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 Prière et 

Méditation 

Assister à 

une ou des 

réunions 

Travail des 

12 Étapes 

Appels à 

un(e) Ami(e) 

du 

Programme 

Lecture de la 

Littérature 

CoDA 

Prise de 

conscience de 

mes 

Émotions et 

de mes 

Besoins 

Écriture 

dans un 

Journal 

Établir des 

Limites 

Saines 

Prendre Soin 

de Soi : 

Plaisir, Jeu 

et 

Relaxation 

Travail sur 

ma Famille 

d’Origine 

Travail de 

Service 

CoDA 

Parler à moi- 

même avec 

Douceur et 

Humour 
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