ARRÊTER DE FUMER

Les Manuels de HUIT

"Arrêter de Fumer"

"ARRÊTER DE FUMER

(et aider les autres à arrêter!)

PARCE QUE' ARRÊTER DE FUMER

Les Avantages d'Arrêter de Fumer

Quelques-uns des bénéfices d'un style de vie sans tabac incluent:

- Se sentir mieux d'un point de vue physiologique mais aussi

psychologique et émotionnel

- Devenir un modèle comportemental pour la famille et lui

amis

- Grande énergie pour travailler et jouer

- Dents plus blancs et haleine plus fraîche

- Vêtements, meubles et auto qu'ils sentent bon de propre

- Diminution du risque de maladies sérieuses

- Liberté des restrictions de la fumée

- Épargne économique.

Comme entendue pour chaque changement comportemental,

il y a de toute façon ajustements à faire dans la routine normale,

quotidienne. Quelques-uns sont faciles, pendant qu'autres sont un po' plusieurs'

importants.

Si tu Peux L'imaginer, tu Peux Être il
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Un pas important dans le changement de chaque comportement et'

il le qualifie' de visualiser le succès la réussite de l'entreprise.

Tu prends un moment pour considérer chacun des suivante

images. Arrêté sur chacun avant de passer à la suivante.

Tu prends le temps nécessaire pour que tes pensées les plongent

tout à fait en chacun, il devient partie active de la pensée

même. Une fois que l'image et' claire dans ton esprit vont au

pensée suivante et concentrés de nouveau. Il t'imagine même

sans utiliser le tabac, plus en santé et plus énergique que comme pas

tu as jamais été, en regardant par jour avec enthousiasme et optimisme

pour ce qui t'attends en avenir. Il t'imagine même vivre le

jour, libre maintenant du vice de la fumée. Tu es capable de porter à

terme beaucoup de plus choses et obtenir supérieurs satisfactions

personnels.

Il imagine la vie sans tabac, pas parce que tu dois, mais parce qu'et'

ce qui veux. Un style de vie sans la fumée s'aide à t'entendre

mieux et il te rend un modèle comportemental pour la famille et

les amis, et tu es orgueilleux de ton nouvel état.

Comment et état? Et' possible t'imaginer dans une situation dans laquelle tu as

arrêté de fumer, vrai? Si les doutes sur ta capacité de

obtenir l'objectif il riaffacciano à ton esprit, tu répètes celui-ci

exercice de visualisation du succès final plusieurs fois.

La Connaissance EST' Pouvoir

Une bonne technique pour résoudre le problème et' se faire les justes

questions. La clé et' ignorer les réponses qui semblent trop

belles pour être vraies et se concentrer par contre sur les faits relatifs au

comportement salutistico que tu veux changer.

Eccoti quelque exemple de questions avec lequel commencer celle-ci

autoanalisi. Utilise-leur comme un guide pour développer questions que

ils s'adaptent plus à ta situation.

- Comme je me sentirai dans les jours suivants à mon abstinence du

fumée?
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- Comme je peux éviter de mettre sur poids une fois que j'ai arrêté

de fumer?

- Lesquels ce sont les dangers dérivés par la fumée passive sur les gens qui

est-ce qu'il m'entoure?

Formule 1 ou 2 questions tes personnels que tu crois ils puissent donner

répondue importants en le t'assister dans ce changement.

Voilà les bénéfices qui les ont en arrêtant de fumer :

Après...

8 heures L'oxygénation du sang redevient normale. Les risques

d'infarctus au myocarde ils commencent à diminuer.

24 heures Le monossido de carbone est éliminé par le corps.

48 heures Vous nicotine est éliminée par le sang sensiblement.

1

semaine Le sens du goût et ce du flair améliorent.

3-9 mois

La respiration améliore, toux moins et plus bien-être

respiratoire. La fonction pulmonaire augmente de 5-10

%.

1 an Le risque de maladies cardio-vasculaire se réduit de la

moitié.

10 ans Le risque de cancer au poumon est réduit à la moitié.

15 ans Le risque de maladies cardio-vasculaire, es.infarto est

comme ce de ceux qui n'ont jamais fumé.

