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Afin de pouvoir évaluer votre niveau de somnolence dans la journée, voici quelques situations de
la vie quotidienne ol nous vous demandons d’estimer 1a probabilité d’assoupissement.

Dans le cas oU les situations suivantes ne se sont pas produites récemment, essayez d’imaginer
ce qui aurait pu se passer.

Remplissez le tableau ci-aprés en utilisant ’échelle de somnolence d’Epworth.
Entourez le chiffre le plus approprié pour chaque situation.

0 = aucune chance de somnoler ou de s’'endormir
1=faible chance de s’endormir

2 = chance modérée de s’endormir

3 =forte chance de s’endormir

SITUATION PROBABILITE DE SSENDORMIR
Assis, en lisant 0 1 2 3
En regardant la télévision 0 1 2 3

Assis et inactif, dans un lieu public (au cinéma, dans une salle
d’attente ou en réunion...) o 1 2 3

Comme passager dans une voiture roulant pendant une heure

N o] 1 2 3
sans arréet
Allongé 'aprés-midi pour se reposer quand les circonstances o 1 > 3
le permettent
Assis en train de parler a quelqu’un o) 1 2 3
Assis calmement aprés un repas sans alcool 0 1 2 3
Dans une voiture arrétée quelques minutes dans la circulation (o) 1 2 3

Résultats

0-10 = somnolence 1égére
11-15 = somnolence modérée

s Score
16-24 = somnolence severe

Si votre score est supérieur a 10, parlez-en a votre médecin.

Source : Johns MW (Sleep 1991 ; 14:540-5) « A new method for measuring day time sleepiness : The Epworth Sleepiness Scale. Sleep »




