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B O N S  C O U P S  D E S
J A G U A R S

Tournoi de volleyball
6-7 décembre

Félicitations aux joueuses de
volleyball cadettes et juvéniles
qui sont toutes les 2 arrivées

premières. L’équipe de hockey RSEQ s’est
classée en 1ère position à leur

premier tournoi de l’année.
Félicitations!

Tournoi de hockey RSEQ
8 décembre

Spectacle de Noël
21 décembre 2025

Félicitations au groupe vocal
qui a assuré la première partie
du spectacle de Noël à l’église

de Saint-Pamphile.

Levée de fonds pour les
paniers de Noël

La journée pyjama et les ventes de desserts et de smoothies
ont permis d’amasser 415$. Grâce à une aide financière de

450$ du CJE, c’est 865$ qui ont été remis aux paniers de Noël
de la maison de la famille de la MRC de l’Islet.



B O N S  C O U P S  D E S
J A G U A R S

Chants aux 
personnes âgées

Aide aux paniers de Noël

Les membres du groupe vocal
de l’école se sont rendus dans
les résidences de personnes

âgées le 17 décembre dernier
afin de leur faire vivre un beau

moment musical avant les
Fêtes.

Bravo à vous!

Zachary Laberge
à la télévision

Félicitations à Zachary
Laberge, élève de secondaire

4, pour sa participation à
l’émission « Le gros

laboratoire, Ados ». L’émission
est disponible sur ICI explora.

Les élèves de la classe de
persévérance ont tenu un

kiosque au Salon du Cadeau
de St-Pamphile le 6 décembre

dernier, où ils ont vendus
différents produits qu’ils
avaient confectionnés.

Salon du cadeau
6 décembre

Encore une fois cette année,
des élèves ont participé à la
confection des paniers de

Noël. Ce sont 120 familles qui
ont pu en bénéficier cette

année.





Pendant le mois de novembre, tous les élèves de
5e secondaire en interaction orale ont fait une
action gentille auprès du personnel et des élèves.
Ils pouvaient choisir les actions qu’ils voulaient
faire. Certains ont créé des fleurs en papier, des
cartes de Noël pour le personnel et des mots
bienveillants pour l’ensemble de l’école. Certains
ont aussi aidé M. le concierge à faire le ménage
des classes et des espaces communs. 

De plus, le mois de novembre est le mois de la
santé mentale et pour répandre la gentillesse,
Mme Joanna a décidé de faire ce projet. Il a mis un
baume sur le cœur de l’ensemble de l’école.

Act of kindness
Par Alyssia Bourgault











Résolutions: 0. Toi: 1. Voici la stratégie gagnante

Il fut un temps où il était à la mode de prendre des résolutions du jour de l’An.
Cette tradition consistait à se faire une liste d’habitudes que nous voulions soit
faire disparaître dans la prochaine année, soit voir apparaître au cours des
prochains mois. Cependant, malgré toutes les bonnes intentions que nous
pouvions avoir, ce type de résolutions n’a jamais vraiment été efficace. Elles
étaient souvent trop grandes, peu réalistes et basées sur la motivation du
moment. De plus, souvent les résolutions étaient prises pour faire comme les
autres !! En revanche, ce n’est pas parce que ça ne fonctionnait pas souvent que
c’était inutile. Ce qu’il faut faire ressortir des résolutions du Nouvel An c’est le
désir de repartir à neuf, de se sentir en contrôle et se donner le boost
nécessaire pour replonger dans la routine. 

Voici donc quelques possibilités si tu as le désir d’adapter quelques
changements dans ton quotidien. 
 
Choisir un “mot de l’année” : Au lieu d’un objectif précis, on choisit un mot qui
guide nos décisions : calme, courage, équilibre, patience, santé, simplicité…
Ça laisse de la liberté dans les actions tout en diminuant la pression de
performance.
 
Installer une seule petite habitude à la fois : Pas un grand changement. Une
toute petite action facile à répéter. Sortir dehors 5 minutes par jour.
Ces petites habitudes s’accumulent et transforment vraiment le quotidien.
 
Se fixer une intention par mois (au lieu d’une annuelle) : Chaque mois devient
un mini-redémarrage. Comme par exemple, en janvier : développer une
meilleure routine de sommeil. Ce type d’action offre plus de flexibilité et est
plus facilement atteignable.
 
Célébrer les minis-victoires : Même les choses insignifiantes comptent.
Le cerveau adore la récompense; ça encourage à continuer.

Alors si tu as envie d’apporter de petits changements à ton quotidien mais que
tu ne sais pas par où commencer, nous te proposons l’activité qui suit.



La carte d’intention sert à se donner des objectifs personnels pour l’année. Chaque
case propose une intention ou une action positive (ex. : demander de l’aide,
persévérer, prendre soin de soi). Tout au long de l’année, tu essaies d’appliquer ces
intentions dans ta vie scolaire ou personnelle. Il n’y a pas de compétition : le but est
de progresser à ton rythme et de célébrer tes avancées. Voici une carte préremplie
qu’il te restera juste à compléter!

Nous t’invitons le lundi 12 janvier sur l’heure du dîner à venir compléter ta
carte personnelle. Parmi tout ceux qui auront compléter une carte d’intention,
un prix sera tiré.




