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S avais-tu qu’un enfant cana-
dien sur 66 est autiste? 
As-tu déjà pris le temps de 

te demander pourquoi certains 
élèves trouvent la salle de classe 
difficile? Je suis autiste et je 
pense que l’école pourrait encore 
mieux s’adapter pour offrir un 
environnement d’apprentissage 
inclusif et plus confortable aux 
personnes autistes. Il y a environ 
75 millions de personnes autistes 
dans le monde.

Premièrement, la surcharge 
sensorielle peut être très difficile 
à gérer. Par exemple, les lumières 
de la classe sont souvent trop 

École Saint-Joseph, Blind River

LIONEL BEEMER

BIEN ÊTRE 

Mieux comprendre les enfants vivant avec l’autisme  
vives et ne peuvent pas être 
atténuées. Mon bureau, quand 
j’exerce la moindre pression des-
sus, fait un bruit strident qui me 
dérange énormément. Parfois, 
cela me donne envie de le jeter! 
Ces petits détails, qui peuvent 
sembler anodins, sont en fait très 
frustrants pour moi et pour mon 
enseignant.

Deuxièmement, la routine est 
essentielle pour les personnes 
autistes. Beaucoup d’enfants 
autistes ont une imagination 
débordante qui ne s’arrête jamais, 
ce qui peut être épuisant. Pour 
cette raison, une routine stable et 
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Accompagnez votre enfant dans son  
apprentissage de l’argent avec une  
foule d’outils et une nouvelle appli.

Rendez-vous sur caissescolaire.com
Téléchargez  
l’application

Caisse scolaire

prévisible est bénéfique, car elle 
enlève une source d’incertitude 
et permet de mieux se concentrer 
sur l’apprentissage.

Troisièmement, les interac-
tions sociales sont souvent dif-
ficiles. Comme la plupart des 
enfants autistes ont beaucoup de 
choses en tête, il leur est parfois 
compliqué de suivre une conver-
sation. De plus, leur manière de 
traiter l’information diffère, ce 
qui peut mener à des malenten-
dus et à des disputes avec leurs 
camarades. C’est pourquoi de 
nombreux enfants autistes pré-
fèrent les jeux vidéo : ils peuvent 

contrôler leur personnage et ne 
sont pas obligés de participer à 
des échanges sociaux qui leur 
semblent complexes ou fatigants.

En conclusion, chaque enfant 
est unique, et c’est aussi vrai pour 
les enfants autistes. Personne ne 
devrait être traité différemment 
de manière injuste, mais il est 
important de faire plus d’efforts 
pour adapter l’environnement 
scolaire, afin qu’il convienne à 
tous. Avec quelques ajustements, 
l’école peut devenir un lieu où 
chaque élève, autiste ou non, peut 
apprendre dans les meilleures 
conditions possibles.

Photo : Shutterstock
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École publique Hélène-Gravel, Sudbury 

ANTHONY ATOUI

SPORTS 

Q uelques fois pendant 
l’année, l’équipe de bas-
ketball professionnelle 

de Sudbury, les Sudbury Five, 
organise des évènements sportifs 
bilingues, C’était le cas le 23 mars 
dernier alors que les Sudbury Five 
affrontaient une équipe améri-
caine : les Glass City Wranglers 
de Toledo, en Ohio.

L’équipe américaine a mené le 
jeu pendant les deux premières 
périodes. Après la mi-temps, les 
Sudbury Five ont repris confiance 
en eux et ont tout donné. Ils 
ont fait une belle remontée et 
il y a même eu l’égalité 105-105 
à un certain moment. Dans les 
toutes dernières secondes de jeu, 
l’équipe adverse a malheureuse-
ment marqué pour finalement 
gagner le match 107 à 105. Seule-
ment deux points de différence!

Le match était-il bilingue? 
En fait, la partie était un peu 
bilingue. Pour vous donner 
quelques exemples, les publicités 
étaient en anglais sauf celle de 
Desjardins et une seule du res-
taurant Subway était en français. 
Les caméras interactives pour le 
public (ex. Make some noise!) et 
la mi-temps ont été uniquement 
en anglais. Les lancers francs 
(penalty) et les fautes (foul), c’est-

à-dire une infraction aux règles, 
ont été mentionnés en français 
et en anglais pendant tout le 
match. Par contre, ce qui a rendu 
l’évènement encore plus bilingue 
a été la participation remarquée 
de mon école, l’école publique 
Hélène-Gravel! 

Le jour de gloire pour HG
Comme élève, je me suis pratiqué 
pendant des semaines avec mon 

enseignant, M. Alain Prévost, pour 
pouvoir offrir aux spectateurs le 
«Ô Canada», en français. À chaque 
récréation, nous restions à l’inté-
rieur pour nous préparer adéqua-
tement à chanter l’hymne natio-
nal devant les spectateurs des 
Sudbury Five, à l’aréna de Sudbury. 

