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Les�questions�suivantes�ont� trait�à�vos�habitudes�de�sommeil�pendant� le�dernier�mois�seulement.�Vos�réponses�

doivent�indiquer�ce�qui�correspond�aux�expériences�que�vous�avez�eues�pendant�la�majorité�des�jours�et�des�nuits�

au�cours�du�dernier�mois.�Répondez�à�toutes�les�questions.�
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� � ��Heure�habituelle�du�coucher�:�...............�
�
 ����������������������������������������������
��������

��������

��������!��"���
�������#�!��������������������������������

� � ��Nombre�de�minutes�:�...............�
�
$��������������������������������������������������������

������
��	�
����������

� � ��Heure�habituelle�du�lever�:�...............�
�
%����� ������ �������� ��������� �������� �&������� ��� ������
� ��������� ���'������ ���
��������������
(Ce�nombre�peut�être�différent�du�nombre�d’heures�que�vous�avez�passé�au�lit)�

� � ��Heures�de�sommeil�par�nuit�:�...............�
�
Pour�chacune�des�questions�suivantes,�indiquez�la�meilleure�réponse.�Répondez�à�toutes�les�questions.�
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� Pas�au�cours�
du�dernier�mois�

Moins�d’une�
fois�par�
semaine�

Une�ou�deux�
fois�par�
semaine�

Trois�ou�quatre�
fois�par�
semaine�
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�#���������'�������!������� � � � �
-#���������'�������!������� � � � �
�#� ����� ���'� ��������������
������

� � � �

�#���������'�����������
����� � � � �
.#�!�����&�����"�#�������"�#
�/����'�����������!�������
�
�

Pas�au�cours�
du�dernier�mois�

Moins�d’une�
fois�par�
semaine�

Une�ou�deux�
fois�par�
semaine�

Trois�ou�quatre�
fois�par�
semaine�
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� �����Très�bonne� �����Assez�bonne� �����Assez�mauvaise� �����Très�mauvaise�
�
2�� ��� ������ ��� ����� ��������� �������� ��� ����� ���'������ !���� ���� �	����������
"!��������� !��� ������ �	������ ��� �����	�� ����� ����������#� !���� ����
����� ������
������
���

� �����Pas�au�cours� �����Moins�d’une�fois������Une�ou�deux�fois����������������Trois�ou�quatre�fois�
� ����du�dernier�mois� ����par�semaine������������par�semaine� ��������������par�semaine�
�
3�� ��� ������ ��� ����� ��������� �������� ��� ����� ���'������ ��� ���� �������
�	�� 4�
��������� 	���

	"�#� !������� ���� ����� ���������'�� !�����'� ���� ��!���� 	���'�
����!	"�#�����������������	������
����

� �����Pas�au�cours� �����Moins�d’une�fois������Une�ou�deux�fois����������������Trois�ou�quatre�fois�
� ����du�dernier�mois� ����par�semaine� ����par�semaine����������������������par�semaine�
�
5����������������������������4����
���-�	���
�������
���!�	����	����!���
6���!����
������&����������'��&�������������!��������������������������'�4���������

� �����Pas�du�tout� �����Seulement�un� �����Un�certain�problème� �����Un�très�gros�
� ����un�problème� ����tout�petit�problème�� � ������������������������problème�
�
�)�����'������������.���������������������������������

� �����Ni�l’un,�ni�l’autre.�
� �����Oui,�mais�dans�une�chambre�différente.�
� �����Oui,�dans�la�même�chambre�mais�pas�dans�le�même�lit.�

�����Oui,�dans�le�même�lit.�
�
����7����������'���������������������������������.�������������'�
�����������
��������
�����������������������'�!�	����	���

� Pas�au�cours� Moins�d’une� Une�ou�deux� Trois�ou�quatre�
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du�dernier�mois� fois�par�
semaine�

fois�par�
semaine�

fois�par�
semaine�
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Le�8790�comprend��5������������&�����	��
�������et�(�����������!��	���������.�����

��� ���!�-���� ��� �������� (s’il� en� est� un).� Seules� les� questions� d’auto2évaluation� sont�

incluses�dans�le�score.�

Les� 19� questions� d’auto2évaluation� se� combinent� pour� donner�2� :���!�������;���� ������

-
���
,�chaque�composante�recevant�un�score�de�0�à�3.�

Dans�tous� les�cas,�un�score�de�0� indique�qu’il�n’y�a�aucune�difficulté�tandis�qu’un�score�de�3�

indique� l’existence� de� difficultés� sévères.� Les� 7� composantes� du� score� s’additionnent� pour�

donner�un�score�global�allant�de�)�4� ��!�����,�)�voulant�dire�qu’il�n’y�a���������������
�	,�

et� ��indiquant�au�contraire�des��������
�	����.�����.�

�

<��!�����������9��
��	����.����������������
�
�
��Examinez�la����������1,�et�attribuez�un�score�:��
� Très�bonne�=�)� Assez�bonne�=��� Assez�mauvaise�=� � � Très� mauvaise�
=�$�

7��������
�����!���������=��

�

�

<��!������� ���>����������������
�
�
��Examinez�la���������� ,�et�attribuez�un�score�:��
� ≤15�mn�=)� � 16230�mn�=��� � 31260�mn�=� � � >60�mn�=�$�

7��������
����������� �=�

��

��Examinez�la����������(�,�et�attribuez�un�score�:��
� Pas�au�cours�� � Moins�d’une�fois� Une�ou�deux�fois� Trois�ou�quatre�fois�
� du�dernier�mois�=�)� ����������par�semaine�=��� par�semaine�=� � par�semaine�=�$�

7��������
�����������(��=��

�

��Additionnez�les�scores�des�questions�2�et�5a,�et�attribuez�le�score�de�la�composante�2�:�
� Somme�de�0�=�)� Somme�de�122�=���� Somme�de�324�=� �Somme�de�526�=�$�

7��������
�����!������� �=��

�

�

<��!�������$���/��	�����������
�
�
��Examinez�la����������%,�et�attribuez�un�score�:��
� >7�h�=)� � 627�h�=��� � � 526�h�=� � � � <5�h�=�$�
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��Indiquez�le�nombre�d’heures�de�sommeil�(���������%)�:��

�

��Calculez�le�nombre�d’heures�passées�au�lit�:�
� Heure�du�lever�(���������$)�:� �

�

� Heure�du�coucher�(����������)�:� �

�

� Nombre�d’heures�passées�au�lit�:��

�

�� Calculez� l’efficacité� du� sommeil�:� (Nb� heures� sommeil/Nb� heures� au� lit)×100� =� Efficacité�
habituelle�(en�%)�⇒�"��

����



#××××�))�=���
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��Attribuez�le�score�de�la�composante�4�:�
� >85%�=�)� � 75284%�=���� � 65274%�=� �� � <65%�=�$�

7��������
�����!�������%�=�
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<��!�������(��������
������������
�
�
��Examinez�les�����������(��4�(.,�et�attribuez�des�scores�à�chaque�question�:�
� Pas�au�cours�� �����Moins�d’une�fois�� Une�ou�deux�fois� � Trois� ou� quatre�
fois�
� du�dernier�mois�=�)� �����par�semaine�=��� � par�semaine�=� � � par�
semaine�=�$�
�

7��������
������������(��=��

� (��=��

� (��=��

� (��=��

� (��=��

�

������������������������������������(-�=��

� (��=��

� (��=��

� (.�=��

�

��Additionnez�les�scores�des�questions�5b�à�5j,�et�attribuez�le�score�de�la�composante�5�:�
� Somme�de�0�=�)� Somme�de�129�=���� Somme�de�10218�=� � � Somme�
de�19227�=�$�

7��������
�����!�������(�=��

�

�

<��!�������1���A��
���������&����	������������������
�
�
��Examinez�la����������2,�et�attribuez�un�score�:��
� Pas�au�cours�� �����Moins�d’une�fois�� Une�ou�deux�fois� Trois�ou�quatre�fois�
� du�dernier�mois�=�)� �����par�semaine�=��� � par�semaine�=� � par�
semaine�=�$�

7��������
�����!�������1�=��

�

�

<��!�������2���B���������������������
��.����	��
�
��Examinez�la����������3,�et�attribuez�un�score�:��
� Pas�au�cours�� �����Moins�d’une�fois�� Une�ou�deux�fois� Trois�ou�quatre�fois�
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� du�dernier�mois�=�)� �����par�semaine�=��� � par�semaine�=� � par�
semaine�=�$�

7��������
�����������3�=��

�

��Examinez�la����������5,�et�attribuez�un�score�:��
� Pas�du�tout� � Seulement�un� � Un�certain� � � Un�très�gros�
� un�problème�=�)� tout�petit�problème�=��� problème�=� � � problème�=�$�

7��������
�����������5�=��

�

��Additionnez�les�scores�des�questions�8�et�9,�et�attribuez�le�score�de�la�composante�7�:�
����Somme�de�0�=�)� Somme�de�122�=���Somme�de�324�=� �� Somme�de�526�=�$�

7��������
�����!�������2�=��
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�
��Additionnez�les�scores�des�7�composantes�:��
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