AGENDA SOMMEIL ET ACTIVITES (3 JOURS PAR PAGE)

Date:

Heure: 12 14

16

18 20 22 00

12

Travail

Sommeil

Repas

Activités

Durée totale de sommeil=

*Qualité du sommeil=

Notes:

Date:

Heure: 12 14

16

18 20 22 00

12

Travail

Sommeil

Repas

Activités

Durée totale de sommeil=

*Qualité du sommeil=

Notes:

Date:

Heure: 12 14

16

18 20 22 00

12

Travail

Sommeil

Repas

Activités

Durée totale de sommeil=

*Qualité du sommeil=

Notes:

*Qualité du sommeil notée de 1 (trés mauvaise) a 5 (excellente)

Légende:

Travail:farrivée¢départ sieste Iumiére

Sommeil :‘coucher f lever

Activités: | X|exercice famille @détente

Repas: |E repas coIIation

Mieux vivre le travaiI’de nuit
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