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LESAUTEURES

Gaélle Ribiére

Je  suis  Psychomotricienne  dipl6-
mée d’Etat, spécialisée dans la petite
enfance. Attentive a la prévention, jai
exercé 9 ans en pédiatrie et plus de 11
ans en cabinet libéral. Jaccorde beau-
coup d'importance a l'accompagne-
ment des familles : répondre a leurs
questions et inquiétudes tout en leur
délivrant des préconisations autour du
développement psychomoteur de leur
enfant. Apporter un regard croisé sur le
développement de l'enfant et sa famille
me semble essentiel, c'est pour cela que
jai créé le collectif Eveil & Conseil en
2017!

Dewi Bussard

Je suis Pédopsychiatre, responsable
d’'une unité parents-bébé dans un éta-
blissement de santé public. Jai a coeur
d'accompagner les enfants, les parents
ainsi que les parents en devenir. Parce
que les tout premiers liens peuvent avoir
un impact sur la construction de l'en-
fant, et parce que devenir parent est un
chamboulement, il m‘apparait impor-
tant d'informer et daccompagner les
familles dans leur parentalité. S'occuper
des bébés et de leur parent c'est aussi
s'occuper de la société de demain.

Jeanne Ribierre

Je suis Psychologue clinicienne, spé-
cialisée en périnatalité et en psychopa-
thologie du jeune enfant. Sensible aux
questions de parentalité, notamment
I'éducation positive et le développement
psychique de l'enfant, j'exerce en cabi-
net libéral et en créches. En plus des
consultations pour parents et enfants,
j'effectue un travail de prévention au
sein de créches et daccompagnement
des professionnels de la petite enfance.

Marie Rondeau

Je suis sage-femme  échographiste
avec plus de 10 ans d'expérience en
obstétrique. Jaccompagne les femmes
du début de leur grossesse jusqu'aux
premiéres semaines aprés leur accou-
chement. Mon objectif est d'apporter un
maximum de sérénité aux futurs parents
et de préparer avec eux leur post-par-
tum dans les meilleures conditions.



AVANT-PROPOS

Etre parent aujourd’hui, voila un sujet qui nous passionne ! Les connaissances
scientifiquesactuellessurledéveloppementdel’enfant(@pportéesnotammentpar
lesneurosciences)permettentdesavoircommentmieuxaccompagnersonbébé
etl'aiderabien grandir. Cependant, il existe beaucoup de facons d’envisagerla
parentalité car,silessciencess’accordentsurlesujet, I'expérience des parentset
lapluralité desapprocheséducatives peuventdéboussoler.Enplus,onobserve
cesderniéresannéesunecertainelibérationdelaparoleetunelevéedestabous:
laparentalitén’ajamaisétéautantdébattue,décortiquéequ’aujourd’hui.Etc’est
tant mieux!

Notre société est soumisealaconcurrence etau culte dela performance indivi-
duelle.Toutvaplusvite,lasociétéévoluerapidementetnousperdonslesrepéres
transmisparlesgénérationsantérieures.Celaaforcémentunimpactsurlaparen-
talité.Alorsquenoussommesconnectéspartoutettoutletemps,lasolitudes’est
paradoxalementinvitéedansnotrequotidienetlesjeunesparentsnebénéficient
pastoujoursdusoutienetdelaprésencedeleursproches.Parexemple,l'éloigne-
ment desfamillesisole souvent lesjeunes parents. Il est de plus en plus courant
dene pas pouvoircomptersursafamille proche pendantson post-partumalors
mémequelesdonnéesscientifiquesnousmontrentlimportancedecesliens,dece
maillageautourdelanouvellefamillequiseconstitue.C'estcequenousrappelle
ce proverbe africain: «ll faut tout un village pour élever un enfant.» Par ailleurs,
notresociétévalorisel'actionetlaréussiteindividuelle,cequiajouteunepression
supplémentairesurlesépaulesdesjeunesparentsetpeutlesdissuaderdedeman-
derdel’aide, carunbesoin d’aide peut étre vécucommeunaveu d'échec.Onse
rendalorsvitecomptequel'évolutiondenotresociétéetlesbesoinsdesfamilles
ne sont pas toujours compatibles.
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Or,laparentalitéestunepériodesiprécieusedelavie,autantpourlesparents
que pourles enfants ! Notre souhait estdonc d’accompagner les familles qui se
construisent,enlessoutenantaumaximumpourquelesenfantsgrandissentdans
unenvironnementserein.Maiscen’estpastout,nousespéronsaussiapporterune
petitepierreal'édificepouressayerdefairechangerlasociétédefaconadaptéea
la parentalité. C'est 'ambition d’Eveil & Conseil, car nous sommes convaincues
guelepartagedel’informationetlapréventionpardesprofessionnelsdesantéper-
mettentdemieuxcomprendreledéveloppementdel’enfant.Ceséclairagessontle
pointdedépartd’'uneparentalité plusaccomplieetconfiante.Notrepluridiscipli-
narité nouspermetdenepasnousenfermerdansdespensées«anti-»ou«pro-»,
maisaucontrairedemettreencommunnosconnaissancesdudéveloppementde
I'enfant et de «prendre en compte» la singularité de chaque parentalité !

