SMETTERE DI FUMARE
I Manuali di   OTTO

“Smettere di Fumare”

“SMETTERE DI FUMARE

(e aiutare gli altri a smettere!)”

PERCHE’ SMETTERE DI FUMARE
I Vantaggi di Smettere di Fumare

Alcuni dei benefici di uno stile di vita senza tabacco includono:

- Sentirsi meglio da un punto di vista fisiologico ma anche

psicologico ed emozionale

- Diventare un modello comportamentale per la famiglia e gli

amici

- Maggiore energia per lavorare e giocare

- Denti più bianchi e alito più fresco

- Vestiti, mobili e auto che profumano di pulito

- Diminuzione del rischio di malattie serie

- Libertà dalle restrizioni del fumo

- Risparmio economico.

Come capita per ogni cambiamento comportamentale,

comunque, ci sono aggiustamenti da fare nella normale routine

quotidiana. Alcuni sono facile, mentre altri sono un po’ piu’

impegnativi.

Se Puoi Immaginarlo, Puoi Esserlo
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Un passo importante nel cambiamento di ogni comportamento e'

l'abilita' di visualizzare il successo, la riuscita dell'impresa.

Prendi un momento per considerare ognuna delle seguenti

immagini. Soffermati su ognuna prima di passare alla successiva.

Prendi il tempo necessario affinché i tuoi pensieri si immergano

completamente in ognuna, diventa parte attiva del pensiero

stesso. Una volta che l'immagine e' chiara nella tua mente, vai al

pensiero successivo e concentrati di nuovo. Immagina te stesso

senza usare il tabacco, più in salute e più energico di come non

sei stato mai, guardando al giorno con entusiasmo e ottimismo

per quello che ti aspetta in futuro. Immagina te stesso vivere il

giorno, libero ormai dal vizio del fumo. Sei capace di portare a

termine molte più cose e conseguire maggiori soddisfazioni

personali.

Immagina la vita senza tabacco, non perchè devi, ma perchè e'

quello che vuoi. Uno stile di vita senza il fumo ti aiuta a sentirti

meglio e ti rende un modello comportamentale per la famiglia e

gli amici, e tu sei orgoglioso di questo tuo nuovo stato.

Com'e stato? E' possibile immaginarti in una situazione in cui hai

smesso di fumare, vero? Se i dubbi sulla tua capacità di

conseguire l'obiettivo si riaffacciano alla tua mente, ripeti questo

esercizio di visualizzazione del successo finale più volte.

La Conoscenza E' Potere

Una buona tecnica per risolvere il problema e' farsi le giuste

domande. La chiave e' ignorare le risposte che sembrano troppo

belle per essere vere e concentrarsi invece sui fatti relativi al

comportamento salutistico che vuoi cambiare.

Eccoti qualche esempio di domande con cui cominciare questa

autoanalisi. Usale come una guida per sviluppare domande che

più si adattano alla tua situazione.

- Come mi sentirò nei giorni successivi alla mia astinenza dal

fumo?
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- Come posso evitare di mettere su peso una volta che ho smesso

di fumare?

- Quali sono i pericoli derivati dal fumo passivo sulla gente che

mi circonda?

Formula 1 o 2 domande tue personali che ritieni possano dare

risposte importanti nell'assisterti in questo cambiamento.

Ecco i benefici che si hanno smettendo di fumare :

Dopo...

8 ore L'ossigenazione del sangue ridiventa normale. I rischi

di infarto al miocardio iniziano a diminuire.

24 ore Il monossido di carbonio viene eliminato dal corpo.

48 ore La nicotina viene eliminata sensibilmente dal sangue.

1

settimana Il senso del gusto e quello dell'odorato migliorano.

3-9 mesi

La respirazione migliora (meno tosse e più benessere

respiratorio. La funzione polmonare aumenta del 5-10

%.

1 anno Il rischio di malattie cardiovascolari si riduce della

metà.

10 anni Il rischio di cancro al polmone è ridotto a metà.

15 anni Il rischio di malattie cardiovascolari (es.infarto) è

come quello di coloro che non hanno mai fumato.

