-O- LALETTRE

?REHDRE SOIN W bm—

DE SO, CEST AUSS! L PROFITER

REUSSIR SES ETUD Es ‘

EDITION ETE 2026

Le petit journal qui prend soin
de ton corps et de ton esprit

; RESPIRER D

SECOUTER

L'été, c'est le
moment idéal

LE DEFI DE LETE

Prendre soin de sa santé

UN ETE POUR PRENDRE SOIN DE TOI 2 \@/ Le sa,vw.S—tu.'?

le besoin de souffler... I'été peut étre intense !
Prends le temps de penser a toi, de te reposer, de t'hydrater et
de faire le plein d'énergie pour revenir en pleine forme.

physique et mentale améliore
la concentration, la mémoire
et la motivation.

Chaque jour,

prends 10 minutes
juste pour toi. Ton
futur toi te dira merci !
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/%) = DES CONSEILS POUR UN ETE AU TOP =

BOUGER A

% SON RYTHME

Pas besoin de performance,
juste de plaisir !

= marche, vélo, danse

+ baignade, paddle

« étirements, yoga

+ monte les escaliers

« explore ta ville ou la nature

Bouger booste le moral,
réduit le stress et améliore

le sommedl. ﬂr

RESTER CONNECTE,

BIEN MANGER, SANS SE

PRIVER

L'été, on privilégie les produits

de saison, frais et colorés !

« fruits et légumes gorgés d'eau

« salades, céréales complétes

* pretéines végétales ou animales

+ gourmandises... mais avec plaisir
et zans u.llpabilil:é!

Uine alimentation équilibrée,

¢'est de [énergie pour

GERER SON BUDGET

BIEN

i S'HYDRATER

Ton corps a besecin d'eau,

surtout quand il fait chaud !

» bais réguliérement

+ emporte une bouteille

« évite les sodas et boissons
trop sucrées

» mange des aliments
riches en eau (melon,
pastéque, concombre...)

O 1,54 2L deau

par jour

PRENDRE SOIN

% DE SON ESPRIT

Ton bien-étre mental
est essentiel !

* respire profondément
+ médite, écris, dessine
« limite les écrans

+ profite de vrais moments
avec tes proches

+ demande de I'aide si besoin

Parler, c'est déjé
se libérer.
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@ BIEN DORMIR

Un bon sommeil, c'est la clé
pour étre en forme |
» essaie de garder

des horaires réguliers
« dvite les écrans avant

de dormir
+ crée-toi un rituel détente
« aére ta chambre

Dormir, c'est r'l'd;nrge?r
ses batteries pour
ta journée

@ MAIS PAS TROP !

Les réseaux, c'est bien...
mais la vraie vie, c'est mieux !

SANS STRESS

» fais un budget avant de partir
+ privilégie les activités gratuites

» fais des pauses écran
+ profite du moment présent
+ vis des expériences réelles
» déconnecte-toi pour te
reconnecter A toi
Ta. santé mentale
te dira merc:.

Moins de stress financier,
plees de liberté !
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Les vacances, ¢a peut colter cher !

» regarde les bons plans étudiants
* cuisine plutot que de manger dehors

EN PLUS...

Lis un bon livre
Ecoute de la musique

Apprends quelque chose
de nouveau

Note 3 choses positives
chaque jour

e & IR R e

Sois fier-e de chaque
petite victoire !

— 3 RECETTES DE TISANES FROIDES MAISON 52

Rafraichissantes, naturelles et bonnes pour le corps et l'esprit !

« quelques feuilles de menthe

‘CFPP

Centre de Formation des
Professions Paramédicales
— COLMAR —

BPU

+ 1 ¢ b soupe de camomille

DETOX CITRONNEE RELAX LAVANDE BOOST FRUITEE
Parfaite pour éliminer Idéale pour se détendre B 1déel fai lei
et se sentir léger. et mieux dormir. ::::;::ﬂ:: e UT‘
Ingrédients (1 litre} Ingrédients (1 litro) e
+ 1 ciron bio + 1 ¢ & soupe de flours Ingrédients ( )
+ 1/2 concombre de lavande séchées * WZ orange

+ 5 fraises

+ 1. b café de miel (optionnel) + 112 citron - quelques fevilles de basilic
| Préparation | Vo bcalbdemiel * 1. b café de sirop d'agave
« Infuser b froid dans 1 litre d'eau Préparation Préparation
» Laisser reposer au frigo 2h « Infuser b froid dans 1 litre deau & * Infuser & froid dans 1 litre d'oau
+ Filtrer et déguster bien frais * Laisser reposer au frigo 2h « Laisser reposer au frigo 2h
* Filrrer et déguster + Filtror et déguster

Le CFPP vous souhaite un bet ete a teutes et tous.

) Reviens prét a vivre une nouvelle année et de nouveaux projets !

~ ARETENIR

+/ Prendre soin de toi aujourd’hui, "
c'est investir dans ton avenir.

Tu n'es pas seul-e.

Parles-en a un proche, a un-e
psychologue, a ton médecin

ou contacte :

« Fil Santé Jeunes : 0 800 235 236
» SOS Amitié : 09 72 39 40 50

* Numéro national

de prévention du suicide : 3114
* En cas d'urgence : 112
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elle n'en sera que
meitlaure !

v/ Ton bien-étre est ta meilleure ressource
pour réussir tes études et tes projets !
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