LA LTATSON

FEVRIER 2013

A noter :

. Nouvelle date de ski : le jeudi 7 mars

. Mercredi 6 février : pas d’école pour la maternelle,
journée pédagogique pour les enseignants de mater-

nelle

. 7 et 8 février : pas d’école, journée pédagogique pour
les enseignants

Le ski et le plaisir, ca
fait boule de neige!
C’est la premiere de nos
trois journées de ski a la

pente Sunridge. Pour
I’acquisition des compé-
| tences, c’est prometteur.

Pour la joie de I’activité

en plein air un beau jour

| d’hiver, les sourires nous
disent que c’est acquis!

Un grand merci a la So-

| ciété des parents de leur

| appui financier, permet-
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PROJET NICARAGUA

VOUS AVEZ DES 1¢ ?

Merci beaucoup a ceux qui nous ont envoyé leurs 1¢!
Nous en avons encore besoin !

Les pieces de 1cent seront retirées de la circulation ! On n’en produira plus au Cana-
da. Alors, une bonne fagon de vous en débarrasser serait de les donner au « Projet
Nicaragua ». Nous les accepterons jusqu’au 14 février prochain. Si vous avez
d’autres sous que vous voulez donner, nous les prendrons aussi !

Un grand merci de votre générosite.
Votre solidarité avec les enfants de Nicaragua est trés appréciée !
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Ecole
Joseph-Moreau

Un secondaire réussi débute ici!
Les parents d’enfants en 6° année sont invités a une soirée d’information pour

I’inscription a la 7° année le mercredi 13 mars a 19 h. L’école Joseph-Moreau est
située au 9750, 74° Avenue NO. Venez-vous informer au sujet de 1’école et des pro-
grammes de la 7° année. Pour de plus amples renseignements, n’hésitez pas a

communiquer avec notre agente d’information/recrutement, madame Carole
Forbes au 780 436-6303.




CONGRES DES ENSEIGNANTS

Les 7 et 8 février
prochains  seront
des journées péda-
gogiques pour tout
le personnel ensei-
gnant et les aides-

éleves. Il n'y a pas
de classes pour les
éléeves pour ces 2
jours. Les classes
reprendront le lundi
11 février prochain.

COURS DE GARDIENNAGE

Le cours de gar-
diennage pour les
éleves de 6e année
est prévu pour le
samedi 2 février de
8h30 a 16h30.

Veuillez  consulter
les documents et
formulaire d'inscrip-
tion remis aux
éléves.

LA SAINT-VALENTIN

Si votre enfant choisit de
distribuer des cartes lors
de la Saint-Valentin,
nous vous demandons
d’aider votre enfant a
respecter les consignes
suivantes :

) que ses cartes soient
en frangais. Vous
pouvez vous en pro-
curer au Carrefour
ou, encore micux,
votre enfant pourrait
les fabriquer. C’est

une occasion idéale
pour votre enfant de
mettre en pratique
ses habiletés en com-
munication frangaise.

que la distribution
inclut tous les amis
de la classe

Q) I’échange des cartes
de la Saint-Valentin
se fera a la fin de la
journée; lorsque leur

Pas de classes pour
la maternelle seule-
ment le 6 février.

titulaire leur donnera
le temps ! Les éleves
pourront les sortir de
leurs sac a dos a ce
moment-la.

Merci a [D’avance de
votre gentille collabora-
tion. Cela assure que
tous les enfants soient
sur le méme pied d’éga-
lit¢ et nous aide a éviter
la frustration et les
pleurs.



Santeé

Lorsqu’un enfant vient a I'école malade, il transmet les microbes a tous ceux et celles
qu’il cotoie. Si votre enfant ne se sent pas bien ou s'il fait de la fievre, veuillez le garder
a la maison jusqu’au moment ou il sera complétement remis. Si votre enfant devient
malade au courant de la journée, nous vous en informerons afin que vous puissiez ve-

nir le chercher. C’est une question de santé publique !

Récréation dehors : veuillez noter que tous les éléves présents a I’école iront de-
hors pour la récréation sauf s’il y a une note du médecin ou une blessure.

Médicaments

o=

Si votre enfant doit prendre régulierement un médicament, vous devez si-
gner le formulaire autorisant 'école a administrer le médicament. Le médi-
cament doit étre dans le contenant original sur lequel apparait 1’ordon-
nance.

