LES CONSEILS BIEN-ETRE




Lors de cette année il est trés important de
trouver son rythme et de s'accorder un peu de

temps pour soi. Ce temps de pause est assez
réduit, il est donc nécessaire de |'optimiser.

Pour cela nous vous conseillons deux types de

pauses :



Celles-ci durent de 10 a 30 min, elles permettent au
cerveau de se déconnecter un petit temps entre deux

cours.

Celles ci durent une heure ou plus, elles peuvent aller

jusqu'a une soirée que vous vous accordez.
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. pensez Q aérer votre
lieu de travail. A plusieurs reprises dans
vos journées, prenez le temps de faire des
respirations protondes pour régénérer |'air
dans vos alvéoles pulmonaires.

Entre vos séances de travail, faites des
pauses « oxygénantes » en allant faire un
tour de quartier, de jardin, ou en mettant
tout simplement le nez 5 minutes a la
fenétre. Particulierement indiqué pour
chasser |'impression d'abrutissement, les
coups de pompe et les maux de téte.

.




L'eau : toujours avoir une bouteille d'eau sur son lieu de travail car
étre déshydraté favorise la tatigue et diminue la concentration

Manger quelque chose : un yaourt, une compote, un café, thé..

Si vous étes a la BU ou travaillez avec des amis : parlez entre vous
de tout sauf du travail en sortant dehors

Ecouter une musique que vous appréciez et chantez, dansez, videz
vous la téte

S'étirer, faire des petits mouvements
Prendre ['air

Aller jouer avec votre chien, chat ou autre animal de compagnie (les
animaux nous rendent idiots mais ¢ca détend vraiment)




Nous avons tous tendance a faire des pauses "téléphone”,
cependant pour le cerveau ces pauses ne sont pas optimales car
elles ne ftacilitent pas ensuite la reprise de la concentration.

L'astuce bien-étre : pour ceux qui ont besoin de regarder leur
téléphone, coupez votre pause en deux en dédiant un premier
temps a votre téléphone PUIS un deuxieme temps a une autre
activite.

Si vous n'arrivez pas a vous déconnecter de votre téléphone vous
pouvez télécharger des applications comme Forest qui vous
permettent de le bloquer pendant un temps donné ou alors tout
simplement |'arréter.
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N'hésitez pas a vous libérer une soirée
par semaine ! Mieux vaut se prendre
quelques heures pour soi plutét que de
perdre un aprés-midi parce qu’'on est
inefficace.




} o Aller se balader dans un parc
e Faire une bonne sieste

e Faire une heure de sport, vous pouvez par exemple vous inscrire & un
cours de sport régulier ou venir courir & nos séances de jogging

o Aller aux événements du péle bien-étre

e Se faire un bon repas, prendre le temps de cuisiner
e Voir vos amis

e Jouer d'un instrument ou dessiner, colorier

e Regarder un film (plutét le soir)




PRENDRE L'AIR

Sortir au moins une fois par

jour

FAIRE DU SPORT

Minimum 1h par semaine
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GARDER SON RYTHME

Le sommeil est vital, trouvez
votre rythme et gardez le !



