Nuit du

7 oct.

Je me couchea.. Jemeréveillea.. Jemerendorsa.. Jemelévea... Jefais maséance de sophrologiea...
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Tous les matins au réveil, notez votre heure de lever A\, vos réveils nocturnes AW, coloriez les périodes de sommeil

Notez la qualité de votre sommeil, la qualité de votre réveil et si vous avez pratiqué une séance de sophrologie S au coucher ou pendant la nuit

Si vous avez pris un somnifere, notez O

Chaque soir, notez la qualité de votre journée et si vous avez des observations sur les évenements de la journée

Notez si vous avez pratiqué en journée des séances de sophrologie S, notez si vous avez fait une sieste
Enfin notez I'heure a laquelle vous éteignez et si vous prenez un somnifére O