Afin de prévenir les dangers, assurez-vous d’informer I'école de toute allergie
et/ou autres problemes médicaux de votre enfant.
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Casino

On est a la recherche de bénévoles
pour la pré-maternelle de
I'école Pere-Lacombe
« Les P'tits Amis »

Si vous pouvez vous porter bénévole pour
le casino de la pré-maternelle
le samedi 2 mars et le dimanche 3 mars,
s.v.p., contactez Michéle au 780-473-8853.

L —



MESSAGE DE LA DIRECTION

En février, nous nous
préparons de fagon
particuliere pour les
bulletins scolaires qui
seront distribués le 15
mars. Les bulletins ser-
vent a indiquer le pro-
grés des éléves ainsi
que les points a travail-
ler davantage. Au cours
de lannée, les éleves
de la maternelle a la 6°
année deviennent de
plus en plus respon-
sables de leurs devoirs
et de leurs travaux.
Bien que nous cher-
chions a rendre chaque
¢léve autonome selon

son niveau et ses capa-
cités, votre enfant pro-
fite de I'accompagne-
ment et de l'intérét que
vous lui offrez a la mai-
son. Lorsque l'aide est
maintenue, les bonnes
habitudes de travail et
'‘étude de votre en-
fant le seront égale-
ment. Le succés de
votre enfant est davan-
tage assuré par votre
intérét et encourage-
ment. Merci de votre
engagement continu a
I'€ducation francophone
et catholique de votre
enfant !

PRIERE D’AMOUR

La liturgie du Mercredi
des Cendres aura lieu
le 13 février & 9h au
gymnase. Soyez des
noétres.

Profitez du Jour de la
famille le 18 février
prochain pour vous dé-
tendre et vous amuser
avec votre famille. Le
temps passé avec nos
bien-aimés est des plus
précieux | Bon congé le
18 février |

Adéle Amyotte

O Dieu, bénis tous ceux que j'aime ; O Dieu, bénis tous ceux qui m'ai-
ment, bénis tous ceux qui aiment ceux que j'aime et tous ceux qui aiment

ceux qui m'aiment.

Nous te remercions, Seigneur, parce que tous ceux qui t'aiment font
partie de ta famille. Tu es notre Pére, nous sommes tes enfants. Merci,
Seigneur, pour toute cette grande famille dans le monde entier qui est
la tienne. Merci pour nos fréres et nos sceurs sur toute la surface de la

terre.




Le transport scolaire hivernal ....

Quoi faire en cas de retards et annulations ?

Tous les retards de 15 minutes ou plus, et annulations de trajets d’autobus sco-
laires pour les écoles du Conseil scolaire Centre-Nord seront annoncés :

+  en utilisant notre systéme de SynreVoice (messagerie téléphonique)
* sur le site de votre école ou au www.centrenord.ab.ca
* sur twitter*.



http://www.centrenord.ab.ca

~ SKIER EN FRANCAIS
 Faites vite | Seulement 600 billets de disponibles

Samedi 16 février 2013
17h30-21h00
Joigniez-vous 4 nous avec votre famille et vos amis pour la
premiere soirée de Skier en Francais, par 1’école

Notre-Dame a Rabbit Hill Snow Resort

20.00% par personne ci-inclus:
-  Remonte-pente -Location et casque -Legon de ski et de planche a neige pour les débutants

Pour me rejoindre: Marnielle Poulin mandmpoulin/@shaw ca

DATE LIMITE POUR ACHETER VOS BILLETS:
Jeud: 7 févner 2013

Bon de commande
Les billets seront distribues dans la semaine du 11 an 15 fevrier 2003

MNom de 1'eléve: ECOLE :

Nom des parents:

Comrriel: Telephone:
(Gratuit pour les enfants de 3 ans et moins, ancune lecon disponible)

# Tiny Tvke Tickets (4 ans)
# de billet x 20.005
#location de ski

#lecon de ski

#location de planche i neige
#lecon de planche i neige

Total x 20.00% =

S.V.P,, faire votre chéque an nom de :
La societe de parents de 1'ecole Notre Dame

5i la tempeérature a 15h00 est inférieure a -22°C avec facteur vent, la sortie skier en francais sera annulée, Le
paiement vous sera remis avec le retour des billets de skd. Vous serez avise par cowrriel en cas d'anmulation.

