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4 édito www.montrealpourenfants.com

>Loin de moi l’idée de causer politique 
aujourd’hui. Cela dit, l’idée de règles claires 
pour tous, préconisée par la Charte, inter-

pelle la chef de famille en moi. Depuis des années, 
je me questionne sur mes valeurs (et sur bien 
d’autres choses, au grand dam de mon amoureux), 
car je suis convaincue que leur définition précise, 
sans exiger l’immuabilité, se traduit par des actions 
en toute cohérence. Or, cette cohérence  m’appa-
raît salutaire pour éduquer mes enfants.

En ce sens, il semble bénéfique, pour toute 
famille, d’établir une charte des valeurs claires. 
C’est pourquoi j’ai effectué la mienne. Or, l’exer-
cice possède une beauté insoupçonnée : il revêt 
un pouvoir à la fois déculpabilisant et énergisant. 
Puisque je n’ai pas encore trouvé la formule 
magique pour dormir quatre heures et me réveiller 
fraîche comme une rose, en orientant mes actions 
vers quelques valeurs essentielles, soigneuse-
ment réfléchies et choisies, je me couche avec le 
sentiment du devoir accompli, et non traumatisée 
de ne pas en avoir suffisamment fait pour ma 
progéniture. En effet, le cœur même de ma vision 
familiale a été pris en considération. Des valeurs 
claires me permettent également d’intervenir 
lorsque cela apparaît nécessaire seulement, plutôt 
que de semer à tous les vents sans rien récolter 
de très concret. 

Si ma liste de valeurs s’est peaufinée et a évolué 
depuis plusieurs années, il a bien fallu qu’un jour, je 
m’attèle à la tâche de les rédiger. Cette « perte de 
temps » à court terme a rapidement été com-
pensée. En fait, comme toute prise de décision 
ne se résume qu’à une clarification de valeurs, 
je décide et je réagis maintenant à la vitesse de 

l’éclair. Vais-je laisser mon enfant obtenir cette 
énième chose qu’il réclame ? Cela dépendra de 
ma façon de la hiérachiser ces valeurs qui me sont 
chères : le plaisir etla lutte à la surconsommation.
La seconde étant plus importante pour moi que 
le plaisir, je peux répondre NON sans le moindre 
remords. Si pour moi, par ailleurs, le développe-
ment de l’intelligence et de l’effort constituent des 
incontournables, mes enfants devront s’atteler 
pour espérer un congé de devoirs ;-) 

Mes valeurs sont transmises par mes gestes, 
mes paroles. Par exemple, la gratitude fait partie 
de mon « top 5 ». Chaque soir, je demande ainsi 
à mes filles de formuler ce pour quoi elles disent 
merci, relativement à la journée qui se termine. 
Parallèlement à mes actes, des mots clés comme 
« Autonomie » et « Harmonie » ponctuent mon 
vocabulaire (bien qu’il y ait des jours où je songe à 
me tatouer ce dernier dans le front pour plus d’effi-
cacité). Cette cohérence entre ce que je dis et ce 
que je fais, cela constitue pour moi une « mission 
accomplie ». Le reste importe peu.

En quelque sorte, connaître ses valeurs, c’est 
tracer la voie à prendre. Comme l’indiquait 
Anthony Robbins, auteur reconnu en program-
mation neuro-linguistique (PNL),  « il n’existe 
qu’une seule façon de vivre une vie pleinement 
satisfaisante : nous devons décider quelles sont 
les valeurs auxquelles nous tenons le plus dans 
la vie et nous engager à vivre chaque jour selon 
les principes que nous nous sommes fixés. » 
N’y a-t-il pas plus digne moyen de devenir de 
véritables modèles pour nos enfants et de bien 
vivre notre parentalité ? À quand, votre charte des 
valeurs familiales ? •

La charte  
des valeurs… 
familiales
La Charte des valeurs québécoises fait couler beaucoup d’encre depuis 
quelques temps. Une autre charte devrait à mon avis susciter des 
discussions encore plus passionnées : la charte des valeurs familiales.

Par ANik LESSARD ROutHiER
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6 demandez à nos experts www.montrealpourenfants.com

Plusieurs enfants, selon les moments de 
leur vie, peuvent être confrontés à des 
peurs, des inquiétudes ou des événements 
stressants. Par exemple, l’enfant peut 

être craintif lorsqu’il doit faire une présentation orale 
à l’école ou écrire un examen. Dans ces situations, 
la nervosité vécue par l’enfant est normale et peut 
même l’aider à mieux mémoriser son texte ou à étudier 
davantage pour un test. À ce moment-là, l’enfant a 
donc une réaction tout à fait saine face à une demande 
de son environnement. L’enfant démontrera peut-être 
certaines manifestations de ce « trac » : changement 
au niveau du comportement, problèmes de sommeil, 
rythme cardiaque plus élevé, par exemple. Ce sont 
souvent les mêmes symptômes que chez l’adulte.  

Les anxiétés dites normales : 
L’angoisse de séparation est une étape normale du 
développement de l’enfant. Celle-ci arrive vers l’âge 
de 8 mois alors que bébé réagit plus fortement quand 
vous disparaissez de sa vue. Pour aider bébé à faire 

face à cette réalité, le parent dira au revoir à 
l’enfant d’un ton rassurant et celui-ci se 

rendra compte, avec le temps, que le 
parent revient toujours. C’est à cette 
étape du développement qu’on jouera 
à faire des coucous en se cachant le 
visage. Ce jeu amuse l’enfant tout en 
le rassurant.

Les cauchemars et les peurs font 
aussi partie du développement 

normal des enfants et débutent 
habituellement vers l’âge de 
3 ou 4 ans. Votre enfants peut 
avoir peur des ombres dans sa 
chambre, de ce qui se cache 
dans le garde-robe ou sous son 
lit. Pour l’enfant, la peur est bien 
réelle et on doit tenter de le ras-
surer et de l’écouter. On peut 
aussi regarder avec lui sous le 
lit pour lui montrer qu’il n’y a 

Bonjour, je suis inquiète pour 
mon fils de 6 ans, il est en 
première année et il fait beaucoup 

d’anxiété. Pouvez-vous m’aider ?

Q

R

Mon fils fait de 
l’anxiété. Que faire ?

rien. L’idée est de l’encourager à s’exprimer et, ainsi, 
le lien de confiance entre lui et nous sera renforcé.

L’enfant peut vivre des périodes d’anxiété plus 
intenses à tout âge. Il peut devenir plus irritable, plus 
agité ou même triste. On peut même observer des 
manifestations physiques comme des maux de ventre 
ou de la diarrhée. Un déménagement, un change-
ment d’école, un match de finale, les événements 
de l’actualité ou même notre propre anxiété peuvent 
contribuer au stress ressenti par l’enfant.  

Certains enfants souhaitent tellement réussir à l’école 
que tout test ou examen est source d’anxiété. Le fait 
est que plus l’anxiété est élevée, moins l’enfant sera 
disponible cognitivement pour réussir. De plus, les 
horaires très chargés des enfants avec l’école et les 
activités parascolaires peuvent contribuer à l’augmen-
tation du stress vécu par les enfants, même lorsque 
les activités les intéressent. 

Quoi faire ? 
Prendre le temps de poser des questions nous per-
mettra de comprendre ce qui cause de l’inquiétude et 
d’aider notre enfant à moins se sentir seul avec son 
malaise. Il faut l’écouter et l’aider à mettre des mots 
sur ses émotions. Il ne s’agit pas nécessairement de 
trouver une solution rapide mais plutôt de lui permettre 
de s’exprimer. Il ne s’agit pas non plus de se culpabiliser 
comme parent; c’est une recherche de solutions pour 
remédier à la situation. Le parent peut aider l’enfant à 
remettre en question ses scénarios ou son discours 
intérieur en posant des questions : si l’enfant a peur que 
son parent oublie de venir le chercher à l’école, on peut 
lui demander si cela est déjà arrivé et voir avec lui quelles 
solutions seraient possibles si cela arrivait vraiment. Lui 
donner des moyens concrets sera plus efficace pour le 
rassurer que lui dire qu’il n’a aucune raison d’être inquiet.  

Quand c’est plus sérieux… 
Certains enfants se sentiront davantage « anxieux » 
que « nerveux ». Ces enfants semblent souvent 
stressés ou inquiets et ont beaucoup de difficulté à 
faire face à de nouvelles situations ou à de nouveaux 
défis. Le malaise qu’ils vivent est très important et 
ces enfants, pour se protéger, se mettent à éviter les 
situations qui les rendent anxieux. C’est lorsque le 
niveau d’anxiété est assez important pour nuire aux 
activités quotidiennes de l’enfant qu’on parle d’un 
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trouble d’anxiété. À ce moment, on peut avoir besoin 
de faire appel à des professionnels pour aider l’en-
fant à gérer cette anxiété envahissante. La recherche 
nous dit qu’environ 6 % des enfants et des adoles-
cents ont un trouble d’anxiété suffisamment grave 
pour nécessiter un traitement. Les causes de ces 
troubles sont multiples et complexes : prédisposi-
tions héréditaires, facteurs psychologiques, événe-
ments vécus sont des facteurs pouvant contribuer 
au trouble anxieux. Sans traitement, les troubles 
anxieux peuvent devenir de réels handicaps.  

Les spécialistes en santé mentale s’entendent pour 
dire que les parents devraient consulter si l’anxiété 
nuit aux activités familiales, empêche l’enfant de se 
faire ou garder des amis, si le sommeil est perturbé, si 
l’anxiété lui donne des maux physiques l’empêchant 
de plus en plus souvent d’aller à l’école ou si l’enfant 
est aux prises avec des phobies extrêmes.  

Je vous invite à lire davantage sur le sujet pour plus 
d’informations. Voici quelques liens vers des articles 
d’intérêt : 

http://www.revivre.org/utilisateur/documents/T.%20
anxieux/Les%20troubles%20anxieux%20chez%20
l›enfant%20et%20l›adolescent%20(Revivre).pdf

http://www.ordrepsy.qc.ca/
pdf/2012_03_Cahier_RetP_Dossier_02_Young_Fr.pdf

Dans Pourquoi j›ai mal au ventre ? Guide pratique 
de l›anxiété chez l›enfant de 7 à 12 ans, la psychoé-
ducatrice québécoise Susie Gibson Desrochers 
propose une quarantaine d›exercices pour aider 
notre enfant à contrôler son anxiété (Logiques, 2011, 
144 p., 19,95 $).

En conclusion, notre rôle de parent est de permettre 
à notre enfant de s’épanouir et de devenir de plus 
en plus autonome. Lui apprendre à mieux gérer son 
stress et son anxiété lui permettra de gagner de la 
confiance en soi pour être en mesure de faire face 
aux défis et aux belles surprises de la vie ! •

Carole Forget
Psychoéducatrice à la Clinique multithérapie Proaction
www.cliniqueproaction.com
www.facebook.com/CliniqueProaction 
www.twitter.com/ProactionClinic
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8 www.montrealpourenfants.comvie de famille

Oui, ça y est.

Prenons une grosse respiration ensemble.

Oui, le moment s’en vient.

Le temps des Fêtes…

Ça y est. 

C’est le temps des tounes de Nowëlle que nous nous sur-
prenons, malgré nous, à fredonner.

Le temps des gros néons agressants des centres d›achats 
bondés de monde se ruant d’une boutique à l’autre avec 
ce regard paniqué, à la recherche du cadeau pour tante 
Germaine. 

C’est… l’excitation de nos enfants, qui ne dorment plus 
et qui se lèvent à des heures impossibles en attendant le 
grand jour... 

Ce sont les transitions illimitées, qui provoquent inévitable-
ment des crises chez nos tout-petits. Puis chez nous, par 
effet domino, parce que nous sommes épuisés de gérer 
leur intensité, notre horaire de fou et le stress de penser aux 
milliards de petites choses à faire, hier. 

Par MitsikO MiLLer

Comment 
survivre 
au temps 
des Fêtes
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Les spectres dans le placard
Peut-être même que pour certains, le stress atteint son 
paroxysme durant cette période à l’idée de passer un 
moment en « famille ».

L’idée de faire face à de vieux conflits irrésolus… De vieilles 
douleurs poussiéreuses qui ne sortent du placard qu’une fois 
par année… Justement, à Noël.

De confronter le mononcle un peu saoul qui révèle au grand 
jour ce que personne n’ose dire à voix haute ou qui s’acharne 
sur la petite cousine « différente », avec ses blagues de mau-
vais goût… chaque année.

Les règlements de compte. Le ressentiment accumulé qui 
explose et s’indigne face à ce semblant de joie feinte jusqu’à 
la moelle par tous les membres qui se réunissent par principe. 

Les petits regards qui tuent de tante Germaine (justement, 
elle… pourquoi lui acheter un cadeau à elle ???) et qui 
valent mille mots. 

Les petits commentaires poignard de la « belle-mère de 
l’enfer », lancés en douce et « pour notre bien ».

Ah, le temps de Fêtes.

Vous avez choisi votre partenaire ou votre ex-partenaire. Mais 
vous n’avez pas choisi la famille à laquelle il appartient. Ni la 
vôtre ! Et si vous aviez une baguette magique, il se peut que 
plusieurs d’entre vous feriez disparaître - sans une once de 
culpabilité - certains membres de cette famille étendue… 

Et voilà… Vous retenez votre souffle et sentez l’urticaire pousser 
sur votre bras en pensant aux retrouvailles de la grande tribu.

Le temps des Fêtes est pour beaucoup de personnes le 
moment où nous sommes invités à faire notre propre « Bye 
Bye de l’année » en quelques minutes : résumer les grands 
moments de notre année pour mononcle et matante. Par 
pure politesse et, surtout, pour être agréable, Oncle Gérard 
s’exclamera sans doute d’un air intéressé : « Ah ben, c’est 
donc ben l’fun pour toi ! ». Il en profitera, rôle de patriarche 
oblige, pour vous donner un petit conseil pour nettoyer votre 
cours avec la nouvelle souffleuse en spécial cette semaine 
chez Canadian Tire. C’est sa façon de vous montrer que 
vous êtes sa nièce préférée et qu’il vous aime.

L’inquisition
Mais maintenant que vous êtes parents, on ne parle plus de 
souffleuse ni de carrière. On parle de ce qui vous remue dans 
les tripes : vos enfants ! Vos petits amours ! Lorsqu’ils sont 
petits, le nouveau bébé devient la vedette en début de soirée. 

Germaine s’exclame : « Heille, passe-moi le beau bébé ! »

Votre bébé vous est arraché des mains et circule de bras 
inconnus en bras inconnus. 
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10 www.montrealpourenfants.comvie de famille

« Il dort bien ? » 

« C’est un bon bébé, hein ? »

« Elle est encore allaitée ???? Ayoye… Elle est presque 
adulte, là… Elle a 4 mois ! »

Uh-oh. L’inquisition commence. Devant, les tribunaux vous 
vous sentez jugée. Premier pincement au cœur. La tension 
monte de plusieurs crans.

