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Ne vous laissez pas gagner par le stress des fétes de
fin d'année! Du sapin aux cadeaux, des cartes de vosux
a la préparation du repas, en passant par la gestion
d'enfants impatients, «Migros Magazine» vous aide a
vivre au mieux votre mois de décembre.

Sapin: entre traditions et
innovation

Alors, cet arbre: naturel ou artifi-
ciel? Sur ce point, personne ne
peut décider pour vous. Préférez-
vous leffet magique de la premiere
option ou l'aspect pratique et éco-
nomique de la seconde? Quel que
soit votre verdict, il vous faut en-
core déterminer quand installer le
sapin. Début décembre, selon la
tradition américaine, pour créer le
plus t6t possible une atmosphere
festive? Ou souhaitez-vous atten-
dre le dernier moment? Noél,
apres tout, ne commence que le
24 décembre!

Une fois ces détails réglés, ne
reste plus qu'a passer a la décora-
tion. A ce sujet, les conseils fleu-
rissent sur le Net. A commencer
par le sapin gourmand — une idée
du site Decoln (www.deco-in.
com) — qui propose de troquer les
traditionnelles boules de Noél
contre des confiseries en papillo-
tes brillantes et colorées. Atten-
tion toutefois a ne pas engloutir la
totalité de la déco avant le grand
SOir...

Autre variante, la multiplica-
tion des arbres: pour peu que vous
ayez assez de place chez vous, pro-
curez-vous deux ou trois sapins de
tailles différentes et disposez-les en
groupe telle une forét enchantée...

Et si vous préférez rester dans la
tradition, vous n‘aurez aucune dif-
ficulté a dégoter boules rouges et
dorées, guirlandes lumineuses, et
étoiles argentées...

Des activités pour enfants
impatients
Pour les bambins, les fétes de fin
d’année sont toujours synonymes
d’excitation. Certes, le calendrier
del'avent permet de distiller le plai-
sir — surtout s'il contient des cho-
colats ou de petits présents — avant
le grand jour. Mais il existe bien
d’autres fagons de les maintenir oc-
cupés. Sur son site www.idees-en-
fants.ch, Karine Strobino, maman
d’une petite fille de 8 ans, consacre
un chapitre entier aux préparatifs
des fétes. «La décoration du sapin
permet d’occuper les enfants par
mauvais temps, assure-t-elle. Au
préalable, choisissez ensemble Iar-
bre et visitez différents marchés de
Noél pour dénicher les décorations.
Méme la descente a la cave pour
chercher celles de 'année derniére
constitue une aventure en soi!»
Autre moyen de conserver la
magie, les contes de Noél, a lire
avant de dormir. «Si vous étes en
veine d’inspiration, n’hésitez pas a
inventer votre propre histoire...»
Pour les plus grands, les bricolages
et la cuisine représentent égale-
ment de bonnes occupations. «On

peut ensuite utiliser leurs créations
pour décorer la maison. Et la pré-
paration de biscuits a offrir les
amusera certainement.»

Cadeaux: originaux,
pas chers et maison

A moins d’avoir pris la décision en
famille de renoncer a cette tradi-
tion, vous n'y échapperez pas! Pre-
mier conseil, qui revient chaque
année: évitez de vous y prendre a
la derniére minute. Sivous avez la
chance d’avoir des horaires flexi-
bles, rendez-vous dans les maga-
sins en semaine. Etablissez une
liste a I'avance, afin d’acheter vos
cadeaux au fur et & mesure et de
noublier personne...

Vous n'arrivez pas a déterminer ce
que vous allez offrir? Sachez pour
commencer que l'adage dit vrai:
l'argent ne fait pas le bonheur. Se-
lon une étude menée en 2006 par
le cabinet international d’études
de marché THA-GIK, plus de la
moitié des Suisses n’attachent
aucune importance au prix des ca-
deaux qu’ils recoivent... D’ailleurs,
a offrir un présent trop coliteux,
vous risquez d’embarrasser le des-
tinataire qui naurait pas les
moyens de vous rendre la pa-
reille.

La méme enquéte révele —
Messieurs, ouvrez grand vos
oreilles — que 60% des femmes
helvetes seraient parfaitement
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heureuses de recevoir un cadeau
fabriqué main. A vos ciseaux!

