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 بخشبه نام یگانه هستی

 مترجمان سخه
 

ؿًَذ. اص آًجب وِ ؿيَؿ اضبفِ  ي تْذیذي جذي ثشاي ػلاهتي هحؼَة هيٍصى ٍ چبل اضبفِ 
ٍصى ٍ چبلي دس دًيب سٍص ثِ سٍص دس حبن افضایؾ اػت، ػبصهبى ثْذاؿت جْبًي، ؿيَؿ ایي  

پذیذُ سا ثِ كَست یه اپيذهي جْبًي دس ًؾش گشفتِ اػت. وـَس هب ّن اص ایي لبفذُ هؼتثٌي 
 18ؿيَؿ چبلي دس افشاد ثب تش اص  ّبي اخيش دس ایشاىؾثش اػبع پظٍّاي وِ ًيؼت، ثِ گًَِ

"  ثشاي هشداى 7/13" ثشاي صًبى دس همبثل3/27" گضاسؽ ؿنذُ اػت وِ ایي هينضاى 5/21ػبن 
(BMI). ّوچٌيي افضایؾ ؿبخق جشم ثذًي 1اػت

ّبي  فبهل خغشػبص ٍ هْن اثتلا ثِ ثيوبسي 2
ٌب وِ چبلي ثبفث ایجبد فَاسم جؼوي ؿًَذ. ثِ ایي هقساجقِ ٍ وبّؾ عَن فوش تلمي هي

دیذگي هفبكل، ووشدسد، اًَاؿ ػشعبى، پشفـبسي  فشٍلي، دیبثت، آػيت -ّبي للجيًؾيش ثيوبسي
ؿٌبختي آى ًيض ؿبهل وبّؾ ػغَح  ؿَد ٍ پيبهذّبي سٍاى خَى ٍ افضایؾ هيضاى هشي ٍ هيش هي

ّبي لا ثِ اختلانحشهت خَد، ضقف تلَیش خَد، وبّؾ ويفيت صًذگي، افضایؾ اهىبى اثت
هتمبفذ ، پظٍّـگشاى صدگي ٍ ثبصاسّشاػي اػت. اص ایي سٍ افؼشدگي، دٍ لغجي، حولِ ٍحـت

اًذ وِ ثبیذ چبلي سا ثِ فٌَاى یه ثيوبسي هضهي دس ًؾش گشفت ٍ هٌبثـ ثضسگتشي سا ثشاي ؿذُ
 دسهبى آى هتوشوض وشد.

ّبي هذسى $ًؾيش وبّؾ فقبليت ثذًي، دػتشػي تَاى ثِ ػجه صًذگياص فلل چبلي هي     
ثيـتش ثِ  زا، هحجَثيت  زاّبي پشوبلشي ٍ تغييش ػبختبسّبي اجتوبفي هشتجظ ثب  زا خَسدى#، 

اجتوبفي#، هحيغي ٍ فيضیَلَطیىي  -ؿٌبختي، اجتوبفي $ًؾيش پبیگبُ التلبدي فَاهل سٍاى
ؿًَذ. فَاهل طًتيىي ًيض ثخـي ْي هياؿبسُ وشد وِ ثب ایجبد فذم تقبدن دس اًشطي ثِ چبلي هٌت

دٌّذ. ثب ایي حبن اص دیذگبُ ثؼيبسي اص افشاد ایجبد تغييش دس سفتبس  اص فلل چبلي سا تـىيل هي
ؿٌبختي ٍ ّيجبًي ثيؾ اص آًچِ وِ تبوٌَى هَسد ًؾش ثَدُ اػت،   زا خَسدى، اص ًؾش سٍاى

 پيچيذُ اػت. 
س دسهبى چبلي، ثبیذ اكلاح سفتبسّبي  زا خَسدى دّذ وِ دآًچِ دس ثب  روش ؿذ، ًـبى هي    

ثبیذ  ساؿٌبختي ٍ فشٌّگي  سیضي دسهبىم فَاهل اجتوبفي، سٍاى سا هذ ًؾش داؿت ٍ دس ثشًبهِ
 شد.ولحبػ 

                                                 
 # هشاجقِ وٌيذ.2009دٍػت ٍ ّوىبساى $ساد، حكثِ پظٍّؾ هيشصاصادُ، كبدلي -1

2- body mass index 
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ثب اػتفبدُ اص وتبة حبضش  وِ هتىي ثش پـتَاًِ ّبي  تجشثي ٍ فلوي ٍػيقي  ذتَاًيؿوب هي
سفتبسي اسائِ ؿذُ دس آى ساُ خَد سا  ثشاي  -ٌبختيّب ٍ اكَن ؿاػت ٍ ثب ثِ وبسگيشي توشیي

ّب ٍصًتبى پيذا وٌيذ. هتشجن اكَن اسائِ ؿذُ تَػظ خبًن جَدیت ثه سا ثشاي  دُهذیشیت اضبفِ
ّبي ّبي ًَػبًي ٍصى یب ؿىؼتّبي  زایي هتقذد ٍ ثبصگـتًفش اص افشادي وِ اص گشفتي سطین

خؼتِ ٍ ًباهيذ ؿذُ ثَدًذ ثِ وبس ثشدُ اػت. آًبى،  ؿبى پي دس پي دس ًگْذاسي ٍصى وبّؾ یبفتِ
ويلَگشم  20-40ثِ ثيؾ اص اًذ، ؼيبس هتفبٍت سا تجشثِ وشدُاي ثاوٌَى ارفبى داسًذ وِ ؿيَُ

اًذ ٍ پغ اص گزؿت دٍ ػبن ٍ اًذي ّوچٌبى یب دس حبن اداهِ ایي هؼيش وبّؾ ٍصى دػت یبفتِ
آهَصد . ایي وتبة ثِ ؿوب هي1اًذَى حفؼ وشدُّؼتٌذ ٍ یب وبّؾ ٍصى ثذػت آهذُ خَد سا تبوٌ

تَاًيذ ثِ خَدتبى اًگيضُ وبفي تَاًيذ اضبفِ ٍصى خَد سا هذیشیت وٌيذ، چگًَِ هيوِ چگًَِ هي
هَصؽ دّيذ وِ ثِ تَاًيذ ثِ هغضتبى آثذّيذ وِ دس عَن هؼيش خَد ًباهيذ ًـَیذ، ٍچگًَِ هي

حلي ثشاي یه فوش دس وٌتشن ٍ هْبسگشي ساُتبى فىش وٌذ ٍ لحؾِ وًٌَي اي هتفبٍت دسگًَِ
ٍصًتبى ثشایتبى اسائِ دّذ؟ دسهبًگشي ؿٌبختي اضبفِ ٍصى ٍ چبلي ثشاي لحؾِ ثِ لحؾِ اضبفِ

صًذگي ؿوب عشاحي ؿذُ تب ثب ووه آى ثِ ٌّگبم احؼبع خؼتگي، اػتشع، تحت فـبس ثَدى، 
احؼبع هحشٍهيت ٍ  ّبي اجتوبفي $ًؾيش هيْوبًي ٍ هؼبفشت# ثِ جبيحضَس دس هَلقيت

ثِ وبّؾ ٍصى دػت یبثيذ ٍ ایي  گيشي آگبّبًِ اص صًذگي لزت ثجشیذ،هْبسگؼيختگيم ثب تلوين
گيشیذ ثشاي یه فوش حفؼ وٌيذ. هي ٍ وبّؾ ٍصى سا ثب لذست وٌتشن ٍ هْبسگيشي وِ یبد هي

افشاد داساي این تب دس ایي ػفش ثب ؿوب ّوشاُ ؿَین ٍ تجشثِ چٌذیي ػبن وبس ثب ّوىبساًن آهبدُ
تَاًيذ دس كَست ًيبص ثِ وؼت ّشگًَِ ٍصى ٍ چبلي سا ثِ ؿوب ّذیِ وٌين. ؿوب هياضبفِ

ثب آدسع الىتشًٍيىي  2ؿٌبػي سُ ػلاهتاعلافبت ثيـتش ثب هشوض خذهبت هـبٍسُ ٍ سٍاى
www.rahesalamat.comیب ایويل  09373691956یب  02122572274ّبي ، یب ؿوبسُ تلفي ٍ

توبع یب هىبتجِ داؿتِ ثبؿيذ. پيـبپيؾ اص   agah.mojgan@yahoo.comؿخلي ایٌجبًت 
ّبیي وِ صیش چبح ّؼتٌذ، دسیبفت پؼخَساًذّب ٍ ًؾشات ؿوب دس هَسد ایي وتبة ٍ ػبیش وتبة

 داسم. فلام هيهشاتت لذسداًي خَد سا ا

 َزيظمضگبن آگبٌ                                                                                                  

 شٌاسی سلاهتی زٍاىادکتس
                                                 

ِ  ّبي ایٌجبًتًتبیج پظٍّؾ -1 ّنبي  ًبهنِ دٍسُ دوتنشي ٍ عنشح   ّنبي فلوني، پبینبى   دس ایي حَصُ، دس لبلت همبلن
اًنذ، دس  پظٍّـي هتقذد وِ ثب حوبیت هشوض تحميمبت فلَم سفتبسي داًـگبُ فلَم پضؿىي ؿْيذ ثْـتي اًجبم ؿنذُ 

