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"PARAR DE FUMAR

(¡y ayudar los otros a parar!)

PORQUE' PARAR DE FUMAR

Las Ventajas de Parar de Fumar

Algunos de los beneficios de un estilo de vida sin tabaco incluyen:

- Sentirse mejor de un punto de vista fisiológico pero también

psicológico y emocional

- Convertirse en un modelo conductual por la familia y él

amigos

- Mayor energía para trabajar y jugar

- Endenteces más blancos y aliento más fresco

- Vestidos, muebles y coche que perfuman de limpio

- Disminución del riesgo de enfermedades serias

- Libertad de las restricciones del humo

- Ahorro económico.

Como entiende por cada cambio conductual,

en todo caso, hay reparaciones que hacer en la normal rutina

cotidiana. Algunos son fáciles, mientras que otros son un po' más'

laboriosos.

Si puedes Imaginarlo, puedes Serlo
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Un paso importante en el cambio de cada comportamiento y'

habilítalo' de visualizar el éxito, el éxito de la empresa.

Tomas un momento para considerar cada uno de las partidarias

imágenes. Detenidos sobre cada uno antes de pasar a la siguiente.

Tomas el tiempo necesario para que tus pensamientos se hundan

completamente en cada uno, se convierte en parte activa del pensamiento

mismo. Puesto che la imagen y' clara en tu mente, vas al

pensamiento siguiente y concentrado de nuevo. Tú mismo imagina

sin usar el tabaco, más en salud y más enérgico que como no

has sido nunca, fijándose en el día con entusiasmo y optimismo

por lo que te esperas en futuro. Tú mismo imagina vivir el

día, libre ya del vicio del humo. Eres capaz de llevar a

término mucho más cosas y conseguir mayores satisfacciones

personales.

Imagina la vida sin tabaco, no porque debes, pero porque y'

lo que quieres. Un estilo de vida sin el humo se ayuda a sentirte

mejor y te devuelve un modelo conductual por la familia y

los amigos, y tú estás orgulloso de este tu nuevo estado.

¿Cómo y estado? Y' posible imaginarte en una situación en que tienes

¿desechado de fumar, verdadero? Si las dudas sobre tu capacidad de

conseguir el objetivo se asoman a tu mente, repites éste

ejercicio de visualización del éxito final más veces.

El Conocimiento ES' Poder

Una buena técnica para solucionar el problema y' hacerse las justas

preguntas. La llave y' ignorar las respuestas que parecen demasiado

bonitas para ser verdaderas y concentrarse en cambio en los hechos relativos al

comportamiento salutistico que quieres cambiar.

Eccoti algún ejemplo de preguntas con que empezar éste

autoanálisis. Úsale una guía como para desarrollar preguntas que

más se conforman con tu situación.

- Como me sentiré en los días siguientes a mi abstinencia del

¿humo?
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- Como puedo evitar poner puesto che sobre peso he parado

¿de fumar?

- Cuáles son los peligros derivados por el humo pasivo sobre la gente que

¿me circunda?

Fórmula 1 o 2 preguntas tus personales que crees puedan dar

contestadas importantes en el asistirte en este cambio.

He aquí los beneficios que se tienen parando de fumar :

Después...

8 horas La oxigenación de la sangre se convierte normal. Los riesgos

de infarto al miocardio inician a disminuir.

24 horas El monóxido de carbono es eliminado por el cuerpo.

48 horas Usted nicotina es eliminada sensiblemente por la sangre.

1

semana El sentido del gusto y aquel del olfato mejoran.

3-9 meses

La respiración mejora, menos tos y más bienestar

respiratorio. La función pulmonar aumenta del 5-10

%.

1 año El riesgo de enfermedades cardiovasculares se reduce del

mitad.

10 años El riesgo de cáncer al pulmón es reducido a medias.

15 años El riesgo de enfermedades cardiovasculares, es.infarto, es

como aquel de los que no han fumado nunca.