COMME LA DÉSAPPROBATION NAÎT EN LES

FUMEURS
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Quand il se parle de prévention avec un fumeur, rarement il

il admet d'avoir des lacunes comportementales dans la comparaison

de la cigarette. Le fumeur n'aime pas se mesurer avec celui-là qui

la cigarette peut porter, une maladie, un infarctus, l'ictus,

l'emphysème a peur de s'imaginer dans ces conditions, et pour

éviter ceci, créez-les des échappatoires mentales où s'appuyer

quand il se trouve avec les réalités face à face.Il commence ainsi à

eux formuler phrases, pensées, convictions, objections que

ils permettent de fuir d'une réalité qu'en quelques cas il peut

être dur vraiment. Un exemple luisant peut être l'ami ou

l'amie morte à cause d'une tumeur, un infarctus, pour emphysème

pulmonaire causé par la cigarette. Ils sont initialement beaucoup

touché par la disparition de la personne chère, par la suite il

ils examinent, ils pensent à la quantité de cigarettes qu'ils fument, au

je donne qu'il peut créer, mais ce procès mental dur peu,

parce qu'ils entrent en jeu les convictions, les objections qui ont

mûri au cours des ans de fumeurs, qu'ils les mettent en elle

conditions de refuser la réalité, et ensuite de fuir. Vous

convictions qu'ils les créent ils sont de ce tipo:io mentalement

fumée beaucoup moins que mon amie, ou de mon ami, Je fume

le matin cigarettes légères ne fument pas jamais ou de soir, il ne fume pas

jamais près de mes figli,Non je respire la fumée passive. Les objections

qu'ils développent ils sont par contre de ce genre:  Il me plaît fumer,

me fumer rilassa,la cigarette m'aide à supporter moments

difficiles, il m'aide à concentre-moi mieux sur le travail, il me la manque

volonté..

Ce procès mental commence quand on commence à fumer en

manière régulière et quotidienne. La désapprobation naît donc comme une

aussi se levée de refus du realtà,scaturito de la peur de faire faillite

dans la tentative de se tirer le vice.Ils sont en beaucoup qui pensent

souvent:  et si je ne réussis pas au smettere,se je recommence à fumer,

en abandonnant ainsi l'idée de se tirer le vice. Le fumeur fuit

ensuite de la possibilité d'arrêter de fumer et plutôt que la voir

comme une solution définitive la perçoit comme une sorte de

défi où eux pourraient sortir en battu et affligés. Les gens

ils prennent la décision en il base aux deux motifs fondamentaux:  éviter

douleur, acquérir plaisir.Autre idée fondamentale qui entre

en jeu c'est le temps. Douleur à bref terme donnera avec le temps un

plaisir longtemps terme, arrêter de fumer peut initialement
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être dur important, avec le temps il porte des grands bénéfices

au physicien et à l'esprit. Plaisir à bref terme donnera toujours un

douleur longtemps terme (fumer une cigarette) il peut initialement

donner "plaisir", avec le temps il peut causer problèmes graves aussi. LES

fumeurs tendent à éviter la douleur qui pourrait créer avec

la tentative d'arrêter de fumer. Celui-ci parce qu'ils ont peur de

ne pas réussir l'entreprise a peur de retomber dans le vice,

ils ont peur d'engraisser. Cette peur est espèce très forte en les

fumeurs plus acharnés. Un mot dit: Vous peur bat plus

gens de n'importe quel autre chose au monde. Une fois arrive elle

nature de cette peur, ils peuvent aider les fumeurs à la trouver

force nécessaire, que je les mette dans les conditions de gagner le défi

avec la fumée. Et' bien donc comprendre la nature de la désapprobation aussi

qu'il naît dans les fumeurs, de manière telle à gérer les objections en

manière plus efficace et persuasive.Un mot dit "Premier de

affronter un homme doit le rencontrer sur son territoire", celui-ci

il veut dire que quand nous parlons avec une personne dans ce cas,

un fumeur, si nous réussissons à comprendre les croyances les valeurs qui a, ,

aussi au soin de la cigarette, nous pouvons leur gérer mieux

objections éventuelles, et le mettre dans les conditions de se rendre compte

qu'ils ont toute la capacité nécessaire pour arrêter de fumer.
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LES PERSONNAGES DIFFICILES:  COMME

LES GÉRER

En salle il est très important de savoir gérer la désapprobation une,

objection gérée mal

il peut abîmer le climat créé en priorité, et avec lui elle aussi

notre performance. En salle ils peuvent être nous gens que

ils croient rarement se tromper, gens rigides, gens

logorroiche, tous avec leurs croyances, entrer en contraste avec

elles il signifierait, créer conflit, à ce point le

formateur pourrait avoir les stagiaires contre. Comment éviter ceci?

