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ices scolaire des Chénes

la réussite de nos éléves :
le coeur de notre engagerﬁnt

Le centre de services scolaire est fier d'avoir lancé plus tot
cette semaine son tout nouveau site Web. Fruit d'une
importante collaboration entre le Secrétariat général et

Service des communications, le Service des technologies de SEENARIU DE TRANSITI“N
l'information, des directions des différents services Au SECUNDAIRE

administratifs et de l'ensemble des directions
d'établissements scolaires, ce site Web, qui s'est inspiré des

meilleures pratiques, se veut attractif, intuitif et épuré, et Fﬂ RU Ms slA D RESSA N'I'

met de l'avant comme jamais nos établissements et nos

nombreux services. AUX PARENTS

Vous n'avez pas encore eu l'opportunité de
I'explorer? Découvrez-le dés maintenant :
www.cssdeschenes.gouv.qc.ca



http://www.cssdeschenes.gouv.qc.ca/

SCENARIO DE TRANSITION AU SECONDAIRE :
LES FORUMS S'ADRESSANT AUX PARENTS ONT
EU LIEU LES 11 ET 17 AVRIL DERNIERS

Centre
de servim,
des Ch

Animés par Andréane Proulx, conseillere en communication, ces forums s'adressant aux
parents se sont tenus les 11 et 17 avril derniers en présentiel, ainsi qu'en virtuel.
Globalement, ce sont plus de 400 parents d'éléves qui ont pris part a ces événements qui
ont eu lieu a l'école A 1'Orée-des-Bois, afin d'obtenir des précisions, d'adresser leurs
questions, de faire part de leurs préoccupations, tout comme de leurs idées constructives.

C'est donc dans un esprit d'ouverture et d'accueil que Lucien Maltais, directeur général,
Maude Trépanier, directrice générale adjointe et Ghislain Rheault, directeur du Service des
ressources éducatives aux jeunes, ont présenté les tenants et aboutissants de cette
importante réforme scolaire et qu'ils ont prété une oreille attentive aux parents.

Les différentes questions et réponses adressées ont ainsi été ajoutées a la foire aux
questions inhérente a ce projet sur le site Web du centre de services : cette section sera
d'ailleurs mise a jour fréquemment, afin de bien accompagner les parents et les éléves dans
cette transition. D'autres rencontres sont prévues a l'automne.



https://www.cssdeschenes.gouv.qc.ca/eleves/foire-aux-questions-offre-de-services

SCENARIO DE TRANSITION AU SECONDAIRE :
LA PAROLE AUX ELEVES!

Au début du mois d'avril, des éléves et des
représentants de toutes les écoles secondaires du
Centre de services scolaire des Chénes ont
participé a une rencontre d'échange en compagnie
de Lucien Maltais, directeur général, de Maude
Trépanier, directrice générale adjointe, de Ghislain
Rheault, directeur du Service des ressources
éducatives aux jeunes et de Normand Page,
secrétaire général et directeur du Service des
communications.

Les jeunes ont pu s'exprimer par rapport au
scénario de transition envisagé et c'est avec un
grand intérét que les préoccupations, les enjeux et
les questions de ces derniers ont été entendus par
la direction.

Différents sujets ont ainsi été abordés, dont le
stress des éleves et des parents, les bals de
finissants, les uniformes et les voyages de fin
d'année. Plusieurs bonnes idées ont été apportées
pour la suite du dossier, si bien qu'une prochaine
rencontre est prévue au cours des mois a venir.

SOULIGNONS QUE CE FORUM
ADRESSE AUX ELEVES FAIT
PARTIE DES DIFFERENTES
ACTIONS ENTREPRISES PAR

LE CENTRE DE SERVICES

SCOLAIRE DES CHENES, DANS
LE BUT D'ECOUTER ET DE

PRENDRE EN CONSIDERATION

LES DIFFERENTES
PROPOSITIONS.



ARCHIVES | SECRETARIAT GENERAL

C'EST DE L'HISTOIRE ANCIENNE!

La monarchie et le Département de I'Instruction publique

Avec l'avenement du couronnement du roi Charles III le 6 mai 2023, je vous présente
un fait entre deux journées de la vie monarchique et les calendriers scolaires de
1951-1952 et de 1952-1953.

Le roi Georges VI (le pére d’Elizabeth II) décéde le 6 février 1952 aprés un régne de 15
ans sur le trone du Royaume-Uni. Les funérailles sont prévues le 15 février 1952. Pour
que toute la population de la province du Québec assiste aux activités religieuses et
civiles, le Département de I'Instruction publique du gouvernement québécois accorde,
le 12 février 1952, une journée de congé exceptionnel a tous les éléves et au
personnel des commissions et municipalités scolaires de la province.