COMO NACE EL DISENSO EN LOS

FUMADORES
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Cuando se habla de prevención con un fumador, raramente él

admite de tener lagunas conductuales en las comparaciones

del cigarrillo. El fumador no quiere enfrentarse con aquél que

el cigarrillo puede llevar, una enfermedad, un infarto, el ictus,

el enfisema, tiene miedo de imaginarse en aquellas condiciones, y por

evitar eso, se crea salidas mentales dónde apoyarse

cuando se encuentra cara a cara con las realidades.Inicia así a

formularles frases, pensamientos, convicciones, objeciones que

permitan de evitar de una realidad que en algunos casos puede

ser de veras duro. Un ejemplo evidente puede ser el amigo o

la amiga muerta a causa de un tumor, un infarto, por enfisema

pulmonar causado por el cigarrillo. Inicialmente soy mucho

tocados por la desaparición de la persona querida, sucesivamente él

examinan, piensan en la cantidad de cigarrillos que fuman, al

da que puede crear, pero este proceso mental duro poco,

porque entran en juego las convicciones, las objeciones que tienen

madurado en el curso de los años de fumadores, que los ponen en los

condiciones de rechazar la realidad, y por lo tanto de evitar. Los

convicciones que se crean mentalmente soy de este tipo:io

humo muy menos de mi amiga, o de mi amigo, Yo fumo

cigarrillos ligeros, no fuman nunca por la mañana o por la tarde, no fuma

nunca cerca de mis figli,Non respiro el humo pasivo. Las objeciones

qué desarrollan en cambio soy de este género:  Me gusta fumar,

fumarme rilassa,la cigarrillo me ayuda a soportar momentos

difíciles, me ayuda a te concentras mejor en el trabajo, me la echa de menos

voluntad..

Este proceso mental inicia cuando se empieza a fumar en

modo regular y cotidiano. El disenso nace por lo tanto como uno

también surgida de rechazo del realtà,scaturito del miedo de fracasar

en la tentativa de apartarse el vicio.Están en muchos que piensan

a menudo:  y si no logro a smettere,se vuelvo a hablar,

abandonando así la idea de apartarse el vicio. El fumador huye

luego de la posibilidad de parar de fumar y en vez de verla

como una solución definitiva, la percibe como un tipo de

desafío dónde ellos, pudieran salir derrotados de ello y afligidos. Las personas

toman la decisión en basa a dos motivos fundamentales:  evitar

dolor, adquirir gustar.Otro concepto fundamental que entra

en juego es el tiempo. A corto plazo dolor dará con el tiempo un

placer a largo plazo, parar de fumar puede inicialmente

4

"Parar de Fumar"

ser duro laborioso, con el tiempo lleva grandes beneficios

al físico y a la mente. A corto plazo placer siempre dará un

dolor a largo plazo, fumar un cigarrillo, puede inicialmente

dar "gustar", con el tiempo también puede causar graves problemas. LOS

fumadores tienden a evitar el dolor con que se podría crear

la tentativa de parar de fumar. Este porque tienen miedo de

no logres en la empresa, tienes miedo de recaer en el vicio,

tienen miedo de engordar. Este miedo es muy fuerte especie en los

fumadores más encarnizados. Un dicho dice: Usted miedo derrota más

gente de cualquiera otra cosa al mundo. Una vez la entiende

naturaleza de este miedo, se pueden ayudar los fumadores a encontrarla

fuerza necesaria, que los ponga en las condiciones de vencer el desafío

con el humo. Y' bien por lo tanto también entender la naturaleza del disenso

qué les nace en los fumadores, de modo tal de administrar las objeciones en

modo más eficaz y persuasorio.Un dicho dice "antes de

afrontar a un hombre lo debe encontrar sobre su territorio", éste

quiere decir que cuando hablamos con una persona, en este caso

un fumador, si logramos entender las creencias, los valores que tiene ,

también a respeto del cigarrillo, podemos administrar mejor los

eventuales objeciones, y ponerlo en las condiciones de darse cuenta

qué tienen todas la capacidad necesaria para parar de fumar.
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LOS PERSONAJES DIFÍCILES:  COMO

ADMINISTRARLOS

En aula es muy importante saber administrar el disenso, uno

objeción administrada mal

puede arruinar el clima creado en precedencia, y con ello también ella

nuestro performance. En aula pueden haber personas que

creen de raramente equivocar, personas rígidas, personas

logorroicas, todo con sus creencias, entrar en contraste con

ellas significaría, crear conflicto, a este punto el

formatore podría tener a los corsistas contra. ¿Cómo evitar eso?

