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POURQUOI ?

Parce que les conduites addictives sont sou
compulsives et automatiques.

Le journal de bord vous permettra de faire un arret
. i jar d | ts
addictifs afin de devenir spectateur.trice de vos

meécanismes.

Vous comprendrez quels sont les déclencheurs
(pensées, emotions, situations, e’rc....), ce qui se passe
en vous face a des émotions difficiles a gérer et les
mécanismes de consommation qui s'activent pour
éviter la souffrance.
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Décrivez la situation, la pensée et le déclencheur du
comportement addictif (OU, quand, avec qui, comment)?

Quelles ont été les pensées du moment ?

Quelles ont été les émotions et les sentiments que vous avez
vécus dans cette situation 7

Quels comportements ces émotions ont généré 7

Quelles ont été les pensées alternatives ? Qu'est-ce que vous

auriez pu penser a la place ?
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BILAN SEMAINE

Maintenant que pensez-vous et que ressentez-vous a la

lecture du contenu de cette semaine 7

Qu'est-ce que cela vous fait de prendre conscience de ¢a ?

De quoi pensez-vous avoir besoin pour changer ce

comportement ?
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Ce journal vous a aide ? Vous
avez un feedback a me faire ?
Vous avez une question ?

MM infoerebondire.ch
emeriemreyaddiction

&) https://rebondire.ch/