Enfin, quelques idées de ca-
deaux originaux — et écolos! — dé-
nichées sur le site www.creatie.ch.
Proposez a vos amis et votre fa-
mille, sous forme de bon, une pro-
menade dans un lieu magique, une
sortie au restaurant, une garde
d’enfants... Ou encore, écrivez une
chanson, un poéme, une lettre qui
évoque tous les moments que vous
avez passés ensemble...

Repas: ne vous compliquez
pas la vie!
La encore, nattendez pas la der-

niere minute. «Commencez a le
planifier dés que possible, recom-
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mande Anne-Sophie Pic, chef du
Restaurant Beau-Rivage Palace, a
Lausanne. Vous pourrez ainsi mieux
appréhender vos recettes, organiser
vosachats, prévoir votre matériel...»
Pensez a commander votre viande
aupres du boucher suffisamment a
l'avance — au moins dix jours — afin
de ne pas vous retrouver bredouille
le grand soir. Autre conseil de la
spécialiste: malgré la tentation
dépater la galerie avec un menu
sophistiqué, mieux vaut ne pas se
lancer dans la préparation de plats
trop compliqués: «Bien sfir, cela
dépend également de votre niveau
en cuisine et du nombre de convi-
ves, mais cela représente toujours
un risque. Evitez par ailleurs les
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plats nécessitant une cuisson tres
précise et qui seraient moins appré-
ciés si vous les laissiez trop long-
temps sur le feu.»

Alors, que prévoir? «Les vian-
des confites, comme le traditionnel
pot-au-feu, ont l'avantage de pou-
voir étre préparées a l'avance. Vous
naurez ainsi qua les réchauffer
avant le repas.» Ce qui vous per-
mettra de passer la soirée avec vos
convives, sans vous escrimer des
heures derriére les fourneaux. Pour
donner un cbté plus festif a votre
menu, rien ne vous empéche, com-
me le conseille Anne-Sophie Pic,
de rajouter quelques truffes ha-
chées ou en lamelles au consommé.
Et si vous manquez encore d’idées,
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les ouvrages spécialisés ne man-
quent pas pour cette période de
lannée...

Personnalisez
vos cartes de veeux

Chaque année, cest la méme his-
toire. Il faut se lancer dans 'exercice
fastidieux des cartes de voeux pour
Noél et la nouvelle année. Certes,
les technologies modernes facili-
tent aujourd’hui la tiche: une
photo de famille, quelques mots
dans une élégante typographie,
une bonne imprimante (ou une
commande sur internet) et le tour
est joué. «Veillez toutefois a per-

sonnaliser chaque carte, >

recommande Sylviane Ro-
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> che qui consacre une chro-

nique au savoir-vivre dans
le quotidien Le Temps. Moins les
destinataires vous sont proches,
plus vous pouvez vous permettre
d’étre formel. Mais il est tout de
méme d’usage d’ajouter quelques
mots manuscrits.»

Voila qui promet donc de
prendre du temps! Surtout si vo-
tre liste de destinataires est dé-
mesurée. «En cette matiére, il
nexiste aucune obligation, ras-
sure Sylviane Roche. Personne ne
devrait vous en vouloir si vous
nécrivez pas de cartes. Et bien
str, il est inutile d’envoyer vos
VOEUX a Ceux qui partageront la
soirée de Noél avec vous.» Vous
tenez toutefois a vous plier a
lexercice? Sachez que vous avez
amplement le temps de le faire.
«Vos cartes devraient parvenir
aux destinataires entre le 15 ou le
20 décembre et le 15 janvier.»

Autre recommandation de la spé-
cialiste? Signer de son nom com-
plet, vos amis et membres de la
famille connaissant peut-étre plu-
sieurs Martine, Michel ou Moni-
que. Et éviter les cartes électro-
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niques, jugées laides et imper-
sonnelles par Sylviane Roche.
«Autant ne pas écrire du tout!»

Tania Araman
Illustrations Frangois Maret

Alire:

«Préparer Noél avec les enfants.

35 projets pour les fétes», Catherine
Woram, Ed. de Saxe.

«Recettes pour recevoir», Anne-Sophie
Pic, Ed. Hachette.

Checklist de décembre

= Lundi 6: Etablissez votre liste de cadeaux de Noél. Achetez-les et
emballez-les au fur et 8 mesure.

