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Comment observer MON CYCLE avec le tableau th ?

Positive Intimité

UN TABLEAU = UN CYCLE

Imprimez votre tableau et commencez a le remplir
deés le premier jour des régles, qui marque le premier jour du cycle.
A Uarrivée des régles suivantes, arrétez celui-ci pour en commencer un nouveau.

Pour établir un suivi des cycles, il est intéressant d’observer ses cycles sur plusieurs mois
pour faire ressortir des régularités dans ces observations.

# lignes 1 & 2 // MOIS & ANNEE - DATE

Il est important de noter les repéres de temps pour avoir un suivi précis et pouvoir comparer les
cycles entre eux par la suite.

Inscrivez donc toujours le mois et I'année, ainsi que la date exacte sur chaque jour.

# ligne 3 // JOUR DU CYCLE
Début de cycle = 1¢ jour de regle

# ligne 4 // REGLES - OVULATION - PERIODE FERTILE

On entre dans le vif du sujet !

Représentez vos regles en faisant apparaitre clairement I'importance du flux (par exemple des
petits points pour du spotting, une @ pour un flux faible, 5 @ pour un flux trés abondant...).

Vous pouvez aussi noter votre jour d’ovulation o si vous savez l'identifier.

Attention, ce tableau vous aide & observer votre corps et votre eycle pour mieux vous
connaitre, ce n'est en aucun cas un outil aidant a la contraception.

# ligne 5 // LES PHASES DE MON CYCLE
Un cycle est composé de 2 grandes phases : FOLLICULAIRE, du début des régles a I'ovulation et
LUTEALE, de l'ovulation aux régles suivantes. Essayez de les identifier.

# ligne 6 // PROCHAINES REGLES

Estimation de 'arrivée des prochaines réegles.

Vous pouvez définir la date de vos prochaines regles par un calcul simple :

Jour d'ovulation +14/15 jours = début nouveau cycle, arrivée des prochaines régles

Attention, si les menstruations arrivent toujours 1%4-15 jours aprés lovulation on ne peut
pas, en revanche, anticiper le moment de l'ovulation, méme s’il s’inscrit dans une certaine
réqularité, un caleul de jours n’est pas suffisant.
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# ligne 7 // MON HUMEUR DU JOUR — —~ 2o o/

Lhumeur peut énormément varier durant les différentes phases du cycle. |l est intéressant (et
amusant) de les noter pour constater si des humeurs reviennent a la méme période du cycle.

Si, par exemple, vous vous sentez triste systématiquement au méme moment, vous pourrez
anticiper cette humeur pour les fois d’apres, et mieux gérer votre quotidien !

#ligne 8 / LA COULEUR DE MON ETAT PHYSIQUE fff

Donnez une couleur a votre état physique !

Ici, c’est I'espace libre ! Remplissez vous-méme la légende avec les mots et adjectifs qui vous
parlent le plus (ex : fatigue, élan, désir sexuel, douleur physique, malade, joie, insomnies, beaucoup de
réves, gros appétit, petite faim, etc...) et associez-les a une couleur.

Ca vous permettra de voir votre forme globale en un coup d’oeil !

# ligne 9 // COMMENTAIRES
Une partie commentaires vous permet de vous exprimer et d’ajouter des observations
complémentaires sur votre cycle.

#lignes 10 & 11 // INVENTEZ !
Pour que le tableau soit personnalisé au maximum, ajoutez vos propres critéres d’observations
(exemple : rapports sexuels, pertes vaginales, position et ouverture du col de I'utérus, etc...).
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