
طب�ب الأطفال
ر�ض لعلاج المنمط الح�اة مواد تثق�ف�ة موجهة لأطباء الأطفال حول  

ض بمرض ال�بد  ي المرتبط بخلل التمثالمتدهنالأطفال المصابني
�ل الغذائئ
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إرشادات عمل�ة لطب�ب الأطفال
التقي�م: ال��ارة الأو�

�ة، فإن طلب الإذن ُ�عد خطوة أساس�ة ل��ادة تفاعل الم��ض مع ا ض ا لمبادئ المقابلة التحف�ي كما . لخطة العلاج�ةوفق�
ح نف�ي  ي موجز-يُو� �شدة بتقد�م �ش

تثق��ف

ي الأول لمرض ال�بد : "مثال ي المتدهنُ�عد تعد�ل عادات نمط الح�اة هو الخط العلا�ب
ي . المرتبط بخلل التمث�ل الغذائئ

فالنظام الغذائئ
ي مرض الطفل وعلاجه

عدّ عوامل محور�ة �ض
ُ
، وعادات النوم ت ي

ه العلاج لجم. للأ�ة، ومستوى النشاط البدىض يع أفراد الأ�ة، وُ�وجَّ
ف للتغي�ي  تفض�لاتها، أرغب ول�ي أتمكن من وضع خطة علاج�ة تتناسب مع قدرات الأ�ة و. وسيؤدي الوالدان دور المحف��ن الرئ�سيني

ي تقي�م الوضع الحا�ي 
 �ض

ً
"هل تأذنون �ي بط�ح بعض الأسئلة؟. أو�

اجمع معلومات عن نمط ح�اة الم��ض ٢

الوقا�ة والعلاج من
خلال تعد�ل 
بطة السلوك�ات المرت
بنمط الح�اة

الضغط النف�ي 
أحداث الطفولة السلب�ة▪
ي المدرسة أو ع�ب (التنمر ▪

�ف
نت )الإن�ت

ن المتعلق بالوزن▪ التمي�ي

ي 
النشاط البدين

ي اليو�ي ▪
النشاط البدني

ل ▪ فف توفر أما�ن للعب داخل الم�
وخارجه

دن�ة ممارسة أ�شطة تحفّز الحركة الب▪
ال�املة

وقت استخدام / وقت الخمول ▪
الشاشات

ي كأ�ة▪
النشاط البدني

النوم
ن وقت النوم▪ روتني
ممارسة أ�شطة ذات إثارة عال�ة ▪

قبل النوم
الأرق/ الشخ�ي –جودة النوم ▪
النوم خلال النهار▪

ال�حول 
ن ▪ استهلاك ال�حول للمراهقني

ن  ن / التدخني تدخني
ون�ة السجائر الإل��ت

ن ▪ ن التدخني أو تدخني
ون�ة ب ن السجائر الإل��ت ني

ن  المراهقني

عادات الأ�ل 
�عة تناول الطعام/معدل▪
ي وقت متأخر أو ▪

تناول الطعام �ف
الاست�قاظ لتناول الطعام

الأ�ل أمام الشاشات▪
الوجبات العائل�ة▪
الأ�ل خلسة▪
ي و▪

أو بنهم/الأ�ل العاط�ف
فهم إشارات الج�ع والشبع▪

ي 
انعدام الأمن الغذائئ

اء الطعام▪ القدرة ع� �ش
القلق من نفاد الطعام قبل▪

نها�ة الشهر
بب تخ�ي وجبات الطعام �س▪

ي 
انعدام الأمن الغذائئ

تقي�م سوء التغذ�ة▪

الصحة النفس�ة
القلق/الا�تئاب▪
المجتم�ي /الدعم الاجتما�ي ▪
الأفكار المزعجة▪
ال�فاءة الذات�ة وتقدير الذات▪
ن العن�ي▪ التمي�ي
اضطراب اله��ة الجنس�ة▪

وري الحفاظ ع� موقف محا�د خالٍ من إصدار الأحكام، مع التأ��د ع� قدرة الأ�ة ع� تغ• ي�ي من ال�ض

