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Utiles en cas de grippe ou de Covid ? 

• Témoignage I ^ I H I 
J'ai pris 58 kg en neuf ans ! 

M 

ri 

i M Q i p 

12 IDEES 
POUR BIEN 

LES CUISINER 

BEAUTÉ 
LE MEILLEUR 
DES SOINS 

POUR HOMME 

I t «s® 

UÇCADEAUX 
GAGNER 

PM I S M A M E D I A 

N°2107 
DU 8 AU 

L14 FÉVRIER 
2025 

CPPAP 

L 12291 - 2107 - F: 2,60 € 



Santé 

APPLIS, SITES, JEUX... 
entretenir l'amour avec 

humour, on dit oui ! 
S'AIMER POUR LA VIE SUPPOSE PARFOIS QUELQUES EFFORTS... PAR CHANCE, 

NOMBRE D'OUTILS NOUS Y INVITENT, MAIS SUR UN MODE LUDIQUE. PROFITONS-EN ! 
À L'OCCASION DE LA SAINT-VALENTIN, PEUT-ÊTRE ? PAR CAROLINE MICHEL 

E
ntre les rencontres sur inter-
net qui fabriquent des relations 
éphémères, nos rythmes de vie 
effrénés qui nous détournent 
des moments simples, la ten-

dance à penser d'abord à soi (plutôt qu'à 
l'autre), l'amour nous semble bien fragile ! 
Alors, comment en prendre soin, le faire 
durer? Facile: on s'investit maintenant! Car 
oui, c'est au présent que l'on bâtit nos années 
futures. Pour cela, on s'appuie sur tout ce qui 
favorise la longévité de notre couple et qui 
nous manque peut-être : une meilleure com-
munication, du temps de qualité ensemble, 
des liens (plus) solides... Bonne nouvelle, des 
outils existent pour nous y aider. Les voici! 

POUR S'OFFRIR 
DE VRAIS MOMENTS 
À DEUX 
La box Amour toujours 

Les moments à deux rapprochent. Pour les 
multiplier, la box contient un carnet (parmi 
trois au choix, selon votre situation) qui pro-
pose des rendez-vous réguliers et un program-
me à suivre. Impossible de s'ennuyer (d'autant 
qu'en bonus, la boîte déborde de surprises !). 
Comment ça marche Vous planifiez des soi-
rées, puis vous suivez les instructions du car-
net qui vous invite à échanger, à vous confier. 
Le truc en + La box propose aussi de mesurer 
son « quotient bien-être amoureux» et un pod-
cast qui aborde des sujets clés (comment exis-
ter dans son couple, temporiser les conflits.). 
Entre 30 et 85 € la box. amourtoujours.co 

ET LA THERAPIE DE COUPLE, ÇA VAUT LE COUP 1 

Certes, on consulte rarement quand tout va bien. Mais y penser dès 
les premiers signes de tension (communication qui se dégrade, 

doutes, disputes récurrentes...) peut être utile. « Grâce à la présence 
et à l'intervention d'un tiers, le couple n'est plus seul avec ses inter-

prétations », souligne la psychologue Laurence Dispaux, auteure 
de Le Désir dans le couple (éd. La Musardine). Face au thérapeute, 

le discours change et les reproches laissent davantage place à 
l 'émotion. Les séances deviennent alors « un espace sécuritaire », 

selon les termes de la spécialiste, dans lequel on (ré)apprend 
à se parler et à se comprendre. Quelques séances peuvent suffire. 
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POUR AMELIORER 
SA COMMUNICATION 
Le site coopleo.care 
Le site propose des ateliers de 

«communication apaisée», à suivre seule ou 
à deux, animés par des psys et des coachs, qui 
vous guident. Avec eux, vous apprenez à dis-
cuter sans tomber dans la dispute, à écouter 
(véritablement), à trouver les bons mots... 
Comment ça marche Vous créez un compte 
pour accéder aux «tutos», et une fois vision-
nés, on vous propose des exercices à effectuer, 
pour progresser. 
Le truc en - La plateforme permet de consul-
ter des pros en visio, toutes problématiques 
confondues (éducation des enfants, famille 
recomposée, baisse du désir.) . Un service 
utile en cas de situation tendue. 
29 € le pack de 5 vidéos, 12 exercices et 4 défis. 