COME NASCE IL DISSENSO NEI

FUMATORI
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Quando si parla di prevenzione con un fumatore, raramente egli

ammette di avere delle lacune comportamentali nei confronti

della sigaretta. Il fumatore non ama confrontarsi con quello che

la sigaretta può portare, una malattia, un infarto ,l’ictus,

l’enfisema, ha paura di immaginarsi in quelle condizioni, e per

evitare ciò, si crea delle scappatoie mentali dove appoggiarsi

quando si trova faccia a faccia con le realtà.Inizia cosi a

formulare frasi , pensieri, convinzioni, obiezioni che gli

permettano di sfuggire da una realtà che in alcuni casi può

essere davvero dura .Un esempio lampante può essere l’amico o

l’amica morta a causa di un tumore, un infarto, per enfisema

polmonare causato dalla sigaretta. Inizialmente sono molto

toccati dalla scomparsa della persona cara, in seguito si

esaminano , pensano alla quantità di sigarette che fumano, al

danno che può creare, ma questo processo mentale dura poco,

perchè entrano in gioco le convinzioni , le obiezioni che hanno

maturato nel corso degli anni da fumatori, che li mettono nelle

condizioni di rifiutare la realtà , e quindi di sfuggire. Le

convinzioni che si creano mentalmente sono di questo tipo:io

fumo molto meno della mia amica , o del mio amico, Io fumo

sigarette leggere, Non fumo mai di mattina o di sera, non fuma

mai vicino ai miei figli,Non respiro il fumo passivo. Le obiezioni

che sviluppano invece sono di questo genere: Mi piace fumare,

fumare mi rilassa,la sigaretta mi aiuta a sopportare momenti

difficili, Mi aiuta a concentrami meglio sul lavoro, Mi manca la

volontà..

Questo processo mentale inizia quando si comincia a fumare in

modo regolare e quotidiano. Il dissenso nasce quindi come una

sorta di rifiuto della realtà,scaturito anche dalla paura di fallire

nel tentativo di togliersi il vizio.Sono in molti che pensano

spesso: e se non riesco a smettere,se riprendo a fumare,

abbandonando cosi l’idea di togliersi il vizio. Il fumatore fugge

quindi dalla possibilità di smettere di fumare e anziché vederla

come una soluzione definitiva, la percepiscono come una sorta di

sfida dove loro, potrebbero uscirne sconfitti e afflitti. Le persone

prendono le decisione in basa a due motivi fondamentali: evitare

dolore, acquisire piacere.Altro concetto fondamentale che entra

in gioco è il tempo. Dolore a breve termine darà con il tempo un

piacere a lungo termine ( smettere di fumare può inizialmente
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essere duro impegnativo, con il tempo porta dei grandi benefici

al fisico e alla mente). Piacere a breve termine darà sempre un

dolore a lungo termine ( fumare una sigaretta , inizialmente può

dare “piacere”, con il tempo può causare anche gravi problemi).I

fumatori tendono ad evitare il dolore che si potrebbe creare con

il tentativo di smettere di fumare .Questo perché hanno paura di

non riuscire nell’impresa, hanno paura di ricadere nel vizio,

hanno paura di ingrassare .Questa paura è molto forte specie nei

fumatori più accaniti. Un detto dice :La paura sconfigge più

gente di qualsiasi altra cosa al mondo. Una volta capita la

natura di questa paura , si possono aiutare i fumatori a trovare la

forza necessaria , che li metta nelle condizioni di vincere la sfida

con il fumo. E’ bene quindi capire anche la natura del dissenso

che nasce nei fumatori, in modo tale da gestire le obiezioni in

modo più efficace e persuasivo.Un detto dice “Prima di

affrontare un uomo lo devi incontrare sul suo territorio”, questo

vuol dire che quando parliamo con una persona, in questo caso

un fumatore, se riusciamo a capire le credenze , i valori che ha ,

anche a riguardo della sigaretta, possiamo gestire meglio le

eventuali obiezioni, e metterlo nelle condizioni di rendersi conto

che hanno tutte la capacità necessarie per smettere di fumare.

5

 “Smettere di Fumare”

I PERSONAGGI DIFFICILI: COME

GESTIRLI

In aula è molto importante saper gestire il dissenso ,una

obiezione gestita male

può rovinare il clima creato in precedenza, e con esso anche la

nostra performance. In aula ci possono essere persone che

credono di sbagliare di rado, persone rigide, persone

logorroiche, tutti con le loro credenze, entrare in contrasto con

esse significherebbe, creare conflitto, a questo punto il

formatore potrebbe avere i corsisti contro. Come evitare ciò ?