Le jour J, nous étions près d’une 
cinquantaine d’élèves de 5e et de 6e 
année à l’aréna de Sudbury. Tout 
d’abord, tous les élèves ont pratiqué 

dans les estrades.  M. Alain nous 
encourageait en disant « Vous allez 
très bien faire les amis! ». Finale-
ment, l’heure d’aller chanter est 
arrivée. Nous sommes allés sur le 
terrain et nous avons d’abord écouté 
l’hymne national des États-Unis. 
Ensuite, nous avons commencé à 
chanter le Ô Canada devant des mil-
liers de spectateurs! M. Alain faisait 
le chef d’orchestre en nous faisant 
des signes avec la main pour chanter 
plus fort ou un peu plus bas. Tout le 
monde était parfaitement synchro-
nisé. C’était tellement incroyable et 
amusant en même temps! 

Cet évènement a été une grande 
fierté pour tous les élèves de l’école 
Hélène-Gravel et a permis de 
mettre les t-shirts avec le nouveau 
logo de l’école. C’était une belle 
publicité pour notre belle école de 
langue française. Au final, grâce 
à notre performance de l’hymne 
national en français, c’était un mer-
veilleux moment où nous étions 
tous extrêmement franco fiers!

Vidéo de la performance en 
direct des élèves : https://www.
facebook.com/share/v/18LLiU-
CH1Y/

Retour sur le match bilingue des Sudbury Five

Photo : Courtoisie Photo : Courtoisie
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École secondaire publique Nipissing Ouest, Sturgeon Falls 

JANELLE DAUPHINAIS

FRANCOPHONIE 

Un défi collectif : défendre 
la culture franco-ontarienne

Une langue n’est pas seule-
ment un moyen de com-
munication, mais c’est 

aussi une identité, un lien social 
partagé et une culture qui nous 
permet de se rassembler et créer un 
sentiment d’appartenance. Qu’ar-
rive-t-il lorsque ce lien disparait? 

Le Canada est un pays connu 
pour sa population francophone. 
Cependant, celle-ci s’efface avec le 
temps. Selon Statistique Canada, 

au Québec, 84,1% de la popula-
tion est francophone et 46,4% est 
bilingue. En Ontario, 3,8% de la 
population parle seulement le 
français et 10,8% est bilingue. Il y a 
une grosse différence entre les pro-
vinces, mais en général, le nombre 
de gens qui parlent le français en 
Ontario diminue et c’est le pro-
blème que nous devons résoudre. 
La francophonie a une place très 
importante au Canada et il faut 
faire de notre mieux pour la sauver 
et maintenir notre identité fran-
co-ontarienne. Il faut modifier nos 
habitudes langagières dès la petite 
enfance en passant par le système 
éducatif et les médias, afin de pro-
téger notre identité en tant que 
Franco-Ontariens.

Télé pour enfants et les médias 
L’anglais est très présent dans les 
médias, les milieux profession-
nels, les écoles, les institutions, 

etc. Habituellement, une langue 
est apprise pendant l’enfance. 
Cependant, le manque d’utilisa-
tion de la langue française autour 
de nous est de plus en plus évi-
dent, menant les futures généra-
tions à perdre cette appartenance 
à la culture franco-ontarienne. 

Prenons les séries télé comme 
exemple; ce passe-temps permet 
à un enfant de se familiariser avec 
différents accents, d’analyser les 
expressions, le langage corporel et 
la gestuelle de différentes cultures. 
Ceci fait en sorte que les enfants 
comprennent les situations de la 
vie quotidienne. De cette façon, les 
enfants seront beaucoup plus inté-
ressés d’apprendre une langue que 
s’ils l’apprenaient dans un contexte 
pédagogique suivant un curriculum. 

Cependant, il existe aussi des 
aspects négatifs des médias et 
de la télévision pour les enfants. 
Selon Réseau Canopé, l’utilisation 

des écrans a un impact néfaste 
sur le développement des enfants, 
ce qui apporte des préoccupations 
ennuyantes chez les enseignants 
et les parents. Ainsi, apprendre 
de cette manière n’est pas aussi 
«facile» qu’il n’y paraît, car il y a 
aussi des inconvénients à prendre 
en compte. Statistique Canada 
(2001) remarque que la télévision 
est l’un des médias ayant le plus 
d’influence dans la vie des enfants 
et que la majorité regardent la 
télévision pour une moyenne de 
15 heures par semaine. Alors, les 
enfants préscolaires sont plus 
susceptibles de développer des 
tendances qui vont nuire à leur 
éducation de langue française 
lorsqu’ils et elles débutent l’école. 

Apprendre une langue en 
visionnant la télévision offre un 
stimulant, ce qui donne une façon 
plus amusante d’apprendre une 
nouvelle langue. Pour renforcer 
l’utilisation de la langue française, 
les producteurs d’émissions de 
télévision, plus spécifiquement 
pour les enfants, doivent intégrer 
plus d’émissions en français. Pour 
assurer une meilleure intégration 
du français, il est essentiel que 
les parents jouent également un 
rôle actif, en encourageant leurs 
enfants à utiliser cette langue au 
quotidien. Toutefois, l’influence de 
la télévision et des médias ne suf-
fit pas à elle seule : le système édu-
catif joue également un rôle clé. 

