
Pilier Rythme de Vie

Suivi de Sommeil



Utilisez ce document pour noter 
pendant 1 semaine, l'heure exacte le 
soir, où vous commencez à bâiller et 
à avoir une dérive mentale (lorsque 
vous ne pouvez plus vous 
concentrer).



A quelle heure 
ressentez 
vous vos 1ers 
signes de 
sommeil? *

A quelle 
heure allez 
vous vous 
coucher?

Lun Ma Mer Jeu Ven Sam Dim

Pilier Rythme de vie 

Suivi de Sommeil

* Signes de sommeil: baillements, yeux qui se ferment, perte de concentration...

A quelle(s) 
heure(s) vous 
etes vous 
reveillez 
pendant la 
nuit?



David Truong Tan 
Life Coach - Osteopath DO
david@lifeforcewithyou.com

www. lifeforcewithyou.com 

mailto:david@lifeforcewithyou.com


THANK YOU

MERCI

OBRIGADO


