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Projet de sorties

Sortie Aubrac

Visite liée au fromage

Visite d’'une coutellerie de Laguiole
Repas Buron

Visite guidée du chateau de la Beaume

Sortie Puy de DOME - Gergovie

Visite guidée du musée archéologique de Gergovie
intérieur et extérieur

Repas restaurant

Train panoramique des domes

Sortie SPA Chaudes-Aigues
Espace ludique + massage

Les pré-inscriptions se feront obligatoirement par
Démarche numérique.
Vous recevrez un mail vous indiquant le jour et I'heure de
'ouverture des pré-inscriptions.
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@ Bien dormir pour mieux travailler - Alize - Alizé
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10 dati bien d i D0 SOMMEIL
recommandations pour bien dormir oM i)
Blen docmir passe par des rigies dhypéne du sommed simpies. Applquer Ces conseds quotidienne:
ment 180Ul les ficultés de sommeil et augmente La quakté des nuis.
Maintenez des horaices de
Respectez votre rythme et lever et de coucher réguliers,
vos besolns de sommeill aussi bien en semaine qu'en
week-end,

Exp vous 3 la lumidre du jour en particulier le matin,
pour aider b réguler votre horloge biologique.

Pratiquez une activité physique régulidére
pour garantir le bon fonctionnement de
horfoge biclogique et augmenter la
s pression de sommedl,
| Arrétez de prétérence 3h A 4h avant
/ Fheure du coucher.

Modérez la consommation
dexcitants (café, thé, coca,
bolssons énergisantes) et nen
absorbez plus aprés 14k,
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Aménagezvous une cham-  Déconnectezvous Thavantde  Gardez un temgs limié

Le soir, ofin de prévenir les Privilégiez une activité
fringales nOCUIMEs, Ne sauter calme le soir (musique bre propice au sommed : vous coucher (éteindre smart- au it pour r?ulr\een.r
Pas ke diner mais dvitez los douce, lecture, relax: obscurité, silence, phone, tablette, ordinateur) et Fassociation : it = som-
plats trop gras ot difficles & tion, activités many- température entre 18 et laisser les «uns_ étdn(.s med. Sl vous ne dormez
digérer elles). 20°C. Jusquau lendemain matin, pas sortez du I



https://monalize.alize.finances.rie.gouv.fr/Alize/accueil/les-ministeres/lessentiel-de-lactualite/bien-dormir-pour-mieux-travaille.html
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@\4 https://www.cybermalveillance.gouv.fr/

DES SITES POUR SIGNALER

Un site pivot pour guider vos démarches..
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GOUY FR
Egeiice Assistance et prévention
Frateepité &n 18curité numerque

www.cybermalveillance.gouv.fr

Information sur les cyber-menaces et les
bonnes pratiques pour s’en protéger

Actualité de la cyber-malveillance

Mise en relation avec des prestataires
informatiques référencés (prestation
d’assistance payante si elle a lieu

‘__ 17 Qutil de diagnostic en ligne de
YBFR votre situation.
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D’AUTRES SITES POUR SIGNALER
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https://signal.conso.gouv.fr/fr

Diagnostiquer et signaler un probléme
rencontré avec une entreprise.

2] 33700

Lo phyickarve de Arts cante

Transfert au 33700 ou https://www.33700.fr/
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...et vous orienter vers le site adéquat
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THESEE

Diagnostiquer vofre situation pour signaler une infraction et/ou

déposer plainte.

PERCEVAL

Signaler un usage frauduleux de votre carte bancaire.

https://plainte-en-ligne.masecurite.interieur.gouv.fr

Déposer une plainte en ligne

EXR

MINISTERE

DE PINTERIEUR

ET DES OUTRE-MER

PHAROS

Portail officiel de signalement des contenus illicites de I'Internet

www.internet-signalement.gouv.fr

Signaler un contenu ou un comportement illicite sur internet.
BANGUE DE FRANCE @EDUCFI

BUROSYSTEME

EN
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Espace consommateur

https://www.bloctel.gouv.fr/

Réguler le démarchage téléphonique me
concernant.
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https://www.signal-spam.fr/

Signaler les messages et les appels
téléphoniques indésirables

9 ARNAQUES FINANCIERES : GAN'ARRIVE PAS QU'AUX AUTRES

Signaler les courriels indésirables pour

permettre aux autorités d’identifier leur
source
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https://www.cybermalveillance.gouv.fr/

QUELQUES NUMEROS DE TELEPHONE

Arnaques financieres

ca n’arrive pas qu’aux autres

DES SITES POUR S’INFORMER I_-.@-—I <

. ASSURANCE
[ €] Mes questions d’'argent BANQUE I nfO
Le portail national de I'éducation AAGENIS SERVIME
économique, budgétaire et financiére . .
www.mesquestionsdargent.fr www.abe-infoservice.fr

Le portail de la Banque de France consacré

Le site commun a la Banque de France,

a PEducation Financiére aTACPR et a TAMF

Une rubrique dédiée aux arnaques

Les listes noires et les alertes
Une rubrique dédiée aux arnaques

EN =N St
REPUBLIQUE Service-Public.fr HIN!S‘IEI‘lE Ma Sécurité
FRANCAISE Le site officiel de I'administration francaise PTOESOuTREMER  La police et la gendarmerie nationales vous
o = accompagnent dans vos démarches.
Frateonel L
www.service-public.fr www.masecurite.interieur.gouv.fr
Le site du service public Le site et I'application de |la police et de la
=i dendarmerie
ARNAQUES FINANCIERES : CAN'ARRIVE PAS QU'AUX AUTRES W§W | %%gég

3414

0153456200

08 09 540 550

0 805 805 817

116 006

EUROSYSTEME

Accés aux services aux particuliers de la Banque de France
Difficultés et incidents bancaires, surendettement, informations sur les
qguestions de banques et d'assurances

Epargne Info Service marchés (prix d'un appel local)
La plateforme de '’AMF

A
DGCCRF (numéro d'appel non surtaxé)

La ligne de la DGCCRF

Info Escroqueries (appel gratuit)
La ligne du site de la police et de la gendarmerie

Aide aux victimes (appel gratuit)
Permet aux victimes d’infractions, d’accidents ou catastrophes de
bénéficier d'informations et d’une écoute par des professionnels.
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