Per capire veramente una persona e bene incontrarla sul suo

territorio, capire le sue credenze ,la nature delle obiezioni,e in

alcun modo dare dei cenni di dissenso, sia in modo verbale ,

che in modo non verbale.Fondamentale diventa in questo

momento ascoltare fino in fondo quello che la persona a da

dire,e poi rispondere. I vantaggi che ne scaturiscono sono di

due tipi:la persone sarà propensa anche lei ad ascoltare il

nostro punto di vista,e sarà più aperta nei nostri confronti.Il

clima stesso dell’aula ne gioverà, infatti un ‘altra cosa che è

bene evitare in aula è evitare giudizi. Le persone non amano

molto essere giudicate, gradiscono invece essere ascoltate,

capite. Un profeta dice: ASCOLTA E SARAI ASCOLTATO,

fondamentale per un formatore è imparare ad ascoltare

attivamente i nostri interlocutori.

ASCOLTO ATTIVO

Ascoltare attivamente vuol dire che :sia il nostro corpo che il

nostro sguardo è’ rivolto verso la persona che parla .La

postura del nostro corpo è protesa verso chi sta parlando,la

persona va guardata negli occhi,i movimenti che
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normalmente si fanno durante l’ascolto attivo sono l’annuire

con la testa, fare domande di chiarimento ( mi faccia capire

bene..è questo che vuole dire..).Grazie all’ascolto attivo

riusciamo a capire i valori di una persona, le sue credenze, la

nature delle sue obiezioni, l’empatia viene rafforzata e

spesso le persone si sentono gratificate se vengono ascoltate

senza essere interrotte. Affinché l’ascolto attivo sia

veramente efficace bisogna seguire delle direttive:

1. Guardare l’interlocutore negli occhi.

2. Dare attenzione

3. Essere concentrati mentre l’interlocutore parla

4. Rispecchiamento

5. Domande di specificazione

6. Protesi verso l’interlocutore

Inizialmente siamo tentati a non rispettare queste direttive,

ma solo perché non siamo abituati ad ascoltare , al fine di

rendere ancora più efficace l’ascolto e bene evitare anche:

1. Interrompere la persona che parla

2. Anticipare la risposta

3. Pensare alle risposte da dare

4. Evitare di giudicare

Attraverso queste direttive il nostro ascolto sarà veramente

attivo, i fumatori in questo caso non si sentiranno in alcun

modo giudicati , si apriranno di più nei nostri confronti,

l’empatia creata ci metterà nelle condizioni avere più

successo nel rispondere alle eventuali obiezioni. La capacità

do prestare ascolto è la più importante di tutte le doti di

comunicazione , i leader di successo, di solito, sono persone

che hanno imparato il valore dell’ascolto e non si stancano

mai di ascoltare. Un buon ascoltatore deve anche essere

capace di spegnere la sua trasmittente e ascoltare, accendendo

i propri canali uditivi e lasciare che gli altri esprimano delle

idee e poi lavorare su di esse. Una persona che riesce ad

ascoltare attivamente , riesce a capire meglio quello che una

persona vuole dire , la verità è che : nessuno al mondo può

sapere tutto quanto, ascoltare gli altri è il modo migliore
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per imparare . Alcuni giudicano l’ascoltare come un

atteggiamento passivo, e il parlare con un atteggiamento

attivo, in realtà il semplice udire quello che qualcuno dice è

un’ attività relativamente passiva , ma l’ascolto impegnato ,

effettivo, è una capacità quanto mai vista. Una persona che

ascolta attivamente è di solito quella che pone domande e poi

aspetta una risposta , anziché proporre una soluzione

all’istante. Esiste anche un test per sapere se una persona

ascolta attivamente :

1. Ponete domande e aspettate una risposta

2. Rispondete rapidamente e direttamente alle domande

che vengono poste

3. L’altra persona sente che la state ascoltando

attivamente.

L’importante è ascoltare, conoscere le persone e interagire

con loro. Dappertutto gli uomini amano essere ascoltati, e

quasi sempre rispondono a chi li ascolta.

Ascoltare è una delle migliori tecniche che abbiamo per

mostrare rispetto a qualcuno . Il primo passo per diventare un

attento ascoltatore è quello di comprendere quanto sia

importante ascoltare bene , il secondo è voler imparare .

“ Nessuno è più persuasivo di un buon ascoltatore “

( Dale Carnagie “Scopri il leader che è in te”)

Dopo aver compreso l’importanza di ascoltare le persone,

gestire i personaggi difficili , e le eventuali obiezioni, sarà un po’

più semplice.