Pour comprendre vraiment une personne et bien la rencontrer sur le sien

territoire, comprendre ses croyances, les natures des obiezioni,e en

quelques-uns manière donner des signes de désapprobation, soit de manière verbale ,

que de manière pas verbale.Fondamental il devient en celui-ci

moment écouter au point d'au bout celui-là qui la personne à de

dire,e puis répondre. Les avantages qui jaillissent en sont de

deux tipi:la gens elle sera encline elle aussi à écouter le

notre je vise de vista,e elle sera ouverte plus dans notre égard.Le

climat même de la salle vaudra en en effet une 'autre chose qu'il est

éviter en salle est bien éviter jugements. Les gens n'aiment pas

beaucoup d'être jugé apprécie par contre être écoutée,

entendues. Un prophète dit:  IL ÉCOUTE ÉTÉ ÉTÉ ÉCOUTÉ,

fondamental pour un formateur il est apprendre à écouter

activement nos interlocuteurs.

J'ÉCOUTE ACTIF

Écouter veut dire activement que: soit notre corps que le

notre regard est tourné vers la personne qui parle. Vous

posture de notre corps est tendue vers qui parlando,la allez-vous

personne doit être regardée dans les occhi,i tu animes que

6

"Arrêter de Fumer"

ils se font pendant l'écoute active normalement ils sont l'acquiescer d'un signe de la tête

avec la tête, faire questions d'éclaircissement, je me fasse comprendre

bien.. il est ce qui veut dire..).Grâce à l'écoute active

nous réussissons à comprendre les valeurs d'une personne, ses croyances, elle

natures de ses objections, l'empathie vient renforcée et

les gens se sentent souvent vous gratifiez si elles sont écoutées

sans être interrompue. Pour que l'écoute active soit

réellement efficace il faut suivre des directives:

1. Regarder l'interlocuteur dans les yeux.

2. Donner attention

3. Être concentré pendant que l'interlocuteur parle

4. Rispecchiamento

5. Questions de spécification

6. Tendu vers l'interlocuteur

Nous sommes tentés à ne pas respecter ces directives initialement,

mais seul parce que nous ne sommes pas habitués à écouter, afin de

l'écoute et bien rendre encore plus efficace d'éviter aussi:

1. Interrompre la personne qui parle

2. Anticiper la réponse

3. Penser aux réponses à donner

4. Éviter de juger

À travers ces directives notre écoute sera vraiment

actif, les fumeurs dans ce cas ne se sentiront pas en quelques-uns

manière jugée s'ouvrira davantage dans notre égard,

l'empathie créée nous mettra dans les conditions avoir plus

succédé en le répondre aux objections éventuelles. La capacité

je donne prêter écoute il est le plus important de toutes les dots de

communication, les leaders de succès sont gens d'habitude,

qu'ils ont appris la valeur de l'écoute et ils ne se fatiguent pas

jamais d'écouter. Un bon auditeur faut être aussi

capable d'éteindre sa station émettrice et écouter, en allumant

les propres canaux auditifs et laisser que les autres expriment des

idées et puis travailler sur elles. Une personne qu'il réussit à

écouter activement, il réussit à comprendre celui-là mieux qui une

personne veut dire, la vérité est que:  personne au monde ne peut

savoir que tout, écouter les autres est la manière meilleure
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pour apprendre. Quelques-uns jugent l'écouter comme un

attitude passive et le parler avec une attitude

actif, en réalité le simple entendre celui-là qui dit est

une' activité passive relativement, mais l'écoute engagée ,

effectif, c'est une capacité voit comme tout. Une personne que

il écoute il est activement d'habitude celle qui met questions et puis

il attend une réponse, plutôt que proposer une solution

à l'instant. Un test existe pour savoir aussi si une personne

il écoute activement :

1. Vous mettez questions et vous attendez une réponse

2. Vous répondez rapidement et directement aux questions

que postes viennent

3. L'autre personne entend que vous êtes en train de l'écouter

activement.

L'important est écouter, connaître les gens et interagir

avec eux. Les hommes aiment être écouté partout, et

ils répondent presque toujours à qui il les écoute.

Écouter est un des meilleures techniques que nous avons pour

montrer respect à quelqu'un. Le premier je passe pour devenir un

auditeur attentif est ce de comprendre tout ce que soit

important écouter bien, la seconde est vouloir apprendre.

Personne n'est plus persuasif qu'un bon auditeur"

( Donne-leur Carnagie "Découvert le leader qui est que toi")

Après avoir compris l'importance d'écouter les gens,

gérer les personnages difficiles et les objections éventuelles, ce sera un po'

plus simple.

