F.O.S.T.

Puneţi acest F.O.S.T. pe frigider sau pe birou - uneori fumezi o ţigară doar pentru că eşti Flămând, Obosit, Singur sau Tensionat.

Vă rugăm să fiţi atenţi, pentru că o conştientizare proprie va creşte şansele de succes!
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Îmi este foame?
Sunt obosit?
Sunt singur?
Sunt tensionat ?

Simt de parcă ceva ar lipsi? Când avem sentimentul acesta de lipsă, de cele mai multe ori nu putem decide dacă vrem mâncare sau o ţigară – ceea ce ştiu este că vreau „ceva”.

Fumătorii pot pierde o masă pentru că de multe ori nu vor să îşi ia ceva timp pentru a mânca – în schimb, doar „fumează o masă”.

Dacă ai devenit un nefumător, nu iţi poţi permite să pierzi o masă – este garantat să îţi laşi sentimentul de „foame”. Altfel CORPUL cere de mâncare, iar ADICŢIA cere nicotina.

În confuzia în care te afli poţi recădea să crezi că numai o ţigară va putea umple acel „spaţiu gol”.
Umple stomacul cu ceva pentru a-ţi dispărea senzaţia de lipsă. Eşti prea vulnerabil să recazi dacă nu practici bunăstarea prin alimentarea sensibilă şi regulată. 


Toţi dintre noi se simt vulnerabili când suntem obosiţi. Începem procesul recăderii care ne duce la gândirea că singurul mod de a fi re-energizaţi este „ de a ne alimenta focul cu o ţigară”.

Dacă nu avem timp să dormim, putem să avem tot timpul câteva minute  să facem o tehnică de relaxare. Oamenii care sunt ÎNTRADEVĂR relaxaţi sau centraţi, au foarte puţin timp pentru ţigări!

Te rog odihneşte-te şi dormi. O meriţi cu siguranţă!
A te simţi singur poate fi destul de doborâtor pentru a ne trimite înapoi la fumat. Din nou, trebuie să ne spunem nouă înşine că A TE SIMŢI singur este în regulă, dar ceea ce FACEM cu acel sentiment de singurătate poate să nu fie în regulă pentru mine sau pentru alţii.

A fi singur nu trebuie să însemne o singurătate dacă apreciem persoana care suntem – avem nevoie să ne placem pe noi înşine, şi să ne dăm seama că suntem valoroşi chiar dacă suntem singuri.

Izolarea este o alegere, folosind singurătatea ca pe o scuză de a ne apuca de fumat este de asemenea o alegere.

Avem şi alte alegeri!!!

Fă-ţi noi preocupări. Sună o persoană suportivă. Devino voluntar. Acordă servicii. Apelează la consiliere sau ajutor profesional.

Ai nevoie de tărie pentru a cere ajutor.
Simt că tensiunea mea este o scuză validă pentru a fuma o ţigară?

Te rog aminteşte-ţi că suntem fiinţe demne de valoare chiar dacă avem furie – nu trebuie să ne pedepsim cu o ţigară. Nu trebuie să ne îndopăm acele sentimente de furie cu o ţigară!

Furia este o emoţie validă. Furia nu este o scuză validă pentru a fuma o ţigară!!

A te simţi furios este în regulă. Ceea ce facem cu aceste sentimente de furie poate să nu fie în regulă pentru tine sau alte persoane.

De obicei trebuie să conştientizăm  aceste sentimente de furie şi să le admitem faţă de noi – aceasta auto conştientizare va începe să  diminueze sentimentele de furie şi să reducă anxietatea faţă de necunoscut. Pune-ţi următoarele întrebări:

„Ce îmi este frică că voi pierde?”

„ De ce îmi este frică?”

Cheamă pe cineva pentru ajutor dacă furia te poate conduce înapoi la fumat!
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