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 ھعم لماعتلا يف دعاست قرطو ھمھف :قلقلا

 لیلدلا اذھ نع
 
 .ریطخ وأ طغاض فقوم هاجت يعیبط لعف در وھ قلقلا وأ فوخلا وأ رتوتلاب روعشلاو .ةایحلا نم ةفلتخم لحارم يف قلقلاب عیمجلا رعشی
 دعب رعاشملا هذھ لوزت ،تلااحلا نم ریثك يفو .تلاكشملا عم لماعتلا ىلإ كعفدی امك ،رطخلا نم كیمحی نأ ةقیرطلا هذھب لواحی مسجلاف
 تابارطضا رثكأ نع ةحمل لیلدلا اذھ مّدقی .لوطأ ةرتفل رمتسیو ارًضاح قلقلا ىقبی ،تلااحلا ضعب يف نكل .طغاضلا فقوملا ءاھتنا
 .ھعم لماعتلا يف دعاسی نأ نكمی يذلا امو ،هءارو فقت دق يتلا بابسلأاو ،ھضارعأو قلقلا تاملاعو ،اعًویش قلقلا

 

 ؟قلقلا وھ ام
 
 ھتایح ةعباتم ىلع صخشلا ةردق ىلع رثؤیو ،حضاو ببس نود نم رھظی وأ رمتسی لب ،ارًباع ارًوعش دوعی لا امدنع ةلكشم قلقلاّ دعُی
 رثكلأ ضارعأ مھیدل رھظت قلقلا نم نوناعی نیذلا صاخشلأا نم ریثكو .قلقلا تابارطضا نم ةفلتخم عاونأ كانھو .يعیبط لكشب ةیمویلا
 .بائتكا اضًیأ كلذ بحاصی دقو ،قلقلا تابارطضا نم دحاو عون نم

 

 قلقلا تابارطضا نم ةعئاشلا عاونلأا

 
 :يلی ام اعًویش قلقلا تابارطضا عاونأ رثكأ لمشت

 :ماعلا قلقلا بارطضا  .1
 .رثكأ وأ رھشأ ةتس ةدمل ةفلتخمو ةریثك رومأب لغشنیو ،مایلأا مظعم يف رتوتلاو قلقلاب صخشلا ھیف رعشی بارطضا وھو
 ،ةرمتسمو ةدیدش فواخملا هذھ نوكتو .تقولا مظعم ارًضاح نوكی لب ،ةددحم ةطغاض فقاوم ىلع قلقلا اذھ رصتقی لاو
 .حضاو لكشب ةیمویلا صخشلا ةایح ىلع رثؤتو

 ،ةیلاملا روملأا وأ ،ةرسلأا وأ ،ةحصلا وأ ،لمعلا لثم ،ةیمویلا ةایحلا نم ةفلتخم بناوجب فواخملا هذھ قلعتت دقو
 اًیوق لعف در ریثت دق ،دعوم نع رخأتلا وأ ةیلزنملا لامعلأا لثم ،ةطیسبلا روملأا ىتحو .طقف دحاو عوضومب سیلو
 ھنكل ،ھقلقی يذلا ام حوضوب ددحی نأ صخشلا عیطتسی لا اًنایحأو .ثدحی دق اًئیس اًئیش نأب رعشی صخشلا لعجتو
 .ھسفن ئّدھی نأ عیطتسی لا ھنأب وأ ،عقی دق اًئیس ارًمأ نأب رعشی

 
 :يعامتجلاا قلقلا بارطضا .2

 دقو .ةیمویلا ةیعامتجلاا فقاوملا يف ھسفنب دئاز لاغشنابو دیدش قلقب صخشلا اھیف رعشی ةلاح يعامتجلاا قلقلا بارطضاّ دعُی
 رثكلأا تلااحلا يفو .نیرخلآا مامأ برشلا وأ لكلأا وأ ،سانلا نم ةعومجم مامأ ثّدحتلا لثم ،ةددحم فقاوم ىلع قلقلا اذھ رصتقی

