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Les mots gardent ce que les jours effacent







R y t h m e s  e s t  u n  c a l e n d r i e r  p e r s o n n e l  c o n ç u  p o u r
a c c o m p a g n e r  l a  v i e  r é e l l e .

C e l l e  q u i  c h a n g e .
C e l l e  q u i  f a t i g u e  p a r f o i s .
C e l l e  q u i  n e  s u i t  p a s  t o u j o u r s  u n  t e m p o  r é g u l i e r .

P e n s é  p o u r  o f f r i r  u n  c a d r e  l i s i b l e  p o u r  o r g a n i s e r  s e s
s e m a i n e s ,
t o u t  e n  l a i s s a n t  u n e  p l a c e  a u  c o r p s ,  à  l ’ é n e r g i e ,  a u  s o m m e i l
e t  a u x  c y c l e s .
I c i ,  r i e n  à  o p t i m i s e r .
R i e n  à  r a t t r a p e r .

S e u l e m e n t  u n  e s p a c e  p o u r  n o t e r ,  o b s e r v e r ,
e t  t r a v e r s e r  l ’ a n n é e  a v e c  u n  p e u  p l u s  d e  c l a r t é
e t  m o i n s  d e  p r e s s i o n .

Intention



Il n’y a pas de bonne façon d’utiliser ce calendrier.

Tu peux écrire tous les jours.
Ou seulement parfois.
Tu peux remplir certaines pages, en laisser d’autres vides.
Tu peux commencer avec enthousiasme,
t’arrêter,
reprendre.

Rythmes n’attend rien de toi.
Il s’adapte à ton énergie, pas l’inverse.

Ce calendrier est un support,
pas un engagement.

Comment l’utiliser

Repères
( s y m b o l e s  &  l e c t u r e )

P o u r  t ’ a i d e r  à  n o t e r  l ’ e s s e n t i e l  s a n s  t ’ a l o u r d i r ,
R y t h m e s  u t i l i s e  d e s  s y m b o l e s  s i m p l e s .

�  —  p l e i n  /  s o u t e n a n t
�  —  i n t e r m é d i a i r e
�  —  b a s  /  d i f f i c i l e

T u  p e u x  l e s  u t i l i s e r  p o u r  i n d i q u e r  :
t o n  é n e r g i e
t o n  h u m e u r
t o n  s o m m e i l

I l  n ’ y  a  r i e n  à  i n t e r p r é t e r .
C e s  r e p è r e s  s e r v e n t  u n i q u e m e n t  à  v o i r ,
p a s  à  j u g e r .



Comprendre son cycle
L e  c y c l e  m e n s t r u e l  e s t  s o u v e n t  r é d u i t  a u x  r è g l e s .

E n  r é a l i t é ,  i l  s ’ a g i t  d ’ u n  r y t h m e  p l u s  l a r g e ,
q u i  p e u t  i n f l u e n c e r  l ’ é n e r g i e ,  l ’ h u m e u r ,  l e  c o r p s .

L a  d u r é e  m o y e n n e  d ’ u n  c y c l e  e s t  d e  2 8  j o u r s ,
m a i s  c h a q u e  f e m m e  e s t  d i f f é r e n t e .

L e  j o u r  1  c o r r e s p o n d  a u  p r e m i e r  j o u r  d e s  r è g l e s .

À  p a r t i r  d e  l à ,  l e s  j o u r s  s e  s u i v e n t ,
j u s q u ’ a u  p r o c h a i n  c y c l e .

C e  c a l e n d r i e r  n e  t e  d e m a n d e  p a s  d e  c o n n a î t r e  t o n  c y c l e .
I l  t ’ i n v i t e  s i m p l e m e n t  à  l ’ o b s e r v e r ,
à  t o n  r y t h m e .

Se repérer simplement
T u  t r o u v e r a s ,  s i  t u  l e  s o u h a i t e s ,  u n e  l i g n e  c y c l e ,  a v e c  l e s  4
p h a s e s  d e  t o n  c y c l e .

C y c l e  M�  F�  O�  L�

L o r s q u e  t e s  r è g l e s  c o m m e n c e n t ,
n o t e - l e  c o m m e  j o u r  1  ( M  -  P h a s e  m e n s t r u e l l e ) .

M e n s t r u e l l e  -  J r s  1 - 5  
F o l l i c u l a i r e  -  J r s  6  - 1 2
O v u l a t o i r e  -  J r s  1 3 - 1 7
L u t é a l  -  J r s  1 8  -  2 8

P u i s  a v a n c e ,  j o u r  a p r è s  j o u r .
I l  n ’ y  a  r i e n  à  c o m p r e n d r e  t o u t  d e  s u i t e .
I l  n ’ y  a  r i e n  à  r é u s s i r .
A v e c  l e  t e m p s ,  c e r t a i n e s  c h o s e s  p e u v e n t  a p p a r a î t r e .
O u  p a s .

I c i ,  l a  p r é c i s i o n  n ’ e s t  p a s  u n  o b j e c t i f .
L a  r é g u l a r i t é  n o n  p l u s .

C e  q u i  c o m p t e ,  c ’ e s t  l ’ a t t e n t i o n  p o r t é e  à  c e  q u e  t u  r e s s e n s .
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Suivi médical



Traitements / soins



Historique importantsp



Question à poser



Rendez vous à venir



Contacts médicaux



Assurances et numéros utilesA



Notes santé



Ce que je garde en têteq j g



Contacts essentiels
P o u r l e s j o u r s o r d i n a i r e s .
E t p o u r l e s j o u r s p l u s f r a g i l e s .

P e r s o n n e s à p r é v e n i r
P r o f e s s i o n n e l s d e s a n t é
N u m é r o s i m p o r t a n t s

A v o i r c e s i n f o r m a t i o n s a u m ê m e e n d r o i t
p e r m e t p a r f o i s d e s o u f f l e r u n p e u .
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