PERSONNAGES DIFFICILES

DOMANDOLOGO:  il tend à faire beaucoup de questions sur tu argues

simples et sur aspects secondari,spezzando parfois elle
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concentration et en quelques cas aussi le climat de la salle.Entre les

personnages difficiles le domandologo est le moins problématique,

vu que le dérangement unique qu'il apporte il est ce de fréquents

interruptions dans l'exposition du professeur. Comment le gérer? Vu

que les questions sont des moments de participation aussi et

ils empêchent l'aussi les écraser de l'ennui, on peut considérer le

domandologo comme un sujet d'aide et pas de

dérangement.Il consent au professeur aussi d'élargir la conversation

est-ce qu'avec des "rilanci":Ci sont autres doutes? Quelqu'un veut

ajouter quelque chose au soin de ce sujet? Quand elle

questions sont trop insistantes et bien le rappeler aux règles du

jeu, le contrat de salle, donner brèves réponses si nécessaire dire

aussi:  je voulais écouter aussi gentiment l'avis des

autres.

LOGORROICO:  il tend à parler beaucoup du sujet, aussi

avec longues interventions avec des questions parfois très vous articulez et

denses d'introductions telles parfois à être incompréhensibles.

en volant aussi le temps d'intervention à autres gens, parfois

il peut se jeter dans l'embarras général de la salle.Comment le gérer? Le

professeur doit éviter que ceci accada,e la manière la plus efficace est

ce d'expliciter à l'interessato,in manière courtoise et

souriant, la nécessité d'être plus brefs dans les interventions ,

en rappelant aussi au temps. Et' utile aussi rappeler aux

règles du gioco,sempre de manière élégante et gentille, s'intéresser

aussi aux autres points de vue, si nécessaire dire:  maintenant pas

je peux plus place accorder nous devons aller devant.

SILENCIEUX:  il tend souvent à ne pas intervenir, à presque peur à

le faire, dans ce cas il est nécessaire que le formateur en facilite

l'apprentissage sans envahir trop son territoire.Comme

le gérer? Pendant la "pause café" le professeur peut parler avec

ces gens de manière informelle, afin d'entrer en une

meilleure empathie. En salle et profit aussi lui rendre partecipe

9

"Arrêter de Fumer"

en valorisant les interventions, en faisant aussi questions je stimule

( j'aurais plaire d'écouter tous sur ce sujet. En allant

en le spécifique:  je voudrais savoir si tu as quelque chose à dire, je voudrais

entendre tous aussi qui n'a pas parlé encore..., celui-ci est

fondamental parce qu'il aide à créer empathie.

PÉDANT:  il tend à donner beaucoup de contributions au sujet, en

quelques cas aussi à la folie, c'est un po' le pédant du

gruppo,in quelques cas il tâche d'entrer en polémique avec quelqu'un.

Ce comportement à la fois crée dans la salle une sensation de

privation, et comme si parfois ce personnage veut mettre une

il défie dans les confrontoi du professeur. Comme le gérer? Ceci est un

cas dans lequel le professeur-formateur doit savoir gérer les propres

émotions, en effet il est facile qu'à le front d'un tel comportement le

professeur essaie embarras parfois en l'induisant à réagir de manière

agressif. Technique incorrecte, en faisant sur la salle un tombera ainsi

voile de froid qu'il ira à désavantage du climat créé en

priorité. Le comportement le plus efficace est ce de pas

entrer jamais en contraste avec lui, au contraire, il est en exploiter bien

les contributions, si ils sont fondés, les renforcer, et riprecisare le

propre point de vue de manière douce et détendue ,

le valoriser:  celle-ci est bien une chose intéressante avec celle-ci,

technique qu'à peine as nous les illustrés il entre mieux en

empathie..

LATÉRAL:  il tend à parler avec la personne qui reste il près,

en créant un bourdonnement fastidieux en fond sonore. Et' une illustration toujours

il pressent en salle il n'apporte pas beaucoup d'embarras à moins que je ne sois pas un

po' trop de lourd. Comment le gérer? Si le climat qui sont créés et

très jovial et espiègle on peut plaisanter avec lui aussi,

normalement et bien demander de parler un à la fois. Si le

bourdonnement continue, faire une pause, ainsi la personne qui en fait

tout de suite il arrêtera de parler avec le près, efficace il est aussi

le regarder en visage, faire un sourire citer le nom. Et' bien aussi

lui rendre partecipe:  je voudrais savoir ton point de vue aussi ,

tu/lei chose en pense au soin de ce sujet..
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CALQUAGE EST GUIDE

DE L'INTERLOCUTEUR

Au but d'avoir une communication plus efficace la technique du

calquage et guide il est très utile pour atteindre un objectif. Souvent

l'objectif qui se met y quand il se parle avec une personne il est

ce d'entrer en empathie avec elle, la technique du calquage et

guide facilite ce devoir. Décalquer une personne, il veut dire

établir une ligne premier de feeling, avec ce qu'on a en commune,

surtout au niveau émotif. À l'intérieur de la salle il devient

important pour en créer le climat, et faire entendre les gens à vraiment

aise.

