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Origine de la 
Journée 
internationale  
des femmes  

Cette tradition a pris naissance en Amérique 
en 1909 sous le nom de « Woman’s day ». 
Elle a débuté grâce à une manifestation 
organisée par un parti socialiste. Un an plus 
tard en Europe, encore une fois, un parti 
socialiste fit instaurer une journée par an 
pour les femmes. Cette journée fut célébrée 
pour la première fois le 19 mars 1911 par 
des pays européens tels que l’Allemagne, 
l’Autriche, le Danemark et la Suisse. En 
1921 en Russie, Lénine fit dédier la journée 
du 8 mars pour commémorer les femmes. 
Depuis la fin des années ‘60 au Québec, 
cette journée est consacrée à des 
manifestations qui ont pour but d’améliorer 
les conditions des femmes. Grâce à des 
changements survenus suite à ces 
mouvements, les femmes du monde entier 
se réjouissent de plus en plus de leurs 
conditions.  

Louise Victor Hanne, Tech. juridiques I 

Think About It…  
For those of you who are not aware, Sunday was International 
Women’s Day. Upon making this realization, I began to wonder 
about many things such as what does it mean to belong to the caste 
of women, and am I a woman simply because I am female? These 
questions may seem unnecessary and trite at first glance, but upon 
consideration, they are profound.  

In this era of diversity, the concept of man and woman is not cut and dry. 
There are men who aspire to be women and women who want to be men; to these 
people, society has ascribed the label of transgendered. What really is a gender, then, 
and how does one become a part of it? If a man can be accepted as a woman, then 
maybe it is not simply a question of which set of genitalia I have that makes me a 
woman. There must, in other words, be a difference between considering sex (which 
depends upon sexual organs) and gender (the attributes and mannerisms assigned to 
each sex). With this distinction, it is not necessary that simply because I am female I 
subscribe to the mannerisms assigned to the label of woman. Just because I am a female 
does not mean that I am a woman.  

I’m sure most people are familiar with the stereotypes that 
come to mind when we think of man and woman: men are strong, 
women are nurturing; men are rational, while women are emotional. 
These assumptions have a maddening effect on those who are not in 
agreement with the age-old classifications. If we continue to consider all 
females as women and all males as men who subscribe to a designated 
set of gender stereotypes similar to those mentioned above, the 
realization that we don’t fit into the mould of woman or man become 
multi-faceted. Think about it, and let me know if you really are a 
woman or a man, and why. 

Blythe Spragg, Paralegal I, brlspragg@gmail.com 

CAMPAGNE DE LA 
SENSIBILISATION À LA RÉUSSITE  

Façonnez votre vie intentionnellement. 
Projetez des images sur l’écran de votre 

esprit et voyez  
vos désirs devenir réalité.  

Avec la mi-session et la préparation des 
examens c’est à nouveau la campagne de la 
sensibilisation à la réussite. Plusieurs articles y sont 
consacrés dans cette édition de l’EchO’Sullivan. De 
plus, sur les affiches au rez-de-chaussée et au 
premier étage vous trouverez tous pleins d’idées et 
de trucs pour planifier votre temps d’étude, contrôler 
le stress, conserver votre énergie, et maintenir votre 
focus sur la réussite de vos examens. 

N’hésitez pas à utiliser les ressources mises 
à votre disposition pour vous aider à atteindre vos 
objectifs. Profitez pleinement de l’utilisation de la 
bibliothèque, le tutorat par les pairs, le Centre 
d’aide et le Service de coaching au local 02. 

Au plaisir de vous rencontrer. 
Amitiés, 

Nicole Tamaro, ntamaro@osullivan.edu 

 
ACADEMIC ACHIEVEMENT 

CAMPAIGN  

“If you see it in your mind, 
you’re going to hold it in your hand.” 

Bob Proctor  

With midterm and upcoming exams fast 
approaching, it is once again time for the Academic 
Achievement Campaign. You will find several articles in 
this issue of the EchO’Sullivan pertaining to the mindset 
that successful people share.  Also, have a look at the 
posters at the entrance of the College and on the first 
floor. They contain a wealth of ideas to help you plan 
your study time, control stress, conserve your energy, 
and keep you focused on succeeding.  

