L’APPSNM
Un mot de la présidente

Chers parents,
Encore cette année, le CA de
I'’APPSNM est composé de parents
bénévoles des plus dynamiques et
engagés. Je les remercie pour leur
implication. L’Association des parents
prévoit soutenir une foule d’activités
pour les éléves et planifier des
conférences pour les parents, tout en
collaborant avec le personnel
enseignant et administratif. Nous
sommes toujours a l'écoute de vos
suggestions et commentaires afin de
bien communiquer la voix des parents
aupres de [|'établissement. Enfin,
depuis le début de ['année scolaire,
quelques parents ont participé a nos
réunions et nous en sommes trés
heureux.

Bettie Beauregard

L’Association des parents du PSNM est
un organisme sans but lucratif et fut
incorporée en 1997. Elle est dirigée par
un conseil d’administration composé de
12 membres bénévoles qu’elle recrute
lors de son assemblée générale
annuelle du mois de septembre.

Membres du comité exécutif 2018-2019 :
Bettie Beauregard - Présidente

Zulfiya Khisaeva - 1re Vice-présidente
Jean-Christophe Bieselaar

2e Vice-président

Lyse Turgeon - Secrétaire

Annette Dupré - Trésoriére

Membres votants :
Audrey Jaulent-Francone
Genevieve Leduc

Galith Levy

Jean-Marc Montinar
Valérie Pouyanne
Marie-Josée Racine
Membre non votant :
Sophie Riendeau

Membre de la direction de I’école :
Yves Petit - Directeur général du PSNM
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De gauche a droite : Galith Levy, Jean-Marc Montinar, Jean-Christophe Bieselaar, Geneviéve Leduc, Marie-Josée Racine,

Audrey Jaulent-Francone, Valérie Pouyanne, Annette Dupré, Zuffliya Khisaeva, Lyse Turgeon, Bettie Beauregard, Yves Petit.

L’APPSNM : nos objectifs

L’association regroupe les parents :pére,
mere ou toute autre personne ayant la
garde d’un ou d’une éléeve qui fréquente le
PSNM.

Ses principaux objectifs sont les suivants :

4 Promouvoir, a travers différentes
activités, les intéréts moraux, intellectuels,
sociaux, spirituels et matériels des éleves
du Pensionnat en collaboration avec les
autorités du Pensionnat, les membres du
corps enseignant, les groupements
d’éléves du Pensionnat ou avec tout autre
organisme relié a I’éducation a l'intérieur
comme a I’extérieur du Pensionnat.

4+ Agir comme porte-parole des parents
auprés de la direction du Pensionnat,
auprés des autorités gouvernementales et
de divers corps publics.

4 Contribuer a maintenir le Pensionnat
dans le secteur privé de I’enseignement.

Nos réunions mensuelles sont
ouvertes a tous les parents
d’éléeves du PSNM, Pour y assister,
il suffit juste de vous présenter le
jour de la réunion. Nous serons
heureux de vous y voir.

Prochaines réunions:
14 janvier a 19 h

18 février a 19 h

18 mars a 19 h

Pour nous joindre :
associationparents@psnm.qgc.ca

L’APPSNM vous souhaite
de joyeuses fétes
et
une belle fin d’année 2018

"By ﬁ»’* %* ki



A ne pas manquer

Concert du chceur Musique-études
secondaire et de ’'OM

Dimanche 23 décembre 2018 4 15 h
Dimanche 14 avril 2019219 h
Salle Claude-Champagne
Dimanche 28 avrila 15 h

Eglise de Saint-Lambert

Remise des certificats IB, VEM et
Arts-Etudes :
Mercredi 16 janvier 2019219 h

Foire des projets, soirée pour les
parents :
Jeudi 24 janvier 2019

Portes ouvertes de I’Ecole de
musique Vincent-d'Indy (secteur
Collégial) :

Mardi 5 février 2019 de 17 ha 20 h

Conférence de L'APPSNM
Lundi 11 févriera 19 h

Vente de pianos Archambault :
Du 19 au 21 avril 2019

Mode en spectacle :
Les 25 et 26 avril 2019, en soirée

Réunions de ’APPSNM
Lundi 14 janvier a 19 h
Lundi 18 février 2 19 h
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Premiére conférence organisée par LAPPSNM :

Portrait de la sante physique, psychologique et
sociale des éleves du PSNM

le lundi 11 février 2019 de 19 h a 20 h 30
a la salle Marie-Stéphane (au PSNM)v

Un sondage, des conférences!

