Semaine du 12 janvier 2009
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AV A tous nos nouveaux étudiants qui se joignent a nous a cette session d’hiver, et a nos nombreux ¢

’ Y anciens étudiants qui reviennent continuer leurs études, je vous souhaite, au nom de tout le

personnel du College O’Sullivan, une bonne année 2009 et beaucoup de succes dans vos études.

: Bonne année & tous! ,}
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Vous voulez améliorer votre orthographe, | PRE SIDENTSDE CLASSE

: mieux conngitre lagrammaire :
i et écrire avec plus de facilité |
en francais ou en anglais?

: * Veuillez voir Orly pour obtenir vos billets pour le diner
| | western.

Si vous étesinscrit a un cours de francais ou d anglais au |

collége, le CENTRE D'AlIDE est 1a pour vous. Premiére rencontre de la nouvelle année, lejeudi 29 janvier

2009 a 11 h 30. Votre présence est obligatoire. SVP voir Orly

| Le CENTRE D’Al DE vous offre un service personnalisé, I pour confirmer votre présence (local 301).

| Cest-adire des rencontresindividuelles avec un tuteur - | ]

: achaque semaine. | CERTAINSPRESIDENTS (ET/OU GROUPES) ONT
| : . : | | DEMANDE UNE REELECTION. SVPVOIR ORLY

: Unetable d’information seradans le hall d’ entrée : CETTE SEMAINE POUR DETERMINER S| C'EST

| de11h30212h30 L'l vorre cas

i Jeudi 22 janvier I
: Mardi 27 janvier |
! Jeudi 29 janvier : r

Campagne de génér osité 2008

! Ne manguez pasla période d'inscription qui setiendra - -
i du 19 au 30 janvier 2008. I Un beau gros merci atous!
Début des rencontres ;- semaine du 9 février I

Si vous avez besoin d aide dans d' autres matiéres, ou pour Jeunesse au soleil afort apprécié les nombreuses
| plusd'information, voir Josee Descheneauix ala : denrées que nous leur avons envoyées en plus du
i bibliothéque (local 100). i I_ aénéreux chégue de 282 $.

CARTES D’'IDENTITE O’'SULLIVAN

Tous les nouveaux étudiants :

Plateau de tournage, Assurance de dommages, Comptabilité
financiere informatisée, Commerce international et Transcription
médicale

La prise de photo pour votre carte d'identité aura lieu le_mardi 22 janvier des 8 h 30.
Cette carte d'identité est obligatoire.

Les étudiants revenant au collége qui n'ont pas recu leur carte d’identité d’O’Sullivan
doivent voir Orly avant le 22 janvier 2009.

Photo Art (450) 384-0430

Les opinions et articles parus dans I'EchO’Sullivan ne sont pas sous la responsabilité du Collége.
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Je veux t’offrif \,
un Mmonde sans fumeée \

Laréussite scolaire fait-elle partie de ‘
votre liste de r ésolutions?

Si oui, souvenez-vous destrois premiéeresregles: —
- assistez atous vos cours; N’ hésitez pas a faire appel au SERVICE DE

- restez ajour dans vos études;
- n'hésitez pas a demander del’aide.

UNE NOUVELLE ANNEE, UNE NOUVELLE SESS....,

UN NOUVEAU DEPART...

Et... n' oubliez pas de prendre avantage de notre nouveau
service de coaching !

DEMANDE

I Vous voulez vendre ou acheter? !

| Le rendez-vous est a la bibliotheque dés
- le mercredi 14 janvier.

I Voir Orly (301) ou Josée Descheneaux |

- Nouveau Service de coaching pour "

étudiants I

I

COACHING offert par le collége et donné par Nicole .

Tamaro. I

| Lecoaching peut vous aider a: i

. e éablir un plan de réussite; |

I e atteindre vos objectifs; "

e développer vos compétences; |

- e croire en vos habiletés; .

| o performer; I

. . e apprendre arégler des différendsd’ unefagcon

: | harmonieuse. |

I L ]

] I Si vous désirez rencontrer Nicole Tamaro pour en -

connaitre davantage sur ce NOUVEAU Service, elle |

" est au collége lesmardis et jeudisde9h a 16 hau .

! | local 311. Vous pouvez aussi larejoindre par |
= courriel :

| ntamaro@osullivan.edu |

INSCRIVEZ-VOUS
COMITES ORGANISATEURS
Contribuez ala belle ambiance du collége tout en
bénéficiant d’ une expérience super enrichissante.
Inscrivez-vous a un ou plusieurs
comités organisateurs.