Besoin de volontaire !!!
MNous avons besoin de votre aide au ‘rental room’
17h20 - 15hoo 18h00 - 15h40
20h30 - 21h15 21h15 - 22h00

MNom : courriel:

Teléphone ;




L'équipe du Projet Espoir invite les parents ou toutes
autres personnes intéressées a une presentation le jeudi

21 février 2013 de 19h a 20h30 au théatre de I’école Mau-
rice-Lavallée.

La présentation est offerte par Sonia Longpré, Prevention
and Health Promotion, Alberta Health Services.

Le sujet de la présentation est :

Entre la panique et la banalisation : Les parents,
les jeunes et la drogue

Le phénomene de la consommation de drogue expliqué aux pa-
rents. Comment savoir quand s’inquiéter et quoi considérer
comme faisant partie d'un processus normal a I'adolescence?
Comment protéger nos enfants de ce que I'on ne connait pas
vraiment? Comment étre un agent de prévention dans toutes les
spheres de leur vie.




PROYECTO FINARCIALC
ESCUELA MAURICE-LE
UL AC

¥ LAS CSCUELAS

23 février 2013
19h30

* Musique et * 50/50 tirage ¢

animation * bar payant
* hors-d’'oeuvres e artiste a |'oeuvre
* encan silencieux

Gymnase de I'école Mavurice-Lavallée
8828, 95e rue

Billets: $10

e Live Music and e« Cash Bar
Entertainment ¢ 50/50 draw

e Live Artist * Silent Auction

* hors-d’oeuvres

Gymnasium of Mavurice-Lavallée
8828 95 St

Tickets are S10

soireenicaragua@gmail.com ¢ 780.466.9816 aon

3 .‘ ‘z/! ; )‘WM‘ ' —



GALAXYLAND

Vendredi 15 mars 2013 de 19h30 a 22h30

88 / par personne a ’avance; 10$ / a 1a porte

La société de parents de I’école Pére-Lacombe organise une soirée au Galaxyland du WEM. Vous pouvez
commander vos billets a ’avance pour profiter du rabais. Des billets seront aussi vendus a la porte principale
du Galaxyland. Chaque enfant 4gé de 2 ans et plus aura besoin d’un billet, ainsi que les adultes qui les super-
visent. Avec le billet, votre enfant aura accés aux manéges appropriés a sa taille. La surveillance d’un adulte
est requise pour chaque enfant. Le transport n’est pas fourni par I’école.

Bon de commande pour Galaxyland (vendredi, 15 mars 2013)

Nom de I’enfant :

classe :

Nombre de billets X 8%, argent comptant (monnaie exacte) ou
chéque, s.v.p., libellez votre chéque 3 « Société de parents de Ecole Pére-
Lacombe »

Signature du parent :




PORTES OUVERTES

Jeudi21 marsde 16 ha19h

10715, 131A Avenue Ecole francophone catholiqgue M 2 6
Edmonton Maternelle a temps plein / prématernelle
780 478-9389 Sports, musique, arts visuels

Club de course, tournois interscolaires
Visit our website or call for more info! Transport scolaire gratuit

Inscrivez-vous dés maintenant!

pl.centrenord.ab.ca @




(s | Cours de

2 o~ [ ] .
AT gardiens avertis
7 ";$

j ,

Apprenez les techniques de soins pour les

bébés et les enfants et comment assurer la

sécurité des tout-petits. Vous apprendrez aussi
les compétences de base en

secourisme. *Apportez une poupee*
CE COURS SERA ENSEIGNE EN FRANCAIS

Dates: Le 23 février
Heure:9hal7h
Lieu: CRFM
Cout:47,255S
Inscription: Avant le 11 février
au (780) 973-4011, poste 6300

Edronton Garrisot La Farii 2: Lafarce canjninte . .
‘ Military Family Resource Centre Centre de Ressources des Familles Militaires
Military Families; Strangth EB2bind e L~farm de aGarlsond Eemanten



tdmontan Gamon

Military Family Resource Cantre
“Wllary fami = ranglh B the Unizom

Edifice 161, Mons Averue

Lancaster Park, AB

Tél - TBO-9T3-4011, poste 6300
Téle. - TRO-873-1401
MMMM

Mmmw

La=am lie: la forre mmpente

Centre de Ressources des Famillas Militaires

e b Camrigan SEdrmonion

Heures d'ouverture ;
D bundi uvendredi 2haifh
Fins de semaines ot jours féres - ferme

Suivez-nous @EdmontonMFRC

Le Cenire de ressowrces des familles militaires de 3 gamison d'Edmonton (CRFM) foumit, aux familles militaires, wn appai, des programmes, des
services et des ressources qui augmenient la force et Ienergie des familles militaires afin de repondre aux defis uriques du style de vie miitaire.
Powr une liste compléde de nos programmies, visitez mofre site web au www forcedelafamille.calsites EdmontonFR.