Avec le couronnement officiel de la fille de George VI, Elizabeth II, en date du 6 juin
1953, le Département de I'Instruction publique annonce un congé exceptionnel, le 28
avril 1953. En effet, le couronnement est le premier évenement de la monarchie
britannique a étre diffusé a la télévision et a la radio au niveau international. Radio-
Canada est le diffuseur officiel nord-américain de cette cérémonie en partenariat
avec la BBC. Ainsi, chaque foyer possédant un téléviseur pouvait voir le couronnement
qui dura quatre heures.

Radio-Canada diffusa les vidéos de la cérémonie moins de quatre heures apres que
celle-ci eut lieu. Les films sont développés a Londres et le tout est acheminé au
Canada par avion et par hélicoptere jusqu'a l'édifice du diffuseur national. Les
premiéres images sont présentées a 16 h 15. Toute cette opération porta le nom de
code < Opération Pony Express >.

Voici un lien ou vous pouvez lire et visionner des extraits de cette journée.
Vous pouvez consulter les deux lettres officielles a la page suivante, provenant du
Département de I'Instruction publique proclamant les deux journées de congé qui

sont conservées dans notre fonds d’archives au centre administratif.

Vous pouvez aussi a tout moment me transmettre vos idées de chroniques.

Claudia Moisan, technicienne en documentation


https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1104025/couronnement-reine-elisabeth-2-television-histoire-royaute-archives
mailto:archives@cssdeschenes.gouv.qc.ca

ARCHIVES | SECRETARIAT GENERAL

C'EST DE L'HISTOIRE ANCIENNE! (PHOTOS

Bepartement de ['Instruction Publique
Québec.

OMER-JULES DESAULNIERS
SURINTENDANT
W, P. PERCIVAL. B-0. FILTEAU
AIRE ANGLAIS ‘sechETaIRE FRANGAIS
No.

AUX COMMISCTIONS SCOLAIRES

J'ai 1'honneur de vous informer que le
dredi, 15 février courant, toutes les école
bliques de la Province de Qusbec seront fe;
4 l'occasion des funérailles de Sa Majestd
ges VI.

qui auront lieu dans chague
localitd,

Veuillez a rder 1'as
ments distinzués et m

ce de mes seati-

Bien sincdrement vdtre,

Depavtement de [ Instruction Publique
Québee.

OMER-JULES DESAULNIERS
SURINTENDANT

B~O. FILTEAU
& T cocntraing swne secmdrarna Faancais
| 1
Qébee, le 12 férrior 1952, FROCLAMATION DLH/,

hux Comrisseires et aux Syndies des
Ecoles de la Frovinee de Québec.
Yessieurs,

ATTENDU que le merdi, 2 Juin 1953, aura lieu
le couronrement de Sa Yo jesté la Reine Elizabeth II;

N ATTENDU que le pouvernement de la province de
Québec a déoréts que le mardi, 2 juin 1953, soit Jour d'actions

i.e gréces et jour férid, par rroclemation en dete du 20 mars
9533

ATTENDU qu'il convient de décréter le mardi,

2 juin 1953, jour de congé pour toutes les écoles publiques de
la province de Guébec;

A CES CAUSES et en vertu des pouvoirs qui me
sont conférés par la loi, il me fait plaisir d'accorder et j'ac-
corde, per la présente, un congéd dans toutes les écoles publiques
de la province de Guébec, le mardi 2 Juin 1953, afin de permettre
& tous les é18ves de nos bcoles et & tous les membres du person-
nel enseignent de prendre part eux manifestations qui seront or-
ganisées par les suborités religieuses et civiles & 1'occasion

du couronnement de Sa Tr3s Graoieuse le.jesté la Feine Elisebeth T

Le Surintendent de 1'Instruction publique

ooy

Omer-Jules Désaulniers

Donné & Québec, ce 28 avril 1953.
IP-8681




SERVICE DES RESSOURCES EDUCATIVES
AUX JEUNES

MAI | MOIS DE L'OUIE ET DE LA COMMUNICATION

MOIS DE

ETDE LA

LA COMMUNICATION HUMAINE: UN BESOIN ESSENTIEL

Pour souligner le mois de 'ouie et de la

m communication qui a lieu chaque année

MA SANTE au  mois . de mai, Ile ) service
\MON METIER! /  d’orthophonie du CSS des Chénes vous
— rmuso  preésente le BALADO : MA VOIX, MA
SANTE, MON METIER!

Ce balado, en 10 épisodes d’environ 35 minutes chacun, vise
la promotion de la santé vocale et la sensibilisation aux

troubles de la voix et aux stratégies de prévention des :
Un.e enseignant.e est

troubles de la voix auprés des professionnel.le.s des milieux Y.6x plus & risque de

scolaires et de la petite enfance. développement un trouble de
la veoix.

La voix est l'outil de travail principal de ces professionnel.le.s 50% des enseignant.e.s

qui en dépendent pour former au mieux nos enfants. Ces développeront un trouble de

la voix dans leur carriére.

professionnel.le.s sont pourtant plus a risque de blesser leur
voix et de développer un trouble qui entrave leur exercice
professionnel. Des gestes simples peuvent prévenir ces
troubles ou y remédier, mais ceux-ci sont méconnus.

