
INFO PARENTS Mars 2024 
Bonjour chers parents,  

Voici l'info parents de mars. 

Bonne lecture 

Mme Catherine et Mme Karine 

 



Dates importantes 

 

2 au 9 mars : Semaine de relâche, le service de garde est fermé. 

11 mars: Journée pédagogique, service de garde est ouvert pour les élèves inscrits. 

13 au 24 mars: Période d'inscription pour le transport scolaire 2024-2025. 

19 mars: Rencontre du conseil d'établissement à 19 h. 

19 mars: Atelier Le Ciel en ligne 18h45 à 19h45 (voir plus bas). 

22 mars: Fin d'étape 

26 mars: Publication des bulletins sur Mozaik 

27 et 28 mars: Rencontre de parents (certains élèves seulement)  



Transport scolaire 2024-2025 

 

La période d’inscription au transport scolaire se déroulera du 13 au 24 mars 2024. 

Le numéro de fiche est nécessaire à l’inscription. Celui-ci apparait sur les documents officiels de votre 

enfant (un bulletin, par exemple) et est également visible en vous connectant à Mozaik-Portail Parents1. 

Alerte-bus 

Ce service s'adresse aux parents dont les enfants utilisent le transport scolaire du CSSC. Inscrivez-vous 

pour recevoir un courriel dès qu’une nouvelle notification est signalée et qu’elle touche le(s) circuit(s) 

pour le(s)quel(s) vous êtes abonné(es). L’inscription est valide pour l’année en cours. Vous pourrez vous 

désabonner de ces communications à tout moment. L'inscription doit se faire annuellement. 

alerte-bus2 

 
1https://portailparents.ca/accueil/fr/ 
2https://alertebus.cssc.gouv.qc.ca/ 

https://portailparents.ca/accueil/fr/
https://alertebus.cssc.gouv.qc.ca/


Protecteur national de l'élève 

 

Vêtements aux couleurs de l'école 

 



La boutique en ligne est maintenant disponible, vous pouvez vous procurer des vêtements et accessoires 

pour arborer fièrement le logo de l'école des Écrivains. Boutique en ligne3. La boutique sera ouverte 

jusqu'au 11 mars. 

Prévoir un délai de 2 à 3 semaines pour la livraison qui se fera à l'école. 

Atelier Le Ciel (bien-être numérique) 

 

Ces ateliers de bien-être numérique visent à soulever un esprit critique chez les jeunes à propos de la 

place qu’occupent les jeux vidéo, les téléphones intelligents et les médias sociaux dans leur quotidien. 

Les élèves de 4e, 5e et 6e année de notre école auront la chance de vivre un atelier le 13 mars prochain. 

Par la suite, un atelier sera offert aux parents en ligne le 19 mars de 18h30  à 19h45. Un lien vous sera 

envoyé prochainement pour y assister. Aucune inscription est nécessaire et le tout est offert 

gratuitement. On vous suggère fortement la participation et un temps d'échanges avec votre enfant par 

la suite. 

L'objectif de l'atelier au primaire est de :  

• Distinguer des saines habitudes de vie avec les écrans de mauvaises pratiques. 

• Prévenir les méfaits associés à l’utilisation du numérique. 

• Développer un esprit critique et un usage consciencieux des technologies 

 
3https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-
et-ecole-des-
ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e10659
0465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV
2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIi
BI4%3D&reserved=0 

https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-et-ecole-des-ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e106590465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIiBI4%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-et-ecole-des-ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e106590465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIiBI4%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-et-ecole-des-ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e106590465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIiBI4%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-et-ecole-des-ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e106590465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIiBI4%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-et-ecole-des-ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e106590465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIiBI4%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Finfluencesport.ca%2Fecole-ste-monique-et-ecole-des-ecrivains%2F&data=05|02|karine.giguere%40cssc.gouv.qc.ca|c19f888eab6a4f7770ff08dc2bf28921|67b55e106590465c970904f1a2dfc43c|1|0|638433567906904120|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=VgUQqbsLMPNnf%2BBLsA6RGvUjvhpOm8zH3%2F2LWaIiBI4%3D&reserved=0


Les collations à l'école 

 

Entraide parents 

 

 



Parler d’anxiété sans stress… pour les parents 

 

 

Le stress et l’anxiété sont des défis pour plusieurs jeunes… mais aussi pour vous les parents! Voici un 

document pour mieux connaître l’anxiété. C’est un outil qui donne des trucs pour aider votre enfant à 

faire face à l’anxiété. 