Remember to make use of the valuable 
resources that are available to you to help you achieve 
your goals: the library, the peer tutoring program, 
the Learning Center, and coaching services (Room 
02)  

Looking forward to working with you, 

 



                                                  
Bourses d’études 

Du Colonel J.R. Rousseau, C.D.  

Le Collège O'Sullivan de Montréal offre annuellement cinq (5) 
bourses d’études de 300 $ à des élèves intéressés à poursuivre 
une carrière professionnelle. Les bourses sont offertes en mémoire 
du colonel J. R. Rousseau, C.D., président du Collège O'Sullivan 
de 1931 à 1960, pour souligner sa contribution à la formation 
professionnelle du personnel de bureau et son engagement face 
au bilinguisme.  

CONDITIONS D’ADMISSIBILITÉ

   

Être élève à temps plein au Collège O'Sullivan pour la 
prochaine session ou pour l’année scolaire 2009-2010; 

 

Compléter la demande avant le 24 avril 2009 (formulaire 
disponible au local 300); 

 

Remettre un texte saisi à l’ordinateur et imprimé (d’environ 
500 mots) décrivant les raisons qui vous ont motivé à choisir 
votre programme d’études, ainsi que vos projets de carrière 
et vos objectifs à long terme.  

Direction des études

 
Scolarships 

Colonel J.R. Rousseau, C.D.  

In memory of the late colonel J. R. Rousseau, C.D., President of the 
College from 1931 to 1960, O’Sullivan Scholarships are granted to 
students seeking a professional career. To acknowledge his particular 
contribution to the professional training of office personnel and his strong 
commitment to bilingualism, the College annually offers five (5) 
scholarships of $300 to students who are interested in a professional 
business career.  

TO BE ELIGIBLE

   

Be accepted as a full-time student at O’Sullivan College 
for the following semester or the 2009-2010 academic 
year; 

 

Apply before April 24, 2009 (application form available in 
Room 300); 

 

Submit a typed, word-processed essay (approximately 
500 words) describing the reasons that motivated your 
choice of program of studies, your career project and your 
long-term goals. 

 

First-Aid for Cell Phones  

As you’re fumbling with your phone, trying desperately to 
simultaneously dial a number and carry your bags after a long 
day of shopping, one false move leads to another and the next 
thing you know, your phone is in a puddle.  How many times 
has this happened to you?  Or, substitute the puddle for a 
toilet, a sink, or a pool.  It seems that any place that water is 
able to gather is exactly where we have the unfortunate 
tendency to drop our over-priced cell phones.  Since it’s 
inevitable that our cell phones are going to end up in some 
form of water, here is a first-aid kit to bring your phone back 
to life, courtesy of www.instructables.com.  

STEP 1 - GET THE PHONE OUT OF THE 
WATER!  This seems quite simple, but don’t stare 
at your phone as it drowns; instead, act quickly and 
pick it up!  

STEP 2 - As soon as you pick up the phone, take 
the battery out.  Don’t even waste time turning off 
the phone—get that battery out A.S.A.P.  

STEP 3 - This is the fun part.  You’ll need some dry rice and 
an airtight container, and you need to take your phone apart.  
Put the pieces in the container along with the rice, and then 
you can start to pray.  If all goes well, after two days your 
phone should be dry, as the rice will absorb all the moisture.  
If not… well, at least you tried.  

The best solution to this problem would probably be to not 
drop your phone at all, but having a cell phone myself, I’ve 
come to realize that this concept is impossible. 
Until next time!  

Jamie Guérin 
Paralegal I 

 

Une histoire de lampadaires!!

