Identifier ses déclencheurs émotionnels : exercice de réflexion
Chaque individu possède des déclencheurs variés, tels que la faim, la fatigue, le stress, une critique perçue, un lieu associé à de mauvaises habitudes ou des pensées récurrentes. Les identifier permet de mieux comprendre les facteurs qui alimentent la vulnérabilité à la rechute. Cette réflexion facilite l’anticipation des risques et le déploiement de stratégies adaptées.
Comportement que l’on souhaite éviter : 

Ex. :  agressivité physique ou verbale, comportements alimentaires problématiques, etc.







	DÉCLENCHEURS
	SIGNAUX D’ALERTE

	Quelles situations me rendent vulnérable ?
	Comment se manifeste cette vulnérabilité ?

	
· Une dispute avec un proche

· Voir certains aliments que je considère comme "interdits" pour moi

· Avoir une journée stressante ou être surchargé.e au travail

· Revivre un souvenir douloureux à cause d’une chanson, une odeur ou situation

· Recevoir une remarque que je perçois comme critique ou blessante

· Être fatigué.e après plusieurs mauvaises nuits de sommeil

· Me retrouver dans un lieu associé à ma consommation de substances

· Ressentir de la solitude ou un isolement
	
· Je me sens irrité.e et tendu.e 

· J’ai envie de compenser en mangeant trop ou en ayant des comportements restrictifs

· Je me sens mentalement épuisé.e et j’ai du mal à me détendre

· Je me sens envahie par des émotions comme la tristesse ou l’anxiété

· Je sens monter de la colère et j’ai des réactions défensives excessives

· J’ai du mal à prendre des décisions rationnelles 

· Je remarque des pensées obsédantes sur l’envie de consommer

· Je m’isole davantage ou j’évite de parler avec les autres.
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