Stress ou anxiété? 

Le stress est une réaction normale et nécessaire chez l’être humain. C’est un signal d’alarme qui amène 

une personne à s’adapter et à survivre. 

Un enfant peut affronter ou fuir une situation de stress. Reporter à plus tard ce que l’on peut faire 

maintenant est une façon de fuir. 

(Lupien, 2019; Marchand, Letarte et Seidah, 2018; Shih et Lin, 2017; Strack et al., 2017) 

 

Le saviez-vous? 

Le stress est bon quand il est bien dosé. 



Le « bon stress » aide à bien performer. Par contre, pas assez de stress ou trop de stress ont des effets 

négatifs sur nous. 

(Palazzolo et Arnaud, 2013; Yerkes et Dodson, 1908) 

 

L’anxiété se présente quand une personne imagine le pire d’une situation future. La personne qui vit de 

l’anxiété se crée des scénarios catastrophiques. Elle a peur de ce qui n’est pas encore arrivé. Une 

situation n’a pas besoin d’être réelle pour faire vivre une réaction d’anxiété. 

L’anxiété peut être normale. Elle devient problématique lorsqu’elle a des effets négatifs sur le 

fonctionnement de votre enfant et qu’elle entraîne de la détresse. 

L’anxiété, c’est la peur d’avoir peur! 

(Lupien, 2019; Yerked et Dodson, 1908) 

Cet outil a été développé par le 

 

Mai 2020 

Les signes de l’anxiété 

Aidez votre enfant à reconnaître les signes d’anxiété et à en identifier la cause. Notez que les signes 

peuvent être différents d’un enfant à l’autre. 

 

(Dumas, 2013; Gouvernement du Québec, 2018; CYMHIN-MAD, 2010 et  Hincks-Dellcrest-ABCs s.d. dans 

Gouvernement de l’Ontario 2013) 



 

L’anxiété peut parfois se manifester par des comportements d’opposition, des crises de colère ou de la 

gêne. Comme parent, il est important de se demander ce que ces comportements peuvent cacher. 

La ZONE DE CONFORT : une notion importante 

 

La zone de confort est la zone où l’enfant se sent bien. C’est ce qu’il connaît. L’enfant doit traverser sa 

zone de peur pour agrandir sa zone de confort. Pour ne pas avoir peur, l’enfant peut vouloir retourner 

dans sa zone de confort. C’est ce qu’on appelle l’évitement. Plus l’enfant évite la peur, plus sa zone de 

confort diminue et plus sa zone de peur s’agrandit. Au contraire, plus l’enfant affronte ses peurs, plus sa 

zone de confort s’agrandit et plus sa zone de peur diminue. Il peut ainsi découvrir un monde de 

possibilités! 

(Inspiré de White, 2009) 

L’évitement est le meilleur ami de l’anxiété! 



L’évitement peut sembler calmer l’anxiété, mais il finit par la rendre plus grande. Il est important 

d’amener l’enfant à faire face aux situations qui le rendent anxieux. C’est ce qu’on appelle l’exposition. 

Oui, l’anxiété est inconfortable, mais elle n’est pas dangereuse! 

Des trucs pour diminuer l’anxiété de votre enfant 

1. Aider votre enfant à apprivoiser ce qui le rend anxieux 
• Diminuez vos comportements d’accommodation  o Utilisez une approche par petits pas et 

respectez le  rythme de votre enfant 

• N’évitez pas les situations qui lui font peur. Apprenez-lui à  y faire face tranquillement, en 

l’accompagnant o Félicitez-le lorsqu’il réussit à surmonter sa peur 

 

L’accommodation consiste à modifier son comportement parental dans le but de prévenir ou de réduire 

la détresse de l’enfant associée à l’anxiété. À très court terme, l’accommodation diminue l’anxiété de 

l’enfant en lui permettant d’éviter la situation anxiogène. À long terme, ces comportements 

maintiennent et 

2. Montrer l’exemple 

La résonnance du stress 



 

Comme le son, le stress résonne sur les gens qui entourent une personne stressée ou anxieuse. Les 

premiers ressentent alors le stress et leur corps produira lui aussi des hormones de stress. Plus les gens 

sont proches, plus la réponse est forte. 

