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Activités durant le sommeil 
Jamais 

< 1 Nuit 

/Mois 

1-3 Nuits 

/Mois 
1-3 Nuits 
/Semaine 

4-7 Nuits/ 
Semaine 

    1   
Serrer ou grincer des dents en dormant, en vous basant 
sur toute l’information que vous pouvez avoir. 

               

    2 
Dormir dans une position qui fait pression sur la mâchoire 
(par exemple, sur le ventre, sur le côté).                

Activités durant les heures d’éveil Jamais 
Un peu 

de temps 

Une 
partie du 

temps 

La plupart 
du temps 

Tout le 
temps 

3 Grincer des dents durant les heures d’éveil.                

4 Serrer les dents durant les heures d’éveil.                

5 

Presser, toucher ou garder les dents ensemble quand 
vous ne mangez pas (c'est-à-dire, contact entre les dents 
du haut et du bas). 

               

6 
Tenir, crisper ou contracter les muscles sans serrer ou 
rapprocher les dents ensemble.                

7 Tenir ou déplacer la mâchoire vers l'avant ou sur le côté.                

8 Presser la langue avec force contre les dents.                

9 Placer la langue entre les dents.                

10 
Mordre, mordiller ou jouer avec votre langue, vos joues ou 
vos lèvres.                

11 
Tenir la mâchoire dans une position rigide ou tendue 
comme pour supporter ou protéger la mâchoire.                

12 
Tenir entre les dents ou mordre des objets tels que 
cheveux, pipe, crayon, stylo, doigts, ongles, etc.                

13 Utiliser de la gomme à mâcher.                

14 

Jouer d'un instrument de musique qui requiert l'usage de 
la bouche ou de la mâchoire (par exemple, bois, cuivre, 
instruments à corde) 

               

15 
Mettre votre main sur la mâchoire en formant un creux 
pour appuyer le menton dans votre main.                

16 Mâcher les aliments sur un côté seulement.                

17 
Manger entre les repas (des aliments qui demandent à 
être mastiqués)                

18 
Parler sans arrêt (par exemple, enseigner, faire de la 
vente, service à la clientèle).                

19 Chanter                

20 Bâiller                

21 Tenir le téléphone entre votre tête et votre épaule.                
 


