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Reprise photo
Prendre note que la photo
scolaire pour les éléves de
Passe-Partout ainsi que la
reprise photo aura lieu le
mercredi 20 janvier en AM
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Retour en classe le }éudi 7 janvier, jour 3
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INFO-PARENTS — DECEMBRE 2020
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L’année scolaire est marquée par différentes sessions d’évaluations qui sont exigeantes et demandent

préparation et effort. Lors de ces périodes, le support des proches peut faire la différence. A titre de
guide, voici quelques points pouvant aider votre enfant a la préparation d’examens.

Outiller 'enfant
. Permettre a I'enfant de s’exprimer sur ce qu'il vit. Chercher avec lui ce
qu’il craint vraiment. Qu’arriverait-il s’il obtenait une mauvaise note ?
Quelle catastrophe anticipe-t-il ?

. L’aider a avoir des pensées réalistes : « Admettons que tu rates ton
examen, quelle est la pire note que tu pourrais avoir, réalistement ? Tu
n'auras certainement pas zéro n’est-ce pas ?

. L’aider a se fixer un objectif réaliste, qui n’est pas dans le «tout ou
rien. » On peut viser une bonne note sans viser I'excellence.

. Aider le jeune a se préparer a ses examens : le stress diminue quand on
se sent prét. |l faut toutefois l'arréter s’il exagére sur I'étude.

° Echelonner I'étude sur PLUSIEURS jours. La veille de I'examen, faire
une simple révision puisque le stress est plus élevé et que la capacité
d’attention diminue.

. Arréter et reprendre un peu plus tard (ou le lendemain matin) quand ca
ne va pas dans l'étude et que I'enfant n’arrive plus a se concentrer,
plutdt que de s’acharner et de faire monter
m encore davantage langoisse. Une bonne
= = douche ou un peu dexercice aideront
- \. possiblement le jeune a reprendre le contrble et
a faire baisser son niveau de stress.
=
T
. L’aider a se rappeler ses réussites passées
quand la peur de I'échec se manifeste.

Favoriser la relaxation: yoga, respirations,
détentes, sport, rire, etc.

Lors de I’examen, si le coeur s’emballe et que tout s’embrouille :
Mettre 'examen de c6té et prendre deux minutes pour se calmer...

1.  Se concentrer sur sa respiration et simplement respirer normalement.

2. Seramener dans le ICI et MAINTENANT, plutdt que de penser a I'avenir

3. Préter attention a ce qui se passe dans son corps, aux bruits
environnants, aux couleurs, etc.

4.  Faire taire la petite voix négative dans sa téte
qui crée des scénarios catastrophes.

5. Remplacer la voix négative par celle d’'une
personne qui a confiance en nous et nous
encourage. « Que me dirait maman ? »

Aprés deux ou trois minutes, se mettre au travail malgré P’envie de fuir...
1. Lire 'examen au complet en soulignant les mots clés au marqueur.

2. Commencer par les questions les plus faciles.

3. Se servir du gros bon sens, « inventer » une réponse qui semble logique
si on ne se rappelle plus une réponse. Ecrire quelque chose,
commencer une réponse si on est « bloqué ».

Souvent, quand on débute, on se rappelle tout a
coup la réponse.

- . . |
Finalement, si I’enfant a effectivement un v
échec : e ¢

e Prendre le temps de discuter avec votre enfant
afin de comprendre et réfléchir avec lui aux
solutions possibles

e |l estimportant de rester positif et éviter de dramatiser la situation.

e Valoriser I'effort

S’il a eu une note acceptable, célébrez ! Aidez-le a faire le lien
entre ses efforts et sa réussite.

Nous vous souhaitons un bel accompagnement de votre enfant !

Véronique D’Amours, conseillére en rééducation
Karine Fortin, psychoéducatrice

A partir du texte Le stress des examens de fin d’année par SOS Nancy, coaching familial



Le congé des fétes arrive bientot, mais sous quelle forme ??