Le CALQUAGE:  Ce qu'il est

Le calquage est fondamental pour établir un rapport avec une

personne:  décalquer une personne veut dire entrer en relation avec

son modèle du monde, avec sa carte, et lui établir avec

des affinités au niveau conscient et inconscient. Et une des techniques

plus importants et efficaces pour influencer le comportement,

il instaure un climat qu'il donne à notre interlocuteur le désir de

dire de plus, parce qu'il se sent écouté et reconnu pour celui-là

qu'il est. Le calquage peut être dirigé, et croisé. Le calquage direct

on a quand nous reproduisons l'attitude du rigoureusement

notre interlocuteur par exemple:  si mon interlocuteur s'est assis

sur une chaise avec les jambes croisé et les bras conserte elle

ma reproduction sera égale à la sienne.Le calquage croisé on a

quand nous reproduisons l'attitude de notre interlocuteur en

manière indirecte par exemple:  si mon interlocuteur se gratte

fréquemment le menton avec un doigt je peux faire autant de sur le

mon genou. Le calquage croisé est utilisé plus parce qu'il est plus

discret et élégant. L'important avant de décalquer une
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personne est attendre qu'il se trouve dans une position à lui confortable,

puis nous pourrons à notre il tourne le décalquer. Types différents de calquage existent

: je décalque verbal, calquage paraverbale, calquage pas verbal,

je décalque émotif.Avec le temps et la pratique nous apprendrons à utiliser

cette technique en tous et quatre les niveaux sopracitati.

JE DÉCALQUE VERBAL

Après avoir activement écouté le discours d'une personne, et

porté grande attention aux prédicats usati,il je décalque verbal il

il met comme objectif ce d'avoir une communication linéaire

avec l'interlocutore,rispondendo avec des prédicats égaux ou semblables.

JE DÉCALQUE PARAVERBALE

L'écoute active nous permet aussi d'entrer en empathie avec la

personne aussi à travers la voix. Dans le calquage paraverbale les

facteurs qu'ils entrent en jeu ils sont:  le flux verbal le volume, le

rythme, le ton, la vitesse, les pauses.En pratique nous leur approchons

nos caractéristiques voyelle à celles de notre interlocuteur. En le

je décalque paraverbale il peut aider nous aussi le gestualità, elle

capacité d'aller à temps avec ce qui se déclare.

JE DÉCALQUE PAS VERBAL

Je remarque avec le nom de rispecchiamento, il s'occupe principalement

de réfléchir la posture de l'interlocuteur globalement. Ils peuvent

être différent les postures, debout, assis aux bras croisé,

plié en en avant, avec une main en poche, nous ne devrions pas

leur décalquer toutes, le plus à nous évidents. Pendant le calquage

postural la personne change continuellement position du corps ,

il est attendre bien qu'il soit avant bien confortable dans la nouvelle position

de la reproduire à notre tourne. Souvent la personne ils utilisent des gestes

pendant une conversation et ils leur répètent continuellement sans

lui en rendre compte, le calquage c gestuel les il permet d'entrer en un

niveau d'empathie plus profonde encore. Les gestes doivent être

reproduit de manière plus limité, il n'est pas nécessaire de copier geste
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après geste notre interlocuteur. S'il ne fait pas beaucoup de gestes ou il reste

immobile, il est éviter bien de gesticolare,o les ébaucher plusieurs en

petit.

JE DÉCALQUE ÉMOTIF

Dans cette phase on entre dans un état plusieurs profond d'empathie, y

nous nous rapprochons de décalquer la personne au niveau inconscient. Maintenant

ils entrent en jeu le calquage paraverbale verbal, postural. Vous

ils apportent tous et trois ces niveaux à l'égal de notre interlocuteur

en eux instaurant ainsi un climat de confidence que de la possibilité ,

le désir, de s'ouvrir de plus dans notre égard, parce qu'il se sent

écouté et reconnu. Dans le calquage un émotif des facteurs

principaux qu'il détermine l'efficacité de ce calquage il est elle

souplesse.

La souplesse est la capacité de se mettre dans les tissus de l'autre

personne, en comprenant les valeurs, les croyances, le point de vue qui

ils ont à ce moment-là.

