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Cette grille est a compléter par l'enfant
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| VENDREDI | |
| ) i

| SAMEDI

| DIMANCHE

 LUNDI

| MARDI

 MERCREDI

' JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

' DIMANCHE

LUNDI

MARDI

_ MERCREDL
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| VENDREDI _

Complete les cases ci-dessus avec les signes suivants :
fever ot ‘oucher baillemen
evel - - coucne HIEMENLs
O ) ke g
g iorme @ onsendort o sleste E
ligue @ cauchemar se réveille seal %
feve CG? roveill A roveillé par les parents ou le réveil R

Colorie en (rarge les temps ol tu es au lit et ol tu ne dors pas
Colorie en Dlew les temps ol tu dors
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L'agenda du sommeil permet, pendant les vacances et/ou la période scolaire :

o d'observer son sommei, ses temps forts et ses temps faibles dans la journée

(envie de dormir, « coup de pompe », agitation, etc.);

« de se sentir responsable de son propre rythme veille-sommeil;

+ de repérer les signes annonciateurs du sommeil pour ne pas rater I'heure du départ du train ;
+ de connaitre sa durée de sommeil afin de déterminer I'heure du coucher en fonction

de I'heure obligée du lever.

Ainsi, on saura si l'on est couche-tot ou couche-tard, grand ou petit dormeur.

On pourra constater importance d'une journée équilibrée pour bien dormir, et

d'un sommeil suffisant et de qualité pour étre en forme.
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