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Centre d’aide L’Apprenti sage
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]HORAIRE / GRILLE DE PLANIFICATION 
	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	6 h - 7 h
	
	
	
	
	
	
	

	7 h - 8 h
	
	
	
	
	
	
	

	8 h - 9 h 
	
	
	
	
	
	
	

	9 h - 10 h
	
	
	
	
	
	
	

	10 h - 11 h 
	
	
	
	
	
	
	

	11 h - 12 h 
	
	
	
	
	
	
	

	12 h - 13 h 
	
	
	
	
	
	
	

	13 h - 14 h 
	
	
	
	
	
	
	

	14 h - 15 h  
	
	
	
	
	
	
	

	15 h - 16 h 
	
	
	
	
	
	
	

	16 h - 17 h 
	
	
	
	
	
	
	

	17 h - 18 h 
	
	
	
	
	
	
	

	18 h - 19 h
	
	
	
	
	
	
	

	19 h - 20 h
	
	
	
	
	
	
	

	20 h - 21 h
	
	
	
	
	
	
	

	21 h - 22 h 
	
	
	
	
	
	
	

	22 h - 23 h 
	
	
	
	
	
	
	



Consignes pour bien utiliser la grille de planification

L’utilisation de cette grille te permettra de faire une planification hebdomadaire (la même grille s’applique pour toutes les semaines).

Dans la grille de planification, tu dois inscrire, dans l’ordre :
1) tes cours ;
2) tes heures de travail à l’extérieur (viser maximum 15 heures par semaine) ;
3) les rendez-vous que tu as sur une base fréquente (ex. : avec physiothérapeute, psychologue, etc.) ;
4) tes déplacements ; 
5) tes heures de sommeil ; 
6) tes moments de repas ; 
7) tes heures d’étude et les heures pour les travaux d’équipe (3e chiffre de la pondération de chacun de tes cours) ;
Pour être plus efficace, demande-toi : à quelle période de la journée travailles-tu le mieux ?
8) tes moments pour faire le ménage, le lavage, etc. ;

Bonne nouvelle!  Les cases qui restent blanches correspondent à tes moments de loisirs!

Trucs pour contrer la procrastination :
· Planifie un maximum de 2 heures consécutives d’étude de la même matière pour ne pas te démotiver. 
· Fixe à l’avance la matière qui fera l’objet de ta période d’étude pour te mettre à la tâche plus rapidement.  Pour ce faire, établis la liste de tâches que tu as à faire et commence par celle qui est prioritaire (ex. : selon son niveau d’urgence, son poids sur ta note finale dans un cours, le temps dont tu disposes dans ta période d’étude, etc.).
· Utilise la technique Pomodoro : étudie de façon continue pendant 50 minutes et prends ensuite une pause de 10 minutes pour te changer les idées avant de retourner à la tâche ou changer de matière (ou étudie pendant 25 minutes, puis pause de 5 minutes).
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