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Qu’est-ce qu’un agenda du sommeil

 Il s’agit d’un tableau que vous remplissez quotidiennement deux fois par jour
permettant d’avoir une estimation de votre sommeil et de vos symptômes sur 
plusieurs semaines (2 semaines minimum). 
Il permet d’avoir une vue d’ensemble plus complète que ce qu’on pourrait établir 
par de simples questions, mais également de visualiser l’évolution de son sommeil 
avec la prise en charge.

 Il est essentiel pour mieux comprendre votre sommeil, pour votre médecin comme 
pour vous!

 Il est utile d’en remplir un au cours des périodes de travail et un autre au cours des 
vacances



Comment le remplir?

 Chaque ligne correspond à une période de 24h, jour et nuit. Chaque case 
correspond à une heure. 

 L’agenda du sommeil se remplit deux fois par jour :

Chaque matin, on remplit les cases de la nuit qui vient de passer.

Chaque soir, on remplit les cases de la journée qui vient de passer.

ATTENTION : IL NE FAUT SURTOUT PAS REGARDER SA MONTRE LA NUIT, CE N’EST PAS 

GRAVE SI LES HEURES NE SONT PAS PARFAITEMENT EXACTES !

Il s’agit d’une approximation, mais qui apporte déjà beaucoup d’informations 

très utiles !



Le matin, je remplis ma nuit

Heure du coucher = heure où l’on se met au lit

Heure du lever, que ce soit un lever du lit dans la nuit ou le lever définitif du matin

Zone hachurée : période pendant laquelle on dort. Si il y a eu un réveil gênant 

pendant la nuit, ne pas hachurer le moment pendant lequel vous avez été réveillé 

(cette période n’a pas à être extrêmement précise ni à correspondre à une case 
entière).

Zone non hachurée : période pendant laquelle vous n’avez pas dormi. Comprend le 
temps entre le moment où vous vous êtes couché et le moment où vous vous êtes 

endormi, les réveils gênants pendant la nuit dont vous vous souvenez, et le temps entre 

le réveil et le lever du lit.



Le matin, je remplis ma nuit

On note ensuite la qualité de sa nuit et sa forme au réveil entre TB (très bon), B (bon), 

Moy (moyen), M (mauvais) et TM (très mauvais).

On note aussi les évènements qui ont pu influencer son sommeil (pris du café, avoir eu 
des douleurs…)

Pour ce qui est des heures de réveil pendant la nuit, pas besoin de fixer son horloge pour 

noter des heures précises! Ce serait détrimentaire à la qualité de votre sommeil ; les 
heures approximatives dont vous vous souviendrez au réveil sont suffisantes.



Le soir, je remplis ma journée

S : moment de somnolence dans la journée

zone hachurée : période pendant laquelle on a dormi dans la journée (siestes)



Exemple

Les 1ères 24 heures (donc la 1ère

ligne) :

Au matin, je remplis la nuit passée :

• Coucher entre 22h et 23h
• Sommeil entre minuit et 3h

• Réveil pendant la nuit entre 3h et 

4h (resté au lit)

• Sommeil entre 4h et 6h
• Réveillé à 6h

• Lever du lit entre 8h et 9h

• Sommeil mauvais (M)

• Forme au réveil très mauvaise 

(TM)
• Pas d’évènement particulier
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Exemple

Les 1ères 24 heures (donc la 1ère

ligne) :

Puis le soir, je remplis la journée

passée :

• Somnolence entre 12h et 14h

• Pas de sieste pendant la journée

• Forme moyenne pendant la 

journée
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Exemple

2ème nuit :

Je me couche le 2 vers 21h00. Je ne 
m’endors que vers 23h00 (après avoir pris 
un traitement pour la nuit). 
Vers 01h00 du matin, je me réveille (pour 
aller uriner). Je mets à peu près 1 heure à 
me rendormir. 
Je me rendors, mais j’ai un moment de 
sommeil très léger / demi-sommeil (avec 
des cauchemars) entre 3h et 4h du matin. 
Je suis réveillé dès 5h du matin, mais je ne 
sors du lit qu’à 7h du matin.

Au matin du 3, je remplis ma nuit comme 
ceci.



Exemple

2ème nuit (suite):

J’ai eu un sommeil que j’estime être très 

mauvais, mais un bon réveil. 

En fin de matinée, je ressens de la 

somnolence jusqu’à ce que je fasse une 

sieste de 14h à 16h.

J’estime avoir eu une forme moyenne 

aujourd’hui.

En fin de journée du 3, je remplis les cases 

de ma journée comme ceci.