Para entender realmente una persona y bien encontrarla sobre el suyo

territorio, entender sus creencias, las naturalezas de los obiezioni,e en

ningún modo dar señas de disenso, sea de modo verbal ,

qué de modo no verbal.Fundamental se vuelve en éste

momento escuchar hasta el final aquél que la persona a de

dire,e luego contestar. Las ventajas que manan son de

dos tipi:la personas será propensa también ella a escuchar el

nuestro apunto de vista,e será más abierta en nuestras comparaciones.El

clima mismo del aula favorecerá, en efecto 'otra cosa que es

bien evitar en aula es evitar juicios. Las personas no quieren

mucho ser juzgado, agradece en cambio ser escuchadas,

entendéis. Un profeta dice:  ESCUCHA Y SERÁS ESCUCHADO,

fundamental por un formatore es aprender a escuchar

activamente nuestros interlocutores.

ESCUCHO ACTIVO

Escuchar activamente quiere decir que: sea nuestro cuerpo sea el

nuestra mirada es dirigida hacia la persona que habla. Usted

postura de nuestro cuerpo es tendida verso quien está parlando,la

persona debe ser mirada en los occhi,i animas que
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normalmente se hacen durante la escucha activa soy el anuir

con la cabeza, hacer preguntas de explicación, me haga entender

bien.. es éste que quiere decir..).Gracias a la escucha activa

logramos entender los valores de una persona, sus creencias, ella

naturalezas de sus objeciones, la empatía es reforzada y

a menudo las personas se sienten gratificáis si son escuchadas

sin ser interrumpidas. Para que la escucha activa sea

verdaderamente eficaz hace falta seguir normas:

1. Mirar al interlocutor a los ojos.

2. Dar atención

3. Ser concentrados mientras el interlocutor habla

4. Rispecchiamento

5. Preguntas de especificación

6. Tendidos hacia el interlocutor

Inicialmente somos intentados a no respetar estas normas,

pero sólo porque no somos acostumbrados a escuchar, para

aún más hacer eficaz la escucha y bien también evitar:

1. Interrumpir a la persona que habla

2. Adelantar la respuesta

3. Pensar en las respuestas que dar

4. Evitar juzgar

Por estas normas nuestra escucha será realmente

activo, los fumadores en este caso no se sentirán en ningunos

modo juzgado, se abrirá de más en nuestras comparaciones,

la empatía creada nos pondrá en las condiciones tener más

sucedido en contestar a las eventuales objeciones. La capacidad

doy escuchar es la más importante de todas las dotes de

comunicación, los líderes de éxito, generalmente, son personas

qué han aprendido el valor de la escucha y no se cansan

nunca de escuchar. Un buen oyente tiene que también ser

capaz de apagar su transmisor y escuchar, encendiendo

los mismos canales auditivos y dejar que los demás expresen de los

ideas y luego trabajar sobre de ellas. Una persona que logra a

escuchar activamente, logra entender mejor aquél que uno

persona quiere decir, la verdad es que:  nadie al mundo puede

saber todo cuanto, escuchar los demás es el modo mejor
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para aprender. Algunos juzgan el escuchar como un

actitud pasiva, y el hablar con una actitud

activo, en realidad lo simple oír lo que alguien dice es

una' actividad relativamente pasiva pero la escucha ocupada ,

efectivo, es una capacidad cuánto nunca vista. Una persona que

escucha activamente generalmente es la que pone preguntas y luego

espera una respuesta, en vez de proponer una solución

al instante. También existe una prueba para saber si una persona

escucha activamente :

1. Ponéis preguntas y esperáis una respuesta

2. Contestáis rápidamente y directamente a las preguntas

qué son puestas

3. La otra persona siente que estáis escuchándola

activamente.

Lo importante es escuchar, conocer a las personas e interaccionar

con ellos. Por todas partes los hombres quieren ser escuchados, y

casi siempre contestan a quien escucha ellos.

Escuchar es una de las mejores técnicas que tenemos por

enseñar con respecto de alguien. El primer paso para convertirse en un

atento oyente es comprender cuánto sea

importante escuchar bien, el segundo es querer aprender.

Nadie es más persuasorio que un buen oyente"

( Dale Carnagie "Descubierto el líder que te está en ti")

Después de haber comprendido la importancia de escuchar a las personas,

administrar los personajes difíciles y las eventuales objeciones, será un po'

más simple.