    

Avez-vous remarqué que certains lampadaires de notre 
ville restent ouverts le jour ? Sur la rue de notre belle 
école (de la Montagne) nos lampadaires restent ouverts 
le jour, même lors de journées ensoleillées, et la nuit! 
Est-ce qu’il y a une explication à cette dépense 
d’énergie non justifiée? Et bien oui! J’ai communiqué 
avec l’arrondissement de Montréal et j’ai obtenu une 
réponse à cette question. Selon ce qu’on m’a affirmé, il 
y a deux  explications possibles. La première est que 
l’arrondissement a reçu une plainte d’un locataire de la 
rue et des employés de la ville de Montréal ont ouvert 
les lampadaires pour trouver lequel avait une 
défaillance. La seconde est que chaque lampadaire 
étant relié à un système d’ouverture automatique, il se 
pourrait que celui-ci soit en bris et que des employés se 
démènent à faire des tests. Ou encore, le système 
d’ouverture automatique est toujours en bris et la ville 
préfère laisser les lampadaires allumés le jour comme la 
nuit pour ne pas nuire au bon fonctionnement de la 
route durant la noirceur. Rappelons-nous que l’électricité 
est une énergie qui est cher et qu’en laissant les 
lampadaires ouverts toute une journée, c’est une 
dépense qui est de trop! Je terminerai cet article en 
disant simplement que nous, les consommateurs, 
sommes toujours amenés à réduire nos coûts d’énergie, 
et bien la ville devrait penser à en faire autant en 
fermant d’abord les lampadaires ouverts le jour!  

Marie-Ève Charlebois 
Tech. juridiques I  

http://www.instructables.com


                                                               
DIX STRATÉGIES POUR RÉDUIRE LE 

STRESS RELIÉ AUX EXAMENS   

1. Surveillez votre alimentation. Prenez le temps de 
manger des repas bien équilibrés. Mangez léger et 
mangez bien.   

2. Accordez suffisamment de repos et sommeil à votre 
corps. Le sommeil est réparateur et source d’énergie.   

3. Maintenez une attitude positive. Le subconscient est 
tel qu’il attire à vous ce sur quoi vous portez votre 
attention.   

4. Prévoyez d’avance tout ce dont vous aurez besoin 
pour l’examen. Ayez stylos, calculatrices etc. sous la 
main.  

5. Arrivez à l’examen AVANT le temps requis et non à 
temps. Vous conserverez ainsi votre calme.  

6. Souvenez-vous qu’une oxygénation insuffisante 
entraîne une baisse d’énergie et de concentration. Si 
vous devez rester dans un endroit clos pendant 
quelques heures il serait préférable avant chaque 
examen de sortir prendre quelques bouffées d’air 
frais. Vous aurez ainsi les idées plus claires, plus 
longtemps.  

7. Prenez le temps de lire attentivement toutes les 
instructions avant de commencer à répondre aux 
questions d’examen. Faites un survol du contenu de 
l’examen. Évaluez, dès le départ, le temps que vous 
accorderez à chaque question. Conservez un peu de 
temps pour une relecture finale et des corrections.   

8. Retrouvez votre calme. Dès que vous vous sentez 
agité(e) prenez quelques respirations lentes et 
profondes.  

9. Ne laissez pas l’anxiété dicter votre état d’esprit. 
Refusez d’entretenir toutes pensées défaitistes qui 
minent vos chances de réussite.   

10. Souvenez-vous que tout pouvoir réside dans le 
moment présent. Choisissez de faire de votre mieux 
et concentrez-vous uniquement sur la meilleure 
réussite possible.  

Amitiés 
Nicole Tamaro 
ntamaro@osullivan.edu

  
TEN TIPS FOR REDUCING EXAM-

RELATED STRESS  

1. Eat well-balanced and nourishing meals.  

2. Get plenty of sleep. Lack of proper sleep leads 
to a confused mind.  

3. Avoid negative thinking. The subconscious 
mind works in such a fashion as to attract to you 
that which you focus on.     

4. Come prepared with everything you need for the 
exam. Pens, calculators, and so on should be 
readily available as you need them.  

5. Strive to arrive AHEAD of time and not just on 
time for every exam. This practice will help to 
keep you calm.   

6. Make the effort to start your exam refreshed and 
alert. Take a couple of minutes before each 
exam to go outdoors. Breathing stale air for any 
length of time will cause drowsiness and 
diminish your power of concentration.    

7. Take the time to carefully read all instructions 
before beginning an exam. Once you have done 
this, preview the exam, budget your time and 
allot some time for review and corrections.   