 ّبي فلوي وـَس لبثل هـبّذُ ٍ دػتيبثي ّؼتٌذ. مٍثگبُ

ع: تْشاى، چْبسساُ پبػذاساى، خيبثبى ؿْيذ ولاّذٍص $دٍلت#، چْبسساُ دلجخَاُ، خيبثبى اختيبسیِ جٌَثي ثِ آدس -2
 12#، عجمِ ػَم، ٍاحذ 2ػوت ؿوبن، وَچِ ًگبس، ػبختوبى ًگبس $پلان 

http://www.rahesalamat.com/
http://www.rahesalamat.com/
mailto:agah.mojgan@yahoo.com
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 حل رشیم بكای بر راٌمقذمٍ
لنف  ؿٌبختي هختّبي سٍاىهْبستثِ ؿوب اي اػت وِ ؿؾ ّفتِ ايحل سطین ثه، ثشًبهِساُ

دّذ. ّن وتبة آهَصؽ هي ٍصى ثِ عَس سٍصاًِ -ثِ اّذاف وبّؾسا ثشاي ووه ثِ دػتيبثي 
ّنب  ّؼتٌذ وِ آىٍ ّن ایي وتبة وبس هتفبٍت ثب ّش وتبة دیگشي  "حل سطین ثهساُ"اكلي 

سطینن   ؿنشٍؿ للنذ  ایذ. ثشاي افشادي وِ ّبي هشتجظ ثب سطین تبوٌَى هغبلقِ وشدُدس حَصُسا 
ؿَد ونِ چنِ   ْب گفتِ ًويؿَد! ّوچٌيي، ثِ آً زایي ًويسطین ًبهِ ؿبهل عشح، ایي ثشداسًذ

حل سطین ثه ّوِ ذ یب حتي چِ هَلـ  زا ثخَسًذ. ثِ جبي ایي وبس، ثشًبهِ ساُچيضي ثخَسً
 زایي ثِ اًتخنبة  دّذ تب ثتَاًيذ اص یه ثشًبهِ سطینآهَصؽ هي ًيبص داسیذوِ سا ّبیي هْبست

 تبىتبى سا وبّؾ دّيذ ٍ ایي وبّؾ ٍصى سا ثشاي ثميِ فوشصى اضبفيخَدتبى پيشٍي وٌيذ، ٍ
 حفؼ وٌيذ.

                        ٍ -تنشیي  اص ساینج اًذ وِ یىي اػبع اكَن دسهبًگشي ؿٌبختي ثٌب ؿذُّب ثشایي هْبست
كنذّب  دس ؿنَد.  ّبي فلش حبضش دس ػشاػش دًينب تلمني هني   سٍاى دسهبًگشي -تَاًوٌذتشیي
دادُ ؿٌبختي هختلنف ًـنبى   سٍاى ـىلاتّـي، ا،شثخـي ایي دسهبًگشي ثشاي ههغبلقِ پظٍ
 تنب  فىش وشدًتبى سا تغييش دّيذؿيَُ وٌذ تب ٍ دسهبًگشي ؿٌبختي ثِ ؿوب ووه هي ؿذُ اػت

 تبى سا دس عَن فوشتبى حفؼ وٌيذ.ثتَاًيذ تغييشات سفتبسي

ِ افشاداص ؼيبسي هبًٌذ ثایذ سطین ثگيشیذ؟ اگش ؿوب ك ًـذُچشا دس گزؿتِ هَف  ي ثبؿيذ ون
 نزایي  وٌيذ تٌْب آهبدگي وِ ثشاي سطین گشفتي  صم داسیذ، پيشٍي اص یه ثشًبهِ سطینهي فىش
ثشایتنبى  ٍالقبً، سطین گشفتي دس ؿشٍؿ ونبس  . ٍ ؿوب ثشاي ؿشٍؿ وشدى آى آهبدُ ّؼتيذ -اػت

ثِ عَس هَلنت ثنشاي   تَاًيذ اًگيضُ صیبدي داسیذ ٍ هي خَاّذ سػيذ چَىوبهلاً آػبى ثِ ًؾش 
ّبي  زا خَسدًتبى ثذٍى تحول دسدػش صیبد ایجبد وٌيذ. ثقذ فبدت وبّؾ ٍصى تغييشاتي دس 

اص یه یب دٍ ّفتِ، احؼبع هَفميت خَاّيذ وشد ٍ احؼبع خَاّيذ وشد وِ ؿشایظ تحنت  
 وٌتشن ؿوبػت. دس حبن وبّؾ ٍصى ّؼتيذ ٍ خَؿحبليذ.

 ایذ.اهب ٍلتتبى سا تلف وشدُ
ّبي اٍن سطین  زایي ًؼجتبً آػبًي داسیذ، ثِ عَس عجيقي ِ چٌذ سٍص اٍن یب ّفتِاص آًجب و

وٌينذ، ٍ هنذیشیت   ّنب همبٍهنت هني   خَسیذ، دس ثشاثش ٍلـوٌيذ وِ  زاي ووتشي هيهي  فىش
سػذ. اهب ایي اؿتجبُ اػنت! دینش ینب صٍد، تجقينت اص ثشًبهنِ      گشػٌگي ّويـِ آػبى ثِ ًؾش هي

فىنش  "ؿَد. ثشایتبى دؿَاستش هي ثشخي اص  زاّبیي وِ دٍػت داسیذ،بى ٍ ًِ گفتي ثِ ت زایي
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هـىلي ًيؼت اگش ایي  زا سا ثخَسم ]ونِ لنجلاً لنشاس گزاؿنتِ ثنَدم آى سا      "ًؾيش  "1هخشثي
تَاًيذ دس ایي جبي خنبلي ینه دٍجنيي ثْبًنِ سا جنبي دّينذ#       $ؿوب هي" ًخَسم[ چَى ...

ؿَیذ ٍ لجل اص آًىِ هتَجِ ؿَیذ، ٍصًني  هيافتذ؟ تؼلين خَاّيذ داؿت. ثقذ چِ اتفبلي هي
. اهب  صم ًيؼت ّويـِ ایٌغَس ثبؿنذ! ایني وتنبة    یبثذافضایؾ هيدٍثبسُ  ،وِ ون وشدُ ثَدیذ

دّذ تب دليمبً چِ چيضي ثِ خَدتبى ثگَیينذ ٍ دليمنبً ثنشاي ثبصگـنت     وبس ثِ ؿوب آهَصؽ هي
 تبى چِ وبس وٌيذ.ثشًبهِ سطین  زایي ثِفَسي 

 

 حل رصيم بكاصلي راٌَبی مؤلفٍ
كحجت وشدى دسثبسُ افىبس هخشة ثشاي هَفميت دس وبّؾ ٍصى ضشٍسي اػت. ثِ احتوبن صیبد 

دس ساُ دػتيبثي ثِ اّذافتبى خَاّيذ داؿت. ثِ فٌَاى هثنبن، تلنَس    دػتفىشّبي صیبدي اص ایي 
ِ فىشّنبیي  خَاًيذ، چحل سطین ثه سا هيساُ ّبي هْن ثشًبهِوٌيذ ٍلتي فْشػت صیش اص ٍیظگي

 وٌذ:ثِ رٌّتبى خغَس هي

  قتذناتخبر یه سطین  زایي ٍ یه ثشًبهِ ٍسصؿي ه 
  ِخَسیذگشي ثشاي ًَؿتي آًچِ وِ هيسیضي ٍ ًؾبستثشًبه 
  .اػتفبدُ اص فبدتْبي  زایي خَة تب ثِ ّش لموِ وبهلاً تَجِ وٌيذ ٍ اص آى لزت ثجشیذ 
  ِین گشفتيّبي هشتجظ ثب ٍسصؽ وشدى ٍ سطحل هؼئل 
  تبىاًتمبن ثِ ٍسصؽ وشدى ٍ  زا خَسدى دس ثميِ دٍساى صًذگي 

هججَس ًيؼتن ایني ونبس سا اًجنبم    "، یب "خَاّن ایي وبس سا اًجبم دّنًوي "آیب افىبسي ًؾيش 
ؿنَد ونِ ینبد    داسیذ؟، ایي دليمبً ّوبى چيضي اػت وِ جضء اًَاؿ افىنبسي هحؼنَة هني    "دّن

ؤ،ش ثِ آى پبػخ دّيذ، ثِ عَسي ونِ ثنشاي اًجنبم آًچنِ ثنشاي      خَاّيذ گشفت چگًَِ ثِ عَس ه
 وبّؾ ٍصى ٍ حفؼ آى  صم اػت، اًگيضُ پيذا خَاّيذ وشد.

