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>C’est en abordant la notion d’estime de soi, 
dans mes cours au collégial, en Techniques 
d’éducation à l’enfance, que je me suis aperçue 

(avec sidération !) que la majorité de mes étudiantes 
avaient beaucoup de difficulté à répertorier leurs forces. 
Elles pouvaient en cerner quelques-unes, et encore... 
Elles n’osaient pas, ne savaient pas, ne se connais-
saient pas, n’avaient carrément pas confiance en elles 
– ou un mélange de tout cela. Quel dommage ! 

Ce constat m’a fait réaliser que pouvoir préciser ses 
atouts est un apprentissage, en ce sens qu’il nécessite 
un certain entraînement. Si l’on ne vous questionne 
jamais à ce sujet, vous risquez fort bien de n’y avoir 
que peu ou pas réfléchi, et l’exercice s’avèrera ardu, 
voire impossible. Devant cette conclusion, je me 
suis sentie chargée d’une mission familiale (eh oui, 
une autre !) : faire en sorte que mes enfants puissent 
s’approprier leurs qualités et, par le fait même, une 
identité basée sur le fait d’ÊTRE. 

C’est ainsi que ma petite famille s’est prêtée, pour la 
première fois, à un rituel du Nouvel An : le portrait des 
qualités ! J’ai distribué à chacun une feuille blanche, sur 
laquelle il fallait écrire son prénom de façon créative. 
Ensuite, nous avons déposé ces feuilles en cercle 
par terre, de façon à bien les voir. Finalement, sur 
une musique douce, nous avons utilisé des crayons 
de couleurs variées pour noter les qualités que nous 
avions remarquées, au fil du temps, chez autrui. 
J’aurais aussi pu prendre une petite épingle de sureté 

et attacher une feuille derrière chacun. Cela s’avère amu-
sant et permet d’écrire dans le dos de l’autre (c’est bien 
plus positif que de parler dans le dos !), mais j’ai opté 
pour une méthode encore plus simple. 

Le jeu a duré quelques minutes, pendant lesquelles nous 
avons fait le tour des papiers, tant mon conjoint et moi 
que les enfants. À la fin du processus, tous ont parcouru 
avec intérêt leur feuille maintenant remplie, le sourire 
aux lèvres. Il faut dire que recevoir de telles louanges 
génère énormément de bien. Chacun a ensuite partagé 
ses découvertes, puis j’ai remis un cadre aux enfants 
afin qu’ils y affichent le résultat, dans leur chambre 
respective. À ce moment, je ne savais pas trop ce qu’ils 
en feraient, mais je constate qu’ils l’ont tous précieuse-
ment conservé et mis en évidence dans leur sanctuaire 
personnel. 

Cette année, nous réaliserons le rituel pour la seconde 
fois (et je compte bien m’y adonner chaque année). 
La feuille 2014 sera préservée, mais recouverte, dans 
le cadre, par la version 2015. Et, en ce jour lointain où 
mes enfants choisiront de voler de leurs propres ailes, 
ils partiront confiants, avec ce précieux cadre en main. 
Forts de toutes ces qualités qu’ils possèdent, ils seront 
convaincus d’être bien outillés pour la vie ! N’est-ce pas 
là le coup de maître auquel chaque parent aspire ? •

Le portrait de 
vos qualités
Si vous deviez nommer une 
vingtaine de vos qualités et que 
vous ne disposiez que d’une 
ou deux minutes pour y arriver, 
réussiriez-vous ? Et si on limitait 
l’exercice à une dizaine de qualités ? 
Et si la liste portait sur vos défauts, 
apparaîtrait-elle plus facile ?  

Par ANIk LESSARD RouThIER

Anik Lessard Routhier
Enseignante et auteure de la trilogie hommes à parier
www.hommesaparier.com 

Autonom ie
Générosité
Respect
Dynam isme

http://rodinentrepot.com/pages/our-store#
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Un remède 
à la survie 

et au stress :  

Vivre à cent mille à l’heure, 
c’est essoufflant…
Combien sommes-nous à trouver que 
la vie va trop vite aujourd’hui? Combien 
sommes-nous à souhaiter ralentir ce 
rythme de vie qui semble de plus en 
plus rapide, où tout semble aller de plus 
en plus vite, et encore plus vite? Avec 
une famille, ne nous le cachons pas, le 
tempo peut vite tourner à la frénésie et 
générer un niveau de stress intolérable 
qui ferait vaciller les personnes les plus 
endurcies.

Entre la garderie, le travail, les projets, l’école, les cours 
de natation, les scouts et les devoirs, il n’est pas rare que 
nous ayons l’impression de participer au décathlon où 
nous avons à maîtriser plusieurs arts dont la psychologie, 
les déplacements multiples, la gestion des horaires, des 
repas, des devoirs et… du moral de tous. À travers ce 
dédale de tâches, on nous dit également qu’il est impor-
tant de prendre soin de soi et de nourrir notre couple… 
finalement, en voulant bien faire, nous multiplions les acti-
vités à en perdre le cap et à crouler sous des responsa-
bilités multiples.

Ce fut mon cas. Malgré mon engage-
ment à vivre dans la lenteur depuis des 
décennies, je me suis vue happée par le 
temps, prise dans un tourbillon infernal 
de rendez-vous lorsque notre famille 
a vécu un moment à défi : j’ai vu mon 
horaire se charger comme celui d’un 
PDG de grande entreprise, courant d’un 
rendez-vous à l’autre. Mon niveau de 
stress a grimpé en flèche. Je suis passée 
d’essoufflée à déstabilisée, au point de 
me réveiller le matin en sursaut, le cœur 

battant la chamade. Cette situation n’a duré que quelques 
semaines. Pourtant, il m’arrive de reconnaître ces symptômes 
chez bien des personnes que je croise dans la rue.

Comment est-ce possible de vivre autant de stress ? Le 
fondateur de la théorie du stress, hans Selye, explique que 
cet état est une réponse corporelle à un stimulus extérieur qui 
mobilise tout notre corps selon une réaction en chaîne pour 
s’adapter au changement, face à chaque situation rencon-
trée : « le phénomène de stress est un dispositif de vigilance 
salvatrice et la sur-vigilance est dommageable lorsque la 
quantité de demandes dépasse la capacité de réponses du 
sujet. » (information tirée de Wikipedia)

Par  MITSIko MILLER, CPC

« Nous sommes une 
nation d’adultes 
épuisés et stressés 
élevant des enfants 
avec des horaires 
bien trop chargés »  

Brené Brown

vivre 
dans le 

slow

http://www.maisontheatre.com/famille/
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En effet, Selye distingue le stress négatif (détresse) du 
stress positif (eustress). Autant l’eustress facilite notre 
adaptation aux besoins de la situation tout en assurant 
notre survie, autant la détresse crée un déséquilibre à 
long terme et un impact sur notre santé psychologique 
et physique.

Comment éviter de tomber dans la détresse ? C’est le 
cri d’alarme que lance Carl honoré depuis la sortie de 
son livre, Éloge de la lenteur, qui remonte à 10 ans déjà 
(2004), avec lequel il nous invite à ralentir.

Drogués des activités ?
Dans une entrevue avec L’Express, honoré parle du 
virus de la vitesse et du ralentissement pour y remédier : 
« En occident, personne, ou presque, n’échappe au virus. 
Sans doute parce que nous vivons dans une culture de 
consommation et que nous brûlons d’accumuler autant 
de biens et d’expériences que possible. Nous voulons 
faire une carrière honorable, nous occuper de nos enfants, 
sortir avec nos amis, pratiquer un sport, aller au cinéma, 
jouir d’une vie sexuelle harmonieuse… Il en résulte un 
constant décalage entre ce que nous attendons de la 
vie et ce que nous en obtenons, lequel nourrit le senti-
ment que nous n’avons jamais assez de temps. Du coup, 
la tentation d’aller plus vite, de courir contre la montre 
devient irrésistible. Nous sommes devenus des drogués 
de l’activité. Selon une étude menée en 2003 auprès 
de 5 000 travailleurs britanniques, 60 % des personnes 
interrogées déclaraient ne pas envisager de prendre 
toutes leurs vacances. Et savez-vous qu’en moyenne 
les Américains délaissent chaque année un cinquième 
de leurs congés ? »

Inquiétant de voir qu’en voulant être plus heureux, nous 
en faisons plus, plus, plus, au point de perdre l’équilibre 
et d’oublier notre objectif initial : être plus heureux !

Course contre la montre ?  
La performance 
Dans un article paru récemment dans Coup de pouce, 
Guylaine Deschênes, auteure de L’Art de concilier le 
travail et la vie personnelle, partage son point de vue : 
« La conciliation est devenue plus difficile à cause de 
la course à la performance et à la perfection, qui est 
encore plus intense qu’avant. on veut tout faire, tout 
réussir, tout ça en ayant l’air zen. Nos enfants sont 
bilingues, on a un demi-marathon derrière la cravate, on 
siège au comité de parents, on sait cuisiner le quinoa 
de 15 façons différentes, on vient d’accepter une 
promotion, on s’occupe régulièrement de notre mère sur 
le déclin et, bien entendu, on se garde un peu de temps 
pour notre couple « parce que c’est essentiel » ! »
Essoufflant, hein ? Ces constats exposés par Deschênes 
et honoré nous invitent à questionner le rôle que prend 
la performance dans nos vies et à réfléchir à la manière 
dont nous consommons.

Ralentir 
En réaction à la société de consommation de choses, de 
temps et d’activités, est né le courant Slow qui vante les 
vertus d’un ralentissement du rythme pour trouver le meil-
leur tempo nous permettant de vraiment apprécier la vie.

Initié en 1986 par le critique gastronomique italien Carlo 
Petrini en guise de protestation contre l’ouverture d’un 
McDonald sur la Piazza di Spagna de Rome, le Slow 
commence par inviter la lenteur dans notre consomma-
tion gastronomique, le Slow Food (nourriture lente), puis 
gagne du terrain : on intègre le Slow Living (vivre lente) et 
aussi le Slow Parenting (parentalité lente).

Le slow, quoi ?
Qu’est-ce que c’est, au juste, le Slow Parenting ? C’est 
une invitation à ralentir avec nos enfants. Les recherches 

Mitsiko Miller 
est coach et mère parfaitement impar-

faite de deux maîtres zen. Avec Projet famille en harmonie, 
elle accompagne adultes et enfants pour les aider à vivre leur 
harmonie www.familleharmonie.com

Références
Retrouver sa tortue intérieure, entrevue avec Carl 
Honoré par Lydia Bacrie dans L’Express : http://www.
lexpress.fr/culture/livre/retrouver-sa-tortue-interieure_820711.
html

Conciliation travail-famille, entrevue avec Guylaine 
Deschênes par Isabelle Bergeron dans Coup de 
Pouce : http://www.coupdepouce.com/bien-dans-ma-tete/
travail/conciliation-travail-famille-reve-impossible/a/57392

L’importance du temps libre, article de Silvia 
Galipeau : http://www.lapresse.ca/vivre/famille/201407/30/01-
4787984-les-vertus-de-loisivete.php

Hans Selye : http://stresscanada.org

démontrent effectivement les bénéfices de ralentir et d’in-
tégrer du jeu libre et du temps non structuré sur le déve-
loppement de la créativité, des compétences sociales, 
de l’autonomie et de l’estime de soi. Comment un enfant 
peut-il s’épanouir s’il ne peut bénéficier de temps libres, 
de moments pour décompresser, se déposer, rêver et 
relaxer ? C’est ce que le Slow Parenting préconise. 
Prioriser le temps libre, les jeux libres et le temps passé 
ensemble.

Est-ce vraiment nécessaire de surcharger les horaires 
de nos enfants et de structurer chaque minute de leur 
temps ? Est-ce si important que notre enfant apprenne 
le mandarin à 4 ans ? À quand remonte le dernier fou rire 
partagé en famille ? Et la dernière partie de Monopoly, un 
dimanche paresseux ? Et la randonnée dans les bois ? 
Comment peut-on apprécier la vie si nous sommes trop 
stressés, chargés, speedés, sans temps libre ni moment 
pour décompresser, relaxer, rêver et rire ?

Tempo giusto !
Tout est une question d’équilibre, rappelle honoré : 
« Chercher à vivre ce que les musiciens appellent le 
tempo giusto, la bonne cadence, en allant vite lorsque 
notre activité l’exige et en se ménageant des pauses dès 
qu’on le peut. »

Le tempo giusto pour vivre, et non survivre. 
Qui plus est, 
vivre heureux. •

http://loltoys.ca/
http://tohu.ca/fr/
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Exposition gratuite du temps des 
fêtes ! 

Du 14 novembre au 4 janvier, les 
familles sont invitées à admirer ces 
figurines attachantes et à prendre 
part à des activités emballantes. En 
plus, l’accès au Musée est gratuit 
pendant toute la durée de l’exposition 
et, afin de plonger les familles dans 
l’ambiance des fêtes, le Musée a 
concocté une programmation spé-
ciale de trois activités :

un ATELIER de confection de petits 
lutins ; 
un JEu DE PISTE pour les enfants de 
3 à 9 ans comprenant un « trouve les 
cinq différences », un cherche-images 
et un jeu d’observation ; 
une projection de deux CouRTS-
MÉTRAGES D’ANIMATIoN. Crac, 
de Frédéric Back, oscarisé en 1982 
et gracieuseté de Ici Radio-Canada, 
ainsi que L’hiver de Léon, de l’office 
national du film du Canada, réalisé 
par Pierre-Luc Granjon et Pascal Le 
Nôtre. 

Le Musée Stewart est ouvert du mer-
credi au dimanche de 11 h à 17 h et 
exceptionnellement les 22, 23, 29 et 
30 décembre. Fermé le 25 décembre 
et le 1er janvier.  
Le Musée Stewart est situé au dépôt 
militaire britannique de l’Île Sainte-
hélène, au Parc Jean-Drapeau : 20, 
chemin du Tour-de-l’Isle. 514-861-
6701 www.stewart-museum.org.

Cette année encore, les enfants découvriront le père 
Noël entouré de son équipe de lutins et de la fée des 
étoiles ainsi que les nombreuses nouveautés de son 
magnifique royaume telles que le CARRouSEL qui 
contribuera à la féérie du moment, tout comme le PETIT 
TRAIN qui attendra les enfants dans sa nouvelle gare, 
pour les balader tout autour de l’aire d’animation (Coût 
de la balade en train : 2 $/personne). 

