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Recommandation 

pour les 12 ans

1H
Recommandation 

pour les 15 ans

1H
Recommandation 

pour les 18 ans et +

SOMMEIL
AUTRES

(Transport, tâches 
ménagères…)

Tu as 24 cubes représentant les 24 heures d’une journée. 

Répartis-les en fonction de tes activités dans une journée 

type. 

Observe où tu te situes par rapport aux recommandations 

officielles sur le sommeil et réfléchis à la façon 

dont tu utilises ton temps.


