Pourquoi je veux arréter de
consommer l'alcool?



Conftrat avec moi-méme

Jemengage M.ouMme ...................... demeurant
AU oo, a remplir ce
Carnet tous les jours meme lorsque ma mofivation est
au plus bas pour mon bien+<tre et pour ma satisiaction
personnele. A aucun moment jé ne me trouvera
ad'excuses et meme i certains Jours il marnve oe ne
0&s remplir mes objectits, je ne me decourage pas 6l je
qgarde en ke que Je aois voir sur le long ferme.
Je feraiégalement le necessaire pouréire dans les
Mellleures conalitons possibles en creant un
environnement propice a /arné  ae fimitit

Moi-me me Encore mor
Faitle../../........... Faitle.../../...........



lu Ma Me Je Ve Sa Di

Ma moyenne actuelle :

Objectif du jour : Accompli : @ @

Motivation du jour :

Monhumeur:@ 12 3 45 6 7 8 9 10 @

; Seul ou ;
Nb |Heure Lieu accompagné Humeur, raison