Cette année, ’APPSNM a sollicité votre avis en tant que parent pour orienter les choix
des conférences au plus proche de vos intéréts. Vous avez répondu en grand nombre au
sondage que nous vous avons soumis il y a quelques semaines et nous vous en
remercions. Trois thémes sont ressortis comme étant les favoris. Nous débuterons donc
I'année 2019 avec une conférence dont le theme sera :

« Un portrait de la santé physique, psychologique et sociale des éléves du PSNM »

La conférence sera donnée par Yves Petit, directeur général du PSNM, qui présentera les
résultats du sondage mené aupres de plus de 1050 éleves. Il s’agira de faire un retour
sur comment se portent nos jeunes, d’établir des liens entre leur santé et leurs habitudes
et de présenter le plan d’action dont le PSNM s’est doté.

Deux autres conférences seront a venir en 2019 sur les sujets qui ont attiré votre attention,
a savoir :

- Comment aider son jeune a s'orienter professionnellement? Quoi faire ou ne pas
faire?

- Comment favoriser le sommeil chez nos jeunes, étant donné son importance
cruciale dans leur développement physique, émotionnel et cognitif?

Les dates pour les prochaines conférences vous seront communiquées ultérieurement.

Au plaisir de vous y retrouver !

kg

La danse mixte
du PSNM : une tradltlon'

Chaque année, depuis plusieurs années, les éléves du PSNM en 1%° et 25™ secondaire
sont invité(e)s a venir s’amuser a la danse mixte organisée par I’Association des
parents du PSNM. L’événement qui s’est déroulé, une fois de plus cette année, au
sous-sol de I’Eglise St Grégoire L’llluminateur & Outremont, a accueilli le vendredi 30
novembre dernier une centaine d’éléves. Bien que la majorité des participants
fréquentent le PSNM, certaines des filles avaient invité pour cette soirée des amis
venant d’autres écoles.

DANSE

MIiXte de 19h a 22n _
DQNMM

30 novembre 2018
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Cette soirée fut, une fois de plus, I’occasion pour plusieurs de nos jeunes de vivre une
premiere expérience de soirée dansante. .. (a suivre)



DANSE‘ 30 nOVe}'“br: 2018

mixte de 19h 822 n
Grégoire %“: ‘\" “ A
teur (sout‘:'
+ - Outremont -

Eglise St
pillumina
615 av. Stuar

INSCRIPTIONS ET PAIEMENT AU PéNM
SUR L'HEURE DU MIDI MARDI 27 NOV. ET JEUDI 29 NOV.

Danse (suite)

Pendant la soirée, les jeunes ont
participé a un tirage, décoré I'affiche
souvenir de la danse mixte du PSNM,
dansé sur la musique du DJ Chef K et se
sont amusées au photobooth. Tout le
monde a donc pu repartir avec un
souvenir.

Cet événement s’est déroulé grace au
support financier de ’APPSNM et du
formidable travail des membres de
I’Association des parents du PSNM qui
ont tout organisé de A a Z. Ces
derniers tiennent a remercier le travail
des autres parents bénévoles qui sont
venus les aider durant la soirée pour la
surveillance, I'accueil, le vestiaire, et la
distribution des batons lumineux, des
rafraichissements et des friandises. Tous
ensemble, ces bénévoles ont veillé au
succes et au bon déroulement de la
danse mixte du PSNM.

Un sondage sera distribué aux éléves
dans les prochaines semaines pour
évaluer leur satisfaction.