ي السلوك�ات والتغذ�ة
ف �ف عاداتها، وأهم�ة الحصول ع� الدعم من مختصني

ف • ي علاج الأطفال والمراهقني
ة �ف ي تغذ�ة ����ة لد�ه خ�ب

يُو� ب�حالة جميع الأ� إ� أخصائئ

ورة إجراء• ات م��ضك هو الأ�ة بأ�ملها ول�س الطفل أو المراهق فقط؛ لذا من المهم التأ��د ع� �ض تغي�ي

جسّدا فالوالدان هما القدوة، و�جب أن �ُ . جماع�ة داخل الأ�ة، وتجنّب استهداف الطفل وحدە بالتغي�ي 

ا لسلوك نمط الح�اة الصح�ة نموذج�

ك، و�دخال وجبات عائل�ة ض• ي اليو�ي المش�ت
ن يُو� بتشجيع الأ� ع� ز�ادة النشاط البدئض من الروتني

ف ص�ي لوقت النوم ، والحفاظ ع� روتني الأسبو�ي

ي بعض الحالات، قد يُو� بالعلاج السلو�ي و•
أو توج�ه الوالدين/�ض

ي مناسب تقي�م نمط ح�اة الأ�ة وتقد�م برنامج علا�ب ٣

نمط الح�اةاطلب إذن الم��ض قبل تقي�م  ١

ي 
النظام الغذائئ

وات والفوا�ه▪ الخ�ض
املةالبقول�ات، المك�ات، الحبوب ال�▪
اللحوم الحمراء والمصنّعة▪
و�ات المحلاة بالسكر والحل��▪ اتالم�ش
▪ 

ّ
و�ات الحل�ب المح� ةال��ادي أو م�ش

الوجبات -الأطعمة فائقة المُعالجة ▪
وب أو الحب/ الوجبات الخف�فة/ال��عة

الحل��ات 

Presenter
Presentation Notes
Type of milk and frequency or quantity
( breastfeeding/formula for infants/ milk from 12 months on)
Vegetable/fruit consumption-limit certain fruits
Quality and quantity of protein
Sugar sweetened beverages including juice
Foods containing high fructose corn syrup
Types and quantities  of starches/grains
Types and quantities of fats/oils
Sugar sweetened yoghurts/cereals or sweets
Other ultra processed foods-fast food/ snack food




ي مطبخك، ع� س
:ب�ل المثالتحتوي الأطعمة فائقة المُعالجة ع� مكونات لا �ستخدم أو نادرا� ما �ستخدم �ف

وتينات المتحللة • ال�ب
اب الذرة عا�ي الفركتوز • الفركتوز، �ش
ال��وت المهدرجة•
ض الطعم والمظهر مثل النكهات والألوان والمستحلبات• الإضافات الغذائ�ة لتحسني
ز�ت النخ�ل •

تم�ل الأطعمة فائقة المُعالجة إ� أن تكون غن�ة بالطاقة والملح والسك��ات والدهون •
، ط��لة الأمد، و/عادةً ما تكون الأطعمة فائقة المُعالجة سهلة الاستخدام، وجاهزة للأ�ل• ن لذ�ذة للغا�ةالتسخني
ي عبوات بلاست�ك�ة ومعدن�ةفائقعادةً ما تُعبأ الأطعمة •

ة المُعالجة �ف
عادةً ما تحتوي قائمة مكونات المنتجات فائقة المُعالجة ع� أ��� من خمسة مكونات•

و�ات فائقة المُعالجة الأطعمة والم�ش

، يرتبط ارتفاع استهلاك الأطعمة فائقة المُعالجة بأمراض القلب والأوع�ة الدم��ة، وال�طان، ومتلازمة التمث� ي
ل الغذائئ

، والسمنة، ومرض ال�بد  ي
، والوف�ات عن جميع الأسبابالمتدهنوالسكري من الن�ع الثاضي

و�ات المحلاة بالسكر• ب الماء وتقل�ل استهلاك الم�ش التأ��د ع� أهم�ة �ش
ي الوجبات و•