coopleo.care 

POUR RENFORCER 
SES SENTIMENTS 
L'Oracle du Couple Allié 
Et si, pour solidifier votre couple, 

vous raviviez les fondamentaux qui vous 
unissent ? C'est l'objectif de cet oracle, qui nous 
rappelle combien nous sommes compatibles 
et capables de former une super équipe. 
Comment ça marche ? Selon la fréquence de 
jeu que vous décidez, vous tirez ensemble une 
carte parmi les 38. Toutes présentent un texte 
qui pousse à réfléchir. Etes-vous suffisamment 
ouverts? La bienveillance et la compassion 
font-elles partie de votre couple ? Aucune carte 
n'intervient par hasard ! Si vous avez l'impres-
sion de ne pas être concernés par son propos, 
relisez bien, il y a toujours une leçon à en tirer. 
Le truc en - Sur chacune des cartes figure un 
rituel à réaliser tout de suite ou plusieurs 
heures plus tard, et à reproduire régulièrement 
pour continuer de grandir ensemble. 
Editions Le Courrier du livre, 24,90 €. 

POUR CASSER 
LA ROUTINE 
L'application mobile 
Oh My Love ! 

La routine est inévitable et même souvent 
réconfortante. Mais pour éviter qu'elle ne vous 
engloutisse, le secret est de la bousculer de 
temps en temps ! Grâce à cette appli, vous 
jouez, vous riez, vous vous redécouvrez. 
Comment ça marche ? Connectés chacun de 
votre côté mais reliés en ligne, vous répondez 
à des quiz (façon Les Z'amours) et vous relevez 
des défis (faire une surprise à l'autre, lui écrire 
un mot . ) . Ça prend 3 minutes par jour. Un 
investissement qui en vaut la chandelle ! 
Le truc en + Il existe des «parcours», autre-
ment dit des thématiques, à mettre sur le 
tapis: sexualité, conflits, belle-famille. C'est 
l'application qui se charge de vous interroger. 
Idéal pour éviter les non-dits. 
Appli gratuite avec certaines fonctionnalités 

payantes (sur App Store et Google Play). 

POUR EVITER 
LE BABY CLASH 
Le jeu "Discultons-
(Nouveaux) parents" 
Lorsque l'enfant pa ra î t . complicité 

et sexualité peuvent en prendre un coup. Un 
couple sur quatre connaîtraitle fameux«baby 
clash». La faute à la fatigue, au manque de 
temps pour s o i . Mais rien n'est perdu ! 
Comment ça marche ? Pas moins de 60 cartes 
posent les questions sexe que vous rêvez peut-
être d'adresser à votre partenaire sans oser le 
faire. Par exemple : quelle pratique sexuelle 
serait la moins fatigante pour nous deux? On 
fait sauter les verrous et on se sent mieux. 
Le truc en + Une carte Joker pour passer son 
tour quand on le souhaite. Le jeu aide à s'é-
pancher mais respecte vos jardins secrets ! 
Editions Gender Games, 15 €, 

sur playgendergames.com ou en boutique. 

• _ trance 

inter 

« G R A N D BIEN VOUS FASSE ! » AVEC ALI REBEIHI 
À 1 0 H E U R E S , D U L U N D I A U V E N D R E D I , 

S U R F R A N C E I N T E R ë 
Au programme des sujets et des invités sur des questions de société : famille, éducation, 

santé, amour . Retrouvez Marie-Laure Zonszain, rédactrice en chef adjointe Santé 
de Femme Actuelle, ce mardi, au micro d'Ali Rebeihi. 

LES SECRETS 
DES COUPLES 
QUI DURENT 
C'est la science qui 

le dit ! On a passé 

en revue les études 

les plus récentes. 

On rit ensemble. 
En 2023, des chercheurs 

de l'université de Singa-

pour ont demandé à 

108 couples de plus de 

4 mois s'ils avaient l'habi-

tude de plaisanter ensem-

ble et s'ils étaient satisfaits 

de leur vie amoureuse. 

Il en ressort que l'humour 

dans le couple est asso-

cié à une meilleure qualité 

de la relation : il facilite les 

échanges, brise les tabous 

et crée une connexion. 

On exprime 
sa gratitude. 
D i re « Merci, chéri », 

ça change tout ! Selon 

une étude américaine 

de 2022, les marques 

de politesse prouvent 

la considération que l'on 

porte à l'autre en tant que 

personne, ce qui le valo-

rise et renforce le couple. 

On répartit 
équitablement 
les tâches 
ménagères. D ans 

un sondage commandé 

en 2022 à l'Ifop par 

Consolab (site compara-

teur de produits), 16 % 

des Françaises déclarent 

que l'inégale répartition 

des tâches ménagères a 

constitué un motif de 

rupture conjugale. Alors 

vite, on organise un 

conseil de couple et on 

remet tout ça à plat. 
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