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Chapitre 1

L'Appe du Nord : Pourquoi la Suede va vous changer

L'Appel du Nord : Pourquoi la Suede va vous changer

Bienvenue dans un voyage qui dépasse la simple visite touristique. La Suede n'est pas
seulement une destination géographique ; c'est une véritable lecon d'équilibre et de
reconnexion avec |'essentiel. Ce premier module vous prépare a comprendre I'ame de
ce pays scandinave.

Point Clé 1 : Un pays de contrastes harmonieux

La Suéde se définit par sa capacité a faire cohabiter des mondes que tout semble
opposer. Pour bien débuter votre immersion, il est essentiel de saisir ces dualités:

» Modernité vs Tradition : Desvilles ala pointe du design et de latechnologie
(Stockholm) entourées de villages aux maisons rouges emblématiques (Falu rod).

» Lumiere vs Obscurité : L'énergie débordante du soleil de minuit en étéfaceala
poésie mystique des aurores boréal es durant les nuits polaires.

 Espace vs Intimité : L'immensité sauvage des parcs nationaux contrastant avec le
confort chaleureux d'un intérieur suédois (le fameux concept de mysigt).

Point Clé 2 : Un panorama entre archipels et toundra

Leterritoire suédois est une invitation al'exploration. Voici les trois grands types de
paysages que vous allez rencontrer :

* Les Archipels (Skargard) : Des milliers d'fles granitiques bordant Stockholm et
Goteborg, idéales pour la navigation, la baignade et la déconnexion totale.



» Le Caaur Vert : Une forét omniprésente qui couvre pres de 70 % du pays, parsemeée
de lacs cristallins ou |a pratique du cano€ et la cueillette sauvage sont des institutions.

» Le Grand Nord (Laponie) : Au-deladu cercle polaire, latoundra offre des horizons
infinis, des montagnes sacrées pour le peuple Sami et une faune sauvage (élans,
rennes) préservee.

Point Clé 3 : La philosophie de vie pour simmerger

Pour vivre la Suede "de l'intérieur”, vous devez adopter certains codes culturels
fondamentaux qui régissent le quotidien des habitants :

» Le Lagom : Ce mot intraduisible signifie "ni trop, ni trop peu, juste ce qu'il faut”.
C'est I'art de lamodeération, de I'équité et de la durabilité.

» LaFika: Bien plus gu'une simple pause café, c'est un rituel social incontournable
pour se retrouver, discuter et savourer une brioche ala cannelle (kanelbulle).

» L'Allemansrétten : Le "droit d'acces ala nature”" qui autorise chacun acirculer
librement et a camper partout, a condition de respecter |'environnement et de ne
laisser aucune trace.

 Laponctualité : En Suede, |e respect du temps est une forme de politesse
fondamentale. Arriver al'heure est un signe de considération envers autrui.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a "tout voir" en un seul voyage. La Suede
sapprécie dans la lenteur (Sow Travel). Choisissez une région précise et
laissez-vous imprégner par le rythme local plutot que de multiplier les
kilometres. C'est ainsi que vous ressentirez véritablement |'effet apaisant du
Nord.



Chapitre 2

Logistique et Préparation : Lekit de survie du voyageur

Module : Logistique et Préparation — Le kit de survie du voyageur

Réussir son voyage en Suéde ne simprovise pas. Entre les variations climatiques
extrémes et une culture numérique trés avancée, une bonne préparation est la clé d'un
s§jour serein. Voici tout ce que vous devez savoir avant de boucler votre valise.

Etape 1 : Choisir la saison idéale selon vos envies

L a Suede offre deux visages radicalement différents selon la période de I'année. Votre
choix dépendra de I'expérience que vous recherchez :

o L'Eté (Juin & Aolt) : C'est lasaison du Soleil de minuit, surtout au-dessus du cercle
polaire. Les températures sont douces (15°C a 25°C), lanature est luxuriante et les
Suédois vivent dehors. Parfait pour la randonnée et le kayak.

 L'Hiver (Décembre a Mars) : C'est le royaume des Aurores boréales en Laponie. Le
paysage se pare d'un manteau blanc féerique. Prévoyez des températures pouvant
descendre sous les-20°C. Idéal pour le chien de traineau et le ski.

 L'Automne et le Printemps : Des saisons de transition plus calmes et moins cheres,
idéales pour un city-break a Stockholm ou Géteborg sans lafoule.

Ftape 2 : Formalités administratives et santé

La Suéde fait partie de I'Espace Schengen, ce qui simplifie grandement les démarches
pour les voyageurs européens.

* Piece d'identité : Une carte nationale d'identité ou un passeport en cours de validité



suffit pour les ressortissants de I'UE et de la Suisse.

 Santé : Pensez a commander gratuitement la Carte Européenne d'Assurance Maladie
(CEAM) au moins 15 jours avant votre départ pour bénéficier d'une prise en charge
des soins sur place.

» Assurance Voyage : Méme si la CEAM aide, une assurance complémentaire est
recommandée pour couvrir le rapatriement ou les activités sportives specifiques (ski,
randonnée sauvage).

Etape 3 : Lavalise idéale et |a technique de "I'oignon”

L e secret pour ne jamais avoir froid en Suéde est de multiplier les couches plutdt que
de porter un seul gros manteau. C'est le systéme des 3 couches::

* La couche de base : Des sous-vétements thermiques en laine mérinos (haut et bas)
qui évacuent I'humidité.

 Lacouche isolante : Un pull en laine épaisse ou une veste polaire pour conserver la
chaleur corporelle.

« Lacouche de protection : Un coupe-vent imperméable (type Gore-Tex) pour se
protéger de lapluie ou de laneige.

N'oubliez pas |es accessoires indispensables dans votre bagage :

* Des chaussures de marche étanches avec de bonnes semelles adhérentes.
» Un bonnet couvrant bien les oreilles, des gants de qualité et une écharpe.
» Un masque de nuit (essentiel en été car il fait jour presque 24h/24).

» Une gourde (I'eau du robinet est I'une des meilleures au monde).

Etape 4 : Les applications mobiles indispensables



La Suede est I'un des pays | es plus connectés au monde. Tél échargez ces applications
pour faciliter votre quotidien :

» SJ (Statens Jarnvéagar) : L'application officielle pour réserver vos billets detrain a
traverstout le pays.

» SL (pour Stockholm) ou Vasttrafik (pour Goteborg) : Indispensables pour les
transports en commun urbains et les ferrys.

 Aurora Forecast : Pour suivre en temps réel les probabilités d'apparition des aurores
boréales.

« SMHI : L'application météo locale la plus précise pour la Scandinavie.
» Google Maps : Tres fiable pour les horaires de bus et les itinéraires piétons.