-> Mardi 7: Réfléchissez a la décoration et au sapin, établissez une
liste d'achat en conséqguence.

- Mercredi 8: Etablissez votre menu de féte, écrivez la liste des
ingrédients, passez commande si vous prévoyez un menu
compliqué.

- Jeudi 9: Dressez la liste des personnes & qui vous voulez écrire
des cartes de vosux.

= Vendredi 10: Confectionnez a l'ordinateur votre carte de vasux.

= Samedi 11: Visitez un marché de Noél, achetez vos décorations.

-> Dimanche 12: Confectionnez des biscuits de Noél. Commencez &
décorer votre intérieur.

= Lundi 13: Pensez & 'ambiance musicale de votre soirée du
24 décembre.

= Mardi 14: Ecrivez |la premiére moitié de vos cartes de voeux.

= Mercredi 15: Ecrivez la deuxiéme moitié.

- Jeudi 16: Achetez les ingrédients non périssables de votre menu
de Noél.

= Vendredi 17: Ou en étes-vous dans vos achats de cadeaux?
N'attendez pas le dernier moment!

- Samedi 18: Achetez/sortez le sapin de Noél et décorez-le.

- Dimanche 19: Finalisez la décoration de votre intérieur.

= Lundi 20: Dressez la liste, étape par étape, de la préparation de
votre repas.

= Mardi 21: Tous vos cadeaux sont-ils achetés et emballés?

-> Mercredi 22: Achetez les derniers ingrédients pour votre repas
de féte.

= Jeudi 23: Commencez la préparation de votre repas.

-> Vendredi 24: Vérifiez les derniers détails de votre soirée.

- Samedi 25: Joyeux Nogl!
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Pas forcément si facile pour les hommes de devenir pére. Des séances de rencontre leur permettent de dire ce qu'ils ont sur le coeur.

Un espace de parole
pour les papas

Des cours aident les hommes a se préparer a la parentalité. Un
moment entre males, ol montrer ses doutes et ses craintes sans
crainte d'étre jugé. Un exemple dans la région de Morges (VD).

n entend certaines mamans
0 d’ici: «Ces pauvres hommes,

tout tourneboulés parce qu’ils
deviennent papas alors que c’est
nous qui accouchons, allaitons...»
Oui, mais non. Les espaces de ren-
contre mis en place par Nicolas
Liardon ne sont pas un bureau des
plaintes de la condition masculine.

«Simplement une occasion pour
les messieurs de dire ce qu’ils ont
sur le cceur en cette période parti-
culiere qui précede la naissance de
leur premier enfant. Il y a un réle
social que nous sommes censés
jouer, on attend de nous un certain
comportement. Et la vulnérabilité
n'y a pas forcément sa place.»

Nicolas Liardon a 32 ans. 11 habite
au pied du Jura vaudois, formant
une famille recomposée avec sa
compagne et ses quatre enfants.
«J’ai vécu trois grossesses, un ac-
couchement a la maison, puis la
naissance de nos jumelles par césa-
rienne a I’hépital. Des expériences
émotionnellement intenses, dans

des contextes trés différents. Et a
certains moments, je me suis senti
assez seul avec mes questions.»

Policier municipal sur la Céte
vaudoise, Nicolas Liardon se tourne
toujours davantage vers la média-
tion. Il a d’ailleurs obtenu le certi-
ficat de la spécialité aupres de la
Fédération suisse. Il y a un peu plus
d’une année, le téléphone de la
sage-femme qui a accompagné le
couple alanaissance de leur garcon
s'inscrit dans lordre des choses.
Dans son cabinet a Aubonne (VD),
elle lui propose danimer des
cours.

Contrairement aux séances pré-
vues pour les futures mamans,
point ici de questions tres techni-
ques ou dentrainement respira-
toire pour la phase d’expulsion.
Alors parlons plutot d'un moment
de partage entre hommes. «Le but
est tout simplement pour un hom-
me de se préparer au mieux
asa condition de pére.» Une
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seule séance de deux a trois

heures, pas davantage, puis-
quil ne sagit pas de prendre en
charge des situations trop difficiles
ou douloureuses. «J’ai I'adresse de
deux ou trois médecins au cas ou.»
Une seconde rencontre peut avoir
lieu apres l'accouchement. «Les
hommes n'ont pas forcément de
demande précise. Nous ne sommes
juste pas tres forts pour évoquer
nos émotions. Entre amis, apres dix
minutes, on parle de boulot ou de
football. La, au sein d’un petit
groupe de quatre ou cing person-
nes, les participants souvrent, évo-
quent ce qui les habitent.»

