Les jours
raccourcissent.

Et avec eux, un phénomeéne
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Moins de lumiére naturelle
peut perturber notre horloge
biologique et notre humeur.
Ce n'est pas un manque de
est un phéno ene
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QUE FAIRE ? BONS REFLEXES AU QUOTIDIEN

Q Parlez en a votre représentant CFE-CGC i "; Profitez de la lumiére du jour,

méme en hiver.
@ Exposez-vous 2 la lumiére naturelle

dés que possible. Bougez chaque jour, méme un peu.

@ Adoptez une routine réguliére

(sommeil, repas, activité physique).  Gardez le lien avec vos collégues.

o Utilisez une lampe de luminothérapie
si besoin (demandez conseil).
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' Soyez bienveillant-e, envers vous
m et envers les autres.

La santé mentale, c'est |'affaire de toutes et tous.
La CFE- GGC est a vos cotes
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Ce Flyer peut aider vos collégues, %

Partagez-le, et n’hésitez pas a nous contacter ! oy et
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