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@ PRE-REAEXION

« Je suis bien avec
cette habitude. Je ne @ REFLEXION
VOIS pas pourquoi je

la changerais. » « Je pourrais changer
cette habitude. C’est vrai.

J’y réfléchis. »

@ @ PREPARATION

« Je veux changer!
Ou dois-je aller? Qui
peut m’aider? Que
dois-je faire? »

S
RECHUTE

« Oups! Je dois possiblement
revisiter mon objectif de
départ ou ma démarche. »

MANTIEN

« Je ressens de la

ACTION

Je change
fierté d’avoir choisi de F;:-ogressivgment mes \
hanger cette habit : ; 2 i /
changer cette habitude habitudes, méme si ¢a N4

je continue. »
J me demande beaucoup

de temps et d’énergie. »

CHEMINER VERS UN MODE DE VIE SAIN EST UN PROCESSUS QUI NECESSITE DU TEMPS.
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