Puis, votre bébé pleure. Un peu normal qu’il se mette à 
hurler lorsque des inconnus rentrent dans sa bulle, parlent 
fort et essaient de lui donner des gros becs !

Et parce que votre bébé pleure et que Germaine le prend 
comme un rejet de sa personne, elle s’indigne : « Mais 
qu’est-ce qu’il a, cet enfant ? Tu devrais le socialiser un 
peu, là ! À son âge !!! »

Roulement d’yeux intérieur. Et là, vous vivez un pincement 
au cœur de plus.

Ainsi commencent les querelles de valeurs au sujet de 
l’éducation des enfants pendant le party de Nowelle. Et 
c’est un terrain miné, car aucun parent ne souhaite se faire 
dire comment élever ses enfants. Surtout pas des conseils 
non sollicités ou, pire, des évaluations (hum, des critiques ?) 
de notre parentalité ! Nous, parents, sommes gravement 
carencés en gratitude et en reconnaissance dans ce cha-
pitre de notre vie. Pensez-y : combien de fois par an vous 
faites vous dire : « Chapeau ! Tu y mets du cœur et je vois 
que tes enfants et vous êtes vraiment heureux ! » 

Alors, le petit conseil du patriarche, oncle Gérard, s’orien-
tera désormais vers junior : « Heille, c’est vrai ça. Tu devrais 
l’habituer à être avec des inconnus, sinon, il sera gêné toute 
sa vie. Ça ne fera pas un leader, ça !! »

Troisième pincement au cœur. Oh, boy… Une lourdeur 
s’installe dans votre ventre et votre gorge se resserre. 

Encore trois heures de torture ? Puis, en plus, on va se 
faire la bise à minuit ? Ah non !!!! Au secours !

Si vous avez la couenne dure, vous avez enduré tout 
ça depuis des années… Mais là, c’est la goutte qui fait 
déborder le vase :

« Heille, il bouge, ce petit, là. Il est hyperactif, ou quoi ? Tu 
l’as fait évaluer ? »

« Moi. Dans mon temps, on n’en faisait pas de caprices ! On 
écoutait nos parents, un point c’est tout. Sinon, c’était une 
punition ! Ça leur ferait du bien, à la nouvelle génération ! »

Et puis, vous n’avez qu’une seule envie. Partir ! Tout de 
suite !!! Ça va faire !!! C’est assez, la chasse aux sorcières.

C’est sans doute tout ça qui vous empêche de dormir, 
le soir. Ou ce qui vous fait rouler les yeux d’exaspération. 
Pourtant, une partie de vous rêve de revivre la magie de 
votre enfance – comme vos petits qui comptent avec impa-
tience les jours avec joie dans les yeux. Que s’est-il passé ?

Comment renouer avec l’enchantement et l’émerveillement 
d’antan, malgré la présence de tante Germaine et oncle 
Gérard ? Comment gérer les commentaires désobligeants 
sans avoir de baguette magique ?

Voici mes suggestions : préparez le ter-
rain pour éviter les chicanes inutiles.

Préparez votre script
Radio-Canada met bien du temps à préparer son Bye Bye 
chaque année. Tous les scripts sont écrits et vérifiés par 
des consultants pour éviter les poursuites judiciaires, retra-
vaillés, les sketches pratiqués à la perfection. Vous y avez 
pensé ? Comment préparez-vous votre bye bye pour pou-
voir résumer votre année en quelques mots et de manière 
positive ? Écrivez-vous vos sketches à l’avance ? Savez-
vous où vous risquez de créer des conflits ? Comment les 
prévoir, comment les gérer ?
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Apprenez la traduction 
simultanée : Que disent-ils 
vraiment ?
Si tante Germaine se plaint que votre 
enfant est trop gêné, c’est sans doute 
qu’elle se sent froissée que Junior refuse 
de lui donner des gros becs. Ça n’a rien 
à voir avec vous ! 

S’ils vous suggèrent de punir votre enfant 
parce qu’il brasse de l’air, c’est qu’ils sou-
haitent un peu de tranquillité. Ça n’a rien 
à voir avec vous !

S’ils vous recommandent d’agir d’une 
certaine manière avec votre enfant, c’est 
qu’ils veulent votre bien et souhaitent que 
votre enfant soit heureux et adapté. Ça n’a 
rien à voir avec vous ! C’est le temps de 
dire « Merci de penser à notre bien-être ! »

Traduisez les paroles qui vous blessent en 
un langage que vous pouvez comprendre !

Informez les personnes 
autour de vous :
La plupart ne lisent pas sur la psychologie 
des enfants et ne sont pas au courant des 
phases normales du développement de 
l’enfant. Si tante Germaine savait qu’il 
existe de la recherche* qui explique qu’un 
nouveau-né est programmé par instinct 
pour rester près de son parent pour sa 
survie, elle saurait qu’il est normal pour 
un bébé de réclamer sa mère ! 

Si les personnes savaient comment les 
petits ont besoin de prévisibilité, ils ne 
seraient pas surpris de le voir perdre le 
Nord dans un lieu inconnu et sans repères. 

Et, maintenant, respirez.

Et… passez un joyeux temps de Fêtes ! •

*Pour plus de détails sur l’instinct 
des bébés, lisez L’Étonnant bébé de 
Desmond Morris

Mitsiko est coach de vie, mère 
parfaitement imparfaite de deux 
maîtres zen de 9 et 11 ans et 
blogueuse. Avec Projet famille en 
harmonie, elle accompagne parents, 
enfants et éducateurs et offre des 
formations pour les aider à vivre leur 
harmonie. 
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•	 Minutieux	et	organisé,	il	aiMe	voir	
les	choses	prendre	forMe	sous	ses	
yeux.	ces	jeux	de	construction	lui	
plairont	assuréMent.

Magformers 62
Ensembles de formes géométriques 
aimantées : pentagones, carrés et triangles, 
petits et grands, tous compatibles entre eux, 
qui ne se repoussent jamais. Permettent de 
construire une foule de modèles en 2D (sur un 
tableau magnétique) et en 3D, en combinant 
les différentes pièces. Plastique rigide et lisse 
aux couleurs vives. Magnétisme puissant, les 
constructions tiennent bien. Succès fulgurant 
auprès des enfants de tous les groupes d’âge. 
L’ajout de pentagones permet de diversifier les 
modèles. Inclut 20 petits triangles, 30 petits 
carrés, 12 pentagones de 10 cm et 1 livret de 
modèles. 4 à 8 ans. Contribue à développer 
les habiletés suivantes : motricité fine, espace-
temps et créativité
119,95 $

K’Nex - Ponts
Jeu de 207 pièces pour un 

groupe de 3 enfants travaillant 
en équipe. Permet de construire 
13 modèles de ponts différents, 

un à la fois. Conçu pour 
étudier 7 principaux types de 
ponts : à poutre, à treillis, en 
arc, à console, suspendus, à 

haubans et mobiles/basculants. 
Pièces rangées dans un bac 
en plastique solide. 8 ans +. 
Contribue à développer les 

habiletés suivantes : motricité 
fine et raisonnement logique.

51,95 $

Le cadeau 
qui lui 
plaira…
Vous connaissez plus que quiconque 
votre enfant. Nous avons sélectionné 
pour vous de quoi lui trouver le cadeau 
parfait selon sa personnalité.

Pour le bâtisseur
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Puzzle Conte de 
fées classique - 
Pinocchio

Imaginez un puzzle 
si long qu’une fois 
assemblé, il propose 
3 scènes d’un conte 
de fées chéri. 24 
morceaux en carton 
épais et lustré, aux 
riches couleurs, dans 
une magnifique 
boîte silhouette. 
62 x 20 cm. 

3 ans +. Contribue 
à développer les 

habiletés suivantes : motricité 
fine, concentration, observation et 
espace-temps.
12,95 $

Trousse de création d’un volcan
Moulez un volcan massif de 9,5 cm de hauteur, 
décorez-le, puis provoquez une éruption. Inclut 
1 moule de volcan à assembler, 2 sacs de plâtre, 
1 sachet de bicarbonate de soude, 6 pastilles 
de peinture à l’eau et 1 pinceau, 1 agitateur, 
1 feuille d’éléments graphiques amusants et 
des instructions relatives aux volcans. Il ne 
reste plus qu’à ajouter du vinaigre. 7 ans +. 
Contribue à développer les habiletés suivantes : 
raisonnement logique et motricité fine.
15,50 $

•	 Réfléchi	et	méthodique,	il	
Réalise	de	gRands	pRojets.

•	 ces	jeux	de	mécanismes	le	
fascineRont.

Architek - jeu 
complet
Ce jeu de concentration 
amène l’enfant à établir 
des liens, à explorer les 
notions d’angles, de 
dallages, de projections, 
de perspectives, de 
similitudes, de proportions 
et certaines notions 
relatives aux forces et à 
leurs applications dans 
des constructions simples. 
Comprend 18 formes 
géométriques, 90 cartes 
problèmes classées par 
niveau de complexité 
et des instructions. 5 
à 8 ans. Contribue à 
développer les habiletés 
suivantes : motricité 
fine, concentration, 
mathématique, 
raisonnement logique et 
espace-temps.
47,50 $

•	 attentif	et	RigouReux,	il	étudie	et	
analyse	ce	qui	l’entouRe.

•	 scRuteR	et	déchiffReR	puzzles	
d’obseRvation,	labyRinthes	et	autRes	
jeux	captivants	lui	pRocuReRont	des	
heuRes	de	plaisiR.

Pour l’observateur

Pour l'ingénieur

Piste à billes
L'enfant agence, sans interruption, rampes, 
tourniquets et bases, dont certains sont 
translucides, puis regarde les billes dévaler 
ce circuit lors de courses enlevantes. 
Plastique. Plus de 100 pièces en tout. 4 ans 
+. Contribue à développer les habiletés 
suivantes : motricité fine, raisonnement 
logique, espace-temps, créativité.
39 95$

(MPE_dec2013) JOUER-2.indd   13 13-12-05   1:46 PM
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Roule et joue
Le premier jeu de règles 
de bébé ! Faites rouler le 
cube, identifiez la couleur, 
prenez une carte de cette 
couleur et amusez-vous à 
exécuter les instructions. 
Inclut 1 gros cube en 
peluche de 17 cm avec une 
pochette de rangement 
pratique, 48 cartes de 
6 catégories (émotions, 
parties du corps, cris 
d’animaux, dénombrement, 
couleurs, actions) et 1 guide 
pédagogique. 2 joueurs ou 
plus. 18 mois +. Contribue 
à développer les habiletés 
suivantes : motricité globale, 
sociale et observation.

Ballon sauteur 
45 cm
En vinyle très résistant, 
avec 2 poignées. 
L’enfant l’enfourche 
pour se déplacer par 
bonds successifs. 
3 ans +. Contribue 
à développer les 
habiletés suivantes : 
motricité globale et 
espace-temps.
22,50 $

•	 Dynamique	et	vif,	il	est	au	cœur	
De	l’action.

•	 voilà	Des	jouets	pour	sauter,	
courir,	glisser…	gigoter	!

Pour le gigoteux
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•	 SenSible	et	original,	il	
S’exprime	à	traverS	SeS	
créationS.

•	 Du	matériel	D’artS	et	De	
loiSirS	créatifS	Stimulera	
Sa	créativité.

PlayMais 700 flocons
Multicolores, biodégradables, 
composés de maïs et de 
colorants alimentaires, les 
flocons PlayMais peuvent 
être collés, coupés, déchirés 
ou modelés. Un peu d’eau 
suffit pour coller les flocons 
entre eux, grâce à l’amidon 
du maïs (donc sans gluten). 
4 ans +. Contribue à développer les habiletés 
suivantes : sensorielle, motricité fine et créativité.
19,50 $

Ensemble de 
bricolage de base
Ensemble de bricolage 
de base. Boîtier en 
plastique contenant 
pompons, chenilles, 
paillettes, yeux mobiles, 
plumes, boutons et plus 
encore. Contribue à 
développer les habiletés 
suivantes : motricité fine 
et créativité.
29,95 $

Pour l’artiste
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Défis au château
Disposez correctement les superbes 
blocs et tours en bois massif de ce 
casse-tête médiéval pour reconstituer 
chacune des configurations illustrées. 
Inclut 1 livret spiralé de 48 défis répartis 
en 4 niveaux de difficulté, avec la 
solution au dos des pages, 4 blocs 
et 3 tours en bois. 1 joueur. 3 à 
5 ans. Contribue à développer 
les habiletés suivantes : 
concentration, raisonnement 
logique et espace-temps.
25,50 $

Katamino
Jeu de casse-tête évolutif qui consiste à insérer les pièces dans le 
plateau pour former un rectangle parfait. Inclut 1 plateau de jeu 
modulable offrant plusieurs degrés de difficulté, 12 pentaminos, 
de petites pièces rouges et marrons pour remplir les espaces 

laissés vacants dans le plateau (pour les niveaux de jeu plus 
faciles) et 1 cahier de règles, de défis et de nouveaux 
modèles en volume à reproduire. 1 ou 2 joueurs. 5 à 
12 ans. Contribue à développer les habiletés suivantes : 

raisonnement logique et espace-temps.
41,95 $

Boutique La Grande Ourse, jouets pour la vie
Ouvert tous les jours à partir de midi (fermé le lundi).
263 rue Duluth est, Montréal, H2W 1H7 Tel. : 514-847-1207

•	 Astucieux	et	rusé,	il	
déjoue	hAbilement	les	
pièges.

•	 il	AurA	un	réel	plAisir	
à	se	cAsser	lA	tête	
Avec	les	jeux	suivAnts.

Pour le futé

Trousse médicale
Pour nos petits médecins en 
herbe, voici 11 accessoires 
indispensables, dans une 
mallette pratique, pour 
soigner les amis, les poupées 
et les peluches. 24 x 20 x 
10 cm. 3 ans +. Contribue 
à développer les habiletés 
suivantes : affective, 
motricité fine, sociale et 
langage oral.
17 50$

•	 créAtif	et	spontAné,	il	Adore	
s’inventer	des	univers	fAbuleux.

•	 Avec	les	jeux	et	les	Accessoires	
suivAnts	il	pourrA	imiter,

•	 fAire	semblAnt	et	bien	plus	!

Pour le comédien
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En suspension !
Jeu d’adresse dont le dé de couleur désigne la pièce à 
suspendre. Jouez d’astuce et mettez vos adversaires 
dans de fâcheuses positions ! Inclut 1 base en bois, 
des tiges métalliques dont la longueur et le nombre 
d’encoches varient, et les règles avec des variantes. 1 à 
4 joueurs. 8  ans +. Contribue à développer les habiletés 
suivantes : motricité fine, globale et concentration.
17,50 $

Rondo Vario
Aidez les chenilles à se choisir de 
nouvelles robes en lançant les dés de 
formes et de couleurs. Observation 
et dextérité, ainsi que vitesse pour les 
joueurs plus expérimentés, sont la clé ! 
Avec 4 chenilles, 42 formes en bois, 2 dés et 
les règles du jeu avec variante. 1 à 4 joueurs. 3 à 
6 ans. Contribue à développer les habiletés suivantes : 
motricité fine, sociale et observation.
24,50 $

•	 CommuniCateur	et	
leader,	il	sait	rallier	ses	
pairs	autour	d’un	but	
Commun.	il	adorera	Ces	
jeux	de	soCiété.