Les épisodes, animés par Kryshna Martineau (enseignante), Anne-Marie Vachon
(orthophoniste) et Ingrid Verduyckt (orthophoniste, chercheure et professeure a
I’'Université de Montréal), sont ponctués de témoignages venant de la communauté
enseignante, ainsi que de chercheur.e.s et de professionnel.le.s de divers domaines
liés aux troubles de la voix - suite a la page suivante.



SERVICE DES RESSOURCES EDUCATIVES
AUX JEUNES

MAI | MOIS DE L'OUIE ET DE LA COMMUNICATION (SUITE)

Ecoutez les épisodes

e Spotify
e Buzzsprout

Suivez Baladovoix sur les réseaux sociaux :

e Facebook
e Instagram

Un texte inspiré de https://cuitdanslebec.wordpress.com/2022/11/21/baladovoix-ma-voix-ma-sante-mon-metier /

Dans le cadre du mois de la communication,
qui se déroule durant le mois de mai 2023,

Des professionnel-le-s de la santé répondent
gratuitement par courriels a

vos questions portant sur: Troubles du langage

( TDL, Aphasie, Dyslexie... )
Troubles de la parole

( Bégaiement, Dyspraxie... )
Troubles de la voix

( Laryngectomie, Dysphonie... )
Troubles auditifs

( Surdité, Acouphéne...)
= AQOA

Et autres...

Association québécoise
des orthophonistes et audiologistes

Ecrivez-nous a
Communications@agoa.qc.ca

Abonnez-vous a notre page Facebook
facebook.com/agoa.qc.ca

Consultez notre site internet
WWww.agoa.gc.ca



https://open.spotify.com/show/3pXOGyjCkinJGMEhxB8vha
https://baladovoix.buzzsprout.com/
https://www.facebook.com/Baladovoix
https://www.instagram.com/baladovoix/
https://cuitdanslebec.wordpress.com/2022/11/21/baladovoix-ma-voix-ma-sante-mon-metier/

SERVICE DES RESSOURCES MATERIELLES

NOUVELLE ECOLE PRIMAIRE DE LEFEBVRE

Nous sommes actuellement dans I'étape « exécution du projet », c’est-a-dire a 'élaboration de
détails techniques et de choix de couleurs autant architecturaux, mécaniques que électriques.

L’équipe du Service des ressources matérielles (SRM) travaille actuellement avec la direction
de l'école Sainte-Jeanne-d’Arc a l'élaboration du déménagement temporaire (le temps de la
construction de la nouvelle école) a I’école Saint-Jean de Wickham.

Une rencontre pour le 60% au ministere (10%) a eu lieu a la mi-avril afin de valider I'ensemble
du concept avec eux. Voici un aperc¢u du concept ¢élaboré avec les professionnels impliqués :

Vue de l'entrée principale et du débarcadere Vue de I'avant de 1'établissement.
des autobus et des parents.

Vue arriére de l'établissement (cour Vue d'une classe type a l'étage (structure
d'école). de bois apparente).

Vue du gymnase simple de

I'établissement. garde).




CFP PAUL-ROUSSEAU

L'0EUVRE CHOCOLATEE DE VERONIQUE
ROUSSEAU VUE PAR 463 000 PERSONNES!

Véronique Rousseau, enseignante en patisserie au
CFP Paul-Rousseau et chocolatiere de grande
renommée, a concocté dans les derniéres

semaines au Centre Alessa une ceuvre sucrée pour
le moins insolite : elle a créé un lapin en chocolat
grandeur nature a [leffigie de la populaire
humoriste  Christine Morency. Evidemment,
I'artiste fut émerveillée lorsque I'animateur Pierre
Hébert lui en a fait la surprise, a l'occasion de
Paques!

Arborant la moue caractéristique de l'artiste, le
lapin en chocolat de prés d'un 1 m 70, pesant 105
kilos et qui a nécessité pres de 90 heures de
travail, était agrémenté de mille et un détails tous
comestibles, qui ont été minutieusement
confectionnés par Véronique Rousseau avec l'aide
de Line Lefebvre, enseignante en patisserie a la
retraite.

Avec l'accord de l'enseignante, la nouvelle a été
publiée sur le compte Facebook du Centre de
services scolaires des Chénes : selon les
statistiques obtenues, plus de 465 000 personnes
ont ainsi été exposées dans leur fil de nouvelles a
cette publication virale des plus originales! Du
jamais-vu!

Le Centre de services scolaire des Chénes tient a
réitérer sa fierté relativement au travail
remarquable de sa réputée enseignante Véronique
Rousseau, qui a permis a son centre de formation
professionnelle de rayonner au-dela des frontiéres
de sa région. Félicitations une fois de plus pour
cet accomplissement!