Les écoles et le postsecondaire
Par ailleurs, plusieurs écoles bilin-
gues réduisent progressivement 
leurs programmes offerts en fran-
çais, limitant les occasions pour 
les élèves de pratiquer la langue. 
Dans un article de Radio-Canada, 
les journalistes écrivent que la 
diminution des demandes d’ad-
mission ne surprend pas le direc-
teur général du Regroupement étu-
diant franco-ontarien (RÉFO). «Il 
affirme qu’en plus des nombreux 
programmes en français qui ont 
été supprimés, ceux qui existent 
encore ont une offre de choix de 

Photo : Archives Le Voyageur

cours moins intéressante.» Les 
étudiants n’ont plus confiance en 
cette institution pour défendre la 
vitalité franco-ontarienne. Il y a 
une profonde perte de professeurs 
et d’experts, mais aussi une dimi-
nution de jeunes francophones 
qui poursuivent leurs études en 
français au postsecondaire.  

Nombreux témoignages 
auprès des élèves et des parents 
démontrent une insatisfaction 
concernant les programmes d’im-
mersion française. Ils disent qu’il y 
a un manque de ressources, ce qui 
oblige les parents à chercher de 
l’aide à l’externe. Plusieurs élèves 
abandonnent ces programmes en 
raison d’un manque d’application 
concret, ce qui diminue l’engage-
ment envers la langue et la culture 
francophone. 

Comment protéger 
la langue et son futur? 
Pour conclure, il est crucial que les 
parents, les médias et les institu-
tions éducatives collaborent afin 
de créer un environnement pro-
pice à l’apprentissage du français 
et d’offrir les outils nécessaires aux 
jeunes pour préserver et enrichir 
cette langue dans leur quotidien. 

Cependant, il est possible de 
faire une différence avec un enga-
gement collectif. Le gouvernement 
doit renforcer les politiques linguis-
tiques, en aidant les écoles franco-
phones et la production de contenu 
médiatique en français. Les com-
munautés doivent aussi contribuer 
et jouer un rôle actif, en valorisant 
la culture francophone lors des évé-
nements et des festivals. 

Chaque geste compte. Parler en 
français à la maison, privilégier les 
médias francophones et encourager 
les adolescents à poursuivre leurs 
études en français peuvent aider. 

L’avenir de la langue française 
en Ontario dépend de notre enga-
gement à la valoriser, à la maitri-
ser, à la transmettre avec fierté et à 
le défendre face aux défis de l’assi-
milation. Protéger le français, c’est 
préserver notre identité.
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L a Nuit Sur l’Étang, c’est 
peut-être le festival de 
musique franco-ontarien 

le plus fameux– quasiment tout 
le monde a joué icitte. André et 
Rachel Paiement de CANO (les 
OGs), Breen LeBeouf d’Offen-
bach, Stef Paquette, Shawn Sasy-
niuk d’En Bref, Dayv Poulin (allo, 
Dayv, si vous lisez), LGS, la liste 
continue.

Vous avez certainement déjà 
entendu parler de La Nuit si vous 
êtes au courant de la musique 
franco-ontarienne– y’a pas vrai-
ment besoin d’introduction. Donc 
je vais vous présenter quelque 
chose d’autre.

La Brunante, c’est un événe-
ment organisé par La Nuit ou plu-
sieurs jeunes groupes et artistes 
jouent un court spectacle en avant 
d’un groupe de juges pour avoir une 
chance de gagner un prix. C’est une 
compétition genre Quand Ça Nous 
Chante/American Idol/Battle of the 
Bands… C’est aussi ouvert à n’im-
porte quelle personne âgée de 15 à 
30ans, donc ce n’est pas limité aux 
groupes scolaires. Ça, c’est cool!

Je n’y suis jamais allé (et j’ai-
merais BEN y’aller), mais j’ai pre-
mièrement entendu parler du 
Brunante lors d’une discussion 
avec les membres du Café Chan-
tant de mon école. Notre guita-
riste nous a montré une vidéo 
d’un groupe qui s’appelait l’Île du 
Stylo, dont un des guitaristes était 
un ancien de notre école, en train 
de jouer au Brunante de 2013. La 
chanson qu’ils jouaient, Il Fait 
Froid, était sans exagérer, une des 
meilleures chansons françaises 
que j’ai jamais entendu. Donc, j’ai 
fait un peu de recherche, et c’était 
là où j’ai découvert la compétition.

J’aimerais juste ajouter– c’est 
tannant à mort à trouver de l’in-
formation là-dessus. Entre les 
années 1980 et 2000, y’a presque 
aucune documentation que la 
Brunante a même passé, donc je 
vais essayer d’écrire tout ce que je 
connais.

Au commencement, elle s’in-
clinait plus au style bataille/
concours. C’était ici que beaucoup 

École Secondaire Catholique Algonquin, North Bay

TOBEY CHUN

CHRONIQUE MUSICALE 

d’artistes ont fait leur début sur la 
scène locale– Tricia Foster a gagné 
le premier prix avec son groupe 
du secondaire lors du concours, 
Stef Paquette a participé quelques 
années avec son groupe Les 
Chaizes Musikales, etc.

