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À NOTER
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Comment le remplir : chaque soir, notez 1 la sensation de la journée, 2 l’aspect de la glaire, puis 3 coloriez la case selon la
légende. La température se prend au réveil, avant de se lever, à la même heure et de la même façon.

Ce tableau aide à observer et comprendre son cycle. Il ne remplace pas un suivi médical et, sans apprentissage, l’observation du cycle n’est pas
une méthode de contraception. Pour apprendre à le lire : séance individuelle d’observation du cycle ou atelier, sur eliserouvrais.com.
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