
: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
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"؟)اذكر السلوك المحدد(لتغي�ي نمط ح�اتك 
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