 Le déroulement est le sui-
vant : les groupes s’inscrivent au 
concours avec trois chansons 
d’enregistrés, donc un démo. Trois 
finalistes sont choisis, et ils vont 
à des ateliers menés par les juges 
pour que les groupes puissent per-
fectionner leurs trois chansons. 
Après, il y a la grande performance 
où les groupes jouent leurs sets et 
les juges choisissent un gagnant. 
Le grand prix, c’est un spot sur la 
liste des performeurs à la Nuit Sur 
L’Étang.

De toute façon, c’était un 
Quand Ça Nous Chante compéti-
tif. Et c’était awesome.

Mais, et ceci c’est important, en 
2019, ils ont fait quelques chan-
gements. À cause d’un problème 
avec les bailleurs de fonds du fes-
tival, il fallait réduire la Brunante 
un peu, et ils ont donc décidé de se 
concentrer sur l’aspect des ateliers 
et n’avoir aucun prix final– les 
groupes jouaient lors de la Nuit 

La Brunante et la relève de la musique francophone

Émergente, un autre festival orga-
nisé par La Nuit et La Slague pour 
les artistes underground et indie. 
Qui est aussi vraiment cool! Mais 
pas assez cool. 

Mais en revoyant, ils avaient 
une bonne raison pour la chan-
ger. Les juges voulaient plutôt 
faire la relève des jeunes musi-
ciens, les aider, et leur donner 
des ressources pour réussir dans 
la musique, plutôt que les faire 
battre dans un concours pour un 
prix sur la télévision en direct 
(ouf). Comme Stef Paquette a dit 
lui-même : «ça le dit dans le nom; 
c’est con, c’est court. Le prix… c’est 
d’être à la Brunante maintenant. 
C’est ça, la Brunante». Honnê-
tement, je la respecte. Mais une 
autre partie de moi pense que l’af-
faire de concours serait amusante 
aussi. Oh well.

Le festival se déroulait comme 
ça jusqu’à 2020, quand le monde 
a collectivement eu la Covid-19 et 
la Nuit Émergente a été cancellée.

Mais en 2022, la Brunante 
a fait son grand retour! Et avec 
trois nouveaux groupes, incluant 
mon artiste fanco-ontarienne 
préférée, Kaiday (Sériusement 
je l’adore TELLEMENT, sa voix 

est INCROYABLE). Mais y’avait 
aussi Les Désonganizés venant 
d’Orléans (comme si les Rats 
d’Swompes étaient emo), et 
le groupe à Philippe Mathieu 
venant de Hanmer (très jazzy et 
bluesy). Les trois étaient vrai-
ment bons.

Pour 2023, je n’ai pu trouver 
aucune preuve que la Brunante a 
même eu lieu cette année. Y’avait 
t’il pas assez d’inscriptions? 
Suis-je un mauvais enquêteur? 
Quelque chose s’est passée là-bas 
et qu’ils veulent nous cacher??? 
…j’sais pas!

En 2024, La Brunante est cer-
tainement passée. C’est ici où il 
faut que je fasse un shout-out– le 
seul et unique Xavier Boucher a 
joué icitte. Il faisait partie du Café 
Chantant en 2022, je l’ai rencon-
tré, y’est vraiment cool, et oh mon 
dieu y’est tellement bon à chanter 
et à écrire des chansons. Payer 
attention à ce gars, il va être grand 
un jour. 

Il y avait aussi Mackenzie 
Dutrisac de Sudbury, qui est aussi 
vraiment bon. J’adore sa voix, et la 
foule dans la vidéo a fait l’affaire 
avec les lumières de téléphones 
d’un côté à l’autre, lors d’une des 

Xavier Boucher et Simon Dutras à La Brunante 2024. Photo: Léo Duquette.

chansons. Quand la foule fait ça, 
t’as réussi.

Finalement, on avait Le Éthos, 
un groupe du secondaire venant 
de Hanmer. Apparemment, ils 
étaient à Quand Ça Nous Chante 
en 2023, mais je n’étais pas là cette 
année (malheureusement). Ils 
étaient style genre indie/alterna-
tif, et leurs chansons étaient vrai-
ment catchy! Pas pire du tout.

Donc, en conclusion, dans mes 
4 articles cette année, j’ai essayé 
d’être plus reconnaissant de la 
scène musicale francophone ici 
au nord de l’Ontario, et de faire 
plus de recherches là-dessus. 
Pendant tout ça, je croyais que 
tous les groupes modernes fran-
cophones étaient plates et que 
la meilleure musique venait des 
années 1990 et des années 2000. 
Mais en voyant tout ça, les musi-
ciens que je connais personnelle-
ment, les festivals comme La Nuit, 
La Brunante et Quand Ça Nous 
Chante qui contiunent encore 
après des dizaines d’années… le 
futur semble lumineux.