Pour retrouver la publication comprenant Ile
témoignage inspirant de l'enseignante au sujet de
cette expérience hors du commun, du soutien
recu, de son parcours et de ses aspirations,
cliquez ici.



https://www.facebook.com/CFPPaulRousseau?__cft__[0]=AZXVYiwr0DqP4QYzxEArfY7Kxly07Txv85MIbQ1bBdx1oDs_4E8neggZfOVsA7nPfCNJddGVIyeN_0tYGGm7L8wvlPvb6Z7UvcDgSWcnfakkgL-7yUAYl6TdEIaKqsexzPsUkt_5uyGIiMU2sS9TkG64&__tn__=-]K-R
https://www.facebook.com/csdeschenes/posts/pfbid0237TQQtN9cKNtX4h5RepKiYuNz2ZsLiT8uFaVVDzXQ9HpJsUDL7MQMr1pKMpXenWsl

CFGA SAINTE-THERESE

OFFRIR UN MILIEU D'APPRENTISSAGE QUI
S'APPARENTE AU CONFORT ET A LA FLEXIBILITE
DE CHEZ SOI!

Depuis plusieurs années déja, Katerine Massicotte et
Aurélie-Cassandra Desruisseaux, enseignantes en
francais au CFGA Sainte-Thérese, diversifient leurs
pratiques pédagogiques et font preuve de créativité
pour motiver et engager les apprenants de leur
classe. Dans l'objectif de s’adapter a la diversité, les
enseignantes ont adopté la classe flexible, un
aménagement souple, convivial et confortable pour
répondre aux besoins diversifiés de sa clientele
milieux socioéconomiques et

issue de divers

culturels.

Pourquoi en FGA?

Tendance de plus en plus populaire dans les
établissements scolaires de la province, la classe
flexible est au service de I'enseignement et donc de
I'enseignant et de [I'¢leve. Elle facilite Ila
renforce la

favorise les

collaboration
participation  des
apprentissages plus actifs.

avec les  pairs,
éleves et

Une classe en harmonie avec la
personnalité de ’enseignante!

Madame Massicotte nomme clairement de nombreux
impacts positifs depuis la mise en place de sa classe
flexible aupres des apprenants. L’adoption de celle-
ci a la formation générale aux adultes favorise le
individualisé, les échanges spontanés, les
entre ¢éléves, le sentiment

suivi
rapports
d’appartenance et de filiation entre les membres de
la classe et la différenciation pédagogique.

sociaux

« Un milieu adapté a ma clientele et
a@ la vision que
I’éducation. » - Katerine Massicotte

j'accorde a

Un environnement physique qui
demeure social, psychologique et
pédagogique

Les éleves ont l'opportunité de s’asseoir sur un
augmente
fatigue par le
mouvement. Des gros ballons d'exercice, des
coussins de billes, des bandes ¢élastiques
attachées aux pupitres ou chaises traditionnelles,

mobilier qui leur

concentration et réduit

les motive, qui
leur

des divans et des tabourets sont des exemples de
mobilier qui se retrouve dans la classe de
I'enseignante. De plus, les surfaces de travail sur
lesquelles les jeunes peuvent effectuer leurs
travaux peuvent étre multiples comme des tables
basses, des pupitres qui permettent un travail
debout et des plateaux que I'on peut déposer sur
nos genoux lors de l'assise au sol. Il semble que

I'environnement choisi oriente les éléves vers des
comportements
valeurs de 'enseignante.

favorables en adhésion aux

10



SARCA | CFGA SAINTE-THERESE

TON POINT DE REPERE!

VISITEZ LE SITE WEB

SUIVEZ LE SARCA SUR FACEBOOK

Qu'est-ce que le SARCA?

Le SARCA, ce sont les services d’accueil, de référence, de conseil et dlaccompagnement. Nous
sommes ta porte d’entrée pour t'aider a préciser ton projet de formation et connaitre toutes
les possibilités qui s’offrent a toi.

Lot services Ao GALCA s qpeaddy!

1


https://fgadrummond.ca/quest-ce-que-le-sarca/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100080093558342

ECOLE JEAN-RAIMBAULT

UN MOIS DE LA FRANCOPHONIE!

Durant tout le mois de mars, les éléves de I'école Jean-Raimbault ont eu la chance de vivre un
mois de la francophonie ayant pour principal objectif de mettre en valeur le frangais par le
biais de plusieurs activités. D’abord, le Franco-Raimbault, organisé par Gabrielle Boivin,
enseignante de francais, a propose aux éleves des rencontres d’auteurs en classe, dont Simon
Lafrance et Mathieu Arseneault, des concours sur I'heure du midi, un kiosque de livres usagés,
et plus encore. Une prochaine édition est assurément prévue pour 2024!