LE CONSEIL PRO : La Suede est une société sans argent liquide (cashless). De
nombreux commer ces, cafés et méme des toil ettes publigques n'acceptent plus les
billets. Veérifiez avant de partir que votre carte bancaire ne facture pas de frais de
change excessifs pour les paiements en couronnes suédoises (SEK) et privilégiez
le paiement sans contact.



Chapitre 3

Stockholm, laVenisedu Nord : Guide de survie urbaine

Stockholm, laVenise du Nord : Guide de survie urbaine

Surnommée ainsi pour son lien étroit avec I'eau, la capitale suédoise se déploie sur 14
fles reliées par 57 ponts. Ce module vous donne les clés pour maitriser la géographie
de laville et ne rien manquer des incontournables.

Etape 1 : Explorer Gamla Stan, |e coaur historique

La"Vieille Ville" est un dédale de ruelles pavées ou I'histoire de la Suéde a
commence au Xllle siecle.

» Parcourez larue V asterlanggatan, bien que touristique, €lle conserve un charme
médiéval unique.

» Rendez-vous sur la place Stortorget pour admirer les cél ébres fagades colorées et
visiter le Musée Nobel.

« Cherchez laruelle Marten Trotzigs grénd : c'est la plus éroite de laville, ne
mesurant que 90 centimetres de large.

» Assistez alareléve delagarde devant le Palais Royal (Kungliga Slottet), un
spectacle gratuit quotidien.

Etape 2 : Visiter le Musée Vasa sur |'lle de Djurgérden

LeVasaest le seul navire du XVlle siécle au monde quas intégralement conserve.
C'est I'expérience culturelle numéro un a Stockholm.



» Réservez al'avance : Le museée est tres fréguenté, surtout en été et le week-end.

» Admirez la coque d'origine, composée a 98 % de piéces authentiques récupérées
apres 333 ans sous |'eau.

* Ne manquez pas les maquettes détaillées qui montrent les couleurs vives que portait
le navire a son lancement.

* Prévoyez au moins deux heures pour explorer les dix expositions thématiques
entourant le navire.

Etape 3 : Simmerger dans la culture branchée de Sddermalm

Ancien quartier ouvrier, "Soder" est devenu le repaire des créatifs, des amateurs de
vintage et de la culture alternative.

* Explorez la zone du SoFo (South of Folkungagatan) pour ses boutiques de design,
sesfriperies et ses galeries d'art.

* Pratiquez I'art du Fika (la pause café suédoise) dans I'un des nombreux cafés
artisanaux de la place Nytorget.

» Empruntez e sentier de Monteliusvagen ou lafalaise de Fjallgatan pour bénéficier
des plus belles vues panoramiques sur I'h6tel de ville et Gamla Stan.

* Visitez Fotografiska, |'un des plus grands musées de photographie contemporaine au
monde, situé sur les quais.

Etape 4 : Naviguer avec aisance entre les 14 iles

Lamobilité a Stockholm est un mélange d'efficacité scandinave et de plaisir
maritime.

 Téléchargez |'application SL-App pour acheter vos titres de transport directement
sur votre smartphone.



« Utilisez lesferries de laligne 82 (Slussen-Djurgarden) : ils sont inclus dans votre
pass de transport public et offrent une mini-croisiére a moindre co(t.

* Privilégiez le vélo : laville dispose de pistes cyclables securisées et séparées du
trafic automobile sur presgue tous les grands axes.

» Optez pour la marche a pied entre Gamla Stan, le centre-ville (Norrmalm) et
Sodermalm ; les distances sont plus courtes qu'il n'y parait sur une carte.

LE CONSEIL PRO : Ne payez jamais en espéces. Sockholm est I'une des villes
les plus "cashless" au monde. De nombreux cafés, musées et méme certains
stands de street-food n'acceptent que la carte bancaire ou e paiement mobile.
Assurez-vous d'avoir une carte sans frais de change avant votre départ.



Chapitre4

L'Art du Fika et du Lagom : Comprendrel'ame suédoise

L'Art du Fika: Plus gu'une simple pause café

L e Fika est une institution sociale incontournable en Suede. Bien plus qu'un ssimple
café rapide, c'est un moment de déconnexion totale et de partage.

Etape 1 : Comprendre |'état d'esprit du Fika

* Unrituel social : On nefait pas de Fika seul devant son ordinateur ; c'est un moment
pour échanger avec ses collegues, amis ou en famille.

 Lafréquence : En entreprise, il est d'usage de faire deux pauses Fika par jour,
souvent vers 10h et 15h.

 Ladéconnexion : Durant le Fika, on évite de parler de travail ou de sujets stressants.
L'objectif est la convivialité.

Ftape 2 : Les éléments essentiels de latable

» Lecafé: Souvent servi noir et filtré (bryggkaffe). Les Suédois en consomment de
grandes quantites.

 Le Kanelbulle : L'emblématique brioche a la cannelle est I'accompagnement roi.

* Les autres douceurs : Les chokladbollar (boules de chocolat et flocons d'avoine) ou
les smakakor (petits biscuits secs).

« L'option salée : Le Fika peut aussi inclure un petit sandwich ouvert (smérgas).

Le Lagom : La philosophie du "Juste Assez"



Le Lagom (prononce "la.gomm”) est e fondement de la culture suédoise. Il définit
une quéte perpétuelle d'équilibre dans tous les aspects de lavie.

Etape 1 : Saisir la définition du concept

* Ni trop, ni trop peu : C'est trouver |la mesure parfaite. Pas d'exces, mais pas de
privation non plus.

o L'équilibre : Celasapplique alanourriture, ala décoration intérieure, au travail et
méme aux émotions.

 Ladurabilité : Le Lagom encourage a consommer de maniere responsable et ane
pas gaspiller les ressources.

Etape 2 : Appliquer le Lagom lors de votre séour

 Au restaurant : Ne commandez pas une montagne de plats. Prenez ce que vous étes
certain definir.

» Dans la conversation : Evitez de monopoliser la parole ou de vous vanter de maniére
excessive.

» Danslavalise : Prévoyez des vétements pratiques, de qualité et adaptés ala météo,
sans superflu.

Etiquette et Socialisation : Réussir son intégration

L es Suédois sont d'un naturel réservé mais extrémement polis. Respecter certaines
regles tacites vous ouvrira bien des portes.

Etape 1 : Lesrégles d'or de lapolitesse

 Laponctualité absolue : Arriver 5 minutes en retard a une invitation est considérée
comme impoli. Soyez al'heure précise.



* Lerespect de |'espace personnel : Gardez une certaine distance physique lors des
discussions. Les Suédois apprécient leur bulle d'intimité.

« Le calme: Evitez de parler trop fort dans les lieux publics ou les transports en
commun.

Etape 2 : Les usages lors d'une invitation chez I'habitant

* Enlevez vos chaussures : C'est larégle numéro 1. On laisse systématiquement ses
chaussures a l'entrée, méme lors d'une soirée formelle.