PERSONAGGI DIFFICILI

DOMANDOLOGO : tende a fare molte domande su argomenti

semplici e su aspetti secondari,spezzando a volte la
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concentrazione ed in alcuni casi anche il clima dell’aula.Tra i

personaggi difficili il domandologo è quello meno problematico,

visto che l’unico disturbo che arreca è quello di frequenti

interruzioni nell’esposizione del docente. Come gestirlo? Visto

che le domande sono anche dei momenti di partecipazione e

impediscono anche il sopraffarsi della noia , si può considerare il

domandologo come un soggetto di aiuto e non di

disturbo.Consente anche al docente di allargare la conversazione

con dei “rilanci”:Ci sono altri dubbi? Qualcuno vuole

aggiungere qualcosa a riguardo di questo argomento? Quando le

domande sono troppo insistenti e bene richiamarlo alle regole del

gioco (il contratto d’aula), dare risposte brevi se necessario dire

anche : volevo gentilmente ascoltare anche il parere degli

altri…

LOGORROICO : tende a parlare molto dell’argomento , anche

con lunghi interventi con domande a volte molto articolate e

dense di premesse tali a volte da essere incomprensibili.

rubando il tempo di intervento anche ad altre persone, a volte

può sfociare nel fastidio generale dell’aula.Come gestirlo ? Il

docente deve evitare che ciò accada,e il modo più efficace è

quello di esplicitare all’interessato,in modo cortese e

sorridente, la necessità di essere più brevi negli interventi ,

richiamando anche al tempo. E’ utile anche richiamare alle

regole del gioco,sempre in modo elegante e garbato, interessarsi

anche ad altri punti di vista , se necessario dire : adesso non

posso concedere più spazio dobbiamo andare avanti…

SILENZIOSO : tende spesso a non intervenire , a quasi timore a

farlo , in questo caso è necessario che il formatore ne faciliti

l’apprendimento senza invadere troppo il suo territorio.Come

gestirlo ? Durante la “pausa caffè” il docente può parlare con

queste persone in modo informale , al fine di entrare in una

migliore empatia . In aula e utile anche renderlo partecipe
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valorizzando gli interventi , facendo anche domande stimolo

( avrei piacere di ascoltare tutti su questo argomento). Andando

nello specifico: vorrei sapere se tu hai qualcosa da dire, vorrei

sentire tutti anche chi non ha ancora parlato ..., questo è

fondamentale perchè aiuta a creare empatia .

SACCENTE : tende a dar molti contributi all’argomento, in

alcuni casi anche a sproposito, è un po’ il sapientone del

gruppo,in alcuni casi cerca di entrare in polemica con qualcuno.

Questo comportamento a volta crea nell’aula una sensazione di

disagio , e come se questo personaggio a volte vuole porre una

sfida nei confrontoi del docente .Come gestirlo? Questo è un

caso in cui il docente-formatore deve saper gestire le proprie

emozioni, infatti è facile che a fronte di un tale comportamento il

docente provi fastidio inducendolo a volte a reagire in modo

aggressivo. Tecnica sbagliata , cosi facendo sull’aula cadrà un

velo di freddezza che andrà a discapito del clima creato in

precedenza . Il comportamento più efficace è quello di non

entrare mai in contrasto con esso , al contrario, è bene sfruttarne

i contributi , se sono fondati , rafforzarli , e riprecisare il

proprio punto di vista in modo morbido e rilassato ,

valorizzarlo : bene questa è una cosa interessante, con questa

tecnica che ci hai appena illustrato si entra meglio in

empatia….

LATERALE : tende a parlare con la persona che gli sta vicino,

creando un fastidioso brusio in sottofondo. E’ una figura sempre

presente in aula non arreca molto fastidio a meno che non sia un

po’ troppo pesante . Come gestirlo? Se il clima che si è creato e

molto gioviale e scherzoso si può anche scherzare con lui,

normalmente e bene chiedere di parlare uno alla volta. Se il

brusio continua , fare una pausa, cosi facendo la persona

smetterà subito di parlare con il vicino, efficace è anche

guardarlo in viso, fare un sorriso, citare il nome. E’ bene anche

renderlo partecipe : vorrei sapere anche il tuo punto di vista ,

tu/lei cosa ne pensa a riguardo di questo argomento….
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RICALCO E GUIDA

DELL’INTERLOCUTORE

Al fine di avere una comunicazione più efficace la tecnica del

ricalco e guida è molto utile per raggiungere un obiettivo. Spesso

l’obiettivo che ci si pone quando si parla con una persona è

quello di entrare in empatia con essa, la tecnica del ricalco e

guida facilita questo compito. Ricalcare una persona, vuol dire

stabilire una prima linea di feeling, con ciò che si ha in comune,

soprattutto a livello emotivo. All’interno dell’aula diviene

importante per crearne il clima ,e far sentire le persone a proprio

agio.

