SOMMEIL
Heure du coucher la veille : 23 h 40

Heure du lever le matin: § 4

Qualité du sommeil : ,4
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TRUCS A UTILISER EN CAS DE BESOIN

CE MATIN, JE ME SENS

Prejet s )
Playlist dw bonheur page 99
©  Action népétitive sage 66
o ﬂod@m/ovg/w page 09
REPAS
Déjeuner : cénéales, qogout, banane
Diner: burgen de psulel
Souper :  macareni chineix
BIEN-ETRE
Bien Neutre l/ Mal" @ Détresse @
ANXIETE
Normal Anxiété l/ Angoisse @ | Panique @
IDEATIONS SUICIDAIRES
m Flashs Idées claires Plans Moyens @ CPS*
Mon moment de douceur de la journée
(TMWW sieste
3 FIERTES

1. J aé menlionné ma peur chey le denliste.
3. JMWWWW!

EN FIN DE JOURNEE, JE ME SENS l/ OO

OBJECTIF DU JOUR : Rate/aca/m@chedz/@denmw

Activités Emotions Tentations | Consommations
A.M.
Ik |Dentiste nxiéle, pedr
PM. '
Steste
4k 'zaw'ng
16 b ¢ | bicrne
16 L 10 | biere
16 h 20 Hente | bicre
SOIREE
17k I bicre
(fisite de Charly Plaisiz
2 b | joint pot

REFLEXION EN FIN DE JOURNEE
Je me rends comple qu'il est plus W@Fw/vmsbd’mbm
W}esm avece doulnes gens W/m%wfmm seule.
aud&wqu&/’aWMemse/M&

* CPS : Centre de prévention suicide  1-866-appelle (277-3553)
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