» Apportez un présent : Une boite de chocolats, des fleurs ou une bougie parfumée
sont des attentions tres appréci ées.

» Leremerciement : N'oubliez pas de dire "Tack for senast" (merci pour laderniére
fois) la prochaine fois que vous revoyez votre hote.

Etape 3 : Sujets de conversation et communication
* Sujetsfavoris: Lanature, les randonnées, les voyages et le design.

* Sujets a éviter : Le salaire, lareligion ou les opinions politiques trop tranchées lors
d'une premiere rencontre.

» L'écoute : Laissez votre interlocuteur finir sa phrase. Le silence n'est pas génant en
Suéde, il est signe de réflexion.

LE CONSEIL PRO : Lorsd'un Fika entre amis, ne soyez pas surprissi chacun
paie sa part au café. Le partage équitable des frais est la norme et refléte
parfaitement I'esprit d'égalité suédois. S vous étes invité chez quelqu'un,
proposez toujours d'aider a débarrasser latable!



Chapitre5

Goteborg et la Cote Ouest : Entre gastronomie et embruns

Goteborg et la Cote Ouest : Entre gastronomie et embruns

Bienvenue sur la fagade atlantique de la Suede. Ici, le paysage change radicalement :
les foréts denses laissent place a des rochers de granit rose et a une culture tournée
versle large. Ce module vous guide atravers une région ou la qualité de vie se
mesure a lafraicheur des crustaces.

Etape 1 : Goteborg, I'épicurienne décontractée

Deuxiéme ville du pays, Goéteborg est plus qu'une simple escale ; c'est |e coaur battant
de la gastronomie suédoise. Moins formelle gue Stockholm, elle se parcourt
facilement a pied ou en tramway.

» Lequartier de Haga : C'est le plus ancien quartier de laville. Promenez-vous dans
SES rues pavées pour tester un "Hagabullen”, une brioche ala cannelle géante, lors
d'un fika traditionnel.

» Feskekorka (L'Eglise des pécheurs) : Un marché aux poissons emblématique dont
I'architecture rappelle une église. C'est le lieu idéal pour acheter des produits d'une
fraicheur absolue.

» Le Marché couvert Saluhallen : Un temple de la gourmandise ou vous pourrez
golter aux spécialités locales comme le renne fumeé ou les fromages artisanaux.

o L'archipel sud de Goéteborg : Accessible en simple ticket de bus/tram, ces’les sont
sans voitures et offrent une premiere immersion dans le calme insulaire.

Etape 2 : L'archipel de Bohuslan, le royaume du granit rose



En remontant vers le nord depuis Goteborg, vous entrez dans le Bohuslan. Cet
archipel compte plus de 8 000 iles et Tlots. C'est ici que lalumiére est laplus belle,
surtout au coucher du soleil sur laroche polie.

* Marstrand : L'le de la voile. Dominée par |a forteresse de Carlsten, elle offre un
mélange élégant d'histoire et de nautisme chic.

» Smogen : Célebre pour sa passerelle en bois (Smoégenbryggan) bordée de cabanes de
pécheurs multicolores. C'est I'endroit le plus photographié de la cote.

 Fjallbacka: Un village rendu célebre par |es romans de Camilla L&ckberg et les
sgjours d'Ingrid Bergman. Montez au sommet du ravin de Kungsklyftan pour une vue
panoramique.

* Le Parc Nationa de Kosterhavet : Le premier parc national marin de Suede, parfait
pour le snorkeling ou le kayak de mer.

Etape 3 : Les"Cing Grands' de la gastronomie marine

La cote ouest est réputée pour ses eaux froides et propres, ce qui donne aux fruits de
mer une croissance lente et une saveur incomparablement sucrée. On appelle les
incontournables les " Cing Grands".

* LeHomard : La"péche al'or noir" débute officiellement fin septembre. C'est un
évenement national.

o L'Huitre de Grebbestad : Considérée comme I'une des meilleures au monde par les
chefs, elle est charnue et iodée.

 LaLangoustine : Souvent dégustée simplement bouillie avec une pointe d'aneth.

« La Crevette : Incontournable sur un Raksmorgas (sandwich ouvert aux crevettes),
une ingtitution a Goteborg.



* LaMoule: Cultivée de maniére durable dans les fjords environnants.
Etape 4 : Activités pratiques et immersives

Pour vivre la cte ouest comme un local, il faut quitter laterre ferme et sSimpliquer
dans les traditions maritimes.

* Participer aun safari fruits de mer : De nombreux pécheurs a Smdgen ou
Grebbestad vous emmeénent relever les casiers a homards ou a langoustines.

* Louer un kayak : C'est le meilleur moyen de découvrir les criques inaccessibles et
d'observer les phoques se prélassant sur les rochers.

* Tester le sauna flottant : Une expérience typique suivie d'un plongeon dans I'eau
fraiche de I'Atlantique pour stimuler la circulation.

 Suivre la"Route delaMer" : Un itinéraire cotier balisé qui relie les plus beaux
villages de pécheurs par des routes panoramigues.

LE CONSEIL PRO : Evitez la haute saison (juillet) si vous cherchez le calme,
car les Suédois y envahissent les cotes. Privilégiez septembre : |'eau est encore
douce, la foule est partie, et c'est le début de la saison du homard, le moment ou
la gastronomie est la plusriche.
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Expédition Lapone : Au pays du peuple Sami

La Laponie suédoise est une terre de contrastes saisissants, ou le silence de latoundra
rencontre la magie des lumieres célestes. Ce guide vous accompagne pour organi ser
une expédition mémorable au-dela du Cercle Polaire.

Etape 1 : Kiruna, votre camp de base arctique

Kiruna est laville la plus septentrionale de Suéde. C'est le point de départ logistique
Indispensable pour explorer le Grand Nord.

» Acces: Privilégiez le train de nuit (Arctic Circle Train) depuis Stockholm pour une
transition douce vers les paysages enneigés, ou l'avion (vol direct de 1h30).

« Particularité : Laville est actuellement déplacée de quelques kilometres en raison de
I'activité de sa mine de fer, un phénomeéne unique au monde a observer.

* Logistique : Profitez des magasins spécialisés pour louer des combinaisons grand
froid s votre équipement personnel est insuffisant.

Etape 2 : L'expérience givrée de I'l cehotel

Situé a Jukkagarvi, a 20 minutes de Kiruna, I'lcehotel est une cauvre d'art éphémere
reconstruite chaque hiver avec la glace du fleuve Torne.

 Le concept : Vous pouvez visiter les galeries d'art en journée ou passer une nuit dans
une chambre de glace maintenue entre -5°C et -8°C.



 Lanuit : On ne dort pas en pyjamaclassique ! Vous recevez un sac de couchage
thermique haute performance et des peaux de renne.

» Astuce confort : Réservez une "nuit froide" suivie d'une "nuit chaude" dans un
chalet traditionnel pour récupérer et profiter des saunas.