 .نیرخلآا عم صخشلا اھیف نوكی يتلا فقاوملا مظعم يف ضارعلأا رھظت دق ،ةدش

 
 :علھلا بارطضا .3

 ضارعأ اھقفارت دیدشلا فوخلا نم تابون يھو ،ةئجافمو ةرركتم علھ تابونل صخشلا اھیف ضرّعتی ةلاح علھلا بارطضاّ دعُی
 ،ةفجر وأ ،اًقرّعت وأ ،ارًاود وأ ،سفنتلا يف اًقیض وأ ،بلقلا يف اًناقفخ وأ ،ردصلا يف امًلأ ضارعلأا هذھ لمشت دقو .ةحضاو ةیدسج
 نل« وأ ،»سفنتأ نأ عیطتسأ لا« وأ ،»تومأس« :لثم ،ةفیخم راكفأ تابونلا هذھ ءانثأ صخشلا دوارت دقو .نطبلا يف اجًاعزنا وأ
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 ىلع ،اھنإف ،ةفیخمو ةیغاط ودبت دق اھنأ مغرو .قئاقد للاخ اھتورذ تابونلا هذھ غلبتو .»ةیبلق ةبونل ضرعتأ انأ« وأ ،»اذھ فقوتی
 .لاًیوط رمتست لا ،اھتدش

 

 :ددّحملا باھُّرلا .4
 ىلإ رملأا ھب لصی دقو ،ددحم فقوم نم وأ نّیعم ءيش نم دیدش فوخ نم صخشلا اھیف يناعی ةلاح دّدحملا باھُّرلاّ دعُی
 ةفلتخمو ةریثك لاكشأ عونلا اذھ تحت جردنتو .ةرئاطلاب رفسلا وأ نقحلا لثم ،ةنكمملا لئاسولا لكب ھبّنجت

 

 ھضارعأو قلقلا تاملاع
 
 سیلو .قلقلل ةعئاشلا ضارعلأاو تاملاعلا ضعب يتلآا لودجلا نّیبیو .ھكولسو ةیدسجلا ھتلاحو هرعاشمو صخشلا راكفأ يف قلقلا رثؤی
 .قلقلا نم يناعی صخش لك ىلع ضارعلأا هذھ عیمج رھظت نأ يرورضلا نم

 
 كولسلاو مسجلا رعاشملاو راكفلأا

 رعشت يتلا كلت ىتح ،روملأاب لاغشنلااو قلقلا ةرثك •
 ً ایقطنم اھنأشب قلقت نأ ضرتفی لا كنأ

 يف ریكفتلا نع فقوتلا وأ قلقلا يف مكحتلا ةبوعص •
  قلقلا وأ رتوتلا ریثت يتلا روملأا

  زیكرتلا يف ةبوعص •
  طوغضلاب رثأتلاو لاعفنلاا ةعرس •
 جاعزنلاا ةلوھس •
 ةلاح يف ءاقبلاو ،ءاخرتسلاا ىلع ةردقلا مدعب روعشلا •

 نیمئاد بّقرتو رتوت

  يحطسلاو عیرسلا سفنتلاو بلقلا تابرض عراست •
 ةبقرلا يف ةصاخ ،مسجلا يف ملاآو رتوتلاب روعشلا •

  رھظلاو نیفتكلاو
 ةلوھسب عزفلا وأ ةلفجلا •
  لاًیل رركتملا ظاقیتسلاا وأ مونلا يف لكاشم •
  تقولا مظعم بعتلاب روعشلا •
  ةیلضع تاشاعترا وأ تافجر عم ،لملمتلا •
 وأ جاعزناب روعشلا لثم ،ةدعملا يف تابارطضا •

 مامحلا لوخد ىلإ ةرركتملا ةجاحلا وأ ،نایثغ
  نكاملأا وأ سانلا بّنجت •
 ةلئاعلاو ءاقدصلأا نع داعتبلاا •

 