Il RICALCO : Cos’è
Il ricalco è fondamentale per stabilire un rapporto con una

persona : ricalcare un persona vuol dire entrare in relazione con

il suo modello del mondo, con la sua mappa, e stabilire con lui

delle affinità a livello conscio e inconscio. E una delle tecniche

più importanti ed efficaci per influenzare il comportamento,

instaura un clima che dà al nostro interlocutore il desiderio di

dire di più , perché si sente ascoltato e riconosciuto per quello

che è. Il ricalco può essere diretto, e incrociato. Il ricalco diretto

si ha quando riproduciamo rigorosamente l’atteggiamento del

nostro interlocutore per esempio: se il mio interlocutore è seduto

su di una sedia con le gambe incrociate e le braccia conserte la

mia riproduzione sarà uguale alla sua.Il ricalco incrociato si ha

quando riproduciamo l’atteggiamento del nostro interlocutore in

modo indiretto per esempio: se il mio interlocutore si gratta

frequentemente il mento con un dito io posso fare altrettanto sul

mio ginocchio. Il ricalco incrociato è più utilizzato perché è più

discreto ed elegante. L’importante prima di ricalcare una
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persona è aspettare che si trovi in una posizione a lui comoda,

poi potremo a nostra volta ricalcarlo. Esistono vari tipi di ricalco

: ricalco verbale, ricalco paraverbale, ricalco non verbale,

ricalco emotivo.Con il tempo e la pratica impareremo ad usare

questa tecnica in tutti e quattro i livelli sopracitati.

RICALCO VERBALE

Dopo aver ascoltato attivamente il discorso di una persona, e

portato maggiore attenzione ai predicati usati,il ricalco verbale si

pone come obiettivo quello di avere una comunicazione lineare

con l’interlocutore,rispondendo con predicati uguali o simili.

RICALCO PARAVERBALE

L’ascolto attivo ci permette anche di entrare in empatia con la

persona anche attraverso la voce . Nel ricalco paraverbale i

fattori che entrano in gioco sono: il flusso verbale il volume, il

ritmo, il tono, la velocità, le pause.In pratica avviciniamo le

nostre caratteristiche vocale a quelle del nostro interlocutore. Nel

ricalco paraverbale ci può essere di aiuto anche la gestualità, la

capacità di andare a tempo con quello che si dice.

RICALCO NON VERBALE

Noto con il nome di rispecchiamento, si occupa principalmente

di riflettere globalmente la postura dell’interlocutore. Possono

essere varie le posture, in piedi, seduto a braccia incrociate,

piegato in avanti, con una mano in tasca, non dovremmo

ricalcarle tutte , quelle più a noi evidenti. Durante il ricalco

posturale la persona cambia continuamente posizione del corpo ,

è bene aspettare che sia ben comodo nella nuova posizione prima

di riprodurla a nostra volta. Spesso le persona usano dei gesti

durante una conversazione e le ripetono continuamente senza

rendersene conto, il ricalco gestuale c i permette di entrare in un

livello di empatia ancora più profondo. I gesti devono essere

riprodotti in maniera più limitata ,non è necessario copiare gesto
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dopo gesto il nostro interlocutore. Se non fa molti gesti o rimane

immobile, è bene evitare di gesticolare,o abbozzarli più in

piccolo.

RICALCO EMOTIVO

In questa fase si entra in uno stato più profondo di empatia, ci

avviciniamo a ricalcare la persona a livello inconscio. Adesso

entrano in gioco il ricalco verbale paraverbale, posturale. Si

portano tutti e tre questi livelli al pari del nostro interlocutore

instaurando cosi un clima di confidenza che gli da la possibilità ,

il desiderio, di aprirsi di più nei nostri confronti, perché si sente

ascoltato e riconosciuto. Nel ricalco emotivo uno dei fattori

principali che determina l’efficacia di questo ricalco è la

flessibilità .

La flessibilità è la capacità di mettersi nei panni dell’altra

persona, capendo i valori, le credenze, il punto di vista che

hanno in quel momento.