PERSONAJES DIFÍCILES

DOMANDOLOGO:  tiende a hacer muchas preguntas sobre argumentas

simples y sobre aspectos secondari,spezzando a veces ella
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concentración y en algunos casos también el clima del aula.Entre los

personajes difíciles el domandologo es aquel menos problemático,

visto que la única molestia que trae es aquel de frecuentes

interrupciones en la exposición del docente. ¿Cómo administrarlo? Visto

qué las preguntas también son momentos de participación y

también impiden el arrollarse aburrimiento, se puede considerar el

domandologo como un sujeto de ayuda y no de

molestia.También le permite al docente de ampliar la conversación

¿son con de los "rilanci":Ci otras dudas? Alguien quiere

¿añadir algo a respeto de este argumento? Cuando los

preguntas son demasiado insistentes y bien volverlo a llamar a las reglas del

juego, el contrato de aula, dar respuestas breves si necesarias decir

también:  quise escuchar amablemente también el parecer de los

otros.

LOGORROICO:  tiende a hablar mucho del argumento, también

con largas intervenciones con preguntas a veces muy articuláis y

densas de premisas tales a veces de ser incomprensibles.

también robando el tiempo de intervención a otras personas, a veces

puede desembocar en la molestia general del aula.¿Cómo administrarlo? El

docente tiene que evitar que eso accada,e el modo más eficaz es

aquel de expresar al interessato,in modo cortés y

sonriente, la necesidad de ser más breves en las intervenciones ,

también volviendo a llamar al tiempo. Y' útil también volver a llamar a los

reglas del gioco,sempre de modo elegante y amable, interesarse

también a otros puntos de vista, si necesario decir:  ahora no

puedo conceder más espacio tenemos que ir adelante.

SILENCIOSO:  a menudo tiende a no intervenir, a casi temor a

hacerlo, en este caso es necesario que el formatore facilita de ello

el aprendizaje sin invadir demasiado su territorio.Como

¿administrarlo? Durante la "pausa café" el docente puede hablar con

estas personas de modo informal, para entrar en uno

mejor empatía. En aula y útil también hacerlo partícipe
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valorizando las intervenciones, también haciendo preguntas estimulo

( tendría gusto de escuchar todo sobre este argumento. Yendo

en el específico:  querría saber si tú tienes que algo decir, querría

también sentir todo quién no ha hablado todavía..., éste es

fundamental porque ayuda a crear empatía.

PEDANTE:  tiende a dar muchas contribuciones al argumento, en

algunos casos también a disparate, es un po' el sabiondo del

gruppo,in algunos casos trata de entrar en polémica con alguien.

Este comportamiento a vez crea en el aula una sensación de

malestar, y como si a veces este personaje quiere poner a uno

¿desafía en los confrontoi del docente. Como administrarlo? Éste es un

caso en que el docente-formatore tiene que saber administrar las propias

emociones, en efecto es fácil que frente a un tal comportamiento el

docente prueba molestia induciéndolo a veces a reaccionar de modo

agresivo. Técnica equivocada, así haciendo sobre el aula caerá un

velo de frialdad que irá en detrimento del clima creado en

precedencia. El comportamiento más eficaz es aquel no de

entrar nunca en contraste con ello, al revés, es explotar bien de ello

las contribuciones, si son fundados, reforzarlos, y riprecisare el

justo punto de vista de modo blando y relajado ,

valorizarlo:  bien ésta es una cosa interesante, con éste

técnica que apenas nos has ilustrado se entra mejor en

empatía..

LATERAL:  tiende a hablar con la persona que le está parecido,

creando un molesto zumbido en fondo. Y' una figura siempre

presiente en aula no trae mucha molestia a menos que no sea un

po' demasiado pesado. ¿Cómo administrarlo? Si el clima que se ha creado y

muy jovial y gracioso se puede bromear también con él,

normalmente y bien preguntar de hablar uno a la vez. Si el

zumbido continúa, hacer una pausa, así haciendo la persona

parará enseguida de hablar parecido con el, eficaz también es

mirarlo en cara, hacer una sonrisa, citar el nombre. Y' bien también

hacerlo partícipe:  querría también saber tu punto de vista ,

tu/lei cosa piensa en respeto de este argumento..
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CALCO ES GUÍA

DEL INTERLOCUTOR

Al objetivo de tener una comunicación más eficaz la técnica del

calco y guía es muy útil para alcanzar un objetivo. A menudo

el objetivo que se pone cuando se habla con una persona es

aquel de entrar en empatía con ella, la técnica del calco y

guía facilita este deletreo. Seguir a una persona, quiere decir

establecer una primera línea de feeling, con lo que se tiene en común,

sobre todo a nivel emotivo. Al interior del aula se vuelve

importante para crear de ello el clima, y hacer sentir justo a las personas a

comodidad.

