JOURNAL DU SOMMEIL

Vous avez du mal a gérer les habitudes 1 .
n’arrive-t-il pas a s’endormir le soir, se réveille-t-il plusieurs fois par nuit ou
est-il pleinement éveillé des 5 heures du matin?

Il est alors recommandé de tenir un journal du sommeil. Celui-ci documente
les habitudes de sommeil de votre enfant. Si vous connaissez précisément

ses besoins en sommeil et son rythme de sommeil, vous pouvez les interpréter
et les influencer positivement avec I'aide de spécialiste '

Vous obtiendrez des conseils a ce sujet aupres de re infirmiere petite enfan-
ce ou de votre pédiatre.
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Journal sur 24 heures

Nom: Date de naissance: Age:
{ Date/Heure: > 6% 70 g0 900 100 1100 1200 1300 {400 {500 1400 1700 1800 1900 2000 2700 2200 2300 240 00 00 o0 400 50O 400

Heure: %600 700 800 900 ’IOUU ’|‘|00 1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800 ']900 2000 2100 2200 2300 2400 ‘|00 200 300 400 500 600
Phases de sommeil: ——  Phases d’éveil (laisser vide) Cris JWWU  Repas Y Heure ducoucher =] Explications au verso




Comment tenir le journal sur 24 heures?
Ce journal sert a déterminer les habitudes de sommeil de votre enfant (p. ex. durée du sommeil, heures d’endormissement/de réveil).

Veulillez tenir le journal du sommeil pendant 14 jours.

Vous y noterez le comportement de votre enfant en complétant les colonnes o Date/Heure: —>6% 70 go 9w gm0 {100 100
horaires correspondantes comme suit:

Shases d - un trait horbontal 25.3. — VLYV > —WLY
- Phases de sommeil: un trait horizonta —

| \ 26.3. —UW->———uW

- Lorsque vous mettez votre enfant au lit (heure du coucher): une fleche -]

oo vl lissor vid 27.3. V2 W
- Phases d’éveil: laisser vide V

Cris ou pleurs: une ligne ondulée JUUL 28.3. > A%

| 29.3. VWY >l—WY

- Repas ou boisson: un triangle \Y

Des informations précises nous permettront de nous faire une idée du comportement de votre enfant en matiere de sommeil/d’éveil et
de vous donner des conseils personnalisés.
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