Enécrivantcelivre,nousnevoulonspasvousdonnerdemoded’emploi,tout
simplement car il n’en existe pas. Nous souhaitons plutét vous transmettre les
connaissancesobtenuesparnosvisionstransversalesafindevousaideratrouver
laparentalité quivous corresponde.Pasde baguettes magiquesdonc, maisdes
conseils avisés et de I'information abordée sans tabou pour des choix éclairés !



La préparation
a la parentalité




1
Se préparer
a devenir parent

Quand ils pensent a la venue au monde de leur bébé, les parents
songent au matériel a acheter, aux grandes questions d’éducation
qui se poseront a eux... mais peu ou pas a ce qu'ils peuvent faire
avant la naissance. Pourtant, il est capital de préparer sa parentalité
deés la grossesse, car cela permet d'éviter une multitude de petites
angoisses le jour de I'accouchement et d'anticiper vos premiers
moments dans la parentalité. Vous serez alors plus sereins
dans la rencontre avec votre bébé et dans vos premiers pas
en tant que parents.

S

1.1. PREPARER SON ESPRIT

Alorsquelecorpssemodifiebruyamment(nausées, troubledusommeil, modifi-
cationcorporelle),lebouleversementpsychiquedelagrossesseestsouventoublié.
Or,cechamboulementémotionnel,dontonparlepeu, peutmettreendifficultéles
futursparents.Sepréparerpsychiquementalaparentalitéestdoncfondamental.
Malheureusement,enFrance,ilestencoretroppeusouventproposéd‘accompa-
gnementpsychiquealorsquelagrossesseesttrésbiensuiviesurle plan médical
(échographies, rendez-vous médicaux, examens biologiques).

Choisir et s'entourer de professionnels de référence

N’ayezpaspeurd‘allervoirplusieursprofessionnelsdifférentsafindechoisircelui
avecquivousserezleplusal‘aise.Obstétricien,sage-femme,ostéopathe, kinésithé-
rapeute,médecingénéraliste,celaestvalablepourtous!Sentourerdeprofessionnels
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enquivousavezconfiancepermetnonseulementd’étreplussereinstoutaulong
delagrossesse maisaussidepouvoirsereposersureuxsil’'onvousdonnedesavis
contradictoires.Eneffet,ilyaautantdepratiquesmédicalesquedeprofessionnels
etlesavisnesontpastoujoursunanimes.Etiln’yariende plusdéstabilisantpour
des futurs ou jeunes parents qui veulent le meilleur pour leur enfant.
N'oubliez pas qu'il n'y a pas qu’une seule bonne maniére defaire et qu'il est
importantdetrouvercellequivouscorrespondpuisquechaquepersonne,chaque
coupleetchaquefamilleestsingulier.Commentfairelebonchoix?Lessentielest
dedévelopperunliendeconfianceavecvosthérapeutesetdepouvoirvousfiera
eux.Celienpeutmettredutempsasetisser,alorsn‘attendezpasl’accouchement,
commencez deés la grossesse la quéte de votre équipe soignante !

Choisir une ou des personnes-ressources

Demémequ'ilestimportantdechoisirlesprofessionnelsquivontvousaccompa-
gnerdansvotreparentalité,ilestimportantdes’entourerdepersonnes-ressources.