El CALCO:  Qué es

El calco es fundamental para establecer una relación con uno

persona:  seguir a una persona quiere decir entrar en relación con

su modelo del mundo, con su mapa, y establecer con él

de las afinidades a nivel consciente e inconsciente. Y una de las técnicas

más importantes y eficaces para influenciar el comportamiento,

establece un clima que le da a nuestro interlocutor el deseo de

decir de más, porque se siente escuchado y reconocido por aquél

qué es. El calco puede ser dirigido, y cruzado. El calco directo

se tiene cuando reproducimos rigurosamente la actitud del

nuestro interlocutor por ejemplo:  si mi interlocutor se ha sentado

sobre de una silla con las piernas cruzadas y los brazos conserte ella

mi reproducción será igual a la suya.El calco cruzado se tiene

cuando reproducimos la actitud de nuestro interlocutor en

modo indirecto por ejemplo:  si mi interlocutor se rasca

frecuentemente el mentón con un dedo yo puedo hacer igualmente sobre el

mi rodilla. El calco cruzado es más utilizado porque es más

discreto y elegante. Lo importante antes de seguir a uno
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persona es esperar que se encuentra en una posición a él cómoda,

luego podremos a nuestra vez seguirlo. Existen varios tipos de calco

: sigo verbal, calco paraverbale, calco no verbal,

sigo emotivo.Con el tiempo y la práctica aprenderemos a usar

esta técnica en todo y cuatro los niveles sopracitati.

SIGO VERBAL

Después de haber escuchado activamente el discurso de una persona, y

llevado mayor atención a los predicados usati,il sigo verbal él

pone como objetivo aquel de tener una comunicación lineal

con el interlocutore,rispondendo con predicados iguales o parecidos.

SIGO PARAVERBALE

La escucha activa también nos permite de entrar en empatía con ella

persona también por la voz. En el calco paraverbale los

factores que entran en juego soy:  el flujo verbal el volumen, el

ritmo, el tono, la velocidad, las pausas.En práctica acercamos los

nuestra característica vocal a aquellos de nuestro interlocutor. En el

sigo paraverbale también puede haber de ayuda el gestualità, ella

capacidad de ir a tiempo con lo que se dice.

SIGO VERBAL NO

Conocido con el nombre de rispecchiamento, se ocupa principalmente

de reflejar globalmente la postura del interlocutor. Pueden

ser vario las posturas, de pie, sentado a brazos cruzados,

agachado hacia adelante, con una mano en el bolsillo, no deberíamos

seguirle todo, aquellos más a nosotros evidentes. Durante el calco

postural la persona cambia continuamente posición del cuerpo ,

es esperar bien que sea antes bien cómodo en la nueva posición

de reproducirla a nuestra vez. A menudo la persona usan gestos

durante una conversación y las repiten continuamente sin

devolver de ello cuenta, el calco gestual c los permite de entrar en un

nivel de empatía aún más profunda. Los gestos tienen que ser

reproducidos de manera más limitada, no es necesario copiar gesto
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después de gesto nuestro interlocutor. Si no hace muchos gestos o queda

inmóvil, es evitar bien de gesticolare,o bosquejarlos más en

pequeño.

SIGO EMOTIVO

En esta fase se entra en un estado más profundo de empatía, allí

acercamos a seguir la persona a nivel inconsciente. Ahora

entran en juego el calco verbal paraverbale, postural. Usted

llevan todo y tres estos niveles como nuestro interlocutor

estableciéndoles así un clima de confianza que de la posibilidad ,

el deseo, de abrirse de más en nuestras comparaciones, porque se siente

escuchado y reconocido. En el calco emotivo uno de los factores

principales que determina la eficacia de este calco es ella

flexibilidad.

La flexibilidad es la capacidad de meterse de los paños de la otra

persona, entendiendo los valores, las creencias, el punto de vista que

tienen en aquel entonces.

