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CHECKLIST  IMPRIMABLE

Changement d'heure : le mémo
express pour ne rien oublier
Un repère simple, des dates utiles et une mini-routine pour éviter les erreurs le jour du

changement d'heure. À garder sous la main la veille du passage.
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Au sommaire

1 La veille du changement d'heure : vérifications essentielles

2 Dates repères utiles

3 Routine express le dimanche matin

4 Les 4 effets concrets à surveiller

i Le repère à retenir
En mars, on avance l’horloge d’une heure. En octobre, on la recule d’une heure. En 2026, le prochain passage en
France a lieu dans la nuit du samedi 25 au dimanche 26 octobre : à 3 h, il sera 2 h.

INFOGRAPHIE Infographie des dates du changement d'heure en France pour 2026, 2027 et 2028
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SCHÉMA Avancer d’une heure au printemps, reculer d’une heure à l’automne.

La veille du changement d'heure : vérifications essentielles

Confirmer le sens du passage
Au printemps on avance, à l’automne on recule.

Vérifier les appareils qui ne se mettent pas à jour seuls
Réveils analogiques, montres, four, voiture, horloges murales.

Contrôler les horaires sensibles
Train, vol, rendez-vous tôt le matin, garde d’enfants.

Regarder les alarmes programmées
Surtout si le réveil dépend d’un appareil manuel.

Anticiper le sommeil si besoin
Un coucher un peu plus tôt peut aider certaines personnes.

Dates repères utiles

Année Passage à l'heure d'été Passage à l'heure d'hiver

2026 Dimanche 29 mars 2026, à 2 h il est 3 h Dimanche 25 octobre 2026, à 3 h il est 2 h

2027 Dimanche 28 mars 2027, à 2 h il est 3 h Dimanche 31 octobre 2027, à 3 h il est 2 h

2028 Dimanche 26 mars 2028, à 2 h il est 3 h Dimanche 29 octobre 2028, à 3 h il est 2 h
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Routine express le dimanche matin

1 1. Regarder l’heure officielle
Si votre appareil n’a pas changé automatiquement, remettez-le à l’heure du jour.

2 2. Vérifier les alarmes et les départs
Avant de partir, contrôlez les réveils, les transports et les rendez-vous planifiés.

3 3. Revoir les appareils du quotidien
Montres, fours, horloges, voiture et objets connectés peuvent garder l’ancienne heure.

4 4. Ajuster le rythme de la journée
Si la transition est sensible pour vous ou votre famille, gardez une marge de confort le matin.

Les 4 effets concrets à surveiller

Le sommeil peut sembler décalé d’une heure. Un rendez-vous matinal peut être raté si l’horloge n’a pas
été mise à jour.

Les transports suivent l’horaire officiel, pas l’horloge
oubliée.

Le vrai risque vient souvent d’un appareil resté à l’ancienne
heure.

! À ne pas oublier
Les téléphones et ordinateurs se règlent souvent seuls, mais ce n’est pas toujours le cas des réveils, montres,
voitures ou appareils de cuisine. Un contrôle rapide la veille évite la plupart des mauvaises surprises.

Ce mémo reprend la règle générale du changement d’heure en France. Pour les trajets, alertes et appareils manuels, vérifiez toujours l’heure officielle la veille.


