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ةيندبلا ةضايرلا  ةسرامم  كرت  نم  ةزاجلإا  هذه  هب  ئلتمت  امو  تايولحلاو ، بارشلاو  ماعطلاب  اهيف  عاتمتسلااو  ىحضلأا ، ديع  ةزاجإ  ءاهتنا  دعب 
مهم رمأ  ءابحلأا  عم  لصاوتلاو  تلاطعلاب  عاتمتسلاا  نإف  قلقلا ؛ وأ  مدنلل  يعاد  نكل لا  ىضوفلا ، نم  ةلاح  يف  تحبصأ  يتلا  مونلا  لوادجو 

�ةيحصلا كتاداع  ىلع  ظافحلا  لثم  ةديعسو  ةيحص  ةايحل 
ةزاجلإا هذه  دعب  ةقلاطنا  يحصلا  كتايح  طمن  حنمل  حئاصنلا  ضعبب  كمعدن  نأ  ديرن  اننإف  هجو ، لمكأ  ىلع  كتلطعب  عتمتست  نأ  ديرت  تنك  اذإو 

�ةليوطلا
ءاكذــلا ىلع  دــمتعت  تاــينقت  لــلاخ  نــم  ةيحــصلا  ةــمعطلأا  ىلإ  لوــصولا  نــيكمت  ىلع  لــمعت  يتــلا  "، UpMeals  " ةــيدنكلا ةكرــشلا  تـحرطو 

�اهنم ةدافتسلاا  نكمي  يتلا  تاحرتقملا  نم  ةعومجم  يعانطصلاا ،
�ةزاجلإا دعب  كسفنب  ةيانعلاو  كتحص  زيزعتل  ةلهسو  ةعيرس  حئاصن  سمخ  يلي  اميفو 

 
ةيذغمو    ةطيسب    ةمعطأ    لوانت  .  1

تايولحلاو موحللا  لوانتو  لكلأا  يف  طارفلإا  ةجيتن  ةزاجلإا ، دعب  ةدئازلا  ةعرـسلا  نم  ةـلاح  يف  انيدـل  مضهلاو  يئاذـغلا  ليثمتلا  نوكي  ام  ةداع 
�ةرثكب
 

؟ مضهلا    ةيلمعل    ةحارتسا    يطعن    فيك
�مضهلا ةلهسو  ةطيسب  ةمعطأ  لوانتب  ىصوي  هنإف  ةزاجلإا ، للاخ  اهتلوانت  يتلا  ماعطلا  ةيمك  نع  رظنلا  ضغب 

ايلوصاـفلا وأ  بشعلا  ىلع  ىذـغتت  يتـلا  ةـيناويحلا  تاـجتنملا  لـثم  ةيحـصلا  نيتوربـلا  رداـصمو  لزنملا  يف  ةـخوبطملا  تاوارـضخلا  اذـه  لمـشيو 
�تايلوقبلاو

�عاطتسملا ردق  ىندلأا  دحلا  ىلإ  اهليلقت  وأ  ةعنصملا ، ةمعطلأا  لوانت  نع  داعتبلاا  عم 
 

ركسلا    نم   ةحارتسا    ذخ -
لثم ةرركملا  تايركسلا  ةصاخ   ) ركسلا نم  ةحارتسا  ذخأب  ىصوي  اذل  انتحـصب ، رـضي  نأ  نكمي  ركـسلا  نكل  دايعلأا ، للاخ  تايولحلا  ةمواقم  بعـصي 

�ىرخأ ةرم  انئاعمأ  ىلإ  نزاوتلا  ةداعلإ  ةجلاعملاو ) ةيزاغلا  تابورشملاو  تايولحلا 
وأ لسعلا  وأ  بقيقلا  بارـش  لـثم  ةيحـصلاو  ةـيعيبطلا  تاـيلحملاب  ركـسلا  لادبتـساب  ىـصوي  هنإـف  ولح ، ءيـش  ىلإ  ةدـشب  قوتت  لازت  ـلا  تنك  اذإ 

�دنهلا زوج  ركس 
 

ءاملا    برش    نم   راثكلإا  .  2
دئازلا ركسلاو  لباوتلاب  ةينغلا  ةمعطلأاو  ةوهقلا  مهـست  نأ  نكمي  �ةريبكلا  تاعمجتلاو  دايعلأا  دعب  لاًيلق  فافجلاب  ابًاصم  نوكت  نأ  حجرملا  نم 

