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Comment remplir l’agenda
Coucher

Sommeil ou sieste

Sortie du lit

1/2 sommeil

Exemple
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Me  19/06

Traitement insomnieSomnolence

AGENDA DU SOMMEIL
À faire 14 jours de suite, weekend inclus

A remplir le matin, sans regarder l’heure la nuit.
La dynamique sur 2 semaines est plus importante que la précision

Nom :                                                               Prénom :                                                                   Âge :                                              
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Le mercredi 19 juin, vous vous couchez à 22h avec un somnifère, mais ne vous endormez que vers 23h. À 2h vous allez aux
toilettes mais n’arrivez pas à vous rendormir avant 3h30. Vous dormez jusqu’à 6h30, puis restez au lit avec une sensation

de demi-sommeil jusqu’au réveil définitif à 7h15. Lors de la journée qui suit, vous somnolez entre 14h et 15h.
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