Complétez votre journal du sommeil tous les matins.
Ne regardez pas votre réveil pendant la nuit; des estimations suffisent.

J O U R N A L D U S 0 M M EI L Indiquez quand vous dormez et quand vous étes éveillé-e au lit.
Laissez les autres cases vides.

Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi noter vos “remarques”.
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