Ensuite, durant tout le mois, les enseignants de Ire, 2e et 3e secondaire ont invité leurs éleves
a participer a la deuxieme édition du concours d’épellation, créé par Marie-Michele Joyal et
Annie Jutras. Ce concours vise a observer des régularités orthographiques présentes dans la
langue, tout en apprenant des mots plus difficiles a écrire dans toutes les matieres scolaires.
Ce projet interdisciplinaire s’est valu trés rassembleur, une fois de plus, alors que les grandes
finales se déroulaient dans la cafétéria de 1'école et que chaque groupe arborait fierement un
accessoire choisi. Sous forme de jeu ou les éleves accumulent des points lorsqu’'un mot est
bien épelé et ou ils peuvent utiliser des « pouvoirs » de miroirs ou d’appels a leur groupe, le
concours permet de créer un réel engouement pour notre langue.

06

FELICITATIONS A
TOUS LES s el £1 3

PARTICIPANT(ENS *  msoumm sttt

DE CE MOIS DE LA

FRANCOPHONIE A o o e -y

NOTRE ECOLE! e AL

29

LA GAGNANTE DU CONCOURS LE GAGNANT DU CONCOURS

D'EPELLATION DE D'EPELLATION DE TROISIEME
DEUXIEME SECONDAIRE SECONDAIRE
SELENA MERCIER-RICHARD GABRYEL DUGRE

SECONDAIRE | LAURIE DESMARAIS

12



ECOLE JEAN-RAIMBAULT

LES ELEVES DE MUSIQUE REMPORTENT LES
GRANDS HONNEURS A WASHINGTON!

06

FELICITATIONS AU 51
MUSICIEN(NE)S POUR
LEURS PRESTATIONS
REMARQUABLES!
NOUS SOMMES TRES
FIERS DE VOUS!

o

Cest avec une immense fierté qu’Alain Bériault, enseignant en musique, annonce que Ses

talentueux éleves de l'école Jean-Raimbault sont revenus d'une compétition musicale aux
Etats-Unis avec la toute premiére place : médaille d'or et mention supérieure - avec
I'impressionnante note de 97/100.

L’école « John-Rainbow » (les Américains avaient du mal a prononcer correctement le nom de
I'établissement drummondyvillois) était la seule école canadienne représentée lors de cette
compétition internationale tenue a Washington du 30 mars au 3 avril 2023.

Alain Bériault tient également a remercier ses collegues Chantal Gagnon et Annie Bergeron
(accompagnatrices) ainsi que son collegue Jean-Francois Dubois pour son aide précieuse,
pendant ce séjour qui fut significatif!

13



ECOLE IMMACULEE-CONCEPTION

UN SALON DU LIVRE A L'ECOLE!

Bienvenue @ nofre

salon du livre

Exclusivité des classes de premiére année
de I'école Immaculée-Conception

Le jeudi 30 mars, les éleves de la
premiere année ont lancé leur
premiere édition du "Salon du
livre". Avec la  précieuse
collaboration de leurs
enseignantes, Mme Annabelle et
Mme Judith, les jeunes ont
réalisé un magnifique projet.
Dans un premier temps, chaque
éleve a créeé son propre livre
(texte et images).

Ensuite, les mini-auteurs ont
présenté leur livre aux invités
(parents, autres éleves/adultes
de l'école) dans un décor festif
s'inscrivant dans l'une des
thématiques du  mois de
I'alimentation, soit les fruits et
les légumes.

Les jeunes étaient tres fiers de
présenter leur creation et d'en
faire la lecture aux invités.



ECOLE LE RELAIS

INAUGURATION OFFICIELLE DE LA
« BIBLIOTHEQUE REINVENTEE »

Notre école étant tres petite et ses locaux
étant tous occupés, nous n’avions pas de
bibliotheque pour stimuler le goGt de la
lecture chez nos jeunes éléves, mis a part
évidemment les bibliotheques de chacune
des classes et la lecture partagée enrichie
que toutes les enseignantes pratiquent
avec ceux-ci.

L’idée d'une bibliothéque réinventée a
donc germé dans la téte des membres du
comité bibliothéque.

Des idées géniales, des idées parfois méme
farfelues mais ou la fantaisie et le désir
grandissant de mettre le projet a
exécution se faisaient chaque jour plus
grand.

Ainsi, en secret et afin de ne pas créer de
faux espoirs, Anne-Marie, la directrice
adjointe, a inscrit le projet a une demande
de subvention donnée par le Prix
Fondation Desjardins.




ECOLE LE RELAIS

INAUGURATION OFFICIELLE DE LA
« BIBLIOTHEQUE REINVENTEE » (SUITE)

Quelque temps plus tard, comble de bonheur,

une réponse affirmative a été recue.

Nous voila donc avec un beau budget de
3000 § a utiliser afin que le projet prenne vie.

Comment rendre un espace exigu aussi
fantastique?

Qu’a cela ne tienne, le comité entame le
projet et des heures sont données sans
compter: peinture, meubles a assembler,
achat de livres, décoration, etc. Tout est en
place afin que le projet voie le jour
rapidement.