�نزاوتلا ةداعإ  ىلع  كمسج  ةدعاسم  يف  ايًساسأ  ارًمأ  دعي  ءاملا  برش  نم  راثكلإا  نإف  اذل  فافجلاب ، ةباصلإا  يف 
ةيلمع مـعدو  يئاذـغلا  لـيثمتلا  ةـيلمع  زيزعت  ىلع  كـلذ  دعاسيـس  �لـيبجنزلاو  نوـميللا  ءاـم  وأ  ياـشلا  لـثم  تابورـشملا  ةـئفدتب  مزتـلا  ةحيــصن :
ريثكلا اضًيأ  اذـه  كيطعيـس  ايًتابن .) تنك  اذإ  راضخلا  قرم  وأ  ! ) ماظعلا قرم  ضعب  برـشا  كلذ ، نم  لضفلأاو  �مومـسلا  ةـلازلإ  ةـيعيبطلا  مسجلا 

�ايًويح ةحاتملا  تاتيلورتكللإاو  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم 
 

ةكرحلا  .  3
يف ابًعـص  ارًمأ  نوكي  دـق  كلذ  نكل  ةـكرحلا ، يف  رمتـست  نأ  مهملا  نم  اذـل  �تازاجلإا  لـلاخ  ةيـضايرلا  ةطـشنلأا  ةـسرامم  نع  اـنم  ربثكلا  فقوتي 

: حئاصنلا ضعب  كيلإ  اذل  نايحلأا ، ضعب 
نيتورلا رسك  . 

لوصحلل هجاتحت  يذلا  ءيـشلا  وه  نايحلأا  ضعب  يف  ديدج  ءيـش  ةبرجت  نوكت  دـقف  زيفحتلا ، مدـع  وأ  لملاب  رعـشت  تنك  اذإ  �ادًـيدج  ائًيـش  برج 
�ةعفاد ةوق  ىلع 

قيدص عم  طاشنلا  ةسرامم  . 
�ةرسلأا دارفأ  دحأ  وأ  قيدص  عم  لصاوتلاو  تقولا  ءاضقل  ةعئار  ةقيرط  اضًيأ  يهو  �كقيدص  عم  يشملا  وأ  هزنتلا  وأ  نرمتلل  اطًطخ  عض 

 
مونلل    ةيولولأا    ءاطعإ  .  4

�ماع لكشب  كتيفاع  نع  ثحبلا  نم  ساسأ  ءزج  اهنكل  تقولا ، ضعب  مظتنم  مون  لودج  ىلإ  ةدوعلا  قرغتست  دق 
لوانت يف  ةدـيدشلا  ةـبغرلا  ىلع  ةرطيـسلا  يف  دـعاسي  مظتنم  مون  نيتور  عابتا  نأ  اـمك  كـطاشن ، ىلع  ظاـفحلل  ةـقاطلا  نم  دـيزملا  كـيطعيس 

�يحصلا ريغ  ماعطلا 
 

نحشلا    ةداعإ  .  5
�اعًم ةعئار  تايركذ  قلخو  كئاقدصأو  كتلئاعو  كعمتجم  عم  لصاوتلل  عئار  تقو  تازاجلإا 

�ةريبكلا ةيلئاعلا  تاعمجتلا  للاخ  ةحارلا  مدعو  رتوتلا  نم  ريثكلا  اهيف  أشني  نأ  نكمي  اضًيأ  نكل 

تقولا ضعب  ءاضقو  كسفنب ، دارفنلال  تقولا  ضعب  ىلإ  ةجاحب  كنأ  ىلع  ةـملاع  هذـه  نوكت  دـقف  تازاجلإا ، دـعب  قاهرلإاب  رعـشت  تنك  اذإ  كلذـل ،



تقولا ضعب  ءاضقو  كسفنب ، دارفنلال  تقولا  ضعب  ىلإ  ةجاحب  كنأ  ىلع  ةـملاع  هذـه  نوكت  دـقف  تازاجلإا ، دـعب  قاهرلإاب  رعـشت  تنك  اذإ  كلذـل ،
�كتقاط نحش  ةداعإو  كدرفمب ،

، ديج باتك  ةءارق  وأ  ةليوط ، ةهزن  يف  كلذ  ناك  ءاوس  كتقاط ، نحش  ةداعإ  ىلع  كدعاست  يتلا  ةطشنلأا  كلت  تايولوأ  ديدحتل  تقولا  ضعب  ذخ 
�لمأتلا وأ  تايموي ، نيودت  وأ 

 ( انه    طغضا  هردصم (  نم  ريرقتلا  ةعلاطمل 
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