Une bonne hygiene de vie contribue au bien-étre
et a la réussite scolaire

Un bon petit-déjeuner pour
faire le plein d'énergie
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Boire 1 litre 1/2 d'eau par jour
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Du poisson gras (saumon,
magquereau, sardine ...)
pour booster la mémoire

Féculents, légumes, fruits et
protéines a chaque repas.
Le restaurant scolaire
vous permet de manger
un repas équilibré,

Contre la fatigue :
4 3 5 amandes par jour
(source de magnésium)
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Dormir suffisamment (8h)
et ne pas se coucher trop tard

G

Hygiéne de vie
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Eteindre son portable
avant de se coucher

1 Se détendre
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Activités physiques réguliéres F

e

Réussite scolaire

4 Alimentation équilibrée
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+ Avoir des loisirs

Connaitre les lieux d'écoute '-.!{
et d'aide (infirmerie, vie |
scolaire, MDA, ...)
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Gérer son stress
et ses émotions

Ne pas hésiter 3 s'entourer de
camarades au lycée

Pour d’autres conseils personnalisés, vous étes les bienvenu-e-s a l'infirmerie !

Mme Marie Béatrice Rajaonarivony, I'infirmiéere

et de personnes de confiance

Manger au lycée permet de
créer des liens et d'éviter d'étre
en retard en cours
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