AGENDA DU SOMMEIL

Chaque ligne correspond a une nuit. Pour chaque nuit, remplissez la date a gauche et décrivez votre nuit avec les symboles suivants :

A\

NP

Hoépital du Valais
Spital Wallis

¥ Heure de mise au lit N Heure du lever - Sommeil ou sieste S Somnolence dans la journée
DATE HEURES
20 22 24 2 4 6 8 10 12 14 16 18
21 23 1 3 5 7 9 1 13 15 17 19

L L L L L L
Exemple 1 | ¥ T | I | I |
Explication : Je me suis couché a 21h30, j'ai dormi de 23h & 3h, puis de 4h & 7h. Je me suis levé a 7h30h. Sieste de 13 & 14h
Exemple 2 AL L [ fsss] | [ [ [ [ [ | Notezde 04 6
Explication : Je me suis couché a 22h et me suis endormi tout de suite. A 2h, je me suis réveillé. A 3h je suis sorti du lit et me suis recouché a Qualité du | Forme la

4h30, pour me rendormir a 5h. Réveil a 7h, resté au lit jusqu'a 7h30. J'ai somnolé vers 11h, sans dormir.

sommeil journée

Somnifére et remarques particuliéres




Hopital du Valais — Centre Hospitalier du Valais Romand (CHVR)
Hopital de Sion, Avenue du Grand-Champsec 80, CH-1951 Sion ?\/’

Centre du Sommeil — Service de Pneumologie \/\/—\J’
Hoépital du Valais
Spital Wallis

COMMENT REMPLIR L’AGENDA DU SOMMEIL ?

L’agenda se remplit & deux moments de la journée :
- Le matin au réveil pour décrire approximativement le déroulement de la nuit
- Le soir pour reporter ce qui s’est passé dans la journée.

Le matin

- Inscrivez la date (nuit du 5 au 6 juin par exemple).

- Notez le moment ou vous vous étes mis au lit par une fleche vers le bas (méme si c’était
pour lire ou pour regarder la télévision).

- Mettez une fleche vers le haut pour indiquer votre horaire définitif de lever, ou pour
préciser un lever en cours de nuit.

- Hachurez la zone qui correspond a votre sommeil. Si vous vous étes réveillé en pleine nuit
et que cet éveil a été génant, vous interromprez la zone hachurée en regard des horaires
du réveil. Le but n’est pas de vous souvenir précisément que I'éveil s’est produit entre
3h10 et 4h20, mais de traduire simplement votre impression avec des horaires qui seront
obligatoirement trés approximatifs. Ne regardez donc pas votre horloge durant la nuit
pour noter les horaires précis.

- Précisez ensuite la qualité de votre nuit et votre forme au réveil, en remplissant les
colonnes de droite (note de 0 a 6, 6 étant excellent). Précisez si vous avez pris des
médicaments, ou si quelque chose a pu modifier votre sommeil (par exemple faire du sport
le soir, avoir mal a la téte, avoir de la fievre, etc.).

Le soir

- Vous remplissez a nouveau I'agenda.

- Précisez si vous avez fait une sieste par une zone hachurée, de la méme fagon que vous
avez noté votre sommeil de nuit. Reportez si besoin les moments de somnolence en
notant un «S» en regard des horaires correspondants.

- Enfin, vous apprécierez votre forme globale dans la journée.

- Remplissez cet agenda pendant 2-3 semaines minimum. S’il vous est possible de le
remplir a la fois sur une période de travail et une période de vacances, cela sera tres utile.



