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Bilan de tes habitudes de sommeil

Explique ta réponse. J'ai un bon sommeil parce que ... ta phase d'endormissement, c'est-à-dire lorsque tu commences à ressentir le besoin de dormir ? Oui. 
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Nom : 



Groupe : 



Date :



Jamais



Rarement



Parfois



1. Les questions suivantes t’invitent à réfléchir sur ton état et ton comportement ainsi que sur tes habitudes de sommeil au cours des sept derniers jours. Réponds à chacune d’elles en cochant la case appropriée.



Habituellement



Bilan de tes habitudes de sommeil



Durant l’avant-midi et l’après-midi As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congé ? As-tu des baisses d’énergie, te sens-tu soudainement fatigué ou fatiguée ? Pratiques-tu une activité physique afin de dépenser ton énergie ? As-tu des pertes de mémoire ? L’apport énergétique de tes choix alimentaires dépasse-t-il tes besoins en énergie (trop de calories pour peu d’activité physique) ? As-tu de la difficulté à te concentrer ? Perds-tu patience ou es-tu intolérant ou intolérante avec ton entourage ?



Pratiques-tu une activité physique d’intensité élevée ou très élevée moins de deux heures avant d’aller au lit ? Consommes-tu des aliments à haute teneur en énergie (chocolat, boissons gazeuses, croustilles, etc.) moins de deux heures avant d’aller au lit ? Évites-tu de boire (tout liquide confondu) au moins de deux heures avant d’aller au lit ? Lorsque tu ressens le besoin de dormir, luttes-tu contre le sommeil au lieu d’aller au lit ?



Au coucher Prends-tu quelques instants pour te détendre avant de t’endormir ?
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Durant la soirée



As-tu de la difficulté à t’endormir ? Te couches-tu à la même heure les jours d’école et les jours de congé ? Attends-tu d’être épuisé ou épuisée avant d’aller au lit ? T’endors-tu dans le calme ou au son d’une musique, de la télé, d’un bruit constant ? Restes-tu au lit même si tu n’arrives pas à t’endormir ?
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Jamais



Rarement



Question 1 (suite)



Date :



Parfois



Groupe : 



Habituellement



Nom : 



Durant la nuit quand tu dors Te réveilles-tu pour aller aux toilettes ? Te réveilles-tu parce que tu as faim ? Te réveilles-tu parce que tu as soif ? Te réveilles-tu au moindre petit bruit ? Fais-tu des cauchemars ? Grinces-tu des dents ?



À ton réveil Te lèves-tu à la même heure les jours d’école et les jours de congé ? Te sens-tu en forme ? As-tu de l’énergie ? T’attardes-tu longtemps au lit ? As-tu faim ?



Ton lit est-il complètement défait et tes couvertures sont-elles éparpillées ou entassées ? 2. À partir des informations que tu as fournies dans le questionnaire, analyse maintenant tes habitudes de sommeil en répondant aux questions suivantes. a) De façon générale, ton état et ton comportement durant l’avant-midi et l’après-midi te donnent-ils l’impression que tu as un bon sommeil ou un mauvais sommeil ? Explique ta réponse.
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As-tu les yeux bouffis ou le teint blême ?



J’ai un bon sommeil parce que



J’ai un mauvais sommeil parce que
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Nom : 



Groupe : 



Date :



b) De façon générale, tes habitudes et tes activités durant la soirée te préparent-elles à un sommeil continu ou à un sommeil intermittent ? 



À un sommeil continu.







À sommeil intermittent. c) Si tu as un sommeil intermittent, quelles habitudes ou activités devrais-tu modifier au cours de la journée ? Explique ta réponse.



d) Le moment où tu décides d’aller te coucher coïncide-t-il habituellement avec ta phase d’endormissement, c’est-à-dire lorsque tu commences à ressentir le besoin de dormir ? 



Oui







Non



e) Selon toi, tes habitudes et tes activités de la journée précédente ont-elles un lien avec ton état et ton comportement à ton réveil le lendemain ? Explique ta réponse.
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Si non, explique pourquoi.



f) De façon générale, comment évalues-tu tes habitudes de sommeil ?
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congÃ© ? As-tu des baisses d'Ã©nergie, te sens-tu soudainement fatiguÃ© ou fatiguÃ©e ?
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

T'endors-tu dans le calme ou au son d'une musique, de la tÃ©lÃ©, d'un bruit constant ? Restes-tu au lit mÃªme si tu n'arrives pas Ã  t'endormir ? 1. Les questions ...
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes ... Durant la nuit quand tu dors ... Te lÃ¨ves-tu Ã  la mÃªme heure les jours d'Ã©cole et les jours de congÃ© ?
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

d) Pour t'aider Ã  faire le bilan de tes habitudes alimentaires en lien avec ton ... Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner.
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Bilan des habitudes de sommeil 

T'attardes-tu longtemps au lit ? As-tu faim ? As-tu les yeux bouffis ou le teint blÃªme ? Ton lit est-il complÃ¨tement dÃ©fait et tes couvertures sont-elles Ã©parpillÃ©es ...
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

Durant l'avant-midi et l'aprÃ¨s-midi. As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congÃ© ? As-tu des baisses d'Ã©nergie, te sens-tu ...










