
le changement
en 6 étapes

Cheminer vers un mode de vie sain est un processus qui nécessite du temps.

« Je suis bien avec 
cette habitude. Je ne 
vois pas pourquoi je 
la changerais. » « Je pourrais changer 

cette habitude. C’est vrai. 
J’y réfléchis. »

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

 « Je change 
progressivement mes 
habitudes, même si ça 
me demande beaucoup 
de temps et d’énergie. » 

 « Je ressens de la 
fierté d’avoir choisi de 
changer cette habitude : 
je continue. »

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