
TABLEAU DE SUIVI DE MES HABITUDES SUR 7 JOURS – SEMAINE DU __/__/__  au   __/__/__ 

L’HABITUDE 
DATE DE 
DEMARRAGE 

JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7 TOTAL 
SUIVI 

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

POURCENTAGE TOTAL D’EXECUTION (correspond à 

votre pourcentage d’autodiscipline et d’engagement vital) 

        

     

NB : Mettez A à chaque fois que vous tenez l’habitude et Z à chaque fois que vous ne la tenez pas. A la fin calculez le % de A par jour et  sur les 7 jours ! 
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