Planification à moyen terme 
   Grille de planification hebdomadaire 

1. Identifier les différents domaines de vie/catégories d’activités qui occupent votre temps. Ces activités doivent être récurrentes chaque semaine, de façon à vous faire un horaire hebdomadaire type. 
2. Associer une couleur à chacune des catégories.
3. Remplir la grille en fonction de la légende, pour avoir un aperçu de votre emploi du temps hebdomadaire.
4. À faire à l’ordinateur ou sur papier, vous pouvez ajouter le nombre de catégories que vous jugez pertinentes (ex. : vie sociale, couple, famille élargie, bénévolat, rendez-vous médicaux/personnels, méditation, sport, etc.) 
5. Afficher cette grille bien en vue dans votre bureau ou dans un lieu commun (frigo, babillard familial, etc.) de manière que vous et votre entourage ayez une idée très claire des activités à concilier.

   


Légende (domaines de vie + couleur dans le tableau)

	Études
	
	Repas
	
	Travail
	
	…
	

	Famille
	
	Transport 
	
	Loisirs
	
	…
	

	…
	
	…
	
	…
	
	…
	




	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi 
	Vendredi 
	Samedi 
	Dimanche 

	5 h à 6 h 
	
	
	
	
	
	
	

	6 h à 7 h 
	
	
	
	
	
	
	

	7 h à 8 h
	
	
	
	
	
	
	

	8 h à 9 h 
	
	
	
	
	
	
	

	9 h à 10 h
	
	
	
	
	
	
	

	10 h à 11 h
	
	
	
	
	
	
	

	11 h à 12 h
	
	
	
	
	
	
	

	12 h à 13 h
	
	
	
	
	
	
	

	13 h à 14 h
	
	
	
	
	
	
	

	14 h à 15 h
	
	
	
	
	
	
	

	15 h à 16 h
	
	
	
	
	
	
	

	16 h à 17 h 
	
	
	
	
	
	
	

	17 h à 18 h 
	
	
	
	
	
	
	

	18 h à 19 h
	
	
	
	
	
	
	

	19 h à 20 h 
	
	
	
	
	
	
	

	20 h à 21 h 
	
	
	
	
	
	
	

	21 h à 22 h 
	
	
	
	
	
	
	

	22 h à 23 h 
	
	
	
	
	
	
	

	23 h à 24 h
	
	
	
	
	
	
	




Tableau et échéancier de session

	Titre du cours
	Session d’inscription
	Date début de cours
	Date de fin souhaitée
	Nombre d’heures total
	Nombre d’heures par semaine
	Nombre de devoirs
	Niveau de difficulté

	Cours 1 :
	
	
	
	
	
	
	

	Cours 2 :
	
	
	
	
	
	
	

	Cours 3 :
	
	
	
	
	
	
	

	Cours 4 :
	
	
	
	
	
	
	




	
	Cours 1 

	Suivi/Notes
	 Dates 
(si différentes) 
	Cours 2

	Suivi/Notes


	Début du cours 
	

	
	
	
	

	Semaine 1
	

	
	
	
	

	Semaine 2
	

	
	
	
	

	 Semaine 3
	

	
	
	
	

	Semaine 4
	

	
	
	
	

	Semaine 5
	

	
	
	
	

	Semaine 6
	

	
	
	
	

	Semaine 7
	

	
	
	
	

	Semaine 8
	

	
	
	
	

	Semaine 9
	

	
	
	
	

	Semaine 10
	

	
	
	
	

	Semaine 11
	

	
	
	
	

	Semaine 12
	

	
	
	
	

	Semaine 13 
	

	
	
	
	

	Semaine 14
	

	
	
	
	

	Semaine 15
	

	
	
	
	

	Semaine 16
	

	
	
	
	

	Semaine 17
	

	
	
	
	

	Examen final
	

	
	
	
	



	
	Cours 3

	Suivi/Notes
	 Dates 
(si différentes) 
	Cours 4

	Suivi / Notes


	Début du cours 
	

	
	
	
	

	Semaine 1
	

	
	
	
	

	Semaine 2
	

	
	
	
	

	 Semaine 3
	

	
	
	
	

	Semaine 4
	

	
	
	
	

	Semaine 5
	

	
	
	
	

	Semaine 6
	

	
	
	
	

	Semaine 7
	

	
	
	
	

	Semaine 8
	

	
	
	
	

	Semaine 9
	

	
	
	
	

	Semaine 10
	

	
	
	
	

	Semaine 11
	

	
	
	
	

	Semaine 12
	

	
	
	
	

	Semaine 13 
	

	
	
	
	

	Semaine 14
	

	
	
	
	

	Semaine 15
	

	
	
	
	

	Semaine 16
	

	
	
	
	

	Semaine 17
	

	
	
	
	

	Examen final
	

	
	
	
	



