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Le Coronavirus en 6 questions

Afin  d’éviter  la  propagation  du  virus,  restons  chez  NOUS :
La période de confinement va durer quelques semaines.
Pendant  cette  période,  il  est  important  de  prendre  soin  de  soi  … P
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GARDONS LE RYTHME
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Une Alimentation équilibrée

Une alimentation équilibrée te
permet de rester EN PLEINE
FORME, de booster ton immunité et
de bien grandir.
Pendant le confinement, notre
dépense énergétique baisse, alors,
pour éviter de stocker des graisses

Tu peux aussi faire de 
temps en temps un repas 
chamboulé : un pique 
nique  à  l’intérieur,  chacun  
confectionne  un  plat…
Place  à  l’imagination...

Il est 
important de 

respecter les 4 
repas par jour.

Petit Déjeuner
Déjeuner
Goûter
Dîner

Le sommeil a un rôle prépondérant dans le
développement et les apprentissages. Les
scientifiques préconisent 10h de sommeil en
moyenne pour les adolescents.

Une Bonne qualité de sommeil
nous permet de :

- rester en pleine forme
- mieux apprendre
- être plus réactif

Avant de dormir ?
A la place d'un écran,

un bon livre, une 
musique calme...

Un Sommeil suffisant

inutilement, je te conseille
d’éviter trop de grignotages
et de ne pas consommer en
trop grande quantité les
sucreries, sodas, Gâteaux,
chips…..



Ecrire ce que l'on
ressent permet de 
mettre à distance 

les
situations que nous 

vivons
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GARDONS LE MORAL,
GARDONS LE CONTACT

Parler, échanger, se rassurer
La situation que nous vivons est inédite et beaucoup de questions se
posent. Pour y répondre, pour vous rassurer, parlez avec vos
parents, vos amis ou encore les adultes du collège, qui restent
toujours disponibles pour vous aider.

Rester positif

Si je reste bien confiné
Ou    à  1m  d’une  personne,  

je respecte les gestes 
barrières 

J’ai  peur
d’attraper  le  virus

Je ne comprends
rien à mes cours J’envoie  un  message

à mes professeurs

Je suis à la maison
Je tourne en rond

Je profite de ma famille, 
J’invente  de  nouvelles

activités...

Prendre soin de soi
Même  si  l’on  reste  à  la  maison,  il  est  important :

de se doucher,
prendre du temps pour se coiffer…  

Se  faire  beau/  belle,  c’est  principalement  pour  nous.  
Cela fait du bien à notre corps et nous permet de

nous sentir bien



La respiration abdominale, vous avez essayé? C'est un excellent
moyen pour se détendre que ce soit pour notre corps ou notre tête.
Si vous vivez des moments de tension, la première chose à faire est
de focaliser votre attention sur l'abdomen et de prendre conscience
de votre respiration à ce niveau. Pour illustrer mes propos voici un
petit exercice facile à réaliser:

1.Vous êtes debout. Placez une main sur le ventre et l'autre sur le
dos au niveau des lombaires
2.Inspirez par le nez. Votre ventre doit se gonfler, afin
d'emmagasiner plus d’air, donc plus d’oxygène.
3.Expirez par le nez et rentrer le ventre.
4.Appuyez sur le ventre avec la main en fin d'expiration, afin
d'expulser le plus de toxines possible.
5. Répétez l'exercice au moins 3 fois.

En attendant de pouvoir nous revoir, 
prenez bien soin de vous.... Page 4

GARDONS LA FORME

Pour garder la forme, il faut  manger équilibré, se 
faire plaisir mais aussi bouger !
Ton  professeurs  d’EPS  t’a  donné  des  liens  pour  continuer  des  exercices  
pendant    le  confinement  ….à  consommer  sans  modération !!

Faire ce que l'on aime

Se relaxer

Profite de ce temps pour 
partager de bons moments
avec ta famille, en cuisinant 
avec eux ou en faisant des 
jeux de société le soir... 

Dessiner

Fais le plein d'activités 
pour te détendre