وغ ثِ ؿوب یبد ًذادُ ونِ چگًَنِ ّونِ ایني هنَاسد سا      ثٌذم وِ تبوٌَى ّيچثب ؿوب ؿشط هي
ِ     اًجبم دّيذ. تقجت ایني   آٍس ًيؼت وِ سطین گشفتي ثشاي ؿوب دؿنَاس ثنَدُ اػنت. چنَى ّون

 ّبي ضشٍسي سا ًذاؿتيذ.هْبست
 

 يبدگیزی رصيم گزفته مبوىذ يبدگیزی ببسی تىیظ اعت
ایذ ثِ هْبستْبیي ثشاي وبّؾ ٍصى ًيبص داسیذ ٍ فمظ ثِ یه ثشًبهنِ سطینن   اگش ٌَّص هتمبفذ ًـذُ

 ِ اینذ  ًيبص داسیذ، هوىي اػت ليبع صیش ثشایتبى هفيذ ٍالـ ؿَد: ثيبیيذ فىش وٌين وِ تلوين گشفتن
تَاًيذ اًتؾبس داؿتِ ثبؿيذ وِ فمظ یه ساوت تٌيغ ثشداسینذ ٍ  تب ثبصي تٌيغ سا ؿشٍؿ وٌيذ. ًوي

                                                 
1-sabotaging thought 
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دس ثبصي ثشًذُ ؿَیذ. ؿوب ًيبص ثِ یه هشثي داسیذ، وؼي وِ ثِ ؿوب آهَصؽ دّذ تب دليمبً چىنبس  
وٌيذ. ّوچٌيي داؿتي یه هجوَفِ رٌّي دسػت ًيض هْن اػت. ثبیذ ثذاًيذ وِ ایي وبس هؼنتلضم  

ّبي ثبصي تٌيغ دس ؿوب اػنت، هججَسینذ   شف صهبى، اًشطي ٍ تلاؽ ثشاي وبهل ؿذى هْبستك
وِ ثبسّب ٍ ثبسّب ایي هْبستْب سا توشیي وٌيذ تب ایٌىِ ثب گزؿت صهنبى ایني ونبس ثشایتنبى آػنبى ٍ      

اي ثشًذُ ؿَیذ. حتي اگش یه تَاًيذ اًتؾبس داؿتِ ثبؿيذ وِ دس ّش هؼبثمِؿَد. اهب ثبص ًوي آػبًتش
ایي ًىتنِ  . داًؼتي خَاّيذ ؿذثبصیىي خَة ثبؿيذ، سٍصّبیي خَاّذ آهذ وِ هشتىت اؿتجبّبتي 

ّبیتبى ثِ ٌّگبم ؿىؼت دس ثبصي ثشایتبى آػنبًتش  ٌذ تب هذیشیت ًباهيذيواص لجل ثِ ؿوب ووه هي
 ؿَد.

قتمنذ  : اگنش ٍالقنبً ه  ایي هَاسد داؿتِ ثبؿنيذ اي ًؾيش گشایبًِتلَس وٌيذ اگش اًتؾبسات  يشٍالـ
وٌيذ وِ دػنتَسالقول  تَاًيذ ثفْويذ وِ چگًَِ خبف خَدتبى ثبصي وٌيذ، اگش فىش ثبؿيذ وِ هي

وِ ّش سٍص ثِ عَس اػنتثٌبیي ثنِ خنَثي     ؿتِ ثبؿيذٍ توشیي هْن ًيؼت، اگش اص خَدتبى اًتؾبس دا
ٍ  ؿنَیذ ،  وگنيي  تيذ، یه فيجي دس وبستبى ٍجنَد داؿنت  داؿ يٍ ایٌىِ اگش هـىل -ثبصي وٌيذ

 "صًنن ونِ اؿنتجبُ ونشدم    حنذع هني  "...   "تَاًن تٌيغ ثنبصي ونٌن  وشدم هيفىش هي" وٌيذ، شفى
 ، هوىي اػت ولاً اص ثبصي وشدى تٌيغ هٌلشف ؿَیذ.كَستدس ایي  ."تَاًنًوي"...

 نزایي  تَاًيذ ینه ثشًبهنِ سطینن    وٌٌذ. احتوب ً هيّويي اكَن ثشاي سطین گشفتي كذق هي
سا ثِ عَس دسػت ؿشٍؿ وٌيذ ٍ همذاسي ّن ٍصى ونن وٌينذ. اهنب اص     ٍ پيشٍي اص آى اًتخبة وٌيذ

ؿَد ٍ دس كَستي وِ ًذاًيذ چِ وبس ثبیذ ثىٌينذ، احتونب ً   یه جبیي، اداهِ دادى آى دؿَاستش هي
ؿَیذ ٍ دٍثبسُ افضایؾ ٍصى خَاّيذ داؿت. ایي وتبة وبس ؿنوب  پـيوبى خَاّيذ ؿذ، تؼلين هي

گَینذ ونِ چنِ چينضي ثنِ      ٌذ. ایي وتبة ثِ ؿوب دليمنبً هني  وهي ثشاي ایي هَالـ دؿَاس آهبدُسا 
تبى اداهِ دّيذ ٍ خَدتبى ثگَیيذ ٍ چِ وبسي اًجبم دّيذ تب ایي ثبس ثتَاًيذ ثِ وبّؾ ٍصى اضبفي

 آى سا دس اداهِ صًذگي حفؼ وٌيذ.
 1-4سا خَاًذُ ثبؿيذ، فىش وشدى ثِ ایي همذهِ ٍ فلنَن   حل سطین  زایي ثهساُاگش وتبة 

تجذیذ لَاي صیبدي دس ایي دٍسُ ٍ ایي ثشًبهِ ثشایتبى خَاّذ ؿنذ. اص  ایجبد ي وتبة وبس ثبفث ای
ًؾش ًىٌيذ. هغبلت جذیذ صیبدي ٍجَد داسد ٍ یه پشػـنٌبهِ ونبّؾ ٍصى   ّب كشفایي لؼوت

ؿنَیذ. اگنش وتنبة    وٌذ چشا ثب هـىلات سطین گشفتي سٍثنشٍ هني  اسائِ ؿذُ اػت وِ سٍؿي هي
اهنب ضنشٍسي ًيؼنت.     ،وٌٌذُ اػنت خَاّن ثذاًيذ وِ خَاًذى آى ووهایذ، هياكلي سا ًخَاًذُ

ّب، فٌَى ٍ ًوَداسّبي سٍصاًِ ثب ّوىبسي تقبهلي ػَد ثجشیذ. ٍلتي وِ ثنب  هوىي اػت وِ اص ایذُ
سا ینبد خَاّينذ گشفنت. اص     اًگيضيذ، ساّجشدّبي وبّؾ ٍصى ّيجبىسٍیایي وتبة وبس پيؾ هي

  تَاًينذ ونبّؾ ٍصى داؿنتِ ثبؿنيذ ٍ آى سا حفنؼ وٌينذ هتقجنت       هني  داًؼتيذ چگًَِایٌىِ ًوي
ؿَیذ. اهب حب  ایي فشكت ثشاي یبدگيشي فشاّن ؿذُ اػنت ٍ ثؼنيبس خشػنٌذم ونِ تلنوين      هي

 گشفتيذ دس ایي ػفش ثب هي ّوشاُ ؿَیذ.
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1فصل

به شما يشناختيدرمانگرچگونه 
وزن كاهشتا به كنديمكمك

ديابيدست يشگيهم

بـه  2"شـناخت ") بنا شده است. CT(1يشناختيدرمانگربراساس اصول بكميرژحلراه

 ـ، پـدرم، آرون  1960دهه لياواو 1950اشاره دارد. در اواخر دهه 3"كردنفكر" ، 4بـك يت

انجـام  كـه ياديزيعلميهاشيآزماجهينترا در 5"يدرمانگرگفتگو"از شكلنيا، پزشك

مشـكلات تا كرديمكمكافسرده مارانيببه يوقتكهداده بود، گسترش داد. او متوجه شد 

ر بهت ـهـا آن، احساس كنندرا اصلاح شانافسردهو يرواقعيغافكارو كنندرا حل شانيفعل

صحبت يبراوقت صرف كردن هاساليجابه .كردنديمرفتاريدتريمفوهيشو به شديم

، ننديبنشيصندليروكهخواستيممارانشيب، او از كاناپهيروشانيكودكدرباره تجارب 

. داديماديهاآنرا به كردنفكررفتار و رييتغيهامهارتو كرديمميتنظرا يدرماناهداف 

.شدنديم، بهتر يرمانگردجلسه 12تا 10به سرعت و اغلب فقط بعد از مارانيب
و مشكلاتاز ياگستردهدامنه يبراCTكهانددادهنشان يپژوهشمطالعه 400از شيب

ياثربخش ـدر سوئد انجام شـده اسـت،   راًياخكهيامطالعه. در شوديماختلالات مؤثر واقع 
CT تـه  گرفييغذاميرژكهيافرادجينتاوزن نشان داده شده است. پژوهشگران كاهشدر

ماه بعـد 18بودند و به مدت كردهشركتCTيگروهدرمان ياهفته10بودند و در برنامه 

1-Cognitive therapy 2-Cognitive 3-thinking
4-Aaron T. Beck 5-Talk therapy



كتاب كارشناخت درمانگري بك براي كاهش وزن:14

 ـرژافراد از زمان شروع نيا. كردندشده بودند را گزارش يريگيپدرمان انيپااز  ييغـذا مي
 ـو سـال  كي ـوزن داشتند. تا كاهش) لوگرميك9(معادل پوند18به طور متوسط  بعـد،  مين

نكـرده افـت يدرCTكـه يگـر يد(گروه ادامه داشتگريديلويكتا چند اهآنوزن كاهش
 ـانـد).  مجدد وزن شـده بود شيافزامدت زمان، دچار نيهميطبودند، در  واقعـاً  جينتـا ني

هستند.رگذاريتأث
نشـان  يآمـار يهـا آزمـون رفتـه،  هميرو؟ كردكسبياديزتيموفقCTچرا برنامه 

وزن شيافـزا مجـدداً بـا   سـال ك ييطافراد در اكثروزن، كاهشبا وجود يحتكهدهديم
 ـتغيبـرا به افـراد  كمكيروديتأك،CTيهادرمانهمه يديكل. عامل شونديممواجه  ريي

ديتأك،كاركتابنياياصليژگيودهند. رييتغرا شانيهاكنشاست تا بتوانند فكرشاندادن 
اسـت  يديرمفيغافكارخ قدرتمند به و پاسييشناسايچگونگآموزش دادن به منظور يرو
كـه يابزارگرفت تا از ديخواهادي. شما شونديمگرفتن ميرژيهاتلاشبيتخرباعث كه
.ديكنو حفظ آن لازم است، استفاده ياضافوزن كاهشيبراكهيكارانجام هر يبرا

