7\

sale) oL glall 5 j)a) g oyl ade (Jaat
Ll ) ) sl 3K,

KONTERRA
RESILIENCE



B e e e e lia s 4 smaally (i yic) A
Do e s 4 oSaill Sy e e S 2
B oo e, 2 Gl B sy G Ul i A jlee 3
Do e s 4 il (S 5 £ L) A
e Glialaall g Sl glaall 3 gas (paad .5
D e e e e A0l dgle 1) A Hlas .6
B e, sl e Gy ol Sle 7
B e e e e e e saill Llie del ) .8
B aeeeeeeeeeeeeeeee et e e e eee e ———ee bt eeee s b r et eeesaaraeeeesaas e sanreeeesnnnreeeesnnraeeenn Jaadl Jaghadl) g i)
et e e e e et et e saee b e e be e bt e st aesteea b e et seeneeesteenteenneeneeneennes | alipS oo B34

§ KONTERRA
B RESILIENCE

info@konterragroup.net  konterragroup.net

Glall g cpddl aae 3 Y dalee ilia) yiu)


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net

¥ KONTERRA

2 5 lma G, oS0 ol ¢ AW el sl sl Crane Aialiall dpadaiill bl el i dalaiadl A< sale)
25 5 05S5 ) (S gAY Q) ) sl G 4 e ; 3 33l
pie e Ol e ) s g 805 () il g ) s 5F Bl (S ) Ball) (8 il g0 O (S, S5
Gl e Jrag g H)EY) aae el (e a5 of oS il Jaall 5 Cualiall gl La3las) 25 8 3l <l ) jall 46 e

e Jal) e aline lal 4091 e 408 il jind @lligh (e pe el Gl axe of Cpa 8, Qiisall Jaylasl)

)JS‘C}A}J‘UJ)AJ&-\Y}LA‘ &\j—\\}“bﬁh

Do) pae Al agd

Laldall sl oL 1A JLd g candl s (Bl A jo ST lleay Las camgill Lielas s ) i) axe o0
58 A sale) Gillee

csialasl) sl ol s ol ) iy (3N Bab5 .

BSuaa Glaslas ) gels an (Ablal) b gagll g 350all o

Al 5l Gy Aalii g S QRS .

Bowiall ClSualinall e qead) CasSly Cum 8 i giall cil@Slalf o

(Jled S L ylaY Al <l ghad 3a3) b elae Ly o) oS dmanda Lol e clllaiu¥l o3 e Ca el

DI il ase ae Julaill dolee Cilial i)

tdelhiayy 4 praally i yie)
Canalially Zalatall )l () 585 Lavie duali g ¢cpial) ate (g Alls 4a) 53 Lovie 3y jeliay i of pasdall (e
S LY 5 ol 58 Y a5 38 ) ) i Jlaial ) e A GilaaY daals e il aall
b o, Jlad UK Looa Qe i g 58 (3555 35— La )3 51 Lelalad (e Y- oLl sigs il e Y5, K
o Lol e

CA_)\ s).n‘)!\ej\d\ dmﬂ\d&achud\éc)@_]mu?@ﬂ" )Ml.\\"'_)\.\cc«\.g_ﬂw}ucd&b\}sw °
i) IS e el " e Liall Alae” )

St Jsa g 358 sal) (g sall Sl cBaaYl 5 Sl I aaail)
;ugﬁhﬁW\uw‘EBmwé&}m&lﬁjwﬁﬁ °

info@konterragroup.net  konterragroup.net

h&. RESILIENCE


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net

t4o aSalll diSey W e S5 2
L) Gl Juad g agle 551 5f 48 aSal) GliCa Lo 2yans ddall (e (BN el g dad gia e Culaal (b e Ledie
Yo L aalls ey selin ge Jli Lo i) i€y ll slud¥) e 58S il el e A 58 Lage
38l AL 5 5 pra <l shad MA) GliSay (o AY) il et 5l dpulind) bl Jie dua AN Elasl) b KSaill Slia
idsla 0a AV dludiddle )

aSall u€ay ) a1 clid O ) Lpanaity o8 ol any Ll gl el s 3l LAV dald (aS)

S OIS raa 65 6138 2ol "lgd pSaill ey Y S LAY 5 ¢Mlaale il i€y I LY Mg
5l s (A A LI e palidll A il o (S s il 4 5855 O e

