Mon planificateur hebdomadaire
Semaine du _________________  au __________________.
	Cours
	Travaux/étude/lectures

(Titre du travail avec brève description)
	Temps estimé
	Date de remise

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


IMPORTANT
· Ajouter TOUS les nouveaux travaux/étude/lectures.

· Surligner proprement le travail lorsqu’il est terminé.

· Il est préférable d’avoir terminé toutes les tâches de la semaine avant d’en entreprendre une nouvelle.  
· Pour les travaux longs, il est préférable de planifier des plages horaires en tenant compte du temps estimé pour la réalisation de chaque étape.
LA PROCRASTINATION
La procrastination, c’est remettre quelque chose à plus tard inutilement.

Pourquoi remettre son travail à plus tard?

· Sous estimation du temps nécessaire à la réalisation de la tâche;

· Autres activités : ménage, télévision, cercle social;

· Manque d’énergie, trop de bruit, difficulté à se concentrer, avoir faim, etc.;

· Faible pondération du travail demandé par le professeur;

· « Je dois profiter de tous les instants de ma vie! »
· Avoir de la difficulté à trouver le moment idéal à la réalisation de la tâche;
· Faible estime de soi;

· Impression que c’est une partie de soi qui sera évaluée :  « Je vais faire mon travail à la dernière minute.  Donc, si j’ai un résultat décevant ce sera par manque de temps et non parce que je ne suis pas bon. »
· Éviter une situation désagréable. Par exemple, faire un travail dans une matière ennuyeuse;

· Difficulté à classer ses priorités;

· Mauvaise affirmation de soi : « M. le professeur, si vous pensez que vous pouvez contrôler ma vie en me donnant un travail long à faire pendant la relâche, vous vous trompez! »
· Crainte de l’inconnu;

· Certains n’aiment pas faire un travail de façon individuelle.


Le moment idéal :

Trouver le moment de la journée où je suis le plus en forme pour étudier.

Types de personnalités :

· plus performant le soir et la nuit;
· plus performant le matin;
· plus performant le matin et l’après-midi avec une pause au milieu.
L’endroit idéal :

Identifier l’endroit où je travaille le plus facilement.

· à l’école, entre les cours;
· à la maison;
· dans un café;
· à la bibliothèque;
· à la cafétéria.
Le contexte idéal :

· seul et en silence;
· avec des personnes studieuses;
· dans le bruit;
· avec de la musique.
Pour vaincre la procrastination :
· Rester à l’école lorsque les amis n’y sont pas;

· Aller dans une bibliothèque;

· Faire une liste des choses à faire;

· Être sont propre entraîneur : se parler, s’encourager, se fixer des petits défis;

· Séparer le travail en petites parties, ne pas le faire tout d’un coup;

· Ne pas chercher à faire un travail « parfait », le faire correctement pour ensuite l’améliorer;

· Garder ses livres près de soi. Par exemple, les « laisser traîner » dans le salon.  Cela augmente le sentiment de culpabilité et aide certains à passer à l’action;

· S’offrir des récompenses.  Par exemple, « Je termine la lecture du chapitre 7 et ensuite, j’étudie ma matière favorite ou je fais une activité que j’aime. »
· Déterminer à l’avance un moment précis et l’inscrire à son horaire (ex : 12 h à 12 h 30, étudier examen de psycho).
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