شوديمنتهتانيسردرگمبه توانديمشما فكرچگونه 
كهديخورديمرا يزيچيوقتيعني، ديكرديچيسرپييغذاميرژكياز كهيبارنيآخربه 

در برنامـه  كهبود هولههلهينوع، زيچآن ايآ. ديكنفكرقرار بوده آن را نخوريد، ديدانستيم
اما مقـدار  ،ديخوردرا يمجازيغذانكهيااياجازه مصرف آن داده نشده بود؟ ييغذاميرژ

 ـتوانديمچقدر ذهن ما كهشده بود؟ جالب است از اندازه اجازه داده شتريبآن  واقعـاً  يوقت
 ـا؟ دهـد يم ـبـه خـرج   تي ـخلاق؛ميده ـ؛ انجام ميدهانجام دينباكهرا يكارميخواهيم ني

غذا را بخـورم، چـون ... اسـترس    نياندارد يمشكل"هستند كه،افكارنيامانند هاتيموقع
/ خـواهم يممهم نيست)/ واقعاً آن را ميبرا(دهمينميتياهمهستم/ الان به آن دارم/ گرسنه

در تـوانم ينم ـ/ رسـد يمخوب به نظر يليخ/ خورديمغذا را نياهم بود، يگريدكسهر 
/ كـرد را دوباره شـروع خـواهم   امييغذاميرژاز فردا ندارد/ يتياهم/ كنمبرابر آن مقاومت 

."مريگيم/ دارم جشن كندينمنگاه كسچيهغذا آزاد است/ نيا
ديشويمچقدر اشتباه است. متوجه كردنفكرنوع نياكهديشويماحتمالاً حالا متوجه 

افكـار . امـا  سـت ينمواقع غـذا خـوردن درسـت    نياشود، در كموزنتان اگر قرار استكه
. شوندليتحمبه شما ،ديهستهاآنبه كردنفكردر حال كاملاًوقتي تواننديمكنندهبيتخر
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يورزمخـالف دي ـرمفيغافكـار نيابا ديتوانيمكهوجود دارد يقدرتمندزار خوشبختانه، اب
.ديكن

؟ستينطورنيااما -تاسكياتوماتغذا خوردن كهرسديمچرا به نظر 
در ييغـذا يوقت ـكـه يطوراست، به يراراديغاوقات غذا خوردنتان يگاهكهديمعتقدايآ

 ـآ؟ به عنـوان نمونـه،   ديكنينمفكرزيچچيه، به ديگذاريمدهانتان   ـاي دچـار اسـترس   يوقت
 ـبخوربدون توجـه بـه آن   يحترا يبستنظرف پر از كيكهاتفاق افتاده ، هرگز ديهست ؟ دي

 ـا، اما به نظر برسدكياتوماتو يراراديغنوع غذا خوردن نيااست ممكن . سـت ينطـور ني
هستند. امـا  كيوماتات-و هضم شدن غذاقلبتانضربان رينظ-يشناختستيزيهايوركنش

 ـبخورغذا كهديريگيمميتصمشهيهمشما . ستينطورنياغذا خوردن   ـنخوراي ـدي ، بـه  دي
.ديكنغذا خوردن را متوقف ايديدهغذا خوردن ادامه 

 ـيببدييايب: كنميمارائه را مسئله نيابه كردناز نگاه يگريدوهيشنجايادر  در يوقت ـمين
 ـبوددوسـت  كيانه در خDVDلميفكييتماشاحال  زي ـميروشـما  يرويجلـو ودي
گرد وجود داشت يوانيلريزو چند دستماليتعداد، كلوچهبشقاب بزرگ كييخورقهوه

 ـفقـط  ، ديهستلميفيتماشادر حال يوقتفقط كهديبودكردهيزيربرنامهو شما  عـدد  كي
غـذا خوردنتـان   ايآ، ديخوردكلوچه، سه عدد ديشووجه متنكهيا. اما قبل از ديبخوركلوچه
 ـاتوماتغـذا خـوردن   ديكنيمفكرهمه، اگر نيا. با ديكردفكراول به آن ، بودكياتومات كي
آنجا بودند و كهييهايوانيلريزچرا ؛دينداشتكردنفكربه يازينچيهدر آن لحظهو است

برداشتن هـر  يبراا ؟ نه، شمدينخوردرا هاآنو ديبرنداشتبودند را هاكلوچهبه اندازه همان 
.دينداشتيآگاهافكارتاناز كاملاگر در آن زمان به طور يحت، ديكردفكركلوچه
 ـا، بـه  استكياتوماتغذا خوردن رسديمبه نظر اوقات يگاهكهاست نياآن ليدل ني
 ـات، اوقـا يگاه. دياداشتهيشتريبتوجه زهايچريسابه در آن زمان شما كهمعنا  فقـدان  ني

. شـود يم ـپرت يطيمحيهامحركريساايمكالمهحواس شما با است؛يرعمديغ،تمركز
 ـدارچقدر كهدينشومتوجه ديكنيسعيعمداست به طور ممكنمواقع، ريسادر  ، غـذا دي

 ـدانيم ـ، يحـدود . تـا  شـود ينم ـپـرت  كاملهر بار به طور حواستان. اما ديخوريم كـه دي
! اگـر غـذا خـوردن واقعـاً     شـكر . خـدا را  ديهسـت گذاشتن غذا در دهانتانهمچنان در حال

.ديبكنآن يبرايكارچيهديتوانستينمبود، كياتومات
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غذا خوردننديفراو هااندازندهراهبه 
اندازندهراهبه كيشهيهم. انداوردهينسر بر ناكجا، از ديدارراجع به غذا خوردن كهيافكار

 ـ. به عنوان مثال، استدهشجادياشما افكارقبل از كهوجود دارد  در حـال برداشـتن   يوقت
 ـنيبيم ـشـور چـوب پاكتكي، ديهستنتيكاباز يزيچ  ـد. دي بـه  كي ـشـورها چـوب دني

خـوب بـه نظـر   هـا نياكهديدارليقبنيااز ييفكرها. بعد شما روديمبه شمار اندازندهراه
و آن را دي ـكنيم. بعد پاكت را لمس بخورماز آن را يكمبهتر است كنميمفكر... رسنديم

 ـداريبرم بـه  ، امـا دي ـگذاريم ـرا در دهانتـان  شـورها چـوب و دي ـكنيم ـ، پاكـت را بـاز   دي
نيـي تعشـما  افكـار بلكـه . شـوند ينم ـيمنتهبه غذا خوردن كياتوماتبه طور هااندازندهراه

.خيرايديبخورراييغذاواقعاً ايآكهكننديم

:دياكردهرا تجربه كيكدامديكنيبررس. اندشدهارائه هااندازندهراهبهطبقه از 5ريزدر 

هـا هورمـون ريتـأث تحت كهييهاولع، يتشنگ، يگرسنگيفشارها:يشـناخت ستيز�

يشناختستيزيندهايفراريساايشونديمجاديا

غذايتجارغيتبلاييآشپزبرنامه يتماشاغذا، دنييبوايدنيد:يطيمح�

وقـت ناهـار اسـت)،    باًيتقرنكهيادنيفهم(به عنوان مثال، به غذاكردنفكر:يذهن�

خاطره كي، داشتن العادهفوقخوشمزه و يغذااز يمقدارخوردن يذهنيرسازيتصو
 ـبوددر گذشته خـورده كهالعادهفوقيغذامثبت از   ـ، دي  ـاي  ـخـاطره  كي از يمنف

.تيمحروماييگنگرس

 ـيهـا جـان يهريسـا بودن و كسل، ييتنها، يناراحتتنش، اضطراب، :يجانيه� ، يمنف
يزدگجانيهاييشادرينظيمثبتيهاجانيهنيهمچن

مشـغول غـذا   كـه يكسـان بودن در حضور ايغذا خوردن شنهاديپافتيدر:ياجتماع�
خوردن هستند.

عبـور  يفروشتزايپكيركناغذا خوردن مشخص هستند: از يهااندازندهراهاز به يبرخ
ديدارشكلات: ولع ستندينمشخص يبرخو خورديمخوش آن به مشامتان يبوو ديكنيم

ييشناسـا ييتوانا. خوشبختانه، دياشدهكيتحرهاهورمونبه واسطه كهديشوينمو متوجه 
 ـابـا  . امـا ستينياتيحمهم و يليخ، شونديمبه غذا خوردن يمنتهكهييااندازندهراهبه  ني

بـه  تانيبرااحتمالاً يزيچچه كهديكنينيبشيپديبتوانكهاست كنندهكمكحال دانستن آن 
مواجه شدن با آن ييغذاميرژكيدر شروع ژهيوبه ديبتوانتا شوديممحسوب اندازندهراه
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 ـباچـون  ستينباشد، مهم كهيزيچهر اندازندهراه. اما به ديبرسانممكنرا به حداقل  از دي
آن را سـت ينقـرار  كـه ييغـذا شدن در برابـر  ميتسلمقاومت در برابر يبرايكسانييتوال

.ديكنيرويپ، ديبخور

افراد لاغركردنفكردر برابر رندهيگميرژافراد كردنفكر
، ايـن اسـت كـه    باشددشوار اندازندهراهمقاومت در برابر هر نوع به كهشوديمآنچه باعث 

مي ـرژكـردن فكـر يچگـونگ در يجـالب اريبسيهاتفاوت. ديداريادهكننبيتخريفكرها
برنامـه قي ـطروزنشـان را از  كاهشتيموفقبا كهييهاآنبا سهيمقاناموفق در يهارندهيگ

را يكسـان ييهـا اندازنـده راه، وجود دارد. هر دو گـروه بـه   اندكردهحفظ بكميرژحلراه
دارنـد  يخاص ـكردنفكريهاوهيشو هايژگيوناموفق يهارندهيگميرژ. اما كننديمتجربه 

يمنتهگرفتنميرژدر شكستبه توانديمدر جدول نشان داده شده است كهگونههمانكه
شود.