Etape 3 : Safari en chiens de traineau et immersion nature

Letraineau a chiens est le mode de transport traditionnel le plusimmersif pour
découvrir lataiga.

» Le choix du tour : Optez pour une excursion en "self-drive" pour conduire votre
propre attelage de 4 a 6 huskies aprés une courte formation.

* Lerespect animal : Choisissez des prestataires certifiés qui garantissent le bien-étre
des chiens et des pauses régulieres.

 Lasensation : Unefois le départ lancé, e bruit des aboiements laisse place au seul
crissement des patins sur la neige. Un moment de connexion pure avec la nature.

Etape 4 : Chasser les Aurores Boréales (Aurora Borealis)

LaLaponie est I'un des meilleurs endroits au monde pour observer ce phénomene
naturel entre septembre et fin mars.

o Lelieu culte: L'Abisko Sky Station, située a 1h de Kiruna, bénéficie d'un
microclimat unique offrant un ciel dégageé plus souvent qu'ailleurs.

« Conditions: Un ciel noir, une activité solaire suffisante et surtout aucune pollution
lumineuse.

* Photographie : Munissez-vous d'un trépied stable et réglez votre appareil sur une
pose longue. Le froid vide les batteries : gardez-les au chaud contre votre corps.

Etape 5 : Rencontre avec la culture et |es traditions Samis



L es Samis sont le peuple autochtone de Laponie. Leur culture est intimement liée a
I'élevage des rennes et au respect des cycles naturels.

« Ethique : Evitez le "folklore" touristique. Privilégiez les rencontres authentiques
organisées par des familles Samis (comme a Nutti Sami Siida).

o Activités: Apprenez le lancer de lasso, visitez un enclos arennes et goltez au
Suovas (viande de renne fumée traditionnellement).

o Artisanat (Duodji) : Si vous achetez des souvenirs (couteaux, bijoux en étain),
vérifiez qu'ils portent le label d'authenticité Sami pour soutenir |'artisanat local.

LE CONSEIL PRO : Pour ne pas geler sur place, appliquez laregle des 3
couches. 1. Une sous-couche en laine mérinos (jamais de coton !). 2. Une couche
isolante en polaire ou laine épaisse. 3. Une couche coupe-vent et imper méable.
N'oubliez pas des chaussures avec des semelles épaisses pour isoler vos pieds du
sol gelé.
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Allemansrétten : Le droit d'acces alanature

En Suede, la nature appartient a tout le monde. L’ Allemansrétten est un droit
ancestral, inscrit dans la Constitution, qui permet a chacun de profiter librement des
paysages suédois, a condition de respecter unerégle simple : "Ne pas déranger, ne pas
détruire."

Comprendre I'esprit delaloi

 C’est une liberté de circulation unique au monde qui sapplique aux foréts, aux lacs
et aux montagnes.

* Elle repose sur laresponsabilité individuelle et le bon sens civique.

* Elle ne sappligque pas aux jardins prives, aux terrains cultives ou aux réserves
naturelles ayant des reglements spécifiques.

Le bivouac ;: Ou et comment dormir ?

Le camping sauvage est |'une des plus belles manieres de découvrir la Suede. Voici
comment pratiquer le bivouac dans le respect des régles locales.

Les regles pour planter satente

* Vous pouvez planter votre tente pour une nuit ou deux sur un terrain qui n'est pas
utilisé pour I'agriculture.

* Restez a une distance respectueuse des habitations (ne soyez pas visible depuisles



fenétres d'une maison).

 Si vous étes un groupe de plus de deux ou trois tentes, vous devez impérativement
demander |'autorisation au propriétaire du terrain.

* Les véhicules a moteur (camping-cars, vans) doivent rester sur les routes ou les
parkings dédiés ; le hors-piste est strictement interdit.

Respect de I'environnement et securité
Lapérennité de ce droit dépend de la propreté des lieux apres votre passage.
Lagestion du feu et des déchets

* Feux de camp : Autorisez-vous afaire un feu uniquement si les conditions de
securité le permettent. Utilisez des foyers déja existants pour ne pas marquer le sol ou
les rochers.

* Interdictions estivales : En cas de forte sécheresse, des interdictions totales de feu
peuvent étre décrétees par les préfectures.

» Zéro trace : Rapportez systématiquement tous vos déchets avec vous. Ne laissez rien
derriére vous, pas méme des restes organiques.

» Hygiéne : Faites vos besoins |oin des sentiers et des sources d'eau, et enterrez-les
Soigneusement.

Randonnée sur le Kungsleden (Le Sentier Royal)

Le Kungsleden est I'incarnation méme de I'Allemansrétten. Ce sentier de 440 km
traverse les paysages les plus sauvages de la L aponie suédoise.

Consells pour les randonneurs

» Accessibilité: Le sentier est balisé, mais nécessite une excellente préparation



physique et un équipement adapté au climat arctique.

» Refuges STF : Lelong du parcours, vous trouverez des refuges gérés par
|'association de tourisme suédoise (STF). Vous pouvez y dormir ou simplement
utiliser les commodités moyennant une petite taxe.

o Liberté : Méme sur ce sentier mythique, vous pouvez choisir de bivouaquer en toute
liberté a quelques metres du chemin principal.

Lacueillette sauvage : Le buffet de laforét

La Suéde est un paradis pour les amateurs de produits frais et sauvages.
L'Allemansrétten vous autorise a récolter les trésors de la forét.

Ce que vous pouvez ramasser

» Baies sauvages : Myrtilles, airelles et les célébres mires des marais (hjortron) sont
en libre service,

» Champignons: Les girolles (kantareller) et les cepes abondent deslafin du mois
d'aodit.
* Fleurs: Vous pouvez cuelllir des fleurs sauvages, sauf |es especes protégées comme

certaines orchidées.

» Ce qui est interdit : Ne coupez pas de branches, n'arrachez pas d'écorce sur les
arbres vivants et ne ramassez pas de bois mort si celui-ci est situé sur une propriété
privée ou protégée.



LE CONSEIL PRO : Avant d'allumer un feu ou de partir en randonnée isolée,
téléchargez I'application "Brandrisk ute". Elle vous informe en temps réel des
risgues d'incendie dans votre zone géographique précise, une information

cruciale pour respecter la loi et la sécurité des foréts.
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Chapitre 8

L a Suede Gourmande : Bien manger sansseruiner

La Suede Gourmande : Bien manger sans se ruiner

L a gastronomie suédoise va bien au-dela des clichés. C'est une cuisine de terroir, axée
sur laconservation et les produits de la nature. Voici comment explorer ces saveurs
sans épuiser votre budget de voyage.

Etape 1 : Godter aux spécialités incontournables

» LesKotthullar : Les célébres boulettes de viande, traditionnellement servies avec
une purée de pommes de terre, une sauce brune (graddsas) et de la confiture de lingon
(airelles).

