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1 ـ هر وقت که پول کافی به دستم برسد، برای کاهش وزن اقدام 
خواهم کرد.

2.بدون مصرف دارو نمیتوانم وزنم را کاهش دهم.
3.استخوانبندی بدنم درشت است پس هر چه وزن کم کنم، 

به چشم کسی نمی آید و فایده ندارد.
4.او بسیار از من تعریف و تمجید کرد تا بعد از آن به من بگوید که

 چاق ام!
5.طوری من را نگاه میکند که معلوم است چون چاق ام از من 

خوشش نمی آید.
6.تقصیر دیگران است که من دچار پرخوری عصبی می شوم، 

زیرا من را عصبانی می کنند.
7.علت چاق شدنم این است که پدر و مادرم در کودکی ام مراقب 

تغذیه ی من نبودند.
8.ای کاش در کودکی و نوجوانی پرخوری نمی کردم!

9.اگر خوش شانس بودم، استعداد چاقی نداشتم یا حد اقل 
می توانستم لاغر شوم!

10. با اینکه دو بار زایمان کرده ام، اندازه ی دور کمرم از دور کمر
دخترم کمتر است!

11. وزن من کم نمی شود زیرا میزان سوخت و ساز بدنم کم است.
12.کـاهش وزن فایـده ای نـدارد چـون دوباره دچـار اضـافه وزن 

خواهم شد.
13.من بـی اراده و بـی عـرضـه ام پـس هیچ وقت نمی تـوانم وزنـم 

را کاهش بدهم.
14. وقتـی که دوستانم دربـاره ی تناسب انـدام حـرف می زننـد، 

منظورشان این است که من نامتناسب و تنبلم.
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1۵. نمی توانم کم بخورم. کنترل اشتهایم دست خودم نیست!
1۶. نمی توانم از غذایی که دیگران برایم می پزند کم بخورم چون

 نمی خواهم دلشان را بشکنم.
17.دیگر انگیزه ای برای ورزش کردن ندارم چون دیگران من را 

مسخره می کنند.
18.رژیم گرفتن باعث ریزش مو و چروک شدن پوست می شود.

19. باید هر روز وزنم کمتر شود!
20.اگر وزنم را کاهش دهم، راحت می شوم!

21.من بـدون رژیم غـذایی خاص و ورزش کـردن نیـز می توانـم 
وزنم را کاهش دهم.

22.رژیم لاغری من را سیر نمی کند!
23. با یک بار بستنـی خوردن اتفاقی نمی افـتد چون به هر حال

 من چاق ام و نمی توانم لاغر شوم!
24.من فقط یک وعده در روز غذا می خورم اما لاغر نمی شوم!

2۵. اگـر کمی خارج از بـرنـامه ام غـذا بـخورم، نـمی تـوانم رژیــم 
غـذایی ام را ادامه دهم، پس چاق خواهـم شد و بـی اراده به نظر

خواهم رسید.
2۶.من دور از چشم دیگران غذا می خورم تا سرزنشم نکنند!

27. من و همسرم به یک اندازه غذا می خوریم ولی فقط من چاق
 می شوم!

28.مواد غذایی رژیمی چاق کننده نیستند.
29.اگر غذای چرب نپزم، همسر و فرزندانم به غذا لب نمی زنند!

30. دوست دارم وزنـم را کاهـش دهم اما چـون قبـلًا موفـق بـه 
کاهش وزنم نشدم،  پس هرگز موفق نخواهم شد.

31.رژیم غذایـی ام را از شنبه آغاز خواهم کرد پس تا آن روز هر
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 غذایی را به هر میزانی که بخواهم می خورم!
32. من یـا وزنم را کاهش نـمی دهم یا بایـد ماننـد مانـکـن ها شوم. 

من باید از همه ی کسانی که می شناسم لاغرتر باشم.
33. رژیم لاغری و ورزش باعث ضعف بدن و بیماری می شود!

34. مهمـانـی و سفـر هـر روز پیـش نمی آیـد پس هـر چه بخـواهـم 
می خورم. برای لاغر شدن همیشه وقت هست.

3۵. من بـرای رژیم گرفتن و ورزش کـردن وقت ندارم و از غـذاهای 
رژیمی بدم می آید!

3۶.من با آب خوردن هم چاق می شوم!                                   
37. من نیاز به کاهش وزن ندارم چون همسرم دوست دارد که من

 چاق باشم!
38.طبع من سرد است. وقتی که رژیم می گیرم سردی ام می شود!
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