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Tes Défis sommeil

Choisis un ou plusiecurs défis et deviens un champion du sommeil !
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facile moyen facile
Me coucher 313 pas d'écran 1h Créer et suivre une
méme heure avant le coucher coutine de 15 min
ant 7 jours ant 5 jours ¢t de dormir
pendant AP | pendant 3377~ | avant de GO"F
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“ . Prends un cahier ou utilise ton téléphone.
h de sommeil Coche chaque jour oU tu réussis ton déFfi.
8 dant #: Célébre tes victoires, méme petites !
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Ffilée Si tu rates un jour, ce n'est pas grave : recommence le
7jours da lendemain.
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3 Quiz sommeil D
Teste tes connaissances !
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Combien d'heures de sommeil Que Fait ton cerveau pendant
as-tu besoin chaque nuit ? quetudors?

5-6h Rien, il se repose.
7-8h Il consolide tes apprentissages et
régénére ton corps.
8-10h Il s'éteint comme un ordinateur.
+ de 10h Il regarde des séries en streaming !
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Les écrans avant de dormir,
c'est...?

Une bonne idée pour se détendre. 30 min
ParfFait pour s'endormir vite. 90 min
Mauvais car ils retardent le sommeil. 3h

Un cycle de sommeil dure
environ... ?

Sans effet sur le sommeil. Toute 13 nuit




