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Plan d’activité hebdomadaire 

Prénom & Nom : 

 

Notez dans chacune des cases correspondant à une tranche horaire les activités que vous avez effectuées 

chaque jour de la semaine. Attribuez leurs une note de plaisir (P) ou de maitrise (M) de 0 à 5 selon 

l’intensité du plaisir ou de la maitrise (bien faire les choses) que vous ressentez lors de ces activités. 

 Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

9-10        

10-11        

11-12        

12-13        

13-14        

14-15        

15-16        

16-17        

17-18        

18-19        

19-20        

20-24        
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