(Lupien, 2019) 

 

 

(Couture, 2016)  accentuent son anxiété. 

(Thompson-Hollands et al., 2014) 

• Affrontez les situations anxiogènes que vous vivez et partagez vos stratégies 

• Acceptez de faire des erreurs o Parlez de vos émotions 

• Utilisez des moyens pour apaiser votre stress : celui-ci peut augmenter celui de votre enfant 

alors que votre confiance augmentera la sienne! C ’est ce qu’on appelle la résonnance du stress 

• Prenez soin de vous et, au besoin, allez chercher de l’aide pour vous  o Adoptez vous-même de 

bonnes habitudes de vie 

3. Offrez à votre enfant un environnement sécurisant et bienveillant 
• Établissez des règles claires et des conséquences logiques. Soyez constant o Adoptez une 

attitude positive vis-à-vis de votre l’enfant. Encouragez-le, soulignez ses bons coups et ses efforts, 

intéressez-vous à lui, à ses intérêts 

• Aidez votre enfant à se préparer aux situations nouvelles  o Rappelez-lui que vous avez confiance 

en lui 



• Évitez de tout contrôler. Les nouveautés et l’imprévu font partie de la vie. Ils permettent à 

l’enfant de s’habituer au stress 

4. Favorisez son autonomie et son indépendance 
o Laissez votre enfant prendre des risques… et se tromper o Investissez-vous dans la vie de votre 

enfant… mais pas trop! 

(Berthiaume, 2017; Lebowitz et al., 2014; Naître et grandir, 2016; Otto, 2016; Pelletier, 2019) 

5. Diminuez les sources de pression 
• Résistez à la pression de la société : toujours plus vite, toujours plus, toujours mieux o Adoptez 

des attentes réalistes. Misez sur l’apprentissage plutôt que sur la performance o Évitez de 

surcharger l’horaire de votre enfant 

• Faites la différence entre vos propres ambitions et celles de votre enfant 

(Berthiaume, 2017; Couture, 2016; Duclos, 2011) 

6. Écoutez votre enfant 
• Prenez au sérieux ce que vit votre enfant. La peur est réelle pour lui o Montrez à votre enfant 

que ce qu’il vit est normal o Posez des questions et écoutez 

• Ne cherchez pas à tout prix une solution à ces peurs. Votre enfant a souvent juste besoin d’être 

entendu et compris 

• Choisissez un moment avec votre enfant où il peut vous parler de ses inquiétudes au lieu de 

toujours répondre à ses demandes pour le rassurer. Cela aidera votre enfant à développer sa 

tolérance à l’incertitude 

(Couture, 2016; Naître et grandir, 2016) 

7. Aidez votre enfant à adopter de bonnes habitudes de vie 
o Mettez en place les conditions pour lui permettre 

• de bien dormir 

• de bien manger 

• de bouger, de faire de l’exercice 

• d’entretenir de bonnes relations avec les autres 

• d’avoir du plaisir 

• d’avoir un bon équilibre entre les différentes facettes de la vie 

• de pratiquer la pleine conscience (porter attention au moment présent) 

• de développer son estime de soi 

• de limiter les heures passées devant l’écran 

• d’avoir une vie spirituelle 



(Naître et grandir, 2016) 

8. Aidez votre enfant à trouver des moyens pour s’apaiser 
o Pratiquez avec lui différents moyens pour s’apaiser : 

• exercices physiques  • rire 

• yoga  • contact avec la nature 

• respiration et relaxation  • etc. 

• pleine conscience 

• arts  (Every Moment Counts, 2014; Fondation de psychologie du Canada, 2011; Gasparovich, 

2008; Leroux, 2016) 

Pour en savoir plus : https://sante-mentale -jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-

outils- 

2/strategies-pour-apprivoiser-mon-stress/ 

Ressources 
•   LigneParents (ligne d’écoute sans frais : 1 800 361-5085) 

•   Tel-Jeunes (ligne d’écoute sans frais : 1 800 263-2266) 

•   Mouvement Santé mentale Québec 

•   Association canadienne de psychologie 

 

Vous êtes inquiet? Nous vous invitons à consulter un professionnel. 