وات مثل ال(أو كوجبات خف�فة /�شجيع استهلاك الأطعمة الطازجة أو غ�ي المُصنّعة �ف خ�ض
)عةوالفوا�ه وال��ادي الطب��ي والمك�ات والب�ض والبقول�ات والأسماك والدواجن غ�ي المُصنّ 

التثق�ف بآل�ة قراءة وفهم الب�انات الغذائ�ة المدونة ع� المنتجات•

و�ات فائقة المُعالجة ضارّة بصحتنا؟ عدّ الأطعمة والم�ش
ُ
لماذا ت

ما �ي الط��قة العمل�ة لمعرفة ما إذا كان المنتج فائق المُعالجة؟

ك�ف �مكنك مساعدة مرضاك ع� تقل�ل استهلا�هم من الأطعمة فائقة المُعالجة؟

Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024 مقتبس من:

و�ات فائقة المُعالجة بما ��ي  ف الأطعمة والم�ش ّ :تتم�ي
كثافة طاق�ة عال�ة وجودة غذائ�ة منخفضة•
اب الذرة عا�ي الفركتوز• ة من الأحماض الدهن�ة المشبعة و�ش تحتوي ع� كم�ات كب�ي
، وقد ينتج عن بعض هذە العمل�ات مركبات ضارة بص• ي

حة الإ�سانتخضع لعمل�ات صناع�ة متعددة لإنتاج المنتج النهائئ
ا ع� الصحة• ر� تحتوي ع� مواد مضافة قد �شكل �ض
و�ات فائقة المُعالجة ع� مواد ك�م�ائ�• ي البلاست�ك أو العلب، تحتوي الأطعمة والم�ش

ة معطلة لوظائف الغدد �سبب التعبئة �ف
ي قد تكون ضارة بصحة الإ�سان) EDCs(الصماء  واليت

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022 مقتبس من:

المتدهنمرض ال�بد 
السمنة

داء السكري
أمراض القلب

الأطعمة غ�ي المُعالجة أو 
المُعالجة �شكل طف�ف مكونات الط�ي المُعالجة الأطعمة المُعالجة الأطعمة فائقة المُعالجة

�ي منتجات غذائ�ة مشتقة من 
ض�فت إل

�
يها الأطعمة أو أجزاء منها، أ

ض الطع م مضافات غذائ�ة لتحسني
ي والمظهر، و�ي لا ُ�ستخدم عادةً 

 �ف
الط�ي 

�ي أطعمة غ�ي مُعالجة أو مُعالجة 
�شكلٍ طف�ف، أو أطباق ط�ي 
ض�فت إليها مكونات ط�ي مُعال

�
.  جةأ

ا ورة مُنتجة صناع�� و�ي بال�ض

من �ي مكونات يتم الحصول عليها
الأطعمة المُعالجة �شكل طف�ف

الط�ي أو وُ�ستخدم لتتب�ل الطعام أو
تحض�ي الأطباق

ة، �ي أطعمة لم تخضع لأي مُعالج
ل أو خضعت لمعالجات �س�طة مث

ة وغ�ي  هاالفصل، الطحن، البس�ت

و�ات المخفوقة، ا لوجبات البسك��ت، الآ�س ك��م، الم�ش
و�ات المحلاة ب و�ات الغاز�ة والم�ش السكر الجاهزة، الم�ش

جر،  والناجتسالأخرى، الهام�ب

، الفو ي محلول مل�ي
وات أو اللحوم المعبأة �ض ي الخ�ض

ا�ه �ف
، الأجبان، المهروسات ن رة، الخ�ب

�
اب سكري أو مسك أو �ش

ن  المعاجني
وات، الفوا�ه، الجذور النش��ة،لأخرىالملح، السكر، ال��وت النبات�ة، ال��دة، والدهون ا البقول�ات، الخ�ض

الحبوب، المك�ات، الب�ض، الدجاج، والحل�ب

ةتصن�ف نوفا للأغذ�

ةغن�ة بالدهون المشبعة والمتحول•
غن�ة بالسك��ات المضافة•
غن�ة بالملح•
عال�ة السعرات الحرار�ة•
ي الأ�ل والس•

