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Iinfin libre !

QUESTIONNAIRE INITIAL — BILAN D’HABITUDES
Ne 1

! Ce questionnaite, strictement confidentiel, va étre communiqué a ton
coach-complice, qui va en prendre connaissance avant votre 1% entrevue en
face-a-face.

Le tutoiement est de regle dans la communauté Enfin-Libre | Cela facilite
'entraide e la reconfiguration optimale de tes habitudes.



Enfin libre !

Question n°1- Quelle est ou quelles sont la ou les

habitudes dont tu aimerais bien te défaire ?

1.1 FUMEE ettt ettt raesaeeae e ennan |:|
1.1.1. Depuis quand fumes-tu 2 .......cceeeeuveeurecurecrnienreeenns 1900
1.1.2. Combien de cigatrettes / jout environ ? ........ccceeveveencc] 00
1.1.3. Quelle marque et type de CIgarettes?.........oevverveeureecureecnnes

1.1.4. Combien dépenses-tu en € / mois pour fumer ? 0000,00
1.1.5. Quel Age avais-tu 1a 1€ fOIS ? ....vvvverrrrrerrrmmemmermmmsssmmnnsenennesd 00
1.2. Autre(s) addiction(s) eeeeeeeeeueuemererererereieininieirine e
1.2.1. Laquelle ? ..o
1.2.2. DEPULS QUANA P wooooeesoeseees e 1900

2 Si tu as changé de marque ou type depuis ta 1¢% cigarette, indique ce que tu
fumes actuellement.
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1.2.3. A quelle fréQUENCE ?...cuvuuieeuieciricieenecieeieeeeneeesecieeaenes
1.2.3.1. PLUSICULS FOIS / JOUT errereersessessesesssessesseesessessessesis [ ]
1.2.3.2. 1 £OIS / JOULervrrrsrsrsesesesssesssess sttt st []
1.2.3.3. Plusieurs fois / SEMAINC......c.ceveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseseresenens I:l
1.2.3.4. 1 fOIS / SEMAINC.....cueeeeirereiereeeeeieeeeeeeeeeeaeeseese e sesesesesesenens |:|
1.2.3.5. Plusicurs fOiS / MOIS v.voveveverereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesesseseseseseserenns I:l
1.2.3.6. 1 FOIS / MIOLS cvvvieieeeeeeiieeteeeeeeeteeteeee e eaeese e esss s sesesenens I:l

1.2.4. Combien cela te cotte-t-il chaque mois en € ?...| 0000,00

1.2.5. Quel age avais-tu la 1€ fOIS 2 ..o.cuviuiviicrviciviiiiciciceiennc] 00
1.3. Autre habitude P ... ]
1.3.1. Laquelle ? ..o
1.3.1. DepUis qUANA ? oo 1900
3
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1.3.1. A quelle fréQUENCE P ..uiuiieciiiciicieciccieeieieeeeeeseceeeaenes
1.3.1.1. PIUSICULS FOIS / JOUTereereersessesseseescssessesseesessessessesis []
1302, 1 £OIS / JOULersrrrsrsrsesesess st srssssrses st soses s []
1.3.1.3. Plusieurs fOiS / SEMAINE.....coeveuevereeeereeeereeeeereeeerereeesenseenes D
1.3.1.4. 1 fOIS / SEMAINC.cv.veeveeeeeeeeeeeeeeeeeee e e eeeeeeeseseeeereneeaes D
1.3.1.5. Plusicurs fOiS / MOIS c.voveveveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeesseseseseseserenns D
1.3.1.6. 1 £OIS / MIOLS tvrviveeieeeeeieiereeereeeeeee e es s esesesesenes D

1.3.2. Combien cela te cotte-t-il chaque mois en € ?.... 0000,00

00

1.3.3. Quel age avais-tu la 167 fOIS 2 ..o.cuviuiiicriiciriiiicicccinncd

Question n° 2 - Que fais-tu généralement juste avant de te

livrer a Phabitude dont tu veux te défaire ?*

3 Dire ce que tu fais juste avant 'enchainement de gestes ou d’actions qui
constituent ’habitude elle-méme. Par exemple, s’il s’agit de ’habitude de fumer,
dites ce que tu fais juste avant l'enchainement « fumer » : juste avant la série sortir-
mon-paquet-de-ma-poche—sortir-une-cigarette-du-paquet—me-saisir-de-
mon-briquet—etc.

Tache de mentaliser ton rituel d’habitudes...et de le décrire aussi
précisément que possible.
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Question n° 3 - Que fais-tu généralement juste aprés t’étre

livré(e) a Phabitude dont tu veux te défaire ?*

* Dire ce que tu fais juste apres enchainement de gestes ou d’actions qui
constituent ’habitude elle-méme. Par exemple, s’il s’agit de ’habitude de fumer,
dites ce que tu fais juste avant l'enchainement « fumer » : juste avant la série sortir-
mon-paquet-de-ma-poche—sortir-une-cigarette-du-paquet—me-saisir-de-
mon-briquet—etc.

Tache de mentaliser ton rituel d’habitudes...ct de le décrire aussi

précisément que possible.
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Question n° 4 - As-tu déja fait des tentatives pour te défaire

de ’habitude que tu juges mauvaise ?

U 1 DA
A10.1. PIUS de 3 FOIS errrerrerreeesseessess e sess s sesssees ]
£.1,1,2, FRIEEE 2 €6 3 OIS vvsrroesrssresssetsrssesssesstsssetsesstseseesesrsesssoes []
T T 15T S ]

E T N YO ]

Question n° 5 - Combien de temps t’accordes-tu pour

changer définitivement d’habitude ?°

5.1. Moins de 3 MOIS cuuvverrerereeeieieiieeieeeiseiseesseseisessssesseesseseens ]
5.2. 1€ 1 2 3 MIOISururerreerererrseeesesseseeeseseeseesesesesessesessesesseseeseseens ]
5.3. D€ 4 2 5 MOIS.utiiiiiriiiiieeeisieiiesieieeseseeeeseeresseseeseressesaesaesens ]
54. D€ 6 MOIS @ 1 AN coviuiiiriecicicicenirieeectereeee e ]

Question n° 6 - A priori, souhaites-tu faire ton parcours de

libération :

6.1. Seul(e) avec le livre et les OULlS....c.ccucvieieciecinircccceee ]
6.2. Avec le livre, les outils, mon coach-complice..................... |:|
6
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6.3. Avec le livre, les outils, mon coach-complice, et la
communauté Enfin-Libtre . ...cccocoooiviviiniiiieeceeeeee ]

Question n° 7 - Avant ta 1°° entrevue en face-a-face avec
ton coach-complice, as-tu envie de dire quelque chose /

faire un commentaire ?

Question n° 9 - A quelle adresse électronique pouvons-nous

te contacter ?

> Pour que tout se passe au mieux, le plus agréablement possible, nous te
conseillons de prévoir une durée de 6 mois a un an pour ton parcours de libération
que nous appelons aussi parcours d'évasion. Si c’est moins, tant mieux |

7
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Question n° 10 - A quel n° ton coach-complice peut-il te

contacter en cas de besoin ?

Merci de ta confiance, et a tres vite pour une belle et heureuse

aventure !

Questionnaire complété a renvoyer a I'adresse :

libre@enfin-libre.cu