Les visiteurs découvriront également la grande BoÎTE 
À SuRPRISES, une extraordinaire boîte qui dévoilera, 
au fil des semaines, tout un monde de fantaisies, de 
contes, de spectacles et de joyeuses animations. 
Par la suite, elle prendra tantôt la forme d’une BoÎTE 
ANIMÉE (contes, jeux et lectures avec la participation de 
Scholastic, Divertioz et la Chocolaterie Rocky Mountain), 
tantôt celle d’une BoÎTE AuX LETTRES (correspon-
dance au père Noël), d’une BoÎTE À LuNCh (avec 
le chef invité hakim Chajar, de l’émission Les Chefs), 
d’une BoÎTE À IMAGES (film « Paddington »), d’une 
BoÎTE À ChANSoNS, d’une BoÎTE À BIJouX et, enfin, 
d’une BoÎTE À MuSIQuE. ChoRALES ET GRouPES 
MuSICAuX seront bien sûr de retour pour interpréter les 
airs les plus célèbres du temps des fêtes.

Pour connaître l’horaire des spectacles et les heures 
d’ouverture du Village, téléphonez à la ligne d’informa-
tion 514 845-4636 ou visitez www.complexedesjardins.
com Le Complexe des Jardins est situé au 150,  
Ste-Catherine ouest, Métro Place-des-Arts. 

Par MITSIko MILLER, CPC

  
est de retour !
Noël

La féerie de 

Voici 
quelques 

endroits qui 
nous invitent 

à célébrer 

LE VILLAGE DE NoËL Du 
CoMPLEXE DESJARDINS  

LES PÈRES NoËL 
DÉBARQuENT Au 
MuSÉE STEWART 

Académie de musique
et boutique de Piano

Inscrivez-vous maintenant pour la session d'hiver 2015

http://www.leseditionsdelabagnole.com/
http://pianovertu.com/
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NoËL BoNBoN   
Le Jardin botanique se fait 
gourmand ! Du 5 décembre 
au 4 janvier la grande serre du 
Jardin botanique vous offre une 
exposition à croquer où des 
cannes de Noël et des suçons 
géants partagent la vedette 
avec de la barbe à papa surdi-
mensionnée et des maisons de 
sucre à mettre l’eau à la bouche 
des petits comme des grands. 
Au cœur de la grande serre 
transformée en gigantesque 
bonbonnière, parents et enfants 
se régalent de ce décor bigarré 
où trône un arbre de Noël spec-
taculaire tout en poinsettias. Ils 
en profitent pour redécouvrir 

la menthe, la réglisse, l’anis... 
ces plantes à l’origine des 
saveurs des bonbons. une 
activité ludique pour faire le 
plein d’émerveillement, toutes 
générations confondues !  
Animation les vendredis, 
samedis et dimanches jusqu’au 
4 janvier de 11 h à 16 h 30, 
ainsi que le 22, 23, 29, 30, 31 
décembre et le 1er janvier. 

Prenez note que le Jardin bota-
nique est fermé les lundis, ainsi 
que les 24 et 25 décembre.

Jardin botanique de Montréal, 
4101, rue Sherbrooke Est. Pour 
connaître les horaires et les tarifs, 
téléphonez au 514-872-1400 ou 
visitez www.espacepourlavie.ca

MoNTRÉAL  
EN FÊTES 
Le Vieux-Montréal célèbre le temps 
des fêtes avec la deuxième édition 
de Montréal en Fêtes. Profitez de 
balades au fil de ses rues illuminées 
et découvrez les diverses activités 
disponibles durant les week-ends 
du 13-14, 20-21 décembre et du 2 
au 4 janvier.  
ALLo PÈRE NoËL 
Cette activité, créée en collabora-
tion avec les lutins du Pôle Nord, 
permet à votre enfant de discuter 
avec le vrai Père Noël ! Mais atten-
tion : Il voit tout ! Donc soyez gentils 
et il se pourrait qu’il envoie un de 
ses lutins vous dire bonjour… les 
13, 14, 20, 21 et 31 décembre et 
les 3 et 4 janvier de midi à 17 h ! À 
la Place d’Armes. 
LA BRIGADE RÉCoNFoRT   
Des carrioles ambulantes par-
courent le Vieux-Montréal armées 

de café et de chocolat chaud 
destinés à vous réchauffer ! 
Rencontrez-les sur une des grandes 
places publiques du quartier ou au 
détour d’une ruelle…les 13, 14, 20, 
21 et 31 décembre et les 2, 3 et 4 
janvier de 12 à 18 h ! 
PoRTE-VŒuX 
Concept participatif hors de 
l’ordinaire. Au détour des grandes 
places publiques du Vieux Montréal, 
les Porte-Vœux vous donnent 
l’occasion de clamer haut et fort 
vos vœux et souhaits du temps 
des fêtes ! Les 13, 14, 20, 21 et 31 
décembre et les 3 et 4 janvier de 
midi à 18 h ! À la Place Jacques-
Cartier, Marché Bonsecours, Métro 
Square-Victoria et place D’Youville 
LE CINÉMA DES FÊTES 
Dès la tombée de la nuit, Montréal 
en Fêtes vous attend au Cinéma 
des fêtes sur la Place d’Youville 
avec des couvertures et du 
chocolat chaud ! Profitez d’une 

programmation de films dignes du 
temps des fêtes qui plaira aux ciné-
philes de tous âges ! Assurez-vous 
d’arriver bien habillés ! Les 20 et 21 
décembre, et les 2, 3 et 4 janvier. 
Début des projections dès 17 h ! À 
place d’Youville.  
LE PARTY Du NouVEL AN 
Le 31 décembre, DJ, musique 
festive, feux d’artifice, animation et 
bien plus vous attendent dans le 
Vieux-Port et sur la Place Jacques-
Cartier ! À compter de 19 h. Au 
Vieux-Port et Place Jacques-Cartier. 

Montréal en Fêtes se déroule dans 
le Vieux-Montréal, principale-
ment à travers les grandes places 
publiques du quartier ; Places 
Jacques-Cartier, Square Victoria, 
Marché Bonsecours, Place d’You-
ville et Place D’Armes. Les activités 
ainsi que le Party du Nouvel An sont 
gratuits. Pour en savoir plus visitez 
www.montrealenfetes.com

LA MARChE  
DE NoËL  
AuX FLAMBEAuX  
Marquant le coup d’envoi de NoËL 
SuR L’AVENuE !, la traditionnelle 
Marche de Noël aux flambeaux 
réunira les résidents du quartier 
et les Montréalais dans un grand 
rassemblement familial et festif. Le 
samedi 6 décembre, flambeaux à la 
main, petits et grands seront invités 
à marcher au son des chorales. Le 
départ de la marche aura lieu à 19 h. 
Cette année, elle partira du Parc des 
Compagnons (angle Mont-Royal et 
Cartier) pour remonter l’avenue du 
Mont-Royal, puis empruntera la rue 
de la Roche jusqu’au Parc Lafontaine. 
Chorales et personnages fantastiques 
animeront la marche. À 19 h 30, 
Les participants seront accueillis au 
parc La Fontaine par des musiques 
traditionnelles de Noël remixées par 
DJ FunkyFalz, suivies d’un spectacle 
pyro-musical. Des flambeaux pour la 
Marche seront mis en vente au prix 
de 1 $ l’unité au départ de la Marche. 
Pour plus d’information au sujet de 
l’événement NoËL SuR L’AVENuE! 
visitez www.mont-royal.net

Photo : Jean-François Leblanc

http://enfantino.ca/?sl=fr
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AuTouR Du FoYER 
Du 6 décembre au 4 janvier, le 
Château Ramezay – Musée et site 
historique de Montréal vous invite 
à découvrir les traditions d’antan à 
travers leurs expositions et activités 
dans une atmosphère festive de 
l’époque victorienne. Activités du 
temps de fêtes :
ACCRoChE ToN BAS ! 
Du 6 au 30 décembre, Le Château 
Ramezay invite les enfants à accro-
cher un bas de Noël à l’un de ses 
manteaux de cheminées… pour 
retourner le chercher après le jour 
de l’An. Les bas sont disponibles au 
coût de 10 $, plus taxes.
ATELIER DE CuISINE : METTEZ LA 
MAIN À LA PÂTE ! 
Prenez part à la confection de pain 

brioche, selon une recette datant de 
l’époque de la Nouvelle-France. Les 
samedis et dimanches de décembre 
ainsi qu’entre Noël et le jour de l’An. 
Cette activité est incluse dans les 
frais d’entrée au musée. 
De 11 h 30 à 15 h 45, tous les 
samedis et dimanches du 6 
décembre au 4 janvier ainsi que du 
26 au 30 décembre et du 2 au 4 
janvier.  
PhoToMAToN NouVELLE-
FRANCE ! 
Prenez des photos dans le décor 
authentique du Château Ramezay. 
Vous pouvez apporter votre appareil 
photo ou utiliser celui du musée : 
frais de 5 $ pour l’impression des 
photos. Cette activité est incluse 
dans les frais d’entrée au Musée.  

De 11 h 30 à 16 h, tous les samedis 
et dimanches du 6 décembre au 4 
janvier, du 26 au 30 décembre ainsi 
que du 2 au 4 janvier. 
LE PoSTE DE TRAITE 
Transportez vous au temps de la 
Nouvelle-France en compagnie d’un 
coureur des bois qui aura des anec-
dotes a vous raconter… Essayez 
ensuite d’authentiques raquettes (s’il 
y a de la neige ! Cette activité exté-
rieure est gratuite et offerte toutes 
les demies de l’heure de 11 h 30 
à 15 h 30 les fins de semaines de 
décembre, du 26 au 30 décembre et 
du 2 au 4 janvier.
Château Ramezay, 280, rue Notre-
Dame Est au Vieux-Montréal. Pour 
connaître horaire et tarifs : 514-861-
3708 www.chateauramezay.qc.ca

NoËL DANS  
LE PARC  
L’événement qui marque 
l’avènement se déroule du 
1er au 25 décembre et pour 
sa 21e édition, le Festival Noël 
dans le Parc vous propose 
une programmation artistique 
et musicale représentant le 
Noël urbain d’aujourd’hui, et 
ce, dans trois lieux qui vibre-
ront aux rythmes du temps 
des Fêtes soit, le Parc des 
Compagnons-de-St-Laurent, 
le Parc Lahaie et l’Esplanade 
Financière Sun life du Parc 
olympique. 
De jour comme de soir, Noël 
dans le Parc propose un site 
féerique et une foule d’activités 

pour tous. Plus de 50 spec-
tacles et animations gratuits, 
comme des prestations, des 
spectacles de marionnettes et 
des musiques multi-ethniques 
de tous genres sur des scènes 
illuminées : le Sapin-opéra, 
la Boule univers et la Crèche 
Musicale. Le village de Noël, 
c’est un lieu coloré et animé 
où l’on y passe en famille pour 
se réchauffer près d’un feu de 
bois, manger une bouchée 
(marron, hot dogs, guimauve), 
boire un breuvage chaud, 
acheter son sapin de Noël et 
se plonger instantanément 
dans l’ambiance du temps des 
Fêtes. Pour connaître l’horaire 
de la programmation, visitez 
www.noeldansleparc.com.

NoËL SuR L’AVENuE   
Du 6 au 21 décembre, l’Avenue du Mont-Royal nous 
invite à vivre un Noël en grand avec une pléiade 
d’activités et de rendez-vous festifs qui feront rimer 
tradition et réconfort avec créativité et fantaisie. 
Au programme : la célèbre Marche de Noël aux 
flambeaux, les lutins à vélo, des spectacles pour la 
famille et les petits. De plus, Noël sur l’Avenue colla-
bore avec Noël dans le parc, qui s’installe du 1er au 
25 décembre au Parc des Compagnons-de-Saint-
Laurent (angle avenue du Mont-Royal et Cartier) pour 
y offrir une quarantaine de prestations musicales et 
autres activités chaleureuses.  
Pour plus d’information au sujet de l’événement 
NoËL SuR L’AVENuE ! visitez www.mont-royal.net

Photos  : © Château Ramezay – 
Musée et site historique de Montréal, 
photo : Michel Pinault.

LES LuTINS  
À VÉLo 
Dans le cadre de l’événement 
NoËL SuR L’AVENuE, les lutins 
du Père Noël reviennent sur 
l’avenue du Mont-Royal pour vous 
faire vivre un moment enchanteur 
en leur compagnie ! Ils viennent 
récolter les lettres des enfants 
adressées au Père Noël. 
Se déplaçant sur leur grand vélo 
farfelu, ils sillonneront l’Avenue 
de la place Gérald-Godin (face 
au métro Mont-Royal) au Parc 
des Compagnons (angle Mont-
Royal/Cartier) pour récolter les 
lettres des enfants adressées au 
Père Noël. 
Les enfants pourront écrire leurs 
lettres sur place grâce à des 
modèles de lettres disponibles 
auprès des lutins. 
 
Les lutins à vélo seront présents :
- les samedis 6, 13 et 20 
décembre de 11 h à 15 h. 
- les dimanches 7,14 et 21 
décembre de 12 h à 16 h.
Pour plus d’information, visitez 
www.mont-royal.net

https://unelettrejustepourtoi.com/%28S%284uujwpx3vwvvvikgbkwlhlql%29%29/default.aspx
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uN NoËL VICToRIEN 
Plongez dans l’ambiance festive des préparatifs 
d’un Noël bourgeois du 19e siècle et découvrez les 
origines fascinantes d’une multitude de traditions de 
Noël encore présentes de nos jours.  
EXPoSITIoN et personnages en costumes 
d’époque ;  
DÉGuSTATIoN de boissons chaudes d’époque : 
wassail et chocolat chaud à l’ancienne ;  
Station de prise de PhoTo SouVENIR sous la 
thématique du baiser sous le gui. Posez sous le gui, 
vêtus des plus beaux accessoires d’époque.  
ATELIER de confection de cartes et de décorations 
de Noël : 
De 13 h à 16 h, dans une ambiance qui évoque 
les souvenirs d’enfance, les papiers, rubans et 
dentelles se transforment en cartes à souhait ou 
décorations. Comme on le faisait autrefois, on 
fabrique toutes ces belles choses à partir de ce 
qu’on a sous la main. À la fin de l’activité, il vous 
est possible de conserver votre réalisation ou d’y 
apposer un souhait et de l’offrir à l’Association des 
popotes roulantes du Montréal métropolitain pour 
qu’elle soit remise à une personne seule durant la 
période des fêtes. 
un Noël victorien se tiendra les samedi et dimanche 
de 10 h à 17 h jusqu’au 21 décembre au Lieu 
historique national de Sir-George-Étienne-Cartier, au 
458, rue Notre-Dame Est dans le Vieux-Montréal. 
Renseignements et tarifs : 514-283-2282 ou  
www.pc.gc.ca/fra.