 ؟اًعئاش قلقلاّ دعُی ىدم يأ ىلإ
 
 نم قلقلا تابارطضاّ دعُتو .ةنیعم ةئف وأ دلب ىلع رصتقی لاو ،تافاقثلاو تاعمتجملا فلتخم يف عئاش قلقلا نأ ثاحبلأا رھظُت
 .ملاعلا لوح ارًاشتنا ةیسفنلا ةحصلا تابارطضا رثكأ

 :قلقلا نع ةعیرسلا قئاقحلا ضعب

  .ھتایح نم ام ةلحرم يف قلق بارطضاب ةثلاث لك نم دحاو صخش وحن باصُی •
  .فعضلا ىلإ كلذ لصی دقو ،لاجرلاب ةنراقم قلقلا تابارطضاب ةباصلإل ةضرع رثكأ ءاسنلا نوكتو •
 قلقلا تابارطضا دحأ نم نوناعی ملاعلا ناكس نم %7و %3 نیب ام نأ رَّدقُی ،تقو يأ يفو •
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 ؟قلقلا بابسأ ام

 
 دیدشلا قلقلا نأ نیصتخملا مظعم ىریو .تقولا رورم عم ھمھف يف نوعسّوتی نوثحابلاو ءابطلأا لازی لاو ،دّقعم عوضوم قلقلا

 :هروھظ يف مھست دق يتلا لماوعلا نمو .اًعم لماوع ةدع لخادت نع اًبلاغ جتنی لب ،طقف دحاو ببس ىلإً ةداع دوعی لا

 لا دق امك ،قلقلل صخشلا ةیلباق ةدایز يف رود ةیثارولا لماوعلا ضعبل نوكی دق :غامدلا ءایمیكو يثارولا دادعتسلاا •
 ةداتعملا ةروصلاب ،جازملا میظنت نع ةلوؤسملا ،غامدلا يف ةیبصعلا لقاونلا ضعب لمعت

 يعسلا وأ ،ةیلاعلا ةیساسحلا لثم ،قلقلل ةیلباقلا ةدایز يف رود ةیصخشلا تامسلا ضعبل نوكی دق :ةیصخشلا تامس •
 يندت وأ ،ةمئاشتملا ةرظنلا وأ ،لجخلا وأ ،لاجعتسلااو رتوتلا ىلإ لیمی يذلا ةیصخشلا طمن وأ ،لامكلا ىلإ طرفملا
  .كلذ ریغو ،تاذلا ریدقت

 عم لماعتلا يف رتوتلا ةدیدش وأ ةقلق بیلاسأ صخشلا بستكی دق :ھطیحم نم صخشلا ھمّلعتی امو يلئاعلا خیراتلا •
  .ھب نیطیحملا نیرخلآا نم وأ نیدلاولا نم فقاوملا

 ةیحص تلاكشمب ةطبترم تناك ءاوس ،قلقلا ةدایز يف طوغضلل رمتسملا ضرّعتلا مھسی دق :ةرمتسملا طوغضلا •
  .كلذ ریغ وأ ،يداملا عضولا وأ ،لمعلا وأ ،تاقلاعلا يف تافلاخ وأ ،ةنمزم

 وأ ،ناطرسلا وأ ،يركسلا لثم ،قلقلا تابارطضا روھظب ةیحصلا تلاكشملا ضعب طبترت دق :ةیحصلا تلااحلا ضعب •
  .بلقلا ضارمأ

 ءاسن عبس لك نم ةدحاو ةأرما وحن ىدل رھظتو .ةدلاولا دعبو لمحلا ةرتف للاخ اًیبسن اًعئاش قلقلاّ دعُی :ةدلاولاو لمحلا •
  .ةدلاولا دعب وأ لمحلا للاخ دیدش قلق تاملاع باجنلإا نس يف

 ضرّعتلا لثم ،قلقلا تابارطضا روھظ ىلإ ةمداصلا وأ ةقھرملا براجتلا ضعب يدؤت دق :ةایحلا يف ةقباس تاربخ •
  .صخش ةافو ةدھاشم وأ ةریبك ةیعیبط ةثراكل

