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Relevé de référence d'une habitude : 14 jours
Comptez l'habitude avant d'essayer de la changer

MODE D'EMPLOI
1. Pendant 14 jours, n'essayez de rien changer. Comptez simplement

chaque fois que l'habitude se produit.
2. À la fin de chaque journée, inscrivez le comptage, le déclencheur le plus

fréquent et le moment où elle s'est le plus produite.
3. Moyenne par jour = total ÷ 14. Fixez votre premier objectif un peu en

dessous de cette moyenne.

Habitude comptée Date de début
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MOYENNE PAR JOUR, PREMIER OBJECTIF ET PLAN

counterapp.online — la version de cette fiche dans l'application. Guide : counterapp.online/fr/articles/personal-habit-tracking/quit-bad-habits-with-a-counting-app/
© 2026 GiveMeMood

https://counterapp.online/fr/?utm_source=pdf&utm_medium=printable&utm_campaign=personal-habit-tracking&utm_content=habit-baseline-tally-14-days
https://counterapp.online/fr/articles/personal-habit-tracking/quit-bad-habits-with-a-counting-app/?utm_source=pdf&utm_medium=printable&utm_campaign=personal-habit-tracking&utm_content=habit-baseline-tally-14-days

	Relevé de référence d'une habitude : 14 jours
	MODE D'EMPLOI
	MOYENNE PAR JOUR, PREMIER OBJECTIF ET PLAN