Qu'est-ce que c'est ?

D Il s'agit de proches, membres de la famille ou amis avec lesquels vous allez pouvoir
partagerlesmomentspharesdevotregrossesse, lespetitsetgrandstracas(votre
fatigue, vos nausées, vos doutes ou inquiétudes) mais aussiles petits et grands
bonheurs.Cesmomentssinguliersquel'ontraversependantlespremiersmoisde
la grossesse méritent d’étre partagés.

D Ce sont des personnes bienveillantes qui partagent la méme vision que vous de la
parentalité dans son ensemble et qui ne vont pas vous juger. Des personnes qui
vontsavoirvousécouteretvousconseillersivousledemandez toutenrespectant
VOs croyances, vos opinions. Partager ce que vous vivezvousfera vous sentir
entouré.Vousreposersurdespersonnesquisontprochesdevousetenquivous
avez confiance vous aidera beaucoup.

Comptersuruneoudespersonnes-ressourcesdesledébutdelagrossesse peut
s'avérertoutafaitnécessairedanscertainscas.Parcraintedelafaussecouche,ou
silonadGavoirrecoursauneaidemédicalepourconcevoirlebébéanaitre,nous
avonstendanceanepasparlerdesagrossesseavantlafin du premiertrimestre.

_9_
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Etsi,malheureusement, lagrossesse aboutitaunefausse couche, les parents se
retrouvent tres seuls dans cette épreuve et ce deuil. Il ne s'agit donc pas de révéler
sa grossesse a tout le monde mais & certaines personnes choisies qui sauront vous
épauler en cas de coup dur, de questionnement ou d'événement malheureux.

Vospersonnes-ressourcesserontsansdouteégalementdespersonnessurqui
vouspourrezvousappuyerapreslarrivéedevotrebébé.ldentifieretcréercelien
deconfiancedeéslagrossessevousaideraplusfacilementavoussentirentouré,a
partagercequevousvivez.Pourvotreentourageaussicelapourraitétreuneaide.
Enlaissantuneplaceprivilégiéeavospersonnes-ressourcesdéslagrossesse,elles
pourrontsesentirprochesetimpliquéesdansl’accueildevotrebébé.lIn‘est pas
toujoursfacile pourles proches de veniren soutien aux jeunes parents, de peur
d'étre maladroit, d’étre envahissant ou de ne pas se sentira la bonne place. S'ils
percoivent que vous étes fragiles ou en difficulté, ils peuvent craindre de vous
culpabiliser en vous proposant de l'aide. N'hésitez donc pas a les solliciter en créant
desmoments privilégiés, et a partager ce que vous vivez. Cela sera bénéfique pour
vous, vos proches mais aussi pour votre enfant.

Ma liste =

DE PERSONNES-RESSOURCES
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Se préserver de certains discours

Tu as un gros ventre

dis donc ! Tu es stre Ca doit étre
de ne pas avoir un petit garcon,
des jumeaux ? Tu le portes bas.

Peut-étrel'avez-vousdéjaexpérimenté,lorsqu’onestenceinteouquesaconjointe
attendunenfant,cettegrossessetombedansledomainepublic!Cest-a-direque
chacun pense pouvoirconseiller, critiquer, jugerlafacon dontlesfuturs parents
découvrentleurnouvelleparentalité.Certainsvontmémejusqu’as’approprierle
ventredelafuturemamanenletouchantaoutranceousansdemanderlapermis-
sion. Si cela vous dérange, n’hésitez pas a refuser.

llesttresimportantde se préserverdesdiscours envahissants et des projec-
tions d'autrui. Une grossesse constitue une période de la vie si particuliere et
remplie d’émotions, que toutle monde aura envie de partagerlasienne propre
avecvous,qu’ellefitagréableounon.Vousentendrezsansdoutedesremarques
comme : « Tu sais, moi, le meilleur moment de ma grossesse, ¢'a été la fin I » Il
ne tient pourtant pas a la future maman d'écouter cela... De plus, il faut savoir
que ce quifonctionne pour certains ne marche pas pour d‘autres. Soyezdonc a
I'écoute de vos sensations, de vos émotions et de vos envies profondes. Et n’hé-
sitezpasavous protégerdesdiscours qui peuventvousdéranger.Prenez plutot
appuisurdespersonnesbienveillantesdevotreentouragecommepeuventl'étre
VOS personnes-ressources.
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LES EMOTIONS, QU’EST-CE QUE C’EST ?