 وأ ،بنقلا لثم ،اھنع فقوتلاب وأ ،ةیودلأا وأ داوملا ضعب مادختساب قلقلا طبتری دق :اھنم باحسنلاا وأ داوملا يطاعت •
 .تائدھملا وأ ،لوحكلا

 

 قلقلل لاّعفلا جلاعلا
 
 تقولا عم دادزت دقو ،اھسفن ءاقلت نم امًئاد يفتخت لا ضارعلأاف .ركبم تقو يف ةدعاسملا بلط لضفلأا نمف ،قلقلا نم يناعت تنك اذإ

 قلقلا عم لماعتلا ىلع دعاست ةلاّعف جلاع لئاسو دجوت ،ظحلا نسحلو .حضاو لكشب صخشلا ةایح ىلع ریثأتلاب أدبت نأ ىلإ ،اًبعتوً ةدش
 اھمعدت يتلا جلاعلا نم عاونأ ةعبرأ يلی امیفو .لضفأ نسحتلا صرف تناك ،ركبأ تقو يف جلاعلاب صخشلا أدب املكو .ھنم يفاعتلاو
 .ثاحبلأا
 

 :ةایحلا طمن يف ىرخأ تارییغتو ةضایرلا .1
 جازملاب ةطبترملا غامدلا يف ةیئایمیكلا داوملا ضعب يف رثأ نم اھل امل ،قلقلا نم فیفختلا ىلع ةضایرلا دعاست دق
 اًعّتمت رثكأ يندبلا طاشنلا نم ھب ىصوملا ىوتسملاب نومزتلی نیذلا صاخشلأا نوكی ،ماع ھجوبو .ةحارلاب روعشلاو
 لا ام ةسراممب امًاع 64و 18 نیب ءاحصلأا نیغلابلا ةیملاعلا ةحصلا ةمظنم حصنتو .مھریغ نم لضفأ ةیسفن ةحصب
  .اًیعوبسأ لدتعملا يندبلا طاشنلا نم ةقیقد 300 ىلإ 150 نع لقی

 لثم ،يجیردت لكشب ءدبلا لضفلأا نمف ،بائتكلاا وأ قلقلا ضارعأ فیفخت يف ةدعاسملل ةضایرلا ىلإ ءوجللا دنعو
 مظعم يف مویلا يف ةقیقد 30 ىلإ اًیجیردت كلذ ةدایز مث ،عوبسلأا يف تارم ثلاث ةقیقد 20 ةدمل لدتعم طاشن ةسرامم
 ،رتوتلا ضفخ ىلع دعاست يتلا كلت ةصاخ ،ةایحلا طمن يف تارییغتلا ضعب نأ ىلإ ثاحبلأا ریشت امك .عوبسلأا مایأ
 .قلقلا ضارعأ نم فیفختلا يف اضًیأ مھست دق
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 :ةیتاذلا ةدعاسملل ةقوثوم رداصم .2

 اھنم ریثكو .ریبك دح ىلإ ةدیفم ،تنرتنلإا ربع ةرفوتملا جماربلا وأ تارودلا لثم ،ةیتاذلا ةدعاسملا بیلاسأ نوكت نأ نكمی
 لاف ،ةدیدش وأ ةطسوتم قلقلا ضارعأ نوكت امدنع نكل .ھمدختسی نمل ةیصوصخلا نم ارًدق رّفویو ،لوصولا لھس ،يناجم
 يئاودلا جلاعلا وأ/و يسفنلا جلاعلا يف اضًیأ رظنلا يغبنی لب ،اھدحو اھیلع دامتعلاا يفكی

 
 

 :يسفنلا جلاعلا .3
 امك .ھتھجاومو قلقلا عم لماعتلل بسنأ اًقرط مّلعتی نأو ،حضوأ ةروصب ھب رّمی ام مھفی نأ ىلع صخشلا يسفنلا جلاعلا دعاسی
 جلاعلا اھزربأ نم ،قلقلا جلاع يف اھتدئاف تتبث ةفلتخم ةیجلاع بیلاسأ كانھو .ةدناسملاو معدلا نم ةنمآ ةحاسم ھل رّفوی
 .تنرتنلإا ربع ةحاتملا ةیجلاعلا جماربلا اضًیأ دیفت دقو .ضرّعتلاب جلاعلا كلذ يف امب ،يكولسلا جلاعلاو يكولسلا يفرعملا

