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* Humeur : neutre, inquiet(ète), stressé(e), en colère, déprimé(e), 
détendu(e), fatigué(e), s’ennuie.

** très importante, importante, pas très importante. 

Cigarette n° Heure Lieu,  Humeur           Comment        Importance
activité, ou raison*        renoncer         de la 
personnes                          à cette             cigarette**
présentes                           cigarette          

1                                                     

2                                                     

3                                                     

4                                                     

5                                                     

6                                                     

7                                                     

8                                                     

9                                                     

10                                                     

1. Imprimer le journal 

2. Le conserver avec soi

3. À chaque cigarette, le remplir

4. Le soir, le relire et faire le point

5. Recommencer le lendemain et sur plusieurs jours