Geneviéve Leduc
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Quel est le budget de I’Association et a quoi
servent les cotisations versées ?

Le budget annuel de I’Association s’éléve
a 39945 $, comme nous pouvons le
constater dans le tableau ci-dessous. Les
fonds proviennent en majorité des
cotisations annuelles des parents qui
s’établissent a 35 $ par famille.

PRODUITS $ 39945
CHARGES
ADMINISTRATION $ 1785 | 4%
ACTIVITES EDUCATIVES S 4200| 10%
SCIENCES ET ECONOMIE $ 4000 | 10%
ARTS S 4000 | 10%
_SPORTS .. $...A500) 11% |
DIVERTISSEMENT $ 12500 30%
_DIVERS ] $_ 6010 14% |
SERVICES AUX PARENTS ET
REPRESENTATION AUX
N INSTANCES | S 4950 12% |
Total des charges $ 41945 | 100%
PERTE NETTE ($2 000)

L’examen du budget permet de constater
I'impact positif que l'association a sur
I’école et nos jeunes. En effet, les
sommes recues financent plusieurs
activités dans les catégories suivantes :

activités éducatives, sciences et
économie, arts et sports. Celles-ci
disposent d’un montant similaire de

quelque 4000 $ chacune. Nous visons
aussi a répartir au cours de l'année les
montants financés de fagcon équitable par
niveau et a rejoindre le plus grand

nombre d’éleves possible.

Le tableau ci-dessous indique les projets
approuvés par le conseil d’administration
depuis septembre:

Projets financés Montants
Jeunes démocrates 750
Gala sportif 800
Molletons pour les pensionnaires 210
Cheerleading : compétition nationale 1000
Féte de mi-parcours (3° secondaire) 850
SimONU 350
Génie en herbe 420
Parlement des jeunes 400
Conférence TEAM - orientation scolaire 1050
[Théatre aphasique 1000
ransport - Verriéres du golf (chorale) 400
Congres carriére (27 février 2019) 1000
Collogue philocité (29 mars 2019) 300
Clinique d'orthopédagogie 800

En ce qui a trait a la catégorie la plus
élevée, « Divertissements », celle-ci
finance la féte de graduation des
finissantes (5500 $), une danse pour les
éléves de 1°¢ et 2°™ secondaire (4300 $
moins des revenus de 1230 $, pour un
montant net de 3070 $), la féte de
mi-parcours des éléves de 3*™ secondaire
(850 $) ainsi qu’une activité pour les
éléves de 4°™ secondaire (850 $).

Par ailleurs, a la catégorie « Divers », un
montant de 3500 $ sert a parrainer une
éleve par le biais de la Fondation de
I’école en assumant une partie de ses
droits de scolarité.

De plus, grace a la catégorie « Services
aux parents et représentation aux
instances », un minimum de deux
conférences par an sont organisées pour
les parents et I’Association remercie les
professeurs lors d’une activité
reconnaissance. Par ailleurs, I’Association
est membre du regroupement des
associations de parents des écoles
privées du Québec dont les participants
sont recus au PSNM une fois par an.

Pour finir, I’Association a décidé cette
année encore d’approuver des projets
excédents les revenus, ce qui explique la
perte nette budgétée de 2000 $ qui a été
adoptée. En effet, I’association
bénéficiant de liquidités qui s’étaient
accumulées au fil des ans, il a été décidé
de continuer a résorber celles-ci en
autorisant un léger déficit.

Annette Dupré, Trésoriére

4§ 3 - LA
Méme les parents bénévoles se sont amusé
au Photobooth!



Du secondaire vers le cégep :

Une expérience personnelle partagée

a2

Actuellement, au sein du PSNM, nos jeunes grandissent, apprennent et se développent tant sur le

plan académique, social que comportemental. Dans quelques années, ou dans quelques mois pour

certains, ils vogueront vers de nouveaux horizons empreints de belles découvertes. Cependant, cette

transition du secondaire vers le PSNM sera une nouveauté tant pour le jeune que pour les parents qui

’entourent.

qu’il apporte.

pliqué le passage du
secondaire au cegep, tant pour votre fille
que pour vous, parents, et pour I'entourage
(amical par exemple) ?

