Les
nouvelles du
Beau-Séjour

Mot de la directrice

Bonjour,

Depuis la rentrée scolaire, nos éléves progressent davantage dans leurs
apprentissages. Nous sommes maintenant presque rendus a la fin de la premiere
étape et votre enfant recevra prochainement son premier bulletin de I'année
scolaire. Vous rencontrerez I’enseignante de votre enfant et discuterez ensemble
de son cheminement. Nous vous remercions a I'avance de votre présence, car vous
étes des acteurs importants a la réussite de votre enfant.

Au plaisir de vous rencontrer prochainement.

\,Q‘r}i‘ﬁkﬁd’* Koot il s \\

Kathleen Michaud,

Directrice
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Dates a retenir

Jeudi 15 novembre 2018 : Journée pédagogique. Le service de garde est ouvert pour
les éleves inscrits seulement.

Rencontre de parents pour les bulletins sur rendez-vous.

Vendredi 16 novembre 2018 : Journée pédagogique. Le service de garde est ouvert
pour les éléves inscrits seulement.

Halloween

Le 31 octobre, tous les éléves sont invités a se déguiser toute la journée. Ainsi, les enfants
pourront arriver costumés dés le matin.

Premier bulletin

Le jeudi 15 novembre prochain, vous étes invités a venir rencontrer I’enseignante de votre enfant
pour discuter de son cheminement scolaire. Cette rencontre est importante pour nous et nous
comptons sur votre collaboration habituelle. Je vous rappelle que cette étape compte pour 20 %
du résultat final de I'année.

Pour la premiere fois, c’est vous qui ferez la réservation en ligne de la rencontre avec I'enseignante
de votre enfant. Vous recevrez d’ici la fin de la semaine, dans le sac de votre enfant, la procédure
a suivre. Cependant, vous pouvez déja noter a votre agenda que I'ouverture des plages horaires
se fera le 1°" novembre a 19 h 30.

Animaux

Il est strictement interdit pour des raisons de sécurité, d’avoir des animaux sur la cour d’école.
Nous vous demandons également de ne pas avoir d’animaux sur le trottoir prés des autobus et sur
la cloture a I'avant du stationnement.

Rappel intempérie

Lors d’intempérie (pluie ou grands froids), I'entrée des éleves se fait a 8 h 05 le matin et a 13 h 50
le midi. Tous les éleves qui arrivent avec leurs parents doivent entrer par la porte 4. Le surveillant
en poste les fera entrer par cette porte.
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Capsule santé

La relaxation chez les enfants

Matin pressé, emploi du temps chargé, objets électroniques, devoirs et lecons; la société vit un
rythme accéléré. Nos enfants sont tres stimulés, le sont-ils parfois trop!?!

Je me questionne beaucoup a ce sujet. Selon moi, prévoir un petit moment de relaxation dans la
journée chargée serait idéal pour faire face a toute cette agitation qui vient de partout.

Peut-étre que I'on observerait une diminution des troubles de concentration, de I’hyperactivité, de
I'anxiété si I'on diminuait le stress que vivent les enfants. Nous devrions aider les enfants a
apprendre a se recentrer sur eux-mémes, a se détendre.

Je crois que la relaxation est un moyen tres efficace. Ayant, fait vivre a plusieurs reprises de courtes
périodes de yoga (salutation au soleil, lotus, postures) aux éléves, j'ai percu ensuite qu’ils
retournaient en classe trés détendus et avec une attitude favorable aux apprentissages.

Bref, a la maison aussi la relaxation pourrait étre tres bénéfique. Lors de moments émotifs, avant
la période des devoirs et lecons ou avant le coucher, donner la possibilité aux enfants d’effectuer
guelques exercices de relaxation ou simplement de respirations. Cela pourrait surement les aider
a étre plus calmes et concentrer. Il existe une méthode de respiration qui consiste en souffler dix
chandelles en gonflant son ventre a chaque respiration. De plus, il existe de nombreuses postures
de yoga disponibles sur internet. Les enfants en ont vécu lors des cours d’éducation physique et ils
savent qu’ils doivent maintenir les postures 10 secondes et respirer profondément, en silence et
dans un endroit calme.

« De nombreuses études ont montré que les interactions entre le corps et l'esprit, comme la
relaxation, peuvent réduire le stress et augmenter le bien-étre chez les personnes en bonne santé,
mais aussi contrecarrer les effets cliniques du stress comme I'hypertension, I'anxiété, le diabete et
le vieillissement", assure I'un des chercheurs, le docteur Herbert Benson. »

Les chercheurs ont alors découvert des différences entre I'expression des génes dans le sang pris
avant et aprés la formation a la relaxation, mais aussi dans le sang prélevé aprés les cours de
relaxation et celui récolté auprés des habitués de la pratique. Les scientifiques ont trouvé, plus
précisément, des changements au niveau du métabolisme, de la production d'insuline et de la
gestion du stress.

Bonne détente!!!

Mme Annie, spécialiste en éducation physique et a la santé
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http://www.huffingtonpost.fr/2013/05/12/relaxation-bienfaits-yoga-meditation-
activites-anti-stress-genes-sante-sience_n_3228577.html

La salutation au soleil



http://www.huffingtonpost.fr/2013/05/12/relaxation-bienfaits-yoga-meditation-activites-anti-stress-genes-sante-sience_n_3228577.html
http://www.huffingtonpost.fr/2013/05/12/relaxation-bienfaits-yoga-meditation-activites-anti-stress-genes-sante-sience_n_3228577.html
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Entraide parents

’ﬁtm;de Activités NOVEMBRE 2018
arents

A_greab(e détre parent Cafés-rencontres pour les parents

(Parents d’enfants Da6 ans) : «Le sommeil» Jeudi 1°" novembre, 19h a 20h30
Chez Entraide-Parents, 1450, boul. Pre-Leligvre, local H, Québec

(Parents d’enfants 0 & 12 ans) : «L’estime de soi» Lundi 5 novembre, 10h00 a 11h30
Bibliothéque Jean-Baptiste-Duberger, 2475, boul. Central (Duberger)

(Parents d’enfants 12 a 18 ans) : «Favoriser la responsabilisation» Lundi 5 novembre, 19h a 20h30
Chez Entraide-Parents, 1450, boul. Pére-Leligvre, local H, Québec

(Parents d’enfants de 0 & 12 ans) : «La gestion de la colére» Mercredi 7 novembre, 13h30 & 15h00
Bibliotheque Monique Corriveau, 1100 route de I'Eglise (Ste-Foy)

(Parents d’enfants de D& 6 ans) : «Le sommeil» Mercredi 28 novembre, 19h00 & 20h30
Bibliotheque Monique Corriveau, 1100 route de I'Eglise (Ste-Foy)

(Parents d’enfants de 04 12 ans) : «La gestion de la colére» Jeudi 29 novembre, 19h a 20h30
Chez Entraide-Parents, 1450, boul. Pére-Leligvre, local H, Québec

(Parents d’enfants de 0 & 12 ans) «la discipline» Vendredi 30 novembre, 10h304a 11h

Bibliothéque Aliette-Marchand, 243, boul. Pierre-Bertrand (Vanier)

Rencontre d’information  Lundi 19 novembre 19h & 21h00 (Parents d’enfants 12 4 18 ans)
«Le TDAH chez les ados» Chez Entraide-Parents, 14s0, boul. pare-Lelidvre, local H, Québec

418 684’0050 {inscription obligatoire / nombre limité de places) n

Informations sur www.entraideparents.com




