
DE BECK

POUR ANTICIPER LES SITUATIONS À RISQUES
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ÉVÈNEMENTS,
SITUATIONS

Ce quI se passe

ÉMOTIONS
RÉACTIONS

Ce que je ressens
Ce que je fais

PENSÉES
AUTOMATIQUES

Ce que je me dis

PENSÉES
ALTERNATIVES

Ce que je pourrais
me dire d’autre

Les colonnes de Beck sont une technique qui vous permet d’apprendre
à repérer les situations et les lieux associés à l’envie de fumer,
à identifier vos pensées et comportements dans ces contextes,

et comment y remédier pour prévenir la rechute.
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