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Faire le suivi des habitudes

Tu peux faire le suivi des habitudes en te servant d’un journal de suivi des 
habitudes : c’est une façon simple de mesurer ton recours à une habitude. Tu peux 
suivre les habitudes de plusieurs façons : sur un calendrier mural acheté dans le 
commerce, dans une table que tu dessines toi-même sur une feuille de papier, 
dans un journal personnel, ou même dans l’application Notes de ton cellulaire.

Comment utiliser un journal de suivi
Voici quelques exemples de comment utiliser le Modèle de suivi des habitudes 
que tu trouveras en page suivante.

Cesser de vapoter
Si à l’heure actuelle tu vapotes chaque jour de la semaine, demande-toi combien 
de fois par jour tu vapotes typiquement. À chaque jour où tu vapotes ce nombre 
de fois mets une croix sur cette date dans la table de suivi. Si tu « brises la chaîne 
» en vapotant moins fréquemment un jour, ou pendant une série de jours, hachure 
cette/ces date(s) dans la table. Finalement, si tu ne vapotes pas du tout pendant 
une journée entière, mets un crochet sur cette date dans la table.

À chaque jour que tu réalise ton objectif en matière de quantité d’activité physique, 
mets un crochet sur la date dans la table. Si tu réalises une partie de ton objectif, 
hachure la date. Si tu n’es pas physiquement actif pendant la journée, mets une 
croix sur ces dates.

qui marchent bien et celles qui ne marchent pas si bien dans le cadre de tes efforts 

l’habitude malsaine (comme par exemple, fumer) il faut célébrer cette réussite et 
considérer cette réalisation comme une progression. Si tu romps avec l’habitude 

entière), hachure la date dans la table. À la dernière page de cette ressource, tu 
trouveras un code QR pour accéder à une vidéo présentant le concept d’améliorer 

2e partie: Faire le suivi des habitudes
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La tenue d’un journal personnel est une excellente façon de suivre 
tes habitudes, inscrire les pratiques quotidiennes, et développer 
la conscience de soi. En plus, la tenue d’un journal est susceptible 
d’augmenter ton sentiment de satisfaction avec la vie et améliorer 
le bien-être global. Clique sur le bouton pour apprendre comment 
tenir un journal personnel.

Une amélioration de 1% par jour
Balaie ce code QR pour visionner une vidéo portant sur la création 
et le maintien d’habitudes saines qui contribuent au mieux-être.

Étendre votre 
apprentissage

2e partie: Modèle de suivi des habitudes + Suivre mes habitudes


