
EntrÉe
"J'suis vraiment

ÉcoeurÉ.e, je veux
que ça change!"

"J'ai pas pu rÉsister
À la tentation"

sortie
temporaire 

et
 redirection

Stades de
changement

PrÉcontemplation

"Je n'ai pas de
problème."

"À chaque jour, je
continue À rester focus

sur mon objectif."

"Okay! Aujourd'hui je
me choisis, je mets

mon plan en marche."

"Parfois je me dis que
je serais mieux

d'arrêter, mais..."

contemplation

PrÉparation

Maintien

Écart / rechute

action

Maintien À
long terme


