Dates : Agenda du sommeil

Nom : Prénom :
Dates/h  20h 22 00h 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 TL TS ON 0]} Commentaires & Remarques
Sam 9/12 { m T1e S . S e | 11h | 5h 3/10 | 4/10 | Prise de Lexomil + stress au bureau + mon fils malade

TOTAL de chaque colonne divisée par 30 > =2 =

 : Heure de mise au lit (coucher) T . Heure de lever ® : Repas S : somnolence (coup de pompe, envie de dormir) P : pipi (la nuit)

Sommeil ou sieste (case noire ou hachurée) : [JJj Période de réveil (case blanche) :

Dr Réda HASSAINE



L’agenda du sommeil se remplit le matin au réveil pour décrire le déroulement de la nuit et le soir pour reporter ce qui s’est passé dans la journée :

1. Le matin :
Mettez une fléche vers le haut T pour indiquer votre horaire définitif de lever ou pour préciser un lever au cours de nuit.

Hachurer la zone qui correspond a votre sommeil. Si vous vous étes réveillé en pleine nuit et que cet éveil a été génant, vous interrompez la zone hachurée en regard des horaires de
réveil. Le but n’est pas de vous souvenir précisément que 1’éveil s’est produit entre 2h19 et 3h45 mais de « traduire simplement votre impression avec des horaires qui
seront obligatoirement approximatifs ».

Remplissez également les colonnes :

TL (temps passé au lit) : le nombre de tous les carrés entre les 2 fleches : < H HEE H' -7
TS (temps de sommeil) : uniquement le nombre de cases noires « hachurées » : --.- =5h

Préciser ensuite la qualité de votre nuit et votre forme au réveil, en remplissant la colonne QN (qualité de la nuit)
ON : sur une échelle de 0 a 10 (0 : sommeil de mauvaise qualité) et (10 : sommeil de trés bonne qualité)

2. Le soir :
Inscrivez le jour et la date (nuit du 9 au 10 décembre par exemple)
Notez le moment ot vous vous étes mis au lit par une fléche vers le bas ¥ (méme si ¢’était pour lire ou pour regarder la TV)
C’est aussi le moment de :
— Préciser si vous avez fait une sieste (dans la journée), par une zone hachurée, de la méme fagon que vous avez noté votre sommeil de nuit.
— Reporter si besoin les périodes de somnolence en notant « S » en regard des horaires correspondants.
—  Apprécier votre forme globale dans la journée, en remplissant la colonne QJ (qualité de la journée) : sur une échelle de 0 a 10 (0 : fatigué, je ne peux pas me concentrer) et
(10 : superforme)

3. La colonne commentaires et remarque :
Préciser si vous avez pris des médicaments, ou s’ s’est passé quelque chose qui a pu interférer avec votre sommeil (par exemple faire du sport le soir, avoir mal a la téte, avoir de la
fievre...)

NB : Vous remplirez cet agenda pendant 3 semaines minimum. S’il vous est possible de le remplir a la fois sur une période de travail et une période de vacances, nous aurons
beaucoup plus d’informations.
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