LA GUIDA : Cos’è

Dopo aver stabilito un ricalco efficace, possiamo in modo

discreto ed elegante guidare la persona verso di noi . Una volta

che ci siamo adeguati alla mappa del nostro interlocutore, e si è

stabilito un ricalco forte possiamo guidare la persona al nostro

punto di vista. La guida sarà a livello inconscio, la persona si

inizierà a sentirsi a suo agio e le barrire all’inizio create

inizieranno a svanire. L’interlocutore inizierà cosi a riprodurre

la nostra posizione , il nostro respiro , si inizierà a creare

empatia, fiducia.

La tecnica del ricalco e guida e fondamentale per imparare a

gestire le obiezioni , i personaggi difficili, è anche molto utile

per creare un buon clima d’aula. Al fine di sfruttare questa

tecnica in modo molto efficace dobbiamo anche imparare ad

13

Smettere di Fumare”
essere flessibili con noi stessi e con gli altri. Con il termine

flessibilità intendo dire: essere capaci di capire veramente chi

abbiamo di fronte, capire i suoi valori e credenze, rispettarle ,

evitando di fare critiche ,ascoltarlo fino in fondo, accettando le

persone per quello che sono .

COME GESTIRE LE OBIEZIONI DEI

FUMATORI

Qui diventa fondamentale l’atteggiamento del formatore che

presiede l’aula,un atteggiamento positivo ci aiuterà a rimanere

più calmi quando ci vengono poste delle obiezioni. Importante

per un formatore e’: evitare di entrare in contrasto con un singolo

partecipante , che finirebbe per annoiare i partecipanti , cercare

di avvicinarsi psicologicamente il più possibile al partecipante e

cogliere i reciproci punti di vista. E’ necessario ascoltare

attivamente la persona che parla, quindi capire la natura

dell’obiezione e rispondere. Come si risponde in modo efficace

alle obiezioni ?Uno dei metodi più fruttuosi e il seguente :

1. ASCOLTARE FINO IN FONDO CON AUTENTICO

INTERESSE

L’interlocutore si sente gratificato se non lo si interrompe a

volte si risponde da solo.

2. BREVE PAUSA DI RIFLESSIONE

Si trasmette serenità

3. QUALIFICARE L’OBIEZIONE
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Fare domande aperte –“come mai mi sta dicendo questo ?

“—“ In che senso”— “ come mai è interessato a questo “

4. ACCETTARE L’OBIEZIONE

CERTO , CAPISCO , COMPRENDO il suo punto di

vista…..

5. ISOLARE L’OBIEZIONE

Quindi è solo per questo motivo che lei…..

6. RISPONDERE BREVEMENTE E CONCLUDERE

E’ sconsigliato mentre si risponde congiunzioni del tipo: MA;

PERO’, SAREBBE, SICCOME CHE . Per una maggiore efficacia

bisogna usare sempre la congiunzione E, accostando le frasi del

ricalco

CAPISCO,COMPRENDO,CONDIVIDO,CERTO,E , ED E’

PROPRIO PER QUESTO MOTIVO CHE..

Per capire veramente qualcuno è necessario incontrarlo sul suo

territorio,sulla sua mappa, la tecnica del ricalco e guida serve a

spostarci dal nostro punto di vista a quello del nostro

interlocutore, ascoltarlo,capirlo e guidarlo verso il nostro. Se noi

diamo ascolto anche ci sarà sempre qualcuno pronto ad ascoltare.

Saper gestire il dissenso e’ importante sia in aula, si evitano

bruschi cambiamenti di clima,sia per far capire agli altri anche il

nostro punto di vista.

Ecco alcuni esempi di risposta alle obiezioni :
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Mi piace fumare"

Certo, capisco che fumare può dare questa sensazione e’

proprio per questo che Anche smettere di fumare dà piacere.

Smettendo di fumare proverà un sentimento di conquista, si

sentirà più in forma, ritroverà pienamente il gusto e l'odorato, gli

alimenti avranno un sapore migliore, avrà più fiato. Sarà più

attraente e il suo alito non saprà più di fumo. Le persone che le

stanno vicine non potranno più criticarla sul fatto che fuma.

"Fumare mi rilassa"

Capisco che la sigarette ci mette nelle condizioni di rilassarci

in realtà ciò che ci rilassa è il nostro respiro, la nostra

postura,ed è proprio per questo che, ci sono altri modi per

rilassarsi: inspirare profondamente, fare una passeggiata o un

attività fisica, praticare una tecnica di rilassamento, dormire di

più o fare una siesta (anche solo di un quarto d'ora), ecc.

