Journal de bord

Imprimer le joumal ou le reproduire dans un carmet

Le conserver a portée de main
0 p - a ' 0 0 ' Le remplir a chaque envie de consommer
.

Et enfin le relire le soir ou quelque temps plus tard pour faire le point

Journal n°1 - Date : www.stop-alcool.ch

envie heure lieu, activité, personnes humeurou commentrenoncera cette envie importance de
n° présentes raison™ 'envie **

1

I [)] (6] 1 w N

{[o]

El

10

* Humeur: neutre, inquiet, stressé, en colere, déprimé, content, détendu, fatigué, s'ennuie.
** tres importante; importante; pas trés importante

Journal n°2 - Date : www.stop-alcool.ch

envie heure lieu, activité, personnes humeurou commentrenoncera cette envie importance de
ne présentes raison* 'envie **

11

* Humeur: neutre, inquiet, stressé, en colere, déprimé, content, détendu, fatigué, s'ennuie.
** trés importante; importante; pas trés importante

Copyright @ 2016 - Stop-alcool.ch



Imprimer le joumal ou le reproduire dans un carmet

Le conserver a portée de main
0 p - a ' 0 0 ' Le remplir a chaque envie de consommer
.

urnal n°1 - Date : www stop-alcool.ch

envie  heure lieu, activité, personnes humeur ou comment renoncer a cette envie importance de
n° présentes raison* envie **

[[N]

w

(3

wn

(&)

~N

10

2
10

* Humeur: neutre, inquiet, stressé, en colére, déprimé, content, détendu, fatigué, s'ennuie.
** trés importante; importante; pas trés importante

Journal n°2 - Date : www stop-alcool.ch

envie  heure lieu, activité, personnes humeur ou comment renoncer a cette envie importance de
n° présentes raison* l'envie **

* Humeur: neutre, inquiet, stressé, en colere, déprimé, content, détendu, fatigué, s'ennuie.
** trés importante; importante; pas trés importante

Journal de bord

Et enfin le relire le soir ou quelque temps plus tard pour faire le point

Copyright @ 2016 - Stop-alcool.ch



top-alcool.ch

Journal de bord

Imprimer le journal ou le reproduire dans un camet

Le conserver a portée de main

Le remplir a chaque envie de consommer

Et enfin le relire le soir ou quelque temps plus tard pour faire le point

Journal °1- Date www.stopalcool.c h

emvie n°  heure lieu, activité, personnes  présentes

[

™~

w

S

v

[

~

3

1

** trés importante; importante; pas trés importante

* Humeur: neutre, inquiet, stressé, en colére, dépimé, content, détendu, fatigué, s'ennuie.

humeur ou comment renoncer acette envie importance de I'envie
raison” "

Journal n°2- Date ‘www.stop-alcool.c h

envie n°  heure lieu, activité, personnes  présentes

** trés importante; importante; pas trés importante

* Humeur: neutre, inquiet, stressé, en colérs, déprimé, content, détendu, fatigué, s'ennuie.

humeur ou comment renoncer acette envie importance de I'envie

Copyright @ 2016 - Stop-alcool.ch