Les émotions sont des réactions neurologiques et physiologiques sponta-
nées, déclenchées par un événement extérieur spécifique. Elles entrainent
des manifestations corporelles (coeur qui s'emballe, sueurs, souffle coupé,
un noeud dans la gorge...) et psychologiques. Il existe six émotions de base
qui apparaissent progressivement a la naissance : joie, tristesse, peur,
colére, dégolt, surprise. D’autres émotions apparaissent plus tard comme
la jalousie, la géne, etc.

Ces réactions du corps permettent de s‘adapter a la situation vécue et
d’agir en conséquence afin de retrouver notre équilibre/bien-étre.

Par exemple, si I'on vit une situation que nous percevons comme dange-
reuse, la peur survient et nous permet de prendre la décision de fuir. Elles
ont également leur importance dans les relations aux autres et notamment
dans les habiletés sociales. Les émotions sont donc nécessaires et il faut
les laisser s'exprimer.

Ces réactions sont spontanées, c'est-a-dire que nous ne les controlons
pas, qu’elles sont involontaires. Chaque émotion entraine une réponse qui
est propre a chacun. Il est important de veiller a nos réponses émotion-
nelles, et qu'elle ne soient pas envahissantes pour soi ou pour les autres.

Alors que faire de ses émotions ?

X Apprendre a les reconnaitre, les identifier et mettre des mots dessus.
Cela permet d'étre plus a I'écoute des émotions des autres. En tant
que parents cela va s'avérer trés utile pour comprendre ce que traverse
notre tout petit.

X Reconnaitre ses propres émotions permet d'étre plus a I'écoute
des émotions des autres, et cela va s'avérer utile en tant que parents.
X Apprendre a les accueillir, c'est-a-dire a laisser 'émotion surgir
et s'exprimer sans essayer de la masquer.
X Apprendre a les accepter. C'est indispensable pour savoir
si la situation que I'on vit nous convient ou non, et cela nous permettra
de connaitre nos besoins.

X Apprendre a les partager avec son conjoint, son entourage.

X Sapproprier des techniques pour s'apaiser : sophrologie, méditation,
cohérence cardiaque...
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Pendantlagrossesse, lesémotionssontsouventexacerbéesparleshormones(pour
lafemme), mais aussi par le sentiment d'ambivalence qui est trés présent desle
début. Cette ambivalence réside dans le fait que I'enfant est trés attendu, mais
vientperturberunéquilibrede coupleauquelil estdifficilederenoncer. Lesfuturs
parents ressentent vite que leur vie, leur quotidien vont changer et que les choses
ne pourront plus étre comme avant. Ce sentiment d’ambivalence est universel et
soulevedesquestions.L'enfantpeutétrebeletbiendésiré,cen’estpaspourautant
quelesparentsneserontpasassaillisde doutesetd'angoisses.«Est-ceque nous
seronsalahauteur?Est-cequenoussommesprétsarenonceranotrevieadeux?
Est-cequec’estlebonmoment? Est-ce que nousavonsfaitle bon choixen déci-
dantd’avoircetenfant?»Seposercegenredequestionestparfaitementnormal,
et cela ne doit pas vous gacher la vie.

Lesangoisseslorsdelagrossessepeuventaussiportersurlecorpsquichange,
surlesdouleursphysiquesliéesalagrossesse,surl'accouchement(craintedel’épi-
siotomie, peur de la douleur, angoisse de la césarienne, etc.) ou sur le bébé (par
exemple,lapeurqu’illuiarrivequelquechose,lacraintedeleperdre,l'angoissede
la maladie ou de la malformation, d‘avoir une fille ou un garcon).

Mes exercices

POUR ME CONNECTER A MES EMOTIONS

X Exercices de cohérence cardiaque (a faire 3 fois dans la journée :
6 respirations en une minute, a faire pendant 5 minutes).