LE TEMPS DES FÊTES  
Au MuSÉE 
Dans le cadre de l’exposition L’ÎLE AuX JouETS  le 
musée vous invite à prendre part des Activités du 
temps de fêtes en famille :  
Du 21 décembre au 4 janvier ( fermé le 25 décembre 
et le 1er janvier) : 
DÉCouVERTE DE L’EXPoSITIoN L’île aux jouets 
offrira aux enfants de 3 à 9 ans la chance de partir 
à l’aventure, à la recherche de singes naufragés 
qui se sont réfugiés sur une île, là où s’amassent 
les jouets égarés. Chaque année, ce rendez-vous 
familial est fort attendu, précurseur des activités du 
temps des Fêtes et de la semaine de relâche. Ainsi, 
pour cette 5e édition, le Musée McCord proposera 
à ses visiteurs une expérience à la fois ludique pour 
les jeunes et intéressante pour les parents.
L’hEuRE Du CoNTE à 11 h 30 et à 14 h dans les 
salles d’exposition au niveau 2, en collaboration 
avec L’école des loisirs.
JEu DE PISTE thématique dans l’exposition Porter 
son identité - La collection Premiers Peuples au 
niveau 1. 

Les dimanches 21, 28 décembre 2014 et 4 janvier 
2015 : 
Dans cet ATELIER inspiré par la thématique de 
l’exposition L’île aux jouets! on pourra fabriquer une 
carte au trésor à l’aide de matériaux recyclés! 
Entrée au Musée et activités gratuites pour 
les 12 ans et moins. Au Musée McCord d’his-
toire canadienne, 690, rue Sherbrooke ouest. 
Renseignements : 514 398-7100 www.mccord-
museum.qc.ca/fr 

Lieu historique national de  
Sir-George-Étienne-Cartier © Parcs Canada

Exporail, le Musée ferroviaire cana-
dien, vous invite à découvrir la 
magie du temps des fêtes comme 
dans les années 1950. Vous 
retrouverez dans le pavillon d’Ex-
porail, sous toutes ses formes, 
l’un des jouets les plus demandés 
au Père Noël à cette époque : « un 
petit train électrique ». Plusieurs 
véhicules de la Grande galerie sont 
décorés et, pour agrémenter la 
visite, plusieurs activités familiales 
du temps des fêtes sont offertes : 
RENCoNTRE AVEC  
LE PÈRE NoËL 
Arrêt de circonstance au wagon 
postal : les enfants adressent 
leur lettre au Père Noël ! Et, du 
22 novembre au 21 décembre, 
ils peuvent même le rencon-
trer en personne les samedis et 
dimanches de 10 h 30 à 12 h et de 
13 h à 15 h. 
ACTIVITÉS Du TEMPS DES FÊTES
Conte pour enfants, atelier de 
bricolage de Noël et décoration 
de biscuits de Noël. En plus, des 
bas de Noël sont cachés un peu 
partout dans les véhicules, aux 
visiteurs d’être à l’affût ! 

BALADE SuR LE ChEMIN  
DE FER MINIATuRE 
Il sera même possible de faire une 
balade hivernale, à l’extérieur, sur le 
réseau du chemin de fer miniature. 
N’oubliez pas vos mitaines et vos 
tuques ! Les balades d’une demi-
heure sont offertes à 11 h 30, 13 h 
et 15 h.

Le temps des fêtes à Exporail aura 
lieu les samedi et dimanche jusqu’au 
21 décembre, les 27, 28, 29 et 30 
décembre ainsi que les 2, 3 et 4 
janvier de 10 h à 17 h.
Pour avoir plus d’information au sujet 
de l’horaire et les tarifs : 450 632-
2410 ou www.exporail.org. L’exporail 
est situé au 110, rue Saint-Pierre à 

FANTAISIE DES FÊTES  
La patinoire de l’Atrium Le 1000, avec ses décors spec-
taculaires ainsi que sa féérie musicale et lumineuse, vous 
attendent du 22 décembre au 2 janvier, de 11 h à 22 h*. 
ANIMATIoN : 
La maquilleuse Virginie, le magicien Patrick et Émile la 
mascotte vous transporteront dans leur univers avec de 
l’animation tous les jours de midi à 16 h, à l’exception des 
jours fériés** 
La patinoire est ouverte tous les jours durant le congé des 
fêtes ! Noël et Jour de l’An inclus. 
*La patinoire fermera à 17 h les 24, 25, 31 décembre 2014 
et le 1er janvier 2015. 
**À l’exception du 24, 25, 31 décembre 2014 et le 1er 
janvier 2015. 
LE PÈRE NoËL DÉBARQuE À LA PATINoIRE DE 
L’ATRIuM  
Le dimanche 7 décembre, de 11 h à 15 h il accompagnera 
les petits patineurs. Les enfants auront l’occasion de 
rencontrer le Père Noël et de prendre une photo personna-
lisée qu’ils pourront rapporter à la maison gratuitement. 
L’atrium est situé au 1000, rue de La Gauchetière ouest. 
Pour connaître les tarifs et le prix de location de patins, 
téléphonez au 514-395-0555 ou visitez  
www.le1000.com.

uN NoËL FERRoVIAIRE

Saint-Constant. 
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PAIN D’ÉPICE 
Du 2 au 21 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 ! Quelle 
n’est pas sa surprise quand, 
à la sortie du four, le biscuit 
prend vie, sautille et s’amuse... 
l’espace d’un instant. 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. 
horaire et tarifs : 514 523-1303 
ou www.illusiontheatre.com

LE GRAND BAL DE NoËL 
En provenance de leur banquise lointaine, marchant 
pieds de côté, trois pingouins musiciens viennent aux fes-
tivités du Pôle Nord. Quel malheur ! Les portes du grand 
bal de Noël se referment devant eux. Pour participer à la 
fête, ils doivent présenter une chanson de Noël originale. 
Pour Amatin, Ademain et Atemplein, composer une 
chanson de Noël en quelques minutes, c’est tout un défi ! 
Trouveront-ils l’inspiration ? Seront-ils prêts à temps pour 
cette soirée inoubliable ? Ne manquez pas ce joyeux 
concert ! Pour les 3 ans et plus. 
- Le 7 décembre, à 10 h et 11 h 30. À la Maison de 
Jeunesses Musicales du Canada, 305, avenue du Mont-
Royal Est. 514 845-4108 poste 0 ou www.jmcanada.ca. 
- Le 12 décembre à 19 h 30 au Centre communautaire 
de l’Est, 9665, boulevard Gouin ouest à Pierrefonds. 514 
620-4181.  
- Le 14 décembre à 11 h à l’hôtel de ville de Repentigny, 
435 Boulevard Iberville, Repentigny. 450 470-3000. 
- Le 21 décembre à 13 h 30 au Centre multifonc-
tionnel Francine-Gadbois,1075 Rue Lionel-Daunais à 
Boucherville. 450 449-2800.
Pour l’achat des billets : www.jmcanada.ca PÈRE NoËL CoNTRE 

BoNhoMME DE 
NEIGE – Film Imax 3D
Perdu dans le Grand Nord, un bon-
homme de neige découvre le village 
du père Noël. Jaloux de l’amitié et de 
la joie de vivre qu’il y trouve, il tente de 
s’emparer de l’esprit de Noël. Après 
plusieurs incidents loufoques, l’histoire 
se termine dans la joie et l’amitié, au 
grand bonheur de tous. Ce film d’ani-
mation en 3D a été créé par l’équipe du 
film Jimmy Neutron ! Jusqu’au 4 janvier, 
au Centre des sciences de Montréal, 
situé au pied du boulevard St-Laurent, 
sur le quai king-Edward au Vieux 
Montréal.
Pour les horaires et les tarifs :  
514 496-4724 ou www.centredess-
ciencesdemontreal.com/imax.

C’EST À QuELLE 
hEuRE MINuIT ? 
Du 27 au 30 décembre 
Le temps des Fêtes à la 
manière des PETITES 
TouNES, c’est avant tout une 
période où l’on se rassemble 
et où l’on partage de bons 
moments en famille ! Ne 
manquez pas ce très joyeux 
quatuor lors de ce fabuleux 
spectacle de Noël pour les 
3 ans et plus. Quatre représen-
tations auront lieu au Théâtre 
Jean Duceppe à la Place des 
Arts, 175, rue Sainte-Catherine 
ouest. Renseignements et 
tarifs : 514 842-2112 ou  
www.laplacedesarts.com  
www.lespetitestounes.ca

uN MoNDE  
PouR NoËL 
Suivez les traces d’une fillette espiègle 
à la recherche de ses cadeaux. Par la 
magie de Noël, sa quête lui fera faire le 
tour de la Terre… 
un concert théâtral, pour les 3 ans 
et plus, tout en finesse, qui vous fera 
entendre quelques uns des plus beaux 
chants de Noël anciens, traditionnels et 
contemporains au son des voix harmo-
nieuses, des flûtes et des tambours.  
- Les 8, 9, 11, 12 et 14 décembre, à 
la Maison de Jeunesses Musicales du 
Canada, 305, avenue du Mont-Royal 
Est. Renseignements : 514 845-4108 
poste 0 ou www.jmcanada.ca 
- Les 15, 16, 17, 18, 19 et 21 
décembre, à la salle Bourgie du 
Musée des Beaux Arts, 1380 Rue 
Sherbrooke ouest. Renseignements : 
514 285-2000 ou mbam.qc.ca. 
- Le 23 décembre à 14 h, à l’Audito-
rium de la Grande Bibliothèque. Au 
475, boul. De Maisonneuve Est. 514 
873-1100 ou www.banq.qc.ca.
Renseignements et achat des billets : 
www.jmcanada.ca

VENTE AVEC D’EXCEPTIONNELLES ÉCONOMIES
- 20 % Collection automne 2014 de Naturino

- 50 % sur la collection précédente de souliers, sandales et bottes de Naturino
- 30 % sur les sandales de Birkenstock pour enfants

- 25 % sur la marque de bottes de pluie pour enfants Aigle

Nous avons aussi des rabais sur les marques de bottes, souliers et sandales pour adultes
Gabor, Earthies, Earth, Think! et Birkenstock

Des spectacles
 à ne pas manquer !

http://www.naturino-mtl.com/index.php?lang=fr
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Quand les  
mercis 

prennent vie !

>Comment y arriver ? Cet article, après avoir défini 
le concept de gratitude et les nombreux bienfaits 
de sa pratique régulière, vous fournira plusieurs 

pistes amusantes à appliquer en famille. Qui plus est, ces 
méthodes sont faciles à mettre en place. Je sais : vous 
m’en remerciez… ;-) 

La gratitude : éléments clés
Vous avez sûrement déjà effectué des sermons du type : 
« Dis s’il-vous-plaît-merci », et peut-être sont-ils encore à 
votre programme éducatif, car parentalité se conjugue en 
tout temps avec répétition. Cela dit, les mots que vous 
exhortez votre enfant à prononcer ont-ils du sens pour lui 
? Tous les mercis ne sont pas sincères… et vous en avez 
sûrement déjà formulés pour la simple forme, par exemple 
en recevant un appareil ménager pour la fête des Mères 
alors que c’est un massage ou une entrée au spa dont 
vous auriez vraiment eu envie (ou mieux, une semaine 
sans la moindre responsabilité, mais vous pouvez toujours 
espérer les miracles). 

En fait, pour qu’un merci soit senti, il faut que la personne 
qui l’émet reconnaisse d’abord et avant tout qu’elle a 

MERCI. N’est-ce pas l’un des plus 
beaux mots de la langue française ? 
Si simple, mais pourtant porteur d’un 
sens précieux : l’appréciation et la 
gratitude. Des recherches, de plus en 
plus nombreuses, laissent entendre que 
la gratitude serait la clé du bonheur 
et du bien-être, tant physique que 
psychologique ou, du moins, l’un de 
leurs ingrédients les plus essentiels. À 
la lumière de cette révélation, il semble 
primordial d’inculquer la gratitude à 
nos enfants, et de faire en sorte qu’elle 
soit au rendez-vous quotidiennement. 

Par ANIk LESSARD RouThIER

Merci pour les grasses 
matinées de parents (c’est-
à-dire pour les matins où on 

sort du lit passé 8 h)

La gratitude en pratique
Mais comment inculquer une telle valeur à nos ché-
rubins ? Évidemment, vous êtes un modèle. Cela dit, 
vous pouvez pratiquer la gratitude avec vos enfants, 
par des gestes simples et routiniers. Personnellement, 
ma méthode favorite est celle des « bonbons ». N’ayez 
crainte, je ne gave pas mes enfants de sucreries en 
espérant qu’ils me remercient. Non ! En fait, le soir, 
juste avant le coucher, je leur demande toujours quels 
sont leurs bonbons de la journée. Comme mes filles 
adorent le sucre, ce mot s’est imposé de lui-même 
(mais on pourrait aussi parler des « bon – bon », si 
vous préférez axer le tout sur le « bon » côté de la vie).   

À ce moment, mes enfants me racontent simple-
ment ce pour quoi elles disent merci : gens, activités, 
objets… Toutes les réponses sont possibles. Le plus 
drôle, c’est que les bonbons de la journée font souvent 
partie… des bonbons de la journée ! C’est un moment 
que mes filles apprécient beaucoup. D’ailleurs, n’hé-
sitez pas à le pratiquer avec votre conjoint, juste avant 
de vous endormir dans ses bras ou de lui tourner le 
dos parce qu’il bouge trop (dites quand même merci, 
après tout, il est avec vous au lit !)

Sachez toutefois que la littérature scientifique laisse 
présager que la liste de gratitude a davantage de poids 
si elle est effectuée par écrit, par exemple dans un 
journal de gratitude, et ce, même si elle ne comporte 
que trois éléments. une amie à qui j’avais proposé 
cet exercice le fait avec grande discipline depuis plus 
d’un an et m’a assurée que cela a vraiment changé sa 
vie. D’ailleurs, je remarque la facilité avec laquelle elle 
exprime son appréciation aussi à l’oral depuis qu’elle 
a entamé ce processus. 

