
JANUARY 

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



JANUARY 

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



JANUARY 
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



FEBRUARY 

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



FEBRUARY 

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



FEBRUARY 
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



MARCH

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



MARCH

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



MARCH
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



APRIL

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



APRIL

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



APRIL
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



MAY

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



MAY

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



MAY
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



JUNE

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



JUNE

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



JUNE
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



JULY

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



JULY

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



JULY
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



AUGUST

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



AUGUST

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



AUGUST
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



SEPT

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



SEPT

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



SEPT
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



OCTOBER

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



OCTOBER

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



OCTOBER
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



NOVEMBER

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



NOVEMBER

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



NOVEMBER
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E



DECEMBER

3  W A Y S  T O  I M P R O V ES L E E P  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE N E R G Y  S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O T I V A T I O N
S C A L E

3  W A Y S  T O  I M P R O V EM O O D  S C A L E

M E N S T R U A T I O N      F O L L I C U L A R     O V U L A T I O N    L U T E A L

D I D  Y O U  T A K E  Y O U R  S U P P L E M E N T S  T O D A Y ? Y E S          N O

H O W  D I D  Y O U  S L E E P
L A S T  N I G H T ?

H O W  A R E  Y O U
F E E L I N G  T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L
T O D A Y ?

H O W  I S  Y O U R
M O T I V A T I O N  L E V E L
T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EH A N D L I N G  F O O D
C R A V I N G  S C A L E

H O W  W E L L  D I D  Y O U
H A N D L E  F O O D
C R A V I N G S  T O D A Y ?

3  W A Y S  T O  I M P R O V EE X E R C I S E  
 S C A L E

H O W  W A S  Y O U R
W O R K O U T  T O D A Y ?

H O W  M A N Y  B O W E L  M O V E M E N T S  D I D  Y O U  H A V E  T O D A Y

D A T E :



H O R M O N E
R E S E T  S C A L E

3  W A Y S  T O  B E T T E R  A D H E R E  T O  T H E  P L A N  T O M O R R O W ?

H O W  W E L L  D I D  Y O U
F O L L O W  T H R O U G H
W I T H  T H E  H O R M O N E
R E S E T  P L A N  T O D A Y ?

D A I L Y  J O U R N A L



DECEMBER

A V E R A G E  S L E E P  S C A L E

A V E R A G E  E N E R G Y  S C A L E

A V E R A G E  M O T I V A T I O N  S C A L E

A V E R A G E  M O O D  S C A L E

D I D  Y O U  T A K E  S U P P L E M E N T S  C O N S I S T E N L Y ? Y E S          N O

A V E R A G E  H A N D L I N G  F O O D  C R A V I N G  S C A L E

A V E R A G E  E X E R C I S E   S C A L E

A V E R A G E  B O W E L  M O V E M E N T S  P E R  D A Y

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  M E N S T R U A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  M E N S T R U A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  F O L L I C U L A R  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  F O L L I C U L A R  P H A S E



DECEMBER
H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  O V U L A T I O N  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  O V U L A T I O N  P H A S E

H O W  D I D  Y O U  F E E L  Y O U R  L U T E A L  P H A S E ?

3  T H I N G S  Y O U  C A N  D O  T O  F E E L  B E T T E R  D U R I N G  L U T E A L  P H A S E