LE GUIDE:  Ce qu'il est

Après avoir établi un calquage efficace, nous pouvons de manière

discret et élégant guider la personne vers de nous. Une fois

que nous nous sommes adaptés à la carte de notre interlocuteur, et il est

établi un calquage fort nous pouvons guider la personne au nôtre

point de vue. Le guide sera au niveau inconscient, la personne il

il commencera à se sentir à son aise et les barrir au début créé

ils commenceront à s'évanouir. L'interlocuteur commencera ainsi à reproduire

notre position, notre souffle commencera à créer

empathie, confiance.

La technique du calquage et guide et fondamental pour apprendre à

gérer les objections, les personnages difficiles sont beaucoup de profits aussi

pour créer un bon climat de salle. Au but d'exploiter celle-ci

technique de manière très efficace nous apprendre aussi à
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être flexible avec nous mêmes et avec les autres. Avec le terme

souplesse j'entends dire:  être capable de comprendre vraiment qui

nous avons devant, comprendre ses valeurs et croyances leur respecter, ,

en évitant de faire critiques, l'écouter au bout fin, en les acceptant

gens pour ce qui sont.

COMME GÉRER LES OBJECTIONS DES

FUMEURS

Il devient ici fondamental l'attitude du formateur qui

il préside l'aula,un attitude positive il nous aidera à rester

plus calmes quand postes nous viennent des objections. Important

pour un formateur et': éviter d'entrer en contraste avec un chacun

participant, qu'il finirait pour ennuyer les participants chercher,

de se rapprocher le plus possible psychologiquement au participant et

cueillir les points de vue réciproques. Et' nécessaire écouter

activement la personne qui parle, donc comprendre la nature

de l'objection et répondre. Comme on répond de manière efficace

aux objections?Une des méthodes les plus fructueuses et le suivant :

1. ÉCOUTER AU POINT D'AU BOUT AVEC AUTHENTIQUE

INTÉRÊT

L'interlocuteur se sent gratifié s'il s'interrompt non entièrement à

les tournés il répond tout seul.

2. BRÈVE PAUSE DE RÉFLEXION

Il se transmet sérénité

3. QUALIFIER L'OBJECTION
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Faire questions ouvertes. "pourquoi il est en train de me dire celui-ci?

". En que sens". pourquoi il est intéressé à celui-ci"

4. ACCEPTER L'OBJECTION

Je COMPRENDS certainement, je COMPRENDS son point de

voit...

5. ISOLER L'OBJECTION

Il est ensuite seulement pour ce motif qu'elle...

6. BRIÈVEMENT RÉPONDRE ET CONCLURE

Et' déconseillé pendant qu'on répond conjonctions du type:  MAIS;

POIRIER' SERAIT, COMME QUE. Pour la plus grande efficacité

il faut utiliser toujours la conjonction il EST, en abordant les phrases du

calquage

CAPISCO,COMPRENDO,CONDIVIDO,CERTO,E, ET ET'

JUSTEMENT POUR CE MOTIF QUE..

Pour comprendre vraiment quelqu'un est nécessaire de le rencontrer sur le sien

territorio,sulla sa carte, la technique du calquage et guide il sert à

nous déplacer de notre point de vue à ce du nôtre

interlocuteur, ascoltarlo,capirlo et lui guider vers le nôtre. Si nous

nous donnons écoute il y aura aussi toujours quelqu'un prêt à écouter.

Savoir gérer la désapprobation et' important soit en salle, ils les évitent

tu étrilles changements de clima,sia pour faire comprendre aux autres aussi le

notre point de vue.

Voilà quelques exemples de réponse aux objections :
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Il me plaît fumer"

Je comprends certainement, que fumer peut donner cette sensation et'

justement pour celui-ci qui Aussi arrêter de fumer donne plaire.

En arrêtant de fumer essaiera un sentiment de conquête il,

il entendra plus en forme, il retrouvera le goût et le flair complètement il,

aliments auront un goût meilleur, souffle aura plus. Il sera plus

attrayant et son haleine ne saura pas plus que fumée. Les gens qui elle

voisines restent ils ne pourront plus la critiquer sur le fait qu'il fume.

"Fumer me détend"

Je comprends que les cigarettes il nous met dans les conditions de nous détendre

en réalité ce que nous détend c'est notre souffle la nôtre,

postura,ed est vraiment pour celui-ci qui, il y a autres manières pour

se détendre:  inspirer profondément, faire une promenade ou un

activité physique, pratiquer une technique de décontraction, dormir de

plus ou faire une sieste, aussi seul de quatrième de maintenant, etc.