[
:|
Inspirez pendant Expirez pendant
5 secondes 5 secondes
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X Exercice de conscience corporelle

EEE—— . [y e (e [y [e——y EE—

Allongez-vous confortablement au sol, prenez le temps de prendre
conscience des différents points d‘appui avec le sol. Fermez les yeux et
imaginez-vous dans un lieu agréable. Sentez la chaleur vous entourer,
vous réchauffer, peut-étre sur quelques parties de votre corps uniquement.
Accueillez cette sensation. Puis prenez conscience doucement de votre
téte en contact avec le sol, descendez le long de votre cou, ressentez vos
épaules, vos bras, vos mains. Reprenez au niveau de votre nuque et des-
cendez le long de votre colonne vertébrale. N'hésitez pas a vous replacer si
vous en ressentez le besoin. Prenez conscience du contact de votre bassin
avec le sol , de vos cuisses, de vos mollets et de vos pieds. Vous pouvez, si
cela vous aide, visualiser une couleur, qui descend le long de votre corps.
Vous pouvez également mettre de la musique en fond si cela vous guide.

Enrevanche,sicertainesangoissessonttropenvahissantesetqu’ellesdeviennent
difficilesagérer,c’estlemomentdedemanderdel’aideetdes’entourerdesprofes-
sionnelsquevousavezchoisisainsiquedespersonnes-ressources.Gardezentéte
gquelesémotionscensuréesrestentancréesdanslecorpsetnesontpasévacuées.
Ellesrisquentdoncdereveniralanaissancedefaconplusintenseencore,oulors
d'un événement de vie difficile, d'une future grossesse.

Neuf mois pour se préparer psychiquement

Devenirmére est un processus complexe, une période riche en émotionsoude
grandsbouleversementss'operent.Neufmoissontnécessairespours'ypréparer,ca
nevientpasenunjourcarc’estunprocessusquipermetuneconstructionidenti-
taire : celle du « devenir-mére ».
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C'est le bébé qui fait
naitre ses parents.

Dr Serge Lebovici

Comme on parle de trois trimestres de grossesse physique, on peut également
observer cette temporalité pour les remaniements psychiques. lls sont plus ou
moinsintenseschezlesfutures mamans maistoujours nécessairesalaconstruc-
tion identitaire de la mere.

Aucoursdu1®trimestredegrossesse,lafuturemamann’apasdereprésenta-
tionpsychiquedel’enfant.C'estunepériodededoutes,d’ambivalenceetsouvent
d'angoisses,assezdéstabilisante.Cettepertedereperesestnormaleetnécessaire
ala transformation de lafemme en mére et du couple en parents. Pendant les
troispremiersmois,lesfuturesmamanssontégalementcentréessurlesmodifica-
tionsdeleurquotidienduesalagrossesse.Cerecentrementsursoipeutréveiller
des souvenirs, des réminiscences de leur propre enfance:lafemme enceinte se
souvientdelafacondontelleaétéportée,dontonaprissoind’elle,dontelle est
devenue jeune fille, adolescente puis jeune femme.

B |
Marie

27 ans, enceinte de son premier enfant.

« Je n‘ai jamais été tres a l'aise lors des voyages en train mais depuis que
je suis enceinte je ne peux plus supporter de prendre le train. Lorsque nous
sommes allés voir mes parents a Marseille, jai fait des grosses crises d‘an-
goisse dans le train, mon conjoint a dii demander de l'aide tellement il n‘arri-
vait pas a me rassurer. En discutant avec ma meére, j'ai appris que j'étais
déja inquiete lors des trajets en train quand j'étais enfant... enfin vers mes
8 ans m'a-t-elle dit. Quelque temps aprés je me suis souvenue d'un appel
qu'elle avait recu alors que nous étions toutes les deux dans le TGV, javais
7 ans. C'était ma grand-mere qui lui annoncait que mon grand-pére était
mort brutalement. Elle ne m‘avait rien dit, mais je Iai alors vue livide et
silencieuse pendant le reste de ce trajet. J'ai appris le soir que mon grand-
pére avait eu un accident, on n‘avait jamais parlé de ce coup de téléphone. »
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Cespremiersmouvementspsychiquescorrespondentalamiseenplacedela
«transparencepsychique»,commeladésignelapsychiatre MoniqueBydlowski.
En quelques mots, cela signifie que pour accepter et faire de la place au bébé a
venir,lepsychismematernelfaittomberdesbarrieres,desdéfenses,suiteaquoiles
événementsrefoulésdansnotreinconscientremontentalasurface(onappellecela
lalevéedurefoulement»).Desévénementséventuellementnonrésolusdenotre
passéresurgissentdenotreinconscient.Lessouvenirsdupasséviennentplusfaci-
lementalamémoirelorsquelafemmeestenceinte.llestparexemplefréquentque
lafuturemamanrévedavantageouseremémoredesévénementsdesonenfance
dont elle n"avait pas souvenir.