Ceux dont la plume est loquace aimeront l’idée de la 
lettre (ou du courriel) de merci. En fait, vous pourriez 
adresser une lettre de mercis à la vie, une fois par 
année ou même plus. une lettre à n’importe qui gra-
vitant autour de vous (pourquoi ne pas procéder à 
une pige, pour voir ce que le hasard suggère) fera la 
journée de son récipiendaire. Rédigez ces lettres en 
famille, ou aidez votre enfant à concevoir la sienne, 
s’il est encore petit. N’oubliez pas que vos enfants 
seraient sûrement ravis de recevoir une telle lettre de 

obtenu quelque chose qui ne lui est pas dû (que ce soit 
d’ordre matériel ou relationnel) et que ce quelque chose 
provient d’une source extérieure (les gens, la vie…). Ainsi, 
l’expression de tels « mercis » aura des impacts favorables 
et durables sur celui qui les prononce.

Merci pour les  
portes de salle de  

bain qui se verrouillent…

Les effets d’un « vrai » merci
Si une pomme par jour éloigne le médecin pour toujours, 
un merci par jour, lui aussi, éloigne autant la maladie, en 
plus de chasser les idées noires. La liste des impacts 
positifs de la gratitude est éloquente. Toutes les études  
soulignent ses apports à la santé tant physique que men-
tale. En effet, la gratitude diminue le stress et incite les 
gens à mieux prendre soin des autres, mais aussi d’eux-
mêmes, ce qui rend la vie plus agréable. 

De plus, ceux qui pratiquent la gratitude se sentent mieux 
dans leur esprit. Ils sont plus optimistes, enthousiastes 
et altruistes. En outre, les gens raffinent leur sens de 
l’observation et cernent de plus en plus aisément les 
petits bonheurs du quotidien. Ainsi, plus ils apprécient et 
plus ils augmentent leur capacité d’appréciation. Mieux 
encore, plus ils apprécient, plus ils deviennent des gens 
appréciés. C’est un cercle vertueux de satisfaction dans 
lequel, apparemment, Mick Jagger n’est pas tombé (du 
moins, pas dans les années 70 ; je l’en remercie toutefois, 
puisque j’adore la chanson (I can’t get no) Satisfaction). 

Dans un autre ordre d’idée, à une échelle plus sociétale, la 
pratique de la gratitude semble un antidote de choix pour 
contrer la société matérialiste et l’élan de surconsommation 
qui sévissent. Après tout, dire merci, c’est savoir apprécier 
ce que l’on a déjà, et non en vouloir toujours plus. 

http://www.theatreoutremont.ca/
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votre main. Après tout, nous leur demandons souvent 
de nous remercier, mais ils méritent, eux aussi, qu’on 
leur rende la pareille. 

Il existe évidemment des façons plus simples de remer-
cier notre progéniture : un post-it collé sur la porte de 
chambre, un petit papier glissé dans la boîte à lunch ou 
dans les souliers. Voilà autant de façon de mettre un 
sourire sur les visages.

Les repas constituent d’excellentes périodes pour les 
mercis de groupe. Si la tradition du bénédicité s’est éva-
nouie, le merci garde sa place dans toutes les maisons, 
toutes religions confondues. Demandez à un enfant de 
dire le merci de la journée avant de prendre la première 
bouchée, ou laissez-les s’exprimer à tour de rôle pen-
dant qu’ils savourent leurs victuailles (évidemment, ça 
dépend de celui qui a cuisiné… mais merci pour l’effort 
!). Si ce type de pratique vous apparaît redondant, ins-
taurez au minimum le « Vendredi merci » et mettez la 
gratitude au menu, une fois par semaine. 

Les plus créatifs aimeront le « pot à merci ». Fournissez 
un petit pot transparent, une boîte ou un coffre à vos 
enfants, qu’ils peuvent décorer à leur guise. Ce conte-
nant deviendra le pot à merci. Chaque soir, sur un bout 
de papier, ils pourront y noter un élément pour lequel 
ils souhaitent exprimer leur gratitude. Ils n’auront qu’à 
le plier et à le déposer dans le pot. À la fin de l’année 
ou du mois, laissez vos enfants piger quelques-uns de 
ces éléments pour se remémorer à quel point ils sont 
choyés. Vous pourriez aussi évidemment utiliser un car-
table ou un petit cahier créatif pour y coller vos mercis…

Merci pour les compliments 
reçus… à l’égard de nos 

enfants !

Facile, mais avec du temps  
et de la constance !
Au début, vous remarquerez peut-être que vos enfants 
peinent à trouver des réponses, ou qu’ils racontent tou-
jours la même chose. Ce n’est pas grave. Si vous lisiez 
mes plus anciennes tentatives de gratitude, vous pense-
riez que je ne passais mes journées qu’à manger (et pire 
que ça, à ne manger que des chips !). En fait, pour être 
honnête, il y a quelques années, j’éprouvais un senti-
ment quasi chronique d’insatisfaction qui a disparu avec 
l’entrée de la gratitude dans ma vie. D’où l’importance 

de persévérer, même si cela signifie « répéter ». Pour 
vous aider à vous lancer, je vous ai proposé quelques 
mercis à travers les paragraphes de cet article. Je vous 
les offre : tous les mercis, petits, ridicules ou grandioses, 
méritent d’être mentionnés, et même répétés !

En fait, le concept de répétition est souvent apprécié 
des enfants. Ma plus jeune se fait un devoir de toujours 
nommer les mêmes éléments de départ dans sa liste de 
bonbons. Elle a l’amabilité de me nommer en premier 
lieu sur sa liste – je crois qu’elle pense qu’elle aura ainsi 
un plus gros cadeau à sa fête… ;-) Elle énonce ensuite 
divers éléments de son petit sanctuaire (son lit, ses 
draps, sa grosse couverture, sa chambre en tant que 
telle). Elle cible les autres membres de la famille (mais 
elle se permet ici quelques variations d’ordre, et il lui 
arrive de ne pas nommer tout le monde, car ce qu’elle 
avance est sincère), puis termine par les éléments spéci-
fiques au déroulement de la journée. L’exercice l’amuse 
beaucoup et parfois, elle me demande de formuler le 
début de la liste à sa place, puisque je la sais par cœur. 
Ça la fait bien rire…

Merci pour tous les livres 
de la Terre : pour leur amitié 
précieuse et constante et 

pour les merveilleux moments 
de famille qu’ils créent…

Conclusion
Dire merci, ça s’apprend, mais surtout, ça se vit. Vous ne 
regretterez jamais d’avoir introduit un rituel de gratitude 
au sein de votre famille. Dans nos vies occupées et 
bien (trop) remplies, je suis convaincue qu’il s’agit d’une 
action prioritaire. Et lorsque ce sera bien acquis, invitez 
vos enfants à dire merci au suivant… Pour chaque merci 
reçu, dites-en autant à autrui. Et, à votre manière, vous 
ferez de ce monde un monde meilleur, un merci à la fois ! 
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[1] Lisez l’excellent livre de Mike Robbins,  
Le Pouvoir de la gratitude, pour en savoir plus.
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À la Place des enfants, huit jeunes, de huit à 11 ans, 
ont accepté de me raconter les défis qu’ils sont fiers 
d’avoir relevés. Pour ne pas trop les inquiéter, je ne 
leur ai pas révélé qu’en fait, je cherche de l’informa-
tion sur la manière dont on peut gérer les exigences 
de performance, avant l’âge du secondaire. Après 
avoir entendu cinq spécialistes m’expliquer que 
l’angoisse de performance est un mal-être très dis-
cret, comment pouvais-je encore m’imaginer qu’elle 
m’apparaîtrait d’emblée dans les regards brillants de 
l’un de ces enfants sages ? une chose est certaine : 
leurs parents sont là, les encouragent, ils le savent, 
et ils leur ont déjà appris que l’on ne badine pas avec 
l’avenir. « L’important, c’est que l’on arrive à nos buts 
et que l’on trouve un moyen de ne pas rester bloqués 
quelque-part », affirme Léon, neuf ans, dont la vision 
de l’avenir est immédiatement approuvée par tous 
ses copains.

Un désespoir discret

la perfection, s’il vous plaît ?
Avec le désir tout naturel des enfants de plaire à 
leurs parents et à leur professeur et de réaliser les 
rêves qu’ils partagent avec leur famille, d’aller dans 
les meilleures écoles, de faire un bon métier ou 
d’accéder à l’un des nombreux programmes enri-
chis, ces enfants semblent n’avoir droit qu’à peu 

d’années d’insouciance avant que l’angoisse de 
performance ne les guette. Les enfants devant moi 
ne semblent toutefois pas trop se plaindre du petit 
effort que leur demandent leurs parents : « Avant, 
j’avais des notes moyennes, mais ma mère m’a dit 
de me forcer. Maintenant, elles sont bonnes », affirme 
Bao-Linh, 10 ans. 

Tous les enfants ne vivent pas les exigences de leur 
milieu comme un drame, heureusement ; pourtant, 
avec les meilleures intentions du monde, en poussant 
les enfants à se relire ou à se recorriger à de mul-
tiples reprises ou en émettant un commentaire, qui se 
voudrait pourtant encourageant, les parents peuvent 
contribuer à générer chez leurs enfants le devoir de 
briller pour mériter l’amour, ou même la crainte de ne 
pas être en mesure d’y parvenir : « Il y a toute une 
différence entre encourager les efforts et devenir trop 
exigeant en pointant seulement les lacunes. Entre les 
deux, il y a tout un processus de communication à 
apprendre. Ma mère me disait parfois : «Amène-moi 
de beaux résultats et ce sera mon plus beau cadeau». 
Mais en disant cela, elle ne voyait pas le reste de mes 
efforts et que, surtout, cela n’avait pas de fin », se 
souvient la psychologue Marilou Cournoyer.

Pourtant, une telle attitude est loin d’être toujours 
motivée par l’indifférence. Au contraire, bien des 

L’anxiété de 
performance :  

Par MARIE-hÉLÈNE PRouLX

la perfection avant la raison

http://www.fr.kumon.ca/
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parents seraient prêts à tout pour éviter à leur enfant la 
souffrance d’un échec, ou encore se font un devoir, pour 
leur mieux-être, de les engager dans une multitude d’acti-
vités éducatives  leur permettant d’exploiter pleinement 
leur potentiel. Madame Cournoyer rencontre des enfants 
pour qui tous ces beaux rêves se traduisent par une pres-
sion qui commence à peser lourd sur leurs frêles épaules. 
Mais en proposant aux familles de prendre du temps 
pour eux, dans un contexte moins compétitif, elle observe 
parfois à quel point il est difficile, pour eux, de décrocher : 
«Même dans un cadre libre, on observe de plus en plus 
de parents qui veulent que ce soit très intense, parce 
que c’est le moment qu’ils consacrent à la famille. Ils 
s’inquiètent que ce ne soit pas assez stimulant. » 

La psychologue Nathalie Couture constate qu’en effet, 
dans une société où la performance est tellement valo-
risée, les enfants plus enclins au perfectionnisme peuvent 
avoir leurs raisons, croit-elle, de résister à la voix intérieure 
qui leur indique parfois qu’ils en font trop : « C’est très 
différent d’une phobie des araignées parce que l’enfant 
ne veut généralement pas d’une peur comme cela, il 
en est gêné, alors qu’un enfant qui réussit grâce à ses 
efforts démesurés n’est pas aussi motivé à cesser son 
comportement. Les enfants finissent par reconnaître leur 
sentiment désagréable d’angoisse, mais à l’adolescence, 
ils ont parfois l’impression, avec l’habitude, que ce senti-
ment de malaise est devenu pour eux un moteur néces-
saire pour continuer. C’est difficile de lâcher prise lorsque 
l’anxiété les fait travailler plus fort. »

nommer la peur, sans fausses notes
Il est d’autant plus difficile de redresser la situation que 
ce malaise est habituellement très discret et que ni les 
parents ni les enfants ne tendent à s’alarmer, de prime 
abord, du fait qu’un enfant s’applique peut-être un peu 
trop. Ces enfants qui ne correspondent pas aux images 

habituelles de l’enfant problème n’en ont pas moins 
besoin de l’écoute. une telle démarche peut exiger parfois 
beaucoup de patience, parce que l’enfant n’est pas tou-
jours prêt à parler. De plus, explique Marilou Cournoyer, 
quel que soit le type d’anxiété, elle peut ouvrir la porte 
à de multiples scénarios catastrophe : « Les scénarios, 
c’est comme des courriers indésirables dans ta boîte de 
courriel. Imagine que tous les jours, tu reçois 1000 cour-
riels inquiétants. Mais la différence, c’est que la personne 
non anxieuse les efface alors que la personne anxieuse y 
porte attention. Quand il n’y a pas trop de scénarios, tu 
ne passes pas ton temps à te préparer pour chacun, tu 
n’as qu’à tolérer le risque. » Les parents qui tentent de 
se mettre à l’écoute peuvent alors se retrouver aux prises 
avec des objections qui n’en finissent plus. 

Devant la souffrance de leurs jeunes êtres chers, la ten-
dance peut donc être forte de tenter de lui faire com-
prendre qu’il n’a pas de raison de s’en faire, ce qui, de 
l’avis de Lyse Turgeon, psychologue clinicienne et profes-
seure de psychoéducation à l’université de Montréal, ne 
permet pas toujours de prendre conscience des images 
catastrophe qui lui empoisonnent la vie: « Écouter, c’est 
plutôt essayer de comprendre «Pourquoi as-tu peur ? 
As-tu vécu un échec ?» En identifiant d’abord les 
causes de la peur, on se met en mode de résolution de 
problème. » 

Cette écoute de l’enfant permet aussi de devenir un 
complice beaucoup plus actif de ses réussites, en l’ai-
dant à prendre en charge sa recherche de solutions et 
à cibler non seulement ce qui lui fait peur, mais aussi ce 
qui l’aiderait. D’ailleurs, juste en posant la question, on 
constate que, spontanément, les enfants de La place des 
enfants savent très bien ce qui peut les aider à combattre 
le stress, chacun à sa façon, comme manger des choses 
qu’ils aiment, faire du sport, prendre une pause jeu vidéo, 

tout comme, selon Léon, les trucs à éviter : « Le pire 
truc que l’on m’a donné est de lire des livres de math 
plutôt que des bandes dessinées pour combattre le 
stress. Ça ne marche pas du tout. » En se mettant 
sur la piste de ce que l’enfant recherche vraiment à 
travers ses réussites, le parent peut également en 
apprendre long sur ce que son enfant attend de lui : 
« Pour comprendre son enfant, on peut lui demander 
«Si tu avais une baguette magique, qu’est-ce que tu 
changerais à ta vie ?» S’il veut de la performance, je 
peux le questionner sur ce que cela lui apportera. 
Parfois, la réponse peut être quelque chose comme 
«Je m’entendrais mieux avec mes parents et la 
famille»», évoque la psychologue Johanne Vézina. 
Cette démarche complice peut aussi amener l’enfant 
à donner lui-même à ses angoisses des proportions 
un peu plus réalistes, quitte à parfois devoir prendre 
le temps d’évaluer ensemble les conséquences d’un 
échec mineur.

