
 Institut pour la Pratique et l’Innovation en PSYchologie appliquée © - https://pi-psy.org/ - 2022   
 

Plan hebdomadaire d’évolution de l’humeur en fonction des activités 
 
Nom : ……………………………………….. 
Semaine du ………./………. au ………./………./20……. 
  

Veuillez noter vos différentes activités journalières en y attribuant une note de plaisir allant de – 5 (extrêmement désagréable) à +5 (extrêmement agréable). 
 

Jours Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Jours 

Heures Activité Note Activité Note Activité Note Activité Note Activité Note Activité Note Activité Note Heures 

Minuit               Minuit 
1 : 00               1 : 00 

2 : 00               2 : 00 

3 : 00               3 : 00 

4 : 00               4 : 00 

5 : 00               5 : 00 

6 : 00               6 : 00 

7 : 00               7 : 00 

8 : 00               8 : 00 

9 : 00               9 : 00 

10 : 00               10 : 00 

11 : 00               11 : 00 

Midi               Midi 
13 : 00               13 : 00 

14 : 00               14 : 00 

15 : 00               15 : 00 

16 : 00               16 : 00 
17 : 00               17 : 00 

18 : 00               18 : 00 

19 : 00               19 : 00 

20 : 00               20 : 00 

21 : 00               21 : 00 

22 : 00               22 : 00 

23 : 00               23 : 00 
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