 
 

 :يئاودلا جلاعلا .4
 .جلاعلا نم ىرخأ لاكشأ بناج ىلإ نایحلأا نم ریثك يف مدختسُیو ،ماعلا قلقلا ضارعأ نم فیفختلا يف يئاودلا جلاعلا دیفی دق
 نكمی امك .ةرورضلا دنع وأ ةریصق تارتفلً ةداع فصوُت كلذل ،اھیلع دامتعلاا ىلإ يدؤت دق قلقلل ةصصّخملا ةیودلأا ضعبو
 هذھ دعاست دقو ،غامدلا ءایمیك يف تارّیغتب طبتری دق قلقلا نإ ذإ ،قلقلا جلاع يف رود اھل نوكی نأ بائتكلاا تاداضم ضعبل
 .تارّیغتلا كلت عم لماعتلا يف اًنایحأ ةیودلأا
 
 

 .ةدحاو تسیل ھل صاخشلأا ةباجتسا نأ امك ،بارطضلاا عون بسحب فلتخی جلاعلاف .قلقلا تلااح عیمج بسانت ةدحاو ةقیرط دجوت لا
 .تلااحلا نم ریثك يف لضفلأا وھ جلاعلا نم عون نم رثكأ نیب عمجلا نوكی اذھلو

 

 ؟قلق بارطضا نم يناعت دق كنأ ترعش اذإ كسفن دعاست نأ كنكمی فیك
 
 أدبت نأ مھملا نمف ،قلق بارطضاب اطًبترم نوكی دق ھشیعت ام نأب ساسحإ كدوار وأ ،داتعملا نم ىلعأ كیدل قلقلا ىوتسم نأ ترعش اذإ
 :انھ نم أدبت نأ نكمیو .كلذ عم لماعتلا ىلع كدعاست تاوطخب
 

 .يسفن جلاعم وأ بیبط نم ةدعاسملا بلطا .1
 اًیسفن اجًلاع ناك ءاوس ،كل بسانملا جلاعلا نأشب ھتاھیجوت ىلإ عمتست نأو ،ھب قثت صتخم صخش ىلإ أجلت نأ مھملا نم
 ففخت نأ نكمی يتلا ىرخلأا تاوطخلا يف يضملا ىلع اضًیأ كدعاست ةیساسأ ةوطخ ةدعاسملا بلط نوكی دقو .اًیئاود وأ
 قلقلا نم

 .مھب قثت نمو كنم نیبرّقملا عم ثّدحت .2
 نأ مھنكمی يتلا ةقیرطلا نم اًدكأتم نكت مل اذإو .كبناج ىلإ فوقولا ةصرف ءاقدصلأا وأ ةلئاعلل كرتت نأ يف ددرتت لا
 تاوطخ ىلع اًعم اقفتت نأو ،ةمئاقلا هذھ يف ةثلاثلاو ىلولأا نیتطقنلا كعم شقانی نأ مھدحأ نم بلطاف ،اھب كودعاسی
 .ةحضاو

 .كسفنب ةیانعلل ةیعقاو اًفادھأ عضو ،كسفن نع طغضلا فّفخ .3
 بناوج نم ةلحرملا هذھ يف رثكأ ھیلإ جاتحت ام دّدحو ،كتایح يف طغضلاو رتوتلا ففخت نأ نكمی يتلا روملأا يف ركّف
 نأ ریغ نم ،ةوطخ ةوطخ روملأا ذخو .ةیعقاوو ةطیسب اًفادھأ كسفنل عض مث .دیجلا لكلأا وأ ةضایرلا لثم ،كسفنب ةیانعلا
 .اھتقاط قوف كسفن لمّحت

