
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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