افكارييشناسا
نداشته يآگاه، ديداردرست قبل از غذا خوردن، كهييفكرهااست به ممكنلحظه،نيادر 
يسـادگ اسـت بـه   ممكن. انجامديمبه طول هيثانيليمكيط فقهاآن. در واقع، اغلب ديباش

ييشناسـا يچگونگبرنامه، نياآن غذا را بخورم. بعدها در خواهميمكهديكنفكرگونهنيا
مهـارت  نيانيتمربه ديتوانيم، ديباشگرفت. اما اگر دوست داشته ديخواهاديرا افكارتان

نيهم، ديبپرس، از خودتان ديداشتبه غذا خوردن ليتماكهييجا. هر ديبپردازحالا نيهماز 
؟كنميمفكريزيچ؟ به چه گذشتذهنم ازيزيچالان چه 
. دينشـو ، نگـران  ديشدمواجه مشكلبا فيتكلنياانجام يبرادر شروع كهيصورتدر 

 ـامخرب در سراسـر  افكاراز يمتعدديهامثالشما يبرا خـواهم آورد تـا   كـار كتـاب ني
شود.ترآسانآسان و تانيبراهاآنمبارزه با يهامهارت
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كردنفكريهاتفاوتجدول 
يهارندهيگميرژيهايژگيو

يابقاافراد موفق در فكرناموفقيهارندهيگميرژفكرناموفق
وزنكاهش

 ـتماو يگرسـنگ انيميسردرگم لي
غذا خوردنيبرا

 ـدرست   ـو سـاعت  كي  ـمين شيپ
الان احسـاس  نهارم را خوردم، اما 

كيكه! مجبورم كنميميگرسنگ
وعده بخورم.انيم

، امشده، فقط دچار ولع ستمينگرسنه 
ندارم.هاكلوچهبه خوردن آن يازين

كنندهناراحتيكميگرسنگاحساس .كنمرا تحمل يگرسنگتوانمينميگرسنگعدم تحمل 
. كنمآن را تحمل توانميماست، اما 

، كـنم كـز تمريگريدزيچيرواگر 
خواهد رفت.نيباز اميگرسنگ

يشـتر يبتيرضـا بخورم، اديزاگر كاملشدن به طور ريسبه ليتما
خواهم داشت و خطر گرسنه شدن 

هم وجود نخواهد داشت.

يمشكلگرسنه شوم، كهيصورتدر 
يكم ـكـه دهـم يم ـحيتـرج ستين

را اميلاغرگرسنه باشم و همچنان 
 ـزنكـه ياتـا  كنمحفظ  و بخـورم ادي

وزن داشته باشم.شيافزا
ــر دادن خودبيفر ــااگ ــذاني ــم ياضــافيغ را ه

جـاد يايمشـكل چيهبخورم، واقعاً 
.شودينم

 ـاهممسـئله  نيا دارد. اگـر آن را  تي
شــدن را در ميتســلبخــورم، عــادت 

نيــاو كــردخــواهم تيــتقوخــودم 
بـه احتمـال   كـه باعث خواهـد شـد   

دفعه بعد و دفعات بعـد و ...  يشتريب
شوم.ميتسلنجامسرا

 ـغذا خوردن به عنـوان   راهبـرد  كي
مدارجانيهيامقابله

هستم. اگـر غـذا بخـورم،    نيغمگ
احساسم بهتر خواهد شد. استحقاق 

خودم را دارم.كردنيراض

اگر غذا بخورم، با دو مسـئله مواجـه   
از اول ناراحت نكهياخواهم شد: اول 

است و يباقخود يجابودم و آن به 
بخورم، احساسم ييغذاگر حالا هم ا

در مورد خودم بد خواهد شـد، چـون   
بعــد از غــذا قــهيدقدر عــرض چنــد 

متأسف خواهم شد.اريبسخوردن 
شيافـزا وزنـم  كـه كـنم ينمباور وزنشيافزااز يديناامو أسي

اسـت!  وحشـتناك نيااست! افتهي
ديشـا ! كـنم كـم وزنم را توانمينم
شوم.ميتسلديبا

شيافـزا يكم ـوزنم خوب،اريبساُه، 
دقـت  شـتر يبهفتـه  نيااست. افتهي

.كردخواهم 

كـه اسـت  رعادلانـه يغاريبس ـنيايعدالتيبيروتمركز
را خواهنـد يمكههر آنچه گرانيد
من نه.يولبخورند تواننديم

كـس چيهمانند كهخوشحالم يليخ
. چون نسبتاً ... خورمينمغذا يگريد

لاغرتر خواهم شد.
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شروع برنامهيبراآماده شدن 

 ـااز كي ـهر كهدهميمحيترجاول ، ديكنرا شروع بكميرژحلراهبرنامه نكهياقبل از  ني
سـالم انتخـاب   ييغذابرنامه كي، ديكنانتخاب ييغذاميرژيمربكي: ديدهانجام موارد را 

كيخواهم داد)، و حيتوضعلت آن را بعداً -داشتديخواهييغذا(در واقع دو برنامه ديكن
 ـپكننـده تيحمايمربكياول، . ديكن) انتخاب يريتصو(يصوتيورزشبرنامه   ـكنداي تـا دي

.كندكمكتانيورزشو انجام برنامه ييغذاميرژيبرايريگميتصمبتواند در 

گرفتنميرژيمربانتخاب 
 ـمعتمـد  يدوستاغلب به عنوان مثال -يكسشدن به كينزداز افراد به يبرخ ازيعضـو اي

يبرخ ـشما مانند دوارميامندارند. يليتماشود، شانييغذاميرژيمربنكهيايبرا-خانواده
 ـا. دينكششود، خجالت تانيمربديبخواهيفرداز نكهيا، از رندهيگميرژاز افراد  واقعـاً  ني
نياچون دينكشخجالت ، ديكنيمتلاش تانياضافوزن كاهشيبراكهاست زيانگشگفت

 ـام. آورشرماست، نه زيبرانگنيتحسيركا يگـر يدكـس خـود را بـه   نكـه يانگـران  دوارمي
، واقعـاً  دي ـخواهيم ـكمـك هـا آناز يوقت ـكـه هستند ياديز. افراد دينباشهم ديكنليتحم

بـا  تاديبدهيبيترتديبا. ستينريگوقتيليخبودن ميرژيمرب، كننديميسربلنداحساس 
يفـرد كمـك و هر وقت بـه  ديباش) داشته يداريداي(يتلفنتماس رباكيياهفتهتانيمرب

.ديكنبرقرار يتلفنتماس اييكيالكترونمكاتبهبا او ديداشتازينگريد
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گـرفتن را  مي ـرژتجربـه  ديبا؟ او ديكنانتخاب متانيرژيمرببه عنوان ديبارا يكسچه 
نجـا يابدانـد. در  يخـوب را به باشد و حل مسئله كنندهتيحماكهباشد يفردداشته باشد، 

ارائه شده است:شنهاديپچند 
تانمحلهياعضااز يكيايهمكاردوست، عضو خانواده، كيانتخاب •
گرفتنميرژاز تيحماافتهيسازمانعضو گروه رندهيگميرژكيانتخاب •
ييغذاميرژمتخصص كيانتخاب •
ييغذاميرژاز كنندهتيحماينترنتيادوست كيانتخاب •

 ـپييغذاميرژيمربكيلا حانيهمدهميمحيرجت  ـكنداي  ـابـا  .دي يمشـكل وجـود،  ني
. بـر اسـاس تجربـه    ديباشنداشته يمرببرنامه، نياهفته اول ايچند روز اول يطكهستين

 ـكـار ، در شروع يكمتربه احتمال ، رنديگيمميرژكهيافرادمن،  مواجـه مشـكل بـا  يوقت
 ـاكـار نيبهتـر نيبنـابرا ، كننداقدام يكساز گرفتنكمكيبرا، شونديم آنكـه اسـت  ني

 ـ. از ديكنبا او صحبت ديبتوانبه طور منظم كهباشد يفرد، شخص  ـانگيبـرا تـان يمرب زهي
 ـتوانيم ـخواسـت.  دي ـخواهكمكهامسئلهاعتماد به نفس و حل جاديادادن به شما،  بـا  دي

 ـبگورا تـان يواقع ـوزن تس ـينلازم يحت ـ(وزنتانراتييتغيهفتگكردنگزارش  ) بـه  ديي
.ديكنخودتان حساب باز يروتانيمرب

تانييغذاميرژانتخاب 
كـه معتقـدم  اًيقو، اما كنمينمشنهاديپرا به شما يخاصييغذاميرژبرنامه چيهمن نكهيابا 
 ـبتواندهد تا به شما مجال كهديكنو سالم انتخاب عقولميميرژديبا يغـذاها از انـواع  دي

