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1.  S’il-vous-plaît, estimez la sévérité actuelle de 

vos difficultés de sommeil. 

Aucun 
0 

Léger 
1 

Moyen 
2 

Très 
3 

Extrême 
4 

     a. Difficultés à s’endormir:      

     b. Réveils nocturnes fréquents et/ou 
prolongés: 

     

     c. Réveils trop tôt le matin:      

     d. Somnolence diurne:      

     e. Sommeil non-récuperateur:      

2.  Jusqu’à quel point êtes-vous insatisfait(e) de 
votre sommeil actuel?  

Satisfait 
0 

 

Un peu 
insatisfait 

1 
 

Insatisfa
it 
2 

 

Assez 
insatisf

ait 
3 

 

Très 
insatisfait 

4 
 

3.  Jusqu’à quel point  considérez-vous que vos 
difficultés de sommeil interfèrent avec votre 
fonctionnement quotidien (p.ex., fatigue, 
concentration, mémoire, humeur, etc.)? 

Pas du 
tout 

0 
 

Un peu 
1 

 

Moyen 
2 

 

Très 
3 

 

Extrêmeme
nt 
4 

 

 
4.  À quel point considérez vous que vos 
difficultés de sommeil sont apparentes pour les 
autres en termes de détérioration de la qualité 
de votre vie? 
 

Pas du 
tout  

0 
 

A peine  
1 

 

Moyen 
2 

 

Très  
3 

 

Extrêmeme
nt  
4 

 

5.  Jusqu’à quel point êtes-vous inquiet(ète) / 
préoccupé(e) à propos de vos difficultés de 
sommeil ?  

Pas du 
tout 

0 
 

Un peu 
1 

 

Moyen 
2 

 

Très  
3 

 

Extrêmeme
nt 4 

 

6. Jusqu’à quel point croyez-vous que les 
facteurs suivants contribuent à vos difficultés de 
sommeil ? 

Pas du 
tout 

0 

Un peu 
1 

Moyen 
2 

Très 
3 

Extrême 
4 

a.! Perturbations cognitives (pensées qui 
tournent dans la tête pendant la nuit) :  

     

b.! Perturbations somatiques (tensions 
musculaires, douleurs) : 

     

c.! Mauvaises habitudes de sommeil :      

d.! Processus naturel de vieillissement :      

e.! Stress :      
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7.  Après une mauvaise nuit de sommeil, 

lesquels des difficultés suivantes éprouvez-
vous le lendemain ? Veuillez indiquer à 
quelle intensité vous éprouvez ces 
difficultés. 

Pas du 
tout 

0 

Léger 
1 

Moyen 
2 

Très 
3 

Extrême 
4 

     a. Fatigue pendant la journée (p.ex., 
fatigué(e), épuisé(e), exténué(e), 
endormi(e), etc.) : 

     

     b. Difficultés à fonctionner (p.ex. 
diminution de la performance au travail, 
difficultés dans la routine quotidienne, 
difficulté à se concentrer, problèmes de 
mémoire) : 

     

     c. Problèmes d’humeur (p.ex., irritable, 
tendu(e), nerveux(se), déprimé(e), 
anxieux(se), maussade, hostile, en colère, 
confus(e), etc.) : 

     

     d. Autres (spécifiez, s.v.p.): 
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Instructions: Les questions suivantes ont trait à vos habitudes de sommeil pendant le 

dernier mois seulement. Vos réponses doivent indiquer ce qui correspond aux 

expériences que vous avez eues pendant la majorité des jours et des nuits au cours du 

dernier mois. Répondez s’il vous plaît à toutes les questions.  

Pendant le mois dernier,  

 

1. Quand êtes-vous habituellement allé vous coucher 

le soir? 

 

2. Combien vous a-t-il habituellement fallu de temps 

(en minutes) pour vous endormir chaque soir? 

 

3. Quand vous êtes-vous habituellement levé le 

matin? 

 

4. Combien d’heures de sommeil effectif avez-vous 

eues chaque nuit? (Ceci peut être différent du nombre 

d’heures que vous avez passé au lit.) 

 

5. Avec quelle fréquence avez-vous eu des 

troubles du sommeil parce que vous….. 

Pas au 

cours du 

dernier 

mois 

Moins 

d’une fois 

par 

semaine 

Une ou 

deux fois 

par 

semaine 

Trois fois 

par 

semaine 

ou plus 

a. n’avez pu vous endormir en moins de 30 min?     

b. vous êtes réveillé au milieu de la nuit ou 

précocement le matin? 
    

c. avez dû vous lever pour aller aux toilettes?     

d. n’avez pu respirer correctement?     

e. avez toussé ou ronflé bruyamment?     

f. eu trop froid?     

g. eu trop chaud?     

h. eu de mauvais rêves?     

i. eu des douleurs?     

j. d’autre(s) raison(s)? Donnez une description s’il 

vous plaît et indiquez combien de fois vous avez eu 

des difficultés à cause de cela. 

 

6. Combien de fois avez-vous pris des médicaments 

(prescrits ou achetés sans ordonnance) pour faciliter 

votre sommeil? 
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7. Combien de fois avez-vous eu des difficultés à 

demeurer éveillé pendant que vous conduisiez, 

preniez vos repas, étiez occupé dans une activité 

sociale? 

    

8. A quel degré cela a-t-il représenté un problème 

pour vous d’avoir assez d’enthousiasme pour faire ce 

que vous aviez à faire? 

    

 Très 

bonne 

Assez 

bonne 

Assez 

mauvaise 

Très 

mauvaise 

9. Comment évalueriez-vous globalement la qualité de 

votre sommeil? 

    

 

 

10. Avez-vous un conjoint ou un camarade de 

chambre? 

a. Non. 

b. Oui, mais dans une chambre différente. 

c. Oui, dans la même chambre, mais pas dans le 

même lit. 

d. Oui, dans le même lit. 

11. Si vous avez un camarade de chambre ou un 

conjoint, demandez-lui combien de fois le mois 

dernier vous avez présenté…. 

Pas au 

cours du 

dernier 

mois 

Moins 

d’une fois 

par 

semaine 

Une ou 

deux fois 

par 

semaine 

Trois fois 

par semaine 

ou plus 

a. un ronflement fort?     

b. de longues pauses respiratoires pendant votre 

sommeil? 
    

c. des saccades ou des secousses des jambes 

pendant que vous dormiez? 
    

d. des épisodes de désorientation ou de 

confusion pendant le sommeil? 

    

e. d’autres motifs d’agitation pendant le 

sommeil? 
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