La perfection, ça use, ça use !

le prix de la peur
Pour Daniella, 11 ans, comme pour beaucoup 
d’autres enfants, il semble bien difficile de reconnaître 
les limites nécessaires pour se sentir assez compé-
tente : « J’ai eu mon exposé aujourd’hui. Je savais 
mon texte par cœur. J’avais peur parce que je suis 
poche en anglais. J’ai quand même eu 10 sur 10, mais 
devant tout le monde, je le savais que j’étais gênée. 
J’ai quand même oublié des parties, mais j’étais fière 
du résultat. » Mais pourquoi renoncer à cette tendance 
perfectionniste qui attire les approbations du profes-
seur ? Parce qu’elle risque de prolonger indéfiniment 
les périodes de devoirs et leçons, afin de s’assurer 
la note parfaite ou de la calligraphie impeccable et 
transformer les veilles d’évaluation ou de compétition 
en moment d’anxiété affectant la concentration et le 
bien-être général de l’enfant.  

D’après les chiffres rapportés par Lyse Turgeon, ce 
serait d’ailleurs le cas : près de 25 % des adolescents 
vivent un problème d’anxiété assez important pour 
miner leur fonctionnement. Dans certains cas, men-
tionne-t-elle, le sentiment d’être incapable d’atteindre 
ses objectifs mène même à des états dépressifs, sur-
tout chez les adolescents. Pourtant, l’excès d’assiduité 
n’est pas le seul facteur à considérer. Comme d’autres 
formes d’anxiété, l’anxiété de performance trouve son 
origine dans la tendance naturelle à éviter le danger, et 
ici, les échecs, ce qui n’est pas mauvais en soi, dans la 
mesure où elle n’empêche pas l’enfant de surmonter 
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ses peurs. Certains enfants, même les plus ambitieux, y 
parviennent très bien sans même négliger la dimension du 
plaisir, comme le souligne Nathalie Couture : « Les jeunes 
qui excellent pour aller aux olympiques, ce n’est pas 
forcément un problème. Le problème, c’est l’inconfort. 
Si je m’amuse 15 heures par semaine en pratiquant, tant 
mieux, mais si j’angoisse, là, il y a un problème. »

Lorsque l’angoisse, par contre, s’installe et affecte le 
corps ou amène les enfants à multiplier les maux de 
ventre, les insomnies et les crises au moment des devoirs, 
des évaluations ou même des compétitions amicales, il 
peut arriver que la situation pousse les parents à consulter 
pour constater que, finalement, le malaise n’est pas du 
côté physique. À ce stade, rien n’oblige les parents à 
attendre que tous les symptômes d’un trouble anxieux ou 
d’une dépression soient présents avant d’aller chercher le 
soutien d’un spécialiste de la santé mentale : « Avec les 
enfants, plus on intervient tôt, meilleur est le pronostic. 
Si un enfant vit des attaques paniques depuis trois mois, 
les traitements seront nettement plus efficaces que si cela 
fait dix ans », assure Marie-Claude Guay, professeure de 
psychologie à l’uQAM. Avec un peu de chance, 2 ou 
3 rencontres peuvent alors suffire pour identifier les pen-
sées néfastes et proposer un plan d’action qui, dans le 
cas de l’anxiété, se révèle habituellement assez efficace.

Pas encore l’école !
un enfant qui vit de l’anxiété de performance peut toute-
fois sentir la crainte de l’échec perdurer, quels que soient 
les résultats atteints, comme Marilou Cournoyer l’observe 
parmi ses cas cliniques : « Je m’occupe d’un garçon qui 
a 100 % presque partout. Lui, ce qu’il veut, ce n’est pas 
avoir 100 %, c’est de ne pas échouer. C’est pour cela 
qu’il investit tous ces efforts. » Et, si après un bon résultat, 
un apaisement est ressenti, il n’est que très temporaire. 
Toute cette angoisse associée au milieu scolaire peut alors 
amener l’enfant à prendre l’école en grippe, comme tout 
autre milieu, d’ailleurs, où il serait susceptible de vivre 
des échecs. on parlera alors parfois de refus scolaire, 
bien que ce terme corresponde à une réalité pouvant 
s’expliquer par plusieurs autres causes, dont la difficulté 
à vivre la séparation avec les parents, une vision négative 
du milieu scolaire ou encore le fait d’y vivre des échecs 
à répétition. 

Pourtant l’application excessive des enfants est loin 
de s’avérer un gage de succès, surtout si l’enfant gère 
mal son temps et son stress avant une épreuve sco-
laire. Certains ont du mal à oser poser des questions : 
« Certains enfants ont une prédisposition génétique à 

l’anxiété de performance. Pour éviter les échecs, ils 
peuvent tenter d’éviter les situations; cela peut même aller 
jusqu’à l’évitement d’un cours de conduite ou encore, de 
l’inscription à l’université », précise même Marie-Claude 
Guay. De plus, aux appréhensions, s’ajoutent les attentes 
des parents, qui doivent aussi gérer leurs anxiétés et 
scénarios catastrophe au moment de voir leurs enfants 
s’accomplir dans le cadre scolaire et qui peuvent sentir 
leurs propres compétences d’éducateurs évaluées, à 
travers leurs enfants : « Si on dit à un enfant, dès qu’il 
arrive en première ou en troisième secondaire «Qu’est-ce 
qu’on va faire de toi, si tu n’as pas de bonnes notes ?» 
on a l’impression de parler de quelque chose de réel, 
maintenant, mais en même temps, on suggère à l’enfant 
qu’il est voué à l’échec », rapporte Marilou Cournoyer. 

Les enfants anxieux risquent de vivre plus difficilement 
les résultats en dents de scie, souvent en grande partie 
à cause de la manière dont ils expliquent leurs échecs : 
« Si l’enfant a une bonne note, c’est parce que c’était 
trop facile ; s’il a un échec, c’est de sa faute », remarque 
Marilou Cournoyer. Au moment d’admettre qu’une situa-
tion puisse s’avérer plus difficile pour lui que pour un 
autre, il a donc particulièrement besoin de sentir le sou-
tien de ses parents, afin de passer de l’acceptation à 
l’action : « Dans mon livre, je parle alors des connexions 
qui peuvent être plus ou moins fortes, selon les per-
sonnes. Les parents peuvent aussi faire de la restructu-
ration cognitive, en apprenant aux enfants à trouver des 
manières moins défaitistes de formuler ce qui leur arrive. 
Ils peuvent parler «d’éléments à améliorer» plutôt que 
de se dire «J’ai tout raté» », explique Nathalie Couture.

L’approche idéale envers eux est loin d’être la même 
qu’avec un enfant un peu brouillon ou négligent, néces-
sitant un encadrement plus ferme. Pourtant, les enfants 
anxieux, tout comme les plus négligents, peuvent être 
tentés par la procrastination, afin de s’éviter l’anxiété de se 
lancer dans une tâche pour laquelle l’atteinte d’un objectif 
acceptable peut sembler inaccessible. une évaluation 
objective, à l’aide d’une ressource spécialisée, peut donc 
souvent s’avérer d’un grand secours croit Marie-Claude 
Guay, lorsque l’enfant semble peiner à atteindre ses objec-
tifs : « un autre élément dont il faut tenir en compte est que 
les attentes doivent être réalistes. une des grandes sources 
d’anxiété de performance est le décalage entre les attentes 
et les performances réelles. Il y a autant de cerveaux qu’il y 
a d’humains. Pour un enfant dyslexique, avoir 60 % c’est 
merveilleux. Seulement en ajustant nos attentes, on se 
donne le moyen de réduire considérablement le stress. 
Ça vaut la peine de valoriser l’effort. »
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De parfaitement là ...à être là

ensemble, on se soutient
Afin de sortir du cercle vicieux de la performance, tous 
les spécialistes s’entendent sur les bienfaits d’aider ses 
enfants à aborder des défis dans d’autres domaines, 
où l’excellence ne sera pas forcément au rendez-vous, 
mais où les jeunes auront l’occasion de socialiser et de 
prendre conscience, concrètement, par eux-mêmes, de 
leurs compétences et de leur capacité de prendre du 
plaisir dans plus d’une situation : « on peut les inscrire 
à des activités, les accompagner au besoin et leur offrir 
des renforcements comme des collants ou des surprises, 
pour encourager les efforts. Avec un adolescent, il peut 
être préférable d’y aller avec une conversation directe et 
franche. on peut lui donner comme mot d’ordre de se 
choisir une activité, mais en exigeant qu’il en fasse une », 
suggère Lyse Turgeon.

Cette valorisation des liens et des plaisirs sociaux est 
d’autant plus importante, pour rééquilibrer les scénarios 
trop centrés sur la performance, que, si certains petits 
anxieux s’en tirent plutôt bien socialement, il n’est pas 
rare non plus que l’anxiété contamine les aspects sociaux, 
notamment lorsqu’il s’agit d’interagir en équipe : « Ils 
peuvent vouloir tout faire, ne rien laisser passer et en 
devenir très contrôlant. ou, au contraire, il pourrait être 
porté à procrastiner, à tout faire à la dernière minute. Ils 
peuvent aussi le faire en disant aux autres : «Dis-moi quoi 
faire, je vais le faire» et c’est habituellement bien fait », 
explique Marilou Cournoyer. 

Même en ce qui concerne ses propres performances, 
Arthur, neuf ans, comme beaucoup de ses copains, 
admet que le regard des autres lui est difficilement sup-
portable : « Je le dis moins à mes amis parce que ça ne 
me tente pas qu’ils pensent que je ne suis pas bon alors 
qu’eux, ils sont bons. » Pour d’autres, cette inquiétude 
à propos du jugement des autres peut aussi toucher la 
peur de rougir, de se trouver une place à la cafétéria et 
de manger avec les autres, d’être perçu comme faible, 
stupide, ou encore la peur que les autres remarquent son 
anxiété. Tous les parents ne voient pas pour autant la 
nécessité de pousser leurs enfants à s’impliquer davan-
tage, si cela ne correspond pas à leur nature, ce qui 
n’est pas une mauvaise chose en soi, admet Marilou 
Cournoyer : « C’est correct que certains enfants n’aient 
pas envie de jouer au clown. »

Les enfants moins sûrs d’eux peuvent cependant ainsi 
rater plusieurs occasions de s’affirmer ou de se prouver 
qu’ils sont à la hauteur des idéaux auxquels ils aspirent : 

« L’enfant a envie de participer aux activités, d’avoir des 
amis, mais, avec le temps, l’intérêt disparait », prévient 
Johanne Vézina, qui reconnaît que, pour ces enfants qui 
tendent à se faire oublier par leur entourage, la recherche 
de liens virtuels peut sembler bien attrayante. «Pas besoin 
de répondre spontanément, on peut penser à ce que 
l’on va dire, c’est une belle tentation pour établir des 
rapports sociaux.» Et le défi n’en devient que plus impor-
tant à l’adolescence, où le sentiment d’appartenance et 
la conscience de soi jouent un rôle plus important que 
jamais. 

Pourtant les efforts valorisés pour maintenir des liens 
sociaux peuvent également devenir porteurs de sources 
de valorisation. D’ailleurs, les enfants de la Place des 
enfants évoquent en abondance des situations où ils ont 
eu l’occasion de développer leur sens de la compas-
sion et, par le fait même, de reconnaître qu’avoir des 
limites peut être acceptable : « Dans un match de soccer, 
ce n’est pas grave si tu rates. C’est normal si tu t’es 
blessé. Je comprends. Alors on ne parle pas juste de 
cela. une fois, un de mes amis s’est blessé et j’avais 
chaud au cœur, tellement il battait vite », se remémore 
Arthur. Mohamed, de son côté, admet ses erreurs en y 
retrouvant, en retour, la fierté d’être un meilleur aidant : 
« Quand j’essaie d’aider quelqu’un qui a des difficultés, il 
pense que je suis meilleur que lui partout, mais ce n’est 
pas vrai. Ça m’arrive, moi aussi, de perdre. » 

Les premiers pas peuvent aussi se faire en invitant sim-
plement un ami à la maison, ou en accompagnant l’enfant 
dans ses premières tentatives d’interactions au parc. Pour 
ceux qui sont parvenus à persister jusqu’à s’inclure à un 
groupe, Nathalie Couture a pu observer des situations 
où des enfants particulièrement intolérants à l’échec ont 
réussi à relativiser les conséquences et leur degré de 
responsabilité quant au résultat final au hockey, grâce à 
la sollicitude de leurs pairs, avec la complicité de l’entraî-
neur : « Les autres enfants lui ont dit que ce n’était pas de 
sa faute, qu’ils l’aimaient quand même. Ce qui a été fait, 
ce n’est donc pas de rassurer l’enfant avec des phrases 
vagues, mais des propos concrets, réalistes, qui calment 
l’anxiété : «Tu es un bon joueur, mais d’autres auraient pu 
arrêter la rondelle aussi.» » 