LA GUÍA:  Qué es

Después de haber establecido un calco eficaz, podemos de modo

discreto y elegante conducir a la persona hacia de nosotros. Una vez

qué nos hemos conformado al mapa de nuestro interlocutor, y se ha

establecido un calco fuerte podemos conducir la persona al nuestro

punto de vista. La guía será a nivel inconsciente, la persona él

iniciará a sentirse a su comodidad y a los barritar al principio creado

iniciarán a desvanecerse. El interlocutor iniciará así a reproducir

nuestra posición, nuestra respiración, se iniciará a crear

empatía, confianza.

La técnica del calco y guía y fundamental para aprender a

administrar las objeciones, los personajes difíciles, son también muy útil

para crear un buen clima de aula. Al objetivo de explotar éste

técnica de modo muy eficaz tenemos que también aprender a
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ser flexible con nosotros mismos y con los otros. Con el término

flexibilidad quiero decir:  ser capaz de entender realmente quién

tenemos de frente, entender sus valores y creencias, respetarle ,

evitando hacer críticas, escucharlo hasta el final, aceptándolas

personas por lo que soy.

COMO ADMINISTRAR LAS OBJECIONES DE LOS

FUMADORES

Aquí se pone fundamental la actitud del formatore que

preside el aula,un actitud positiva nos ayudará a quedar

más calmos cuando son puestas allí de las objeciones. Importante

por un formatore y': evitar entrar en contraste con un individuo

participante, que acabaría de para aburrir a los participantes, buscar

de acercarse psicológicamente el más posible al participante y

coger los recíprocos puntos de vista. Y' necesario escuchar

activamente la persona que habla, por lo tanto entender la naturaleza

de la objeción y contestar. Como se contesta de modo eficaz

¿a las objeciones?Uno de los métodos más fructuosos y el partidario :

1. ESCUCHAR HASTA EL FINAL CON AUTÉNTICO

INTERÉS

El interlocutor se siente gratificado si no se interrumpe lo a

vueltas se contesta solo.

2. BREVE PAUSA DE REFLEXIÓN

Se transmite serenidad

3. CALIFICAR LA OBJECIÓN
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¿Hacer preguntas abiertas. "por qué éste está diciéndome?

". En que sentido". por qué es interesado en éste"

4. ACEPTAR LA OBJECIÓN

Ciertamente, ENTIENDO, COMPRENDO su punto de

ve...

5. AISLAR LA OBJECIÓN

Luego está solo para este motivo que ella...

6. CONTESTAR BREVEMENTE Y CONCLUIR

Y' desaconsejado mientras se contesta conjunciones del tipo:  MA;

PERAL', SERÍA, COMO QUE. Para una mayor eficacia

hace falta siempre usar la conjunción ES, acercando las frases del

calco

CAPISCO,COMPRENDO,CONDIVIDO,CERTO,E, Y Y'

JUSTO POR ESTE MOTIVO QUE..

Para entender realmente alguien es necesario encontrarlo sobre el suyo

territorio,sulla su mapa, la técnica del calco y guía sirve a

desplazarnos de nuestro punto de vista al del nuestro

interlocutor, ascoltarlo,capirlo y conducirlo vierto al nuestro. Si nosotros

damos escucha también habrá siempre alguien listo a escuchar.

Saber administrar el disenso y' importante sea en aula, se evitan

escamondas cambios de clima,sia para hacer también entender a los otros el

nuestro punto de vista.

He aquí algunos ejemplos de respuesta a las objeciones :
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Me gusta fumar"

Ciertamente, entiendo que fumar puede dar esta sensación y'

justo por éste que También parar de fumar da gustar.

Parando de fumar probará un sentimiento de conquista, él

sentirá más en forma, hallará plenamente el gusto y el olfato, él

alimentos tendrán un sabor mejor, tendrá más aliento. Será más

atractivo y su aliento no sabrá más de humo. Las personas que los

vecinas están ya no podrán criticarla sobre el hecho que fuma.

"Fumarme relaja"

Entiendo que los cigarrillos nos pone en las condiciones de relajarnos

en realidad lo que nos relaja es nuestra respiración, la nuestra

postura,ed es justo por éste que, hay otros modos por

relajarse:  inspirar intensamente, hacer un paseo o un

actividad física, practicar una técnica de relajamiento, dormir de

más o hacer un siesta, también sólo de un cuarto de ahora, etcétera

El placer y la sensación de relajamiento que se prueban después

haber fumado un cigarrillo, eres atado a la dependencia engendrada

de la nicotina. En realidad el cigarrillo elimina el malo humor

provocado por la falta de nicotina. Los no fumadores no

prueban gustar de ello relajamiento cuando respiran nicotina.