Il piacere e la sensazione di rilassamento che si provano dopo

aver fumato una sigaretta, sono legati alla dipendenza generata

dalla nicotina. In realtà la sigaretta elimina il cattivo umore

provocato dalla mancanza di nicotina. I non fumatori non

provano ne piacere ne rilassamento quando respirano nicotina.

Se smette di fumare si renderà conto di non aver più bisogno

della sigaretta per rilassarsi e per vivere con piacere. Ritroverà la

calma e la tranquillità di cui godono i non fumatori. I fumatori

hanno dimenticato cosa significa essere completamente rilassati

in quanto temono in continuazione di provare i sintomi di

astinenza da nicotina.
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"Una sigaretta mi aiuta a sopportare situazioni difficili"

Certo in momenti difficili si cerca sempre il sostegno di

qualcuno, è proprio per questo che si chieda se la sigaretta è

veramente di aiuto ai suoi problemi.

"Fumare mi permette di concentrarmi e lavorare meglio"

Capisco che concentrarsi nel lavoro è importante il cervello ha

bisogno di molto ossigeno per rendere al massimo , è proprio

per questo motivo che senza l’ausilio della sigaretta lei darà più

ossigeno al suo cervello e certamente sarà più produttivo di

quello che è adesso.

"Mi manca la volontà"

Certo capisco che la volontà è importante, ci aiuta nelle

decisioni più difficili, quante ne avrà prese lei nella sua vita ,

molte, è proprio per questo che lei già la possiede deve solo

indirizzarla verso la sua salute.

"Smettendo di fumare ho paura di ingrassare"

Capisco che alcune persone hanno paura di ingrassare, la

mancanza di nicotina nel sangue , nella bocca, riesce a farci

sentire meglio , si riesce di nuovo a sentire il sapore del cibo , e

le persone che hanno smesso mangiano con più gusto, è proprio

per questo che smettendo di fumare le persone all’inizio devono
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seguire un’alimentazione corretta, questo sarà di aiuto sia alla

linea sia al benessere totale della persona.

"Ho paura dei sintomi provocati dalla mancanza della

sigaretta"

Capisco che imparare ad affrontare i sintomi provocati dalla

mancanza della sigaretta all’inizio sia impegnativo è proprio

per questo che smettendo di fumare, lei diminuirà notevolmente

questa paura, e con il tempo sentirà grandi benefici sia a livello

fisico quanto a livello mentale, sentendosi più sicuro anche verso

se stesso.

"Smettendo di fumare ho paura di diventare suscettibile o

depresso"

Certo capisco che smettere di fumare può indurre la persona a

diventare più irritabile, questo è dovuto alla mancanza di

nicotina, è per questo che smettendo di fumare il suo organismo

sentirà grandi benefici, riuscirà a respirare meglio, riuscirà a

sentire nuovamente il sapore del cibo, e questo l’aiuterà a

rimanere forte e deciso e riuscendo a vincere la sfida con la

sigaretta.

"Fumo poco, non rischio molto"

Capisco che fumare poco non sia proprio un vero e proprio

vizio, il fumo colpisce le persone in modo soggettivo, sia che si

fumi molto o poco, il rischio esiste sempre, è proprio per questo

che smettendo di fumare lei eliminerà questo rischio , anche se

è piccolo.
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COME AVERE UNA PERFORMANCE

EFFICACE

Tutti i temi trattati fin ora sono utili e ci aiutano ad avere una

comunicazione più efficace. Capita a volte che quando siamo

dinanzi ad un pubblico o ad un aula , la tensione che abbiamo

diventi tale da farci dimenticare tutto, lo stress che abbiamo in

quel momento diventa un ostacolo per la riuscita della nostra

performance . Diventa quindi importante saper gestire lo stress ,e

conoscere alcune tecniche che ci permettano di gestire il nostro

stato emotivazionale .Esiste una correlazione tra stress e

performance l’importante è gestire lo stress a nostro vantaggio.

Cerchiamo di capire prima perché si scatena e quali sintomi

provoca. Lo stress è causato da situazioni nuove, dove noi non

abbiamo il controllo della situazione, situazioni già vissute ma

in modo un po’ traumatico ,anche da quando avvertiamo segnali

di pericolo.In questo caso il nostro cervello rilascia

nell’organismo un certo quantitativo di adrenalina,

noradrenalina, cortisolo, tutti questi enzimi ci scatenano sintomi

come voce tremante, sudorazione più intensa,

tremolio,palpitazione ,bruciore , vuoti di memoria.