Pour le rassembleur

Merci à :
La boutique  
Brault & Bouthillier.
www.bb.ca

Habille Emma
Coffret de 6 planches d'habits 
offrant 52 vêtements et 
accessoires, et 1 poupée de 35 
cm, tous magnétiques, pour vêtir 
Emma de ses plus beaux atours. 
Inclut 1 socle, pour faciliter la 
manipulation. 3 ans +. Contribue 
à développer les habiletés 
suivantes : motricité fine et 
langage oral.
23 50$
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Hò
TexTe de François Gravel. 
ÉdiTions QuÉbec amÉriQue. 
2012.

Hò est le nom du personnage 
principal, mais aussi le son qu’on 
fait en refermant ce livre. D’emblée, 
Lin, la femme de Hò, prévient 
le lecteur en écrivant : « Ce livre 
n’est pas un roman, mais le 
témoignage d’un jeune homme 
sur qui on a tenté des expériences 
atroces. Tout ce que vous lirez 
est rigoureusement vrai, même si 
cela paraît incroyable ». Cobaye 
d’un programme d’amélioration 
génétique, Hò s’entraîne depuis 
qu’il est tout petit pour devenir un 
athlète d’élite en haltérophilie pour 
son pays. Il subit des expériences 
de toute sorte; on l’opère, on le 
bourre de médicaments et on va 
même jusqu’à le marier à l’âge de 
14 ans dans le but d’augmenter ses 
performances. Devenu champion 
d’haltérophilie à 15 ans, il décède 
l’année suivante. Roman captivant, 
sujet audacieux, le style littéraire 
est très prenant. François Gravel 
laisse le personnage de Hò raconter 
sa propre histoire, ce qui permet 
au lecteur de plonger dans la dure 
réalité du jeune homme endoctriné 
par le culte d’un dictateur, sans 
saisir l’horreur dont il est victime.
À PARTIR DE 13 ANS

Le 25 octobre dernier avait lieu la remise du 
8e Prix du livre jeunesse des Bibliothèques 
de Montréal. Chaque année, le personnel des 
Bibliothèques de Montréal soumet au jury les 
livres marquants de l’année précédente. Le 
jury, composé de cinq bibliothécaires jeunesse 
passionnées provenant de différentes 
bibliothèques montréalaises, vous propose les 
cinq titres qui ont su les impressionner, les 
toucher et les charmer. Juste à temps pour 
passer les emprunter à votre bibliothèque, 
en format papier ou numérique, et les lire 
pendant le temps des Fêtes !

Le Prix du livre 
jeunesse des 
Bibliothèques  
de Montréal

Jane, 
le renard 
et moi
TexTe de Fanny briTT 
eT illusTraTions 
d’isabelle 
arsenaulT. ÉdiTions 
de la PasTèQue. 2012. 

Ce roman graphique 
est fort émouvant 
grâce à la sensibilité 

avec laquelle il aborde le thème de l’intimidation. Le texte 
et l’image sont en parfaite harmonie. Isabelle Arsenault 
réussit à transmettre le monde intérieur de l’adolescente 
par de magnifiques illustrations en utilisant habilement les 
couleurs qui apparaissent surtout lorsqu’Hélène se réfugie 
dans sa lecture du roman de Jane Eyre pour échapper à sa 
sombre réalité ou lorsque le renard lui apparaît. Ce renard 
sera d’ailleurs un point tournant de ce récit qui ne laissera 
personne indifférent.
À PARTIR DE 10 ANS

LAURÉAT 2013

FINALISTES 2013
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Inscription maintenant
Classe d’essai gratuite

congés scolaire et été 2014

et plusieurs stages...

du bon pied!Partez l'année 2014

Certificat cadeau
disponible

1

www.louiselapierredanse.ca

Saison 2014
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À la recherche 
du bout 
du monde
TexTe de Michel Noël. 
ÉdiTioNs hurTubise. 2012.

Ce prodigieux roman pour 
adolescent met en scène 
Wapush, un jeune Amérindien 
bossu au bec-de-lièvre qui vit 
dans une région accablée par la 
famine. La faim est un sujet qui 

le suivra tout au long du récit. Un jour, un « Grand Homme » 
apparaît au village et transmet ses connaissances à Wapush 
sur la chasse aux  caribous. Le jeune héros part ensuite 
à la recherche du bout du monde ou plutôt à la rencontre 
du « Grand Homme ». On suit le héros à travers son 
voyage passionnant, rempli d’obstacles et de découvertes. 
Cette quête initiatique et identitaire fera de lui ce « Grand 
Homme ». Michel Noël raconte cette histoire avec une 
écriture poétique bien maîtrisée, un riche vocabulaire, et un 
souci de transmettre cette culture autochtone où l’homme et 
la nature ne font qu’un.
À PARTIR DE 12 ANS

Au carnaval 
des animaux
TexTe eT 
illusTraTioNs de 
MariaNNe dubuc. 
ÉdiTioNs la courTe 
Échelle. 2012.

C’est un imagier qui 
sort de l’ordinaire, qui 
interpelle les enfants 
en faisant confiance 

à leur intelligence. Comme on peut lire d’entrée de jeu : 
« Tous les animaux sont invités au carnaval. Déguisement 
obligatoire ! » À chaque page, on découvre les 
déguisements amusants et improbables que les animaux 
ont choisis. Par exemple, le rhinocéros se déguise en 
poussin, le poussin, lui, se déguise en araignée, l’araignée, 
elle, se déguise en mouffette, et ainsi de suite. C’est un 
album ludique au graphisme dynamique qui séduira, enfants 
et parents, par son imagination débridée. 
À PARTIR DE 18 MOIS

Mingan : mon 
village, poèmes 
d'écoliers innus
illusTrÉs par rogÉ ; sous la 
direcTioN de laure Morali eT 
riTa MesTokosho ; TraducTioN 
des poèMes  eN iNNu, 
JosÉphiNe bacoN. ÉdiTioNs de 
la bagNole. 2012. 

Avec cet album format géant, 
l’illustrateur Rogé a réussi à créer 
une superbe galerie de portraits 
d’enfants qui sont de véritables 
œuvres d’art. Dans l’avant-propos, 
Rogé décrit très bien l’essence du 
livre : « À travers l’écriture des enfants 
de Mingan, c’est un soleil qu’on voit 
se lever. Par leur poésie, ils nous 
ont dessiné des forêts que l’on peut 
contempler. Ils ont construit des 
ponts que vous aussi, j’espère, aurez 
envie de traverser ». Dans Mingan, 
on retrouve des poèmes touchants, 
même quelques haïkus, qui abordent 
des thématiques propres à leur 
culture comme le respect de la nature 
et l’attachement à leurs ancêtres. 
La musicalité de la langue innue 
qui s’exprime dans les poèmes est 
empreinte d’espoir et de sensibilité.
À PARTIR DE 9 ANS

Sophie Kurler,  
bibliothécaire aux Bibliothèques de Montréal. 
bibliomontreal.com
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Impressionnante  Sélection
de  Jeux  et  Jouets  Primés

grande  variété  d'articles  de  bébé

5,000 pieds carrés de
Jouets de rêve

Joignez-vous à nous sur Facebook et participez à nos concours
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> Les jeunes étaient heureux de se revoir, mais 
le passage de la resurfaceuse coupa net leur 
excitation. L’attention des sportifs fut captivée 

par le va-et-vient du véhicule. Fiston 3.1 grimpa sur 
un comptoir-lunch pour mieux admirer le spectacle 
tandis que Frérot rêvait de son futur métier. 

Dès les dernières manœuvres de la conductrice, les 
enfants retrouvèrent leur exubérance. Ils tendirent la 
main avec enthousiasme pour recevoir l’étampe qui 

Par une (trop) belle journée, 
les enfants eurent envie d’un 
grand plaisir d’hiver : patiner. 
Prêtes pour une nouvelle 
escapade, LaMèreCalme et 
Maman 3.0 prirent la direction 
de l’Atrium !

Destination : l’Atrium

Deux blogueuses rigolotes explorent différents lieux de Montréal en compagnie de 
leur marmaille. Cinq enfants, beaucoup d’humour et des dizaines d’idées de sorties !

attestait leur droit d’entrée. Ils avaient des fourmis 
dans les jambes. Il était plus que temps de les délier. 

Pendant que LaMèreCalme en avait plein les bras 
à enfiler aux mousses les patins qu’ils avaient 
apportés, Maman 3.0 se dirigea vers le service 
de location. Tandis qu’elle attendait son tour, une 
immense bête poilue prit place dans le rang aussi 
discrètement que possible. Elle fit aussitôt mine 
d’avaler la tête de Mademoiselle 3.2 ! D’abord 
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surprise, la mère réalisa rapidement 
que la fillette était « victime » d’Émile, 
le pingouin mascotte. Mademoiselle 
3.2 rigola franchement et s’em-
pressa d’alerter les autres, qui 
accoururent (en marchant maladroi-
tement sur leurs patins !) pour voir 
l’animal en peluche. 

Après s’être occupée des mousses, 
LaMèreCalme se prépara à sauter 
sur la glace. Maman 3.0 et les minis 
la rejoignirent pour chausser leurs 
patins « pas de filles ».

LaMèreCalme la taquina : Moi 
qui pensais que tu nous ferais 
des pirouettes gracieuses à la 
Joannie Rochette. Tu me déçois 
grandement.

Maman 3.0, avec une grimace : 
Pfff, regarde qui parle ! Moi, je sais 
patiner à reculons au moins. Pas 
depuis longtemps, mais j’y arrive ! 

LaMèreCalme, essoufflée : Un peu 
d’indulgence. Je viens de survivre 
à un concert de « serre plus fort », 
« c’est trop serré », « maman, c’est 
à mon tour » et « je veux patiner 
avec pas de casque ». J’en ai déjà 
plein mes patins !

Maman 3.0, avec un clin d’œil : 
Une fois sur la glace, ce sera le 
bonheur. 

Les plus grands s’élancèrent avec 
assurance sur la patinoire. Fiston 3.1 
se faisait un devoir d’attraper la 
queue de la mascotte chaque fois 
qu’elle passait près de lui. Frérot, 
pour sa part, était plus qu’hésitant. 
Il avait seulement quatre ans lors de 
sa dernière expérience et il préférait 
nettement glisser à toute vitesse 
dans le traîneau tiré par son père. 
LaMèreCalme lui présenta donc 
un support métallique destiné aux 
débutants. Appuyé sur la barre, il fai-
sait aller ses petits pieds à la vitesse 

de l’éclair. Mais son coup de patin 
manquait de puissance. Patiente, 
LaMèreCalme lui dispensait de judi-
cieux conseils.

De son côté, Maman 3.0 décida 
d’enseigner aux plus vieux ses 
récentes habiletés en patinage à 
reculons. PetiteSœur avait beau se 
dandiner énergiquement, elle reculait 
à peine.

PetiteSœur, dépitée : Ça ne fonc-
tionne pas. C’est beaucoup plus 
facile par en avant !

Maman 3.0, enthousiaste : 
Persévère. Moi, ça m’a pris presque 
30 ans pour y parvenir, mais regarde 
comme j’y arrive bien maintenant !

PetiteSœur, plutôt débinée par 
la perspective d’attendre aussi 
longtemps avant de réussir, choisit 
de laisser tomber. Elle profita du 
passage d’Émile pour s’éclipser et 
faire un tour de patinoire main dans 
l’aile avec la mascotte.  

Quant à Mademoiselle 3.2, elle n’en 
était pas à sa première leçon. Elle 
s’élançait à reculons avec de plus en 
plus de vitesse. 

Maman 3.0, s’adressant à sa fille 
d’un ton ferme : Regarde où tu vas, 
tu pourrais causer un accident. 

Mais au moment même où elle 
prononçait ces mots, Maman 3.0 
plaqua par mégarde LaMèreCalme 
dans la bande d’un bon coup de 
fesse. Trop occupée à aider Frérot, 
elle ne l’avait pas vu venir.

Mademoiselle 3.2, moqueuse : 
Regarde où tu vas maman, tu 
causes des accidents !

Maman 3.0 en profita donc pour 
passer un moment aux côtés de 
Frérot. Il progressait tranquillement, 

(Valide jusqu’au 30 juin 2014)
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content de lui, mais gênant un 
tantinet la circulation des autres 
patineurs. 

LaMèreCalme, sortant sa 
caméra pour immortaliser cet 
instant : C’est la première fois qu’il 
a du plaisir à patiner. Toute une 
amélioration !

Maman 3.0, demeurant à côté 
d’eux : On n’en fera pas un 
Sydney Crosby cette année, mais 
il y a de l’espoir ! N’est-ce pas, 
champion ?

Fier d’être comparé au célèbre 
joueur de hockey, Frérot sourit 
largement. Mais ce moment 
d’inattention lui valut de tomber 
une fois de plus sur le popotin. 

Il avait une blessure au haut du 
corps, à l’ego plus précisément, et 
se mit à pleurer abondamment. 

LaMèreCalme, enthousiaste : 
Allez, Frérot, tu vas y arriver !

Frérot, écrasant ses larmes der-
rière ses lunettes : Je ne suis pas 
capable !

GrandeSœur, pour l’encourager : 
Mais tu es super bon !

PetiteSœur : Tu avances bien plus 
vite que l’an passé !

Fiston 3.1, pointant deux jeunes 
patineurs artistiques à l’entraî-
nement : Eux aussi, ils tombent 
toujours ! Je les ai vus.

Mademoiselle 3.2, en rajoutant : 
Même qu’ils ont des pantalons 
rembourrés pour que ça fasse 
moins mal. 

Émile fit également un arrêt pour 
tendre sa main poilue au cadet. Ce 
dernier lui lança un regard noir sans 
équivoque et pleura de plus belle. 

Profitant de la proximité de la mas-
cotte, Fiston 3.1 tenta d’attraper 
sa fermeture éclair pour dénuder 
l’animal ! 

Maman 3.0, l’œil sévère : 
Fiston 3.1, tu cesses ça tout de 
suite !

Frérot risqua un sourire timide, 
puis éclata de rire. Comme quoi 
imaginer un pingouin en caleçon 
s’avérait une idée vraiment hila-
rante pour un jeune public. 

Frérot, ayant retrouvé sa bonne 
humeur : Je suis trop fatigué. Et 
j’ai trop faim.

LaMèreCalme le remit sur ses 
patins… mais perdit l’équilibre et se 
retrouva les quatre fers en l’air !

Tous rirent de bon cœur.

