san@ M o n jo U r n a I Comment ¢a fonctionne ?

Mentale ® Tenir quotidiennement ce journal, sur une & deux
info service ) d U so m m e I I semaines, permet de mieux comprendre son sommeil.

Listez vos observations Et si vous vous souvenez
Indiquez la date de Puis cochez vos horaires Notez le nombre de Attribuez une émotion a la sur le déroulé de la soirée, de vos réves, mentionnez-
&chaque nuit de sommeil &de coucher et de lever &réveils nocturnes &qualité de votre sommeil &Ia nuit et la journée &Ies également
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REPUBLIQUE o ® Santé - Sivous ressentez de la fatigue ou de la somnolence, n’hésitez pas a Pour en savoir plus,
FRANCAISE @ © pub[ique en parler a un professionnel de santé. Pensez a lui présenter votre scannez le QR code et visitez
jzﬁ .o ® France journal du sommeil pour l'aider a mieux comprendre votre situation. santementale-info-service.fr
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