 Le Hareng (Sill) : Consommé mariné sous toutes ses formes (moutarde, aneth,
oignons). C'est la base de toutes |es fétes suédoises.

* Le Surstrdomming : Le fameux hareng fermenté. Attention : son odeur est
extrémement forte. 11 se déguste impérativement en extérieur, sur du pain craquant
avec des oignons et des pommes de terre.

» Le Kanelbulle : Labrioche ala cannelle, pilier indispensable de la culture locale, a
savourer lors d'une pause café.

Ftape 2 : Décrypter |e fonctionnement des restaurants

» Le"Dagens Rétt" : C'est I'astuce ultime. Le "plat du jour" est servi en semainele
midi pour environ 110 a 150 SEK (10-13€). Il inclut souvent le café, le pain, le beurre
et une salade en libre-service.



» Leservice al'eau : En Suede, I'eau du robinet est gratuite et excellente. Elle est
souvent mise a disposition sur un buffet en libre-service dans les restaurants.

» Le"Fika" : Plus qu'une pause café, c'est une institution sociale. Pour économiser,
privilégiez les Konditori (boulangeries-patisseries) plutbt que les grandes chaines
internationales.

Ftape 3 : Maitriser les courses au supermarché

» Lesenseignes : Pour les petits budgets, tournez-vous vers Lidl ou Willys. Les
enseignes ICA et Coop sont plus courantes mais parfois plus chéres selon lataille du
magasin.

» Le systeme "Pant" : Ne jetez pas vos bouteilles en plastique et canettes.
Rapportez-les aux automates a l'entrée des magasins pour récupérer un bon d'achat
(généralement 1 ou 2 SEK par contenant).

* Le buffet de salades (Plocksallad) : Tres populaire dans les supermarchés, vous
composez votre bol au poids. C'est une option saine et économique pour un
pique-nique.

Etape 4 : Gérer son budget boissons et al cool

 Le Systembolaget : L'alcool de plus de 3,5% n'est vendu que dans ces magasins
d'Etat aux horaires limités. Les prix y sont élevés en raison des taxes.

e LaLattdl : Dans les supermarchés, vous ne trouverez que de la biére a faible taux
d'alcool (moins de 3,5%), beaucoup moins onéreuse.

 Zéro dépense boisson : Munissez-vous d'une gourde. Les points d'eau potable sont
partout et cela vous évitera d'acheter des bouteilles en plastique colteuses.

Etape 5 : Profiter de la"Street Food" suédoise



» Le Korvkiosk : Ces petits stands de hot-dogs proposent des snacks rapides comme
le Fransk hotdog ou |a saucisse avec purée de pommes de terre pour quelques euros.

» Les stands de hareng frit (Stromming) : Présents sur les places de marché, ils
proposent du hareng frais sur du pain noir. C'est délicieux, typique et tres bon marché.

LE CONSEIL PRO : Téléchargez I'application "Too Good To Go" lors de votre
sgour. Elle est tres utilisée en Suede, notamment par les boulangeries et les
cafés de luxe, pour brader leursinvendus de la journée a prix casses en fin
d'apres-midi.



Chapitre 9

Design et Mode : Letemple du minimalisme scandinave

Design et Mode : Le temple du minimalisme scandinave

L e design en Suéde ne se résume pas a une simple esthétique ; c'est un véritable art de
vivre basé sur le concept du "Lagom" (ni trop, ni trop peu). Ce module vous guide a
travers les rues de Stockholm pour découvrir comment la fonctionnalité rencontre
|'élégance épuree.

Etape 1 : Explorer le coaur de la mode suédoise & Stockholm

Lamode locale privilégie les coupes impeccables, les couleurs neutres et les
matériaux durables. Voici les quartiers et enseignes incontournables pour votre
garde-robe:

 Le quartier de Bibliotekstan : C'est le centre névralgique du luxe et du design. Vous
y trouverez les flagships de marques mondial es nées en Suede.

» Acne Studios : Laréférence absolue pour le style " Swedish Cool", célebre pour ses
jeans et ses coupes architecturales.

* FilippaK : L'incarnation du minimalisme durable avec des basiques de trés haute
qualité.

* ARKET et Cos: Pour des pieces accessibles qui respectent parfaitement les codes
du design scandinave.

» SoFo (Sodermalm) : Idéal pour les boutiques indépendantes, le vintage haut de
gamme et les marques émergentes plus audaci euses.



Etape 2 : Dénicher du mobilier et des objets iconiques

Pour rapporter une piece de design chez vous ou simplement admirer le savoir-faire
local, suivez ce parcours shopping dédié a la decoration intérieure :

 Svenskt Tenn : Située sur le quai de Strandvéagen, cette institution est célébre pour
les motifs colorés de Josef Frank. C'est le contraste parfait avec le minimalisme blanc.

 Nordiska Galleriet : Un showroom spectaculaire regroupant le meilleur du mobilier
international et suédois (fauteuils Jetson, étageres String).

» DesignTorget : Une boutique parfaite pour dénicher des objets du quotidien
(papeterie, ustensiles de cuisine) créés par de jeunes designers locaux a des prix
abordables.

» Modernity : Pour les amateurs de pieces de collection, cette galerie propose du
mobilier scandinave vintage du X Xe siecle en état exceptionnel.

Etape 3 : Visiter les musées dédiés au génie créatif

Comprendre le design suédois nécessite de Simmerger dans son histoire et ses
Innovations techniques. Ne manquez pas cesinstitutions :

 Nationalmuseum : Apres une rénovation majeure, il expose une collection
impressionnante d'arts appliqués et de design du XVle siecle anosjours.

» ArkDes (Centre suédois d'architecture et de design) : Situé sur I'ile de
Skeppsholmen, ce musée explore I'évolution de laville et de I'habitat scandinave.

 Le Musée IKEA (Almhult) : Si vous voyagez dans le sud de la Suéde, ce musée
retrace |'épopée de lamarque qui a démocratisé le design suédois dans le monde
entier.

» Le Musée du Verre (Vaxj0) : Pour découvrir |'art du cristal suédois, une composante



essentielle du patrimoine artisanal du pays.
Etape 4 : Adopter |es codes du design dans votre quotidien

Pour réussir votre parcours "Design”, gardez en téte ces principes fondamentaux que
vous observerez partout en Suéde :

* Lalumiére avant tout : Observez comment les objets et |'architecture maximisent la
clarté naturelle pour compenser les hivers sombres.

« Laforme suit lafonction : Un bel objet suédois doit d'abord étre utile et
ergonomique.

 Les matériaux naturels: Le bois clair (bouleau, pin), le cuir tanné végétal et le verre
sont les piliers de cette esthétique.

