Psiholog psihoterapeut Szenasi losif Tn sfarsit nefumator. Metoda usoard a lui Allen Carr
www.iosifszenasi.com CUMPARA CARTEA

£ PLAN ZILNIC - 7 ZILE (Allen Carr, adaptare practica)

Ziua 1: ,Fumatul este o capcana”
@ 30 min de lectura sau auditie din carte (cap. 1-3)
@ Reflecta: ,,Ce beneficii imi aduce fumatul? Sunt reale sau iluzorii?”
/. Scrie: lista completd a motivelor pentru care ai fumat pana acum.

{ . Fumeaza ca de obicei, dar constient - observa gustul, mirosul, disconfortul.
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Ziua 2: ,Nu te abtine, elibereaza-te”
[ Continua lectura (cap. 4-6) - focus pe ,,mitul placerii”.
&3 Observa: cand fumezi azi, intreaba-te ,, M4 face asta cu adevédrat mai calm?”

/. Scrie: 5 momente cand ai simtit ca fumezi din reflex, nu din dorinta reala.
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Ziua 3: ,,Esti deja pe drumul spre libertate”
[ Continua lectura (cap. 7-10).
Evitd sa te gandesti la ,,renuntare” ca la o pierdere. Inlocuieste cu ,scdpare”.
Asculta o poveste de succes (podcast, YouTube, forum) - vezi ca se poate.

Gandeste: ,,Daca un copil mi-ar cere o tigara, i-as da? Atunci eu de ce fumez?”


http://www.iosifszenasi.com/
https://bit.ly/3HJgtXR

Psiholog psihoterapeut Szenasi losif Tn sfarsit nefumator. Metoda usoara a lui Allen Carr
www.iosifszenasi.com CUMPARA CARTEA

&) PLAN ZILNIC - 7 ZILE (Allen Carr, adaptare practica)

Ziua 4: ,,Nicotina te minte”
[ Cap. 11-14: Despre sevraj si de ce nu trebuie sa te temi de el.
®© Evita: sa ,,amani” decizia. Actioneaz4 in ritmul cartii.

/. Noteaza: 3 momente din viata cand ai fost liber (f&ra fumat) si te-ai simtit bine.
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Ziua 5: ,Tigara finala se apropie”
(] Aproape de final (cap. 15-17). iti schimbi complet viziunea.
) Alege: care va fi ,tigara de adio” (nu o fuma inca).

© Mediteaza: ,,Nu renunt la o placere, ma eliberez de o dependenta.”
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Ziua 6: ,Ultima tigara”
(] Finalul cartii (cap. 18-20).

Fumeaza cu intentie ultima tigara. Nu cu panica, ci cu calm, ca unritual de
inchidere.

) Dupa ce o stingi, spune-ti cu voce tare: ,,Sunt liber. Nu mai am nevoie de ea.”

% Rasufla adanc. Bucura-te de prima ora ca nefumator.
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Ziua 7: ,Prima zi fara tigara”
Sarbatoreste libertatea ta. Nu cu frica, ci cu usurare.

&9 Fii atent la ganduri de tipul: ,,Oare céat rezist?”. R&spunde-Lle cu: ,Am scdpat, nu
rezist la nimic.”

Fa o plimbare, inspira profund aer curat.

/. Scrie o scrisoare scurta pentru ,tine cel de acum 30 de zile” despre cum e viata fara
fumat.
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%% Dupéaziua7:
v" Nu te uitainapoi. Nu exista ,,doar una”.
v" Nuinlocui fumatul cu alta adictie!

v Citeste sau asculta din nou anumite capitole daca ai dubii.
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