Pouvoir s’interroger
librement

Nicolas Liardon: «Quand ma com-
pagne était enceinte, je n’ai pas
trop pris le temps de penser aux
questions concernant I'éducation,
Iargent ou encore la reprise de la
sexualité dans le couple. Or je
trouve qu’il n'est jamais trop tét
pour se demander quel papa on
veut étre, ce que 'on veut apporter
ason enfant.» Et pour cela, autant
y aller franco et n’éluder aucun su-
jet. Clest pourquoi il commence
ses séances — il en anime une a
deux par mois, en fonction de
l'agenda des deux sages-femmes
avec lesquelles il travaille — par
demander si cette grossesse était
désirée ou non. Sont également
abordées les préoccupations
autour de l'accouchement.

D’aucuns ne songent pas forcé-
ment a se poser la question du
lieu. «Personnellement, je pense
que le vivre dans une maison de
naissance ou une chambre d’h6pi-
tal, ce n’est pas pareil. A chacun de
faire son choix. Sur ce sujet com-
me sur d’autres, 'important ne
consiste pas a donner ma préfé-
rence, mais a permettre aux parti-
cipants de s'interroger.» Comment
ce moment souvent appréhendé
va-t-il étre vécu? Quelle place un
homme peut-il y prendre? Car si
C’est bien la femme qui vit dans sa
chair 'accouchement, elle n’a ja-
mais autant besoin de sécurité af-
fective.

«Méme la question de la pré-
sence du conjoint a c6té du lit est
a discuter. Comme cela est consi-
déré aujourd’hui comme quasi
indispensable, certains ont peur

o s |1 :

d’avouer qu’ils n’en ont pas tres
envie. Que se passe-t-il si on sent
que l'on n'assumera pas? Quelle
réaction aura-t-on face a la dou-
leur de son épouse?» Puisilyale
retour a la maison, la place que
prendra bébé, les nuits trop cour-
tes, lamaniére d’aider au mieux sa
compagne souvent éreintée.

«Plus facile de parler
devant d’autres hommes»

A Crans-pres-Céligny, la fille d'Aa-
ron Kearney est née en mai dernier.
Son papa, informaticien, a suivi le
cours de préparation et la soirée
post-partum. «Je nattendais rien de
particulier, mais jai trouvé plus fa-
cile de parler devant d’autres hom-
mes que je ne connaissais pas. Ras-
surant de voir que chacun avait ses
doutes ou ses craintes.» Et puis les
histoires d’accouchement des autres
lui ont «donné un apercu pour la
prochaine fois.» Bref, expérience
d’autant plus positive que les séan-
ces sont placées sous le sceau de la
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Nicolas Liardon, papa et animateur des cours de préparation
a la naissance pour les hommes.

confidentialité.  Pierre Léderrey
Photos Céline Michel, Getty

www.re-pere.ch

A lire sur le sujet:

«Je vais étre papa», Dr Gérard Strouk/

Corinne Vilder Bompard, Ed. du Rocher

«Devenir pere», Christine Schilte/René

Frydman, Ed. Marabout
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Le baby blues se
conjugue aussi au
masculin

Eh oui, devenir pére ce n'est pas
forcément facile, facile. Pendant
que madame est enceinte, des
hommes développent ainsi une
étrange grossesse symbolique
appelée «couvade». lls
prennent du poids en méme
temps que le ventre maternel
sarrondit, se plaignent de mal de
dos ou de nausées. Comme une
vraie femme enceinte. Des
situations qui prétent parfois a
sourire, d'autres nécessitant un
petit accompagnement thérapeu-
tique. D'apres les psychiatres,
justement, c'est affaire de
dépossession et de frustration de
ne pas porter bébe.

A certains méles, la grossesse
parait parfois interminable. De
nombreux hommes se sentent
dailleurs réellement devenir
pére qu'au moment de la
naissance, tandis que la
femme, elle, devient le plus
souvent mere dés I'annonce de
I'heureux événement. Par
ailleurs, le baby blues se décline
aussi au masculin.

