاعم

 
 .ةبعص ةرتفب رّمت كنأ مھب قثت نمو كنم نیبرّقملا ربخأ .2

 سلجی نأ مھدحأ نم بلطاف ،ھجو لضفأ ىلع كتدعاسم مھنكمی فیك فرعت نكت مل اذإو .كنودناسی ءاقدصلأا وأ ةلئاعلا عد
 .ةحضاو تاوطخ ىلع اًعم اقفتت نأو ،ةمئاقلا هذھ يف ةثلاثلاو ىلولأا نیتطقنلا نع ثیدحلل كعم

 .ةیعقاو اًفادھأ كسفنل عضو ،كتایولوأ بّتر .3
 ةطیسب اًفادھأ كسفنل عض مث ،مونلا وأ ،لكلأا وأ ،ةكرحلا لثم ،ةلحرملا هذھ يف مامتھا ىلإ جاتحت يتلا بناوجلا يف ركّف
 .اھقھرت وأ رثكأ كسفن ىلع طغضت نأ ریغ نم ،ھعیطتست يذلا ردقلاب ،عیطتست ام لعفاو .ةنكممو

 .كلذ يف ةبغر كیدل نكت مل نإ ىتح ،سانلا عم لصاوت ىلع ىقبت نأ لواح .4
 يضقت نأ لواحف ،لصاوتلا يف ةبغرلاب رعشت نكت مل اذإ ىتح نكل .كدحو ءاقبلاو نیرخلآا نع داعتبلاا ىلإ بائتكلاا كعفدی دق
 .كدحو كتقو لك يضمت نأ نم كل عفنأ اذھف .مھعم ةحارلاب رعشتو مھب قثت صاخشأ عم تقولا ضعب

 .كموی نم اءًزج ةكرحلا لعجت نأ لواح .5
 ىلع مایأ ةسمخ للاخ ،مویلا يف لدتعملا طاشنلا نم ةقیقد 30 وحن ىلإ لصت نأ ىلإ جیردتلاب كلذ دز مث ،ھیلع ردقت امب أدبا
 ىلع أدباف ،ةضایرلا ىلع اًداتعم نكت مل اذإو .لضفأ كلذف ،جراخلا يف ةكرحلا هذھ نوكت نأ تعطتسا اذإو .عوبسلأا نم لقلأا
 .تقولا عم اھدز مث لھم

 .ھب عتمتست تنك ام ضعب دیعتست نأ لواح .6
 نم ةطیسب ءایشأب أدبت نأ كدیفی دق نكل .كل ةبسنلاب تناك امك دعت مل اھبحت تنك يتلا ءایشلأا نأب رعشت بائتكلاا كلعجی دق
 أدبا .ةیعامتجا وأ ةینید ةبسانم رضحا وأ ،ةقیدحلاب نِتعا وأ ،خبطا وأ ،لاًیلق جرخا وأ ،امًلیف دھاش .اھب عتمتست تنك يتلا روملأا
 .دیدج نم ةعتملاو مامتھلاا نم ءيشب رعشت دق ،تقولا عمو .ةریصق ةرتفلو فیفخ ءيشب

 .كتلاح نسحتت نأ ىلإ ةریبكلا تارارقلا لجّؤت نأ لواح .7
 ةریبكلا تارارقلا بنجتی نأ لضفلأا نم ،كلذل .ةمھم تارارق ذاختلا ھتلااح لضفأ يف صخشلا نوكی لا دق ،بائتكلاا ةرتف يف
 اوری نأ مھنكمیو ،اًدیج ھنوفرعی صاخشأ عم ھیف ثدحتی نأ لضفلأاف ،اھدحأ ذاختا ىلإ رطضا اذإو .نكمأ ام ةلحرملا هذھ يف
 .رخآ دلب ىلإ لاقتنلاا وأ ،لزنم ءارش وأ ،قلاطلا وأ جاوزلا وأ ،لمعلا رییغت لثم ،ربكأ حوضوب روملأا



 

ÓThe KonTerra Group 2026 

 .ىرخلأا داوملا يطاعتو لوحكلا برش نم فّفخ .8
 عمو .تقولا عم بائتكلاا دیزی دق اھنم ریثكو .يزكرملا يبصعلا زاھجلا لمع ئطبُت ىرخلأا داوملا نم ارًیثكو لوحكلا نأ ملعا
 .اضًیأ ىرخأ تلاكشم بّبست دقو ،اًقحلا ربكأ ءوسب رعشت كلعجت دق اھنإف ،ءاخرتسلاا وأ ةحارلاب اًتقؤم ارًوعش كحنمت دق اھنأ