Cettepériodederemaniementpsychiquefragiliseaussibeaucouplafemme
quise sentvulnérable et faitface a des angoisses qui, jusqu‘alors, étaient refou-
[ées,«maintenues»dansl’inconscient,jusqu’aconnaitredevéritablesrésurgences
traumatiques. C'estdoncla périodeidéale pour entamer un travail sur soi, pour
résoudredesconflitsantérieursouapprendreamieuxseconnaitre.Celavousper-
mettranotammentdefixervoslimites plusclairementetainside mieuxsavoirce
quivoustientacceurdansl’éducationdevotreenfant.Parfois,quelquesséances
avec un psychologue peuvent étre suffisantes pour se libérer de ses maux.

Progressivement, a partir du 2¢ trimestre de grossesse, les modifications du
corpssefontsentir.Lamamancommenceasentirl’enfantbouger,cequipermet
defaireémergerunereprésentationdel’enfant.lls'agitd'unenfantimaginaireque
lafuturemérecommencearéver,apenseretellepeutparfoisdéjaseprojeter.Cest
également la période ou le sexe du bébé peut étre connu.

Puis,aucoursdu3¢trimestre, lafemmeenceintecommenceapréparerlenid
dubébé.llluiestalorspossibled’envisagerdese séparerdesonbébélorsdel’ac-
couchement.Capeutétrelemomentoulamamanpréparesavalisedematernité!

Lephénoménedetransparencepsychiquesepoursuittoujours.Enparalléle,
lafuturemamansetrouvedansunétatde sensibilité treés spécifique quise déve-
loppeprogressivementaucoursdelagrossesse.Le pédiatre Donald Winnicotta
nommécetétat«préoccupationmaternelle primaire».Cetétatpsychique parti-
culierpermetalajeunemamandecentrersespréoccupationssursonbébé.Apres
I'accouchement, cephénoménese maintientencore quelques mois,laméreest
dansunétatdevigilancequipermetdefaciliterlessoins, leliend’attachementet
le bonding.
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Lebondingestlelienémotionnelqueleparentdéveloppeenverssonenfant.Dans
l'autresens,l'enfantdéveloppeunliend’attachementenverssesparents.Bienévi-
demmentlaqualitédubondingvaavoiruneffetsurlaqualitédel’attachementet
viceversa.Favorisercebondingdéslagrossesse estdoncimportantpourquela
relationmere-bébésoitlaplussereinepossibledeslanaissance.Pourcela,n’hési-

tezpasaparleravotre bébé, ale «toucher » a travers le ventre. Dans le chapitre
« Le bébé » (page 130), nous vous donnons des astuces pour favoriser ce lien.

La dépression anténatale

Avectouscesremaniementscorporelsetpsychiques,noussavonsquelepéripar-
tum(grossesse,accouchementetpost-partum)estunepériodedegrandevulné-
rabilité psychique pourlesfuturesmamans.Eneffet, 15a20%desfuturesmeres
souffriraient de dépression anténatale et 15 a 50 % de troubles anxieux.

Lessymptoémesdeladépressionanténatale passentsouventinapercuscar
ilspeuventétreconfondusaveclestroublesdelagrossesse.Parailleurs,certaines
femmeséprouventdelahonte oun’osentpasdemanderdel’aideouparlerde
leurangoissede peurd’étre jugées.Ceséléments rendentdifficilele repérage
de cette souffrance, etl'anxiété desfemmes enceintes reste trop peu souvent
priseencharge, laissantcesfuturesmamans,voirecesfutursparentsseulsface
a leurs inquiétudes.
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Intervenirle plus précocement, avantméme l'apparition de difficultés quis'ins-
tallent, et pouvoir proposerunaccompagnementet un soutiena ces nouvelles
familles, est pour nous un enjeu de santé publique, quand on sait I'efficacité de
cesactions pourles parents mais aussi pour les bébés. En effet, cette souffrance
pendantlagrossessepeutavoirdesconséquencestantsurlafemmeenceinteque
sur son conjoint, et également sur le bébé en devenir.