Le plaisir et la sensation de décontraction qu'ils s'essaient après

avoir fumé une cigarette, ils sont liés à la dépendance issue

de la nicotine. En réalité la cigarette élimine la mauvaise humeur

provoqué par le manque de nicotine. Les pas fumeurs pas

ils essaient en en plaire décontraction quand ils respirent nicotine.

S'il arrête de fumer il se rendra compte de ne pas avoir plus de besoin

de la cigarette pour se détendre et pour vivre avec plaisir. Il la retrouvera

calme et la tranquillité dont ils jouissent les pas fumeurs. Les fumeurs

ils ont oublié ce qu'il signifie être complètement détendus

en tout ce qu'ils craignent en continuation d'essayer les symptômes de

abstinence de nicotine.
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"Une cigarette m'aide à supporter situations difficiles"

Certainement en moments difficiles on cherche toujours le soutien de

quelqu'un est vraiment pour ce qui se demande si la cigarette est

réellement d'aide à ses problèmes.

"Fumer me permet de me concentrer et travailler mieux"

Je comprends que se concentrer dans le travail est important le cerveau il a

besoin de beaucoup d'oxygène pour rendre à la limite est vraiment

pour ce motif que sans le secours de la cigarette elle donnera plus

j'oxygéne à son cerveau et il sera certainement plus productif que

ce qui maintenant est.

"Il me manque la volonté"

Je comprends certainement que la volonté est importante, il nous aide en elle

décisions plus difficiles, combien d'il en aura pris elle dans sa vie ,

beaucoup de sont vraiment pour celui-ci qui la possède déjà il doit seul

lui adresser vers sa santé.

"En arrêtant de fumer j'ai peur d'engraisser"

Je comprends que quelques gens ont peur d'engraisser, elle

manque de nicotine dans le sang, dans la bouche, il réussit à nous faire

entendre mieux, on réussit à entendre le goût de la nourriture de nouveau, et

les gens qui ont arrêté mangent avec plus goût, il est vraiment

pour celui-ci qui en arrêtant de fumer les gens au début ils doivent
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suivre une alimentation correcte, celui-ci sera d'aide soit à la

ligne soit au bien-être total de la personne.

"J'ai peur des symptômes provoquée par le manque de la

cigarette"

Je comprends qu'apprendre à affronter les symptômes provoqués par la

manque de la cigarette au début soit important il est vraiment

pour celui-ci qui en arrêtant de fumer, elle diminuera considérablement

cette peur, et avec le temps il entendra grands bénéfices soit au niveau

physique qu'à le niveau mental, en les entendant aussi plus sûr vers

si même.

"En arrêtant de fumer j'ai peur de devenir susceptible ou

déprimé"

Je comprends certainement qu'arrêter de fumer peut induire la personne à

devenir plus irritable, cela est dû au manque de

nicotine est pour celui-ci qui en arrêtant de fumer son organisme

il entendra grands bénéfices, il réussira à respirer mieux, il réussira à

entendre le goût de la nourriture de nouveau, et cela l'aidera à

rester fort et décidé et en réussissant à gagner le défi avec la

cigarette.

"Je fume peu, je ne risque pas beaucoup"

Je comprends que fumer peu je ne sois pas vraiment un véritable

vice, la fumée frappe les gens de manière subjective, soit qu'il

tu fumes beaucoup ou peu, le risque existe toujours, il est vraiment pour celui-ci

qu'en arrêtant de la fumer éliminera ce risque, même si

il est petit.
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COMME AVOIR UN PERFORMANCE

EFFICACE

Tous les sujets traités jusque maintenant ils sont utiles et ils nous aident à avoir une

communication plus efficace. Entendue parfois que quand nous sommes

devant à un public ou à une salle, la tension qui avons

tu deviens tel à faire nous oublier tout, le stress qui avons en

ce moment devient un obstacle pour la réussite de la nôtre

performance. Il devient donc important savoir gérer le stress, et

connaître quelques techniques qu'ils nous permettent de gérer le nôtre

resté emotivazionale. une corrélation Existe entre stress et

performance l'important est gérer le stress à notre avantage.

Nous tâchons de comprendre premier parce qu'il se déchaîne et quel symptômes

il provoque. Le stress est causé par nouvelles situations, où nous pas

nous avons le contrôle de la situation, situations vécues déjà mais

de manière un po' traumatique, aussi de quand nous avertissons signaux

de danger.Dans ce cas notre cerveau relâche

dans l'organisme une certaine quantité d'adrénaline,

noradrenalina, cortisolo, toutes ces enzymes déchaînent symptômes nous

comment voix tremblante, transpiration plus intense,

tremolio,palpitazione, brûlure, vides de mémoire.

