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Introduction
Quand mon fils est né, je suis devenu un autre homme. Un constat banal et pourtant une vraie surprise !
Contrairement à ce que j’imaginais, je me suis senti très léger et non écrasé par le poids des nouvelles responsabilités. Cette légèreté est sans doute le résultat d’un mélange entre l’allégresse et le sentiment que mes forces étaient décuplées.
Chaque paternité est un événement unique et chaque homme réagit de façon singulière à la grossesse de sa compagne comme à la naissance de son premier enfant. Toute la palette émotionnelle est concernée, mais la joie et l’inquiétude sont certainement les émotions les plus dominantes.
Nous verrons les émotions qui pourraient vous traverser comme futur papa puis comme jeune papa ; celles qui envahissent une future maman puis une jeune maman et auxquelles vous devrez faire face pour les comprendre et les accompagner. L’arrivée d’un bébé va nécessiter de votre part une présence, une vigilance, un savoir-faire, de la patience, de l’empathie, de la souplesse et beaucoup d’énergie !
Ce guide tente de répondre à vos diverses interrogations du début de la grossesse jusqu’aux 18 mois de l’enfant, quand le bébé commence à prendre conscience qu’il devient un petit garçon ou une petite fille.
N’oubliez pas que, pour votre bébé, vous êtes l’équivalent d’un dieu : il vous doit l’existence et dépend totalement de vous ! Alors soyez à la hauteur de ses attentes, mais rassurez-vous, même les dieux de l’Olympe n’étaient pas parfaits et, surtout, ils étaient très différents les uns des autres.


1re partie
De la grossesse à l’accouchement : appréhender mon futur rôle de père
chapitre 1
Les phases de la grossesse
1
Les trois premiers mois de la grossesse
Tout au long de la grossesse, et bien entendu après l’accouchement, vous allez être confronté à des questions et à des craintes. C’est bien normal.

Vous allez être père, d’autres l’ont été avant vous
Savoir comment les autres hommes ont accompagné leur femme pendant la grossesse et quelles étaient les attentes ou angoisses des futures mamans peut apporter pas mal de réconfort. N’hésitez pas à discuter avec vos amis pour recueillir leur expérience de jeunes parents.
Dès les premières semaines de gestation, des questions vont surgir. Ne les chassez pas de votre esprit en vous noyant dans le travail par exemple. Affrontez-les. Elles sont légitimes et annoncent votre préparation mentale à devenir père de famille. Communiquez-les et essayez d’y répondre.
Parmi les questionnements habituels :
► Aurons-nous les moyens financiers de faire face et de répondre à tous les besoins de l’enfant ?
► Pourrai-je poursuivre mes activités de loisir comme avant ?
► Ma femme restera-t-elle disponible pour moi ?
► Où serai-je quand l’accouchement aura lieu ?
► Le bébé sera-t-il normal ?
► Serai-je un bon père ?

Les pères ont un rôle fort à jouer
Si, autrefois, les femmes enceintes bénéficiaient d’un véritable « portage » par les femmes de leur entourage, aujourd’hui les familles sont éclatées et les « commères » du village ont été suppléées par le personnel médical.
Aussi, la place du père n’a-t-elle jamais été aussi importante que de nos jours dans l’accompagnement de la femme enceinte jusqu’à la naissance. Une sacrée révolution puisque les hommes ont été des siècles durant exclus de l’espace consacré à l’accouchement ! À la fin du xxe siècle, les pères ont progressivement pu obtenir d’être présents, mais jusque dans les années 1990, les hommes n’étaient pas acceptés partout dans les salles de naissance. Dorénavant, c’est la norme.
La prise en compte des pères va croissant et il existe de plus en plus de groupes de parole à destination des pères dans les services de maternité. Lors de ces réunions, il est question des problématiques propres aux pères, mais des informations concernant l’accompagnement des futures mères sont également données.