La transition du secondaire au cégep s'est
accompagnée de surprises inattendues. Bien
que mon mari et moi fimes la pour soutenir
notre fille Samantha dans tous les aspects de
cette transition, le passage fut quelque peu
stressant. Nous nous préparions a ce choix
depuis deux ans avant le jour de la prise de
décision. Pour autant, le choix ne fut pas du
tout facile.

Elle avait participé a des journées portes
ouvertes, avait eu la chance d'étre étudiante
pendant une journée dans trois institutions
différentes et malgré tout, le choix fut difficile
a faire. Ma fille a été acceptée dans son
premier choix de programme dans tous les
cégep (anglophones et francophones). J’avoue
que tous ces choix ont présenté un dilemme
puisque chaque cégep avait des aspects
intéressants a |lui offrir Nous avons donc
demandé conseil a des membres de la famille,
des amis et des enseignants. Ceci a permis a
Samantha de considérer les facteurs les plus
importants pour elle dans le choix d’un
programme et d’une école. Tous ces conseils
lui ont été utiles, mais il n’en restait pas moins
que la décision finale devait absolument venir
d'elle. Pour ce faire, notre fille a réalisé un
bilan comparatif avec des pours et des
contres. Ceci I'a aidé a réduire la liste des

cégep a considérer et a en choisir un.

Isabella D'Ovidio
Ancienne présidente de ’APPSNM et maman de Samantha qui

a terminé son secondaire en profil IB en juin 2018.

Elle a accepté de se soumettre au jeu des questions. et nous
offre ici un témoignage personnel sur ce passage entre le

secondaire et le cégep et nous I’en remercions de I’éclairage

Finalement, c'est le cégep qui lui offrait le plus
sur tous les plans, soit académique, social et
sportif, qui a été choisi.

Comment chacun a vécu cette transition/ce
changement ?

C’est
expérience singuliére et intéressante. Une fois

certain que Ia transition était une
que le choix de cégep a été conclu, Samantha
s’est concentrée sur son choix de cours, la
découverte de la nouvelle réalité qui I’attendait
et faire la connaissance des amis qui avaient
choisi la méme institution académique. Pour le
premier trimestre, elle a mis [|'accent sur la
rencontre avec ses professeurs, faire la
connaissance des amis dans ses classes et
former un groupe d’étude, ceci dans le but de
bien réussir et de bien profiter de ce temps
précieux dans sa vie d’étudiante.

Comme parents, nous étions la pour soutenir
notre fille et I'aider a évaluer au mieux les choix
auxquels elle devait faire face comme, par
exemple, décider de continuer a poursuivre son
sport a haut niveau, participer a des activités au
cégep, comités et autres. Méme avec les hauts
et les bas dans les temps de transition,
j'aimerais mentionner que [’expérience était
fascinante et enrichissante. Elle nous a permis
de mieux nous connaitre et de respecter les
diverses opinions et choix de chacune des
parties investies dans la transition vers le

cégep.

Quels moyens vous étes vous donnés pour
réussir ce passage ?

Pour mon conjoint et moi, la priorité était de
nous assurer que notre fille soit heureuse.

P
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Il s'agissait pour nous aussi que ses choix
soient bien évalués et lui soient propres. Nous
I'avons accompagnée dans toutes les étapes a
parcourir pour se rendre dans le cégep et le
programme de son premier choix. Nous avons
méme consulté diverses universités afin de
nous familiariser avec les prérequis nécessaires
pour le programme universitaire envisagé par
Samantha. Bien sar, notre fille est partie du
PSNM avec un bon bagage. Ceci lui a permis
de bien commencer cette autre étape de sa vie
académique.