L’emplacement de cette « bibliotheque
réinventée » se situe dans un dépdt du
gymnase. Celui-ci est a la fois un rangement
pour les tables pliantes, les jeux et jouets du
service de garde. Lorsque nous roulons les
tables a l'extérieur de ce dépdt, que les
lumieres LED s’allument, que les tapis sont
jetés au sol, que les assises sont installées,

I'endroit devient magique.

Nous vous laissons découvrir ce nouvel
univers en photos, en vous montrant des
photos du dépot avant, pendant et le résultat
final, qui est a couper le souffle.

Le fier comité bibliothéque de l'école Le
Relais | Marie-Pier Cloutier, Mélissa
Girardin et Danielle Lachance




COMITE SANTE GLOBALE

COMPRENDRE L'EQUILIBRE TRAVAIL | VIE PERSONNELLE

N’avez-vous pas limpression de devoir constamment jongler avec vos responsabilités
professionnelles et familiales, vos engagements sociaux et, de plus en plus, I'obligation de prendre
soin d’'un parent 4gé? Ce tourbillon d’engagements semble parfois incessant, comme si vous n’aviez
pas le temps de vous arréter et de reprendre votre souffle. Le temps est venu de cesser de courir,
de respirer et de vous demander si votre vie est suffisamment équilibrée.

L'importance de I’équilibre

Comme pour toute chose dans la vie, la modération, I'équilibre et la stabilité sont des éléments
cruciaux pour vivre heureux et en santé. La présence d'un déséquilibre vous rendra plus sujet a
I'épuisement; vous pourriez, par exemple, en faire trop dans un aspect de votre vie et vouloir
naturellement rétablir 'équilibre. Peut-étre avez-vous passé un certain nombre d’années a trop
travailler ou a devoir vous occuper d'un membre de la famille malade. La vie a ses hauts et ses bas,
elle change comme le font les saisons. Nous traversons des périodes ou nous nous sentons plus
ouverts et débordants d’énergie, alors qu'a d’autres moments, nous entrons plutdt dans une phase
de fermeture et d’'inactivité. Ce sont les rythmes naturels de la vie. Cependant, si vous ressentez un
déséquilibre, c’est peut-étre parce que vous franchissez des limites dans un ou plusieurs domaines
et que vous ne pouvez plus continuer ainsi.

Chacun posséde son propre équilibre

Vous étes unique et c’est pourquoi vos désirs et vos besoins seront différents de ceux des autres. Il
est donc important d’évaluer vos priorités afin de parvenir a un équilibre. Vouloir atteindre la
perfection n’est pas réaliste et vous ne pouvez vous attendre a une vie parfaitement équilibrée en
tout temps; toutefois, il est essentiel d’aspirer a ce qui vous rend heureux et en santé.

17



COMITE SANTE GLOBALE
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Trouver I’équilibre dans chaque domaine de votre vie

e Travail | Consacrez-vous trop d’énergie au travail, ou juste assez? Avez-vous une occupation
secondaire ou seriez-vous prét a faire moins d’heures pour faire autre chose?

o Finances | Avez-vous la possibilité de travailler moins, ou est-ce plus simple de diminuer vos
dépenses pour vivre selon vos moyens? Préféreriez-vous plutét commencer a épargner pour un
projet particulier, suivre une formation qui vous tient a cceur ou devenir propriétaire d'une
nouvelle maison?

e Voyage | Méme s’il y a actuellement des restrictions de voyage dans le monde, projetez-vous des
séjours a I’étranger au cours de I'année? Comment pourriez-vous concrétiser cette intention?

e Enfants | Voulez-vous passer plus de temps avec vos enfants? Comment feriez-vous pour y
arriver? Voudriez-vous redoser le temps que vous consacrez a votre la famille et celui que vous
accordez a vos passe-temps?

e Créativité | Trouvez-vous que vous consacrez suffisamment d’heures a des activités créatives
dans vos temps libres? Celles-ci peuvent comprendre la musique, la danse, des activités
artistiques ou technologiques. Comment pourriez-vous établir un équilibre dans ce domaine?

» Vie sociale | Comment parvenez-vous a conserver une vie sociale saine en plus de tous vos
autres engagements? Pourriez-vous prévoir des appels hebdomadaires ou des promenades
mensuelles avec vos proches?

e Partenaire | Entretenez-vous une relation amoureuse avec quelqu'un? Si ce n’est pas le cas,
voudriez-vous vivre un changement a ce niveau? Quelles mesures pourriez-vous prendre?

+ Relaxation | A quand remonte la derniére fois ou vous vous étes détendu ou amusé? Si vous ne
prenez pas le temps d’apprécier la vie, vous risquez I'épuisement. Qu’aimez-vous faire pour vous
détendre? Comment pouvez-vous intégrer cette activité a votre quotidien, ne serait-ce que 10
minutes par jour?

