Manger Repose Bouge
FLAP1 FLAP 3 FLAP4
L'important n'est pas tant la pause que tu prends mais les Q \CE REPO\(\ER « JE N'ARRIVE PAS

bénéfices que tu en retires. A chacun de trouver la pause
qui Lui convient. On te propose ici un voyage au cceur de
tes racines et de tes besoins.

PRENDS
UNE PAUSE. ..

POUIR
RECSENTIR
TES BESOINS

.
.
.

1. MANGER

(conseils de I'organisme Equilibre)

@ Tun'arrives plus a te concentrer, tu te sens faible
ou tu as un creux au ventre? IL est temps de prendre
une pause pour manger et refaire e plein d'énergie!
Ton corps t'envoie des signes lorsqu'il manque
de carburant pour nourrir ton cerveau. L'écoutes-tu?

@ C'est prouvé : lorsqu'on a faim, il faut manger.
Alors, pas question de sauter des repas ou de je(iner!
En fait, étre a ['écoute de nos signaux de faim et de
satiété (sensation d'étre combléE) est 'une des bonnes
facons de gérer sainement son poids.

@ Aprés avoir mangé, tu te sentiras revigoréE et préte
a reprendre toutes tes activités.
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- SAVAIS-TU QUE...

\/ * De bonnes nuits de sommeil permettent
«aton corps de se développer a un
rythme plus rapide et de se régénérer, a ta
mémoire de se fortifier, a tes humeurs de se stabiliser';

Quand on ne dort pas assez, on est plus enclink a se sentir
impatientE, on se concentre plus difficilement en classe,
on est peu motivéE, on s'adonne peu a des activités, notre
niveau de stress est plus élevé, on se sent plus dépriméE
que d'habitude?;

Pour donner le meilleur de toi-méme, tu peux avoir besoin
en moyenne de 9 a 10 heures de sommeil par jour.
Situ n'es pas toujours en mesure de dormir autant
d'heures, une sieste peut alors te faire du bien.

EXEMPLES DE SIESTE —

© Moins de 10 minutes : elle permet de détendre
ton corps et ton esprit, peut t'aider a terminer
un travail urgent, a préparer un examen plus
efficacement ou autre;

© De 10 a 20 minutes : elle stimule ton énergie
et ta vigilance;

© 60 minutes : elle augmente ta capacité d'apprendre?;

© 90 minutes : elle correspond a un cycle complet
de sommeil; elle favorise ta créativité et ta mémoire.

1/ JEUNESSE, JECOUTE. « Qui a besoin de sommeil? ». [www.jeunessejecoute.ca/]

2/ SOCIETE CANADIENNE DE PEDIATRIE. « Les adolescents et e sommeil :
Pourquoi tu en as besoin et comment ne pas en manquer ».
[http://www.soinsdenosenfants.cps.ca/]

3/ ESPRIT SCIENCE METAPHYSIQUES. « Faire une sieste peut augmenter
considérablement l'apprentissage, La mémoire, la conscience, et plus ».
[http://www.espritsciencemetaphysiques.com/]

A0va dvd

.

A TROUVER LE SOMMEIL®... »

© Fais une activité physique (mais pas immédiatement
avant 'heure du coucher) pour dissiper les
tensions accumulées au cours de la journée
et te vider la téte. Une simple marche de
20 minutes peut aider ta digestion et favoriser
['endormissement;

© Ménage-toi 30 minutes de détente avant d'aller
au Lit : boire un verre de lait chaud, Lire une revue,
prendre un bain, écouter de la musique ou autre;

© Evite les boissons contenant de la caféine
(cola, café, thé, boisson énergisante et autres produits
similaires) ou n'en consomme pas apreés 14 h.
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INTERIEUR 1

INTERIEUR 2

, MA FAMILLE!
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MA MUSIQUE!

JOURNAL
DE MES
RACINES

« SAVOIR D'0U L'ON VIENT POUR
SAVOIR OU L'ON VA. »
— PROVERBE AFRICAIN

PRENDS-TU PARFOIS -
LE TEMPS DE... .

CONSIGNES...

COCHE LA CASE
QUAND TA REPONSE
EST AFFIRMATIVE.

ECRIS LA REPONSE
A LENDROIT INDIQUE.

. CONSERVE CETTE
FEUILLE.

QuI SUIS-JE?

‘ (#P%T.O\C

reconnaitre tes forces et la fagon dont
tu peux étre utile aux autres? (ton écoute,
ton humour, ton sens du partage ou autre)

préciser qui sont tes amiEs les plus proches
et ce que tu souhaites partager avec eux ?
Ecris leurs noms :

échanger avec ton entourage sur ce qui Se passe
dans ta vie? (tes plaisirs, tes godits, tes peurs, tes
insécurités ou autre)

faire le point sur ce que tu aimes et n‘aimes pas ?

voir les gens que tu aimes? (tes amiks,
grands-parents, ta famille, autre)

D'OU VIENS-JE 7

AS-TU DEJA PRIS
LE TEMPS DE...

© demander a tes grands-parents
et a tes parents de te raconter...

comment ils se sont rencontrés ?

le meilleur souvenir de leur enfance ?

I'activité qu'ils préféraient (sport ou autre)?

les difficultés qu'ils ont rencontrées
dans leur vie et les solutions qu'ils ont trouvées ?

© regarder avec eux des photos de leur enfance,
de leur vie adulte, de leurs anniversaires, etc.?

Qui sont les gens sur ces photos
que tu ne connais pas ?

© leur demander...

comment tu es néE?

ou et a quelle heure ?

i]ue/ type de bébé tu étais?

ou VAIS-JE 7

PRENDS-TU PARFOIS
LE TEMPS D'IMAGINER...

ce que tu souhaites faire dans quelques années ?
(voyages, travail, études, rencontres, activités, etc.)

ce que tu souhaites apprendre et développer
comme connaissances ?

Si ta réponse est affirmative, précise ta pensée :

quel travail pourrait te plaire? (mécanicienNE,
chercheur ou chercheuse, professeurE,
sculpteurE, policierk, autre)

En as-tu déja discuté avec. ..

unk intervenantk socialE ?

un membre de ta famille ?

unkE ou des amiEs?

autre?

dautres loisirs que ceux que tu pratiques
actuellement et auxquels tu aimerais t'adonner?

Lesquels?

Quels sont tes loisirs actuels?

....................................... ME\(‘

AMIS!
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INTERIEUR 3 INTERIEUR 4 INTERIEUR 5
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