، جاتيسـبز ، جـات وهيم(و تازهكامل
ــلات،  ــروتئغ ــاونيپ ــت يح گوش

) راشباعيغيچربيمقدارو چربكم
يكـاف به انـدازه  تانيبرا؛ديكناستفاده 
ــواد  ــذامـ ــراهم ييغـ ــدرا فـ ، و كنـ
از حــد شيبــآن يكــالرتيمحــدود

از متخصصان سـلامت  ياريبسنباشد(
يكـالر 1200-1600مصرف روزانه 

 ـ). كننـد يم ـزيتجورا  مهـم  نيهمچن

قبل از شروع:
ديكنمشورت پزشكمتخصص كيبا 

 ـرژنكهيالازم است به محض يفردهر  ييغـذا مي
 ـو قبـل از شـروع آن بـا    كـرد خود را انتخـاب   كي

ــا كنــدمتخصــص مراقبــت از ســلامت مشــورت  ت
نـدارد  يضررشيبراميرژاين كندحاصل نانيماط

 ـاو مناسب است. يبراياهيتغذو از لحاظ  نيهمچن
شـما را از  يورزش ـمتخصص سـلامت برنامـه   ديبا

.كنددييتأآن يكارآمدبودن و منياجهت 
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 ـبتوانآن مشـخص باشـد،   ييغـذا يهاوعدهكهكنيدانتخابيابرنامهاست  را بـه  هـا آندي
.ديباشداشته را دوستهاآنو ديكنآماده يراحت

به شـما  كه(شدهميتنظيهابرنامه)1(: شونديمميتقسيكلبه دو نوع ييغذايهاميرژ
 ـپتا از آن دهنديمارائه ييغذايابرنامهو ديبخورو چقدر يزيچچه قاًيدقنديگويم يروي

دي ـخوريم ـكهييغذاهادر آنكه(يريگاندازهبر اساس ييغذاميرژيهابرنامه) 2()؛ ديكن
محاسبه ديباواحدهاايشده نييتع، نقاط عداد، تيكالر(يريگاندازهستميسكيساس بر ارا 
انتخـاب  كـه ييغذاميرژ. شوديماز هر دو مورد ارائه يبيتركاز موارد هم يبرخ. در )ديكن
مدت تبعيـت از  يطولان(در از آن نسبتاً آسان باشديرويپكهباشد ياگونهبه ديبا، ديكنيم

 ـكنهيتهيخاصيغذاهالازم است هانآدر كهييهاميرژايدهيچيپييغذايهابرنامه اي ـدي
 ـزكننـده ناكـام احسـاس هسـتند  يمبسوطييغذايدستورهااز يرويپمستلزم  جـاد يايادي

و فروتپيگريهاميرژ(سالم باشدديباشما ييغذابرنامه نكهياترمهمو از همه )كننديم
يبـرا داشته باشـند، امـا قطعـاً    ييكاراچند روز اول يبرااست ممكنكلمسوپ يهاميرژ

.)ستنديناستمرار و قابلستندينيسالميهاميرژمدت يطولان

گرفتنميرژيهاروشبيمعاو ايمزا
يمنفمثبت و يهاجنبهنيا. مرور دارنديمنفمثبت و يهاجنبهييغذاميرژيهابرنامههمه 

.خواهد بود، ارزشمند نتايبراييغذاميرژدرباره برنامه يريگميتصمقبل از 

گرفتنميرژيهاروشجدول 
)يشمارش(يامحاسبهيهابرنامهشدهميتنظيهابرنامه

:ايمزا
هيتهيدستورهاو اغلب -ييغذايمنوهاشما يبرا

شده اسـت.  دهيدتداركييغذاهر وعده يبراغذا 
در مـورد غـذاها   يادي ـزيري ـگميتصـم مجبور بـه  

اي ـهايكالربه شمارش كهديستينو مجبور ديستين
ــذايواحــدها ــبپردازييغ ــ. دي ــدانيم فهرســت دي

تانيغذاچگونه كهديدانيمچگونه است و دتانيخر
در هـر وعـده   كـه . مقدار و آنچه ديكنآماده ديبارا 
شـده  مشـخص تـان يبراكاملاً، ديبخورديباييغذا

است.

:ايمزا
يهـا بانتخاو ديكنيمهيتهرا خودتان تانييغذايمنو
ييغـذاها انـواع  ديتوانيمنيبنابرا، ديداريشتريبييغذا
رونيب. غذا خوردن ديكنهيتهرا ديبريملذت هاآناز كه

اي ـيفروشيغذاهاديتوانيمخواهد بود. ترراحتاز خانه 
 ـاييكـارا نيبنـابرا . دي ـكنيداريخررا يمسافرت نـوع  ني

 ـدياش ـبكـرده يبندبودجهشما كهيصورتدر هاميرژ اي
 ـبخوررا قابـل حمـل  و يفصلتازه، يغذاهاديبخواه ، دي

خوب است
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گرفتنميرژيهاروشجدول 
)يشمارش(يامحاسبهيهابرنامهشدهميتنظيهابرنامه

:بيمعا
دي ـمجبورهسـتند.  كمتـر شـما  ييغذايهاانتخاب
 ـبخورشده اسـت،  ميتنظتانيبراكهآنگونه  . اگـر  دي

ديباش ـنداشـته  كنترلانتيغذاافتيدرزانيميرو
اي ـديهسـت چون در حال مسافرت (به عنوان مثال،

مجبـور  اوقـات  يگـاه )، ديبخوراز خانه غذا رونيب
ممكـن . دي ـكنيچيسـرپ تانبرنامهاز كهديشويم

در نظـر گرفتـه شـده    ييغذاها،تانبرنامهاست در 
.دينبرديلذتچيههاآناز خوردن كهباشد 

:بيمعا
نـان ياطمدي ـخوريمكهآنچه ييغذاارزش در مورد ديبا

خـود را صـرف   يهـا يكـالر اسـت  ممكن، ديكنحاصل 
و يگرسـنگ باعـث  تواننـد يمكهديكنرسالميغيغذاها
، هـا يكـالر در شما شوند. علاوه بـر شـمارش   ديشدولع 

و ييغـذا يهاوعدهدر مورديزيربرنامهيبرالازم است 
 ـتغذمناسب با مواد يغذاهاانتخاب  مـدت  متعـادل  ياهي

.ديكنصرف يشتريبزمان 

يكالرو نيپروتئمصرف يهااندازهحفظ 
امـا  ، ديكنرا شمارش هايكالركهلازم نباشد تانييغذاميرژدر برنامه استممكننكهيابا 

كاهشيبرا. ديباشاطلاع داشتهتانروزانهيكالرافتيدرزانيماز كهداردتياهمنكتهنيا
 ـكنافـت يدر، ديسـوزان يمكهيكالرزانيمنسبت به يكمتريكالركهديمجبوروزن،  . در دي
مجـاز باشـد،   يخاص ـيغذاهااز ينامحدودريمقاداستفاده از ييغذادر برنامه كهيصورت

از حـد خاتمـه   شيبيهايكالرو به جذب ديكناستفاده نيپروتئياديزريمقاداز ديتوانيم
.ديده
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شماييغذاميرژاصلاح برنامه 
واقعــاً ايــآنكــهياراجــع بــه دييــايبحــالا، 

ميرژاز برنامه مدتيطولاني براديتوانيم
اي ـديكناستفاده دياكردهانتخاب كهيي غذا

 ـرژ. اگـر در  ميكنخير، صحبت  يي غـذا مي
ي ممنـوع شـده باشـد،    خاصي غذاهاشما 

اسـتفاده  هـا آنهرگـز از  گـر يدنكـه يااي ـآ
اســت؟ انــهيگراواقــعتــانيبرا، ديــنكن
شكسـت ي بـرا خودتان را كهخواهمينم

 ـكنازحالا شـروع  خواهميم. ديكنآماده  دي
 ـييتغچه نكهيادر مورد كردنفكربه  ي رات
دي ـكنجادياتانييغذاميرژدر برنامه ديبا

 ـبتوانتا  از آن تبعيـت  مـدت يطـولان در دي
.ديكن

هر ديبخواهاست ممكنعنوان مثال،به
كـم ي ل ـيخبـه مقـدار   هـا هولههلهروز از 

 ـامـن  كـه رطـو همان، ديبخور را كـار ني
يي شما غذادر برنامه هولههله. اگر كنميم
داشـته  ميتصـم است هنـوز  ممكن، ستين

را بخوريـد. شـما   هـا آني از كمكهديباش
دي ـكردمشخص نكهيابه محض ديتوانيم
كـم ي دارنـد بـا   كـالر مواد چه مقدار نيا

كـه يي غـذاها ريسـا از هـا آني كالركردن
 ـبخور، آن را شده اسـت نييتعتانيبرا . دي

ي سالم غذاهااز كهديباشفقط دقت داشته 
ممكـن چـون  دينكنبه طور مفرط استفاده 

و ادامه دادن بـه  كندي نافرماناست بدنتان 
دشـوار شـود،   اريبس ـتـان يبرايي غذاميرژ

نـياوقع از ـچه مديكنمشخص قاًيدقپس 

شـده يبندبستهشيپاز يغذاهادرمورد
چطور؟

يي غذاهااز شده عبارتندميتنظي هابرنامهي از كي
ي بنـد بستهيي از قبل غذاي هاوعدهبه صورت كه

 ـتوانيم ـو انـد شده ي تجـار مراكـز را از هـا آندي
 ـا. ديكني داريخرهاسوپرماركتاوزن يكاهش ني

ي متناسـب را  هـا اندازهتا كندكمكتوانديمكار
ي را زنـدگ يي قطعاً غذاي هاوعدهنياو ديريبگادي

 ـااسـتفاده از  نيبنـابرا . كننـد يمترآسان روش ني
ي پزشـك مشـكلات دچـار  نكهياخوب است (مگر 

 ـافزودندر آن استفاده از مواد كهديباش نمـك اي ي
محدود شده است).

