Agenda du sommeil

Comment utiliser cette fiche ?
1. Connectez-vous a votre compte Google
2. Créez une copie de ce document dans votre drive, en allant dans "fichier" -> "créer une
copie"
3, Le soir : cocher les cases en cas de sieste pendant la journée
4. Le matin : cocher les cases qui correspondent a son temps de sommeil.

Décrire la qualité de son sommeil (bon, moyen, mauvais...)
Indiquer les facteurs qui peuvent avoir influencé le sommeil dans "remarques particuliéres"

Téléchargez gratuitement l'application Feel

ou cliguez ici
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Auto-Thérapie Dépression: Feel

Activités (abréviations)
A = Consommation d'alcool
C = Consommation de caféine

M = somnifére ou tranquillisant

R =repas

S = Exercice physique

B = Bruit qui perturbe le sommeil

Nombre Qualité du Remarques
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https://feel.go.link/ckLjQ
https://feelapp.care/?utm_source=website&utm_medium=livre_blanc&utm_campaign=agenda_sommeil

Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
€

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

M
R
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repas

Exercice physique

Bruit qui perturbe le sommeil

Pensées automatiques

Remarques particuliéres

Agenda du sommei
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Juillet

Humeur du jour

Qualité du

sommeil

Nombre
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Samedi
Dimanche
lundi
mardi
mercredi
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vendredi
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
€
M
R
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B

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

repas

Exercice physique

Bruit qui perturbe le sommeil

Pensées automatiques

Remarques particuliéres

Agenda du sommeil

Mai

Novembre
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Septembre

Février

Janvier

Décembre

Juillet

Humeur du jour

Qualité du

sommeil
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Pensées automatiques

Activités (abréviations)
Remarques particuliéres

somnifére ou tranquillisant
Bruit qui perturbe le sommeil

Consommation d'alcool
Consommation de caféine

Exercice physique

repas
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Humeur du jour

Qualité du
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Nombre
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
©
M
R
S}
B

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

repas

Exercice physique

Bruit qui perturbe le sommeil

Agenda du sommeil
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Avril

Mars
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Pensées automatiques

Remarques particuliéres

Humeur du jour

Qualité du

sommeil

Nombre
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
C

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

M
R

repas

Bruit qui perturbe le sommeil

Exercice physique

S
B

Pensées automatiques

Agenda du sommeil

Mai

Novembre
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Mars

Septembre

Février

Janvier

Décembre

Juillet

Remarques particuliéres

Humeur du jour

Qualité du

sommeil

Nombre
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
€

Consommation de caféine

M
R
S
B

somnifére ou tranquillisant

repas

Bruit qui perturbe le sommeil

Exercice physique

Pensées automatiques

Remarques particuliéres

Agenda du sommeil

Mai
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Janvier
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Juillet

Humeur du jour

Qualité du

sommeil
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Pensées automatiques

Activités (abréviations)

Consommation d'alcool
Consommation de caféine
somnifére ou tranquillisant
Exercice physique

Bruit qui perturbe le sommeil
Remarques particuliéres
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Humeur du jour
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Activités (abréviations)

ommation d'alcool
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M
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O
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Pensées automatiques

Remarques

Agenda du sommeil
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
©

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

M
R

repas

Bruit qui perturbe le sommeil

Exercice physique

S
B

Pensées automatiques

Remarques particuliéres

Agenda du sommeil
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Pensées automatiques

Activités (abréviations)

Consommation d'alcool
Consommation de caféine
somnifére ou tranquillisant
Bruit qui perturbe le sommeil
Remarques particuliéres

Exercice physique
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Agenda du sommeil
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
C

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

M
R

repas

Bruit qui perturbe le sommeil

Exercice physique

S
B

Pensées automatiques

Remarques

Agenda du sommeil

Mai
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Février

Janvier

Décembre

Septembre

Juillet

Humeur du jour | particuliéres

Qualité du

sommeil

Nombre
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Activités (abréviations)

Consommation d'alcool

A
€

Consommation de caféine

somnifére ou tranquillisant

M
R

repas

Bruit qui perturbe le sommeil

Exercice physique

S
B

Pensées automatiques

Agenda du sommei

Mai

Novembre

Avril

Mars

[y

Février

Janvier

Décembre

Juillet

Humeur du jour |[Remarques particuliéres

Qualité du

sommeil

Nombre
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N [

1

merc 1

jeudi

vend 1
2

merc 1

jeudi

vend 2
2

Dimz
lund
marc
merc
jeudi
vend
same
dima
lund 1
marc 1
same 1
dima 1
lund 1
marc 1
same 2
dims 2
lund 2.
marc 2
merc 2
jeudi
vend 28
same¢ 2!
dima 3
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o
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