LE CONSEIL PRO : Pensez au Tax-Free! En tant que résident hors Union
Européenne (ou sous certaines conditions de transit), vous pouvez récupérer
jusqu'a 19% de la TVA sur vos achats de design et de mode. Demandez
systématiquement le bordereau de détaxe en caisse dans les grandes enseignes de
Sockholm.



Chapitre 10

Saisonset Lumieres: Gérer lecyclesolaire

Apprivoiser les Contrastes Lumineux de la Suede

La Suede est un pays de contrastes extrémes ou la lumiére dicte le rythme biologique

des habitants. Entre |'obscurité quasi totale de I'hiver et la clarté permanente de |'été,
voyager en Suede demande une véritable stratégie d'adaptation pour préserver son
énergie et son moral.

Etape 1 : Survivre et briller durant la Nuit Polaire

En hiver, surtout au-dessus du cercle polaire, le soleil peut ne pas se lever du tout.
Pour éviter la"déprime hivernale" (SAD), voici comment les Suédois procedent :

 Lacure de Vitamine D : Commencez une supplémentation dés votre arrivée. En
I'absence de rayons UV, votre corps ne peut pas la synthétiser naturellement.

» LaLuminothérapie : Profitez des lampes de luminothérapie souvent disponibles
dans les hotels ou les cafés. Une exposition de 20 minutes le matin aide aréguler
votre horloge interne.

 Adopter le concept de "Mys" : Les Suédois combattent le noir par |e cocooning.
Utilisez des bougies, des guirlandes lumineuses chal eureuses et multipliez les pauses
"Fika' (café et patisserie) pour socialiser.

o Sortir amidi : Mémesi le ciel est gris, laluminosité est maximale entre 11h et 13h.

C'est le moment crucia pour prendre I'air et capter le peu de clarté naturelle
disponible.

Etape 2 : Gérer e sommeil lors du Soleil de Minuit



L'été suédois est exaltant, mais |'absence d'obscurité peut perturber gravement la
production de mélatonine (I'hormone du sommeil). Pour ne pas finir épuisé, suivez
cesconsalls:

o L'égquipement indispensable : Ne partez jamais sans un masgue de nuit (occulteur)
de haute qualité. Méme les meilleurs rideaux laissent passer un filet de lumiere en
Suede.

« Simuler lanuit : Deux heures avant de dormir, baissez l'intensité des lumieres
Intérieures et evitez les écrans. Celaindigue avotre cerveau que la phase de repos
commence malgré le soleil extérieur.

» Maintenir une routine stricte : Le soleil de minuit donne une énergie trompeuse.
|mposez-vous des horaires de coucher fixes, méme si vous avez I'impression qu'il est
14h a minuit.

» Vé&ifier lesrideaux : Lors de vos réservations (Airbnb ou hotels), assurez-vous de la
présence de "blackout curtains' (rideaux occultants).

Etape 3 : Choisir ses activités selon le cycle solaire

Chaque saison offre des opportunités uniques qu'il faut savoir saisir au bon moment
delajournée:

* En Hiver (Novembre aMars) :

 Chasse aux Aurores Boréales des 18h en Laponie.
* Ski de fond sur des pistes éclairées (tres commun en Suéde).
* Bains suédois et sauna pour stimuler la circulation sanguine.

« En Eté (Juin a2 Aodt)



» Randonnées nocturnes pour admirer les couleurs rosées de I'horizon a 2h du
matin.

 Baignades dans |es lacs a toute heure du jour ou de la nuit.

* Festivités de Midsommar (fin juin), ou I'on célébre le jour le plus long de I'année.
Etape 4 : Le sac de voyage idéal pour lalumiére

Adaptez votre équipement pour répondre aux défis du ciel suédois :

* Pour I'hiver : Des vétements avec des bandes réfl échissantes (essentiel pour étre vu
par les voitures dans |'obscurité) et une lampe frontale.

* Pour I'été : Des lunettes de soleil de catégorie 3 ou 4, car laréverbération est forte,
mémetard le soir.

 Toute I'année : Un baume alevres et une creme hydratante, car les changements de
cycle solaire saccompagnent souvent d'un air tres sec.

LE CONSEIL PRO : Neluttez pas contre le cycle, imitez les locaux. En hiver,
ralentissez votre rythme et privilégiez |'introspection. En été, soyez actif et
social. La flexibilité mentale est votre meilleur outil pour apprécier la magie de
la lumiere nordique sans subir de fatigue chronique.



Chapitre 11

Voyager en Familleou en Solo : Sécurité et Accessibilité

La Suéde en Famille : Bienvenue au Royaume des Enfants

La Suéde est régulierement citée comme I'un des pays les plus "family-friendly" au
monde. Ici, I'enfant est roi et les infrastructures sont pensées pour faciliter lavie des
parents au quotidien.

Point Clé 1 : Une accessibilité record pour les poussettes

» Transports gratuits : A Stockholm, les bus sont gratuits pour |'adulte qui
accompagne une poussette (pour éviter de laisser I'enfant seul pendant que le parent
valide son titre de transport).

e Trottoirs et rampes : Les villes sont dotées de trottoirs larges et de rampes d'acces
automati ques dans quasiment tous les béatiments publics, musees et boutiques.

 Ascenseurs spacieux : Contrairement a de nombreuses capital es européennes, le
métro suédois dispose d'ascenseurs larges et fonctionnels a chaque station.

Point Clé 2 : Des équipements pensés pour les petits

» Espaces "Barnvagn” : Danslestrains et certains cafés, des zones spécifiques sont
réservées au stationnement des poussettes.

» Chaises hautes et micro-ondes : La quasi-totalité des restaurants dispose de chaises
hautes et accepte de réchauffer vos petits pots sans hésitation.

» Salles de change : Lestailettes publiques (souvent payantes mais tres propres) et les
musees of frent systématiquement des tables alanger impeccabl es.



Voyager Solo : Liberté, Autonomie et Sérénité

Partir seul en Suéde est une expérience apaisante et gratifiante. La modernité du pays
et I'indépendance de ses habitants en font une destination de choix pour une premiere
aventure en solo.

Point Clé 1 : Une logistique simplifiée au maximum

» Maitrise de I'anglais : Pres de 90 % des Suédois parlent un anglais parfait, ce qui
élimine toute barriére de communication pour les voyageurs solitaires.

* Digitalisation totale : Tout se gére via smartphone (paiement, tickets de transport,
réservations), ce qui permet d'étre autonome sans avoir a solliciter d'aide constante.

* Société "Cashless' : Pas besoin de transporter des liasses de billets ; la carte
bancaire est acceptée partout, méme pour un simple café en forét.

Point Clé 2 : Rencontrer et partager

 Laculture du Fika: Profitez des cafés pour observer lavie locale ou engager la
conversation. Le Fika (pause caf€) est une institution sociale majeure.