Si para de fumarse se dará cuenta de ya no necesitar

del cigarrillo para relajarse y para vivir con placer. La hallará

calma y la tranquilidad de que gozan los no fumadores. Los fumadores

han olvidado cosa significa estar completamente relajados

en cuánto temen en continuación de probar los síntomas de

abstinencia de nicotina.
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"Un cigarrillo me ayuda a soportar situaciones difíciles"

Ciertamente en momentos difíciles siempre se busca el sostén de

alguien, es justo por éste que se pregunte si el cigarrillo es

verdaderamente de ayuda a sus problemas.

"Fumarme permite de concentrarme y trabajar mejor"

Entiendo que agruparse en el trabajo es importante el cerebro tiene

necesidad de mucho oxígeno para devolver a lo sumo, es justo

por este motivo que sin el auxilio del cigarrillo ella dará más

oxigeno a su cerebro y ciertamente será más productivo de

lo que es ahora.

"Me falta la voluntad"

Ciertamente entiendo que la voluntad es importante, nos ayuda en los

decisiones más difíciles, cuánto habrá tomado de ello ella en su vida ,

muchas, es justo por éste que ella ya la posee sólo debe

dirigirla hacia su salud.

"Parando de fumar tengo miedo de engordar"

Entiendo que algunas personas tienen miedo de engordar, ella

falta de nicotina en la sangre, en la boca, logra a rellenó

sentir mejor, se logra de nuevo a sentir el sabor de la comida, y

las personas que han parado comen con más gusto, es justo

por éste que parando de fumar las personas al principio debe
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seguir una alimentación correcta, ésta será de ayuda sea al

línea sea al bienestar total de la persona.

"Tengo miedo de los síntomas provocado por la falta del

cigarrillo"

Entiendo que aprender a afrontar los síntomas provocados por ella

falta del cigarrillo al principio sea laboriosa es justo

por éste que parando de fumar, ella disminuirá notablemente

este miedo, y con el tiempo sentirá grandes beneficios sea a nivel

físico cuanto a nivel mental, sintiéndose más seguro también hacia

él mismo.

"Parando de fumar tengo miedo de ponerse susceptible o

deprimido"

Ciertamente entiendo que parar de fumar puede inducir a la persona a

volverse más irritable, ésta es debido a la falta de

nicotina, es por éste que parando de fumar su organismo

sentirá grandes beneficios, logrará respirar mejor, logrará a

sentir de nuevo el sabor de la comida, y este lo ayudará a

quedar fuerte y decidido y logrando vencer el desafío con ella

cigarrillo.

"Fumo poco, no arriesgo mucho"

Entiendo que fumar algo no sea justo un real

vicio, el humo golpea las personas de modo subjetivo, sea que él

fumas mucho o poco, el riesgo siempre existe, es justo por éste

qué parando de fumarla eliminará este riesgo, aunque

es pequeño.
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COMO TENER UN PERFORMANCE

EFICAZ

Todos los temas tratados hasta ahora son útiles y nos ayudan a tener a uno

comunicación más eficaz. Entiende a veces que cuando somos

adelante a un público o a un aula, la tensión que tenemos

te pones tal que hacer olvidar todo, el estrés que tenemos en

aquel momento se convierte en un obstáculo por el éxito de la nuestra

performance. Se vuelve por lo tanto importante saber administrar el estrés, y

conocer algunas técnicas que nos permitan de administrar al nuestro

estado emotivazionale. Existe una correlación entre estrés y

performance lo importante es administrar el estrés a nuestra ventaja.

Rodeamos de entender primera porque se acalora y cuál síntomas

provoca. El estrés es causado por situaciones nuevas, dónde nosotros no

tenemos el control de la situación, situaciones ya experimentadas pero

de modo un po' traumático, también de cuando advertimos señales

de peligro.En este caso nuestro cerebro concede

en el organismo un ciertamente cuantitativo de adrenalina,

noradrenalina, cortisolo, todas este enzimas nos azuzan síntomas

cómo voz temblorosa, sudación más intensa,

tremolio,palpitazione, escozor, mentes en blanco.