شيپــي از غــذاهاي مصــرف منفــجنبــه 
 ـاي شده بندبسته سـبك بـا  هـا آنكـه اسـت  ني
ي نداشته باشـند(در  تناسباست ممكني شما زندگ
را خـارج از خانـه   هـا وعـده ي از بعض ـكهي صورت

ي غــذاهامصــرف نيهمچنــ)؛ ديــكنيمــمصــرف 
و شـود يمي ندارند محدود افزودنمواد كهي اتازه

 ـتعوايـن كـار صـرفاً باعـث بـه       افتـادن لــزوم  قي
خـوردن  "بهنجـار "ي غذا خوردن به طـور  ريادگي
شهيهمي برانوع غذاها نيا، چون خوردنشوديم

.ستيني) مناسب اقتصادي (و سلامتاز لحاظ 

 ـهمچنـان  ايآ فودهـا فسـت از تـوانم يم
؟كنماستفاده 

ريپـذ انعطـاف ي كافبه اندازه خواهميم، تينهادر 
را فودفستي حت، ديخواهيمكه، و هر آنچه ديباش

زاني ـمي از غـذاها بـه   بعض. لازم است از ديبخور
 ـو، بـه  ديكناستفاده -كمي فراوانو با -كم در ژهي

ي داشته باشـند اديزي كالرغذاها نياكهي صورت
 ـ اديزي مغذي مواد حاوو  نكـه يااي هم نباشـند ي

دي ـمفي شـما  سلامتي براكهي باشند موادشامل 
ــتندين ــا. از س ــروع  ني ــور ش ــه منظ ــرژرو، ب مي
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. كردديخواهي محدود شده استفاده غذاها
 ـمفقـط در  ديريبگميتصماست ممكن اني

كـه گونههمانگريدي موقعاوعده شبانه ي
اسـتفاده  هـا آناز -كـنم يمرا كارنيامن 

تـا  كـنم شـما را وادار  خـواهم ينم ـ. ديكن
ــانمــدت  ــراي هــم زم ــرژي اصــلاح ب مي

 ـابلكـه ، دي ـكنصـرف  تانييغذا فقـط  ني
ــراي دســتورالعمل عيوقــاي از ريشــگيپي ب

، قبـل از شـروع   اكنـون اسـت.  نديناخوشا
 ـريبگميتصـم ، به طور معتدلانه كردن و دي

ي بـرا كهديبخواهتانييغذاميرژي مرباز 
.كندكمكبه شما كارنيا

كهي دفعاتي تعداد عنيديكنجادياتانييغذاميرژي در گريدرييتغديبخواهاست ممكن
شده شنهاديپ، اما بدون توجه به آنچه در برنامه شما ديكنرا مشخص ديخوريمدر روز غذا 

ي از افراد خوردن سه وعده غذا برخي برا؟ ستيچ، ديبكنديتوانيمكهي كارنيبهتراست، 
سـه وعـده   كـه است بهتـر باشـد   ممكنافراد هيبقي براي بهتر است. اوعدهانيمچيهبدون 

 ـنوعدهانيمسه ا، دو، يكداشته باشند و يكمتري كالريي با غذا در نظـر گرفتـه   شـان يبرازي
ي اصـل يي غـذا ي هـا وعـده كـه ديشـو ي فقط مطمئن ريگميتصمشود. در صورت هر گونه 

 ـنبالحاظ شده اسـت. شـما   تانبرنامهي به مقدار حداقل در حتصبحانه، نهار و شام  چيه ـدي
!ديكني را حذف اصليي غذاوعده

تانييغذاميرژبرنامه يابيارزش
دهيرس، زمان آن فرا دياكردهكسبياطلاعاتييغذايهابرنامهدرباره انواع مختلف كهحالا 
:ديبپردازتانيهانهيگزيبررسبه كهاست 
.ديبرويفروشكتابايكتابخانهكيبه •
.ديكنمشورت تانيسلامتبا متخصص مراقبت از •
.ديكنمشورت ،موفقيهارندهيگميرژريسابا •
.ديبپردازيتجاروزن كاهشيهابرنامهيبررسبه جستجو و •
تـان يمحل ـيهـا مارسـتان يباي ـيورزش ـ، يمحل ـمراكزييغذايهابرنامهينيبازببه •

.ديبپرداز

 ـتوانيم ـ، تانييغذا در برنامـه  كـه ي صـورت در دي
 ـبخورهـم  فـود فسـت مجاز باشـد،  تانييغذا . دي

 ـز. افراد ديباشي خود هاولعمواظب  ي هسـتند  ادي
ي سـرخ شـده اراده   نيزمبيسي بوبا استشمام كه

در نكـه ياي با وجود حتو دهنديمخود را از دست 
، آن را انــدنــدادهآن را قــرار شــانييغــذابرنامــه 

 ـيخوسوسـه  خـواهم ينم. خورنديم ي در ادي ـزي ل
 ـا. كـنم جـاد ياتـان يابرشروع راه  بـد  هـا ولـع ني

باعــث ســلب آرامــش شــما هــاآنامــا -ســتندين
ي كــارهردهــميمــحيتــرجنيبنــابرا، شــونديمــ
 ـاتا ديدهانجام ديتوانيم مـوارد را بـه حـداقل    ني

.ديبرسان
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.ديكندايپهيتغذمتخصص كي•
.ديبپردازجستجو به در اينترنت •

كامـل را بـا دقـت و بـه طـور     هاآنلازم است مختلف، ييغذايهاميرژيابيارزهنگام 
:ديدهپاسخ ريزينيبازباههيسبهديكردبرنامه بالقوه را انتخاب كييوقت. ديكنمرور 

ريخيبل

غـذايي لازم اسـت(به   ميرژنيايبراكهروزانه آنچه نيتمرو يريادگيميرابايآ��

) آسان است؟هايكالرشمارش ايخاص ييغذايهاوعدهكردنعنوان مثال، آماده

است؟كامليمغذغذايي، از لحاظ مواد ميرژنياايآ��

؟دارددر روز يكالر1200-1600حداقل ييغذاميرژنياايآ��

؟كنمدوست دارم را انتخاب كهييغذاهاتا دهديماجازه به من ييغذاميرژنياايآ��

؟كنمسريطولانمدت كييبرا-با اصلاح آن اي-برنامهنيابا توانميمايآ��

 ـامثبت باشد، هاپرسشنيايتمامپاسخ شما به كهيصورتدر  ارزش ييغـذا مي ـرژني
پاسـخ  هـا پرسشنيامورد از كيبه يحتكهيصورتدر اما يت را دارد. و تبعكردنبيتعق
 ـاادامـه دادن بـه   يبـرا يمدتبعد از كهاحتمال وجود دارد نيا، ديباشداده يمنف ،مي ـرژني

.ديشومشكلدچار 
حيتـرج نـه مـن  اي ـديباش ـ، بـاور داشـته   ديكردب انتخاراتانييغذاميرژنكهيابعد از 

 ـرژاز افـراد  يبرخ ـ. ديكنهم انتخاب يگريدميرژدهميم كـار هـا آنبـا  كـه يارنـده يگمي
يگـر يدبانيپشتبرنامه كهيصورتخسته شدند و در شانييغذاميرژاز برنامه اولكردميم

، نيبنـابرا بگذارنـد.  كنـار كامـل را به طور گرفتنشانميرژكهبود ممكنيآساننداشتند، به 
، بـه  ديشـو دچـار  هاآنشما هم به سرنوشت اگرديريگبميتصمحالانيهمدهميمحيترج
آورد.ديخواهرو ميرژكدام

كنيدانتخابرا تانيورزشبرنامه 
بهبـود و باعـث  دهـد يم ـيانـرژ ، بـه شـما   شوديمهايكالرباعث سوزاندن كردنورزش 
وزن را كاهشيابقاوزن و كاهشاز برنامه يمهم. ورزش بخش شوديمشما يكلسلامت 

. در گذشـته،  شـود يم ـمحسـوب  شـما يسلامتيضروربخش كهتا آنجا -دهديمليكتش
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بـه  دهـم يم ـحيتـرج ، اما حالا ديكنانتخابينشيگزرا به صورت كردنبود ورزش ممكن
.ديكننگاه يضرورو يجدفيتكلكيبه صورت ورزش

اسـت كـه   ايـن تـان شـده يبندزمانورزش به برنامه زيآمتيموفقافزودن يبراراه كي
، دني ـدو، عيسريروادهيپتوانديمورزش نيا. ديدارانتخاب كنيد كه آن را دوست يورزش

، يتـوپ يهـا يبـاز ، يرزم ـيهنرهـا يهـا كلاسايورزش ينوع، انتخاب كيمناستيژيباز
باشد.يسواردوچرخهايكردن، شنا ييويديواييونيزيتلوبرنامه كيبا نيتمر

 ـبا، دي ـكنينم ـورزش در حـال حاضـر  كـه يصورتدر  دورهكـل يبـرا را يورزش ـدي
 ـفقـط  نكـه يانـه ، دي ـكنيسـازمانده انتخاب و تانيزندگ  ـتوانيم ـيوقت بـه آن ورزش  "دي

