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ىلع    دعاستو    زفحت    يتلا    ةيلاتلا    تاقيبطتلا    ىلع    فرعتي    نأ   ديفملا    نم  ؛ ةئيسلا    هتاداع    صوصخب    ءاقدصلأاو    لهلأا    ةحيصن    لبقتي   لا  نم  
ناسنلإل    قيدص    برقأ    تحبصأ    ةيكذلا    فتاوهلا    نوكل   ؛ ةعطقتملا    سانلا    حئاصن    نم   ةيلاعف    رثكأ    كلذ    نوكي    دقو  ،  ةئيسلا    تاداعلا    نم   صلختلا

�ريظنلا    عطقنم    حبصأ    اهيلع    هدامتعاو  ،  رصاعملا

لزنملا    ةرادإ  - 

ةيمويلا    ماهملاب    كركذيو    لزنملا    رومأ    كل   ريدي    نم   جاتحتو  ،  هجراخو    لزنملا    لخاد    مهئابعأ    نيب    قيسنتلا    يف   ةبوعص    نودجي    نمّم    تنك    اذإ
�ةكرتشملا    بلاطلا    نكاسمل    اميس  لا  ،  يلزنملا    ريبدتلل    اًدج    لاعف    قيبطت    وهو  "،  Chorma  " وأ "  امروك   " قيبطت    مادختسا    كنكمي  ،  ةيرودلاو

�اهب    لزنملا    يف   كئاكرشو    كسفن    ريكذتو    ةيولولأا    بسحب    اهبيترتو    ماهملا    ةحئلا    عضو    كنكمي    اهقيرط    نعف

chroma1
؟ رمذتلا    مئاد  - 

هذه    نم   صلختلا    ىلع    لمعت    نأ   بجيف  ،  رمذتلا    ريثك    نوكت    نأ   لثم  ،  ريكفتلا    ةقيرطب    لب   كولسلاب    ةقلعتم    ريغ    ةئيسلا    كتداع    تناك    اذإ    امأ
�رركتم    لكشب    ىوكشلا    يريثك    ءاقدصلأا    نولمتحي    نم   مه   ليلقف  ،  ةياهنلا    يف   ءاقدصأ    لاب   اًديحو    كيقبتس    اهنلأ    ريكفتلا    يف   ةقيرطلا

ىلإ    كعفد    قيرط    نع   كلذو  ،  مئادلا    رمذتلا    نع   فقولا    ىلع    كنيعيس    وهف  "  Gratitude Journal  " قيبطت    لمّح    كلذ    ىلع    كتدعاسملو
كردتس    اذهب    �ةدح    ىلع    رهش    لك   معَنِلا    فنصيف    اًقحلا    اهب    كركذيل    اهعمجيو  ،  يموي    لكشب    اهل    نانتملااب    رعشت    يتلا    معنلا    نم  5  ةباتك

�اهسمطي    يبلسلا    ريكفتلا    نكل    دعت   لا  معنب    اًضيأ    رمت    ةبيصع    تاظحلب    رمت    امك    كنأ    رثكأ



GratitudeJournal
؟" شيشقبلا   " عفدت  لا  - 

نأ   كيلعف  ،  لدانلل    هيطعت    ام   ةلق    لوح    تاظحلام    تعمس    اذإ    وأ ،  معطملا    يف   ةيماركإ    كرتت    نأ   ضرتفملا    نم   مك   فرعت   لا  اًراتحم    فقت    تنك    اذإ
ىلع    نيلماعلا    زفحتو  ،  كل   ةمدقملا    تامدخلل    كريدقت    نع   ربعتو  ،  ملاعلا    لك   يف   ةعبتم    ةداع  "  شيشقبلا   " نلأ  ؛ كولسلا    اذه    نيسحت    يف   ركفت

�نئابزلل    مهتمدخو    مهئادأ    نيسحتو    ظافحلا

ةميقل    عيرس    باسح    ىلع    كدعاسي    وهو  "،  Global Tipping App  " قيبطت    ليمحت    نكمي    ككولس    ليدعتو    ةلكشملا    لح   ىلع    كتدعاسمل
نكل    ةيملاع    شيشقبلا    ةداع    ملعت    امكف  ،  اهيف    تنأ    يتلا    ةلودلل    اًقفوو    اهتيقلت    يتلا    ةروتافلا    بسحب  ،  هعضو    كيلع    يذلا  "  شيشقبلا  "
�هملاك    ذفنو    جمانربلا    كل   هلوقي    امل    تصنأ    اذل  ،  نيصلا    لثم    ةنيعم    لود    يف   ةعونمم    اهنأ    امك  ،  ىرخلأ    ةفاقث    نم   ةلوبقملا    ةميقلا    فلتخت

globaltip
؟ كرفاظأ    مضقت  - 

�ملاعلا    يف   ةرثكب    ةرشتنم    يهو  ،  كدسج    هاجت    ككولس    ىلع    سكعني    يفخ    يلخاد    يسفن    طغض    ىلع    اًيئزج    لدتو    ديكأتلاب    ةئيس    ةداع    هذه

، اهمضق    نع   علاقلإا    ةرم    لولأ    اوررقت    نأ   دعب    مكرفاظأ    لوط    بقاريس    يذلا  "  Stop bite  " قيبطت    ليمحت    مكنكمي    ةلكشملا    هذه    لحل
مزلالا    تقولا    نع   لئاسرلا    قيرط    نع   مكربخي    امك  ،  اهمضق    بنجتب    متيرمتسا    اذإ    مكرفاظلأ    عقوتملا    لوطلا    جمانربلا    مكل    بسحي    مكزيفحتلو

�اهمضقل    ةدوعلا    رارضأ    نم   مكهبنيو    يعيبطلا    اهلوطل    مكرفاظأ    لصتل

stop bite
؟ ةعرسب    لكأت  - 

لقعلا    نأ   دب  لا  ديدشلا    عوجلا    تقو    نكل  ،  مسجلا    يف   نوهدلا    ةبسن    عافترا    يف   مهاسيو    نطبلا    خافتناب    ببستي    عيرسلا    لكلأا    نأ   اًعيمج    فرعن
�ماعطلاب    لاإ   زكري    لاو   ريكفتلا    نع   فقوتي

كماعط    لوانت    ىلع    كدعاسيو    ةيلاثملا    لكلأا    ةعرس    كل   بسحيف  ،  أطبأ    ةريتوب    لكلأا    ىلع    كدعاسيل  "  Eat Slower  " قيبطت    كمزلي  ،  كلذل
�ديعبلا    ىدملا    ىلع    كسفنل    ةيحص    رارضأب    ببستلا    نود    لكلأاب    عاتمتسلاا    نم   اًيجيردت    نكمتتل   ؛ لحارم    ىلع
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