» Auberges de jeunesse de luxe : Les établissements "STF" (Svenska
Turistféreningen) offrent des cadres magnifiques et sécurisés pour rencontrer d'autres
voyageurs.

* Activités de groupe : Inscrivez-vous a des tours de kayak ou des safaris photo pour
briser |a solitude tout en explorant la nature.

Seécurité Exemplaire : Voyager I'Esprit L éger

La Suéde jouit d'un taux de criminalité trés bas. Le respect des regles et d'autrui est
ancré dans la culture locale, ce qui crée un environnement particuliérement sir pour
les touristes.



Point Clé 1 : Lasécurité dans |'espace public

» Marche nocturne : Il est tout afait commun et sir de se promener seul(e) tard le soir
dans les grandes villes comme Gaéteborg ou Stockholm.

» Honnéteté scandinave : Si vous oubliez un objet dans un parc, il y ade fortes
chances qu'il soit déposé au bureau des objets trouveés ou laissé en évidence pour que
vous le retrouviez.

» Eclairage public : En raison des longues nuits d'hiver, les rues et les parcs sont
extrémement bien éclaires, renforcant le sentiment de sécurite.

Point Clé 2 : Quelques régles de prudence élémentaires

* Numéro d'urgence : Composez le 112 pour toute urgence (police, ambulance,
pompiers).

 Nature et météo : La securité en Suede concerne aussi I'environnement. Informez
toujours quelqu'un de votre itinéraire si vous partez en randonnée isol ée.

* Vigilance standard : Comme partout, restez attentifs a vos effets personnels dans les
zones trés touristiques (comme Gamla Stan) pour éviter les rares pickpockets.

LE CONSEIL PRO : TéléchargezI'application *112 SOS Alarm®. En cas d'appel
d'urgence, elle transmet automatiquement votre position GPS exacte aux secours
suédois, un outil indispensable si vous vous trouvez en pleine nature ou dans un
guartier que vous ne connaissez pas encore.



Chapitre 12

Mobilité Verte: Trains, Ferrieset Véos

Mobilité Verte : Trains, Ferrieset Vé&os

La Suéde est I'un des pays les plus avancés au monde en matiere de transports
durables. Se déplacer de maniére écologiquey est non seulement simple, mais cela
fait partie intégrante de I'expérience de voyage locale.

Etape 1 : Maitriser le réseau ferroviaire national (SJ)

Letrain est le moyen le plus efficace pour relier les grandes villes comme Stockholm,
Goteborg et Malma, tout en admirant les paysages de foréts et de lacs.

» Réserver al'avance : Lestarifs de la compagnie nationale SJ (Statens Jarnvégar)
sont dynamiques. Plus vous réservez tét sur le site ou I'application, moins vous
paierez cher.

 Choisir son train : Le X2000 est |e train a grande vitesse suédois, trés confortable et
équipé du Wi-Fi. Pour les trgjets plus longs vers le nord (Laponie), privilégiez les
trains de nuit (Nattaget).

* Le confort scandinave : La plupart des trains disposent d'un wagon-restaurant
(Bistro) proposant des produits locaux et biologiques.

 Laponctualité : Bien que le réseau soit fiable, gardez un oal sur I'application SJ pour
les notifications en temps réel en cas de neige ou de travaux.

Etape 2 : Traverser les eaux en Ferry

Avec ses milliers dles et ses archipels majestueux, la Suede se découvre aussi par la



mer. Leferry est souvent un prolongement naturel des transports en commun urbains.,

e Utiliser les réseaux locaux : A Stockholm, les bateaux de la compagnie
Waxholmsbol aget desservent |'archipel toute I'année. Utilisez votre carte de transport
urbain (SL) pour certaines lignes de navettes fluviales.

* L'option éectrique : De nombreuses lignes, notamment a Goteborg, déploient
progressivement des ferries 100 % é ectriques pour réduire le bruit et les émissions.

» Embarquement des vélos : Sur de nombreux ferriesinter-iles, il est possible
d'embarquer son vélo moyennant un petit supplément, idéal pour explorer lesiles
sans voiture.

Etape 3 : Louer un véo enville

Les villes suédoises sont pensées pour les cyclistes avec des pistes cyclables séparées,
larges et sécurisées.

» Systémes de libre-service : Utilisez les applications locales comme Stockholm City
Bikes ou Styr & Stéll a Goteborg pour louer des vélos al'heure.

 La sécurité avant tout : Bien que non obligatoire pour les adultes, le port du casgue
est fortement recommandé. Les cyclistes suédois respectent scrupuleusement les feux
de signalisation.

* Parking et antivols : Utilisez toujours |es zones de stationnement dediées. Le vol de
Vélo existe aussi en Suede, utilisez systématiquement le cadenas fourni ou le vétre.

Etape 4 : Adopter les réflexes de |'écotourisme

Voyager vert en Suede ne sarréte pas au choix du véhicule. C'est une philosophie
globale de respect de I'environnement.

* Privilégier le"Slow Travel" : Restez plus longtemps dans une région plutét que de



multiplier les trgjets internes en avion.

 Respecter I'Allemansrétt : Ce "droit d'acces ala nature” vous permet de circuler
partout, a condition de ne pas déranger et de ne pas détruire.

» Gérer ses déchets : La Suede pratique un tri sélectif rigoureux. Utilisez les stations
de recyclage et rapportez vos canettes et bouteilles en plastique dans les machines
"Pant" des supermarchés pour récupérer votre consigne.

« Boirel'eau du robinet : L'eau est d'une qualité exceptionnelle en Suéde. Evitez
d'acheter des bouteilles en plastique et utilisez une gourde réutilisable.

LE CONSEIL PRO : Téléchargez I'application "Reseplaneraren” ou utilisez
Google Maps pour combiner tous les modes de transport. En Suede, un seul
ticket ou une seule application permet souvent de passer du bus au ferry et du
métro au train de banlieue en toute fluidité, optimisant ainsi votre temps et votre
budget !



Chapitre 13

Budget et Argent : L'eredu 'Cashless

Budget et Argent : L'ére du "Cashless’

Bienvenue dans |'un des pays les plus avancés au monde en matiére de paiements
numeériques. En Suéde, I'argent liquide disparait progressivement au profit de
solutions 100 % dématérialisées.

Etape 1 : Comprendre |a société sans espéces

* Lerefusdu liquide : De nombreux commerces, restaurants et méme certains hotels
affichent des panneaux "Kontantfri" (sans argent liquide). Ils refusent |également les
billets et pieces.

 Tout se paie par carte : QU'il sagisse d'un simple café, d'un ticket de bus ou méme
de I'acces a des toil ettes publiques, |a carte bancaire est indispensable.

* Le cas Swish : Vous verrez souvent des numeéros de tél éphone associés a une
application appel ée Swish. C'est |le mode de paiement préféré des locaux, maisil
necessite un compte bancaire suédois. En tant que touriste, vous devrez vous rabattre
sur votre carte bancaire internationale.