De l’objectif au subjectif
Pour plusieurs formes d’anxiété, la démarche doit souvent 
se faire par petites étapes, dans un environnement moins 
connu. L’idée n’est pas alors de confronter l’enfant à des 
situations d’échecs à répétition, ce qui n’aurait pas grand-
chose de formateur. Selon Lyse Turgeon, il faut plutôt dis-
tinguer une situation où les réussites soulignées peuvent 

réellement renforcer le sentiment de compétence per-
sonnelle d’une réussite qui ne fait que maintenir les 
exigences élevées que le jeune s’impose lui-même : 
« Si, pour un enfant, c’est normal d’avoir toujours 
100 %, ce n’est pas une réussite, mais une continuité 
de ce qu’il vit. » Ainsi, parents et enfants, si protecteurs 
ou anxieux soient-ils, devront-ils apprendre à tolérer 
quelques chutes avant que les enfants parviennent à 
trouver leur place. En s’offrant des moyens de tolérer 
l’imprévu, les enfants apprennent à envisager davan-
tage leurs difficultés comme des occasions d’expé-
rience, ainsi que l’exprime Mohamed, huit ans : « À 
la natation, même avec un gilet de sauvetage, j’avais 
peur. Mes parents m’ont dit, «Le prochain lundi, je 
veux que tu sois bon.» Je ne suis pas encore très 
bon, mais je n’ai plus peur de l’eau parce que je me 
suis amélioré en pratiquant. » 

Afin d’aller par-delà le besoin de réussir pour réussir 
et pour prendre conscience de ses forces, l’enfant 
doit donc aussi comprendre pourquoi il s’expose. 
Avec les huit ans et moins, les spécialistes doivent 

http://www.ville.pointe-claire.qc.ca/sports-et-loisirs/1/camps-de-jour-sport-et-loisirs.html
http://www.lcc.ca/
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souvent se limiter à des modes d’expressions plus allégo-
riques, comme les pensées nuages ou les pensées soleil. 
D’autres spécialistes proposent de préparer les premières 
angoissantes tentatives de socialisation à l’aide de jeux 
de rôles, avec des toutous, pour les plus petits, et des 
simulations ou des histoires où les plus vieux puissent se 
reconnaître. Marie-Claude Guay suggère, quant à elle, de 
souligner les efforts et les progrès accomplis à l’aide d’un 
thermomètre « de manière à pouvoir dire «Regarde, avant, 
telle situation te faisait peur, maintenant, tu es passé à 
autre chose. Ta peur disparait.» » Dans son guide d’inter-
vention sur l’anxiété de performance, Nathalie Couture 
introduit, dès l’âge de sept ans, le concept de l’Extra 
effort, afin d’aider les enfants à évaluer eux-mêmes leur 
situation et ce qu’ils y ont à perdre : « oui, il pourrait 
avoir 2 % de plus, en y mettant 10 heures supplémen-
taires, mais est-ce vraiment aussi important que tout ce 
qu’il sacrifie pour y arriver ? on essaie de voir les efforts 
adaptés et moins bien adaptés. »

L’enfant parvient d’autant plus à trouver son équilibre s’il 
a déjà été en mesure, parfois avec un peu d’aide, de faire 
le bilan de ce qu’il a ressenti de plaisir ou de fierté pour ce 
qu’il a accompli au cours d’une activité, plutôt que de se 
centrer sur les résultats obtenus. Les jeunes de la Place des 
enfants semblent d’ailleurs confirmer qu’ils parviennent à 
donner la pleine mesure de leur effort surtout lorsqu’ils se 
retrouvent dans une activité qui leur plait. Pour Arthur, sa 
passion devient même une occasion d’affirmer une posi-
tion qu’il juge bien à lui : « Pour moi, l’important, ce n’est 
pas que l’école soit le favori, cela dépend de ce que tu 
aimes. Cela peut être le soccer. Mais je ne sais pas si tout 
le monde serait d’accord avec mon idée. »

Par-delà la quête du résultat parfait, c’est la recherche 
de la vie parfaite que les thérapeutes comme Marilou 
Cournoyer veulent aider leurs jeunes clients à aborder avec 
plus de recul : « Lorsqu’un moment attire mon attention, 
c’est souvent parce qu’il s’y est passé quelque chose de 

désagréable. J’essaie alors de faire prendre conscience 
aux enfants que ce malaise auquel on est porté à repenser 
n’a duré que quelques minutes et que, sur l’échelle du 
bonheur, il n’est pas toujours nécessaire de vivre à 10/10 
et pleinement à fond, pour être satisfait. La vie n’est pas un 
saut en parachute. Les moments plus calmes, plus banals, 
ont leur place aussi. » Et cette leçon, pour ceux qui sont 
prêts aux efforts pour la retenir, peut guider les aspirations 
bien au-delà de leurs rêves d’enfants. •

Merci à :
Groupe d’enfants de La Place des enfants  
www.placedesenfants.ca : Romina, neuf ans, Daniella, 
11 ans, Bao-Linh, 10 ans, Arthur, neuf ans, Mohamed, 
huit ans, Junior, 10 ans, Léon, neuf ans, Julien, 10 ans

Marie-Claude Guay, professeure de psychologie à 
l’uQAM, https://psychologie.uqam.ca 

Nathalie Couture, psychologue et auteure,  
http://cpovl.com/Psychologie/nathalie-couture.html 

Lyse Turgeon professeure de psychoéducation à l’uni-
versité de Montréal, http://psyced.umontreal.ca 

Marilou Cournoyer, psychologue clinicienne, http://
mariloucournoyer.ca

Johanne Vézina, psychologue clinicienne et docteure 
en psychologie, (514) 567-8275, co-fondatrices de la 
Clinique de psychologie En Équilibre

Suggestion de lecture parents-enfants :
Couture, Nathalie, Geneviève Marcotte (2014) 
Extraordinaire Moi calme son anxiété de performance, 
éd. Midi Trente, Québec, 48 pages

Suggestion vidéo de Lyse Turgeon: La peur (selon 
Monsieur Ramesh) https://www.youtube.com/
watch?v=An18wQ3asMw

Dumas, J. (2012). L’enfant anxieux. Comprendre la 
peur de la peur et redonner courage. Bruxelles : de 
Boeck.
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Mon enfant zozote !

utilisez le geste « attends » lorsque vous prenez votre 
tour dans le jeu, en montrant votre paume de main.

Dirigez verbalement les tours de rôle en nommant la per-
sonne à qui revient le tour (p. ex. : « À Maman, à Justin » 
ou « C’est à toi, c’est à moi ») et en pointant cette per-
sonne. Après avoir fait quelques démonstrations, vous 
pouvez demander à votre enfant « C’est à qui? »

Si votre enfant apprécie les jeux de table, pour-
quoi ne pas utiliser un jeu de loto ou un jeu de type 
« cherche et trouve », où chacun pige une image et 
la place au bon endroit sur la planche de jeu ?

Allez-y de façon graduelle avec le nombre de 
joueurs ! Si votre enfant a du mal à attendre son tour, 
ne réalisez l’activité qu’à deux joueurs. Lorsque ce 
sera plus facile, on peut intégrer une tierce personne 
au jeu. Au besoin, on peut construire un appui visuel* 
qui explique la séquence des participants qui joue-
ront chacun leur tour. Ainsi, il sera plus facile pour 
l’enfant d’anticiper les tours de rôle et de patienter 
lorsque son tour sera fini.

Il est possible de s’amuser tout en stimulant le tour 
de rôle, en partant des intérêts de votre enfant. 
Bonne chance !

Votre question est des plus pertinentes, 
puisqu’elle concerne une habileté importante 

à développer à l’âge préscolaire et qu’elle a un 
impact direct sur la communication. En effet, avant 
de développer son langage et sa communication, un 
enfant doit développer des précurseurs importants 
qui nous permettent d’observer si la communica-
tion se développe normalement ou non. Parmi ces 
prérequis essentiels, le tour de rôle s’avère être un 
précurseur clé au développement du langage et de 
la communication.

Avant de maîtriser le tour de parole en conversation, 
un enfant apprend d’abord à comprendre le tour de 
rôle en contexte de jeu. un enfant peut communi-
quer à tour de rôle avant même de dire ses premiers 
mots, dès l’âge de 3 ou 4 mois, en émettant des 
vocalisations (p. ex. : Maman s’exclame « haaaa ! », 
bébé répète par la suite, et la séquence recom-
mence à nouveau). Saviez-vous que d’amener un 
enfant à comprendre le tour de rôle (chacun son 
tour) est un objectif souvent travaillé en orthophonie 
avec les enfants d’âge préscolaire ? En effet, l’enfant 
qui commence à parler comprendra aisément le 
moment auquel ce sera son tour de prendre la 
parole s’il comprend le tour de rôle. or, certains 
enfants ne peuvent anticiper ou gérer les tours de 
rôle dans le jeu (p. ex. : faire rouler un ballon chacun 
son tour) et sont donc dépendants de l’adulte, qui 

demeure le moteur de l’échange. C’est souvent le 
cas des enfants présentant un trouble du spectre 
de l’autisme, qui ont un désir de communication 
et d’interaction limité. Voici quelques stratégies à 
mettre en action pour aider votre enfant à jouer à 
tour de rôle :

organisez le jeu auquel vous jouez avec votre enfant 
de façon à ce qu’il soit nécessaire de jouer chacun 
son tour. Par exemple, si vous jouez à pêcher des 
poissons, n’utilisez qu’une seule canne à pêche 
que vous vous partagerez à tour de rôle, plutôt que 
d’avoir chacune la vôtre ! De la même façon, plutôt 
que de laisser votre enfant réaliser seul un casse-
tête ou personnaliser un Monsieur Patate (même s’il 
en est capable), choisissez chacun à tour de rôle un 
morceau à placer. Chaque fois, avec un geste, dites 
« C’est mon tour / C’est ton tour ».

utilisez des jouets qui l’intéressent (p. ex. : ballon, 
camion), mais qui ne sont pas trop stimulants, d’un 
point de vue visuel ou auditif. Il aura ainsi plus de faci-
lité à laisser l’autre prendre son tour. Par exemple, si 
vous optez pour le ballon, lancez-le chacun votre tour, 
faites-le rebondir ou rouler au sol, etc. Si votre enfant 
a un penchant pour les moyens de transport, faites 
rouler un camion chacun votre tour, faites-lui trans-
porter des blocs ou d’autres petits objets, toujours en 
pointant la personne à qui c’est le tour.

Bonjour, j’aimerais savoir 
ce que je peux faire à la 

maison pour aider mon fils autiste, 
âgé de 3 ans,  à jouer à tour de 
rôle et à attendre son tour quand 
c’est le tour de quelqu’un d’autre. 
Il se montre impatient avec son 
frère et sa sœur lorsqu’ils jouent 
tous les trois et qu’il doit attendre 
son tour. Il délaisse généralement 
l’activité lorsque son tour est fini.

Q

R

Agathe Tupula Kabola, M.P.O., O(C)
orthophoniste et directrice générale à la Clinique 
multithérapie Proaction
www.cliniqueproaction.com
www.facebook.com/CliniqueProaction 
www.twitter.com/ProactionClinic  

Jouer chacun son tour... 

 

 

À moi! 

                                                                                             
Je te regarde jouer.                                                            Mon tour est fini.                             

                

 

                                                                
        J’attends mon tour.                        À toi! 

                                                                                                        

Apprendre à 
jouer chacun 
son tour

*Les pictogrammes utilisés pour cet appui visuel sont tirés 
du livre «Les Pictogrammes - Parce qu’une image vaut mille 
mots»  d’Anne-Marie Le Gouill  www.lespictogrammes.com

http://www.goldtex.ca/
http://www.visualartscentre.ca/fr/
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Le 23 octobre dernier avait lieu la remise du 9e 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, propose les 
cinq titres qui ont su l’impressionner, le toucher et le 
charmer. Juste à temps pour 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

Par  SoPhIE kuRLER, BIBLIoThÉCAIRE AuX 
BIBLIoThÈQuES DE MoNTRÉAL

Le petit 
tabarnak
À PARTIR DE 7 ANS
TExTE	ET	ILLUSTRATIONS	
DE	JACQUES	GOLDSTyN.	
ÉDITIONS	DE	LA	
PASTèQUE,	2013.
C’est tout un pan de la culture 
québécoise qui est présenté 
dans ce livre. Qu’évoque ce 
mot terrible qui fait frissonner 
tous les adultes lorsqu’un 
enfant le prononce ? Grâce 
à l’humour de Jacques 
Goldstyn, le petit héros et ses 
copains se questionnent sur le 
référent du mot : s’agit-il d’une 
maladie qui a terrassé un 
peuple entier, d’un dictateur 
cruel ou d’un village anéanti 
par des soldats ? Et voilà que 
monsieur le curé intervient et 
montre le ta-ber-na-cle ! un 
livre qui ouvre sur des pistes 
de discussion en famille et 
qui permet de parler de notre 
culture. La richesse du dessin 
et la multiplication des détails 
permettent de nouvelles 
découvertes à chaque lecture 
pour le plaisir des enfants et 
de leurs parents. Ce livre de 
grande valeur devrait être mis 
entre les mains des petits et 
des grands !

Sophie kurler est bibliothécaire à la Direction 
associée des Bibliothèques de Montréal et 
responsable du Prix du livre jeunesse des 
Bibliothèques de Montréal. Pour obtenir 
des renseignements supplémentaires sur 
le Prix ou pour retrouver ces livres et bien 
d’autres dans les Bibliothèques de Montréal, 
consultez notre site Web : bibliomontreal.com 

Le jardin 
d'Amsterdam
À PARTIR DE 12 ANS
TExTE	DE	LINDA	AMyOT.	ÉDITIONS	
LEMÉAC,	2013.

Porté par une écriture juste, précise 
et concise, le roman de Linda Amyot 
a séduit le jury. Tendre et intime, 
cette histoire universelle est celle du 
premier amour vécu à deux époques : 
le premier amour d’Adèle, une dame 
aujourd’hui âgée, perçue comme une 
vieille fille, qui raconte pour la première 
fois sa grande histoire d’amour, vécue 
au milieu du siècle dernier ; et le premier 

amour d’Élaine, jeune fille d’aujourd’hui. 
Leurs improbables rencontres ont lieu dans le jardin de la vieille dame 
où tout un univers de douceur les enveloppe le temps des confessions. 
Elles partagent les mêmes questionnements, les mêmes inquiétudes, 
les mêmes bonheurs. un roman tout en atmosphère, qui laissera 
longtemps son empreinte dans l’esprit du lecteur.

lauréat 2014

finalistes 2014

Le lion et 
l'oiseau
À PARTIR DE 4 ANS
TExTE	ET	
ILLUSTRATIONS	DE	
MARIANNE	DUBUC.	
ÉDITIONS	DE	LA	
PASTèQUE,	2013.

