
هل أنت مستعد لتخفيف وزنك؟ 
ولا شك .  إن البدء ببرنامج لتخفيض الوزن قبل التثبت من استعدادكم لذلك قد يعرضكم حتماً لمفشل

لذا فقد . في المقابل أنكم لا ترغبون في إرجاء تاريخ بدءكم ببرنامج حميي أكثر من ذلك بعد
. تساعدكم الأسئمة التالية عمى اتخاذ القرار الصائب

مدى تحمسكم لفكرة تخفيض وزنكم؟  ما ىو  .1
ديدو الحماسة ش .أ 
متحمسون إلى حد بعيد  .ب 
متحمسون بعض الشيء  .ج 
 قميمو الحماسة .د 

نظراً لمضغط والإجياد المذين يؤثران عمى حياتكم في الوقت الراىن، إلى أي مدى يمكنكم التركيز  .2
جراء بعض التعديلات عمى نمط عيشكم؟  عمى مسألة تخفيض وزنكم وا 

يز بسيولة يمكنكم الترك .أ 
 يمكنكم التركيز جيداً  .ب 

 غير واثقين من قدرتكم عمى التركيز .ج 

 يمكنكم التركيز إلى حد ما  .د 

فما مدى واقعية توقعاتكم . ينصح إجمالًا بخسارة نصف كيمو إلى كيمو جرام واحد في الأسبوع .3
بشأن الوزن الذي ترغبون في خسارتو والسرعة التي تريدون أن تخسروه بيا؟ 

واقعية جداً  .أ 
قعية باعتدال وا .ب 
واقعية بعض الشيء  .ج 
غير واقعية بعض الشيء أو عمى الإطلاق  .د 

ىل يحدث لكم إجمالًا أن تمتيموا بسرعة كميات كبيرة من الطعام،  خارج إطار الولائم الاحتفالية، .4
وأن تشعروا بعد ذلك أن طريقة أكمكم ىذه كانت غير واعية وخارجة عن سيطرتكم؟ 

كلا  .أ 
 نعم .ب 

ى السؤال السابق، فكم مرة حدث لكم أن أكمتم بيذه الطريقة خلال السنة في حال أجبتم بنعم عل .5
الماضية؟ 



مرة في الشير تقريباً أو أقل  .أ 
بضع مرات في الشير  .ب 
مرة في الأسبوع تقريباً  .ج 
حوالي ثلاث مرات في الأسبوع أو أكثر  .د 

أو الإحباط أو الغضب أو الوحدة؟ وىل  ىل تأكمون لأسباب عاطفية، أي عندما تشعرون بالقمق .6
تحتفمون بالمشاعر الجميمة بكثرة الأكل؟  

أبداً أو نادراً  .أ 
أحياناً  .ب 
غالباً  .ج 
 دائماً  .د 

ما مدى ثقتكم بقدرتكم عمى إجراء بعض التعديلات عمى عاداتكم في الأكل، والإبقاء عمى ىذه  .7
التعديلات؟ 

واثقون تماماً  .أ 
شديدو الثقة  .ب 
واثقون بعض الشيء  .ج 
الثقة  قميمو .د 

ما مدى ثقتكم بقدرتكم عمى المواظبة عمى التمرين؟  .8
واثقون تماماً  .أ 
شديدو الثقة  .ب 
واثقون بعض الشيء  .ج 
قميمو الثقة  .د 
 
  في حال أتت إجاباتكم في غالبيتيا من الفئتين أ و ب فيذا يعني أنكم مستعدون عمى الأرجح

. لمبدء بتخفيض وزنكم
  ج، فيذا يعني أنو يتعين عميكم أن تعيدوا , بفي حال أتت إجاباتكم في غالبيتيا من الفئتين

النظر في ما إذا كنتم مستعدين الآن لمبدء ببرنامج لتخفيض الوزن، أو في ما إذا كان يجدر بكم 
. أن تنتظروا وقتاً أفضل لذلك



  في حال أتت إجاباتكم في غالبيتيا من الفئة د، فيذا يعني أنو من الأفضل لكم أن ترجئوا موعد
. وقيّموا جيوزيتكم من جديد بعد فترة قصيرة مج تخفيض الوزن، عودوابدءكم ببرنا

  من الفئة ب أو ج أو د فيذا يعني أنو يتعين عميكم أن  5في حال أتت إجاباتكم عمى السؤال رقم
 .تناقشوا ىذه المسألة مع طبيبكم