Les premiers symptômes de la grossesse
Durant le premier trimestre de grossesse, ne vous attendez pas à de grandes modifications physiques chez la future mère de votre enfant. Elles sont modérées et mieux vaut ne pas trop les commenter.
En revanche, des modifications émotionnelles sont quasi inévitables, à des degrés divers. La joie d’être enceinte pourra être contrebalancée chez votre compagne par la crainte d’une fausse couche, surtout si elle a en déjà fait. Des doutes peuvent l’envahir, elle se demande alors si elle est vraiment prête, si c’est le bon moment, si elle pourra s’organiser, si elle sera une bonne mère…
Des facteurs hormonaux s’ajoutent aux facteurs psychoaffectifs et forment un ensemble où dominent une fatigue, une irritabilité, un sommeil perturbé avec des rêves bizarres ou des cauchemars, des troubles de l’appétit, une alternance de tristesse et d’euphorie, une baisse de libido plus ou moins intense.
Des envies soudaines (les goûts changent) peuvent survenir. Il s’agit de vrais besoins alimentaires, mais cela fait aussi écho au besoin d’être choyée. Des tensions au niveau des seins, des nausées, des vomissements, des maux de tête, de l’acné peuvent éventuellement affecter votre compagne en ce début de grossesse.

Comment réagir face à ces symptômes
Continuez de considérer votre compagne comme votre femme et non déjà comme une mère (évitez de l’appeler Maman !).
Soyez à l’écoute de ses craintes et de ses plaintes. Soyez présent pour échanger sur ses questionnements comme sur les vôtres. Ne vous laissez pas entraîner par ses doutes et montrez-vous confiant dans l’avenir. Donnez-lui la possibilité de faire des siestes le week-end.
Si la tristesse l’envahit durablement (perte d’intérêt, discours systématiquement négatif), il peut s’agir d’une dépression. Le risque est plus grand si elle a déjà eu des épisodes dépressifs avant la grossesse, si elle a connu des difficultés enfant, si la grossesse est à risque, s’il y a des conflits dans votre couple… En ce cas, accompagnez-la chez un psychologue ou un psychiatre conseillé par votre médecin traitant.
Sa première consultation de grossesse, avant la 12e semaine d’arrêt des règles, sera pour elle l’occasion de faire un premier bilan médical, mais aussi de poser au praticien toutes ses questions sur la grossesse. Soyez présent, dans la mesure du possible, pour la soutenir et aussi pour poser vos propres questions. D’autant que le Code du travail français accorde au conjoint d’une femme enceinte le droit à trois autorisations d’absence rémunérées pour l’accompagner lors des examens de suivi de grossesse1.
Il est important de prendre soin de votre femme dès le début de la grossesse. Cependant, prenez garde aux excès de comportement. Ne cherchez pas à avoir un contrôle absolu sur la grossesse en allant par exemple faire des reproches à la future maman qui enfreindrait des règles alimentaires ou qui ferait trop d’exercice !





 
Notes
1. L’article L 1225-16 du Code du travail, modifié par la loi no 2014-873 du 4 août 2014 (article 11) : « Le conjoint salarié de la femme enceinte ou la personne salariée liée à elle par un pacte civil de solidarité ou vivant maritalement avec elle bénéficie également d’une autorisation d’absence pour se rendre à trois de ces examens médicaux obligatoires au maximum. »
2
Le 2e trimestre de grossesse
C’est la période à laquelle tout devient plus visible et donc tangible pour le futur père : le ventre de madame s’arrondit franchement et bébé commence à bouger.

