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sont I3 pour Vous aider sans ne jamais vous JUQET. Soyez fier du chemin PArCOUIU et travaillez sur les bénéfices w
votre nouvelle vie SANS alcool. Etre MIEUX cest d¢a demain.  Chaque matin, en me levant, je peux décider de ma VIE. Ce
n'est plus r'alcool qui decide PouUr MOL. auand je regarde en  arriere, je mesure le chemin parcouru depuis que jai "quitté le
port”. L'alcoolo-dépendance, ia reconnaitre c'est bien, la traiter c'est MICUX... Mieux vaut suivre e DON chemin en boitant
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matin, en me levant, je peux décider de ma VIE. Ce n'est plus I'alcool qui décide POUF IMOL. quand je regarde en arriére, je
mesure le CN@MIN parcouru depuis que j'ai "quitté le port”. L'alcoolo-dépendance, 1a reconnaitre c'est bien, la traiter
cest MICUX... Mieux vaut suivre le DON chemin en boitant que  le mauvais d'un pas ferme. Le chemin a ete long afin darriver
2 la Situation actuelle mais iisea également difficile de N€ Pas reprendre. Un €PISOAE de réalcoolisation N'€SE
pa S synonyme d'échec. Des personnes COM pétentes et expérimentées sont [a POUF VOUS aider sans ne jamais VOUS
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Emotion aprés consommation : humeur dépressive, agressivité, irritabilité, plaisir, culpabilité, —stress, solitude.
Fatigue, colére, angoisse, détente, calme, peur, ennui, solitude, contrariété, vide, tristesse.

4 *0=Jevais trésmal ; 10 = Je suis au top.
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Fatigue, colére, angoisse, détente, calme, peur, ennui, solitude, contrariété, vide, tristesse.

26 - 0=Je vais trés mal; 10 = Je suis au top.



Etat
général Besoin de boire

Effort a faire
pour ne pas
se ré-alcooliser

O de santé de I'alcool

(0a10)

Nombre
de verres
Si
faux pas

En lien avec
une situation,
un événement
ou une pensée

Traitement

Ma météo
Personnelle

* Beau temps []

0 5 10 0 5 10
v v v v v v
| I I N N A I A | I - | ] ‘ Nuageux D
|/ Pas envie Envie Pas d'efforts Efforts intenses
du tout irrépressible du tout et continus == Avis de coup de vent [J
Tempéte [J
Beau temps [J
0 5 10 0 5 10 * ?
v v v v v v
| I - L1 1 1 | I - | I — - Nuageux D
/ / Pas envie Envie Pas d'efforts Efforts intenses
du tout irrépressible du tout et continus =l Avis de coup de vent [J
Tempéte [J
Beau temps [J
0 5 10 0 5 10 * ?
v v v v v v
| I - | I | I - | ] ‘ Nuageux D
[/ Pas envie Envie Pas d'efforts Efforts intenses
du tout irrépressible du tout et continus == Avis de coup de vent [J
Tempéte [J
Beau temps [J
0 5 10 0 5 10 * &
v v v v v v
| I - | — | I | ] ‘ Nuageux D
[/ Pas envie Envie Pas d'efforts Efforts intenses
du tout irrépressible du tout et continus == Avis de coup de vent []
Tempéte [J
Beau temps [J
0 5 10 0 5 10 * P
v v v v v v
| I - | | I | ] ‘ Nuageux D
[/ Pas envie Envie Pas d'efforts Efforts intenses
du tout irrépressible du tout et continus == Avis de coup de vent []

- Tempéte [J

Emotion aprés consommation : humeur dépressive, agressivité, irritabilité, plaisir, culpabilité,
Fatigue, colére, angoisse, détente, calme, peur, ennui, solitude, contrariété, vide, tristesse.
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Fatigue, colére, angoisse, détente, calme, peur, ennui, solitude, contrariété, vide, tristesse.
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Fatigue, colére, angoisse, détente, calme, peur, ennui, solitude, contrariété, vide, tristesse.
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Le chemin a été _|Ong afin d'arriver a la situation actuelle maisil sera €galement difficile e pas reprendre. Un épisode
de r€alcoolisation nest pas synonyme dechec. oes, personnes COMpetentes et experimentees
sont I3 pour Vous aider sans ne jamais vous JUQET. Soyez fier du chemin PArCOUIU et travaillez sur les bénéfices
votre nouvelle vie SANS alcool. Etre MIEUX cest d¢a demain.  Chaque matin, en me levant, je peux décider de ma VIE. Ce
n'est plus r'alcool qui decide PoUr MOL. auand je regarde en  arriere, je mesure le chemin parcouru depuis que jai "quitté le
port”. L'alcoolo-dépendance, ia reconnaitre c'est bien, la traiter c'est MICUX... Mieux vaut suivre e DON chemin en boitant
que le mauvais d'un pas T@IME. Le ChEMIN a ¢t long afin darriver 3 la Situation actuelle mais i sera également difficile
de N€ PAsS reprendre. Un épiSOde de réalcoolisation n'GSt paS synonyme d'échec. Des personnes COM pét_entes et
expérimentées sont [a pour VOUSs aider sans ne JaMAIS vous  juger. Soyez fier du Cheémin parcouru et travaillez sur
les bénéfices de votre NOUVE|[€ VI€ sans aicool. Etre mieux  C'est déja demain. chaque Matin, en me levant, je PEUX
décider de ma vie. Ce nest plus I'alcool QUi d€Cide pour moi. Quand je regarde en arriere, je MESUIE le chemin parcouru
depuis que jai “quitté le port”. L'alcoolo-dépendance, |a reconnaitre  cest bien, la tralter cest mieux.. Mieux vaut suivre
le bon chemin en boitant que le mauvais d' UN Pas ferme.Le  chemin a été |0ng afin d'arriver a la situation actuelle
mais il sera €galement dlfﬁClle de ne pas reprendre. Un épisode  de réalcoolisation nest pas Synonyme gechec, pes
personnes Competentes et expe,rlr,ngntees sontla pour Vous aider sans ne jamais vous JUQET. Soyez fier
du chemin PArCOUNU et travaillez sur les DENETICES devotre nouvelle vie SANS alcool. Etre MIEUX cest déja demain. Chaque
matin, en me levant, je peux décider de ma VIE. Ce n'est plus I'alcool qui décide POUF IMOI. quand je regarde en arriére, je
mesure le Ch@MIN parcouru depuis que j'ai “quitté le port”. L'alcoolo-dépendance, 1a reconnaitre c'est bien, la traiter
cest MICUX... Mieux vaut suivre le DON chemin en boitant que  le mauvais d'un pas ferme. Le chemin a ete long afin darriver
2 la Situation actuelle mais iisea également difficile de N€ Pas reprendre. Un €PISOAE de réalcoolisation N'€SE
paS synonyme d'échec. Des personnes COM pétentes et expérimentées sont la POUr VOUS aider sans ne jamais
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