منة�شجع ع� الإفراط �ف
امط��لة الصلاح�ة وسهلة الاستخد•

منخفضة الجودة الغذائیة•
منخفضة الألیاف•
منخفضة في مضادات الأكسدة•
یة تحتوي على مواد تغلیف غیر صح•

)BPA-أیھ البیسفینولمثل (
ابتحتوي على مركبات محفزة للالتھ•
تحتوي على مضافات غذائیة•

الأطعمة فائقة المُعالجة



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

لع�ش��ضالمدعمع�أ�د.الح�ات�ةوالظروفوالق�مبالقراراتيتأثرشامل،كمفهومالصحةإ�انظر•

ي ع�وشجّعمحدد،وزنلتحقيقالس�ي منبد�ً بالحي��ة،ومليئةمعنى ذاتح�اة
صح�ةلوك�اتستبنيّ

الصحةتُعزّزوأهداف

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

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

© Haetzni & Sarner Levin, 2024

نقاط عمل�ة عامة 

ي تنظ�م الأ�ل وضب
ي من صع��ات �ض

ط الوزننقاط خاصة �جب مراعاتها إذا  كان م��ضك ُ�عاضي

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

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



ي �مكن للهوا�ات 
أن تعزز من النشاط البدين

ي ُ�حسّن صحة ال�بد والصحة العامة
النشاط البدني

تقل�ل دهون ال�بد بغض النظر عن فقدان الوزن✓
ن مست��ات إن��مات ال�بد✓ تحسني
الحفاظ ع� الوزن بعد فقدانه✓
ض الل�اقة البدن�ة والقدرة ع� تحمل التمار�ن ال��اض�ة✓ تحسني
ي منطقة البطنالحش��ةتقل�ل الدهون ✓

�ف

نحو كبد ص�ي 
ات ط��لة والحد من وقت الجلوس أمام الشاشات تقل�ل الجلوس لف�ت

ز�ادة النشاط اليو�ي 

!  كبدك س�شكرك

ي سن ما قبل المدرسة 
)  سنوات٥إ� ٢من (الأطفال �ف

والأ�ة

ي ع� مدار اليو•
م من يُو� بممارسة النشاط البدنى

ة من التمار� ات قص�ي ن، خلال أ�شطة ممتعة، وف�ت
واللعب الجما�ي 

و�• ب الماء بدً� من الم�ش ات التأ��د ع� أهم�ة �ش
ة بالسكر

ّ
المح�

ي مثل الجمبا: أمثلة ع� الأ�شطة•
ز، لعبة اللعب الأر�ض

لات، المطاردة، ر�ي ال�رات، ركوب الدراجة ثلاث�ة العج
، ز�ارة الحدائق، وصعود الدرج ي الم�ش

احىت الأ�شطة اليوم�ة البس�طة
�
حدث فرق

ُ
!ت

) سنة١٧إ� ٦من (الأطفال والمراهقون 

ا م• ن يُو� بممارسة ساعة واحدة ع� الأقل يوم��
ي متوسط إ� عا�ي الشدة

النشاط البدنى
حسّن ممارسة أي قدر من النشاط أو التمار�ن البدن�ة �ُ •

صحة ال�بد
• ، ي ي عا�ي الشدة مثل الم�ث

�شاط بدني
والجري، والسباحة

غط تمار�ن تق��ة العضلات مثل تم��ن الض•
ق المرتفعات

�
أو �سل

رفع الأوزان الخف�فة أو ممارسة التمار�ن•
�ط المطا�ي للمقاومة باستخدام ال�ش

تق��ة العظام من خلال الجري، القفز، أو •
ممارسة تمار�ن الجمباز

و�• ب الماء بدً� من الم�ش ات التأ��د ع� أهم�ة �ش
ة بالسكر

ّ
المح�

ال��اضة والأ�شطة
)  https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html: المصدر(