 .ئجافم لكشب لا ،اًئیشف اًئیش ةیبلسلا راكفلأا فّختو كجازم نسّحتی نأ عّقوت .9
 ،موی دعب امًوی لاًیلق لضفأ ھنأب روعشلاب صخشلا أدبی ام اًبلاغو ،تقو ىلإ جاتحی نسّحتلاف .ةأجف بائتكلاا لوزی امً اردان
 تقولا عم ةیباجیإ رثكأ روملأا ىلإ ھترظن حبصتو

 تامولعملا نم دیزملل
 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression :)ةیملاعلا ةحصلا ةمظنم( بائتكلاا لوح

-https://www.beyondblue.org.au/the-facts/depression/treatments-for :بائتكلال يسفنلا جلاعلا لوح
depression/psychological-treatments-for-depression 

-https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in :بائتكلاا تاداضم لوح
depth/antidepressants/art-20046273 

 https://www.cdc.gov/nchs/fastats/depression.htm :ةدحتملا تایلاولا يف بائتكلاا لوح CDC تانایب

-https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in :ضارعلأا فّفخت نیرامتلا — قلقلاو بائتكلاا
depth/depression-and-exercise/art-20046495 
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 KonTerra نع ةذبن
 تایدحت اھوفظومو تاسسؤملا ھجاوت ثیح ،طغضلا ةیلاعو ةدّقعم تائیب يف طشنت يتلا تاھجلا عم لمعن ،KonTerra يف
 .يموی لكشب ةریبك

 وأ ،ةبعصلا دھاشملا وأ ،ةاناعملا وأ ،دیدھتلل ضرّعتلا اھیف رثكی تائیب يف وأ ،طغضلا ةدیدش فئاظو يف صاخشلأا لمعی امدنعو
 كلذل .يفیظولا قارتحلاا لثم ،رتوتلا تاملاع نم مھیدل رھظی دق امو فازنتسلااو كاھنلإل ةضرع رثكأ نوحبصی دقف ،عازنلا
 اھعم لماعتلاو تایدحتلا هذھ مھف ىلع مھدعاست تاودأب مھدوّزتو ،قرفلاو دارفلأا عم ةرشابم KonTerra ةعومجم لمعت
 .لضفأ ةروصب

 مھفلاو ،ةربخلا نیب عمجی نیبرّدملاو نیراشتسملا نم قیرف ىلع دمتعن اذھلو .ھنومّدقی نیذلا صاخشلأاب لاًوأ طبترت معدلا ةدوجف
 ةدوجلاب مسّتی امًعد انئلامعل مّدقن نأ انل حیتی ام اذھو .تلااحلا فلتخم عم ةیساسحو يعوب لماعتلا ىلع ةردقلاو ،يناسنلإا
 ىلع ةیسفنلا ةحصلا لاجم يف نوسرّمتم نوصتخم اًعیمج مھف :نییساسأ نیرصنع ىلإ انییصاصتخا لمع دنتسیو .ةیصوصخلاو
 .ةیلوؤسملا ةیلاعو طغضلا ةدیدش راودلأاو تائیبلا يف نیلماعلا معد يف ةربخ مھیدلو ،هاروتكدلا وأ ریتسجاملا ىوتسم

 :يلی ام صتخملا انقیرف اھمدّقی يتلا تامدخلا لمشت

 ھیجوتلاو يدرفلا داشرلإا تاسلج •
 تنرتنلإا ربعو اًیروضح ،ةیفیقثتلا تایلاعفلاو ةیبیردتلا جماربلا •
 نیفظوملا هافر مییقت •
 تادایقلاو تاسسؤملل تاراشتسلاا میدقتو نیریدملا معد •
 تامزلأا تاقوأ يف معدلا •

 صاخلا KonTerra باسح ریدم عم لصاوتلا ىجرُی ،هلاعأ ةروكذملا تامدخلا نم يأ نع دیزملا ةفرعم يف بغرت تنك اذإ
 :ينورتكللإا دیربلا ربع انتلسارم وأ ،كب

info@konterragroup.net 
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