Toute information sur le mandat de chaque
comité sera donnée ala premiére réunion.

VIRAGE SANTE A L’ECOLE

Nous espérons que vous profiterez des activités qui vous
assureront une :

UNE VIE ACTIVE ET EN SANTE

Pour débuter du bon pied, prenez part au défi 5/30. Si
VOUS VOous inscrivez rapidement vous aurez | occasion de
vous procurer une trousse |GA, des trucs utiles et de
I’information.

1. Santéet premierssoins;
2. Environnement;

3. St-Valentin ;

4. Semaine multiculturelle;
5. Journal « Echo’' Sullivan » ;
6. Sports.

N’oubliez pas d’acheter votre
billet pour le lunch western qui
aura lieu le jeudi 22

janvier.

Date limite pour I'achat du

billet:
mercredi 21 janvier




Trousse e T : Obtenez la

trousse IGA du
Défi Santé
5/30
gratuitement
dés le 15
janvier 2009
en présentant votre confirmation d’inscription chez I'un des 250 marchands IGA du Québec. Faites

du Défi Santé 5/30

vite: les quantités sont limitées!

La trousse inclut de I'information et des outils pour vous aider a relever le Défi.

° Calendrier 5/30 d’ACTI-MENU, pour suivre vos progrés

. Bande d'exercices de la Société canadienne du cancer

. «Calculassiette» des Producteurs laitiers du Canada

. Signet de Fruits et Ilégumes en vedette

. Carte Bonne santé de I'Institut de Cardiologie de Montréal

° Des séances d’essai et des bons de réduction échangeables dans tous les centres

d’entrainement physique Energie Cardio

En plus de vous inciter a consommer davantage de fruits et de légumes, la trousse IGA du Défi
Santé 5/30 vous encourage a savourer chaque jour une variété d’aliments gagnants dans les
autres groupes alimentaires. Vous y trouverez entre autres:

- un échantillon des produits suivants:

. Cocktail de Iégumes faible en sodium Garden Cocktail de Mott’s

° Barre Fruit to Go de Sun-Rype

° Barre granola aux fibres et aux graines de lin de Compliments Equilibre
. Boisson de soya Natur-a de Nutrisoya

° Compote de fruits non sucrée Fruitsations de Mott’s

- un bon de gratuité pour des produits comme:

Boisson probiotique DanActive de Danone

Pain tranché Vitalité 100 % blé entier de Gadoua



http://www.defisante530.com/index.php/ds/layout/set/print/Accueil

Pendant 6 semaines, du ler mars au 11 avril 2009, relevez le  Défi!

Manger au moins 5 portions de fruits et [égumes au minimum 5 jours par semaine.

Bouger au moins_30 minutes au minimum 5 jours par semaine.

Vous atteignez déja les objectifs 5 et 30 du Défi? Optez, si vous le désirez, pour un ou plusieurs des nouveaux
objectifs PLUS.
Nouveautés 2009
Pour viser encore plus loin, optez pour les nouveaux objectifs PLUS
. Adopter les grains entiers
. Renforcer vos muscles

. Relaxer pour garder I'équilibre

Forum et témoignages

Venez échanger, partager vos trucs et vos photos et témoigner de votre expérience dans la rubrigue Forum et
témoignages

Trucn®1
Gardez au frigo des légumes préparés a I'avance et croguez-en a volonté!

Trucn®9
Stationnez votre voiture un peu avant d’arriver a destination et marchez pour faire le bout restant. Idéal pour prendre
un peu d’air!

Trucn® 22
Séance de cinéma, massage, marche, souper a la chandelle... Faites réqulierement des activités pour relaxer et
vous gater.

Truc n® 20
Bandes élastiques, poids libres et tapis d’exercice: c’est suffisant pour renforcer ses muscles a la maison.

Trucn®2
Doublez la guantité de [égumes de vos recettes de ragolts, de sauce a spaghetti, de soupes, etc.

Trucn®17
Qu’'ont en commun le ski de fond, la natation et le pelletage? Ca renforce les bras. N’hésitez pas a vous y adonner!

Trucn®13
Choisissez les versions a grains entiers de pains, de craquelins, de céréales, de riz, de pates alimentaires, etc.

http://www.defisante530.com/index.php/ds/layout/set/print/Accueil




