
pour remplir votre calendrier  
en toute simplicité

LES RÈGLES D’OR

BUVEZ COMME D’HABITUDE

L’objectif est de réfléter votre 
quotidien, pas de « bien faire ».

SOYEZ PRÉCIS

Indiquez fuites, envies pressantes, 
les boissons prises et toutes autres 
informations utiles. 
Astuce : utilisez un verre doseur 
pour quantifier vos urines.

PARTAGEZ-LE

Apportez-le à votre prochain  
rendez-vous : c’est un support 
d’échange.

NOTEZ SANS STRESS

Essayez d’être le plus précis possible, 
sans oublier de noter la nuit. Mais pas  
de stress, même une journée partielle  
est utile à votre soignant.

Chaque geste compte pour 
votre confort et votre santé.

Régularité

Vidange complète

PartageObservation

Hydratation



DATE

HEURE VOLUME

SENSATION DE BESOIN 

FUITES

CAUSES
DES

FUITES
Toux,

éternuement,
sport, envie 
pressante...

BOISSONS 
(indiquez la quantité en ml,  

ex : eau, thé, café, potage, alcool…)

30 ml 125 ml 200 ml 1 L

CONSTIPATION COMMENTAIRES

Prévue Miction Sondage
Sans 

besoin 
d’uriner

Envie  
normale

Envie  
urgente

EXEMPLES

09/01/2026 6h 400 ml Envie pressante 260 ml Urines très foncées

10h 200 ml 430 ml En poussant

14h 300 ml 330 ml Infection urinaire

18h 200 ml Sport

22h 350 ml 550 ml

TOTAL / 24h : 200 ml 1 250 ml 1 570 ml

JOUR 1

TOTAL / 24h :



DATE

HEURE VOLUME

SENSATION DE BESOIN 

FUITES 

CAUSES
DES

FUITES
Toux,

éternuement,
sport, envie 
pressante...

BOISSONS 
(indiquez la quantité en ml,  

ex : eau, thé, café, potage, alcool…)

30 ml 125 ml 200 ml 1 L

CONSTIPATION COMMENTAIRES

Prévue Miction Sondage
Sans 

besoin 
d’uriner

Envie  
normale

Envie  
urgente

JOUR 2

TOTAL / 24h :

JOUR 3

TOTAL / 24h :



DATE

HEURE VOLUME

SENSATION DE BESOIN 

FUITES 

CAUSES
DES

FUITES
Toux,

éternuement,
sport, envie 
pressante...

BOISSONS 
(indiquez la quantité en ml,  

ex : eau, thé, café, potage, alcool…)

30 ml 125 ml 200 ml 1 L

CONSTIPATION COMMENTAIRES

Prévue Miction Sondage
Sans 

besoin 
d’uriner

Envie  
normale

Envie  
urgente

JOUR 4

TOTAL / 24h :

JOUR 5

TOTAL / 24h :



DATE

HEURE VOLUME

SENSATION DE BESOIN 

FUITES

CAUSES
DES

FUITES
Toux,

éternuement,
sport, envie 
pressante...

BOISSONS 
(indiquez la quantité en ml,  

ex : eau, thé, café, potage, alcool…)

30 ml 125 ml 200 ml 1 L

CONSTIPATION COMMENTAIRES

Prévue Miction Sondage
Sans 

besoin 
d’uriner

Envie  
normale

Envie  
urgente

JOUR 6

TOTAL / 24h :

JOUR 7

TOTAL / 24h :



NOTES



NOTES


