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pfeﬂdre SO . ﬂ de SOI \\\ 2 \\ ;’ Le sommeil est souvent négligé, mais il est essentiel
Y7 Lapremiére composante de 'hygiéne de vie est une N7 pour notre bien-&tre global. En tant que collégiens,
9 ' 3 alimgnfafion é.quilibrée. En tant que collégiens, nous avons \\.,, nous avons tendance a rester éveillés tard pour finir
?a - 3 appreﬂd 4 \\\ 2 besoin d'énergie pour rester concentrés en classe et pour Y% nos devoirs ou pour trainer sur nos téléphones.
\\ ; pratiquer nos activités sportives préfét.'é.es. ILest donc s Z Cependant, un sommeil suffisant est crucial pour
S ;’ essentiel de consommer des repas nutritifs comprenant des 3 Z notresanté mentale, notre concentration en classe et
«2 fruits, des légumes, des protéines et une portion de féculent. <2 o +no croissance physique. I est recommandé environ
3 Eviter les aliments transformés riches en sucres et en J, 10 heures de sommeil par nuit pour les adolescents.
\\‘ 2 graisses peut également nous aider a maintenir un poids \\‘ 2
s 2 santé et a prévenir les maladies. s 2
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\\‘ é En parlant d'activité physique, c'est un autre aspect \\\2 Hﬂam Pw”mwwb
S Z important de notre hygiéne de vie. Etre actif régulierement 2
SZ nonseulement renforce nos muscles et notre santé s Z L'hygiéne personnelle est également un aspect
*”  cardiovasculaire, mais cela peut aussi améliorer notre *7 important de notre vie quotidienne. Prendre une
J, humeur et notre concentration. Pour les collégiens, cela peut \J,, douche régulierement, se laver les m.ains ayant les
\\‘ 2 signifier pratiquer un sport a l'école ou enclub, faireduvélo &2 repas eT se b"OS.SQP les depfs deux }‘0'5 parjoursont
\\‘ 2 pour se rendre en cours ou simplement prendre des pauses s Z des habitudes simples mais essentielles pour '
\Z actives entre les études. P N ; prévenir les maladies et maintenir une bgnne santé.
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), Gestion du glress @ J R’Jntwn& sociales posifives
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\\\\ ;; En tant que collégiens, nous sommes souvent confrontés S 2 Enfin, entretenir des relations sociales posifi\{es esf.
S 4 adesniveaux élevés de stress dus aux études, aux S 4 égalementimportant pour notre hygiene de vie. Avoir
7 examens et aux relations sociales. Apprendre a gérer *“ desamis surlesqguels compter, partager des moments
3 notre stress est doncimportant pour notre bien-étre J, dejoieet c!e soutien mutuel contribue a m?'rre bien-
\\‘; mental. Des techniques simples comme la respiration \\‘ 2 étre émotionnel. Preﬁndre le 'rer!nps de cultiver ces
§ 2 profonde, la méditation ou méme faire une pause pour § Z relations peut donc étre bénéfigue pour notre santé
<~ prendre l'air peuvent nous aider a rester calmes et <% mentale.
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Le temps d'écran est un élément important a ‘\: f
considérer pour une hygiéne de vie équilibrée, surtout
al'ére numérigue ol les écrans sont trés présents. \‘:!;'v
\”
Passer frop de temps devant des écrans, gue ce soit s ;
sur des smartphones, des tablettes, des ordinateurs \: f
ou des Téléviseurs, peut avoir des effets néfastes sur :
la santé physique et mentale des collégiens. \“f‘;
YA
Limiter le temps passé devant les écrans peut aidera s;
prévenir la fatigue oculaire, les maux de téte et les Ef
troubles du sommeil as50Ci€s & une exposition
excessive 3 la lumigre bleue des écrans, s‘;
Nz
De plus, réduire le Temps passé sur les médias sociaux s;’
et les jeux vidéo peut contribuer a une meilleure N
gesTion du sTress et a des relations sociales plus o
significatives dans la vie réelle. J
Parents,attention la classification d'age vous aide & S ;
protéger votre enfant, NA
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Il est recommandé gue les collégiens limitent leur \"f,
temps d'écran de 30 minutes a une heure maximum au S;
quotidien. Eviter les écrans avant Le coucher, pour N
favoriser un sommeil de qualité. § ?
Etablir des limites de femps d'écran et encouragerdes |,
activités alternatives telles que la lecture, les $‘;
activités de plein air ou les interactions socialesen &2
personne peuvent contribuer a un mode de vie plus S;’
u

équilibré et sain pour les jeunes. @
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Alimentation équilibrée: Consomme des repas nutritifs
comprenant fruits, lEgumes, protéines et des féculents,
évite les aliments transformés riches en sucres, en
graisses et ensel!
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Activité physique réguliére: Pratique 30 minutes a une
heure d'activité physique quotidienne pour rester en
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sommeil de gualité: essentiel pour la santé mentale, la
concentration en classe et la croissance physigue, viser
10 heures de sommeil minimum par nuit.
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Temps d’écran : réduit fon temps d’écran au maximum a
30 minutes parjour pour la santé de tes yeux ! coupe tous
les écrans 132 heure avant d'aller te coucher pour un
sommeil de qualité!
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Hygiéne personnelle: Douche réguliére, se laver les mains
avant les repas, se brosser les dents deux fois par jour
pour prévenir les maladies et maintenir une bonne santé.
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Gestion du stress: Apprendre des techniques de gestion
du stress telles que la respiration profonde, la
méditation, prendre des pauses pour rester calme et
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Relations sociales positives: Cultiver des relations
amicales et positives pour le bien-&tre émotionnel,
partager des moments de joie et de soutien mutuel.
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OAlimentation équilibrée : Manger une portion de légumes
ou de fruits a chague repas principal.

OAcTivité physigue réguliere : Marcher au moins 30 minutes
chague jour, que ce soit en une seule fois ou réparti sur
plusieurs courtes périodes.

0 Sommeil de qualité : Etablir une routine de sommeil
régutiere en alltantau lit et en se levant a la méme heure
chaque jour, méme le week-end.

O Hygiéne personnelle: Se laver les mains pendant au
moins 20 secondes avec du savon et de l'eau avant chaque
repas.

O Gestion du stress: Prendre cing minutes patr jour pour
pratiquer la respiration profonde ou la méditation afin de
se détendre et de réduire le stress.

O Relations sociales positives: Prendre l'initiative de
contacter unamiou un membre de la famille pour prendre
des nouvelles et discuter.

O Temps d’écran: je n'utilise les écrans gue si nécessaire.