À l’automne, un oiseau 
se blesse et est confiné 
au sol alors que sa volée 
poursuit sa migration. un 
lion le recueille et ils se 

lient d’amitié tout au long de l’hiver. Le printemps venu, la volée 
repasse et l’oiseau part avec elle. Cette histoire d’amitié sur 
le passage du temps est magnifiée par le travail de Marianne 
Dubuc. un album lumineux rempli d’espoir et d’amour. 

Cocorico ! : Tout 
plein d'histoires 
qui parlent des 
langues
À PARTIR DE 8 ANS
TExTE	DE	FRANçOIS	GRAVEL,	
ILLUSTRATIONS	DE	KATy	LEMAy,	
ÉDITIONS	QUÉBEC	AMÉRIQUE,	
2013.

un superbe documentaire qui permet 
de découvrir la langue à travers la 
francophonie et le monde. Grâce à de 
savoureuses anecdotes, savamment 
choisies et mises en mots, nous lisons 
l’œuvre de François Gravel comme 
nous lirions un roman : l’auteur fait 
confiance à l’intelligence de son lecteur 
et s’adresse directement à lui sur un 
ton direct qui suscite la réflexion. Il ne 
faut pas oublier non plus la richesse 
des illustrations de katy Lemay, qui 
évoquent à la fois le texte et plus 
encore. Le grand soin apporté au 
graphisme, à la typographie et à la mise 
en page font de cet ouvrage un objet-
livre des plus dynamiques.

La plus 
grosse 
poutine 
du monde
À PARTIR DE 10 ANS
TExTE	D’ANDRÉE	
POULIN,	ÉDITIONS	
BAyARD	CANADA	
LIVRES,	2013.

Ce roman traite d’un sujet 
délicat, l’abandon, mais 
sur un ton très juste, à la 
fois enjoué et humoristique, 
sans mélodrame. Tout 

est judicieusement dosé. 
Thomas a été abandonné le jour de ses 5 ans. L’été de ses 
14 ans, il décide de fabriquer la plus grosse poutine du monde 
et d’inscrire son record dans les Records Guinness afin que 
sa mère puisse le voir et revenir vers lui. C’est une galerie de 
personnages très humains, avec leurs défauts, leurs qualités, 
leurs travers, qui lui permettront de réaliser sa quête. Andrée 
Poulin a cette force en tant qu’écrivaine de stimuler l’esprit, 
remuer le cœur, faire rire et faire réfléchir. Ce roman en est la 
preuve vivante. 
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www.juniorbooty.com

7137, Chemin de la Côte-Saint-Luc
(centre d'achats Côte-Saint-Luc) (514) 488-5580

■ La consultation, la vente et l’installation à votre domicile ou à la garderie:
■  Barrières de sécurité pour les escaliers, ouvertures, foyer et la piscine
■  Loquets magnétique « TOT LOK » pour les armoires et les tiroirs
     Protection pour l’électricité, coins pointus, appareils, fenêtres, portes

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 la garderies, CPE, camp d’été, parents, grand-parents et gardiens

DIMANCHE : 9H À 17H : Le 14 décembre, 25 janvier, 22 février , 29 mars et le 26 avril 2015
En anglais, dimanche  (9H à 17H) : Le  7 décembre, 18 janvier, 15 février,  22 mars et le 19 avril 2015

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

Session hiver 2015: 16 cours de 1h30
Samedi ou Dimanche

Trois écoles : Montréal-Plateau, Rosemont ou Rive Sud
Tarif : 260$ pour les 5 à 12 ans

280$ pour les 3 à 4 ans

DéceMbre
LES APRÈS-MIDI DE 
NOËL AU TAZ 
Jusqu’au 14 décembre,  
Au Taz, l’un des plus 
grands centres sportifs 
intérieurs au Canada 
consacré à l’ensemble des 
sports d’action sur roues et 
alternatifs, les après-midis 
y seront des plus festifs 
pour toute la famille; 
en plus de ses activités 
habituelles, il y aura le Père 
Noël, des jeux gonflables 
et, en grande première, 
un spectaculaire mur 
d’escalade de 32 pieds de 
hauteur, ainsi que la Grotte, 
un tunnel à explorer et son 
skatepark complètement 
rénové.  Le TAZ, 8931, 
avenue Papineau. Pour 

horaires et tarifs :  
514 284-0051 www.taz.ca

ATELIER 
D’ÉCOEMBALLAGE 
Jusqu’au 21 décembre  
La Biosphère, musée de 
l’environnement offre un 
atelier d’écoemballage pour 
les cadeaux des Fêtes afin 
que chacun fasse sa part 
pour agir en consommateur 
responsable. Les samedis 
et dimanches! Présentation 
en français à 13 h et en 
anglais à 14 h. Gratuit 
pour les 17 ans et mois. 
À la Biosphère, musée de 
l’environnement au parc 
Jean Drapeau. 160, chemin 
Tour-de-l’Isle, Île Sainte-
hélène. Renseignements :  
514 283-5000 

BAOBAB 
Jusqu’au 4 janvier 
un garçon naît d’un baobab 
avec la mission de redonner 
à son village l’eau volée par 
le soleil. Conteur, musiciens 
et animaux merveilleux 
s’activent joyeusement 
autour de la plus attachante 
des marionnettes pour nous 
offrir un heureux voyage, un 
moment de pure festivité. 
Présenté à la Maison Théâtre 
en 2009, le spectacle avait 
obtenu un succès monstre. 
Spectacle pour les 3 à 8 ans. 
À la Maison théâtre, 245, rue 
ontario Est. Pour horaire et 
tarifs : 514 288-7211  
www.maisontheatre.com

LE MOULIN DANS LA 
FORÊT  
Durant la période de fêtes 
La vitrine mécanique de 

Noël d’ogilvy met en 
vedette des adorables 
personnages en peluche 
qui prennent vie dans leur 
village enchanté!  Amenez 
vos enfants se réjouir 
devant la vitrine des fêtes 
réinventée pour l’occasion. 
Au Magasin ogilvy, 1307, 
rue Sainte-Catherine ouest. 
Renseignements :  
514 842-7711

ACTIVITÉS DE PLEIN AIR 
AU MONT-ROYAL
Raquettes, patinoire 
réfrigérée, ski de fond, 
glissade sur chambre à air. 
Location d’équipements 
de plein air au Pavillon 
du lac aux Castors. 
Renseignements, horaire et 
tarifs  :  
514 843-8240, poste 0  
www.lemontroyal.qc.ca

L’HEURE DU CONTE AU 
MUSÉE 
Les aventures de 
personnages fantastiques 
transportent petits et 
grands lors de cette heure 
du conte. Les Samedi et 
dimanche À 11 h 30 et 
14 h. Au Musée McCord 
d’histoire canadienne. 
Renseignements : 514 
398-7100 www.mccord-
museum.qc.ca/fr Entrée au 
Musée et activités gratuites 
pour les 12 ans et moins.

VISITES COMMENTÉES  
Les dimanches après-midi, 
le musée convie les curieux 
et leurs familles à découvrir 
les dinosaures de sa 
collection — et notamment 
le nouveau crâne de 
Tricératops (dont les os 
fossiles ont été trouvés lors 

de fouilles menées avec 
la permission du Musée 
royal de la Saskatchewan), 
le Gorgosaurus, et le 
Dromaeosaurus — et à 
élucider le lien qui existe 
entre les dinosaures et 
les oiseaux.  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 

VILLAGE D’HIVER 
Jusqu’au 8 mars  
Cette année encore, le 
secteur 100 de l’Esplanade 
Financière Sun Life se 
métamorphose en un 
magnifique village d’hiver 
avec une patinoire réfrigérée 
gratuite et des activités pour 
tous. Vous y trouverez avec 
bonheur un chalet chauffé, 

des braséros afin d’y faire 
griller des guimauves, de 
l’ambiance, de la musique 
et un superbe sapin d’une 
quinzaine de mètres. 
Secteur 100 de l’Esplanade 
Financière Sun Life, 
derrière le Métro Pie-IX, à 
l’intersection des rues Pie-IX 
et Pierre-De Coubertin (coin 
nord-est).  
Pour les heures d’ouverture :  
www.parcolympique.qc.ca

GLISSADE SUR 
CHAMBRE À AIR  
Jusqu’au 15 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. 
Location d’équipements de 
plein air au Pavillon du lac 
aux Castors. 
Renseignements, horaire et 

tarifs  : 514 843-8240, poste 
0 www.lemontroyal.qc.ca

L’ATELIER DU DIMANCHE 
Tous les dimanches 
Activité inspirée par la 
thématique de l’exposition 
L’ÎLE AuX JouETS! 
Fabriquez une carte au 
trésor à l’aide de matériaux 
recyclés. Entre 11 h à 
16 h. Au Musée McCord 
d’histoire canadienne, 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

L’ÎLE AUX JOUETS  
Jusqu’au 6 avril  
Pour cette cinquième 
édition, l’exposition L’île 
aux jouets présentée sous 
le thème de l’aventure, 

http://www.gymgadbois.com/index.php
http://www.e-cirqueverdun.com/accueil
http://www.kazelfa.com/fr/
http://www.juniorbooty.com/
http://www.protectenfant.com/French.htm
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ESCALADE

17 janvier

ATTRAPE-MOI 
Du 17 décembre au 3 janvier 
Dans un esprit de pure 
collégialité, les six artistes de 
Québec feront bouillonner 
votre cœur de joie et 
d’enchantement, avec leur 
polyvalence extrême et leur 
humour adolescent. Depuis 
leur présence à MoNTRÉAL 
CoMPLÈTEMENT CiRQuE 
en 2013, les acrobates 
de Flip FabriQue sont 
demandés partout en 
Europe et aux États-unis. 
Spectacle pour tous. À La 
Tohu, la Cité des arts du 
cirque, 2345, rue Jarry Est, 
angle rue D’Iberville. horaire 
et tarifs : 514 376-8648  : 
www.tohu.ca 

DÉCORATIONS DE NOËL 
Le vendredi 19 décembre 
Création de bonhommes 
lors de cet atelier de 

bricolage pour les 5 ans 
et plus. 6 $ par enfant. 
À 18h30 à la boutique 
Enfantino, 1857 boul. René-
Laennec, Place Vilamont, 
Laval. Renseignements :   
450 629-0990  
www.enfantino.ca

GÂTÉRIES POUR LE 
PÈRE NOËL    
Du 19 au 21 décembre   
Dans le cadre des ateliers 
«AMuSoNS-nous en 
famille», le MuSo invite 
les familles à venir 
confectionner une gâterie 
pour le Père Noël. De 
13 h à 15 h. Au Musée 
de société des Deux-
Rives 21, rue Dufferin 
Salaberry-de-Valleyfield. 
Renseignements : 450 
3704855   
www.lemuso.com

SUITES CURIEUSES – 
Cas Public 
Le 19, 27 et 28 décembre 
Librement inspirée de l’un 
des contes populaires les 
plus connus du monde 
occidental, Suites curieuses 
expose entre ombre et 
lumière un pétillant quatuor. 
Cette courte pièce, pour 
les 2 ans et plus,  porte 
en elle tout ce qu’il faut 
pour fasciner, séduire et 
conquérir l’imaginaire des 
grands comme des petits. 
À la cinquième salle de la 
Place des Arts, 175, rue 
Sainte-Catherine ouest. 
Renseignements et tarifs : 
514 842-2112  
www.laplacedesarts.com

DÉJEUNER AVEC LES 
LYNX
Le samedi 20 décembre
Après avoir dégusté un 

petit déjeuner continental, 
vous assisterez à une 
présentation sur le lynx, 
puis vous mettrez la main 
à la pâte en préparant le 
déjeuner des lynx, avant 
d’aller leur servir à leur 
habitat. L’activité dure 
2h30. Au zoo Ecomuseum, 
21 125, chemin Sainte-
Marie, Sainte-Anne-de-
Bellevue. De 8 h à 10 h30. 
Réservation requise : 514 
457-9449 www.zooenville.
ca 25 $  
(Âge minimum 3 ans)

COUCOU M. EDGARD 
! ET AUTRES FILMS 
D’ANIMATION  
Le samedi 20 décembre 
Ce programme regroupe 
quatre courts métrages 
d’animation qui ont fait 
la réputation de l’oNF ici 
comme ailleurs. Tombez 

invitera les enfants de 3 à 9 ans à 
prendre part à une extraordinaire 
aventure au pays imaginaire des 
jouets. Au Musée McCord d’histoire 
canadienne, 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. 

Ô LIT! 
Le dimanche 7 décembre 
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. 
Spectacle pour les 4 ans et plus. 
À la bibliothèque Frontenac, 2550, 
rue ontario Est. Renseignements : 

514 872-7888 Gratuit avec des 
Laissez-passer disponibles dès le 
23 novembre. 