LaMèreCalme : C’est difficile de 
tenir sur ses patins lorsqu’on a 
l’estomac dans les talons !

Maman 3.0 : Tu as raison mon 
amie, surtout avec tous ces gens 
qui se régalent en bordure de la 
glace. Allons casser la croûte nous 
aussi avant que tu te casses la 
margoulette ! •

Par Julie Beaupré 
Alias LaMèreCalme  
(juliebeaupre.com/jamais2sans3/)

Et Nathalie Côté 
Alias Maman 3.0  
(presse-education.com) 
Coauteures de Bijoux de familles 
http://www.facebook.com/bijouxfamilles
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Le Centre de tutorat

ansdowneL
C’est le moment de se préparer!

Une oeuvre de
charité enregistrée

à but non lucratif

* Professeurs d'expérience
* Tutorat individuel pour des élèves de la maternelle au cégep
* Spécialistes en dyslexie et en difficultés d'apprentissage
* Toutes les matières enseignées en français et en anglais
* Préparation aux examens du secondaire

42 années
de succès

5000, av. Decelles, bureau 102  --  Appelez au 514-487-6516 
www.thelansdownecentre.org

Cours pour enfant, maman bébé et femme enceinte

Réservé votre place
pour les camps des
fêtes, relâche et été
2014

Soirée  vendredi  hihi

Sport, yoga, les arts et les arts martiaux

Pour les
enfants âgés

de 4 mois
à 12 ans

Gym Junior
100, ch. Rockland
(entrée rue Dunbar)
Bur. 125, Mont -Royal
(Québec) H3P 2V9
Tél.: 514 733-1735
wwwww.gymjunior.ca
gymjunior@gmail.com

(MPE_dec2013) CAVALE.indd   25 13-12-05   10:55 AM

http://gymjunior.ca/
http://www.bebecardio.com/
http://www.lafermequinn.qc.ca/
http://www.patroleprevost.qc.ca/
http://www.thelansdownecentre.org/francais/


26 www.montrealpourenfants.commieux-vivre

>On dit que le stress est le mal du siècle. Est-ce 
le cas aussi bien chez les enfants que chez les 
adultes ? Comme une belle-mère contrôlante, il 

s’est incrusté dans bien des logis. Comment y réagissent 
les enfants ? L’entrée à l’école apporte, par exemple, 
son lot de stress relié à la performance, à la gestion des 
relations humaines (et même virtuelles !) et au rythme 
de vie souvent effréné des familles modernes. Dans ce 
contexte, que faire pour combattre ce fléau ? Déménager 
sur une île déserte ? Disposer d’un psy de service à la 
maison ? Saupoudrer chaque repas familial d’oméga-3 ? 
Il existe une solution beaucoup plus pratique, accessible 
en tout temps, et qui plus est, gratuite et non taxable : 
RESPIRER en famille.

Par AnIk LESSARD RouthIER

Comment respirer 
en famille…

À bout de souff le ? 

Malgré une exécution d’une simplicité déconcertante, il 
vous faudra tout de même une certaine dose de volonté 
pour l’intégrer à votre routine. En effet, si les petits pas 
semblent les plus aisés à effectuer, ils apparaissent tout 
aussi faciles à omettre. Voilà pourquoi je vous proposerai, 
dans cet article, quelques idées pour intégrer la respira-
tion et la méditation à votre quotidien familial, avec un 
minimum d’efforts et un maximum de résultats. 

Des bénéfices importants 
Anthony Robbins, auteur et conférencier reconnu, 
stipule que pour agir, il faut un PouRQuoI assez fort. 
Ainsi, si vous possédez suffisamment de raisons de 
passer à l’action, vous le ferez sans heurt. Ma mission 
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est donc de vous expliquer pourquoi il est bénéfique de 
pratiquer de cinq à dix minutes de respiration chaque jour 
avec vos enfants.  

En plus de constituer la meilleure arme contre le stress, les 
exercices respiratoires et méditatifs apportent un calme et un 
bien-être immédiat qui tend à se généraliser chez ceux qui 
les pratiquent régulièrement. Par ailleurs, ce type d’exercice 
amène un meilleur contrôle des émotions, tout en améliorant 
le système immunitaire. La méditation favorise également le 
développement de la pleine conscience ou, si vous préférez, 
de l’aptitude à vivre le moment présent. Vous deviendrez donc 
un parent plus attentif à ses enfants et plus apte à profiter 
des petits bonheurs de la vie. La liste des bienfaits pourrait 
s’allonger quasi indéfiniment. 

Avez-vous déjà imaginé ce que vous seriez aujourd’hui si vos 
parents vous avaient incité à prendre le temps de respirer, et 
ce, dès votre plus jeune âge ? Je parie que votre vie en serait 
assurément plus agréable et moins stressante. Offrir à votre 
progéniture un outil précieux pour combattre et gérer le stress 
et se sentir mieux dans sa peau, n’est-ce pas là un cadeau 
inestimable ? 

Respirer ou méditer : on compare ? 
Vous savez très bien ce que c’est que respirer. Si une 
respiration plus profonde (de type abdominal) fait déjà la 
différence, méditer se situe une coche au-dessus. En fait, 

Sous-vêtements protecteurs et
gants résistants aux coupures
pour l’apprentissage du patin

GANT
Une protection complète
de la main et du poignet.

La doublure de Spectra®,
RÉSISTANT AUX COUPURES.

Le confort et la dextérité
sont maintenus.

Tissue léger qui s’ajuste à la
forme de vos mains.

Doublure en mousse intégrée
au niveau de la paume des
mains afin d’amortir les chocs
en cas de chute. Isolant
Thinsulate™ afin de mieux
conserver    

www.facebook.com/DynowearKIds

*DYNOWEAR n'est pas conçu pour offrir une protection complète 
contre les blessures. Utilisez la prudence à tous temps. 
ARTICLES VENDUS SÉPARÉMENT.
BREVET DE DESIGN EN INSTANCE. .com

Visitez notre site web
pour trouver les

détaillants le plus
près de vous.   

Rembourrage de la
hanche et coccyk
intégrée de mousse

PANTALON

TISSUE EXTENSIBLE
4 SENS ULTRA SOUPLE

Rembourrage du
coude intégrée
de mousse

HAUT

Rembourrage
du genou intégrée
de mousse

Vêtements Actifs
 Protecteurs
Vêtements Actifs
 Protecteurs

La protection 
contre des
blessures et des
ecchymoses.*
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lors de la méditation, vous vous concentrez habituellement 
sur un élément de votre choix. Ce peut être un mouve-
ment (comme le mouvement respiratoire, justement) ou 
encore un son (le fameux A-OM), un mot, une phrase ou 
une image. Cette concentration n’empêche pas un certain 
flux d’idées de traverser votre esprit, mais l’objectif est 
de les laisser filer sans y porter trop d’attention puis de 
reporter votre concentration sur l’élément choisi. Facile à 
dire, je sais ! Persévérez : cela s’améliore avec le temps, 
d’où l’importance d’orienter d’abord sa pratique sur le seul 
fait de respirer, sans faire tout un plat des nombreuses 
pensées qui se bousculent dans votre esprit. L’état médi-
tatif viendra avec l’exercice. Demeurez indulgents à votre 
égard et à celui de vos enfants : ne faites que respirer pour 
commencer, c’est déjà un pas dans la bonne direction ! 

Moments propices 
L’acquisition d’une habitude est favorisée par son inté-
gration à la routine. Ainsi, choisissez un moment précis 
et régulier pour respirer en famille. Plusieurs possibilités 
s’offrent à vous. L’heure du coucher peut sembler la plus 
pertinente. Une petite séance de respiration aura alors 
pour effet de fortifier votre lien affectif avec votre enfant. 
Installés confortablement dans le lit, vous pouvez vous 
étendre avec lui pour respirer tranquillement. Ce moment 
de paix favorisera d’ailleurs un sommeil de qualité, la 
respiration permettant, entre autres, de vider l’esprit des 
préoccupations de la journée. 

Le retour de l’école peut constituer un second moment 
charnière pour la pratique de la respiration. Ayant cumulé 
une certaine dose de stress pendant la journée et le trajet 
du retour, parents et enfants commencent la soirée dans 
un état plus ou moins détendu. Et si vous preniez cinq 
minutes dès votre arrivée pour vous asseoir avec votre 
enfant avant de faire quoi que ce soit d’autre ? Après 
tout, le souper et les devoirs peuvent bien attendre 
300 secondes, non ? Cette relaxation servira de tran-
sition utile pour se débarrasser des polluants extérieurs 
(autrement dit, pour laisser le travail au travail ou l’école 
à l’école). De plus, cette pause fera comprendre à votre 
enfant que vous lui accordez de l’importance. Nul besoin 
de parler, il suffit de se blottir l’un près de l’autre pour 
respirer ensemble en créant un contact physique. Au 
besoin, accompagnez ce répit d’une musique douce qui 
deviendra le signal de la coupure entre la journée de 
travail et la soirée. 

Le réveil constitue également une période propice à la 
respiration, ce qui permettra d’entamer la journée sur une 
note positive. J’entends plusieurs personnes s’opposer : 
c’est la course, le matin. Or, cette urgence matinale génère 
justement un stress et, bien souvent, de l’inefficacité et 
des conflits. Que celui qui ne s’est jamais confronté à un 
enfant qui refusait de se vêtir ou de déjeuner me lance la 
première tuque ! Afin de placer votre enfant (et vous !) dans 
de meilleures dispositions, la respiration matinale s’avère 
tout indiquée. Les résultats que vous obtiendrez en vous 
réveillant 5-10 minutes plus tôt vous motiveront, j’en suis 
certaine, à raccourcir un peu votre précieuse nuit dans les 
bras de Morphée – ou de tout autre fantasme ;-). 

Si une pratique personnelle de yoga peut vous procurer 
de l’énergie (par exemple, la série de postures des cinq 
Tibétains, dont vous trouverez maintes démonstrations 
sur YouTube, ne requiert que 10-12 minutes par jour), 
imaginez si vous preniez cinq minutes pour vous asseoir 
dans le lit de votre enfant et respirer tranquillement au 
diapason ? Cela bouscule beaucoup moins que les réveils 
à la hâte. Si l’habitude de border nos enfants le soir est 
ancrée, pourquoi ne pas créer le pendant matinal ?

Des méthodes à tester 
Respirer, c’est bien, cependant il est possible de 
rendre l’exercice un peu plus intéressant ou interactif. 
Par exemple, lorsque vous respirez avec votre enfant, 
déposez votre main sur son ventre et demandez-lui 
de faire la même chose sur vous. Vos respirations se 
synchroniseront éventuellement. 

Vous pouvez aussi utiliser des CD de visualisation et de 
méditation à écouter, tout simplement. Le livre « Calme 
et attentif comme une grenouille », d’Eline Snel, propose 
justement un CD pratique pour méditer avec les enfants. 

L’utilisation de mantras (sons) que l’on répète inlassa-
blement peut aussi aider à méditer. Vous pourriez aussi 
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choisir un mot positif (p. ex., paix, joie, 
calme) ou même une courte phrase 
que vous souhaitez imprégner dans 
le cerveau de votre enfant (p. ex., « je 
suis capable » ou « je suis bien »). 
Pour ne pas perdre le fil, l’utilisation 
d’un collier à billes (de type chapelet) 
peut permettre d’effectuer un certain 
nombre de répétitions sans nécessiter 
un décompte. Chaque fois que l’on 
prononce le mot ou le son, on avance 
ses doigts d’une bille, et ainsi de suite. 

Par ailleurs, plusieurs applications 
de méditation et de respiration sont 
téléchargeables gratuitement pour les 
téléphones intelligents. Vous pouvez 
en trouver et les utiliser avec vos 
enfants. Les applications de cohérence 
cardiaque, par exemple, présentent 
une petite boule qui monte et des-
cend (habituellement, à un intervalle 
de cinq secondes, mais vous pouvez 
l’ajuster). Vous et votre enfant n’avez 
qu’à inspirer lorsque la boule monte et 
à expirer lorsqu’elle redescend. Cela 
relaxe et améliore en prime les capa-
cités de concentration. 

Finalement, les visualisations inventées 
de toutes pièces, que vous pourrez 
raconter à vos enfants, s’avèrent aussi 
d’une efficacité redoutable. Avec ma 
plus jeune fille, une grande amatrice 
de sucreries, j’ai inventé l’histoire du 
pays des bonbons. Ainsi, elle ferme les 
yeux et s’imagine dans un pays rempli 
de bonbons. Je lui demande ensuite 
quels ont été ses beaux moments de la 
journée, puis elle visualise une gâterie 
à cette image, afin de savourer en 
pensée ses bonbons de la journée. Cet 
exercice basé sur la gratitude la met 
dans un état positif et plus nous le pra-
tiquons, plus elle est en mesure d’aug-
menter le nombre de petits bonheurs 
remémorés dans sa journée. Nous ter-
minons la séance par une respiration 
côte à côte, nos mains respectives sur 
le ventre de l’autre. 

Inspirez, expirez… 
Quels que soient les moments ou 
les méthodes choisis, l’essentiel est 
d’intégrer la respiration sur une base 
quotidienne. Depuis quelques mois, 
j’ai accueilli cette pratique dans 
mon quotidien personnel et familial. 
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5175-B SHERBROOKE O. (coin Marlowe ) 514 482-4702

SPÉCIALISTES DANS LES VÊTEMENTS DE
DANSE ET GYMNASTIQUE

Recevez 10% de rabais en mentionnant cette annonce 
sur les articles de Ballet - Gymnastique pour adultes et enfants

Rapidement, j’ai constaté les effets bénéfiques 
sur l’amélioration du bien-être et la diminution du 
stress des membres de ma famille, mais aussi 
sur la qualité de nos relations interpersonnelles. 
Cela fait maintenant partie de notre hygiène 
de vie, au même plan que manger ou dormir. 
Après tout, je suis d’avis que si prendre soin de 
son corps va de soi, prendre soin de son esprit 
devrait l’être tout autant. 

