Journal du sommeil

Jour
Date d’aujourd’hui

A quelle heure étes-vous
allé(e) au lit hier soir?

Combien de temps avez-
vous mis pour vous
endormir?

A quelle heure vous étes-
vous réveillé(e) ce matin?

Combien de fois vous étes-
vous réveillé(e) pendant la
nuit?

Combien de temps étes-
vous resté(e) éveillé(e)
pendant la nuit?

Combien d'heures avez-
vous dormi la nuit derniére?

Consignez la qualité de votre sommeil, sa durée et vos
épisodes de somnolence diurne dans ce journal, et apportez-

le a votre médecin pour qu'il le passe en revue.

. O Pas alerte O Pas alerte O Pas alerte O Pas alerte O Pas alerte O Pas alerte O Pas alerte
A qu.el pOInt V(I)US O Alerte O Alerte O Alerte O Alerte O Alerte O Alerte O Alerte
ntiez-v n
sentie ousa erte.e O Alerte mais O Alerte mais O Alerte mais O Alerte mais O Alerte mais O Alerte mais O Alerte mais
vous levant ce matin? un peu un peu un peu un peu un peu un peu
fatigué(e) fatigué(e) fatigué(e) fatigué(e) fatigué(e) fatigué(e) fatigué(e)
= o Trés mau- Trés mau- Trés mau- Trés mau- Trés mau- Trés mau- Trés mau-

CO m.rn’ent evaluez vous .Ia O vaise O vaise O vaise O vaise O vaise O vaise O vaise

quallte de votre sommeil? O Mauvaise O Mauvaise O Mauvaise O Mauvaise O Mauvaise O Mauvaise O Mauvaise
O Moyenne O Moyenne O Moyenne O Moyenne O Moyenne O Moyenne O Moyenne
O Bonne O Bonne O Bonne O Bonne O Bonne O Bonne O Bonne

QO Tres bonne | O Trés bonne | () Tres bonne | ) Trés bonne | () Tres bonne | () Trés bonne | () Trés bonne

Autre chose a noter
(consommation d'alcool ou
de caféine, exercice physique,
siestes diurnes, perturbations
du sommeil, etc.)?
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