Et' bien donc connaître des méthodes pour éviter que ceci arrive

aussi à nous.

MÉTHODES POUR GÉRER LE STRESS À VRAIMENT

AVANTAGE

Important premier de la performance est avoir une bonne

préparation. Un degré juste de préparation nous peut seulement

rendre plus sûrs, et nous mettre dans la condition de rester calmes

et tranquilles avant de tenir une leçon. Entendue que le jour

de notre performance s'accumule avant trop d'énergie dans

, il est la décharger bien premier en faisant un po' de sport méditation.

Technique fondamentale est celle-là le plus utilisée par les grands

oratoires:  le pont sur l'avenir

PONT SUR L'AVENIR

19

"Arrêter de Fumer"

Le cerveau ne distingue pas pas le vrai du vrai, la réalité

de l'imaginaire.

Il sert à créer un avenir ou une performance efficace et de

succédé. La visualisation qui faisons consiste en le

nous imaginer dans cette déterminée situation que nous devrions

vivre et nous voir sûrs, déterminés, et gagnants. Cette technique

pour être très efficace il a besoin d'une vision

multisensoriale faut la vivre avec tous 5 les sens, voit,

udito,olfatto,tatto je goûte. Beaucoup d'important est la voix aussi ,

il doit être congru avec ce qui se déclare, avec l'état

d'âme qu'il veut les créer.

Il y a autres techniques qu'ils nous permettent de les rééquilibrer avant

de la performance, comme par exemple, la yoga, la méditation ,

la respiration.

Également important il est avoir une bonne dose d'énergie et calme

pendant notre performance,fare de l'elle pauses entre un discours

et un autre, respirer profondément quand on écoute quelqu'un.

Beaucoup d'important est il devient les risquer à la motivation aussi

personnel, pourquoi ils sont ici?).

Dans ce contexte on peut parler de SEL aussi

MENAGEMENT DE L'ENTRAÎNEUR.

Un bon formateur faut savoir gérer l'aussi vraiment état

d'âme, surtout en salle.Un état d'âme est changé

de la physiologie, de la vision mentale, ou des représentations

internes. Il y a trois principales manières pour gérer le vraiment état

d'âme: respiration, ancrage, présence.

RESPIRATION

Une respiration profonde peut aider à reporter le calme

intérieur, apprendre à écouter le souffle nous aide à la retrouver

dose juste d'énergie pour affronter salles importantes.

PRÉSENCE

La présence peut être de deux types UP TIME, présence

à l'extérieur de toi, l'attention est tournée à la salle aux stagiaires,,

calibrazione, observation attentive, ou DOWN TIME
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( présence à l'intérieur de toi, réflexions sur le comportamento,oppure

méditation.

CALIBRAZIONE

Et' une technique qu'il consiste à déterminer dans une personne des

procès-verbal indicateurs, et pas qu'ils savent être associé à lui à certains

resté d'âme. Cela peut être agrandi à l'intérieur d'un aussi

salle qui en observe le comportement des stagiaires. Celui-ci y

il permet de comprendre si un sujet résulte clair, il nous permet de

anticiper la pause café dans le cas la salle soit un po' fatigue.

ANCRAGE

Un ancrage on a quand une stimulation déterminée va il a

repêcher un état d'âme. Dans la vie de tous les jours nous sommes

dominé par les ancrages solo,che nous ne nous rendons pas conto,un en

exemple peut être réécouter une chanson qu'il nous évoque beau

momenti,una phrase, une image un geste, tout ceci va à

influer dans ce déterminé moment sur notre état d'âme.Vous

il peut exploiter cette technique à l'avantage de la nôtre

performance, nous reporter dans un état d'âme positive, et ensuite

nous motiver.

COMME ON CRÉE UN ANCRAGE

1. DÉCIDER UNE STIMULATION OU LES STIMULATIONS. Le mien

resté d'âme il sera.  et le geste sarà.importante est aussi

associer un son ou une voix.

GESTE--.  MOT

2. S'ASSOCIER TOTALEMENT (multisensoriale), on peut

faire de deux manières :

le faire pendant que quelque chose succède, de vive voix, ou le créer. Vous

il crée en allant revivre une émotion dans laquelle nous nous sentions

chers et motivés.
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3. RESTÉ DE MEILLEURE MOTIVATION, il est à celui-ci

je pique qu'il s'agrippe la propre phrase le propre geste,

4. LE RÉPÉTER plusieurs fois EXACTEMENT.