 


[image: alt]





Bilan de tes habitudes alimentaires 

Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif ... 4. Nom : Groupe : Date : Bilan – Alimentation. Mercredi Date : 20 / / année.










 


[image: alt]





Bilan de tes habitudes alimentaires 

Macronutriments. Groupes alimentaires (portions). Lipides. Glucides. Protéines. Fruits / légumes. Produits céréaliers. Laits / substituts. V iandes / substituts. Huile.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif .... 7. Nom : Groupe : Date : Bilan – Alimentation. Samedi Date : 20 / / année.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

en remplissant le journal de bord ci-dessous. Cette information te ... ActivitÃ© physique Ã  intensitÃ© Ã©levÃ©e ou trÃ¨s Ã©levÃ©e. Lundi min min min. Mardi min min min.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

substituts. Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner mg mg mg mg mg. Souper mg mg mg mg mg. Collations mg mg mg.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

niveau d'activitÃ© physique, assure-toi de noter chaque jour ton temps actif ... d'Ã©ducation physique et Ã  la santÃ© durant lequel tu as jouÃ© un match de soccer ...
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

contiennent des lipides (bon gras) et des protÃ©ines. c) Puis ... Nom : Groupe : Date : Bilan â€“ Alimentation. Mardi. Date : 20 / / annÃ©e mois jour. ALIMENTS.
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Saines habitudes de sommeil 

Bloc-. noteS de saines habitudes de sommeil ont des retombÃ©es positives impor- tantes parce que le sommeilâ€¦ 1. Te permet de rÃªver ; ce qui contribue ainsi Ã  ...
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Bilan de tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle 

Ã€ la maison. Te laves-tu les mains lorsque tu reviens Ã  la maison ? Te brosses-tu les dents aprÃ¨s chaque repas ? Prends-tu un bain ou une douche chaque jour ...
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Bilan de tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle 

modifier tes habitudes, car elles peuvent Ãªtre nuisibles Ã  ta santÃ© ? Si tu dois surveiller, amÃ©liorer ou modifier tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle, comment t'y ...
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Bilan des habitudes alimentaires 

Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes oÃ¹ le cahier. Sains et actifs 1 re ..... a Ã©tÃ© ton pire ennemi ? Les mauvais gras. Les sucres raffinÃ©s.










 


[image: alt]





Bilan de ton niveau de stress et de tes aptitudes 

T'arrive-t-il de sauter le petit dÃ©jeuner et de commencer ta journÃ©e le ventre vide ? Le temps que tu consacres Ã  ton activitÃ© physique chaque semaine.
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Habitudes de vie 

Avant de vous prÃ©senter M. VadeboncÅ“ur, notre patient vedette atteint du syndrome mÃ©tabolique, le Dr Martin Juneau, directeur de la prÃ©vention et du Centre ...
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SOMMEIL DE MORT PDF 

Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost ... Music In American Life, Stratford Upon Avon Paperback By Fox Levi, and many ...
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Le manque de sommeil 

quent des accidents, selon des chercheurs de l'UniversitÃ© McGill. L'explosion de la navette spatiale Challenger, en 1986, en est un bon exemple. D'aprÃ¨s une ...
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bilan de visibilitÃ© de 

o Pour chacune des catÃ©gories, veuillez identifier les dates prÃ©vues et rÃ©elles de chaque piÃ¨ce prÃ©sentÃ©e. Un tableau rÃ©capitulatif est prÃ©vu Ã  cet effet.
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Bilan de ton niveau de stress et de tes aptitudes à le gérer 

Fréquentes-tu des gens (amis ou famille) aux prises avec des problèmes émotifs, ... T'arrive-t-il de ne pas parler de tes difficultés d'apprentissage par gêne ?
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Bilan de ton niveau de stress et de tes aptitudes Ã  le gÃ©rer 

Bilan de ton niveau de stress et de tes aptitudes Ã  le gÃ©rer. RÃ©guliÃ¨rement. Parfois. Jamais. Ton alimentation, ton sommeil et ton activitÃ© physique. Ton sommeil ...
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