•   Info-Santé 811 

•   Médecin de famille 

•   Centre intégré de santé et de services sociaux (CISSS) ou votre centre intégré universitaire de santé et 

de services sociaux (CIUSSS) 

•   Ordre des psychologues du Québec 

•   Ordre des psychoéducateurs et des psychoéducatrices du Québec 
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Portail Parents Mozaik 

 

 

L’inscription au Portail Parents (Mozaik Portail)4 est maintenant obligatoire pour tous les parents d’un 

enfant fréquentant un établissement primaire ou secondaire du Centre de services scolaire de la Capitale. 

 
4https://portailparents.ca/ 

https://portailparents.ca/


• Si vous utilisez déjà cet outil, et que vos enfants y sont tous enregistrés : vous n’avez aucune 

action supplémentaire à poser. 

• Si vous n’utilisiez pas déjà le Portail Parents : assurez-vous d’effectuer votre inscription le plus tôt 

possible et de remplir le formulaire qui apparaitra à l’écran pour associer votre enfant à votre 

compte.              

Pour vous inscrire et/ou pour associer un enfant à votre compte : visionnez la vidéo suivante5. 

Le Portail Parents, c’est quoi? 

Le Portail Parents est un outil qui vous permet de rester en contact avec l’école de votre enfant tout au 

long de l’année scolaire. Vous y consulterez les bulletins, vos états de compte et des communications 

envoyées par l’école ou le Centre de services scolaire de la Capitale. C ’est aussi par cet outil que vous 

ferez l’inscription scolaire de votre enfant en février. 

C'est également le moyen que nous vous demandons de privilégier pour signaler l'absence ou le retard 

de votre enfant au besoin. 

Merci de votre précieuse collaboration! 

TRIPLE P- PRATIQUES PARENTALES POSITIVES 

 

 

Le CIUSSS de la Capitale-Nationale et ses partenaires annoncent  le déploiement de l’approche Triple P 

(pratiques parentales positives) dans la Capitale-Nationale. 

Triple P est un programme de formation destiné aux parents d’enfants de 0 à 12 ans, afin de les soutenir 

dans leur rôle d’encadrement auprès de leurs enfants. Il vise à aider les parents dans la gestion des 

comportements de leurs enfants et pour améliorer leur relation avec ceux-ci. Avoir un enfant qui 

manifeste des problèmes de comportement, ou encore, devoir accomplir son rôle de parent tout en 

étant soumis au stress engendré par la précarité financière, une séparation conjugale ou des problèmes 

 
5https://portailparents.ca/accueil/fr/aide.htm 

https://portailparents.ca/accueil/fr/aide.htm


au travail, peut être difficile à gérer. Le programme « Triple P » est une nouvelle réponse aux besoins des 

parents éprouvant des difficultés à communiquer avec leurs enfants, à l’éduquer ou à l’encadrer. 

À partir de maintenant, tous les parents de la Capitale-Nationale peuvent avoir accès à la série de 

conférences publiques Triple P offerte dans plusieurs territoires de la Capitale-Nationale. 

Les conférences publiques sont animées par un ensemble de partenaires des secteurs scolaires, 

communautaires et des services de garde. Une série de conférences est aussi offerte en anglais pour les 

parents anglophones. Les parents sont invités à consulter l’horaire des conférences sur le site web : 

www.parentspositifs.ca. Ils y trouveront également des conseils pour les aider à améliorer leur quotidien 

avec leurs enfants. Aucune inscription n’est nécessaire pour les conférences publiques et c’est gratuit! 

 



Page Facebook 

 

Suivez-nous  notre page Facebook pour ne rien manquer et être à l'affut des informations concernant 

notre école!  

École des Écrivains6 

Adresse courriel 

 

 
6https://www.facebook.com/profile.php?id=100057432879745 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100057432879745


N’oubliez pas de nous aviser de tout changement d’adresse courriel. Toutes nos communications 

(invitation, conférence, Info Parents, etc.) sont envoyées via l’adresse que nous possédons. Vous devez 

aussi vous abonner à votre compte Mozaik Parents pour avoir accès au dossier de votre enfant.  
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