E’ bene quindi conoscere dei metodi per evitare che ciò accada

anche a noi.

METODI PER GESTIRE LO STRESS A PROPRIO

VANTAGGIO

Importante prima della performance è avere una buona

preparazione. Solo un giusto grado di preparazione ci può

rendere più sicuri, e metterci nella condizione di rimanere calme

e tranquilli prima di tenere una lezione. Capita che il giorno

prima della nostra performance si accumuli troppa energia dentro

, è bene scaricarla prima facendo un po’ di sport , meditazione.

Tecnica fondamentale è quella usata maggiormente dai grandi

oratori: il ponte sul futuro

PONTE SUL FUTURO
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Il cervello non distingue il vero dal non vero , la realtà

dall’immaginario.

Serve a creare un futuro o una performance efficace e di

successo. La visualizzazione che facciamo consiste nel

immaginarci in quella determinata situazione che dovremmo

vivere e vederci sicuri, determinati, e vincitori. Questa tecnica

per essere molto efficace ha bisogno di una visione

multisensoriale, bisogna viverla con tutti 5 i sensi ( vista,

udito,olfatto,tatto gusto). Molto importante è anche la voce ,

deve essere congruente con quello che si dice , con lo stato

d’animo che si vuole creare .

Ci sono altre tecniche che ci permettono di riequilibrarsi prima

della performance, come per esempio, la yoga , la meditazione ,

la respirazione.

Parimenti importante è avere una buona dose di energia e calma

durante la nostra performance,fare del elle pause tra un discorso

e un altro, respirare profondamente quando si ascolta qualcuno.

Molto importante è diventa anche rischiarsi alla motivazione

personale ( perché sono qui?).

In questo contesto si può anche parlare di SEL

MENAGEMENT DEL TRAINER.

Un buon formatore deve anche sapere gestire il proprio stato

d’animo, soprattutto in aula.Uno stato d’animo viene cambiato

dalla fisiologia, dalla visione mentale, o dalle rappresentazioni

interne. Ci sono tre principali modi per gestire il proprio stato

d’animo: respirazione, ancoraggio , presenza.

RESPIRAZIONE

Una respirazione profonda, può aiutare a riportare la calma

interiore ,imparare ad ascoltare il respiro ci aiuta a ritrovare la

giusta dose di energia per affrontare aule impegnative.

PRESENZA

La presenza può essere di due tipi UP TIME ( presenza

all’esterno di te) l’attenzione è rivolta all’aula, ai corsisti,

calibrazione ( attenta osservazione ),oppure DOWN TIME
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( presenza all’interno di te) riflessioni sul comportamento,oppure

meditazione .

CALIBRAZIONE

E’ una tecnica che consiste nell’individuare in una persona degli

indicatori verbali, e non che si sanno essere associati a lui a certi

stati d’animo. Questo può essere ampliato anche all’interno di un

aula osservando il comportamento dei corsisti. Questo ci

permette di capire se un argomento risulta chiaro, ci permette di

anticipare la pausa caffè nel caso l’aula sia un po’ stanca.

ANCORAGGIO

Un ancoraggio si ha quando un determinato stimolo va ha

ripescare uno stato d’animo. Nella vita di tutti i giorni noi siamo

dominati dagli ancoraggi solo,che non ce ne rendiamo conto,un

esempio può essere riascoltare una canzone che ci rievoca bei

momenti,una frase, un’immagine un gesto, tutto questo va ad

influire in quel determinato momento sul nostro stato d’animo.Si

può sfruttare questa tecnica a vantaggio della nostra

performance, riportarci in uno stato d’animo positivo , e quindi

motivarci.

COME SI CREA UN ANCORAGGIO

1. DECIDERE UNO STIMOLO O GLI STIMOLI. Il mio

stato d’animo sarà… ed il gesto sarà…importante è anche

associare un suono o una voce.

GESTO-- PAROLA

2. ASSOCIARSI TOTALMENTE (multisensoriale) ,si può

fare in due modi :

farlo mentre succede qualcosa ( dal vivo) , oppure crearlo .Si

crea andando a rivivere un’emozione in cui ci sentivamo

amati e motivati.
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3. STATO DI MASSIMA MOTIVAZIONE, è a questo

punto che si ancora la propria frase , il proprio gesto

4. RIPETERLO ESATTAMENTE più volte .
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