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Élastiques disponibles

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Je planifie mes tâches
en fonction de mon énergie
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* Utiliser les élastiques pour 
rendre l’horaire plus flexible en 

déplaçant certaines tâches. * À considérer pour
le choix des tâches: 

• Niveau d’importance

• Degré d’urgence

* S’il reste peu 
d’énergie, choisir
une tâche facile à 

exécuter ou réviser 
la matière déjà vue.

* S’il reste 
beaucoup d’énergie, 

choisir une tâche 
plus énergivore ou 

de la nouvelle 
matière. 

Comment utiliser l’outil:
Je planifie mes tâches
en fonction de mon énergie
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Tracer les plages 
disponibles pour
les tâches.
Tenir compte
des déplacements,
des activités et
des obligations.

1
déjeuner

dîner

souper

une journée

Identi�er le niveau 
d’énergie de chaque 
plage disponible.

2

bonexcellent moyen faible

Répartir les tâches du 
plan de travail en fonction 
de l’énergie disponible.
Tenir compte des dates
d’évaluations.
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PLAN
DETRAVAIL

Cocher les tâches 
accomplies.
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