Aussi– Dayv, Stef, n’importe qui 
à la Nuit, si vous lisez, faites une 
Brunante cette année. Sinon, je serai 
déçu. Comme, VRAIMENT déçu! ! 
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D epuis toujours, les socié-
tés médicales nous disent 
que le repas le plus essen-

tiel de la journée est véritablement 
le déjeuner. Au Collège Notre-
Dame, on appuie cette philoso-
phie. Nos bénévoles enseignants, 
élèves, parents et grands-parents 
travaillent toujours fort pour ser-
vir des déjeuners gratuits à l’école, 
tous les mardis à vendredi, à tous 
ceux qui désirent en avoir. Entre 
les repas succulents et les sou-
rires chaleureux qui les distri-
buent, le programme de déjeuner 
du Collège Notre-Dame alimente 

Collège Notre-Dame, Sudbury

ELIZABETH MEILLEUR

non seulement la faim physique 
et la douleur émotionnelle, mais 
aussi le goût d’apprendre.

La naissance d’un impact
Le début du programme a com-
mencé avec une seule enseignante 
passionnée, Nicole Charbon-
neau-Munch, qui enseigne pen-
dant vingt-huit ans. Vers la quin-
zième année de sa carrière, elle a 
remarqué un problème de concen-
tration chez les élèves et elle a fait 
un lien avec l’alimentation, ce qui 
l’a incitée à prendre l’initiative. 
«J’ai remarqué qu’il y avait cer-
tains élèves qui ne mangeaient 
pas beaucoup au dîner. Un ventre 
vide n’a pas d’oreille, donc je me 
suis dit que je dois faire un chan-
gement», a-t-elle déclaré. 

Le programme de déjeuner de 
notre collège : un modèle à suivre 

La première étape vers une 
solution a consisté à trouver un 
endroit approprié pour établir le 
programme, et ce fut la cantine 
du CND. L’endroit a été réaménagé 
avec l’addition de nouveaux réfri-
gérateurs, comptoirs et armoires. 
La prochaine étape était d’obtenir 
des fonds, qui ont été garantis 
par le gouvernement et des orga-
nismes. Cet argent a permis de 
commander la quantité de nour-
riture nécessaire, qui a été déter-
minée après la planification des 
repas à l’aide d’un guide alimen-
taire adéquat. De plus, il fallait 
organiser un plan pour la prépa-
ration des repas chaque matin, 
afficher le menu pour la semaine 
en ligne et trouver plusieurs béné-
voles.

Avec les bénévoles viennent 
la formation, les horaires quoti-
diens, et le matériel de sécurité 
nécessaire. Il se passe bien plus 
de choses que nous ne le pen-
sons derrière la scène, et de nom-
breuses personnes méritent d’être 
félicitées pour leur travail qui a 
permis de transformer une vision 
en réalité.

Une journée comme bénévole
Une journée typique de bénévolat 
commence à 7 h 15. Ils ouvrent la 
cantine et se préparent à distri-
buer une centaine de déjeuners 
par jour. Les fruits sont rangés 
dans des seaux, les produits lai-
tiers dans des paniers et le repas 
principal dans un sac en papier. 
Josslyne Ouellette, étudiante 
bénévole dévouée depuis deux 
ans, partage son expérience dans 
le programme : «j’aime beaucoup 
assembler les déjeuners le matin. 
Il est amusant de travailler avec 
l’équipe et la préparation est très 
satisfaisante pour moi — presque 
aussi satisfaisante que de voir les 

gens les savourer». Elle souligne 
qu’elle aime sincèrement travail-
ler pour ce service.

Un autre élève, Linkoln Dufoe, 
exprime sa gratitude envers cette 
initiative : «C’est merveilleux 
de ne pas avoir à me soucier du 
déjeuner quand je suis en retard. 
Je sais qu’il y a des mets délicieux 
qui m’attendent à l’école, et ils 
sont sains !» s’exclame-t-il, don-
nant un aperçu de l’impact posi-
tif de ce programme. À 8 h 15, les 
volontaires ferment la cantine, 
terminent leurs tâches pour le 
lendemain matin et partent pour 
suivre leurs horaires quotidiens. 
S’il reste de la nourriture, elle est 
laissée devant le bureau pour que 
les élèves puissent la prendre 
quand ils le souhaitent.

À la recherche d’appui
Comme toute initiative com-
munautaire, le programme de 
déjeuner a besoin de soutien. Les 
bénévoles, les commandites et les 
idées créatives sont toujours les 
bienvenus pour garantir et élargir 
l’impact du programme. Si vous 
souhaitez faire la différence, n’hé-
sitez pas à contacter le Collège 
Notre-Dame au numéro 705-674-
7484. Toute aide est la bienvenue!
Le succès du programme de 
déjeuner du Collège Notre-Dame 
apporte non seulement une bonne 
nutrition aux corps, mais plu-
sieurs gros sourires aux visages. 
Quelle que soit la raison de la 
faim, elle accueille chacun et cha-
cune sans jugement. L’équipe du 
CND lance maintenant le défi 
à tous les Conseils scolaires de 
mettre à pied un tel programme et 
participer au changement positif 
dans les écoles. 

Ensemble, nourrissons 
l’apprentissage. 
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J’adore ce 
que la MHS 
m’a apportée.

grandnord.ca/mhs

Découvrez les Majeures Haute Spécialisation 
offertent dans nos écoles secondaires :

• Arts et culture
• Exploitation minière
• Environnement
• Hôtellerie et tourisme

• Justice, sécurité communautaire 
et services d’urgence

• Santé et bien-être
• Transport

T out le monde a des loisirs. 
Mais ils font plus que pas-
ser le temps. En fait, les 

loisirs peuvent avoir des impacts 
positifs sur notre santé physique et 
mentale.