PROGRAMMES DU DEPARTEMENT DES SERVICES DE LANGUES

Joignez-yous 3 Rous. pour un film familial ke deudems vendredi du mias.
L3 pizza et les mffichissements semnt sevis.

Heure: 18 hd20n

Cout - Gratuit

Dates : k= 1 février, ke 1 mars

Inscription : au plus tard, le merredi de [a méme semaine

Souper Francophone (EN FRANCALS)
JoignEz-nous @ Souper Francopnone le demier vendred du mos. Ouvert aux
communautés militaires ef civiles.
Heure : 18 ha 20 h
Cowrt ; cout de woine
 restaurants vanes dans [ région FEdmonon
* Ious les ages
Dates A venir; 22 féwmier — Pizza Delight (37 Wesipark Bivd, Fort Saskatchewan)
25 mars — Cajun House (7 ne 5t Amme, St Alber)
Inscription : au plus t@nd, i mescredi de |3 méme semaine

CHehez-vous un empioi? Voulez-vyous metire 3 jour voine curiculem
witae? Un conseilier e emipiol TACCES empll sera disponible pour wius
aider aves woire rechesthe demplol. Cuvert BuX communautes
militaires et civiles!

Dates ; e 13 fesmer, ie 13 mars

Heure - 9 h a midi

Inscription : au plus tard, e lundi de i méme semaine

acc!a@em pi

Hout choux en musigue
Venez chamier, darses el jousr des instruments! Jaoymithe Arsemault, BUEd, offfie un
COuFS de musique pour enfant de 0-5 ans et ieurs parents. Volre enfant apprenda

de5 CONCEPIS MUSICIX Qe SPPOpAe &N 58 Servant de Son COMps et de son
imaginafon. Ce cours estactf, créatid, et surowl, amusant! sNOTE : sera animé

- T et omme “ﬂ‘:ﬁ-
Dates : les lundis, du 14 janvier au 25 mars =

{pas de programme ke 18 fevner)

Heure ;9 h 453 10 h 30

: Appeler 3u [750) 973-4011, poste £300, au plus tard, ke jeui de 13
semaine Favant

Ouvert 3u ; Grand public

Cours de gardiens avertis (en frangais)

Apprenez ks fechniques de soins pour ies bebes et les enfants, et

MMBMEM Vious appYendrez aussi les
de biase en SecorEme. *Apporter une poupess. CE

COURS SERA ENSEIGNE EN FRANGAIS. Ouverl BuX Communautés

militaires et chviles

Heure:9nai7n

Dates ; Le 75 rier

Cout: 47255

Liey ; CRFM

Inscription - avant ke 11 féwier

Atelier E-Parent

Commen {are aujourdhui avec toute |3 technologie, pour enseigner 3 nos endants
la quantiié et k3 qualité de son utiission? Cue il mon enfant quand il est devant
son ordinaieur? Comiien de iemps devrai-l y passer? Cueles sontbes limiss
misomables? Cet atelier disculera des relafons en ligne, ks conienus
inappropries, le cybermarkeing, la cyberdépendance et Pufiisation dFimemet pour
les devoirs. Les paricipants disculencat galement du comeny des progEmmes
COITIESSance de la iechnologie, somn impact sur son enfant et comment devenir un
« paren Slecironique 3! Anime par Finstiut Cuy-Lacombe de k3 famille.