Etape 2 : Préparer ses moyens de paiement

» Typesde cartes : Les cartes Visa et Mastercard sont acceptées partout. L'American
Express est moins courante, surtout dans les petits commerces.

» Code PIN obligatoire : Assurez-vous de connaitre votre code PIN a4 chiffres. Les
signatures sont rarement acceptées.



« Sans contact et Mobile : Apple Pay, Google Pay et |e paiement sans contact sont
standardiseés sur I'ensemble du territoire.

* Frais bancaires : La Suede n'utilise pas I'Euro mais la Couronne suédoise (SEK).
Vérifiez aupres de votre bangue les frais de commission sur les transactions hors zone
euro.

Etape 3 : Gérer le colit de lavie au quotidien

o L'astuce "Dagens Lunch" : Pour déjeuner, cherchez cette formule midi (souvent
entre 11h et 14h). Pour environ 110 a 150 SEK, vous aurez un plat, une salade, du
pain, de l'eau et un café.

o L'eau du robinet : Elle est parmi les meilleures au monde. Ne dépensez pas d'argent
pour de I'eau en bouteille ; demandez une "kranvatten" ou remplissez votre gourde.

* Alcool et Systembolaget : L'alcool de plus de 3,5 % ne sachéte que dans les
magasins d'Etat nommés Systembolaget. Les prix y sont élevés et les horaires
d'ouverture limités.

 Supermarchés : Pour vos courses, privilégiez les enseignes Willys ou Lidl, moins
cheres que ICA ou Coop.

Etape 4 : Les activités gratuites par région

Malgré un codt de lavie éleve, la Suede offre de nombreuses expériences totalement
gratuites grace au concept de I'Allemansrétt (droit d'accés ala nature).

» Région de Stockholm :

» Lareléve de lagarde devant le Palais Royal.

* Lavisite des stations de métro (véritable galerie d'art souterraine, prix d'un ticket).



* Se baigner sur I'lle de Langholmen en été.

» Goteborg et la Cote Ouest :

* Flaner dansle quartier historigue de Haga.
 Explorer le jardin botanique de Géteborg (entrée gratuite, don suggéré).

» Randonner sur les sentiers de |'archipel sud (accessible en ferry avec un ticket de
transport urbain).

e Mamo et laScanie:

* Laplage de Ribersborg avec vue sur le Turning Torso.
* Lavisite de la bibliotheque municipale, un chef-d'cauvre architectural .
» Se promener dans les parcs Kungsparken et Slottsparken.

 Laponie et le Grand Nord :

* Observation des Aurores Boréales (en hiver, loin des lumiéres urbaines).
» Randonnée sur |e célébre Kungsleden (Le Chemin Royal).
* Soleil de minuit en été : un spectacle naturel permanent et gratuit.

LE CONSEIL PRO : Avant de partir, souscrivez a une néobanque (type Revolut,
N26 ou BoursoBank). Ces cartes permettent généralement de payer en devises
étrangeres sans frais de change et d'obtenir le taux de change réel de la Couronne
suédoise, ce qui peut vous faire économiser 3 a5 % sur votre budget total.



Chapitre 14

Lexigue et Savoir-vivre: Parler suédoisen 5 minutes

Module : Lexique et Savoir-vivre — Parler suédois en 5 minutes

Aborder 1a Suéde ne demande pas de devenir bilingue en une nuit. Si lamajorité des
Suédois maitrisent parfaitement I'anglais, I'effort de prononcer quel ques mots dans
leur langue maternelle est la clé d'un accueil chaleureux.

Etape 1 : Maitriser la prononciation de base

L e suédois posséde trois voyelles supplémentaires (3, & 6). Voici comment les
dompter rapidement pour ne pas écorcher le nom des lieux :

« A/ &: Se prononce commele"o" de"fort".
« A/ 4: Se prononce comme le"&" de "pére".
« O/ 6: Seprononce commele"eu" de"fleur".

* J: Se prononce toujours comme un "y" (exemple : Hegj se prononce "Heye").

» G : Devant certaines voyelles, il se prononce auss "y" (exemple : Géteborg se dit
"Y eute-bo-ri").

Etape 2 : Lekit de survie de la courtoisie

En Suede, la politesse est sobre mais essentielle. Voici les mots indispensables pour
VoS interactions quotidiennes :

* Hg (Heye) : Salut / Bonjour. Tresinformel, il sutilise partout.



» Tack (Tac) : Merci. C'est le mot |e plus important de votre lexique.

« Varsdgod (Var-cho-gode) : Derien/ Je vous en prie.

* Hej da (Heye-do) : Aurevoir.

o Ursékta (Ur-chék-ta) : Pardon / Excusez-moi (pour interpeller quelqu'un).
 Sndlla (Snél-1a) : Sil vous plait (souvent placé en fin de phrase).

« Ja/ Ng (Ya/ Néeye) : Oui / Non.

Etape 3 : Comprendre la signalisation essentielle

Savoir déchiffrer les panneaux vous évitera bien des moments d'hésitation dans les
lieux publics ou sur laroute:

« Ingang / Utgang : Entrée/ Sortie.
* Oppet / Stangt : Ouvert / Fermé.

» Damer / Herrar : Dames/ Messieurs (souvent abrégé en D et H sur les portes des
toilettes).

* Dricksvatten : Eau potable.

 Rea: Soldes (trés utile pour le shopping).

» Fartkamera : Radar de vitesse.

* Parkering forbjuden : Stationnement interdit.
Etape 4 : Petits secrets pour briser laglace

L es Suédois peuvent paraitre réserves au premier abord. VVoici comment gagner leur
sympathie en respectant leurs codes sociaux :



* Le concept du "Fika" : Proposez un fika (pause café/brioche). C'est une institution
sociale. C'est le moment idéal pour discuter de maniére informelle.

» Respectez |'espace personnel : Ne vous tenez pas trop pres de votre interlocuteur et
évitez les contacts physiques spontanés (comme la bise). Une poignée de main ou un
simple signe de téte suffit.

* Laponctualité absolue : Arriver 5 minutes en retard est considéré comme trés
impoli. Soyez toujours a l'heure exacte.

» Evitez les superlatifs : Les Suédois apprécient lamodestie. Le mot Lagom (ni trop,
ni trop peu, juste ce qu'il faut) définit leur philosophie de vie.

* Parlez de lanature : C'est un sujet de conversation universel et passionné.
Mentionner la beauté des paysages ou la météo fonctionne a tous les coups.

LE CONSEIL PRO : Ne soyez pas surpris par le tutoiement systématique ! En
Suede, le"Tu" (Du) est la norme pour tout le monde, du serveur au directeur de
banque. Le vouvoiement est trés rare et peut méme paraitre un peu trop formel
ou désuet.



FIN

Merci d'avoir |u "Guide Voyage Suede"
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