 .قلقلا عم كیتأت يتلا راكفلأل ھبتنا .4
 عم كدعاسی دق اذھو .هدیزی يذلا امو كقلق ریثی يذلا ام فرعت نأ لھسلأا نم حبصأ ،رثكأ راكفلأا هذھ تمھف املك
 اھعم لماعتلل لضفأ قرط داجیإ ىلعو ،فلتخم لكشب ةطغاضلا فقاوملا عم لماعتلا ىلع تقولا
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 .كسّفنت میظنت ىلع كدعاست اًقرط مّلعت .5
 هذھ ةئدھت ىلع كسّفنت يف مكحتلا مّلعت كدعاسی دقو .ةعباتتم ةیدسج تارّیغتب اًبوحصم نوكی قلقلا ضارعأ نم ریثك
 .قلقلا ةّدح نم فیفختلاو ضارعلأا

 .ةكرحلا نم امًظتنم ارًدق كل لعجا .6
 ةقیقد 30 براقت ةدمل ةلدتعم ةكرح سرامت نأ داتعملا نم حبصی نأ ىلإ جیردتلاب كطاشن دز مث ،كبسانی ىوتسم نم أدبا
 ىلع اًداتعم نكت مل اذإ امأ .لضفأ كلذ ناك ،قلطلا ءاوھلا يف ةكرحلا هذھ نوكت نأ تعطتسا اذإو .عوبسلأا مایأ بلغأ يف
 .تقولا عم اھدز مث ةطیسب تاوطخب أدباف ،ةضایرلا

 .قلقلا عم لماعتلا ىلع كدعاست ىرخأ اًقرط مّلعت .7
 وأ ،ينھذلا روّصتلا وأ ،كنئمطی يذلا ملاكلا كدعاسی دقف .كدیفی يذلا ام فرعت ىتح بولسأ نم رثكأ ةبرجت ىلإ جاتحت دق
 .رثكأ كعفنی يذلا ام زّیمت نأ لھسلأا نم حبصی ،تقولا عمو .ءاخرتسلاا نیرامت

 .جیردتلاب كقلق ریثی ام ھجاوت نأ لواح .8
 كل كرتی لا ھنلأ ،تقولا عم فوخلا دیزی دق بّنجتلاف .امًئاد دعاسی لا ھنكل ،ةیادبلا يف لھسأ قلقلا ریثی امّع داعتبلاا ودبی دق
 ،كقلق ئّدھت فیك مّلعتت نأ لاًوأ لواح ،كلذل .هروصتت امك نوكی لا دق هاشخت ام نأ فشتكتو ،يھ امك روملأا ىرتل ةصرف
 .لھسأ قلقلا عم لماعتلا حبصأو ،كسفنب كتقث تداز ،ماملأا ىلإ ةوطخ توطخ املكو .اًئیشف اًئیش ھبّنجتت ام ةھجاومب أدبا مث

 .ىرخلأا داوملا يطاعتو لوحكلا برش نم فّفخ .9
 تلاكشم بّبست دقو ،تقولا عم قلقلا ةّدح نم دیزت دق اھنكل ،ةریصق ةرتفل ءاخرتسلاا وأ ةحارلاب داوملا هذھ كرعشت دق
 .اضًیأ ىرخأ

 تامولعملا نم دیزم ىلع علاطلال
-https://www.mayoclinic.org/diseases :(Mayo Clinic) قلقلا تابارطضا جلاعو صیخشت

conditions/anxiety/diagnosis-treatment/drc-20350967 

 https://resources.beyondblue.org.au/prism/file?token=BL/0762 :قلقلا جلاع يف حجنی ام لیلد

 https://ourworldindata.org/mental-health :ةیسفنلا ةحصلا تابارطضا لوح ةیملاعلا ةحصلا ةمظنم تانایب

 :نیرشعلاو يداحلا نرقلا يف قلقلا تابارطضلا ةیریرسلا ةئبولأا
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4610617/ 

-https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in :ضارعلأا فّفخی 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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