Les loisirs viennent en plu-
sieurs formes. De la pâtisserie à 
la guitare, il en existe une grande 
variété. Il y a d’abord quelque chose 
pour tout le monde en fonction de 
leur personnalité et de leur vie. 

Mais les bénéfices sont aussi 
nombreux que les types de loisirs. 
Les passe-temps sont capables 
de réduire le stress et l’anxiété. Ils 
promeuvent également la mémoire 
et la concentration, tout en contri-
buant à une amélioration de l’es-
prit de façon générale.

Il peut être difficile d’identifier 

École secondaire Cité-Supérieure, Marathon

ASPEN LAW

BIEN-ÊTRE 

le bon loisir pour vous. Comment 
choisir parmi les nombreuses 
options, de la natation à la sculp-
ture?

En considération des vastes 
choix, il est premièrement essen-
tiel d’identifier l’objectif principal: 
sélectionner une activité qui ser-
virait comme un divertissement 
continuel. Il est important de 
mettre en priorité vos propres inté-
rêts, sans avoir peur de vous aven-
turer hors de votre zone de confort.

Des liens connexes entre dif-
férents intérêts et activités sont 
faciles à identifier. Un amour pour 
la lecture peut mener à une pas-
sion pour l’écriture de la poésie. 
Une affinité de la musique peut 
développer dans l’apprentissage 
du trombone ou la collection des 
disques.

Qu’est-ce qui est qualifié comme 
un passe-temps, cependant?

En fait, comme son nom l’in-
dique, toute activité faite réguliè-
rement pendant votre temps libre 
est un passe-temps. La lecture, le 
parachutisme, ou la philatélie (la 
collection des timbres) sont tous 

Bien choisir ses loisirs pour mieux vivre
des tâches extrêmement diffé-
rentes, mais chacune est considé-
rée comme un passe-temps.

Mais, est-ce que tous les passe-
temps ont ces mêmes attributs 
anti-stresse? Pour profiter des 
bienfaits mentaux maximaux, 
il est important de noter que ce 
n’est pas chaque loisir qui offre des 
bénéfices égaux.

Des passe-temps plus lents qui 
nécessitent beaucoup de concen-
tration, comme la peinture ou des 
casse-tête, ont des aspects positifs 
additionnels. Ce genre d’activité est 
utile pour réduire les symptômes 
de la démence et de la maladie 
d’Alzheimer.

D’autres loisirs, comme faire du 
bénévolat, jouer de la musique, ou 
faire du jardinage sont particuliè-
rement excellents pour participer 
dans un environnement commu-
nautaire. Il encourage un sens d’ap-
partenance, ce qui peut prévenir 
des sentiments d’isolation sociale 
ou de l’anxiété.

En revanche, les passe-temps 
sont très spécifiques selon la per-
sonne. Pour certaines, le saut à l’élas-

Jouer de la musique est un passe-temps 
populaire. Photo : Aspen Law. 

La pâtisserie est un loisir accessible. 
Photo : Aspen Law. 

tique ou la planche à neige seraient 
amusants. Pour d’autres encore, 
ceci serait seulement une nouvelle 
source de stress. Il est d’abord vital 
de considérer les limites person-
nelles pour apprécier pleinement 
les propriétés anti-anxiété.

En gros, les loisirs offrent plus 
que simplement du divertisse-

ment. Ils impactent de manière 
positive notre santé et nos esprits 
en contribuant à une réduction 
observable dans la détresse et 
l’anxiété. Il est d’abord essentiel 
de trouver du temps pour nos 
passe-temps pour conserver notre 
santé et améliorer nos états émo-
tionnels.
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D epuis 2015, la compa-
gnie Apple développe 
et vend des montres 

intelligentes qui peuvent ser-
vir les acheteurs sur différents 
aspects. Selon leur style de vie, 
les montres offrent toutes sortes 
de commodités. Leurs propriétés 
attirent toutes sortes de gens, 
leur permettant de modifier leurs 
paramètres afin de s’adapter aux 
divers besoins du client. 

Les montres intelligentes 
Apple sont surtout idéales pour 
les gens qui souffrent de troubles 
de santé. Cette petite technolo-
gie donne l’opportunité aux per-
sonnes d’être au courant de leur 
état médical, afin de prévenir 

École secondaire l’Orée des Bois, Dubreuilville

TYLER DECHAMPLAIN

TECHNOLOGIE 

toutes sortes d’événements. Par 
exemple, la montre suit votre 
rythme cardiaque, ainsi que ses 
battements par minute et aver-
tit la personne si son rythme 
cardiaque est irrégulier ou élevé. 
Cette fonctionnalité est mer-
veilleuse pour les gens qui sont 
atteints de diverses maladies 
qui affectent leur fonctionne-
ment cardiaque. D’ailleurs, la 
montre offre aussi une détection 
de chutes. Cette détection peut 
être modifiée à appeler des ser-
vices d’urgences ou un numéro 
de contact spécifique. Que ce 
soit pour les personnes âgées, les 
gens qui souffrent de maladies 
qui incluent la syncope ou ceux 
qui sont sujets aux chutes, cette 
fonctionnalité permet à ces per-
sonnes de développer leurindé-
pendance tout en assurant leur 
sécurité. De la même manière, 
ces montres ont aussi des avan-
tages pour les personnes avec des 
troubles de pression artérielle ou 
même ceux qui ont le diabète, en 
suivant les niveaux de glucose. 

