
Fiche d’auto-observation — habitudes & humeur
Mois de ______________

Mallard

À observer Unité 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Humeur (1–5)

Marche

Lecture

Verres d'eau

Humeur : 1 = journée très difficile · 3 = moyenne · 5 = très bonne.

Notes du mois

D’après mallardapp.app/carnet-auto-observation