Je vous mets au défi d’essayer. Je suis convaincue 
qu’après un certain temps, vous ne pourrez plus vous 
en passer. •

Anik Lessard Routhier
Enseignante et auteure de la trilogie Hommes à 
parier, à paraître aux éditions Libre Expression en 
février 2014

ATELIERS ÉDUCATIFS D’EXPLORATION  ARTISTIQUE
Différents groupes d'âge de 12 mois à 9 ans

438 881-0670
info@citedesartsdesenfants.ca

7110, 8e avenue (entre Jean-Talon et Bélanger)
2e étage, salle 21, Montréal

www.citedesartsdesenfants.ca

Pour inscription: via notre site web, par téléphone
ou en personne sur rendez-vous seulement
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calendrier de sorties en famille

BALADI-MAMAN
Cours de danse orientale pré et 
post-natale. Au Carrefour péri-
naissance et familial, 509, Chemin 
de la Grande-Côte À St-Eustache 
Renseignements : 
450 472-2555

BÉBÉ CARDIOZEN POSTNATAL
Un heureux mélange des cours 
de yoga et de pilates pour maman 
et bébé. Chez Bébé Cardio à 
Longueuil. Renseignements : 
450 332-2323  
www.bebecardio.com

BÉBÉ DANSE 
À travers le mouvement, 
l’espace et le temps, les bébés 
vivent avec leurs parents une 
expérience unique et riche de 
créativité. Académie de danse 
d’Outremont  514 276-6060 
www.academiedanse.com

BÉBÉS CONTES
Le lundi 16 décembre  10 h 30.
Heure du conte pour les 0 à 24 
mois et leur parents. À 10 h 30. 
Gratuit. À la Bibliothèque de 
Ville Saint-Laurent, 1380, rue de 
l'Église. Inscription au 514-855-
6130 poste 4744

BEDON BALADI AVEC BÉBÉ
Danse orientale avec bébé. Au 
C. Le Mainbourg, 14 115 Prince 
Arthur est à Pointe-aux-Trembles, 
suite 257. Renseignements : 
514 498-3962

BOOT CAMP AVEC  
BÉBÉ POUR PAPA
Sous forme de circuit d’exercices 
musculaires, l’entraînement 
proposé est adapté et sécuritaire 
pour le papa et le bébé.  
À Sports Montréal.  
Renseignements :  
514 872-7177 
www.sportsmontreal.com/activites

BIBLIO-TROTTINEURS
Ateliers d’initiation au livre et 
d’éveil à la lecture par le biais 
de jeux, comptines, histoires et 
marionnettes. Pour les 18 mois à 
3 ans accompagnés d’un parent.  
Gratuit. À la bibliothèque Claude-
Henry Grignon au1660, rue 
Bourassa, Longueuil. Inscription 
obligatoire au comptoir des 
bibliothèques. 450 463-7180

CAFÉ KALI
Café Kali est un endroit familial 
où les parents et leurs enfants 
peuvent se détendre dans une 
ambiance amusante des plus 
sécuritaires. On y va pour un café, 
un thé ou une collation santé. Salle 
de jeux pour les tout-petits et coin 
calme pour bébés et mamans 
qui allaitent.  5200 Rue Verdun à 
Montréal. 514 508 9362 
www.cafekali.com

CARDIO POUSSETTE
Programme d’entraînement 
cardiovasculaire et musculaire, ne 
comporte aucun saut. Les bébés 

doivent être âgés d’au moins 2 
semaines jusqu’à environ 12 mois. 
Renseignements :  
1 877 327-5530  
www.cardiopleinair.ca

CONTES D’HIVER EN BONNETS 
ROUGES
Le samedi 14 décembre
Albums, poésies, comptines, 
mélodies et bruitages se 
succèdent et s’entremêlent pour 
révéler les secrets de la nuit de 
Noël aux tout-petits ( 9 mois à 
3 ans ) accompagnés de leurs 
parents. Gratuit.
- À 11h. À la Bibliothèque 
Frontenac, 2550, rue Ontario 
Est. Renseignements et 
inscriptions au comptoir du prêt 
ou par téléphone au  
514 872-7888
- À 14h. À la Bibliothèque de 
Saint-Léonard, 8420, boulevard 
Lacordaire. Renseignements et 
inscriptions au comptoir du prêt 
ou par téléphone au
514 328-8500 poste 8592

CONTES EN ESPAGNOL 
Contes, chansons et activités 
en espagnol. Les tout-petits 
s’amuseront avec les couleurs, les 
nombres, les formes et des jeux. 
Pour les 2 à 5 ans  accompagnés 
d’un parent. Au centre culturel de 
Pointe-Claire, 176, chemin  
du Bord-du-Lac.  
514 630-1220  
www.ville.pointe-claire.qc.ca

CONTES ET COMPTINES POUR 
LES POUSSINS
Le mercredi 18 décembre 
Un moment de comptines, 
d'histoires et de jeux pour les 
18 à 36 mois. À 10 H.  À la 
bibliothèque d'Ahuntsic, 10 
300, rue Lajeunesse. Gratuit. 
Inscriptions requises, sur place ou 
par téléphone : 
514 872-0568

COURS D’ART 
Pour les 18 mois à 4 ans. 
Au centre de gymnastique 
pour enfants Gym Junior. 
Renseignements : 
514 733-1735 
www.gymjunior.ca

DANSE MAMAN ET BÉBÉ
Cours de danse qui réunit les 
mères (pères/parents/grands-
parents/) et leurs bébés. Son 
enfant dans les bras, on danse 
aux rythmes africains, indiens, 
et latino-américains. De la valse, 
du tango, et de la danse libre 
autour du studio. Ateliers offerts 
dans plusieurs studios du Grand 
Montréal. Renseignements : 
514 961-3771
www.mamadances.com

EN FORME AVEC BÉBÉ 
Destiné aux nouvelles mamans 
qui désirent se remettre en forme. 
Chaque cours comporte des 
exercices cardiovasculaires, de 
musculation, d'étirements ainsi 

On sort ! On s'amuse !
Avec nos tout-petits!
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que d'autres inspirés du yoga et 
de la méthode Pilates. À Sports 
Montréal. Renseignements : 
514 872-7177   
www.sportsmontreal.com/activites

ÉVEIL CRÉATIF  
À TRAVERS LE JEU
Dix ateliers hebdomadaires, 
pour les (12 à 24 mois) et les 
(24 à 36 mois), qui ont comme 
principal objectif de contribuer au 
développement harmonieux de 
votre enfant. Chaque atelier est 
inspiré d’une discipline artistique. 
À La cité des arts des enfants. 
514 374-6378  
info@citedesartsdesenfants.ca   
www.citedesartsdesenfants.ca

ÉVEIL MUSICAL POUR BÉBÉ 
L’éveil aux sons et à la musique 
est un moyen désigné pour 
canaliser la sensibilité au rythme 
et à la mélodie chez bébé. Pour 
les (6-12 mois avec un parent) Au 
centre culturel de Pointe-Claire, 
176, chemin du Bord-du-Lac.  
Horaire et tarifs :  
514 630-1220  

FOLLES COMPTINES POUR LES 
POUPONS
Le jeudi 19 décembre 
Une invitaion à la découverte du 
plaisir des livres. Folles comptines, 
douce chansons et échange avec 
les parents. Pour les 0 à 24 mois. 
À 10 H 30. À la bibliothèque de 
Maisonneuve, 4120, rue Ontario 
Est. Inscriptions requises : 
514 872-4214

GRAMOFUN
Ateliers d'éveil musical pour les 
enfants nouveau-né à 5 ans! 
Chez Enfant & compagnie. 
Renseignements : 
514 327-8484  
www.enfantetcompagnie.com

GROUPE DE JEU CAFÉ-
CAUSERIE
Une façon de rencontrer d'autres 
mamans et de faire jouer les bébés 
et enfants ensemble dans notre 
super aire de jeu! Gratuit. Chez 
Bébé Cardio à Longueuil.  
450 332-2323
www.bebecardio.com

GYMNASTIQUE  
Pour les (6 mois-1an); (1-2 
ans) et (2-3 ans). Au centre de 

gymnastique pour enfants Gym 
Junior. Renseignements : 
514 733-1735
www.gymjunior.ca

HEURE DU CONTE AU ZOO 
ECOMUSEUM  
Le vendredi  6 décembre
Votre tout-petit, en votre 
compagnie, pourra écouter une 
histoire sur les animaux, faire une 
rencontre exclusive avec des 
animaux et bricoler sur le thème 
des animaux! À 10h. Activité incluse 
avec les prix d’entrée réguliers.   
À l’écomuseum à Sainte-Anne-de-
Bellevue. Renseignements : 
514 457-9449 
www.zooenville.ca

HEURE DU CONTE  
POUR LES POUPONS
Le lundi 16 décembre
Heure du conte pour les 0 à 24 
mois. À 10 h 30. À Bibliothèque 
Saint-Charles, 1050, rue Hibernia. 
Inscriptions requises : 
514 872-3035

JE BOUGE AVEC BÉBÉ
Cet atelier a été élaboré par Kino-
Québec et permet aux parents 
de joindre l'utile à l'agréable en 
faisant de l'exercice tout en jouant 
avec leur bébé. Au Carrefour péri-
naissance et familial, 509, Chemin 
de la Grande-Côte À St-Eustache 
Renseignements : 
450 472-2555

JOURNÉE PORTES OUVERTES 
Le mardi 4 février
Pré-maternelle culturelle bilingue 
pour les 3 à 5 ans.  
Ateliers d’arts plastiques, de jeux 
créatifs, de musique, de danse 
et d’art dramatique. De 9 h à 11 
h. Au centre culturel de Pointe-
Claire, 176, chemin du Bord-du-
Lac. Réservez votre place pour la 
journée portes ouvertes : 
514 630-1220   

LA TASSE GAMINE
Café familial végétarien consacré 
aux jeunes familles, aire de jeux, 
ambiance familial. La Tasse Gamine 
offre aussi une variété d’activités 
d’éveil pour les petits. Des séances 
d’éveil à la musique, à la danse et 
au mouvements. Au 5658A Ave du 
Parc à Outremont.  
514 439-9950  
www.latassegamine.com
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LE RHUME DU PèRE NOëL –  
THÉÂTRE JEUNE PUBLIC
Le père Noël éternue et mouche tellement qu’il 
ne peut plus gérer les cadeaux des enfants. 
Voilà pourquoi il demande à son lutin Tirelou 
d’aller lui chercher un sirop magique. Mais 
Tirelou est un lutin très distrait. Il a oublié 
l’adresse du docteur Pilule… 
Théâtre pour les 2 à 7 ans. 
- Le jeudi 12 décembre à 19 h. à la 
Bibliothèque du Plateau-Mont-Royal, 465, 
avenue du mont-royal est. Gratuit. Inscriptions : 
514 872-2271

- Le vendredi 13 décembre à 19 h. à la 
Bibliothèque Multiculturelle, 1535, boulevard 
Chomedey. Gratuit. Inscriptions requises : 
450 978-5995
- Le dimanche 22 décembre à 14h. À la 
Bibliothèque Marius-Barbeau, 1245, montée 
du Moulin, bureau 100. Gratuit. Inscriptions 
requises : 
450 662-4005

LES BÉBÉS CONTES
Les bébés contes permettent un premier 
contact entre les tout-petits (18 mois et plus) 

et le monde des livres et de la lecture. Cette 
activité prend la forme d’une mini-heure du 
conte, animée par de courtes histoires, des 
chansons et des jeux. À la Bibliothèque de 
Brossard, 7855, avenue San Fransisco. 
Inscriptions requises : 450 923-6350 
poste 6279

LIRE ET RIRE AVEC SON ENFANT  
Activité de lecture contée et d’échange sur 
les thèmes suivants : Comment intéresser 
mon enfant à la lecture? Comment maintenir 
son attention? Quelle histoire choisir pour 
mon enfant ?
- Tous les mardis, de 15h30 à 17h. Pour 
les parents et les enfants de 0 à 5 ans. À la 
Bibliothèque du Plateau-Mont-Royal, 465, 
avenue du Mont-Royal Est. Inscriptions  et  
renseignements au  
514 872-2270
- Les mercredis de 10 h30 à 12 h 30. Pour 
les parents et les enfants de 0 à 24 mois. 
À la Bibliothèque Multiculturelle, 1535, 
boulevard Chomedey Laval. Inscriptions et 
renseignements : 
450 978-5995

PARENTS POUPONS 
Le mercredi 29 janvier
Lors de l’atelier Parent poupons au Musée 
McCord, les parents sont invités à apprendre 
un savoir-faire qui se transmet de génération 
en génération : le crochet. Confectionnez des 
carrés de laine de type Granny de toutes les 
couleurs! Laine et crochet fournis par le Musée. 
Admission gratuite pour un parent et son bébé 
de moins de 18 mois. De 13h à 15h30. Au  
Musée McCord, 690 rue Sherbrooke Ouest.  
Renseignements : 
514 398-7100 
www.musee-mccord.qc.ca

PHOTO-POUSSETTE
Cet atelier parent/enfant s'adresse à toute 
personne désireuse de faire des belles photos 
d'enfants. Offert dans un local adapté à 
la présence des bébés, vous apprendrez 
des trucs pour améliorer la qualité de vos 
images. Montréal, Rive nord, Rive sud. 
Renseignements : 
514 567-3225
www.entrequatreyeux.com

SPORTBALL 
Ce programme de 45 minutes offre une 
introduction parfaite à Sportball. Enfants et 
parents participent à des sports, des jeux 
créatifs, des chansons, des comptines, des 
contes, des jeux de bulles et bien plus encore. 
Ce programme, surtout axé sur l'exploration, 
permettra aux enfants de découvrir un sport 
différent chaque semaine.
À Montréal, Laval et la Rive-sud. 514 331-3221
www.sportballmontreal.ca
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SPORTBALL JUNIOR
Enfants et parents participent 
à des sports, des jeux créatifs, 
des chansons, des comptines, 
des contes, des jeux de balles 
et bien plus encore. Pour les (16 
- 24 mois) Chez Bébé Cardio à 
Longueuil.  
450 332-2323  
www.bebecardio.com

SPORTBALL PAPA ET MOI
Cours de sports non compétitifs 
qui visent à développer la 
motricité, l’équilibre, la force, la 
coordination, l’endurance et le 
synchronisme chez les tout-petits. 
Au Tennis 13 (Laval) 
450-687-9913
 www.tennis13.com 
wwwsportsballmontreal.ca

SALSA BÉBÉ
Pour les bébés de 6 semaines 
à 12 mois. Au C. Le Mainbourg, 
14 115 Prince Arthur est à 
Pointe-aux-Trembles, suite 257. 
Renseignements : 
514 498-3962

VITRINE MAISON OGILVY
Lors de vos déplacements au 
centre-ville de Montréal, n’oubliez 
pas d’amener vos tout-petits 
admirer la vitrine animée, pour 
le temps de fêtes, du magasin 
Ogilvy, 1307, rue Sainte-Catherine 
Ouest. 

ZUMBA BÉBÉ
Ce cours avec bébé en portage 
vous procurera tous les bienfaits 
d’une séance d’aérobie, saut 
en moins. Au Carrefour péri-
naissance et familial, 509, Chemin 
de la Grande-Côte À St-Eustache. 
450 472-2555

ZUMBA FITNESS ET TONUS 
MAMAN-BÉBÉ 
Cours de Zumba Fitness 
sans sauts, la musique est 
légèrement moins forte. Une 
période est également réservée 
au renforcement des muscles 
abdominaux, du plancher pelvien 
et des muscles du dos. À Espace 
fitness au centre récréatif de 
Repentigny. 514 386-2280

ZUMBA MAMAN ET BÉBÉ 
La Zumba incorpore des 
mouvements de différentes 
danses avec de la musique 
latine et internationale, créant 
ainsi un système d'entraînement 
dynamique, excitant et efficace. 
Chez la source en soi.  
514 750-3735

ZUMBA MAMAN ET BÉBÉ 
Plaisir assuré pour les mamans et 
leurs bébé! À l’école de danse San 
Tropez. www.latindance.net

ZUMBA MAMAN ET BÉBÉ 
Dansez sur les rythmes de la 
musique latine et internationale. 
Mouvements simples et répétés 
afin de vous permettre de les 
maîtriser et de vous éclater! Chez 
Bébé Cardio à Longueuil.   
450 332-2323 
www.bebecardio.com

Activités tous les
vendredis soirs!

