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Categoria

Anticipacién de
consecuencias
gratificantes de
fumar

Focalizacion de la
atencion solo en

las consecuencias
inmediatas

Magnificacion de la
intensidad del deseo

Ideas de necesidad

Fantasias de control

Profecias
autocumplidas

Autoenganos para volver
a fumary alternativas

Deberes Sesion 5

. . . @
Ejemplo Pensamientos alternativos

- jQué bien que me
vendria ahora un
cigarrillo!

- Sifumo, me relajaré,
me quitaré de una vez
este malestar...

- Esinsoportable...
es horrible...
no puedo mas

- Necesito un cigarrillo
- Me fumo cuatroy
ninguno mas; puedo

controlarlo

- Mas tarde o mas
temprano sé que voy

arecaer...
Justificaciones - Pobre de mi...
diversas
- De algo hay que
MOTir...
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