
 
 الأهداف الذكية لتخفيف الوزن

 

إذا كنت تسعى إلى صحة أفضل أو فقدان الوزن، ستحتاج إلىى 

تحديد الأهداف التي  تسعى للوصول إليها. الكثىيىم  ىن الىنىا  

يمكز أن الهدف هو فقدان الوزن. و لكنه هدف عام  ولتحقىيىقىه 

، يجب تعيين أهداف صغيمة و حددة تتض ن تغييمات سلوكية 

غذائية ومياضية والتي إن تحقىقىت تى دل إلىى الىوصىول إلىى 

الهدف الطويل الأ د  وهو فقدان الوزن. و  عمفة كيفية تعيىيىن 

هذه الأهداف هي الخطوة الأولى في هذه الىعى ىلىيىة. والأهىداف 

 التي يتم تعيينها بشكل فعال  ن ال مجح أن تتحقق .

 

 كــيـــف تــحــدد أهــــدافـــك ؟ 

  

 عند تحديد أهدافك ضع في اعتبارك ما يلي: 

  فقدانك ك ية كبيمة  ىن الىوزن دفىعىة واحىدة يىجىعىل  ىن

 الصعب أن تفقد ال زيد  ن الوزن . 

   كل ا اقتمبت  ن هدفك ، ستجد صعوبة أكىثىم لىلىوصىول

إليه. قد يكون هناك أسباب عديدة وماء عدم فقدانك ال زيد 

  ن الوزن و عمفتك بذلك تعينك على تخطي العقبات .

   الوزن الذل ي كنك الحفاظ عليه قد لا يكون هو  ا تسعى

 اليه و تميد أن تحققه. و لكن ال هم أن يكون ذلك واقعيا . 

   قياسك للوزن باستخدام ال يزان لا يكفي أن تعتى ىد عىلىيىه

لقيا   دى نجاحك . تىككىد  ىن اسىتىخىدام أدوات أخىمى 

 لتقييم  ستوى تقد ك. 

  فقدان الوزن لي  هو الهدف الوحيد الذل ي كن أن تسعىى

اليه ومب ا لا يكون حتى أكثم تحفيزا . فكىم فىي تىحىقىيىق 

 أهداف أخمى  ثل صحة أفضل أو لياقة بدنية

  لا تمكز أبدا على الأهداف العا ة بل ب جىمد أنىك تىخىلىق

تغييمات وان كانت صغيمة  في النظام الغذائي أو النشىاط 

البدني فانها تباعا تحدث التغييمات التي تط ح اليها عىلىى 

 ال دى البعيد .

 
 من أفضل الطرق هي وضع الأهداف الذكية 

 (SMART goals :و هي أهداف تتميز بأنها ) 
 

    . ـــــحــــددة  

    .  قابلة للقــيا 

    . ي كن تحقيقها 

   .  واقــعـــيــــة 

   .  حددة بفتمة ز نية  

 
 52على سبيل المثال هل من المعقول أن تخسر من وزنك 

 أشهر؟  6كيلوجرام في 
 

 
 

  هذا الأ م  ن ال  كن تحقيقه و لكنه غيم  ىعىقىول إلا إذا

 6استخد ت مجيم قا  و ميىاضىة شىديىدة يىو ىيىا لى ىدة 
 أشهم.

  فقدان الوزن هو أصعب كثيما   ا نىعىتىقىد وهىي عى ىلىيىة

بطيئة عادة . و قد بينىت الىدماسىات أن فىقىدان الشىخى  
كيىلىوجىمام أسىبىوعىيىا يى ىكىن تىحىقىيىقىه  1جم إلى  055ل

 وال حافظة علية ل دة أطول.

  لذلك الهدف يجب أن يكون  حدداً جدً ، واضح  و سهل و

 ن ال  كن أن يتض ن  أهداف صغيمة لىتىغىيىيىم الىنىشىاط 
 البدني ، النظام الغذائي و السلوك. 

  هذا الهدف يجب أن يكون  ه ا لك وي كنك أن تع ل على

تحقيق هدفين أو ثلاث في آن واحد . خذ وقتكفىان تىغىيىيىم 
 السلوك يتطلب وقتاً طويلا.

  إن لم تت كن  ن تحقيق ذلك حاول  ىمة أخىمى ويى ىكىنىك

 الع ل على تحقيق هدف آخم ف ن ال هم أن لا تيك   .

 
ليس بالضرورة أن يكون  الهدف هو تخفيف الوزن      

 والأمثلة على ذلك كثيرة :
 
 
 

 
 
 

   :عند ا تقول انك تميد زيادة أهداف لتغيير النشاط البدني

النشاط البدني  ن أجل تخفيف الوزن ... يعتبم هدفاً عىا ىاً 
و لكي يكون  حددا و واقىعىيىا عىلىيىك أن   و لي   حدداً .

أيىام فىىي  0دقىىيىقىىة  05تىقىىول انىىا قىىممت الىى ىشىىي لىى ىدة 
الأسبوع . ولا تقل طوال الأسبوع فقد تصادفك ظموف لا 

 تس ح لك ب زاولة المياضة يو يا فتصاب بإحباط . 