AVEZ-VOUS DES INQUIÉTUDES CONCERNANT 
LE DÉVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT?

Services offerts en français, anglais, espagnol, arabe, italien et arménien!
Contactez-nous au 514 360.1200 ou à contact@cliniqueproaction.com

La Clinique multithérapie Proaction offre des services haut de gamme 
de dépistage, d’évaluation, de formation et d’intervention en :

Orthophonie
Psychoéducation

Ergothérapie
Éducation spécialisée

Psychologie

www.cliniqueproaction.com 
300 Marcel-Laurin, bureau 121, Saint-Laurent (Québec) H4M 2L4

GratuitDu Collège

Pour connaître notre 
répertoire complet 
d’activités parent-
bébé, visitez notre 
site internet www.
montrealpourenfants.
com et téléchargez  
notre deuxième 
publication Oh! bébé  
Le guide du bébé 2013
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d'anniversaire
Fêtes

Réservez
maintenant!!

Fêtes d'Anniversaire
4 à 12 ans

Nous nous déplaçons ! 514 344-6691
www.montreal.madscience.org

36 www.montrealpourenfants.com

- Sculpture de ballon
- Maquillage artistique
- Magie
- Guitare avec chansons
- Spectacle drôle improvisé

514.683.9365
(Cell.)

facebook.com/FetesEnBoitesBassesLaurentides

450.433.2272

Bijoux et artisanats
uniques

Fêtes de création de
bijoux pour tout âge

Cadeaux personalisés

Michelle la Reine des Perles
514 817-2322

www.somethingfunky.ca

Le Magicien

Todd : 514 951-8633
www.todsky.com

Anniversaire

Écoles et Garderies

Sculptures de ballons

Sacs à surprises
magique
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Enfants & co 
fêtes

CINÉMA 4D

Marie-Jo  Cupcake
378  rue  Saint-Zotique  est , Mtl.

514.273.5353 
mariejocupcake.com

Ateliers de décoration
de cupcakes et
fêtes d’enfants

Une activité amusante
pour petits gourmands!
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On sort ! On s'amuse !

Visitez raplapla.com pour sélectionner la poupée que vous aimeriez

gagner pour votre enfant. Ensuite visitez la section CONCOURS de

montrealpourenfants.com.Cliquez sur le logo de raplapla et dites-nous

quelle est votre poupée préférée!

Vous pouvez participer 1 fois par jour

Tirage d’une poupée
par mois jusqu’au mois
de septembre 2014

EN COURS…
LES TANDEMS DU DIMANCHE 
Dans ces lieux propices à 
l’invention que sont les Ateliers de 
création, les participants donnent 
libre cours à leur imagination, en 
réalisant leurs propres créations 
inspirées par une oeuvre exposée 
au Musée. Pendant les Fêtes, 
l’équipe de l’éducation propose 
un Tandem atelier + visite. À 13 
h 30 ou 14 h 30. Au Musée d’art 
contemporain, (Gratuit pour les 
moins de 12 ans accompagnés 
d’un adulte) 185, rue Sainte-
Catherine Ouest. 
Renseignements : 514 847-6226  
www.macm.org

JOUETS – MISSION COSMOS
Jusqu’au 6 avril 2014
Pour cette quatrième édition 
de l’exposition JOUETS, les 
enfants partent à la rescousse 
d'un sympathique professeur 
égaré dans l'espace. Poupées 
et personnages cosmiques 
invitent petits et grands à suivre 
une aventure intergalactique 
magique. Exposition pour les 
3 à 9 ans. Au Musée McCord, 
690, rue Sherbrooke Ouest. 
Renseignements : 514 398-7100 
www.mccord-museum.qc.ca/fr 
Entrée au Musée et activités 
gratuites pour les 12 ans 
et moins. 

VISITES COMMENTÉES 
Tous les dimanches
Visites commentées, bilingues, 
sur les dinosaures du Musée — le 
Gorgosaurus, le Dromaeosaurus 
et le nouveau crâne de 
Tricératops (récupéré avec la 
permission du Musée royal de 
la Saskatchewan) Entre 13 h et 
17 h. Gratuit. À la Galerie Dawson 
(2e étage), du musée Redpath 
(campus de l’Université McGill). 
Renseignements : 
514 398-4086

PENSER! UNE EXPÉRIECE PHILO
Cette exposition vous offre un 
parcours ludique et interactif 
d'initiation à la pratique de la 
philosophie par le questionnement 
et la pensée. Gratuit. À la 
Grande Bibliothèque. Au 475, 
boul. De Maisonneuve Est. 
Renseignements :  514 873-1100  
www.banq.qc.ca

LES DIMANCHES 
INTERGÉNÉRATIONS 
Tous les dimanches, les 
grands-parents (65 ans et plus) 
accompagnés de leurs petits-
enfants (moins de 16 ans) entrent 
gratuitement au Musée. Au musée 
Pointe-à-Callière, 350, place 
Royale, Angle de la Commune 
au Vieux-Montréal 514 872-9150  
www.pacmusee.qc.ca/fr

LES MATINÉES BOUTS D’CHOU  
Les samedis & dimanches  
Vos tout-petits sont invités à 
patiner en compagnie d’Émile, 
la sympathique mascotte, à 
prendre de l’assurance grâce 
aux supports d’apprentissage, à 
colorier et à jouer sur la patinoire 
intérieure de l’Atrium! Enfants 5 $, 
adultes 7,50 $. De 11h  à 12h30. 
Au 1000 de la Gauchetière Ouest. 
Renseignements : 514 395-0555  
www.le1000.com

PIRATES OU CORSAIRES?
Spécialement dédiée aux jeunes 
et aux familles, cette exposition, 
interactive et immersive,  prendra 
la forme d’un récit d’aventure et où 
tous auront la chance d’embarquer 
sur un vaisseau spécialement 
conçu pour l'occasion. Les jeunes 
partiront en périple comme s'ils 
étaient eux-mêmes des corsaires 
sortis tout droit du 17e siècle. 
Au musée Pointe-à-Callière, 
350, place Royale, Angle de la 
Commune au Vieux-Montréal. 
Horaires et tarifs : 514 872-9150  
www.pacmusee.qc.ca

DÉCEMBRE
PAIN D’ÉPICE
Jusqu’au 22 décembre
Une pâtissière accueille les 
spectateurs dans sa cuisine. 
Aujourd’hui, elle a décidé de 
se faire un biscuit, un énorme 
biscuit juste pour elle… Inspiré 
d’un conte traditionnel anglais, 
Pain d’épice charme les tout-
petits spectateurs depuis 2004. 
Théâtre de marionnettes pour les 
3 à 6 ans. Au Studio-théâtre de 
L'Illusion au 6430 St-Denis. Pour 
connaître l’horaire et les tarifs : 
514 523-1303 
www.illusiontheatre.com   

L’HEURE DU CONTE EN CADEAU
Tous les samedis de décembre, 
ainsi que les mardis 3, 10 et 17
Les bibliothécaires sont heureux 
de vous offrir en cadeau leurs 
plus beaux contes de Noël. Heure 
du conte pour les 3 à 5 ans. De 
10h30 à 11h30. Gratuit. Au Théâtre 
Inimagimô de l’espace jeunes de la 
Grande Bibliothèque. Au 475, boul. 
De Maisonneuve Est.  
Le mardi 17 : deux contes en 
français, un en anglais

LES WEEK-ENDS FAMILLE
Tous les samedis et dimanches
Création d’un personnage 
articulé, vêtu à la mode vénitienne 
du XVIIe siècle lors de cet atelier 
artistique. À 13h et 14h30. 
Gratuit. Laissez-passer requis, 
distribués au Lounge des familles 
des Studios Art & Éducation 
Michel de la Chenelière dès 
10 h, le jour de l’activité. Au 
musée des Beaux-Arts, 1380 
Rue Sherbrooke Ouest. Gratuit. 
Renseignements : 
514 285-2000 
www.mbam.qc.ca

AUTOUR DU FOYER…
TRADITIONS DU TEMPS  
DE FÊTES 
Les samedis et dimanches
Le Musée du Château Ramezay 
présente l’exposition Autour du 
foyer… ! ainsi qu’une multitude 
d’activités qui vous feront revivre, 
dans une atmosphère festive, les 
préparatifs des réjouissances de 
l’époque victorienne.  Les enfants 
auront leur part de réjouissances 
avec les histoires du temps des 
Fêtes, des ateliers de bricolage 
et la confection de pain brioche, 
selon une recette datant de 
l’époque de la Nouvelle-France. 
Pour connaître horaire et tarifs : 
514 861-3708
www.chateauramezay.qc.ca

DES CONTES MAGIQUES ET 
FÉÉRIQUES POUR LE TEMPS  
DE FÊTES
Les samedis et dimanches 
Au grand plaisir des familles, 
Flocon, notre conteuse, revient 
raconter des histoires du temps 
des fêtes, se déroulant cette 
fois dans la Venise d'autrefois. 
Musique, contes et rires sont 
au rendez-vous. À 11h45 et 
14h45 au Studio 1, pavillon Jean-
Noël Desmarais, niveau S1 du 
musée des Beaux-Arts, 1380 
Rue Sherbrooke Ouest. Gratuit. 
Renseignements : 514 285-2000  
www.mbam.qc.ca

L’HEURE DU CONTE  
Les samedis et dimanches 
Avec comme décor l'exposition  
Jouets - Mission Cosmos, les 
familles sont invitées à entendre 
des contes qui les feront voyager 
dans l'Espace. À 14 h. Au Musée 
McCord d'histoire canadienne, 
690, rue Sherbrooke Ouest. 
Renseignements : 514 398-7100  
www.mccord-museum.qc.ca/fr  
Entrée gratuite pour les enfants 
de 12 ans et moins accompagnés 
d'un adulte.
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LE GRAND BAL DE NOËL
Le samedi 7 décembre
Participez à la création et soyez 
de la fête ! Parce que Noël, 
c’est plus qu’une chanson. Ne 
manquez pas ce joyeux concert!  
À 11 h et 13 h 30 pour les 3 ans 
et plus.  Tarif : 10 $. À la Maison 
de Jeunesses Musicales du 
Canada, 305, avenue du Mont-
Royal Est. 
Renseignements : 514 845-4108 
poste 0 www.jmcanada.ca

LA MARCHE DE NOËL AUX 
FLAMBEAUX
Le samedi 7 décembre
Grand rassemblement familial 
et festif. Flambeaux à la main, 
petits et grands seront invités à 
marcher au son des chorales, 
accompagnés des personnages 
fantastiques sur l'avenue qui se 
sera faite toute belle avec sapins 
géants et lumières de Noël. 
Départ à 19 h, Place Gérald-
Godin (métro Mont-Royal). Les 
milliers de marcheurs défileront 
ainsi jusqu’au Parc La Fontaine. 
Renseignements :  
www.noelsurlavenue.com   
www.joyeuxdecembre.com 
De 13h à 19h : ventes de 
flambeaux aux profits de Resto 
Plateau

APPRENTI ANIMALIER  
BOUTS DE CHOUX  
Le samedi 7 décembre 
Les 3 à 6 ans, en compagnie 
d’un zoologiste, prépareront les 

repas des animaux, en nourriront 
plusieurs et feront des activités 
d’enrichissement pour les 
animaux. De 13 h à 16 h.  54 $ 
par enfant (Un accompagnateur 
gratuit par enfant) au zoo 
Ecomuseum, 21 125, chemin 
Sainte-Marie, Sainte-Anne-de-
Bellevue. 
Réservation requise : 
514 457-9449
www.zooenville.ca

LES LUTINS À VÉLO
Les samedis 7, 14, 21 décembre 
de 11h à 15h 
Les dimanches 8, 15, 22 
décembre de 12h à 16h
En pleine tournée 
mondiale, quatre lutins du Père 
Noël feront escale sur l’Avenue 
et la sillonneront sur leurs vélos 
personnalisés. Vos enfants 
pourront leur confier leurs lettres 
au Père Noël, ils se chargeront de 
lui remettre en main propre. Des 
modèles de lettres seront fournis 
sur place. À la Place Gérald-
Godin (face au métro Mont-Royal), 
Parc des Compagnons-de-Saint-
Laurent (angle Mont-Royal/Cartier) 
et tout au long de l’Avenue du 
Mont-Royal. Renseignements : 
www.noelsurlavenue.com

L'ATELIER DU DIMANCHE
Tous les dimanches 
Inspirés par la thématique de 
l'exposition 
Jouets - Mission Cosmos, les 
participants fabriqueront un 

vaisseau interstellaire à l'aide de 
matériaux recyclés. De 11 h à 16 
h. Entrée gratuite pour les enfants 
de 12 ans et moins accompagnés 
d'un adulte. Au Musée McCord 
d'histoire canadienne, 690, rue 
Sherbrooke Ouest. 
Renseignements :  
514 398-7100  
www.mccord-museum.qc.ca/fr

BOULES DE NOËL
Le 7, 8, 14 et 15 décembre
Fabrication d’une boule originale 
pour décorer le sapin. Atelier de 
bricolage pour les 5 ans et plus. 
À 14 h, au Musée des maîtres et 
artisans du Québec, 615, avenue 
Sainte-Croix, Ville Saint-Laurent. 
14 $ par famille de 4 personnes. 
Réservations au 514 747-7367 
poste 7204

PAS DE MICROBES  
DANS MON ASSIETTE!
Le samedi 7 décembre 
Au laboratoire, les enfants 
découvrent, tout en s’amusant, 
les moyens pour empêcher les 
microbes de se régaler sur nos 
aliments. À 9h30 et à 13h30. 
Pour les 5 à 8 ans, accompagnés 
d’un adulte. Au Musée Armand-
Frappier, 531, boul. des Prairies, 
Laval. Enfants : 9,25 $; adultes 
11,25 $  
Réservations obligatoires :  
450 686-5641  
poste 4676 
ou en ligne
www.musee-afrappier.qc.ca

CONTE DE NOËL 
Le dimanche 8 décembre
Ebenezer Scrooge, vieil avare 
grincheux et méchant, se refuse 
à être bon même le jour de Noël. 
Des fantômes viennent alors le 
hanter et le poussent à changer et 
à devenir généreux… Spectacle 
musical pour les 3 ans et plus lors 
de ce Concert Sons et Brioches; 
(brioches, croissants, café et jus) 
est servi, avant le spectacle. Ensuite 
vous assistez au concert au piano 
nobile. À la Place des Arts, 175, rue 
Sainte-Catherine Ouest. 
Horaire et tarifs : 514 842-2112 
www.laplacedesarts.com