Ces désirs et besoins évolueront au fil du temps; en effet, I'équilibre que vous
recherchiez il y a 10 ans sera différent de celui que vous poursuivez aujourd’hui.

Méme s’il vous est impossible de modifier immédiatement plusieurs aspects de
votre vie, il peut étre utile de savoir en quoi consiste I'équilibre pour vous, afin
que vous puissiez l'intégrer graduellement dans votre vie.
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Obstacles a I'équilibre

Vous savez peut-étre quels aspects de votre
vie ne sont pas équilibrés, sans pour autant
vous sentir capable de les changer. Dans la
frénésie du monde d’'aujourd’hui, bien des
facteurs peuvent venir ébranler votre équilibre
de vie :

e Responsabilités accrues au travail;

» Obligation de prendre soin d’'un parent agé;

¢ Soin des enfants ou problemes scolaires;

e Maladie personnelle ou maladie d'un enfant
ou du partenaire;

e Problémes financiers ou conjugaux;

e Tendance a vouloir se charger de tout;
Manque d’organisation;

e Changements importants (par exemple, une
naissance, un déménagement, un nouvel

emploi, une séparation ou un deuil).

Signes d'un déséquilibre

Le stress se manifeste sous différentes formes;
cependant, si vous vous reconnaissez ces
énoncés, demandez-vous s’'il ne serait pas
temps d’apporter des changements dans votre
vie afin de revenir a vos valeurs. Voici
quelques indices de déséquilibre :

e Vous vous sentez constamment anxieux ou
stressé;

e Vous étes insatisfait au travail;

e Vous étes toujours fatigué et avez souvent
le rhume;

e Votre sommeil ou vos habitudes
alimentaires ont changé;

e Malgré vos efforts, vous étes toujours en
retard;

e Vous ne vous souvenez pas quand vous avez
diné avec un ami la derniere fois;

e Le mot « exercice » ne fait pas partie de
votre vocabulaire;

e Au travail, vous ne cessez de vous inquiéter
des tiaches qui vous attendent a la maison;

e A la maison, vous ne cessez de vous
inquiéter des taches qui vous attendent au
travail;

e Vous consommez de plus en plus d’alcool;

e Vous avez l'impression de ne pas avoir de
vie sociale;

e Vous étes en conflit avec vous-méme; ce
que vous désirez ne correspond pas a ce
que vous avez.
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Retrouver 1'équilibre

Retrouver une vie équilibrée exige du temps et des efforts, mais votre santé et votre bien-étre s’en
porteront mieux.

Si vous avez I'impression qu’il est temps de rétablir un équilibre dans votre vie :
o Réservez-vous du temps pour réfléchir a votre vie et a vos problémes;
o Définissez vos priorités et vos besoins personnels;
o Etablissez des listes ou des plans d’action, petits et grands, qui vous permettront d’agir;
e Demandez a quelqu’un qui vous inspire de vous aider;

» Essayez quelque chose de nouveau; rien ne changera si vous ne changez rien.

Méme s’il vous semble impossible d’éliminer le stress de votre quotidien et les pressions exercées
sur votre temps, vivre pleinement est ce qu’il y a de plus important.

=\

0

En prenant le temps de comprendre I'équilibre et le déséquilibre dans
votre vie, vous vous ferez le plus beau cadeau qui soit : une chance de
réduire votre stress et de profiter pleinement de la vie.

© LifeWorks 2023 | LifeWorks Experts du bien-étre | PAE

20



COMITE SANTE GLOBALE

EN RAPPEL | LE RALLYE-TOI 2023 EST A NOS PORTES!

que I'équipe-&cole pourra disposer 4 sa guise pour le bien collectif de I'école.

» Visionnez la courte vidéo explicative pour en apprendre davantage au sujet durallye;
+ Découvrez le calendrier des activités, en piéce jointe du présent envoi;
+ Complétez 3 la fin du rallye la fiche de participation. Cette étape est trés imp

remplir la fiche afin que vos résultats soient comptabilités par établissement.

RETROUVEZ LA VIDEO PROMOTIONNELLE DU DEFI SUR NOTRE CHAINE YOUTUBE!

2


https://www.youtube.com/watch?v=FYErBNXN1D0&t=7s

COURSE DES CHENES-TOI BOURRET
1, ON SE DESCHENES!

A l'aube de la 14e édition de la Course des Chénes-toi'! BOURRET se tenait, le 28 mars dernier, la
conférence de presse pour lancer 'événement ou vingt écoles du Centre de services scolaire des Chénes
se sont partagé 12 000 S en bourses de la part des organisateurs de 'événement et du centre de services
scolaire.

CES BOURSES ONT ETE OCTROYEES SUITE AU DEPOT D'UN PROJET-ECOLE AYANT POUR OBJECTIF L’AUGMENTATION DES OCCASIONS D'ETRE
PHYSIQUEMENT ACTIF PAR LA COURSE A PIED ET FACILITER LA PARTICIPATION DES ELEVES DE NOS ETABLISSEMENTS A CET EVENEMENT
FAMILIAL ET PORTEUR D’UN FORT SENTIMENT D’APPARTENANCE POUR NOS ELEVES ENVERS LEUR MILIEU DE VIE SCOLAIRE.