   : ثلا بىدل  ىن أن تىتىنىاول جىبى  أو الوجبات الخفيفة 

شوكولاته  )وجبات عالية السكميات و الدهون( تناول أل  
فواكه أو خضموات  أو كوب  ن الموب قليل الىدسىم كىل 

 . مة تشعم فيها بالجوع 
 
 
 
 
 

  :اذا كنت  ن النوع الذل يككل فىي الىلىيىل السلوك الغذائي

بعد يوم طويل و  تعب لانك  ا زلت  توتما عليك بىايىجىاد 
نشاط اخم تع له غيم الطعام ف ثلا  شي بسيط أو يوغا أو 

 كتابة في  ذكماتك .
 

كافيء نفسك كل ا حققت هدف  ن الأهداف القصيىمة الى ىدى و 
لكن لي  بالطعام. فىكىم  ىا هىي الى ىكىافىتت الىتىي تىمغىب فىي 
الحصول عليها وأ ثلة على ذلك  ساج و  انيكيم و اجعل حىجىم 

 . هال كافكة تتناسب  ع الانجاز الذل وصلت إلي
ماجع نفسك دائ ا كل شىهىم  ىثىلا وأنىظىم إلىى الأهىداف الىتىي 
وضعتها والتي حققهتا وقد تقممانك تحتىاج أن تسىيىم بىبىطء أو 

 تغييم الاستميتيجيات لتجمب وسائل  أخمى لتحقيق أهدافك .



     

بعد أن عينت هدفك ، الخطوة التالية هي معرفة كيفية  

 الوصول إليه. 

 هل تعتقد ان فقدان الوزن أمر بسيط ؟ 
 

هناك الكثيم  ن البما ج و ال نتجات و الأدوية الىي تىموج فىي 
الأسواق تخدعك وتسوق أن الأ ىم جىدا بسىيىط وقىد تصىمف 
عليها ال بالغ الكبيمة و لىكىن دون جىدوى وتىعىود كى ىا كىنىت 

 ووزنك ك ا هو و في احيانا كثيمة أكثم   ا قبل.
 

 
 اذا أين هي المشكلة؟

 
 مشاكل معقدة، حلول بسيطة : 

الفكمة وماء فقدان الوزن بسيطة جدا و هي حمق  زيد  ن 
السعمات عن التي تتناولها.  ثال لذلك  ن السهولة فقدان جزء 
 ن الوزن ب جمد استبدال اثنين  ن ال شموبات الغازية بشمب 

 دقيقة  ن ال شي كل يوم. 05ككسين  ن ال اء وإضافة 
 

 
 

 لماذا إذاً يصعب علينا فعل ذلك ؟ 
يبدو أن ال شكلة ليست في ايجاد الوقت أو البديل الغذائي بقدم  

انها التزام حقيقي في اتخاذ قىمامات سىلىيى ىة فىي كىل يىوم.... 
بغض النظم عن  ا يحدث في حياتك. إذا كىنىت غىيىم  سىتىعىد 
لاجماء بعض التغييمات ، سىوف يىكىون  ىن الصىعىب فىقىدان 

 الوزن.
 الخطوات العمليه لتحديد الأهداف 

  حدد الأهداف

 العامة :
 الـــميــــاضـة .   .1
 النظام الغذائـي .   .0
 الــــــســلــوك .   .0
 

 

 عرف على المعوقات و المشاكل  :ت 

استخدم سجل الغذاء و النشاط البدني ، سجل  ا تككىلىه فىي هىذا 
أيام  ي كنك تدوين ك ية الطعام الى ىتىنىاولىه ،  7-0السجل  ل دة 

نوعه ، دمجة الجىوع ،  شىاعىمك و أحىاسىيىسىك عىنىد تىنىاول 
 الطعام . 

سوف يسىاعىدك ذلىك فىي الىتىعىمف عىلىى كىل الصىعىوبىات و 
ال عوقات التي تعيق وصولك للهدف الذل تط ح إليه  ىثىل أنىك  

 قد :
 .  لا تــلــتــزم بتنـــــــاول  الــوجبـــات الأســــاســيـــة .1
 .  تلتهم ك يات كبيمة  ن الحلويات عند ا تكون  توتما .0
.  تتناول الوجبات الخفيفة بكثمة بين الوجبات الأساسية عىلىى 0

 الــمغــم  ن أنك غـــيم جائع .
 .  تككل و أنت تشاهد التلفاز .4
.  تشعم بالإ تلاء و الشبع نتيجة تناولىك الىوجىبىة السىابىقىة و 0

 تصم على تناول الوجبة الأساسية .
 . لا تحب أن يتبقى في صحون الأطفال طعام فتككلة أنت .6

 : حدد الأهداف القصيرة المدى لتتغلب على المعوقات 

عين هدفين أو ثلاث يتناول تغييمات في النشاط البدني ، النظىام 
الغذائي و السلوك استنادا على ال عوقات التي اسىتىنىبىطىتىهىا  ىن 

 خلال سجلك للغذاء و النشاط البدني .
 و من المهم أن :

لا تستعجل النتائج و لا يكخذك الجد للوصول الى الكى ىال و  .1
 الاتقان

عند ا تصل الى تىحىقىيىق هىدف واحىد كىافىيء نىفىسىك ولا  .2
 تستخدم الطعام في ذلك .

ماجع نفسك بين حين و آخم لتقييم نفسك في تحقيق أهىدافىك  .3
و في حالة عدم نجاحك فكم في طمق أخمى  للوصول الى  ا 

 تط ح اليه .

 
 

 مملكة البحرين

 وزارة الصحة

 إدارة الصحة العامة

 قسم التغذية

بادر الان بتسجيل كل الأهداف التي 
تود تحقيقها ولكن اجعلها أهداف 

م 1122 ذكية .   