ات الجلوس الط��لة  ، ) دق�قة٤٥كل (من المهم قطع ف�ت ي قص�ي
بممارسة �شاط بدني

دقائق من تمار�ن التمدد، أو الوقوف ع� ساق واحدة، أو تم��ن ٣–٢: مثل
القرفصاء، أو القفز

https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html
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استئذان الم��ض. ١
ظهر التعاطف والرأفة�ُ •
ض الم��ض ومقدم الرعا�ة• ي الثقة بني يبيض

تقي�م التار�ــــخ الص�ي للم��ض. ٢
ي تهمّ الم��ض• تحد�د الأهداف اليت

ي الخطة العلاج�ة. ٣
تقد�م المشورة �ف

الاتفاق ع� الأهداف. ٤
ي وضع خطة عمل شخص�ة ومستدامة•

التعاون �ض

ي المحفزات . ٥
ي �شكل مثل الأحد(والتغلب ع� المعوّقات ) مثل النصائح العمل�ة لتشجيع السلوك أو الحفاظ عل�ه(المساعدة �ف اث اليت

)تحد�ات أو مشا�ل للتغي�ي السلو�ي 

تركز ع� الم��ضتذكر استخدام لغة •

ا من ضمان توص�ل المعلومات بطرق سهلة الفهملغة �س�طة �عد استخدام • ا مهم� جزء�

�ة، لأنها قد تؤدي إ� عزوف الم��ض عن التفاعل تجنّب• ض اللغة التمي�ي

ي تنطوي ع� الأحكام أو النقد، مثلتجنّب• م" أو " غ�ي ممتثل: " اللغة الىت � "غ�ي مل�ت

ف نمط الح�اة ي تحسني
أهم�ة ال�لمة �ف

ات نمط الح�اة به عند التحدث عن تغي�ي
ّ
ما �جب فعله وما �جب تجن ١

اط�ح أسئلة مفتوحة•
ما الذي طرأ عل�ك منذ آخر ز�ارة؟•
هل تود أن تتغ�ي الأمور؟•
ي الخطوة التال�ة؟•

