. Lamplit — la science du mieux-étre, accordée a votre vie SUIVI GRATUIT

Le suivi d’habitudes sur 66 jours

Une grille calibrée sur ce que la recherche a réellement trouvé — et les six régles qui décident si vous la

remplirez.

Les « 21 jours pour former une habitude » ne reposent sur aucune étude. Celle qui existe — Lally et ses
collegues suivant 96 personnes construisant une habitude quotidienne — a trouvé que l'automaticité
atteignait un plateau aprés une médiane de 66 jours, avec une fourchette de 18 a 254. Les habitudes
simples dans un contexte stable se sont formées le plus vite; manquer un seul jour ne changeait rien; en
manquer beaucoup, si.

Ce suivi dure donc 66 jours, accueille jusqu'a trois habitudes et place en premiere page les six résultats
qui comptent — petite, ancrée, planifiée, jamais manquée deux fois, suivie, et commencée avec une case
déja cochée. La derniére page est une réflexion hebdomadaire, parce que le suivi n'est pas I'habitude;
I'habitude, c'est ce que vous apprenez du suivi.

Six régles que la recherche soutient

Lisez-les avant d'inscrire une habitude. La regle que la plupart des gens enfreignent est la premiére.

(] Faites-la plus petite que vous ne le pensez. Dans I'étude, les habitudes se sont formées en
répétant une action simple dans un contexte stable; les comportements complexes ont pris bien
plus de temps, et certains ne sont jamais devenus automatiques. ["2!

() Rattachez-la & quelque chose que vous faites déja — «aprés m'étre brossé les dents», «quand la
bouilloire siffle». Les habitudes sont déclenchées par le contexte, pas par la volonté. 3!

() Ecrivez un plan «si... alors » pour 'obstacle que vous pouvez déja prévoir. Les intentions
d'implémentation ont un effet moyen a fort sur le passage a I'acte dans prés d'une centaine
d'études. !

(] Ne manquez jamais deux fois. Dans la recherche, un jour manqué n‘a pas fait dérailler la
formation de I'habitude ; une série de jours manqués, si. "

(] Cochez la case chaque jour. L'auto-observation est I'un des prédicteurs les plus constants de
réussite dans la littérature sur la perte de poids. !

(] Commencez avec la case du jour déja cochée. Les personnes a qui I'on montre une progression
visible vers un objectif fournissent plus d'efforts pour I'atteindre. !

Un menu de petites habitudes

Une de cette liste, ou la vbtre. Choisissez quelque chose que vous pourriez faire méme dans vos pires journées.
() Ecrire trois lignes sur la journée.

() Extinction des feux a la méme heure.

() Une marche de dix minutes aprés le déjeuner.

(] Des protéines au petit-déjeuner.
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(] Cuisine fermée apreés le diner — un jeQine nocturne de 12 heures.
(] Cing minutes de respiration ou de méditation.
() Dix minutes de lumiére du jour avant 10 h.

(] Un message a quelqu’un qui compte pour vous.
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La grille de 66 jours

Ecrivez I'habitude sous la forme «Aprés ..., je ferai ...». Cochez le jour ol vous l'avez faite. Le jour 1, c'est
aujourd’hui — cochez-le maintenant.

Habitude 1—apres .....cccceeeuereencriencrennnnne Jjeferai i,

Semaine 1 O O O O O O O
Semaine 2 O O O O O O O
Semaine 3 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 4 O O O O O O O
Semaine 5 O O O O O O O
Semaine 6 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 7 O O O O O O O
Semaine 8 O O O O O O O
Semaine 9 0 0 0 0 0 0 0
Semaine

10 @) @) U

Habitude 2 —aprés ......ccceeeveiiiinninnnnee. Jjeferai i,

Semaine 1 0 0 0 0 0 0
Semaine 2 O O O O O O O
Semaine 3 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 4 O O O O O O O
Semaine 5 O O O O O O O
Semaine 6 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 7 O O O O O O O
Semaine 8 O O O O O O O
Semaine 9 0 0 0 0 0 0 0
Semaine

10 O O O
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Habitude 3— aprés .....cccceevvviiniiiniiennennnen. Jjeferai i,

Semaine 1 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 2 0O 0O 0O 0O 0O 0O
Semaine 3 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 4 0 0 0 0 0 0 0
Semine 5 0 0 0 0 0 0 0
Semaine & 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 7 0 0 0 0 0 0 0
Semine 8 0 0 0 0 0 0 0
Semaine 9 0 0 0 0 0 0 0
Semaine

10 . . 0

Réflexion hebdomadaire
Deux minutes le dimanche. La troisieme colonne est la seule qui doit étre remplie.

Un changement pour la semaine
prochaine

Qu'est-ce qui a facilité ? Qu'est-ce quia géné?
Semaine 1
Semaine 2
Semaine 3
Semaine 4
Semaine 5
Semaine 6
Semaine 7
Semaine 8
Semaine 9

Semaine
10

Comment Putiliser

. Choisissez une a trois habitudes — pas plus — et rendez chacune plus petite que ce qui semble
utile. « Trois lignes», pas «tenir un journal ».

‘ Ecrivez chacune comme un ancrage: aprés une routine existante, la petite action. Puis un plan
«si... alors» pour lI'obstacle que vous connaissez déja.

‘ Cochez le jour 1 maintenant. Puis cochez chaque jour; si vous en manquez un, la seule régle est
de ne pas manquer le suivant.
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. Chaque dimanche, remplissez la ligne de réflexion. La colonne «un changement» est la ou le
suivi gagne sa place.

. Dans Lamplit, enregistrer la méme habitude — une entrée de journal, une nuit, une marche, un
jeline — entretient votre série pour vous, débloque des succes et fait grandir votre Digital Twin.
L'application est le suivi qui vous le rappelle.

Vous préférez votre téléphone au papier?

Le méme suivi d'habitudes est intégré a Lamplit, gratuitement: il enregistre les entrées pour vous et réunit
sommeil, humeur, alimentation et entrainement au méme endroit. Web, iPhone, Android, Apple Watch et
Wear OS.

lamplit.ai — compte gratuit, sans carte bancaire

Sources

Lorsqu'un élément repose sur une source précise, le numéro entre crochets y renvoie. Chaque source est
accompagnée de son lien.
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Derniére révision: 24 ao(t 2026

Ce suivi accompagne des habitudes du quotidien et ne constitue pas un traitement, quelle que soit la pathologie. Si une habitude que
vous essayez d'installer ou de rompre concerne des médicaments, un trouble du comportement alimentaire ou une consommation de
substances, travaillez avec un professionnel de santé.
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