
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE Exercice des 168 heures
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0 H Nombre d’heures total : __________

Nombre d’heures 
de cours :

Nombre d’heures 
d’étude :

Nombre d’heures 
de travail 
rémunéré :

Nombre d’heures  
consacrées aux 
loisirs et activités 
sociales :

Nombre d’heures 
consacrées  
à l’activité 
physique :

Repos :

Sommeil : 

Planificateur hebdomadaire

Es-tu plus efficace le matin ou le soir?



1 = Difficile pour moi
10 = Aucun problème

Je suis toujours 
présent à mes cours, 
de corps et d’esprit

Je fais une planification 
ou un calendrier de session

Je relis 
et complète 
mes notes 
dans les 24 h 
suivant mon cours

Je demande 
de l’aide à mes 
professeurs, 
collègues de 
classe, ou aux 
ressources d’aide 
du Cégep

Je participe 
activement 
à mes cours

Je m’encourage, 
me félicite et je 
prends soin de moi

Je planifie 
plusieurs périodes 
d’étude et j’étudie 
régulièrement

Je réévalue mes 
méthodes de travail et 
d’étude. Est-ce que mes 
résultats correspondent 
aux efforts fournis?

Je fais les lectures, 
les exercices formatifs 
et les travaux

Je respecte 
les dates de remise
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RÉUSSITE : 
ENGAGEMENT 
et ÉQUILIBRE
Savais-tu que...
• la motivation commence par 

un premier petit pas?
• en dormant, tu aides ton cerveau à maintenir les 

connexions mentales?

Des ressources pour t’aider
• API/Orientation scolaire et professionnelle
• Services adaptés
• Service psychosocial
• Aide financière aux études
• CEF (Centre d’entrainement en français)
• Centre d’entrainement en sciences
• Espace Philo
• STÉ (Soutien technologique aux étudiants)

Mes objectifs :

Tu trouveras 
d’autres outils 
pour t’aider dans
ta réussite ici 

Construis ta roue de la réussite en indiquant le chiffre 
où tu te situes actuellement. Plus ta roue est ronde et grande, 
plus tu roules vers la réussite!Ta réussite 

passe par un 
engagement 

équilibré dans 
chaque sphère 

de ta vie.