Enfin, les statistiques montrent
que la premiére année familiale
représente 'une des principales
causes de séparation. Voila qui
fait dire a la pédiatre et psychana-
lyste frangaise Edwige Antier qu'il
faudrait mettre sur pied des cours
de préparation a la parentalité.

Publicité
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Pas si facile d'apprendre a lire!

B+A ne font pas BA chez tous les écoliers. Pour beaucoup d'enfants, 'apprentissage
du francais s'apparente a du chinois et ils ont besoin d'un coup de pouce pour décoller.

mencé. Avant d’entrer alécole,

Chérubin voulait déja appren-
dre a lire. Mais aprés un bon dé-
marrage scolaire, ca se gite et le
verdict tombe: il doit passer par la
case logopédie. Le recours a ces
spécialistes des problemes de com-
munication orale et écrite — logo-
pédistes ou orthophonistes, deux
termes différents pour le méme
métier — fait encore peur a de
nombreux parents. Peur que leur
enfant soit étiqueté. Les difficultés
de lecture ne sont pourtant pas
'apanage des enfants venant de
milieux défavorisés ou au QI fai-
ble. Méme pas du tout.

«L’acquisition de la lecture
pose probleme a 2 ou 3 éleves dans
chaque classe de 1 ou 2°¢ année
primaire», précise Marianne Gen-
ton Goriatchev, logopédiste a la
ville de Lausanne. Mais ces éco-
liers n'en prennent pas pour autant
pour dix ans! Quelques mois suffi-
sent la plupart du temps pour les
remettre sur les rails, quelques
consultations parfois, voire seule-
ment des conseils ponctuels aux
parents pour les rassurer et leur
indiquer des exercices différents a
faire avec leur enfant.

La syllabation pose

parfois probléme

Mais qu'est-ce qui fait que tout a
coup l'apprentissage de la lecture
bloque? Le plus souvent, ce sont
des éleves qui n’integrent pas le
principe de la syllabation, qui ne
comprennent donc pas comment
se composent les mots et du coup
ils prennent du retard. Certains ne
savent pas comment aborder la
page. Il faut leur apprendre a com-
mencer en haut a gauche. D’autres
ont des problemes de mémoire ou
de coordination visuelle. D’autres
encore nont «aucune appétence:
ils n'ont aucune envie d’appren-
dre», note Marianne Genton Go-
riatchev. Les petits garcons
encore immatures, quon

T out avait pourtant bien com-

Apprendre a lire ne va pas de soi chez tous les enfants, en particulier chez les trilingues.

Beaucoup de difficultés sont
liges aux langues d'origine. A
Lausanne, chaqgue classe fait se
cotoyer une moyenne de quinze
nationalités! «Le bilinguisme bien
regu n‘apporte pas de probléme
supplémentaire a un enfant. C'est
plutdt un enrichissement», note
toutefois Marianne Genton
Goriatchev. Sauf si I'enfant
apprend le frangais au moment
ou il arrive a I'école, avec des

parents qui pratiguent une autre
langue et ont vécu un autre
systéme scolaire avec d'autres
fagons d'aborder les apprentis-
sages: il peut alors étre un peu
perdu au niveau langagier.

Mais si parler deux langues
s'avére généralement bénéfique,
le trilinguisme pose régulierement
probleme. «On ne peut pas
posséder trois langues, toutes
suffisamment bien.» Et trois

langues, c'est plus fréquent gu'on
l'imagine: soit lorsque les deux
parents parlent des langues
différentes et que I'enfant
apprend en plus le frangais a
I'école. Ou si les parents parlent
une langue, la nounou une autre,
et le frangais a 'école. «On
conseille alors aux parents
d'attendre que le code frangais
soit acquis avant d'installer la
lecture dans leur propre langue.»
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place tres tot a Iécole, peu-

vent également rencontrer
des difficultés: ils seraient préts
pour la lecture six mois plus tard.
Puis il y a les éléves qui apprennent
plus lentement, ceux qui ont un ni-
veau de langage oral trop faible pour
pouvoir jouer avec les mots, le sens,
les sons, installer des stratégies de
lecture; ou encore les enfants dia-
gnostiqués plus tard dyslexiques
(difficile avant la fin de la 2¢ année
primaire, par exemple).