GLOBE À NEIGE FÉERIQUE
Le dimanche 8 décembre 
Atelier de bricolage où les enfants 
créeront un Globe à Neige 
Féerique. Leur création sera 
préservée pour toujours dans un 
bocal enneigé!  À 10 h, 11:30 et  
13 h.  $7.00 par participant (taxes 
inclus). Au magasin de jouets 
LOL, 653, ave. Ogilvy. 
Réservations : 514 278-8697

LE BAL DU DIMANCHE 
Le dimanche 8 décembre
Vous êtes tous invités à venir 
danser avec la chorégraphe 
Chantal Dauphinais et ses 
complices musiciens et apprendre 
les rudiments de la danse 
Gumboots ! L’activité est gratuite 
mais les places sont limitées. De 
14 h à 15 h 30, à l’Espace culturel 
Georges-Émile-Lapalme de la 
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Place des Arts. 
Renseignements : 514 842-2112
www.laplacedesarts.com

DÉCEMBRE  
Du 12 au 29 décembre
Spectacle  musical qui évoque les 
Noëls en famille d’antan empreints 
de bonheur et chaleur humaine. 
Au Théâtre Maisonneuve de la 
Place des Arts. 
Horaire et tarifs : 514 842-2112
www.laplacedesarts.com

DÉJENER AVEC LES LOUTRES 
Le samedi 14 décembre
Un petit déjeuner continental vous 
sera servi suivi d’une présentation 
sur les loutres. Vous aurez la 
chance de préparer le petit 

déjeuner pour les deux loutres et 
ensuite les nourrir vous-mêmes au 
zoo Ecomuseum, 21 125, chemin 
Sainte-Marie, Sainte-Anne-de-
Bellevue. 25 $. De 8 h à 10 h 30. 
Réservation requise : 
514 457-9449 
www.zooenville.ca 
(Âge minimum 3 ans)

LE GRAND BAL DE NOËL
Le samedi 14 décembre
Participez à la création et soyez 
de la fête ! Parce que Noël, 
c’est plus qu’une chanson. Ne 
manquez pas ce joyeux concert! 
À 15h. Pour les 6 à 12 ans. 
Gratuit. À la bibliothèque de Saint-
Léonard, 8420, boul. Lacordaire. 
514 328-8400

MYSTÈRES DE LUTIN...
Le mercredi 11 et samedi 14 
décembre
Des comptines, des histoires et 
des chansons pour s’amuser, 
tout en découvrant le plaisir 
des livres. Heure du conte en 
matinée pour les 3 à 5 ans, les 
plus petits sont bienvenus. À la 
bibliothèque Rosemont, 3131, 
boulevard Rosemont. 
Inscriptions : 514 872-6139

LE RHUME DU PÈRE NOËL
Le jeudi 12 décembre
Le père Noël éternue et mouche 
tellement qu’il ne peut plus gérer 
les cadeaux des enfants. 
Voilà pourquoi il demande à son 
lutin Tirelou d’aller lui chercher 

un sirop magique. Mais Tirelou 
est un lutin très distrait. Il a oublié 
l’adresse du docteur Pilule… 
Théâtre en pyjama pour les 2 à 7 
ans. À 19 h. à la Bibliothèque du 
Plateau-Mont-Royal, 465, avenue 
du mont-royal est. 
Inscriptions : 514 872-2271

LE ROSSIGNOL THÉÂTRE DE 
MARIONNETTES 
Le samedi 14 décembre
Au coeur du plus beau pays au 
monde, un rossignol au chant 
mélodieux charme l’empereur. 
Dès lors, sa Majesté veut 
posséder cet oiseau et l’installer 
dans son palais… Théâtre des 
marionnettes pour les 5 ans et 
plus. À 4h. À la Maison de la 
culture du Plateau-Mont-Royal 
(465 Mont-Royal Est) Gratuit 
avec laissez-passer. 
Renseignements : 514 872-2266

PLASTIQUE
Le samedi 14 décembre
Deux marionnettiste font naître 
tout un monde de…sacs en 
plastique. Un spectacle inattendu 
plein d’humeur pour les 4 ans 
et plus. À 14 h. Gratuit. À la 
bibliothèque la Petite Patrie, 
6707, avenue De Lorimier. 
Inscriptions :  514 872-1732

GYM-LIBRE
Le samedi 14 décembre
Activités de gymnastique libre 
pour les 2 à 7 ans accompagnés 
d'un parent. Grands parcours 
- trampoline. Supervision par 
entraîneurs certifiés.  5 $ par 

Venez voir notre nouvelle collection 2013
www.juniorbooty.com
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enfant, de 9 h à midi. Au club 
Gymnix du complexe sportif Claude 
Robillard, 1000, Émile Journault.
Renseignements :  
514 872-1536  www.gymnix.ca

TOC TOC TOC
Le samedi 14 décembre
Spectacle mettant en vedette trois 
personnages de l’émission TOC, 
TOC, TOC - la populaire émission-
jeunesse diffusé à Radio-Canada 
et Télé-Québec – lesquels ont 
décidé de préparer une surprise 
à M. Craquepoutte pour son 
anniversaire. Gratuit. À 13h. Au 
blanc Royaume du Père Noël au 
complexe des jardins  
www.complexedesjardins.com

VOYAGE EN POÉSIE 
Le dimanche 15 décembre
Les 4 à 10 ans sont invités à 
savourer les images et les rimes de 
Noël, biscuits pas cuits et autres 
récits. L’auteure et poète jeunesse  
Jennifer Couëlle lira des poèmes 
festifs qui n’ont rien 
de conventionnel... Il y aura 
des biscuits pour les enfants 
sages. De 14 h à 15. À la 
bibliothèque Rosemont, 3131, 
boulevard Rosemont. 
Inscriptions : 514 872-6139

QUI SONT LES VILAINS 
MICROBES ?
Le samedi 14 décembre et le 25 
janvier
Au laboratoire, une simulation 
permettant de mieux comprendre 
comment se propage une infection 
est réalisée. Présentés à 9h30 et 
à 13h30, ces ateliers comportent 
une expérience de laboratoire, une 
activité ludique et une collation. 
Pour les 6 à 8 ans, accompagnés 
d’un adulte. Au Musée Armand-
Frappier, 531, boul. des Prairies, 
Laval. Enfants : 9,25 $; adultes 
11,25 $ Réservations obligatoires : 
450 686-5641 poste 4676 
ou en ligne  
www.musee-afrappier.qc.ca

LES CHAISES
Le samedi 14 décembre à 19h 
Le dimanche 15 décembre à 11h
Pour tromper l’ennui et l’isolement 
de leur existence, un couple de 
vieillards s’invente une ribambelle 
d’invités invisibles qui se bousculent 
à leur porte.  Spectacle, pour les 
8 ans et plus,  où la danse et le 
texte se rencontrent pour créer une 
poétique clownesque empreinte 
d’une grande humanité.  À la 
cinquième salle de la Place des 
Arts, 175, rue Sainte-Catherine 
Ouest. Renseignements et tarifs : 
514 842-2112 
www.laplacedesarts.com

LES PETITES SOURIS DE NOËL  
Le 14 et 15 décembre
Dans le cadre des ateliers 
"AMUSONS-nous en famille", le 
MUSO invite les familles à venir 
confectionner de mignonnes 
souris de Noël. Au Musée de 
société des Deux-Rives 21, rue 
Dufferin Salaberry-de-Valleyfield. 
Renseignements : 450 3704855   
www.lemuso.com

GLISSADE SUR CHAMBRE À AIR 
Du 14 décembre au 10 mars  (selon 
les conditions d’enneigement) 
Glissez en toute sécurité dans 
les corridors aménagés sur la 
pente près du lac aux Castors 
du Mont-Royal. De 10 h 16 h en 
semaine et de 10h à 18h les fin de 
semaine. (fermé les 25 décembre 
et 1er janvier) 4 à 11 ans, 5 $ par 
jour; 12 ans et plus, 9 $ par jour. 
Renseignements : 514 843-8240, 
poste 235 www.lemontroyal.qc.ca

LA SORONITÉ DES MOTS
Le samedi 14 décembre
Après avoir visité l’exposition Fleuve 
– René Derouin, les 9 ans et plus 
créeront une pièce de porcelaine 
sur laquelle, inspirés par leur visite, 
ils graveront les plus beaux mots. 
Cette  pièce sera offerte aux Jardins 
du précambrien et s’ajoutera à 
l’œuvre évolutive La sonorité des 
mots. De 14h à 16 h. À l’atelier de 
créativité de l’espace jeunes de la 
Grande Bibliothèque. Au 475, boul. 
De Maisonneuve Est. Gratuit. Pour 
des laissez-passer visitez :   
www.banq.qc.ca et cliquez sur 
Activités – Billetterie. 
514 873-1100

CASSE-NOISETTE RACONTÉ 
Le dimanche 15 décembre
Un voyage pour toute la famille 
rempli de surprises en compagnie 
de Clara et de Fritz. De 15h à 16h. 
Lecture pour les 5 ans et plus. En 
collaboration avec Les Grands 
Ballets, à l’Auditorium de la Grande 
Bibliothèque. Au 475, boul. De 
Maisonneuve Est. Billets : www.
banq.qc.ca et cliquez sur Activités – 
Billetterie.  514 873-1100

PIERRE & LE LOUP EN DIRECT
Le 16 décembre
L’orchestre de chambre 
Appassionata allie musique et 
cinéma d’animation avec Pierre & 
le Loup en direct, à 19 h à la salle 
Oscar-Peterson de Montréal.  La 
célèbre musique de Prokofiev sera 
accompagnée du superbe film 
d’animation de la britannique Suzie 
Templeton, lauréat d’un oscar en 
2008. Adulte : 20$ | 17 ans et 
moins : gratuit.  
Renseignements : 514 388-5876

LA MAGIE DES FÊTES 
Du 20 décembre au 5 janvier (sauf 
le 25 décembre)
Célébrer le temps des fêtes avec 
les animaux du zoo Ecomuseum. 
Découvrez ce que les lutins du zoo 
offriront aux animaux pour Noël 
cette année.  Enfants (3 à 15 ans) 
9 $; (moins de deux ans) gratuit; 
Adultes 15 $. De 9 h à 16 h. Au 
zoo Ecomuseum, 21 125, chemin 
Sainte-Marie, Sainte-Anne-de-
Bellevue. 
Renseignements : 514 457-9449  
www.zooenville.ca

L’AVENTURE MAGIQUE : 
DESTINATION PÔLE NORD
Le samedi 21 décembre
Spectacle musical (chansons et 
chorégraphies spectaculaires 
présenté par Tohu-Bohu 
Productions) mettant en vedette 
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plusieurs personnages de Disney 
dont Cendrillon, Blanche-Neige, 
Jasmine, Ariel, Aladin et Peter 
Pan. Gratuit. À 13h. Au blanc 
Royaume du Père Noël au 
complexe des jardins  
www.complexedesjardins.com

À VOS ARMES CONTRE  
LES MICROBES !
Le samedi 21 décembre  
et le 1er février
Atelier scientifique qui  
comporte une expérience de 
laboratoire, une activité ludique 
et une collation. À 9h30 et à 
13h30. Pour les 5 à 8 ans, 
accompagnés d’un adulte. 
Au Musée Armand-Frappier, 
531, boul. des Prairies, Laval. 
Enfants : 9,25 $; adultes 11,25 
$ Réservations obligatoires : 
450 686-5641 poste 4676 ou 
en ligne
www.musee-afrappier.qc.ca

AVENTURE TROPICALE
Du 21 décembre au 9 février 
Spectacle de marionnettes 
COCO INGOGNITO, qui 
raconte une histoire où les 
animaux de la forêt tropicale 
prennent la vedette. Rires et 
chaleur garantis! Les tout-petits 
pourront s’amuser ferme à 
jouer les apprentis vétérinaires 
dans la zone d’exploration 
BECQUER BOBOS avant de 
visiter l’exposition OEUFS, 
qui enchantera toute la famille 
avec des oeufs de colibris à 
l’oiseau-éléphant. Au Biodôme 
de Montréal. Au 4777, avenue 
Pierre-De Coubertin. Horaire et 
tarifs au 514 868-3000 
ou visitez le 
www.biodome.qc.ca 

LUTINS DE NOËL 
Les 21, 22, 28 et 29 décembre
Selon la légende, les lutins sont 
les assistants du Père Noël. 
Pendant le temps des fêtes, ils 
travaillent fort pour fabriquer 
les jouets de Noël. Les 5 ans et 
plus sont invités à fabriquer une 
décoration de Noël. À 14 h. Au 
Musée des maîtres et artisans 
du Québec, 615, avenue Sainte-
Croix, Ville Saint-Laurent. 14 $  
par famille de 4 personnes. 
Réservations au 514 747-7367 
poste 7204

LES FABLES DE LA PATÈRE
Le dimanche 22 décembre
Jazz, musique actuelle et musique 
de cirque, théâtre d’objets et 
d’images, voici un spectacle 
sans paroles tout à fait singulier. 
Pour les 5 ans et plus. À 14h. À 
l’auditorium de l’espace jeunes 
de la Grande Bibliothèque. Au 
475, boul. De Maisonneuve 
Est. Billets : www.banq.qc.ca et 
cliquez sur Activités – Billetterie.  
514 873-1100

LES PETITES TOUNES
Les 22, 27, 28 et 29 décembre
Véritable rock star des enfants, 
ce sympathique quatuor propose 
à ses jeunes admirateurs rien 
de moins que ses meilleures 
chansons.  Ne manquez pas ce 
spectacle musical pour les 3 à 8 
ans! À 14h. À la Maison des Arts 
de Laval, 1395 boul. Concorde 
Ouest, Laval.  Billets :  Salle 
André-Mathieu : 450 667-2040 
www.salleandremathieu.com

FANTAISIE DE FETÊS À LA 
PATINOIRE! 
Du 23 décembre au 3 janvier 
Décors, féerie musicale et 
lumineuse vous attendent à la 
patinoire de l’Atrium Le 1000 !  
Ouverte à tous les jours durant 
le congé des fêtes de 10 h à 22 
h. mais fermera à 17 h les 24, 25 
et 31 décembre ainsi que le 1er 
janvier. Animation de midi à 16 h, 
(à l'exception des 24, 25 et 31 
décembre ainsi que le 1e janvier).  
L’atrium est situé au 1000, rue 
de La Gauchetière Ouest. Pour 
connaître l’horaire, les tarifs et 
le prix de location de patins 
téléphonez au 514 395-0555 
ou visitez  
www.le1000.com

LANCE LE DÉS, VIENS JOUER
Les vendredi 27 décembre  
et 3 janvier
Les 6 ans et plus sont invités 
à découvrir la collection de 
jeux de société de l’Espace 
Jeunes et à s’amuser en 
famille! De 10h à 12h. Gratuit. 
À l’Atelier de créativité de la 
Grande Bibliothèque. Au 475, 
boul. De Maisonneuve Est. 
Renseignements :  
514 873-1100  
www.banq.qc.ca