En conclusion, la montre intel-
ligente Apple est un investisse-
ment qui en vaut la peine pour les 

La montre Apple et la santé 

gens avec divers troubles de santé 
qui cherchent à faciliter leurs 
tâches quotidiennes et leur indé-
pendance. Grâce à ce développe-
ment en technologie, les gens ont 
l’opportunité de pouvoir vivre un 
peu plus librement tout en étant 
alertés par ce simple machin.

Photos : Courtoisie
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SPORTS  

A u Canada, tout le monde 
aime la poutine, Tim 
Hortons et les activités 

en plein air, mais il y a un sport 
qui unit véritablement les Cana-
diens : le hockey. Deux grandes 
compagnies dominent le mar-
ché de l’équipement de hockey 
: Bauer et CCM. Moi, je préfère 
Bauer! C’est une marque cana-
dienne très populaire qui, selon 
moi, offre le meilleur équipement. 
Voici pourquoi.

Au départ, j’avais toujours 
une préférence pour CCM, mais 
lorsque j’ai essayé Bauer pour la 
première fois, j’ai été immédiate-
ment conquis. Pour moi, Bauer 
fabrique les meilleurs bâtons, 
et voici pourquoi. Leurs bâtons 
sont non seulement esthétiques, 
mais ils présentent aussi des 
designs innovants et une grande 
durabilité. De plus, Bauer permet 
de personnaliser plusieurs équi-
pements comme les bâtons, les 
patins et même les équipements 
de gardien de but.

Un autre avantage de Bauer 
est sa technologie avancée. Par 
exemple, ils offrent un service de 
numérisation des pieds appelé 
FitLab, qui permet de trouver la 
taille parfaite pour tes patins 
et ainsi optimiser tes perfor-
mances sur la glace. De plus, 
Bauer propose un système de 

École catholique Saint-Joseph, Blind River

KIAN KILPATRICK

personnalisation de casques 
pour offrir un ajustement par-
fait et une meilleure protection. 
Contrairement à Bauer, CCM ne 
permet pas autant de personna-
lisation.

Une autre statistique intéres-
sante : 90 % des joueurs de la LNH 

utilisent du matériel Bauer plutôt 
que CCM. Ce n’est pas un hasard! 
Bauer possède une plus grande 
variété d’équipements et est pré-
féré par de nombreux grands 
joueurs comme Patrick Kane, 
David Pastrňák, Nathan MacKin-
non et Jack Eichel.

CCM ou Bauer : Quelle marque est la meilleure?

Enfin, Bauer se démarque par 
son design élégant et son équipe-
ment plus léger que celui de CCM. 
Beaucoup de joueurs choisissent 
Bauer non seulement pour la 
performance, mais aussi pour 
le confort et l’apparence de leurs 
équipements.

Conclusion
Selon moi, Bauer est clairement 
supérieur à CCM. Que ce soit pour 
la qualité de ses bâtons, de ses pan-
talons, ou encore ses nombreuses 
options de personnalisation, Bauer 
est le choix idéal pour tout joueur 
qui veut être au sommet de son jeu!

Photo : Shutterstock
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A s-tu une collection? Une 
collection, c’est lorsque tu 
possèdes plusieurs objets 

d’un même type. Même si les objets 
de ta collection sont différents, 
tant qu’ils sont liés par un thème 
commun, cela compte comme 
une collection. Par exemple, si tu 
as des livres très variés, cela reste 
une collection de livres!

Les collections sont inté-
ressantes pour plusieurs rai-
sons. D’abord, elles peuvent être 
une source de motivation. Par 
exemple, si tu veux collectionner 
des modèles d’avions, cela peut te 
motiver à économiser de l’argent 
pour en acheter. De même, si 
tu souhaites collectionner des 

École catholique Saint-Joseph, Blind River

LUCAS VERRALL

LOISIRS  

As-tu une collection?
trophées, cela peut te pousser à 
t’améliorer en soccer pour gagner 
des tournois ou en course à pied 
pour remporter des compétitions.

Ensuite, une collection permet 
aussi d’exprimer ta personnalité. 
Par exemple, une collection de 
livres peut montrer aux autres 
que tu aimes lire. Ce principe 
s’applique à toutes sortes de col-
lections : les Legos, les pièces de 
monnaie, les trophées, les avions 
miniatures… Chaque collection 
reflète une partie de qui tu es et de 
ce que tu aimes.

Enfin, collectionner peut aussi 
être un passe-temps amusant et 
enrichissant. Cela peut t’aider à 
développer des connaissances 
sur un sujet précis, à organiser 
tes objets et même à rencontrer 
d’autres passionnés qui partagent 
ton intérêt!