Les conséquences de la dépression anténatale

Pour la future maman

Cesdifficultéspeuventavoirdesrépercussionssurledéroulementdelagros-
sesse:unsuividegrossessemoinsbon,uneprisedepoidsinsuffisante,desrisques
deuxfoisplusimportantsd’accouchementavanttermeouderetarddecroissance
in utero.

Dans plus de la moitié des dépressions du post-partum, sont retrouvés des
symptomesanxieuxoudépressifspassésinapercuspendantlagrossesse.llestdonc
nécessairede pouvoirrepérercestroublesdeslagrossesseafinde proposerune
priseenchargeleplusprécocementpossibleetdevousprotégerdeladépression
du post-partum.

Pour le bébé

Noussavonsaujourd’huiqu’unstressprolongéinduitunelibérationdecorti-
solprolongéeinutero,cequientrainedesconséquencesnéfastessurlebébéetson
développement.

Pour le coparent

Ladépressionpendantlagrossessepeutaffecterlecoparent.llpeutseretrouveren
difficultépouraccompagner,comprendreetsoutenirsacompagne.Celapeutmettrea
mal la communication dans le couple et engendrer des conflits plus fréquents.

Comment la dépression anténatale se manifeste-t-elle ?

Le stress modéré, la fatigue, les troubles du sommeil, le changement d’hu-
meursontdessymptomesnormauxpendantlagrossesse.Maisilspeuventégale-
mentconstituerdessymptémesdedépressionanténatales’ilssontplusintensesou
durentlongtemps.llestdoncimportantd’évaluerleretentissementetl'impactde
ces symptémes dans le quotidien.

Onpeutégalementretrouverdautressymptomesplusspécifiquesdeladépres-
sioncommeunetristesseintense,descrisesdelarmes,uneirritabilité,unegrande
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Le guide sans tabou pour profiter
pleinement de ses premiers mois de parents !

La naissance d'un enfant est un événement merveilleux. Il s’agit également d’'un
grand bouleversement, auquel il faut se préparer pour vivre le mieux possible sa
nouvelle vie de famille.

Ecrit par une équipe de professionnelles de la parentalité et de I'enfance, ce
guide répond a toutes les questions qu’on n'ose pas toujours poser :

- Comment préparer son esprit et son corps a 'arrivée de son bébé ?

- Comment s’adapter & sa nouvelle vie de parent ?

- Que faut-il savoir sur le rythme et les besoins du nouveau-né (éveil, sécurité,
alimentation, sommeil)?

- A quoi dois-je m’attendre en post partum ?

Vous trouverez dans ce livre tous les conseils pour prendre soin de vous avant et
aprés 'accouchement.

GAELLE RIBIERE JEANNE RIBIERRE DEWI BUSSARD MARIE RONDEAU
Gaélle est Jeanne est Dewi est Marie est
Psychomotricienne, Psychologue clini- Pédopsychiatre, Sage-femme échogra-
spécialisée dans la cienne, spécialisée responsable d’'une phiste, elle accompagne
petite enfance et en périnatalité et en unité parents bébé les femmes pendant
fondatrice psychopathologie du dans un établisse- la grossesse et apres
d’Eveil & Conseil. jeune enfant. ment public de santé. 'accouchement.
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Eveil & Conseil est un collectif de 12 professionnelles de santé (sage-femme,
orthophoniste, psychomotricienne, psychologue, pédopsychiatre, kiné, enseignante,
ostéopathe...) passionnées et engagées qui accompagnent les parents de maniere
déculpabilisante, et offrent des conseils pour le développement de I'enfant et la
parentalité : motricité, sommeil, sécurité affective, alimentation, allaitement, équilibre
vie pro/vie perso.. Retrouvez leurs articles, vidéos, podcasts et programmes
d’accompagnement sur le site www.eveiletconseil.fr !
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