Les enfants de moins de 8 ans 
doivent être accompagnés d’un 
adulte

L’ATELIER DES LUTINS
Le vendredi 27 décembre
Transformez-vous en lutin pour 
quelques heures et fabriquez 
des jouets pour les animaux que 
vous irez ensuite déposer dans 
leurs habitat comme cadeaux 
de Noël. Vous fabriquerez aussi 
des décorations à rapporter à la 
maison. De 13h à 16h. Réservation 
requise.  Non-membre: 45$. (Un 
accompagnateur gratuit par enfant) 
Au zoo Ecomuseum, 21 125, 
chemin Sainte-Marie, Sainte-Anne-
de-Bellevue. 
Renseignements : 514 457-9449 
www.zooenville.ca

LE VIOLON DINGUE
Le vendredi 27 décembre
Une excursion musicale dans le 
temps en compagnie de Monsieur 
Dingue, un virtuose du violon qui 
te fera découvrir différents styles 
musicaux et voyager de la Chine 
ancestrale au Mexique en passant 
par la veillée traditionnelle chez 
Onésime... Spectacle pour les 5 
ans et plus. À 14h. À l’auditorium 
de l’espace jeunes de la Grande 
Bibliothèque. Au 475, boul. De 
Maisonneuve Est. Billets:   
www.banq.qc.ca et cliquez sur 
Activités – Billetterie.  
514 873-1100

LES PETITS ORTEILS  
Les 27, 28, 29 et 30 décembre
Avec ses jeux de mots ludiques 
et ses comptines réinventées, 
ce spectacle reflète cette façon 
si imaginative qu’ont les enfants 
de regarder le réel. Théâtre jeune 
public pour les 3 à 6 ans. À la 
Salle Jean-Claude-Germain du 
Théâtre d’Aujourd’hui, 3900 rue 
Saint-Denis. Renseignements, 
horaire et tarifs : 514 282-3900  
www.theatredaujourdhui.qc.ca

LA CHOCOLATERIE 
FANTASTIQUE
Le samedi 28 décembre
Pour le temps des fêtes, Charlie 
a pensé à vous! Le temps d’un 
après-midi, il vous emmène au 
pays de toutes les extravagances. 
Au menu : lectures fantaisistes 
accompagnées de chocolat 
chaud et autres friandises! À 14 
h. Pour les 6 ans et plus. Gratuit. 
À la bibliothèque d'Ahuntsic, 10 
300, rue Lajeunesse. Inscription 
requise, sur place ou par 
téléphone : 514 872-0568

CIRCUS INCOGNITUS
Les 28, 29 et 30 décembre
Véritable «one-man show», sans 
paroles, où les vaines tentatives 
du protagoniste finissent souvent 
par être ses plus belles réussites 
tout en exécutant des numéros 
de cirque étonnants et loufoques! 
Spectacle pOur les 4 ans et 
plus. À la cinquième salle de la 

■ Nos services : la consultation, la vente et l’installation de barrrières de sécurité et de piscine disponible 
     pour les escaliers, les ouvertures et le foyer (plusieurs couleurs et styles en métal, bois et plastique)
■  Loquets pour armoires, tiroires, portes, fenêtres et appareils
■  Protection pour l’électricité, coins pointus et salle de bain.

514.369.0337 6900 Décarie, Suite 208, Montréal, H3X 2T8
www.protectenfant.com

PROTECT ENFANT Inc.

COURS DE RÉANIMATION ET DE PREMIERS SOINS À L’HOPITAL GENERAL JUIF
pour parents, grand-parents, gardiens et éducatrices de garderies et de CPE.

DIMANCHE : 9H À 17H : Le 19 janvier, 23 février, 23 mars et le 13 avril 2014
En anglais, dimanche  (9H à 17H) : Le 12 et 26 janvier, 16 février, 16 mars et le 6 avril 2014

Pour reserver votre place (places limitées), appelez les auxiliaires au 514.340.8216
Pour des COURS PRIVÉ chez vous, appelez Protect Enfant au 514.369.0337
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Place des Arts, 175, rue Sainte-
Catherine Ouest. 
Horaires et tarifs : 514 842-2112  
www.laplacedesarts.com

DÉJEUNER AVEC LES LOUPS
Le dimanche 29 décembre
Un petit déjeuner continental 
vous sera servi suivi d’une 
présentation sur les loups. Vous 
aurez la chance de préparer le 
petit déjeuner pour les loups de 
l’écomuseum et de les nourrir 
vous-mêmes! Pour les 3 ans et 
plus. À 8h. Réservation requise. 
Coût : 25 $. Renseignements : 
514-457-9449 ou   
www.zooenville.ca

PAS DE MICROBES  
DANS MON ASSIETTE!
Le dimanche 29 décembre 
Au laboratoire, les enfants 
découvrent, tout en s’amusant, 
les moyens pour empêcher les 
microbes de se régaler sur nos 
aliments. À 9h30 et à 13h30. 
Pour les 5 à 8 ans, accompagnés 
d’un adulte. Au Musée Armand-
Frappier, 531, boul. des 
Prairies, Laval. Enfants : 9,25 $; 
adultes 11,25 $ Réservations 
obligatoires : 450 686-5641  
poste 4676 ou en ligne 
www.musee-afrappier.qc.ca

UN CONTE À RELAIS POUR 
RÉINVENTER LE MONDE
Le dimanche 29 décembre
Les 8 ans et plus sont invités à 

participer à la création d’un conte 
collectif avec une conteuse pleine 
d’imagination et une peintre qui 
les surprendra avec ses coups de 
pinceau. De 14h à 15h. Au Théâtre 
Inimagimô de l’espace jeunes de la 
Grande Bibliothèque. Au 475, boul. 
De Maisonneuve Est. Gratuit. Pour 
des laissez-passer visitez : www.
banq.qc.ca et cliquez sur Activités – 
Billetterie.  514 873-1100

JANVIER 

LANCE LE DÉS, VIENS JOUER
Le vendredi 3 janvier
Les 6 ans et plus sont invités 
à découvrir la collection de 
jeux de société de l’Espace 
Jeunes et à s’amuser en 
famille! De 10h à 12h. Gratuit. 
À l’Atelier de créativité de la 
Grande Bibliothèque. Au 475, 
boul. De Maisonneuve Est. 
Renseignements : 514 873-1100   
www.banq.qc.ca
Les enfants de moins de 8 ans 
doivent être accompagnés d’un 
adulte

HEURE DU CONTE NUMÉRIQUE 
Le samedi 4 janvier 
Heure du conte, pour les 3 à 5 
ans et leurs parents, où seront 
lus un livre numérique à découvrir 
sur grand écran et bien sûr, 
comme à l’habitude, des livres 
imprimés. De 10h30 à 11h30. 
Gratuit. Au Théâtre Inimagimô 

de l’espace jeunes de la Grande 
Bibliothèque. Au 475, boul. De 
Maisonneuve Est.

GYM-LIBRE
Le samedi 4 et 11 janvier 
Activités de gymnastique libre 
pour les 2 à 7 ans accompagnés 
d'un parent. Grands parcours 
- trampoline. Supervision par 
entraîneurs certifiés.  5 $ par 
enfant, de 9 h à midi. Au club 
Gymnix du complexe sportif 
Claude Robillard, 1000, Émile 
Journault. 
Renseignements : 514 872-1536   
www.gymnix.ca

PINGOUIN FRILEUX 
Les 4-5, 11-12, 18-19 janvier
Lors de cet atelier d’artisanat, 
les 5 ans et plus sont invités à 
confectionner un pingouin frileux 
habillé d’une jolie tuque. À 14 h. Au 
Musée des maîtres et artisans du 
Québec, 615, avenue Sainte-Croix, 
Ville Saint-Laurent. 14 $ par famille 
de 4 personnes. Réservations au 
514 747-7367 poste 7204

LE COFFRE AUX TRÉSORS DES 
BIBLIOTHÉCAIRES 
Tous les mardis de janvier, ainsi que 
les samedis 11, 18 et 25
Heure du conte pour les 3 à 5 
ans et leurs parents.  Au menu : 
des histoires hautes en couleur, 
mais aussi des projections, 
des surprises, des jeux, des 
bricolages…  De 10h30 à 11h30. 

Gratuit. Au Théâtre Inimagimô 
de l’espace jeunes de la Grande 
Bibliothèque. Au 475, boul. De 
Maisonneuve Est.  Le mardi 28 :  
deux contes en français, un en 
anglais

L'ATELIER DU DIMANCHE
Tous les dimanches 
Inspirés par la thématique de 
l'exposition
Jouets - Mission Cosmos, les 
participants fabriqueront un 
vaisseau interstellaire à l'aide 
de matériaux recyclés. De 
11 h à 16 h. Entrée gratuite 
pour les enfants de 12 ans 
et moins accompagnés d'un 
adulte. Au Musée McCord 
d'histoire canadienne, 690, rue 
Sherbrooke Ouest. 
Renseignements : 514 398-7100  
www.mccord-museum.qc.ca/fr

LA CHASSE-GALERIE 
Le dimanche 5 janvier
Découvrez trois célèbres 
légendes québécoises et assistez 
à un grand conte musical à 
consonance folklorique dans une 
adaptation inédite et colorée du 
quintette Buzz Cuivres.  Pour 
les 8 ans et plus. De 14h à 
15h. Au Théâtre Inimagimô de 
l’espace jeunes de la Grande 
Bibliothèque. Au 475, boul. De 
Maisonneuve Est. 
Billets : www.banq.qc.ca 
et cliquez sur Activités – 
Billetterie.  514 873-1100

Journée portes ouvertes
Le 31 janvier 2014 de 10h à 16h
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LES VOLCANS
Le dimanche 12 janvier
Découvrez tout sur les volcans 
et roches volcaniques lors de 
cet atelier découverte. À 11h30, 
13h et 14h30, pour tous les 
âges. 7 $ par enfant, bricolage 
inclus, gratuit pour les parents. 
Au musée Redpath (campus de 
l’Université McGill). Réservez à 
l’avance au 514 398-4092

WEEK-END GRANDS-PARENTS 
Le samedi 18 et dimanche 19 
janvier 
Entrée gratuite pour les grands-
parents et les petits-enfants! 
De 10 h à 17 h. Au Musée 
McCord d'histoire canadienne, 
690, rue Sherbrooke Ouest. 
Renseignements : 514 398-7100   
www.mccord-museum.qc.ca/fr

ON S’AMUSE DANS LE NOIR
Le samedi 18 janvier 
Atelier découverte pour les 6-9 
ans. À 14h. À l’atelier de créativité 
de l’espace jeunes de la Grande 
Bibliothèque. Au 475, boul. De 
Maisonneuve Est. Gratuit. Pour 
des laissez-passer visitez :   
www.banq.qc.ca et cliquez sur 
Activités – Billetterie.  514 873-1100

KOUKLA : POUPÉE UKRAINIENNE  
Les 25 et 26 janvier
Lors de cet atelier d’artisanat, 
les 5 ans et plus sont invités 
à confectionner une poupée 

ukrainienne. À 14 h. Au Musée 
des maîtres et artisans du 
Québec, 615, avenue Sainte-
Croix, Ville Saint-Laurent. 14 
$ par famille de 4 personnes. 
Réservations au 
514 747-7367 poste 7204

LES COQUILLES
Le dimanche 12 janvier
Découvrez tout sur les coquilles 
et les animaux qui y vivent lors 
de cet atelier découverte. 
À 11h30, 13h et 14h30, pour 
tous les âges. 7 $ par enfant, 
bricolage inclus, gratuit pour les 
parents. 
Au musée Redpath (campus de 
l’Université McGill). 
Réservez à l’avance au 
514 398-4092

FÉVRIER
Ô LIT!
Le 1er et 2 février
Dans Ô lit!, la chorégraphe 
Hélène Langevin explore quatre 
moments de l’enfance pendant 
lesquels bébés, enfants et 
adolescents font de leur lit le 
territoire de tous les possibles. 
Des premiers mouvements 
d’éveil aux débordements de 
l’adolescence, la danse exprime 
des univers contrastés où la 
poésie se confronte à l’énergie, 
et la réalité au rêve. Dédiée 

aux enfants de 4 ans et plus, 
cette pièce met en scène cinq 
interprètes et croque avec 
justesse et humour la magie de 
l’enfance dans le microcosme 
du lit. À 15h.  À L’Agora de la 
danse au 840, rue Cherrier. 
Renseignements :  514-525-
1500 www.agoradanse.com
Chaque représentation est 
précédée d’un atelier parent-
enfant de 14 h 15 à 14 h 
50, gratuit, animé par la 
chorégraphe.

À LA BELLE ÉTOILE 
Du 4 au 16 février
Avec humour et simplicité, 
acteurs et marionnettes s’unissent 
pour raconter la célèbre histoire 
d’Hansel et Gretel. Théâtre de 
marionnettes pour les 5 à 10 ans. 
Au Studio-théâtre de L'Illusion au 
6430 St-Denis. Pour connaître 
l’horaire et les tarifs :  
www.illusiontheatre.com  
514 523-1303 

PAS DE MICROBES DANS MON 
ASSIETTE!
Le samedi 8 février
Au laboratoire, les enfants 
découvrent, tout en s’amusant, 
les moyens pour empêcher les 
microbes de se régaler sur nos 
aliments. À 9h30 et à 13h30. 
Pour les 5 à 8 ans, accompagnés 
d’un adulte. Au Musée Armand-
Frappier, 531, boul. des 

Prairies, Laval. Enfants : 9,25 $; 
adultes 11,25 $ Réservations 
obligatoires : 450 686-5641
poste 4676 
ou en ligne 
www.musee-afrappier.qc.ca

LES DINOSAURES DU CANADA 
Le dimanche 9 février
Les dinosaures qui habitaient 
le Canada il y a 75 millions 
d’années seront dévoilés lors de 
cet atelier découverte. À 11h30, 
13h et 14h30, pour tous les 
âges. 7 $ par enfant, bricolage 
inclus, gratuit pour les parents. 
Au musée Redpath (campus de 
l’Université McGill). Réservez à 
l’avance au 514 398-4092

Au fil de jours, d’autres 
suggestions de sorties 
en famille s’ajouteront 
à notre calendrier en 
ligne On sort… 
On s’amuse !
Visitez nous à 
montrealpourenfants.com

Cours de Ballet offert pour les 3 ans et plus
Cours disponibles en semaine et en fin de semaine

TOUS LES COURS SONT ACCOMPAGNÉS PAR UN  PIANISTE!
Cours de BALLET POUR ADULTES

514 485-9465
326 avenue. Wood, Westmount
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http://www.mamadances.com/mamadancesfrancais.html
http://www.dansewestmount.com/
http://www.smuggs.com/mpe
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