
Ma routine Ma phrase :

REPÈRES DU JOUR

__:__ Se lever

__:__ Premier repas

__:__ Début du travail/des études

__:__ Fin de la journée de travail

__:__ Éteindre les écrans

MATIN Élément Version mini

APRÈS-MIDI Élément Version mini

SOIR Élément Version mini

À NE PAS OUBLIER
médicament, vitamine, repas, aller chercher quelqu'un

Quoi Heure __:__

Quoi Heure __:__

Quoi Heure __:__

SI LA JOURNÉE DÉRAILLE, SEULEMENT ÇA :

1

2

3

Aujourd'hui, ça a marché :

Un mauvais jour n'efface pas les autres. getfeito.com · Fait ! : appli gratuite d'habitudes, sans publicité



Ma semaine Semaine du ___/___ au ___/___

REPÈRES

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Se lever

Premier repas

Début du travail/des études

Fin de la journée de travail

Éteindre les écrans

ÉLÉMENTS

Élément LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Matin

Après-midi

Soir

 fait  version mini (ça compte !)  vide = ce n'est pas grave

Qu'est-ce qui a allégé la semaine ?
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