Maintenant que tu en sais plus 
sur les collections, vas-tu com-
mencer la tienne? Ou peut-être 
ajouter de nouveaux objets à celle 
que tu as déjà?

Photo : Shutterstock

Photo : Shutterstock
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TOURISME 

Dernièrement, ma tante est 
allée à Panama, un pays 
qui se situe près du Costa 

Rica et de l’Équateur. Comme j’ai 
trouvé ce voyage très intéressant, 
j’ai décidé de lui poser des ques-
tions pour vous partager cela. 

Combien de temps étiez-vous partis 
au Panama ?
Nous sommes allés au Panama 
du 2 février au 12 février. Par-
fois, lorsque je vais en voyage, je 
trouve que je n’y vais pas assez 
longtemps ou parfois même trop 
longtemps, mais selon moi, dix 
jours, c’est le montant parfait. 
Lorsque c’était notre dernière 
journée, disons qu’on était prêts à 
partir. Aussi, nous avons quitté le 
Panama le 12 février, mais comme 
on a dû prendre un avion pendant 
environ 7 heures minimum, nous 
avons couché à l’hôtel durant un 

École élémentaire catholique Christ-Roi, River Valley

JOSÉANNE LEGAULT 

soir, pour ne pas conduire jusqu’à 
notre prochain aéroport. 

De quoi avait l’air votre hôtel?
Nous avons couché à l’hô-
tel là-bas, c’est vrai. Cet hôtel 
était très luxueux, et il y avait 
beaucoup de choses à faire. Par 
exemple, il y avait une piscine 
et un bain-tourbillon qui don-
naient sur la mer. Aussi, la plu-
part du temps, il y avait de gros 

Un voyage au Panama

iguanes qui se prélassaient sur 
la plage à longueur de journée. 
Leur traite préférée étant des 
bananes. Ils étaient quand même 
mignons. Ils sont très gros et cer-
tains d’entre eux ont même l’air 
méchants, ce qui peut être vrai si 
on s’en approche trop. 

Est-ce que vous êtes 
allés visiter le Canal?
Oui, nous sommes allés visi-

ter le canal de Panama. C’est un 
canal qui est de 80 km de long. 
C’est Ferdinand de Lesseps qui 
a créé ce canal. En 1534, on avait 
ordonné aux gens de construire 
un canal pour que les navires 
n’aient plus besoin de faire un 
détour par l’Amérique du Sud. 
De plus, ce canal était une raison 
de réunir l’océan Atlantique avec 
l’océan Pacifique par l’Amérique 
centrale. 

Conclusion 
J’espère que vous avez aimé 
mon article et que vous aurez 
peut-être appris quelque 
chose.

Le Panama semble un 
pays très intéressant et dif-
férent du nôtre. J’espère un 
jour pouvoir faire des voyages 
semblables à ceux de ma 
tante, afin d’apprendre au 
sujet de différentes cultures.

Photo : Shutterstock Photo : Shutterstock
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Vois plus loin : 
étudier en 
français ça 
vaut le coût!
Admissions toujours en cours.

choisi l’un des 
programmes 
de l’uof.

Baccalauréat en  
Administration 
des affaires

• Gestion	et	développement	des	ressources
humaines

• Planification	financière
• Gestion	et	développement	organisationnel

Baccalauréat en 
Santé mentale

•

•

Psychologie

Toxicomanie
• Perspectives	cliniques	de	la	santé	mentale

Baccalauréat en  
Éducation 

• Enseignement	maternelle	à	la	6e	année
• Enseignement	à	l’ère	numérique
• Développement	de	l’enfant

Études des  
Cultures numériques

• Médias	sociaux
• Réalité	augmentée
• Production	multimédia

Études des 
Environnements 
urbains

• Changements	climatiques
• Environnement
• Mobilité	urbaine

Études de 
l’Économie et de 
l’innovation sociale

• Justice	sociale
• Développement	durable
• Coopération	internationale

Études de la  
Pluralité humaine

• Société
• Diversité	et	inclusion
• Identité

nouveau programme

nouveau programme

Facilite ton accès à l’université. Profite d’une bourse 
totale de 12 000 $ échelonnée sur tes quatre années 
d’études au baccalauréat.

Voici comment* :

BourSE dE 12 000 $

•	Fréquenter
une	école
de	langue
française	en
Ontario.

•	S’inscrire	à	l’un
ou	l’autre	des
baccalauréats
de	l’UOF	en
vue	de	la
rentrée	2025.

• 	Recevoir ta
bourse pour
septembre
2025.

Travail culturel

Production de réalité augmentée
Consultation publique

Intervention en toxicomanie

Production multimédia

Gestion des organismes communautaires

Entrepreneuriat social

Enseignement à l’élémentaire
Développement international

Conseil en nouvelles technologies

Production multimédia

Conseil en design et aménagement urbain

Gestionnaire de ressources humaines

Diplomatie
Psychologue

Conseiller en finances

• 	Être	en	voie
d’obtenir
un	diplôme
d’études
secondaires	de
l’Ontario.

*tous les détails à uof.ca


