
ة، واستفد من كل حافظ ع� التواصل الب�ي، واستمع بفاعل�: بناء علاقة قائمة ع� الثقة وخلق بيئة آمنة•

ام تج��ة الفرد والتحقق من صحتها ي . فرصة لاح�ت
 تقد�م امتنع عن تقد�م النصائح، وا�تسب الحق �ف

احات عند الحاجة وثق بأن كل م��ض يبذل قصارى جهدە،الاق�ت

ام الاستقلال�ة والتعب�ي عن الفضول دون إصدار أحكام• الة، ومن الأمثلة الأسئلة المفتوحة تُعد أداة فع: اح�ت

ي مساعدتك؟ ما �ي مخاوفك؟ ما الذي ُ�جدي نف: عليها ء اليوم؟ ك�ف �مكنفي ي ا بالنسبة ما الذي دفعك للم�� ع�

ا؟ ف عل�ه اليوم؟ ما الذي أحتاج إ� معرفته ل�ي أ�ون مف�د� ك�ي ي ال�ت
لك؟ ما الذي ترغب �ف

ام الذات• جابات قد تؤدي مشاعر الخزي واللوم والخوف إ� است: تع��ز بيئة قائمة ع� التعاطف واح�ت

ي المقابل، فإن. مؤقتة، ل�نها ت��د من احتمال�ة السلوك�ات الاندفاع�ة و�لحاق الأذى بالذات
السلوك�ات �ف

ام تُعزّز ذاتها بطب�عتها، وتم�ل ي تنبع من مشاعر اللطف والتعاطف والاح�ت آثارها الإ�جاب�ة إ� الصح�ة اليت

الاستمرار ع� المدى الط��ل

ي عقل�ة النمو•
م ول�ست قائمة أهداف عشوائ: تبينّ

�
ات ع� أنها عمل�ة تعل تُبفى ال�فاءة . �ةانظر إ� التغي�ي

ات�ج�ات فعّ  الة، وممارسة الذات�ة والقدرة ع� الفعل بمرور الوقت من خلال ا�تساب مهارات، وتط��ر اس�ت

مدروسة

ي ع:العمل بروح الف��ق•
ا لتع��ز التغي�ي �ض .  مل�ة تعلم متبادلةانظر إ� نفسك و�� م��ضك كف��ق �عمل مع�

ي لتع��ز صحة الم��ض و
ي هذا الجهد التعاويض

ي �ساهم بها كل عضو �ض ة اليت م مجالات الخ�ب رفاهيتهاح�ت

© Haetzni & Sarner Levin, 2024

نقاط عمل�ة عامة 

ي تنظ�م الأ�ل وضبط ال
وزننقاط مهمة �جب مراعاتها إذا كان م��ضك يُواجه صع��ات �ض

ت�س�ي تغي�ي نمط الح�اة لدى المر�ض ذوي الأجسام المختلفة

دركأطباء،بصفتنا
ُ
ي تغي�ي إجراءأنن

ا،�مثلقدالح�اةنمط�ف اتحد�� ي صع��ةنجدماوغالب�
معالموض�عط�ح�ف

ذويالمر�ض لدىالح�اةنمطتغي�ي لت�س�ي العمل�ةالمبادئنلخص��ي ف�ما.ومف�دةداعمةبط��قةمرضانا

المختلفةالأجسام

ي الب�انتقبّل•
� لإنهاءالدو�ي التواف�ت العوامل،متعددالوزنأنإ��ش�ي والذي،بالسمنةالمرتبطالتمي�ي

ورةول�س Rubinoللفردال�املةالس�طرةتحتبال�ض et al., � ع�المر�ض ساعد.)(2020 ن التمي�ي مابني

العمر،لمث(ف�هالتحكم�مكنلاوما)إلخالخ�ارات،الأول��ات،الحال�ة،الق�ممثل(ف�هالتحكم�مكن

،التار�ــــخالوراثة، )إلخالشخ�ي

ح�اةلع�شالم��ضدعمع�أ�د.الح�اةوظروفوالق�مبالقراراتيتأثرشامل،كمفهومالصحةإ�انظر•

ي ع�وشجّعمحدد،وزنلتحقيقالس�ي منبد�ً بالحي��ة،ومليئةمعنى ذات
وأهدافصح�ةاتسلوك�تبنيّ

الصحةتُعزّز

ي م��ضكلمعبلطفتعامل•
افهمالوزن،مشا�لمنُ�عاني ،منمؤلمةلمواقفتعرّضواماغالب� � التمي�ي

 
�
اكن.الصح�ةالرعا�ةمقد�ي منخصوصا !المشكلةمنلاالحل،منجزء�
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