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AGENDA DU SOMMEIL (version abrégée)

->
->

Remplissez 'agenda TOUS LES MATINS.
NE REGARDEZ PAS L’HEURE pour remplir ’'agenda : il n’est pas important d’avoir des nombres exacts, mais plutét des ESTIMATIONS.

NOM :

> Date

- Heure de coucher

> Temps pris pour s’endormir

> Temps passé éveillé pendant la nuit
(total de tous les éveils)

> Heure de lever

> Date

> Heure de coucher

> Temps pris pour s’endormir

> Temps passé éveillé pendant la nuit
(total de tous les éveils)

> Heure de lever
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