Jae JS, 8 pmm o 5l in o lag¥) kil aead @5 8 Wadlas dliSay il saasall el jaY) gl s ad o
FYSPPREN]

i) skl g (5 sl Jaall ool e Laliall o

o2l pe SEA) 3y 3as o

- 3adl s A el O3 e el el 5 Aaia 5

:ngsl\ dhl\ BJ\J:}J ua.\‘)\.ij\ Claial "\..A.MJLAA .3
aand) Jleal) Lagd e iy U LS se L, & g gy oSEl 1 5SS Caall e 55 38 (B 21 3 Lenie
iwoa el ) S il sale)
5ol oLl ¥ 5 lgmans cLil ¥ 5 lgusali oluil € 5 cla) 5 oLl 0 dpantiy o8 s ) Cppai V=Y -Fag0
Sl gl 8 el @ e aclud 4@l oda 48535 ¢ 25 )
Glavs dlainl adiy 138, Clae a5l 5 clae )l (el Qs &5 lae a )l et a1 Grand) adTE o
il Jlay g ela i

uxuumsmuj\wmj\d)awq)}mw@ Sl b llle 65 Lavie 1 AR Eyaal) o aady) o
LSS:L.A‘;J‘;L‘“GG'JHM &JA/A_)A‘—UJ(JﬂJ‘J}UJJ6‘ll3w€_IL!JA.J/éA‘_L[ALUJd£w‘)S’ Gdt.\AMLj.L\.w‘;Q
G e JlBy 5 dalale dilie

sl lgale s ) AR claaill 8 S8 a sl 1) shaie 30 celin 5y il o e Levie: jigdll e aayl
il s drigall @l yueal &Y 5 5 geall S cduan Ul 45 g pall,

vas sail) Sy Odgy el3) 4
L) 45 ) (S 31 el i ) e ol 8 (ol UK gl 585 1YL 1y sm (3l ()
i Bl it sl s 35555 01 585 gl S A (o ) i) i selens 5 sl
o e b DBl Al s LTl ST pu 518 3 3ol o (S el il (3550

sﬂa_,ﬁa‘).,\mﬂj\su\JSJA\LhSJ\cdw\&c&ﬁwlﬁé&émwéﬂ\;w\)cw\u&_gﬁ °

L Jaadall
e JEB dasl) e}.\ﬂm‘.@_au.\.u)}\ (uamadall 38 ¢ le dadaiall dal I ol yid Jie AUl Jeadl Cilale
o) 8 Y Jaall
KO N T E R R A info@konterragroup.net  konterragroup.net 4

h&. RESILIENCE


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net

DAY 5 Jeal il gl e Lalaall cpadi el i cliaal) ae aliiiall Jual il o
3okl 5 dpndall 3Ll ) gl 3y 3ail (il sl o o) A1 o Aualy )1 A jlae Jia i gl ddail 8 Lol ASY) .

salislaall g Gile glaall D gaa punay |5
Sl ) s 8l ane sl 3ol ) ) Aleall il Jga LW ol cliBliall el i peill g3 of (S
-5y _Siall LBl 5l dda jiall cligSall 5T LAY mial (e o) gumcile slaall @Dlginl & da) 3V (b cage g Ul e
ilasbaall 5 LAY ae Jelii CaSs e Jsn 2508 aua s A (o Alial) lialie aal Bl Bas (e 25 o (S
dels
el S 838 gall e clipaall ol il (i) e sl
e S L 83 (e Yy Baame 5l 84Sl Apas Hll VLAY e i3 o
gl e Y EKEA Ja e clsEliall 5 5 .

nals dls sfdaiie e Ll el clidlie ) ) jSie (S8 Baaie cludi Cuan 5 1)) Dslaall dg0n g o
Aglial) elinia Jal (e disme clislae e gl il ) Aalay @bl o A9

Jaall i g oclad il ai s J ghaall ) axe () Lidale 48 it saieall puail) cililee & jad (585 Of (S
L5 pall o Laliall (5 5 pum al A1 Ao S A 1Y) elac) Aol 5 dliall Aanall e Wle S5 o Say 3 shaial)
Ladatidl culaladl e Jalaadl o<1 el 5 3 gl sl e 2IAN dule I Jlaa) Jend) e Jashall (saall e daald i
sl AL e el o8 s
Al Azl 51 o sl A jlan 5 aladall ll gl 5 e 53 alail apity A8 1480 Ao 1) B dpala) e anls
Slinia acal &l 138 L 5l ja) Gy Al 4pa8) gl 53 ysraall <l puail) saa
Leindlea 5 8Ll 038 GAY 3k o Cam) ol Slga Y jany il axe 1 868 (e dadlil) Jadl) a5 A o
e lay) sy o A< el A e
A0 ¢l ) ¢S ) c‘;&A\ - gﬂm‘ﬂﬁ °
DIV Ja sl Asal) ol i) o s a5l bl - ety Bl 84S Ll o
Sl Aalal) Jasll Al ahasi ol x50 508 5l il A Caaiiy o8 - La g ol anaiiy o8, o

:(—a.::ﬂ\ Oe Caaal g Jlasl ‘51.(: a7
b eDla ) e Ciaaill, )Y s dnglalall 85 o Sy Ay i) acall CISE Of s 8 (Bl maiat ) A ) Jaas
clbaaill aal 55 Y bl Aglalall 355 dnsads o jelie Jaag O (S li)lad Jsa a2 G5 sall 3ouY) S 1 cliaal)
‘e Akl el yia

AS il el Jsa oSl pe clislas z8
a2 Bsisall ¢Sl el ol adi sall ane aliie JS Jual 5l