هل فكرت �ف

قدّم عبارات التأ��د•
عند مراجعة الأهداف، شاركهم فرحة النجاح، •

ي اللحظات الصعبةالتعاطفوأظهر 
�د التأ�. �ف

!�حفّز المر�ض أ��� من التصحيح

مارس مهارة الاستماع الانعكا�ي •
لورة التقط جوهر ما �قوله الم��ض وساعدە ع� ب•

أفكارە
"...أنت �شعر بأن"•
..."يبدو أنك"•
"...تتساءل عمّا إذا كان"•

اختتم ال��ارة بتلخ�ص•
ز ع�•

�
ي ال��ارة ورك

النقاط لخّص ما تم مناقشته �ف
وء البارزة، مع السماح للم��ض بتصحيح أي س

فهم
ي . إل�ك ما سمعته"•

ي �ش ي إذا فاتفي
في ..."ءأخ�ب

ي فهمتك �شكل "• ي أتأ�د من أنفي دعفي
..."صحيح حىت الآن

المديح•
!"أنت تقوم بعمل رائع: "بدً� من•
ب• ي تغي�ي س": جرِّ

ا �ف رت مل��
�
لوكك، واتخذت لقد فك

ا ّ قدم� ي
ا للم�ض ا وق��� ا واضح� "مسار�

إسداء النص�حة•
إذا لم تُنقص وزنك، فأنت معرض : "منبد�ً •

"لعواقب صح�ة
ب• ي أن أشاركك بعض المع": جرِّ

لومات هل ترغب �ض
حول ك�ف �مكن أن يؤثر فقدان الوزن ع� 

"احتمال�ة إصابتك بأمراض ال�بد؟

ط�ح ال�ث�ي من الأسئلة•
هذە بدً� من ذلك، اط�ح أسئلة مفتوحة لتجنّب•

المشكلة

توج�ه المحادثة•
بدً� من ذلك، حاول إ�جاد الأسباب الرئ�س�ة•

خطته للتغي�ي لدى الم��ض والبناء ع� دوافعه و
للتغي�ي 

ي قد ُ�شع• ر الم��ض ت�خَّ الحذر لتجنّب العبارات اليت
 � بالخجل أو التح�ي

إغفال الإشادة بجهود الم��ض•
ي المحادثة التال�ة•

!�س�ان المتابعة �ف

ك�ف�ة تلب�ة احت�اجات مرضاك وتحقيق النتائج المرجوة ٢

ما �جب تجنّبه ما �جب فعله

التواصل الفعّال مع الم��ض ٣

Presenter
Presentation Notes
Examples of drivers and barriers:
I believe the commas, and then the recommendations in the DON’T box confuses the rader. I suggest you leave the don’t’s as is and then give examples, as I tried to show in the edited version.
Drivers: Practical tips to encourage or maintain behavior. Rewards for adherence/ persistence. Doing activity with a buddy. Doing activity same time/days to establish routines.
Barriers: Events that pose challenges or problems to behavioral change. Lack of a plan. Lack of access to healthy food choices or recreation.
Barriers: 




:إذا كان الشخص قد اتخذ خطوة جادة نحو التغي�ي •
ما الذي دفعك لاتخاذ هذە الخطوة بالتحد�د؟•
ي هذە الخطوة؟•

ي نجحت �ف ما الأمور اليت
ي ساعدت ع� نجاحها؟• ما العوامل الىت
ما الذي �مكن أن �جعلها أ��� فاعل�ة؟•
ا؟• ما الذي �مكن أن �ساعد أ�ض�
هل �مكنك تقس�م هذە الخطوة المف�دة إ� أجزاء أصغر؟•

:إذا كان الشخص يتغ�ي و�حاول الحفاظ ع� هذا التغي�ي •
ما الذي �ساعدك؟! تهانينا•
ا؟ • ما الذي �مكن أن �ساعد أ�ض�
ا؟• ا صعب� ما الذي �جعل الحفاظ ع� التغي�ي أمر�

:إذا حدثت انتكاسة للشخص•
ا ع� نفسك• ا. لا تكن قاس�� فالتغي�ي عمل�ة صعبة وقد �ستغرق وقت�
ة من الوقت؟• ما الذي نجح لف�ت
مته، و�مكن أن �ساعدك عندما تحاول مرة أخرى؟•

�
ما الذي تعل

ي المتدهنرحلة الم��ض مع مرض ال�بد 
المرتبط بخلل التمث�ل الغذائئ

:5أقل من إذا كانت درجة الشخص •
؟• ي إجراء تغي�ي

ك�ف ستعرف أن الوقت قد حان للتفك�ي �ف
؟• ي قد تنبّهك إ� أهم�ة البدء بالتغي�ي ما الإشارات الىت
ي نفسك؟•

ي تراها مهمة �ف ما الصفات اليت
؟• ي التغي�ي

ف عدم التفك�ي �ف ف هذە الصفات و�ني ما العلاقة بني

ب من إذا كانت درجة الشخص • :5تق�ت
لماذا وضعت علامتك هنا، ول�س أقرب إ� الطرف الأ��؟•
؟• ض ما الذي قد �جعلك تضع علامتك أبعد قل�ً� إ� ال�مني
؟• ي محاولتك الحال�ة لإحداث التغي�ي

ما الجوانب الإ�جاب�ة �ف
ما الجوانب السلب�ة أو غ�ي الج�دة؟•
؟• ي تتوقعها من التغي�ي ما النت�جة الج�دة اليت
؟• ض ط��قك نحو التغي�ي ي تع�ت ما العوائق الئت

:5أع� من إذا كانت درجة الشخص •
؟• ما أحد عوائق التغي�ي
ي �مكن أن �ساعدك ع� تجاوز هذا العائق؟• ما الأمور الئت

ي ال��ارات التال�ة
أمثلة لأسئلة للمتابعة �ف ٢

ا(0ع� مق�اس من "
�
ي التغي�ي (10إ� ) غ�ي مستعد إطلاق

ا �ف ا من ح�ث)بدأت فعل�� استعدادك ، أين ترى نفسك حال��
"؟)اذكر السلوك المحدد(لتغي�ي نمط ح�اتك 

رحلة الم��ض ١

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ا
�
غ�ي مستعد إطلاق ي الت

ا �ف غي�ي بدأت فعل��
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