ACT24

Bienvenue a ACT24.

Veuillez passer en revue ce guide pour utiliser ACT24.

Le guide montre les principales étapes que vous devez franchir pour remplir
I’ACT24 et vous donne quelques conseils qui devraient simplifier le processus.



Etape 1 : Trouver une activité Etape 2 : Fournir des détails sur

LacolonneACTIVITES énumére plusieurs grandes

'activité

catégories. Enregistrez le temps que vous avez
Sélectionnez une catégorie pour voir les activités consacre a faire cette activite.
specifiques quevous pouvez choisir. Note : Par défaut, I’'heure du début de
Choisissez I'activité qui permet le mieux d’enregistrer I'activité est I’'heure de la fin de Ia

ce que vous avez fait.

derniere activité enregistrée.
Le temps déclaré pour l'activité figure

i V4 : s 21 Z : AN
Important : Assurez-vous d’enregistrer les activités ‘entre parenthéses.

professionnelles pour lesquelles vous avez été
rémunéré/e en utilisant la catégorie Profession,

travail rémunéré ».

Catégorie

Activité

A quelle heure vous étes-vous

Répondez a arrété/e? ;
~ toutes les v 5:20am (5min) ]
Im Dormir ou faire une sieste > quesﬁons’ puis 5:25am (10min) |
sélectionnez « e
& Soins personnels v Ajouter Activits » SR o
Prendre un repas ou une collation |
S'habiller ou se déshabiller ACT24
DETAILS

Activités de toilettage

Aller 3 la salle de bain S'habiller ou se déshabiller

Prendre une douche ou un bain A quelle heure avez-vous commencé? A quelle heure vous &tes-vous
5:15am v arrété/e? i
Autres 5:20am (5min) v| |
y Pendant que vous faisiez cette activité, étiez-vous?
A Travaux ménagers >
O Assis/e ou couché/e
O Debout
B Transport, déplacement ou voyage > O Combinaison de position assise/couchée et debout

Ajouter une activité

3 Télévision, Internet, médias numériques

sur votre calendrier

Remplissez le calendrier avec vos
activités.

A mesure que vous ajoutez de
nouvelles activités, examinez le

calendrier pour vous rappeler ce
gue vous avez fait par la suite.

Note : Vous pouvez modifier les
détails d’une activité en
selectionnant l'activité dans votre
calendrier.

CHRONOLOGIE

JOURNAL D'ACTIVITES

12:00am
Marcher entre les cours (12:05am - 12:40am)

12:30am

Autres (12:40am - 2:10am)

1:00am

1:30am
Autres (1:35am - 2:15am)

2:00am

Gap (2:15am - 2:50am)

2:30am

Jouer a des jeux informatiques ou électroniques (2:50am -
3:00am  5:15am)



Consells pour compléter
B N — votre rappel B ——

Conseil 1 : Trouver les activités Conseil 3 : Que faire pour les activités qui ne

| : ) Conseil 2 : Régler les écarts de temps et ,
~ les mieux adaptees durent que quelques minutes?

les chevauchements d’activités

Sélectionnez [l pour voir Vous devez remplir tout le calendrier Vous pouvez ignorer ces activités et n’entrer que
des exemples d’activités pour hier, sans ecarts de temps. votre activité principale a ce moment.
plus generales. ~ Les écarts apparaitront en rouge dans
Sélectionnez I'activité qui votre calendrier pour faciliter leur D
correspond le mieux a ce identification et leur correction. Conseil 4 : Et si vous faisiez plus d’une activité?
ue vous avez fait. G - ' : of I . , - .
. - Sivous faites plus d’'une chose a la fois, ~ Veillez déclarer votre activité principale. Si les
eIt OUvez pas votre declarez seulement votre activité deux activités étaient importantes, entrez-les
i . ! S L ) \ ’
 activits ? principale pour éviter les - l'une apres l'autre.
Choisicses 'option "Autre” ot Chevauchements d’activités. Exemple : Si vous mangiez une collation tout en
N R A CHRONOLOGIE - regardant la télevision pendant 30 minutes, vous
saisissez votre activite. __ ~ pourriez entrer 15 minutes pour « Regarder la
N I télevision » et 15 minutes pour « Manger une
Principale e — —ollatiil
cuyite sans MAIS si Regarder la télévision était votre
| | _ ACT24 Blevenent | activité principale, entrez simplement 30
| e | ~ minutes a « Regarder la télévision ».
3 & Soinspersonnels ¥ iz\st?:;:r:hcurcavezvnuscommcnci?l .:rjsgi\?hcurcmusé sssssss i i ACUVIteS avec e i i
| :ha:ﬂ.e,ou:desm,"e lllll " Veuillez saisir dans la case I'autre activité c!j::::: :f:::a)ite. ) C h evauc h emen tS Autres (1:35am - 2:15am)
— B |
%M - , Gap (2:15am - 2:50am)
o s ECARL
i i ? JoueradeEjenxinformatiques o S\eCtromGues (Z504
& Communication, loisirs, activités > 3:00am (S




ACT24

En espérant que ce bref Guide de référence a été utile.

Vous pouvez obtenir de I'aide supplémentaire en consultant la Foire aux questions de
I’"ACT24 ici ou en sélectionnant le lien Aide dans la banniere de téte de la page ACT24.

NATIONAL CANCER INSTITUTE

Frangais | Aide |Référence rapide | Se déconnecter

»

® O ®

|

ACTIVITES
Dormir ou faire une sieste >
Soins personnels >
Travaux ménagers >
Transport, déplacement ou voyage >

Télévision, Internet, médias numériques ¥

Communication, loisirs, activités sociales ¥

Shopping, courses et rendez-vous >

Prendre soin des autres ou jouer avec eux

Profession, travail rémunéré >
Exercice, sports, loisirs actifs >
Pelouse et jardin >
Entretien ou réparation de maison et >

d'automobile

Activités religieuses ou snirituelles >

ACT24

DETAILS

Quelle est la premiére chose que vous avez faite apres

étre sorti du lit hier ?

Ajoutez cette activité comme premiére activité en sélectionnant
une activité dans la liste Catégories d'activités.

{-

Commencez par
sélectionner la
premiere activité que
vous avez effectuée
aprés vous étre levé/e
dans la liste des
ACTIVITES.

1 \

! a ]

4

Entrez I'heure a
laquelle vous avez
arrété d'effectuer

cette activité et

répondez aux
questions sur les
détails de l'activité.

B

Ajoutez l'activité a
votre chronologie. La
chronologie affichera
les activités que vous

avez saisies et
indiquera les écarts
ou les activités qui se
chevauchent et qui
doivent étre mises a

jour.

CHRONOLOGIE

JOURNAL D'ACTIVITES

12:00am

Marcher entre les cours (12:05am - 12:40am)

12:30am

Autres (12:40am - 2:10am)

1:00am

1:30am
Autres (1:35am - 2:15am)

2:00am

Gap (2:15am - 2:50am)

2:30am

Jouer a des jeux informatiques ou électroniques (2:50am -

3:00am 5:15am)

3:30am