Finalement quel bilan faites vous de ce 1er
trimestre ?
Evidemment, mon conjoint et moi sommes fiers
de notre fille. Samantha est extrémement
contente du choix de cégep et de programme
qu’elle a fait. Elle réussit avec succeés au
Collége Jean de Brébeuf dans le programme
Eureka Science de la Nature tant sur le plan
académique que social. Elle se garde en forme
et nous confirme que c’est trés important
pour elle d’avoir le soutien de sa famille, de
ses professeurs et de ses amis. Bien suivre les
cours, étre assidue et étre ponctuelle dans ses
rendus de travaux sont des éléments sur
lesquels elle met I'emphase. Elle se concentre
aussi a la formation d'un groupe d’étude
composé d’étudiants qui s’encouragent et
s'entraident pour réussir.

Isabella D’Ovidio Padulo, MBA

Propos recueillis par Audrey Jaulent-Francone

Samantha Loren Padu
1#= année au Collége Jean-de-Brébeuf
Programme EUREKA Science de la Nature



Le saviez-vous?

Le contact avec la nature :
un reméde a consommer
sans modération !

Alors que I'hiver montre son nez, se pose
la question du temps que les jeunes
passent a I'extérieur. Avec le secondaire,
finies les récréations a jouer dans la
neige, nos jeunes arrivent a lI'école
quand le jour se léve et en sortiront, au
plus tot, juste avant que la nuit arrive. En
tant que parent, vous étes sans doute
comme moi, soucieux de leur permettre
de recevoir les rayons du soleil, de
passer du temps a l'extérieur.

Des statistiques récentes de I'Institut de
la statistiques du Québec nous disent
que le nombre d'éléves ayant un niveau
élevé de détresse psychologique a
augmenté (29 % en 2018 versus 20 % en
2010), et les filles sont le plus
susceptibles d'étre affectées par la
dépression, les troubles anxieux et les
troubles alimentaires.

Bien sdr, les jeunes nous présentent un
reflet de nos vies stressantes, de
I'obligation de performance qui nous est
demandée a tous les niveaux.

Pour prendre soin de la santé mentale de
nos jeunes, les inciter a développer le
contact avec |'extérieur et avec la nature
est un moyen efficace de réduire le stress
et I'anxiété.

Les japonais ont développé une thérapie
de bains de forét appelée "sylvothérapie"
qui consiste essentiellement a regarder,
ressentir, écouter ce qui est autour de
soi. En mesurant les effets sur les
personnes, ils ont noté une diminution de
la pression artérielle, diminution de I'état
dépressif, de I'hostilité, et aussi un
meilleur sentiment de vivacité. En
résumé, il s'agit de se déconnecter de
nos jouets technologiques et de se
connecter avec la nature. Un défi pour
nos jeunes et sans doute aussi pour
nous.

marcher

Au quotidien,
revenir de I'école est un moyen simple
pour garder le contact avec |'air extérieur.
Avoir I'occasion de passer plus de temps
a I'extérieur, d'avoir un contact avec la
nature et avec le soleil concernera plus,
les activités de la fin de semaine.

pour aller ou

Pourtant, nos enfants ont la chance de
fréquenter un établissement situé dans un
cadre exceptionnel, avec la présence de
beaucoup d'arbres et la proximité d'un
parc formidable. Comment pourrait-on
leur permettre de l'apprécier et d'en
bénéficier en toutes saisons ? Des cours
en extérieur ? Des midi-randonnées pour
aller simplement marcher dans le bois ?
Des midi-calins pour aller enlacer un
ancétre végétal dans le parc du PSNM ?
En attendant de trouver des réponses,
profitons bien des vacances pour étre
dehors.

Valérie Pouyanne
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Quelques références:

Un livre:

“Shinrin yoku. L’art et la science du bain
de forét” par le Dr Qing Li

Un article:
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1106
835/therapie-forets-japon-sante-depressi
on-suicide

Un site avec des ressources:
https://centdegres.ca/magazine/activite-p
hysique/plein-air-bon-sante-citoyens-com
munautes/



https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1106835/therapie-forets-japon-sante-depression-suicide
https://centdegres.ca/magazine/activite-physique/plein-air-bon-sante-citoyens-communautes/

