
AGENDA DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE 
Nom et prénom : …………………………….                                                                                                                                             Dates : période du …/…/….. au …/…/……  

 
 

 

Légende : 

  

 

 

 

 

 

Jours Somnifères  
    19h          21h             23h            1h              3h             5h             7h             9h             11h            13h           15h            17h          19h 

Qualité du 
sommeil 

Qualité 
de réveil 

Remarques 

Lun                               
Mar                               
Mer                               
Jeu                               
Ven                               
Sam                               
Dim                               
Lun                               
Mar                               
Mer                               
Jeu                               
Ven                               
Sam                               
Dim                               
Lun                               
Mar                               
Mer                               
Jeu                               
Ven                               
Sam                               
Dim                               

Heure de mise au lit 

Heure d’extinction de la lumière 

 

 

Périodes d’éveil nocturne 

Heure du lever 

 

 

 

 

Fatigue 

Envie de dormir 

Sieste 

Demi-sommeil 

Aller-retour au WC 
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Evaluer de 1 à 10 votre : 

• Qualité de sommeil  

• Qualité de l’éveil (Etat de la journée : en forme ou non) 

Temps de sommeil 

 

 