Date - Le lundi 25 février

Heure 15 ha 20k

Cout ; Gratuit

Liew : CRFM

Inscription : TEléphonez le CRAM au T0-973-4011, paste 6300 avant le 18 février
2013

Cuvert au ; Grand pubiic

Ui tamte est conforme &l noenvelle ortfogrophe
wHw. owthographe-reoommandes. ik




ke | a3 santé des enf

VOUS 3ideront 3 sUMmonter  Falre panticiper ks enfants dans @ préparation des repas est un bon moyen pour evier  enfant 3 participer au

les difficulies 3 table - QUS e F3SSENC A fine botche 3 fabie. choix des aliments 3
et pudes Pour obtenir de plus amples renseignements... o e o,
minute! Toute la famille « gur la mandére de venlr & bout des batallles aux heurss de repas, consultsz Les enfants qui aident 3
doit manger les mémes WAL BT T 53T COMY choisir et 3 preparer leurs
alimenis. Phus voire = Site Web sur 1a nufrttion o' Alberta Haalth Services : repas seront plus endlins
enfant sera exposé 3 des wWWW_albera healths snvices.ca?i25 asp 3 les manger.

aliments variés, phus il : : : + Soyez un bon modéle
apprendra 3 les aimer. Ay ielevision, asseyez-wous  temps que les nouveaux  faire plusieurs essais Mangez des aliments

fl du ternps, | apprendra en famille et profiter dela aliments. Méme sivolre  avant d'accapter un sanie et vanés. Ne wous
a manger et 3 aimer ce compagnie des uns et enfantne mangepasun  nowvel aliment. A mesure attendor pas 3 ceque
qu'l mange. des Fuires. niouve aliment la que lenfant grandit, voitre enfant mange un

« Eliminez les v Offrez des aliments premiéne fois, confinuer 3 essayez de luiredonner  gliment si vous n'ates pas
distractions. Bteignezla  familiers en méme e lui offfir. || devra parfois  des aliments quilmavait  prét & M'essayer d'abord.

Reduisez le temps que passent les enfants devant un écran dans leur chambre

Uine fagon simple d"améliorer | santé evaluations et sont plus endlins aux sautes  les enfants de 7 3 12 ans.
des enfants est de bannir la télévision de  d'humewr ou au surpoids. Retirez le tédéviseur et les autres
leur chambre. Ben nombre denfants ont aussi d'autres  appareds elecironiques de leur chambre.
Les enfants qui ont un t&leviseur dans appareils &lectroniques dans leur chambre, Encouragez-les 3 lire un livre ou acontez-
lewr chambre ont davantage tendance 3 ne  comme des jeux widéos, des ordinateurs lewr une histoire avant le coucher pour les

pas dormir sufisamment. Les enfantsqui et des teléphones mobiles qui peuvent aider 3 se détendre et 3 se préparer powr
ne dorment pas suffisammeent ont tendance  rendre difficile Mobtention des 10 3 11 une bonne nuit de sommed.
a obtenir de moins bonnes notes aux heures de sommieil recommandées pour

Pour obdanir o plus Amgies MOsEQNamants o Suked o oo qui prds Sok o4 ok ol
autre sujel gui fowche & santd, consuffar o sko weew albertaheatthearvices.oa

kidehsalthrews ettarBalbertahsathesrvioas. oa



SPECTACLE D'ARIANE MOFFATT

1ére partie: Mireille Moquin

Le 23 février 2013 a 20h00

Au Paramount Theatre
(10233 Jasper avenue)

BILLET EN VENTE A LA LIBRAIRIE LE CARREFOUR

35$ en pré-vente / 40$ a la porte
(hillet non-remboursable)

r‘;[ ol KO a::::-.;:- PACE %
AT o ‘ MUSIOUE\‘ ACFA .




« The lunch lady »

Svp prendre en note les coordonnées de la compa-
gnie « The lunch lady » de qui vous pouvez com-
mander des repas chauds chaque jeudi. Notez bien
que la communication est entre vous et la compa-
gnie. L’école ne peut pas faire des changements sur
vos commandes. Alors gardez a la portée les coor-
données suivantes :
Site web : www.thelunchlady.ca
Courriel : kim@thelunchlady.ca
Téléphone : 780-458-3313
Télécopieur : 780-458-3441

HEURES DE BUREAU
DU SECRETARIAT
8H15 A 15H45

CHANGEMENT DE COORDONNEES ?

Assurez-vous d’avertir le secrétariat de
I'école de tout changement
de vos coordonnées.