Cette année, les célébrations, les festivités, les soupers devront étre limités pour
tenter de réduire la transmission de la Covid-19. Cette période de réjouissance peut
étre tout aussi agréable en restant chez soi pour profiter des gens que vous aimez.
Profitez-en pour apprécier les petits moments de la vie.

Respectez-vous également, prendre du temps pour soi, c’est aussi important. Ca
recharge les batteries. Le corps a aussi besoin de calme pour étre en santé. La santé
mentale passe par du temps pour soi, du repos, des petites activités que I'on choisit.
Chaque personne est différente. Au quotidien, il faut respecter nos limites.

Méme dans le temps des fétes, les enfants ont besoin de passer du temps calme et
dormir. C'est essentiel pour leur humeur, la gestion des émotions et leur
participation aux activités.

SOMMEIL DE
QUALITE,
PROCURE :

Selon 1’4ge et le développement
de la personne :

Durée du sommeil :

5-11ans: 9a 13 heures/jour
Adolescents : 12 a 14 heures/jour
Adulte : 7 a9 heures/jour

-Temps d’arrét pour le corps
-Renouvellement de 1’énergie
-Prévention de la fatigue

-Croissance corporelle optimale
-Consolidation des apprentissages
-Contribution aux résolutions de conflits
-Meilleure réussite scolaire par une
concentration et attention améliorée.

Ce petit mot est pour vous encourager a prendre le temps, méme dans
le temps des fétes pour arréter et souffler un peu.

Conservez une routine de fin soirée rassurante et réconfortante :
activité calme, lecture ou comptine, de méme qu’une installation au lit
avec calin de papa ou maman. Vous en ressortirez avec des bienfaits
sur votre quotidien

Bonne nuit, faites de beaux réves !
Sarah Saint-Yves, infirmiére clinicienne en santé scolaire
Pour me contacter : 418-867-2913 poste 113

Pédagogie active a I'école Roy (Force 4) :

Afin de répondre a notre objectif de bouger 60 minutes par
jour de notre plan d'engagement vers la réussite (PEVR), deux
enseignants d'éducation physique effectuent des périodes de
pédagogie active avec les éléves de |'école chaque semaine.

Mme Nathalie Bernier est présente les jours 1 en aprés-midi
(périodes aléatoires pour les éléves de la 1™ a la 3° année) et
M. Pierre Dionne est présent les jours 3 en aprés-midi pour le
préscolaire. Cette initiative a pour but de faire bouger les
¢leves fout en favorisant de nouveaux apprentissages en
mathématique et en frangais. Les enseignants titulaires
pourront ainsi reprendre certaines activités dans leurs

classes.

Si vous désirez en apprendre davantage sur la pédagogie
active, vous pouvez consulter le site Internet de force 4:

https://www.force4.tv/ ' I


https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.force4.tv%2F&data=04%7C01%7Clafrances%40cskamloup.qc.ca%7Cda6c1dcff06040c084fe08d8920dd318%7C529093f1e23c4f35be462678e8167989%7C0%7C0%7C637419935356287428%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=%2FlxiEZzwELPuir9BMiPQPVDpVW1B4yCArn%2FEBeAyqXE%3D&reserved=0

Chliens parents,

Tous sommes san le pocut de Terminer cette annce plus gu extraondinaine. (Zelle-ci a su amener on lof de changements.
MHalgré toutes les contraintes engendnées par la pandémie, & faut toutejocs acre nessontin le medllear de cette octuation.
doutactons un temps des Fétes agnéable, apacisant et nempli de moments précicar en jamille.

De plus, méme & le calendnien ocolacne sena an peu
apprentissages 4 la maison lons des derncenes jouwruces
de decembne. Blen entendu, wotre pensonnel de wendra
disponille é centains moments foan leo aider. Tows vous

A nom de toate U éguite, nous wous offrons
wos medllearns veeuy de bonkewr!

Yannick Beauvais, directeur
Audrey Lévesque Roy, directrice adjointe



