Complétez votre journal du sommeil tous les matins.

Ne regardez pas votre réveil pendant la nuit ; des estimations suffisent.
Indiquez quand vous dormez et quand vous étes éveillé-e au lit.

Laissez les autres cases vides.

Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi noter vos “remarques”.

A\l

N\ 7

Jour: lundi ‘ :.:
/ |\

Dormir ‘

LD xaexx DL xxaxix o xE e
¢ LD D D I DXL
18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Remarques : repesé-e-/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de..pmsécs qui tournent en boucle

|
Jour : ( -\\.//-

//'\\
Dormic | | [ [ [ I [ [ [T [[TI LI IPII TP PIITI [l ]]]]
HEEEREEEREEREREEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEn
18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

Jour : ( _:“.\:_
P LTI T I T T IITT]
sredveie (LTI T T I T TTTTI T I T TI I I I I I I ITIT]

X X| X

Etre éveillé-e | | ’ |
au li

Etre éveillé-e
aulit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

Jour: ( ';:#::‘
NN NEEEEE
e LI e i e e P P e e P e P P e P e

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de..................

A/
Jour : ( _\"_
// | \\

g EEEEEEEEEEEEEEEEE NN NN N NN NN NN NN NN EEEEENENEEEE
HEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN

Etre éveillé-e
aulit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

A1/

N~ re
Jour : ‘ ’."

//'\\

Cormtr | LI LL VLI LT PP P PP TP TP TP ]]
HIEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN

Etre éveillé-e
au lit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de..................

A\l
Jour: hy
( /”\\

| |

| |

e [T TTTTTTTT]
HENEREREEEN

Etre éveillé-e
au lit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

Psychofarmaca@UGent | Département de Médecine Générale - ULB



Complétez votre journal du sommeil tous les matins.
Ne regardez pas votre réveil pendant la nuit ; des estimations suffisent.

J 0 U R N A L D U S 0 M M EI L Indiquez quand vous dormez et quand vous étes éveillé-e au lit.
Laissez les autres cases vides.

Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi noter vos “remarques”.

Jour : ( —/’\:

Pormt [ VUL HEEERERREN
e LLITTTTTTTTTTTT] HEEEEREEEN

18 19 20 21 22 23 24 1 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de.................

|
Jour : ( —\\.//-
//'\\
Dormie | | [ [ [ I [[[ T[T TILITIII T[] ]]
HEEEREERRREREREEEREENENEEEEEEEEEEn
18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

Jour: -\./-
‘ 7 . W

Dormir ‘

au li

Etre éveillé-e |

N__
w
I

Etre éveillé-e
aulit

e VL PP PP LT
s (LI T T T T TTTTTTIIIITIIIIITITITITTITT]

au lit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

Jour: ( ';:#::‘
NN NEEEEE
e LI e i e e P P e e P e P P e P e

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de..................

\l/

Jour : -@-
C o
E,D?:f‘f\II\IIIIII||||||||\||\||!||!||!||!|
veeveate LTI P I IIII I lTl]

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

A1/

N~ re
Jour : ‘ ’."

//.\\

Cormtr | LI LL VLI LT PP P PP TP TP TP ]]
HIEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN

Etre éveillé-e
au lit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de..................

A\l
Jour: hy
( /’,\\

| |

| |

e [T TTTTTTTT]
HENEREREEEN

Etre éveillé-e
au lit

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Remarques : reposé-e/pas reposé-e  bien/mal dormi a cause de .................

Psychofarmaca@UGent | Département de Médecine Générale - ULB



	JOURNAL DU SOMMEIL
	Complétez votre journal du sommeil tous les matins.
	Ne regardez pas votre réveil pendant la nuit ;  des estimations suffisent.
	Indiquez quand vous dormez et quand vous êtes éveillé·e au lit.
	Laissez les autres cases vides.
	Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi noter vos “remarques”.
	Jour :
	lundi
	pensées qui tournent en boucle
	Remarques :  reposé·e /pas reposé·e        bien /mal dormi à cause de.................
	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques : reposé·e/pas reposé·e        bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................



	JOURNAL DU SOMMEIL
	Complétez votre journal du sommeil tous les matins.
	Ne regardez pas votre réveil pendant la nuit ;  des estimations suffisent.
	Indiquez quand vous dormez et quand vous êtes éveillé·e au lit.
	Laissez les autres cases vides.
	Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi noter vos “remarques”.
	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e        bien/mal dormi à cause de.................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques : reposé·e/pas reposé·e        bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................

	Jour :
	Remarques :  reposé·e/pas reposé·e       bien/mal dormi à cause de .................


	SLAAPDAGBOEK
	Vul dit dagboek elke morgen in.  Kijk ’s nachts niet op de klok: een schatting is voldoende.
	Duid aan wanneer je slaapt en wanneer je wakker ligt in bed. De andere momenten laat je open.  Als je wil kan je bij ‘opmerkingen’ kort iets noteren.
	Dag:
	maandag
	piekeren
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................
	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Psychofarmaca@UGent


	SLAAPDAGBOEK
	Vul dit dagboek elke morgen in.  Kijk ’s nachts niet op de klok: een schatting is voldoende.
	Duid aan wanneer je slaapt en wanneer je wakker ligt in bed. De andere momenten laat je open.  Als je wil kan je bij ‘opmerkingen’ kort iets noteren.
	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Dag:
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................
	Opmerkingen:  uitgerust / niet uitgerust        goed / slecht geslapen door.................

	Psychofarmaca@UGent