Ecole Pére-Lacombe
10715-131 A ave
Edmonton, AB

T5E OX4

Téléphone : 780-478-9389
Télécopie : 780-478-9210

Messagerie : pl@centrenord.ab.ca

Retrouvez-nous sur le web
www.pl.centrenord.ab.ca

Allergies

A cause d’allergies graves
a P’école, nous vous de-
mandons d’éviter les
noix, les arachides et les
parfums a I’école.

Merci de votre gentille
collaboration !




LA LTATSON

FEBRUARY 2013

MESSAGE FROM THE PRINCIPAL

Report cards will be coming out on March 15™. Just a reminder that your child bene-
fits greatly from knowing you are interested in his or her schoolwork and homework
and that you are there when help is needed. Even though our shared goal is to pro-
mote responsibility and autonomy for every student at all levels of instruction, they
still benefit from your care and attention. Thank you for supporting your child as
well as our project of catholic and francophone education.

Ash Wednesday will be celebrated on February 13 at 9:00 a.m. in the gym. You’re
welcome to join us.

I hope you’ll be able to enjoy activities with your family on February 18. Time spent
with loved ones is precious! Enjoy the long weekend!

IMPORTANT DATES

February 6 — no school for kindergarten students
February 7 and 8 — No school, teachers’ convention; clas-
ses resume on February 11.

February 13th - Ash Wednesday, 9:00 a.m.

February 18 — no school, Family Day

The babysitting course for grade 6 students will be on Feb.
2nd, 8:30am to 4:30pm in the school gym.

VALENTINE’S DAY

If your child chooses to distribute Valentines, please help him or her respect the following rules :

O All Valentines must be in French; they may be purchased at the Carrefour on the south side
or, even better, home-made by the child. This is a perfect opportunity for the child to prac-
tise all the written communication skills learned at school. As a Francophone school, we
owe it to ourselves and the students to «practise what we preach»!

O Please have a Valentine for each person in the class.

O The exchange of cards will be reserved for the end of the day. At that time, the students
may take them out of their book bags.

We appreciate your collaboration with respect to these guidelines. It ensures that everyone is
on a level playing field and helps avoid frustration and tears.



I‘ Alberia Health
B Services

It is nomal for chil- again that they may
dren to be choosy eat- niot have liked before.
ers, but picky eating Tastes can change
can make mealtimes oer time.
fough. » Avoid using food

Remember that as a | as a reward or pun-
parent, you decide ishment or bribing
which foods to serve, your child to finish
and when and whers his or her meal. This
o serve them. teaches your child that

Allow your child to certain foods are bet-
choose how much ter or worse than oth-
food they eat and ers. fouw want your
whether they eat a child i enjoy all
cerigin food offered. - foods. Eating should

This can help make be pleasant, not a
mealtimes more duty or a chore.
pleasant. s Involbve your child

See the fips below to A good way fo &wald your chiidren fom becaming 2 b moky &t mealtimes is gefing fem  jn shopping for food
help with lime Invowed in meal preparanion. and making meals.
struggles: Children who help
* Do not be a short For more information... choose and prepare
order cook! The » For help with meatime struggies, vislt www.ailynsamer. com their food are more
whole family should » Alberta Health Services achool nutrition websibe: likedy to eat it
eat the same foods. WWWL.2IDaTahealhE6VIcas. ca2a25 350 + Be a positive role
our child will leam fo model. Eat a variety
like more foods by v Get rid of distrac- + Offer familiar foods offering it It can take  of healthy foods.
being exposed o tions. Tum off the TV, with new foods. a child many tries be- Do not expect your
them. Ower ime they  sit down as a family Even if your child fore they accept a child i eat a food if
will lzarn to eat and and enjoy each won't eat a new food  new food. As a child you're not willing to try
enjoy what you eat. other's compary. the first time, keep gets older, try foods it first.

Cut down the screen time in your children’s bedrooms

One simple way to hawve healthier ders and are more likely to be owver- of sleep for a child between the ages
children is o ban the TV from their weight. of Tio 12
bedroom. klany children also have other elec- Take the TV and other electronic de-
Children with bedroom TW's are more  tronic devices in their bedroom like vices out of their room, have them

likely to get less sleep. Children whom  video games, computers, and maobile read a book or tell them a story before
do not get emough sleep tend to score phones which can make it very difficult  bed to help them urwind, relax and get
lower on tests, have more mood disor-  to get the recommended 10-11 hours ready for a good night's sleep.
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