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ПОЗНАКОМИМСЯ ПОБЛИЖЕ 
 

День недели:                                        Дата:_______  

 

ЭТАП I. 
Какой он, мой лишний вес: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Например, "тяжелый, вязкий, плотный, отягощающий, сдавливающий, распирающий, ограничивающий, 

подавляющий, бесчувственный, окружающий, навязчивый, упорный, неподдающийся, раздражающий, вводящий 

в уныние, унижающий, белесый, бесформенный, "приставала"..." и т.д. 
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ЭТАП II. 
 

ЧТО НЕ ДАЕТ ДЕЛАТЬ: НА ЧТО ПРОВОЦИРУЕТ  
(заставляет делать) 
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Например: 

ЧТО НЕ ДАЕТ ДЕЛАТЬ: НА ЧТО ПРОВОЦИРУЕТ  
(заставляет делать) 

 
Носить красивую одежду 
Легко двигаться 
Красиво выглядеть на фото 
Гордиться фигурой 
Претендовать на повышение 
Флиртовать 
Ходить в бассейн 
… 
 

 
 
Избегать фотоаппаратов и виде-съемки 
Стесняться своей фигуры 
Скрывать лишний вес под бесформенной одеждой 
Отдышку 
Мало двигаться, больше сидеть/лежать 
Вечно считать калории 

… 
 

 

 