Enfin, certains manquent tout
simplement d’exercice: «Il ne suffit
pas de lire en classe ou pendant les
vacances. Il faut une certaine répé-
tition pour que la lecture s'installe,
pour intégrer les graphies, simples
et complexes (les «ou», les «ain»,
les «ein», les «in», etc.), et acquérir
une certaine vitesse qui apportera
la compréhension.»

Un bilan avec

la logopédiste

La lecture est aussi affective, reléve
la logopédiste. Chez certains en-
fants, les difficultés traduiront des
soucis personnels ou familiaux. «La
lecture peut étre percue comme un
danger; ne pas entrer dedans sera
une maniere pour l'enfant de dire
quil y a quelque chose qui se passe
mal chez lui.»

Moyennant l'accord parental, la
logopédiste commence par établir
un premier bilan avec les enfants
qui lui sont souvent signalés par les
enseignants — dont c’est la mission.
En fonction de celui-ci, elle fera ap-
pel a dautres collégues du parasco-
laire, comme des psychologues ou
des psychomotriciens qui soccupent
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Pour senS|b|I|ser Junlor ala Iecture on peut lui lire des histoires.

= Raconter des histoires &
leurs enfants en suivant les
phrases avec le doigt pour les
sensibiliser au sens de la
lecture.

= Les encourager & regarder
dans les livres.

-> Passer un peu de temps
chaque jour a lire avec eux.

plus particulierement des troubles
de la motricité ou de la perception.

Et il n'existe pas un remede
valable pour tous, une équation ré-
sume la complexité de I'apprentis-
sage de la lecture, selon Marianne
Genton Goriatchev: «Pour de bon-

Eveiller le déclic phonétique

Le meilleur reméde contre les
difficultés d'apprentissage, cest la
prévention. Ce nest pas Claude
Huguenin qui dira le contraire.
Speécialisée dans la remeédiation des
troubles du langage écrit depuis plus
de vingt ans, cette psychopédagogue
prend en charge des enfants en
grande difficulté dans son centre de
Genéve et en France.

Selon elle, préparer son enfant, clest
éveiller sa conscience phonétique,
autrement dit lui apprendre comment
le langage est constitué. Que le «M»

sonne «mmmy, par exemple, ou que
le mot «truc» se compose de quatre
sons distincts («t» «r» «u» «c»), Et
pour provoguer ce déclic, Claude
Huguenin a congu une méthode de
lecture présentant notre systéme
décriture sous une forme concréte
et ludique. La Planéte des Alphas
raconte une histoire ot les héros ont
ala fois la forme des lettres et une
raison d'émettre leur son. Ainsi le «F»
est une fusée dont le bruit du moteur
fait «ffff», Les enfants retrouvent le
son des lettres, qui les aide & les
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= Jouer avec les mots, les
sons, au travers de comptines,
par exemple.

= Eviter de leur faire apprendre
par coeur le nom des lettres ou
l'alphabet, peu utile puisque le
travail d'apprentissage de la
lecture se fera plutot sur les
sons et les graphies.

nes conditions de démarrage, il faut
un certain niveau de langage, de la
curiosité, ainsi quune situation fa-
miliale stimulante et adéquate pour
l'enfant.» Isabelle Kottelat
Photos baby.ch,

Getty

reconnaftre et a les mémoriser.
Utilisée dans beaucoup d'écoles
enfantines romandes, cette méthode
figure parmi les cing officiellement
reconnues par le canton de Vaud. Et
elle fait fureur auprés des mamans.
Mais est-ce bien raisonnable d'initier
les petits avant I'école obligatoire?
«Sil'enfant le demande, oui, répond
Marianne Genton Goriatchev. Mais s'il
n'est pas prét, mieux vaut simple-
ment lui raconter des histoires.»

Plus d'infos sur: www.planete-alphas.net
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Montre-bracelet Jelly
Acier inoxydable / 7601.127
Egalement disponible cadran couleur
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Montre-bracelet
Black Star

Acier inoxydable, étanche jusqu’a
100 m / 7601.091

Les offres sont valables du

7.12 au 27.12.2010 ou jusqu’a
épuisement du stock.

Vous trouverez ces produits et bien
d’autres encore dans tous les
melectronics et les plus grands
magasins Migros.

Sous réserve de modifications de prix,
de modeles et d’erreurs d’'impression.
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