Voici la liste de nos écoles qui bénéficient d'une aide financiére dans le cadre du projet « Ici, on se
deschénes! » :

Ecoles récipiendaires dont des représentant(e)s étaient sur place :

o Ecole A I'Orée-des-Bois | Catherine Bombardier, enseignante en EPS

 Ecole Aux Quatre-Vents | Elizabeth Caza et Jean-Philippe Gagnon, enseignante et enseignant en EPS
« Ecole de la Marconi | David Fleurent, enseignant en EPS

« Ecole Cyrille-Brassard | Rosemarie Caya-Tessier, enseignante en EPS

« Ecole Roméo-Salois | Jennifer Leclerc, enseignante en EPS

« Ecole Saint-Louis-de-Gonzague | Myléne Caya, enseignante en EPS

« FEcole Saint-Nicéphore | Stéphane Desjarlais, enseignant en EPS

« Ecole Saint-Majorique | Francois Girard, enseignant en EPS

 Ecole L'Avenir | Christian Langevin-Vachon, enseignant en EPS

 Ecole Jeanne-Mance | Eve Dupont et Karine Benoit, enseignantes en anglais et en art dramatique
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COURSE DES CHENES-TOI BOURRET
|CI, ON SE DESCHENES! (SUITE)

Ecoles récipiendaires qui ne pouvaient étre présentes :

o Ecole Christ-Roi

o Ecole Des 2 Riviéres

o Ecole du Sentier

o Ecole Notre-Dame-du-Bon-Conseil
o Ecole Notre-Dame-du-Rosaire

o Ecole Saint-Charles

o Ecole Saint-Etienne

« FEcole Saint-Félix-de-Kingsey
e Ecole Saint-Pierre
o Ecole Saint-Pie X

FELICITATIONS AUX ECOLES ET L'INVITATION EST LANCEE A
TOUS LES MEMBRES DU PERSONNEL ET DES ELEVES DU
CENTRE DE SERVICES SCOLAIRE DES CHENES A PARTICIPER A
LA 14E EDITION DE LA COURSE DES CHENES-TOI BOURRET!

Par Andréanne Marquis, conseillére pédagogique et membre du comité organisateur de la Course des
Chénes-toi! BOURRET

I1 est toujours temps de s'inscrire!

Consultez la page officielle de la course pour compléter votre inscription :

plusieurs défis sont proposés, tout le monde y trouve son compte!

@
4
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https://inscriptionenligne.ca/des-chenes-toi/

ON SE SUCRE LE BEC AU CENTRE ADMINISTRATIF,
GRACE A MARIO BELISLE!

Ce lundi, Mario Bélisle, ancien directeur adjoint du Service des ressources éducatives aux jeunes,
maintenant a la retraite et fier propriétaire d'une érabliére, a rendu bien heureux des dizaines

d'employés du centre administratif : en effet, ce dernier, équipé d'une table réfrigérée, a offert sur
I'heure du diner de la tire sur neige.

Nul besoin de vous préciser que ce fut bien siir un divin
délice! Merci a Mario ainsi qu'a la direction générale du

centre de services pour ce dessert fort apprécié!




SUIVEZ-NOUS!

COMPTE FACEBOOK

COMPTE LINKEDIN
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CHAINE YOUTUBE
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https://www.linkedin.com/company/centre-de-services-scolaire-des-ch%C3%AAnes/mycompany/?viewAsMember=true

FAITES CONNAITRE VOTRE PROJET!

Diffusez votre projet a I'ensemble des membres de notre personnel et des partenaires du Centre de
services scolaire des Chénes!

Echéancier 2022-2023
Journal Le Maillon

Le matériel doit étre recu avant les dates ci-dessous (avant 12 h).

e 12 mai 2023 | Edition mai 2023
e 2 juin 2023 | Edition juin 2023

Ecrivez-nous a I'adresse suivante: lemaillon@cssdeschenes.gouv.qc.ca

Tous les textes et photos acheminés aprés la date d'échéance ne seront pas traités pour 1'édition
suivante.

Important : les textes doivent étre en format WORD et les photos soumises doivent étre de bonne qualité
(idéalement en haute résolution), libres de droit et envoyées en format JPG (priere de ne pas les intégrer

au document WORD).

Le Secrétariat général et Service des communications se réserve le droit de revoir les contenus regus et
de publier ou non les textes envoyés.

Nous vous remercions de votre précieuse collaboration!

Conception, rédaction, correction et mise en page .
Andréane Proulx | Conseilléere en communication .
Supervision -

Normand Page | Secrétaire général et directeur du Service des communications

Centre
de services scolaire
des Chénes

P
Québec
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