
Un mois de défisUn mois de défis
pour prendre soin de toi

mon carnet mon carnet 
de bordde bord



mes objectifs

ce que je veux surmonter

mes motivations

mes trois personnes ressources

je fume / vapote / puff 

Oui Ça m’arrive, mais pas souvent Non

ce que je veux pour moi cette semaine 

pourquoi je veux faire une pause 
Tabac, alcool, écran, cannabis, sucre...



DATE :DATE :

MON HUMEUR DU JOUR :MON HUMEUR DU JOUR :

MON ACTIVITÉ DU JOUR :MON ACTIVITÉ DU JOUR :

MON MINI-JOURNAL :MON MINI-JOURNAL : Ce que j’ai appris, ressenti, aimé aujourd’hui

JE CÉLÉBRE UNE PETITE VICTOIRE ?JE CÉLÉBRE UNE PETITE VICTOIRE ?

OUI ! Laquelle ?

MON RESSENTI VIS-À-VIS DU TABAC / ALCOOL / ÉCRANS / SUCRE / MON RESSENTI VIS-À-VIS DU TABAC / ALCOOL / ÉCRANS / SUCRE / 
CANNABIS… :CANNABIS… : Envies, pensées, difficultés, fiertés...

CE QUE J’AI RÉUSSI À ÉVITER AUJOURD’HUI :CE QUE J’AI RÉUSSI À ÉVITER AUJOURD’HUI :

BIEN-ÊTRE RESSENTI :BIEN-ÊTRE RESSENTI : /10/10
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auto-évaluation
DE LA SEMAINEDE LA SEMAINE

CE QUI A BIEN MARCHÉ CETTE SEMAINECE QUI A BIEN MARCHÉ CETTE SEMAINE

CE QUE JE PEUX AMÉLIORERCE QUE JE PEUX AMÉLIORER

UNE CHOSE DONT JE SUIS FIÈR·EUNE CHOSE DONT JE SUIS FIÈR·E

UN MOT-CLÉ QUI RÉSUME MA SEMAINEUN MOT-CLÉ QUI RÉSUME MA SEMAINE

CE QUE J’AI ÉCONOMISÉ :CE QUE J’AI ÉCONOMISÉ :



mon potentiel 
n’a pas de limites !

INSCRIS-TOI AU MON(TH) GLOW UP 
& SUIS-NOUS SUR LES RÉSEAUX SOCIAUX

Mois sans tabac Nouvelle-Aquitaine

@moissanstabac_na
@moissanstabac.na

Mois sans tabac Nouvelle-Aquitaine
na.moissanstabac@coreadd.com


