
价值观一般不会随着时间的
推移而改变。

目标往往会随着时间
而改变。

我们的价值观就像指南针——它们帮助我们在体重管理过程中指引我们的选择，并伴随我们一生。

发现你的“为什么”就是理解你最看重什么。价值观是一套关于什么让生活有价值的个人信念。你可以通过价
值观来引导你在体重管理过程中的行为。

请记住，价值观不同于目标。 

找到你的价值观

你想要管理体重的理由是什么？ 问问你自己：是什么原因足以让你做出终生的行为改变？

发现你的价值观可能需要时间；以下示例可以帮助你开始 :

对我所爱的人产生正面的影响 保持健康，让我退休后可以
去旅行 

有精力去遛狗 

“我想要努力达到一种状态，我的体重和健康状况能够让我……

姓名： ____________________________________________ 日期： _____________________________________

价值观

找到你的“为什么”
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完成以下句子来帮助你发现自己的价值观。

每天审视你的价值观
花些时间反思，可以让你审视自己的进度，看看你的决定是否让你朝着改善健康的方向前进。记录你的反思可以帮助你
认清某些选择所带给你的感受，而承认这些感受会让你学会如何为未来做好准备。

与你的医务人员分享，讨论支持策略并设定目标。

记住，偏离轨道了一天并不意味着你完全偏离了轨道！你可以把偏离轨道的一天当作学习的机会，并温柔地提醒自己重
新审视自己的价值观。记住，当你正朝着你的目标前进时，享受当下并庆祝那些有益你身心健康的决定。

“我想要努力达到一种状态，我的体重和健康状况能够让我......

是 你感觉如何？
填写你的想法和感受。 否 你感觉如何？

填写你的想法和感受。

问问自己你今天过得怎么样！你觉得自己今天做出的决定符合你的价值观吗？

试着在不作评判的情况下进行反思。当你面临选择时，你可以问问自己： 
这样做是朝着你想要的方向前进，还是远离？