شده يبندزمانآن برنامه يبراكهاست نيابه طور مداوم، كردن. تنها راه ورزش "ديبپرداز
 ـبدر كردنورزش يبراكهيصورتدر نيهمچن. ديباشداشته   ـاز خانـه  نروي طيشـرا در اي

در صـورت لـزوم از   كهديكنيطراحبانيپشتيهابرنامهديبا، دينداريآمادگبد ييوهواآب
.ديكناستفاده هاآن

يبـرا ييهـا فرصتبه دنبال دهميمحيترج، تانشدهيطراح، علاوه بر برنامه تينهادر 
نجـا يا. در ديباش،ديدارت وقكههر زمان و آن روزخودجوش متناسب با يهاورزشانجام 
ارائه شده است:شنهاديپچند 

آسانسوريجابه هاپلهاستفاده منظم از •
دورتر از مقصد مورد نظرتانلياتومبكردنپارك•
جلوترستگاهياشدن از اتوبوس چند ادهيپ•
بار در روزنيچندساختمان منزلتان يهاپلهكردنيط•
دوستكيبا يروادهيپ•
موزونحركاتو انجام تانعلاقهمورد يقيسموبه كردنگوش •
كردنديخربازار قبل از ايگشتن در فروشگاه •

سـالم،  ييغذايهاميرژ، انتخاب ميرژيمربدر مورد انتخاب هيپااصول يبرخكهحالا 
مـوارد  يريادگييبرارسديمبه نظر ، ديگرفتاديرا تياولوكيقرار دادن ورزش به عنوان 

.دياشدهه غذا خوردنتان آماديهاعادتودتان و در مورد خشتريب
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بكميرژحلراهپرسشنامه 

 ـكنكاملپرسشنامه را نيادهميمحيترج، متانيرژقبل از شروع برنامه   ـا، دي ،پرسشـنامه ني
يبـرا و رنـد يگيم ـميرژكهيافرادآن را به كهاست ياپرسشنامهاز ياشدهشكل اصلاح 

. مجدداً شش هفتـه  دهميمارائه ، كننديممراجعه بكيدرمانگرشناخت مشاوره به مؤسسه
متعجـب  كـنم يم ـفكـر داد. ديخواهپرسشنامه پاسخ نيابه گريديرنگخودكاركيبعد با 
.شده استبرنامه تا چه حد متفاوت نيابعد از تبعيت از تانيهاپاسخكهشد ديخواه
 ـانگزانيم، گرفتنتانميرژسابقه بهنكهيايبراپرسشنامه نيا غـذا  يهـا عـادت ، تـان زهي

لي ـدلاو هـا ولـع و يگرسـنگ گـرفتن، پاسـخ بـه    ميرژنسبت به تانيهاواكنش، خوردنتان
خـود را  يسـع شده است. هنگام پاسخ دادن به هر سؤال، تمام يطراح، ديكنفكريپرخور

 ـندارنانياطماگر نسبت به پاسخ هر سؤال. ديببركاربه   ـبزنرا علامـت  ، آن سـؤال دي تـا  دي
 ـكندوباره به آن رجوع ديبتوانشد، شتريبتانيرفتارهاو افكاراز تانيآگاهكهبعدها  و در دي

 ـااز افراد در پاسخ دادن بـه  ياريبس. به عنوان مثال، ديدهپاسخ به آنيآتيهاهفتهيط ني
بـا ، دي ـكنيمولع تلاشاييگرسنگاجتناب از احساس يبراباركيهر چند وقت كهسؤال 
.ديشويممواجه مشكل

گرفتنميرژةسابق
؟ديدهكاهشوزنتان را دياكردهيسعچند بار تاكنون•
كـل بازگشت مجـدد  ايوزن شيافزااما دوباره با ؛دياكردهكمچند بار وزنتان را تاكنون•

؟دياشده، مواجه ديبوداز دست داده كهيوزن
؟ديدارتيرضاچقدر تانيفعلاز وزن •
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 ـبـه طـور متوسـط    �اميراضيكم�ستمينيراضاصلاً   ـمبـه  �اميراض  ـززاني يادي
�اميراضكاملاً�اميراض

كهبه شما است فكرنياكردن، خاطرنشان پرسميمرا از شما هاپرسشنيانكهياليدل
 ـبوددر گذشـته انجـام داده  يكارهر  وزن و حفـظ آن  كـاهش يبـرا يكـاف بـه انـدازه   ،دي

، ديشـو يموسوسه كاركتابنيافيتكالاز يبرخحذف يبرانبوده است. اگر كنندهكمك
فنـون در گذشـته بـوده    نياو استفاده از نيتمر، يريادگيعدم كهديكنيادآوريبه خودتان 

.دينرسديخواهيمباعث شده به آنچه كهاست 

زهيانگزانيم
؟ديداراراده كردنتانورزش غذا خوردن و يهاعادتدادن رييتغيبراتا چه حد •

�اديزكاملاً�اديز�متوسطزانيمبه �يكم�اصلاً

خوردنتـان غـذا  وهيشدادن رييتغدر حال دييبگوانتانياطرافبه كهديدارتا چه حد اراده •
؟ديهست

�اديزكاملاً�اديز�متوسطزانيمبه �يكم�اصلاً

فهرسـت شـده در برنامـه    يغـذاها ديخر، كردنورزش يبراكهديدارتا چه حد اراده•
؟ديكنوقت صرف سالم يغذاهاكردنو آماده تانييغذاميرژ

�اديزكاملاً�اديز�متوسطزانيمبه �يكم�اصلاً

را تـان زهيانگچگونه كهديريبگادي، لازم است ديانكردهكاملاراده فوق وارد ميبرااگر 
 ـتوانيم ـنـه تنهـا   كـه ديداريليدلايآهستند. يضرورفيتكالنياچرا كه ؛ديدهشيافزا دي

بـدون انجـام   عمرتـان هيبقيبرازينرا وزنتانكاهشديتوانيمبلكه، ديدهكاهشرا وزنتان
؟ديكنحفظ گريديكار

غذا خوردنيهاعادت
؟ديخوريمراتانيغذاييسرپابه صورت باركيهر چند وقت •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

؟ديخوريمرا به سرعتتانيغذاباركيهر چند وقت •
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�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

توجـه  دي ـگذاريم ـدر دهانتـان  كهيالقمهبه هر ديكنيمفراموش باركيهر چند وقت •
؟ديكن

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

غـذا  يهاعادتديشومتوجه شوديمباعث هاپرسشنيابه تانيهاپاسخكهيصورتدر 
چگونـه خودتـان را   كـه گرفـت  ديخواهادي. دينشوبه بازنگري دارد، نگران ازينخوردنتان 

در دهـان  كـه يالقمـه و بـه هـر   ديبخورغذا يكنددر حالت نشسته، آرام و به ديكنوادار 
.ديكنتوجه وستهيپ، به طور ديگذاريم

گرفتنميرژبه واكنش
، غـذا  خورنـد يم ـغـذا  گـران يدكهيااندازهبه ديانتوينمنكهياازباركيهر چند وقت •

 ـبخوررا خورنـد يمگرانيدكهييزهايچاي؛ديبخور در حقتـان  دي ـكنيم ـ، احسـاس  دي
شده است؟يعدالتيب

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

؟دياشدهدلسرد ديكنيمساس ، احديريگيمميرژيوقتباركيهرچند وقت •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

؟دياشدهتيمحرومدچار ديكنيماحساس باركيهر چند وقت •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

سخت است؟يليخگرفتن ميرژديكنيماحساس رباكيهرچند وقت •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

ندارد؟يارزشچيهگرفتن ميرژديكنيماحساس باركيهرچند وقت •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

هستند. يمنفيهانگرشيدارا، شونديمشكستگرفتن دچار ميرژدر كهيافراداكثر
جـاد يادر خودتان يدتريمفيهانگرشگرفت چگونه ديخواهاديكاركتابنيادر سراسر 

.ديكن
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هاولعو يگرسنگ
يكم ـولع(با خوردن تـا حـد   اييگرسنگاز احساس ديكنيميسعباركيهرچند وقت •

؟ديكن) اجتناب ديبودنكردهيطراحكهييهاوعدهانيمبا خوردن ايخودتان دنكرريس

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

؟"دارمازينيزيچبه خوردن من واقعاً الان "كهديكنيمفكرباركيهرچند وقت •
�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

خير؟ايديهستواقعاً گرسنه ايآكهديستين، مطمئن باركيهرچند وقت •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

 ـ. رنديگيمرا با ولع اشتباه يگرسنگرنديگيمميرژكهيافراداكثر فكـر هـا آننيهمچن
انجـام  ييهـا شيآزمـا بد است، اما شمايحدوداحساسات تا گونهنياكردنتجربه كننديم

صـرفاً باعـث سـلب    هاآن، ستندينو ولع بد يگرسنگديدهبه خودتان نشان كهداد ديخواه
.ديكنرا تحمل هاآنكهديريگيماديشما و رونديمو نديآيمهاآن، شونديمآرامش

يپرخور
؟ديخوريمغذا از حد مجاز شيب...........................، يوقتباركيهرچند وقت •
،ديكنيمتيعصبانايتيمحروم، ييتنها،يحوصلگيباحساس •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

رفته است،ر ستانحوصله•

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

تلاش ، ديدهآن را انجام ديباديدانيمكهيكارانداختن انجام قيتعوبه اياجتناب يبرا•
،ديكنيم

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز

،ديهستخسته •

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�گزهر

،دينداريخوباحساس يجسمانز لحاظ ا•

�شهيهم�اغلب�اوقاتيگاه�ندرتبه�هرگز