DÉCORATIONS SCINTILLANTES 
Le vendredi 12 décembre 
Création d’ ornements de Noël : 
boules en verre scintillante à 
l’intérieur et à l’extérieur lors de cet 
atelier de bricolage pour les 7 ans 
et plus. 6 $ par enfant. À 18h30 à 
la boutique Enfantino, 1857 boul. 
René-Laennec, Place Vilamont, 
Laval. Renseignements :   
450 629-0990 www.enfantino.ca

GYM-LIBRE 
Le samedi 13 décembre
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

LES PETITS CHAPERONS 
ROUGES 
Le dimanche 14 décembre 
Dans une forêt peuplée d’ombres 
de loups qui dansent, une conteuse 
au regard perçant et à la voix 
candide nous présente non pas 
un, mais plusieurs petits chaperons 
rouges. Voilà une version poétique 
et imagée de ce conte appartenant 
à la tradition orale, principalement 
connu dans les versions de Charles 
Perrault en France et des frères 
Grimm en Allemagne. Théâtre de 
marionnettes pour les 3 ans et 
plus. À 11h et 14 h. Au Théâtre 
des Muses de la Maison des arts 
de Laval. 1395, boulevard de la 
Concorde, Laval. Tarifs : 450 667-
2040 www.salleandremathieu.com

LES MÉCANIQUES CÉLESTES  
Du 16 au 22 décembre 
Ce spectacle-installation sonore 
et musical est un appel à 
l’émerveillement devant le passage 
des minutes, des heures et des 
saisons. un parcours ludique et 
musical plein de surprises pour les 
4 à 8 ans. Présenté à la Maison 
Théâtre au Prospero, 1371 rue 
ontario Est. Pour horaire et tarifs : 
514 288-7211   
www.maisontheatre.com

http://www.taz.ca/
http://horizonroc.com/
http://www.echecs.org/
http://www.playitagainsportsndg.com/
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sous le charme de Tchou 
Tchou de Co hoedeman, Le 
merle de Norman McLaren, 
Coucou M. Edgard ! de 
Pierre M. Trudeau, J’veux 
un toutou de Sheldon 
Cohen et Ludovic, un 
vent de magie de Coe 
hoedeman. Pour les 3 à 5 
ans. À 14h. À la Maison de 
la culture du Plateau-Mont-
Royal (465 Mont-Royal Est) 
Gratuit avec laissez-passer. 
Renseignements :  
514 872-2266

LA MAGIE DES FÊTES  
Du 20 décembre au 
4 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

AVENTURE TROPICALE 
Du 20 décembre au 8 
février  
Au cœur du Biodôme, le 
commandant Arara guide 
toute la famille et plus 
particulièrement les 3 à 8 
ans à travers spectacle, 
jeux et exploration. Au 
centre de sauvetage « 
Becquer bobos », les jeunes 
s’amusent, grimpent, se 
déguisent et, avec l’aide 
des animaliers, apprennent 
à nourrir et à soigner les 

animaux. Dans le spectacle 
de marionnettes Coco 
incognito, les enfants 
donnent un coup de main 
au singe Tamarin. une visite 
pleine de découvertes et 
d’amusement! Au Biodôme 
de Montréal. Au 4777, 
avenue Pierre-De Coubertin. 
horaire et tarifs au  
514 868-3000 ou visitez le  
www.biodome.qc.ca 

LES SOLDATS DE PLOM 
Le dimanche 21 décembre  
Spectacle de percussions 
pour célébrer Noël! 
Découvrez les soldats de 
plombs vous jouer une 
musique traditionnelle 
et entrainante de Noël. 
Spectacles à 14h, 15h, 
16h  Marché Marcado,  
3565 Boulevard 
Taschereau Saint-hubert. 

Renseignements : 
450 462-9792  
www.marcado.ca

CINÉMA DU TEMPS DES 
FÊTES 
Les 23, 24, 26, 30 et 31 
décembre, et 2 janvier  
Plongez dans le monde 
magique du cinéma pour 
enfants. Programmation 
spéciale du Temps des 
fêtes. À 13 h. Gratuit 
avec des Laissez-passer 
distribués au Lounge des 
familles dès 10 h. une 
fois sur place, participez 
aux activités dans les 
Studios Art & Éducation 
Michel de la Chenelière. 
Au Musée des Beaux Arts. 
Renseignements :  
514 285-2000  
www.mbam.qc.ca

http://www.lachancephoto.com/fr.html
http://www.academiedanse.com/
http://www.centreartdollard.com/
http://www.smuggs.com/mpe


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

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

C’EST À QUELLE 
HEURE MINUIT? 
Du 27 au 30 décembre 
Le temps des Fêtes 
à la manière des 
PETITES TouNES! Ne 
manquez pas ce très 
joyeux quatuor lors de 
ce fabuleux spectacle 
de Noël. Pour les 3 
ans et plus. Quatre 
représentations auront 
lieu au Théâtre Jean 
Duceppe à la Place 
des Arts, 175, rue 
Sainte-Catherine ouest. 
Renseignements et tarifs 
: 514 842-2112  
www.laplacedesarts.com 
www.lespetitestounes.ca

LES TANDEMS DU 
DIMANCHE  
Le 27 et 28 décembre et 
le 3 et 4 janvier 
Les œuvres sur papier 
de Basim Magdy, que 
l’on retrouve dans la 
Biennale de Montréal, 
vous transporteront 
dans un univers des plus 
énigmatiques. C’est dans 
le même esprit inventif 
que vous peindrez des 
paysages recouverts de 
polyèdres multicolores 
lors de ce atelier de 
création au Musée d’art 
contemporain, (Gratuit 
pour les moins de 12 
ans accompagnés 
d’un adulte) 185, rue 
Sainte-Catherine ouest. 

À 13 h 30 ou 14 h 40. 
Renseignements : 847-
6266 www.macm.org

POMME 
Du 27 décembre au 4 
janvier 
Spectacle de 
marionnettes manipulées 
avec beaucoup de 
délicatesse pour nous 
raconter une histoire 
sobre, touchante, non 
dénuée de sens et 
d’humour. Pour les 3 à 6 
ans. À la Maison Théâtre, 
245, rue ontario Est. 
Pour horaire et tarifs : 
514 288-7211  www.
maisontheatre.com

ATELIERS 
SCIENTIFIQUES 
Le 27 et 28 décembre et 
3 et 4 janvier  
En participant à trois 
ateliers, les enfants de 5 
et plus et leurs parents 
sont invités à découvrir, 
expériences scientifiques 
à l’appui, cinq conseils « 
anti-microbes » qui leur 
permettront de passer 
un temps des fêtes plus 
en santé ! De 10h00 à 
12h00 et de 13h30 à 
15h30.   
Coût: 10,50$ par 
personne. Au Musée 
Armand-Frappier, 531, 
boul. des Prairies, Laval. 
Tarifs et réservations : 
450 686-5641 poste 

4676 www.musee-
afrappier.qc.ca
LE CHAT BOTTÉ 
Le 27, 28 et 29 
décembre 
Il était une fois une 
forêt enchantée où les 
sorcières maléfiques 
sont allergiques et 
jouent la commedia 
dell’arte, et où les 
chats futés et bien 
chaussés préfèrent 
jazzer et parler 
plutôt que miauler... 
Comédie musicale 
inspirée du célèbre 
conte de Charles 
Perrault. À 14 h. 
Pour les 4 ans et 
plus. Au Théâtre des 
Muses de la Maison 
des arts de Laval. 
1395, boulevard 
de la Concorde, 
Laval. Tarifs : 
450 667-2040 www.
salleandremathieu.
com

Janvier 

LA BONNE ANNÉE 
AUX ANIMAUX! 
Le 2 janvier 
Prolongez les 
festivités du 
nouvel an avec les 
animaux du Zoo 
Ecomuseum! Assistez 
à des présentations 
spéciales avec des 
ambassadeurs 
vedettes du zoo 
pour souligner la 
nouvelle 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

TRACER LA VOIE 
Le 10, 17, 24 et 31 

janvier et le 7 février 
Votre composition 
prendra forme à partir 
d’images de la ville, 
de plans d’urbanisme 
et de quelques 
interventions colorées 
très expressives 
lors de ce atelier de 
création au Musée 
d’art contemporain. 
À 13 h 30 ou 14 h 
40. Compris dans 
le tarif d’admission 
du Musée (Gratuit 
pour les moins de 12 
ans accompagnés 
d’un adulte) 
185, rue Sainte-
Catherine ouest. 
Renseignements :  
847-6266  
www.macm.org

LE TOUR DU 
MONDE EN 80 
JOURS  
D’après l’oeuvre de 
Jules Vernes 
Le mercredi 14 janvier  
Dans le Londres 
du siècle dernier, 
l’aventurier Phileas 
Fogg engage un 
pari insensé pour 
l’époque : faire le 
tour du monde en 
80 jours. Commence 
alors une course folle 
contre la montre qui 
va le propulser, lui 
et son fidèle valet, 
aux quatre coins du 
globe... Spectacle pour 
les 10 ans et plus.  À 
19h30. Au théâtre 
outremont, 1248, 
avenue Bernard ouest. 
Renseignements et 
tarifs :  
514 495-9944 www.
theatreoutremont.ca

PETIT PIERRE 
Du 14 au 25 janvier 
Petit Pierre raconte 
l’histoire extraordinaire 
d’un homme né 
quasi sourd, aveugle 
et muet, mais qui 

réussit à créer un 
manège dont même 
les ingénieurs ne 
peuvent expliquer 
le fonctionnement. 
Spectacle pour les 8 
à 12 ans. À la Maison 
Théâtre, 245, rue 
ontario Est. Pour 
horaire et tarifs : 514 
288-7211  www.
maisontheatre.com

LA FÊTE DES 
NEIGES DE 
MONTRÉAL  
Du 17 janvier au 8 
février  
Cet événement gratuit 
sur quatre week-
ends présente une 
panoplie d’activités : 
sentier des patineurs 
réfrigéré, sentiers 
de ski de fond et de 
raquette, glissoire 
sur tube, glissoire sur 
glace, planche à neige 
par télétraction, sans 
oublier une zone pour 
les tout-petits et des 
structures gonflables. 
La Fête des neiges de 
Montréal est produite 
par la Société du 
parc Jean-Drapeau. 
La programmation 
complète sera 
dévoilée dès le début 
janvier au www.
parcjeandrapeau.com

LES VOLCANS
Le dimanche 18 
janvier
Apprenez tout sur 
les volcans et roches 
volcaniques lors de 
cet atelier découverte. 
À 11h30, 13h et 
14h30, pour tous 
les âges. 8 $ par 
enfant, bricolage 
inclus, gratuit pour les 
parents. Au musée 
Redpath (campus de 
l’université McGill) 
859, rue Sherbrooke 
ouest. Réservez 
à l’avance au 514 
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398-4092 www.mcgill.ca/
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ONDIN  
Le dimanche 18 janvier 
Grâce à des marionnettes 
surprenantes et à un 
univers sonore créé sous 
les yeux des spectateurs, 
trois interprètes bercent les 
tout-petits sur le rythme 
des vagues et au gré 
du courant, les invitant à 
plonger avec le petit ondin 
dans les profondeurs des 
eaux. Pour les 3 à 6 ans. À 
15h. Au théâtre outremont, 
1248, avenue Bernard 
ouest. Renseignements et 
tarifs :  
514 495-9944  
www.theatreoutremont.ca

BRENDAN ET LE SECRET 
DE KELLS – Ciné zoom 
Le dimanche 25 janvier  
Brendan, un apprenti moine 
de 12 ans, est élevé par 
son oncle, le sévère Abbé 
Cellach, au sein de l’abbaye 
de kells. L’abbé Cellah 
est un ancien enlumineur 
qui a abandonné toute 
activité créative pour se 
consacrer à la construction 
d’un mur géant afin de 
protéger l’abbaye contre 
les invasions Vikings. Film 
d’animation tiré d’une 
légende irlandaise, pour 
les 8 à 12 ans. À 15h. Au 

théâtre outremont, 1248, 
avenue Bernard ouest. 
Renseignements et tarifs :  
514 495-9944 www.
theatreoutremont.ca

POUPÉE DE COTON 
Du 23 au 25 janvier   
Dans le cadre des ateliers 
«AMuSoNS-nous en 
famille», le MuSo invite 
les familles à un atelier de 
fabrication d’une poupée 
en coton. De 13 h à 15 h. 
Au Musée de société des 
Deux-Rives 21, rue Dufferin 
Salaberry-de-Valleyfield. 
Renseignements : 450 
3704855   
www.lemuso.com

ROSÉPINE 
Du 28 janvier au 15 février 
Imprégné des chaudes 
couleurs d’Asie, ce 
spectacle de marionnettes 
à la mise en scène, aux 
décors et aux costumes 
captivants propose un récit 
sensible sur la solidarité, qui 
conscientise les jeunes aux 
enjeux planétaires actuels. 
Spectacle pour les 5 À 9 
ans. À la Maison Théâtre, 
245, rue ontario Est. Pour 
horaire et tarifs :  
514 288-7211   
www.maisontheatre.com
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OUVERTURE NDG
LE 5 JANVIER 2015

http://www.illusiontheatre.com/
http://www.illusiontheatre.com/
http://www.orchard-house.ca/
http://familleharmonie.com/
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LES ANIMAUX DE L’ÂGE 
GLACIAIRE 
Le dimanche 1er février
Découvrez les 
mammouths, les tigres 
à dents de sabre et les 
dodos lors de cet atelier 
découverte. À 11h30, 
13h et 14h30, pour tous 
les âges. 8 $ par enfant, 
bricolage inclus, gratuit 
pour les parents. Au musée 
Redpath (campus de 
l’université McGill) 859, 
rue Sherbrooke ouest. 
Réservez à l’avance au 514 
398-4092 www.mcgill.ca/
redpath

LE RÊVE DE PANDORE  
Le dimanche 1er février 
une œuvre théâtrale, 
presque clownesque, où 
la danse et la musique 
illustrent l’envie et 
l’éventail d’émotions qui 
en découlent. Concert 
SoNS & BRIoChES pour 
les 4 ans et plus. À 10 h 
20 (brioches, croissants, 
café et jus) est servi, 
avant le spectacle. À 11 h 
vous assistez au concert 
au piano nobile. À la 
Place des Arts, 175, rue 
Sainte-Catherine ouest. 
Renseignements :  
514 842-2112  
www.laplacedesarts.com

LES ROUTES  
IGNORÉES 
Le dimanche 8 février 
Accompagnez le jeune 
Ivan Tsarévitch dans son 
incroyable voyage à la 
recherche de l’oiseau-
de-Feu et laissez-vous 
charmer par l’inénarrable 
Loup-Gris! un spectacle 
riche en aventures, en 
surprises et en musique 
endiablée ! une production 
de la compagnie de 
création ombres Folles 
pour les 5 ans et plus. À 
la Place des Arts, 175, rue 
Sainte-Catherine ouest. 
Renseignements et tarifs  : 
514 842-2112 www.
laplacedesarts.com

LES MÉTÉORITES 
Le dimanche 15 février 
Découvrez quelle est 
la différence entre les 
météores et les météorites 
lors de cet atelier 
découverte. À 11h30, 
13h et 14h30, pour tous 
les âges. 8 $ par enfant, 
bricolage inclus, gratuit 
pour les parents. Au musée 
Redpath (campus de 
l’université McGill) 859, 
rue Sherbrooke ouest. 
Réservez à l’avance au  
514 398-4092  
www.mcgill.ca/redpath

Il est à noter que l’horaire et les tarifs 
peuvent faire l’objet de changements. 
Nous vous  recommandons de téléphoner 
avant de vous rendre sur place.

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
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http://gymnix.com/
http://www.ecolenationaledecirque.ca/fr/accueil
http://www.sandoz.ca/fr/index.shtml
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