8. Try relaxed breathing before and during the 
exam. Taking slow, deep breaths has a calming 
effect.   

9. Avoid entertaining any self-defeating thoughts. 
Focus on the task at hand no matter what 
difficulties you may be experiencing. Negative 
thinking will paralyze your thinking and prevent 
constructive ideas from coming to you.   

10. Keep in mind that at this point in time all you 
can do is your best, so aim to do so.   

Regards, 
Nicole Tamaro 
ntamaro@osullivan.edu

  



                                                               
Huit façons d’éveiller le potentiel en vous 

Ces simples réflexions vous aideront à prendre conscience 
des émotions et des pensées qui dictent vos comportements 
et qui nuisent à l’éveil et à l’actualisation de votre plein 
potentiel.   

 
Apprenez à aligner vos pensées à vos objectifs.   

 
Évitez de ressasser toutes pensées défaitistes qui 
font revivre les peines et souffrances du passé. 
Elles ne servent qu’à vous rendre malheureux et 
vous convaincre davantage de leur bien-fondé.   

 

Devenez conscient des réactions négatives, quasi 
robotiques, que certaines situations ou personnes 
provoquent en vous et qui ne contribuent pas à 
votre bien-être.  

 

Gardez en tête que vous n’êtes pas obligé 
d’accepter comme vérité toutes croyances 
limitatives que d’autres auraient à votre sujet et 
tenteraient de vous faire croire.   

 

Cessez d’entretenir toutes pensées négatives qui 
sapent votre énergie, minent vos chances de 
réussites, et favorisent des comportements qui vont 
à l’encontre de résultats souhaités.    

 

Réévaluez toutes croyances restrictives qui 
définissent les paramètres de ce que vous pouvez 
accomplir, vous poussent à l’inaction et freinent 
l’actualisation de votre plein potentiel.   

 

Souvenez-vous que vos émotions vous indiquent 
clairement les changements nécessités pour vivre 
davantage une vie caractérisée par la joie, la paix 
et le bonheur.   

 

Apprenez à lâcher prise. Tout changement est une 
occasion d’abandonner votre zone de confort et 
vous invite à développer l’aspect créatif en vous.   

Votre pouvoir réside dans le moment présent. 
Hier est passé et demain est incertain. 
Accordez toute votre attention à 
l’épanouissement de votre être et à la 
réalisation de vos rêves.  Vous vivrez ainsi le 
voyage magnifique que vous méritez.  

Bonne route 
Nicole Tamaro  
ntamaro@osullivan.edu 

 
EIGHT WAYS TO REVEAL YOUR 

POTENTIAL  

Following these simple guidelines can help you change 
your life experiences for the better.   

 
Train yourself to  focus on that which you want 
instead of that which you do not want.     

 
Let go of any self-defeating beliefs that keep you 
in a place of pain and suffering. They only attract 
more of the same.   

 

Learn to move beyond habitual responses that 
do not support the unfolding of the greatness that 
you are.        

 

Question any limiting beliefs about yourself that 
others, be it in the past or present, have defined 
and to which you have given your consent.     

 

Withdraw your attention from all repetitive 
negative thinking that undermines your power to 
succeed and supports self-sabotaging behaviours.    

 

Re-evaluate all conclusions at which you have 
arrived and that have not allowed you to give 
expression to your creative talents.  

 

Free yourself from the expectation of how things 
should be and view change as the beginning of a 
new opportunity. A different perspective will 
help you move out of your comfort zone and pave 
the way for new insights, growth and expansion.   

 

Stay in touch with your feelings. They are the 
best indicators of your level of happiness.  

Your power resides in the NOW moment. Know that at 
any given time you can choose to think thoughts that 
promote your higher good.   

Nicole Tamaro 
ntamaro@osullivan.edu  

 

Journée multiculturelle

  

Cette journée aura lieu le jeudi 23 avril.  

Allez voir le babillard du Service aux étudiants pour 
plus d’information pour cette journée haute en couleur. 

Multicultural Day

  

This event will be held on Thursday, April 23.  

For more information about this exciting day, see the 
Student Services bulletin board on the main floor.  