Y' bien por lo tanto conocer métodos para evitar que eso ocurra

también a nosotros.

MÉTODOS PARA ADMINISTRAR EL ESTRÉS A. JUSTO

VENTAJA

Importante antes del performance es tener un buena

preparación. Sólo un justo grado de preparación nos puede

devolver más seguros, y ponernos en la condición de quedar calmas

y tranquilos antes de tener una lección. Entiende que el día

antes de nuestro performance se acumula dentro demasiada energía

, es descargarla bien primera haciendo un po' de deporte, meditación.

Técnica fundamental es principalmente aquella usada de los adultos

oratorios:  el puente sobre el futuro

PUENTE SOBRE EL FUTURO
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El cerebro no distingue el auténtico no del verdadero, la realidad

de lo imaginario.

Sirve a crear un futuro o un performance eficaz y de

sucedido. La visualización que hacemos consiste en el

imaginarnos en aquella determinada situación que deberíamos

vivir y vernos seguros, determinados, y vencedores. Esta técnica

para ser muy eficaz necesita una visión

multisensoriale, hace falta vivirla con todo 5 los sentidos, ve,

udito,olfatto,tatto gusto. Muy importante también es la voz ,

tiene que ser congruente con lo que se dice, con el estado

de ánimo que se quiere crear.

Hay otras técnicas que nos permiten de reequilibrarse antes

del performance, como por ejemplo, la yoga, la meditación ,

la respiración.

Igualmente importante es tener una buena dosis de energía y calma

durante nuestro performance,fare del elle pausas entre un discurso

y otro, respirar intensamente cuando alguien se escucha.

Muy importante es también se vuelve arriesgarse a la motivación

¿personal, por qué estoy aquí?).

En este contexto se puede hablar también de SEL

MENAGEMENT DEL ENTRENADOR.

Un buen formatore tiene que también saber administrar el justo estado

de ánimo, sobre todo en aula.Un estado de ánimo es cambiado

de la fisiología, de la visión mental, o de las representaciones

internas. Hay tres principales modos para administrar el justo estado

de ánimo: respiración, anclaje, presencia.

RESPIRACIÓN

Una respiración profunda, puede ayudar a reconducir la calma

interior, aprender a escuchar la respiración nos ayuda a hallarla

justa dosis de energía para afrontar aulas laboriosas.

PRESENCIA

La presencia puede ser de dos tipos UP TIME, presencia

al exterior de ti, la atención es dirigida al aula, a los corsistas,

calibración, atenta observación, o bien DOWN TIME
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( presencia dentro de ti, reflexiones sobre el comportamento,oppure

meditación.

CALIBRACIÓN

Y' una técnica que consiste en el localizarle en una persona de los

indicadoras actas, y no que se saben ser asociados con él a ciertos

de ánimo. Éste puede ser también ampliado dentro de un

aula observando el comportamiento de los corsistas. Este allí

permite de entender si un argumento resulta claro, nos permite de

adelantar la pausa café en el caso el aula sea un po' se cansa.

ANCLAJE

Un anclaje se tiene cuando un determinado estímulo va tiene

repescar un estado de ánimo. En la vida de todos los días nosotros somos

dominados por los anclajes solo,che no devolvemos conto,un de ello

ejemplo puede ser escuchar una canción que nos revive bonito

momenti,una frase, una imagen un gesto, todo esto va a

influir en aquel determinado momento en nuestro estado de ánimo.Usted

puede explotar esta técnica a ventaja de la nuestra

performance, reconducirnos en un estado de ánimo positivo, y por lo tanto

motivarnos.

COMO SE CREA UN ANCLAJE

1. DECIDIR UN ESTÍMULO O LOS ESTÍMULOS. El mío

estado de ánimo será.  y el gesto sarà.importante también es

asociar un sonido o una voz.

GESTO--.  PALABRA

2. ASOCIARSE TOTALMENTE (multisensoriale), se puede

manera en dos modos :

hacerlo mientras algo sucede, en directo, o bien crearlo. Usted

crea yendo a revivir una emoción en que nos sentimos

queridos y fundados.
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3. ESTADO DE MÁXIMA MOTIVACIÓN, es a éste

pica que se echa el ancla la misma frase, el propio gesto

4. REPETIRLO EXACTAMENTE más veces.