¥ KONTERRA
B RESILIENCE

info@konterragroup.net  konterragroup.net


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net

S8 I GIS13) (5LaiaY) ) il gall 3aclie el 3 ¢l Jass o) igall acall o

seil) dlie de) 5 .8
asat ey ol )88 48 ) ypad DA (e, saill U b Wiyl g 4T Al g e cilaa Gl e sy L Wlle
e A Sl 38 g Ll e 8yl a2 delia sel, ad3l) skl g 3 gaall SEla ) il pae
Aalalldlaial plsiy)
Aadaiall Jabs Aalisg ) gof alaSinl o saaa &l jlea pgkad o
COKE) Jay caall e 3 a5 5md .
sl 5 Aigall QAN a5

Szl Lﬂ.k;.d\ 9 ):\Ssﬂ\

Lliall g aSail) iy Lo o 58 530 DA (e L5 (3 paion yaanil) e oSl 5 Ll ) IS e lose au
(B Gl ST AR i) axe Als e Jaladill liSay cacall 5 Juai¥) e sl ¢ i oy g e

Gpeluall =g 54y pe ) ade e Jabadll 1 5uS 158 Cuany o Sy Basia 5 3 e < shad A3 )
AU el Al 8 S8 ] yiuY) o3 adad

¢ sl e L Sl s ) i) ae uilsa A le o

§oalall (8 Aty jaall 3l e daebn Al caSill cilbiagl i) ale o
eJEY) 13 DDA Lgle Aaie ) ey Al ) sall 5l peall St 8 e

€ o2 oalall Agliall Aabisall Agland Juadl 3 50n aum g4 S 3 Jlad) 8 Lo o

Jand) dad

i) Al e el aal
A Y Lilae ) &y i 8anaa el ) A ) Jeas L 20a
QU { i PUSH JE - PRRN FPORESER PP

nw N =

¥ KONTERRA
B RESILIENCE

info@konterragroup.net  konterragroup.net


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net

) oS O Ba

laat Lgadlh oo g Gilabaiall 4a) 55 Cua ozl Aalle 5 838aa Slin A () slary (Al ¢ Slaall aed (B () seanadia (ad o) yili <

S35 m el e Taial) Alle g 51l 5ol 8 (5 sl ey Laie

Dbl (s yra agild gl puall 51 Sl all (5 sinall i slilaal) i aagill

Jie dlga¥! o Aadlill Jadll 290 5 5 ol 3y g 230 3 Jaall (i yaill

dc sane Jand, (3la Y KonTerra Goall s s 5 o) 391 e e IS5
(il IS L sea) g A a5 510) 5 gl A BN <l 50V a5 330

o=l YA e V) ol o (S Y (e 13 ARy sy acall s

U g s 5 Lisa a5 Ui g pldituna Lgy wibay (Al dpliaad] 55 508} o) il
Ll O raadiall LS Lge 53 (g0 52y 8 44 ylay ¢ Dleall pa Jaally L manis
Jina (A (O 3anndia sl agaren 1 jlies acd mfil gl 5 (fien 3 lases
S5l 593 pcall ilasas ¢ (o)Al ol riwalall (5 sive) duliall daiall
b e § sl dlle ) 51 g el

Tl Lo Ll (g Jaatiall ¢ 8 final) Lgathy Al laddl) Jadis
el g dpa all ol plaayl .
Apardatl) Cllladll g a8 gall 89 oual Y il

(b sall 4aald ) arlS o
_33&\} QLAL:SAIX Q\)Lﬁu‘ﬂ\} O:\J;IJAS‘ ec.l °
s el Gl pall et Clasd

358 o S Galal) 55l ppas Juai¥1 o eodhel 5 531 cilasal (e sl e 5l B e b i 5 S 13)
(s STy

. info@konterragroup.net

¥ KONTERRA
B RESILIENCE

info@konterragroup.net  konterragroup.net 7


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net
mailto:info@konterragroup.net

	مقدمة :
	إعادة هيكلة المنظمة أو الاضطرابات التنظيمية المفاجئة بسبب التمويل أو التغييرات الأخرى يمكن أن تكون وقتًا صعبًا وغير مؤكد. يمكن أن تؤدي التغييرات في القيادة أو تكوين الفريق أو الأدوار الوظيفية إلى زيادة التوتر والقلق. إن عدم اليقين من عدم معرفة القرارا...
	فهم تأثير عدم اليقين:
	استراتيجيات عملية للتعامل مع عدم اليقين والقلق:
	1. اعترف بالصعوبة وبمشاعرك:
	2. ركز على ما يمكنك التحكم :به
	3. ممارسة تقنيات التأريض لإدارة القلق القوي:
	4. إنشاء روتين يمكن التنبؤ به:
	5. وضع حدود للمعلومات والمحادثات:
	6. ممارسة الرعاية الذاتية:
	7. ابق على اتصال وابحث عن الدعم:
	8. زراعة عقلية النمو

	التفكيرو التخطيط للعمل