Au 2e trimestre de grossesse, les symptômes physiques se font plus visibles chez la future maman
Le ventre de votre compagne va s’arrondir et sa poitrine prendre du volume. La cambrure des reins s’accentue et votre femme devra apprendre à bien placer son bassin. Des taches brunes peuvent naître autour des aréoles des seins. La qualité de la peau se modifie, elle peut s’assécher. C’est l’occasion de lui proposer un massage au lait hydratant. Des stries roses, les vergetures, peuvent apparaître sur le ventre, les hanches et les cuisses. Les grains de beautés peuvent augmenter de volume et foncer.
C’est au cours du second trimestre que le bébé commence à bouger. Pouvez-vous le sentir ? Cela ressemble à des frôlements. Vous pouvez déjà communiquer avec lui en passant vos mains sur le ventre de votre compagne, il peut les ressentir grâce à ses récepteurs tactiles. À six mois, il pourra vous entendre. N’hésitez pas à forcer sur le grave pour lui parler.

Le rendez-vous médical du 4e mois
Le premier rendez-vous a lieu au 3e mois, entre la 8e et la 12e semaine d’arrêt des règles. L’objectif est d’évaluer l’état général de santé de votre compagne et les éventuels facteurs de risque. Le médecin ou la sage-femme mesure le poids, la taille, la tension artérielle. L’état cardiaque et pulmonaire est évalué. Un examen gynécologique est pratiqué. Une analyse d’urine recherchera notamment du sucre et de l’albumine. Une analyse de sang permettra de connaître le groupe sanguin et vérifiera si votre femme a eu ou a des maladies comme la syphilis, la rubéole, la toxoplasmose, le sida et l’hépatite. Une première échographie est prescrite. Une déclaration de grossesse, un guide de surveillance et un certificat pour l’employeur en cas de métier pénible ou dangereux pour une femme enceinte est remis.
Au 4e mois de grossesse, votre compagne a un nouveau rendez-vous chez son praticien. Il n’est pas obligatoire, mais il est conseillé à la femme enceinte, ou au couple, et est pris en charge à 100 % par les caisses d’assurance maladie. Il est important que vous soyez présent, car le parcours de suivi de grossesse est établi et les droits des parents signifiés. On y évoque aussi le futur lieu de naissance et les différentes possibilités (maternité, maison, piscine).
Désormais, les risques de fausse couche sont plus faibles. La première échographie a déjà eu lieu au 3e mois et le risque de trisomie 21 a été évalué par la mesure de l’épaisseur de la nuque du futur bébé ainsi que celle de deux hormones d’origine placentaire (prise de sang). Le médecin a également recherché une toxoplasmose et une rubéole, si votre compagne n’a pas été immunisée. Si elle n’est pas immunisée contre la toxoplasmose, le contact avec les chats sera évité et les légumes soigneusement lavés avant d’être consommés.
Le praticien, sage-femme ou gynécologue, mesure la hauteur utérine qui doit augmenter de 4 cm par mois et écoutera les bruits du cœur du fœtus (que vous pourrez également entendre avec l’émotion qu’on devine).
Des séances de préparation à l’accouchement, auxquelles vous êtes invité à participer, sont possibles. Votre futur bébé pèse désormais plus d’une centaine de grammes et mesure plus d’une dizaine de centimètres. Il se tourne, se retourne, étend ses membres et suce son pouce. Il peut mettre ses mains devant le visage et faire ses premières moues.

Au début du 5e mois, la 3e visite prénatale
Il est temps de poser vos questions sur l’accouchement par exemple. Le praticien vérifie que votre compagne ne fabrique pas d’agglutinines irrégulières qui sont des anticorps contre le sang rhésus positif d’un fœtus si le sang maternel est rhésus négatif.
La tension artérielle, qui ne doit pas dépasser 14/8, et le poids sont aussi des critères étroitement surveillés. Une deuxième échographie est pratiquée et vous pouvez admirer votre futur bébé, entendre les battements de son cœur et surtout, si vous le souhaitez, connaître son sexe. Lors de cette écho, dite de morphologie fœtale, qui peut durer une heure, on peut le voir faire ses premières acrobaties !
Le médecin prend différentes mesures (tête, abdomen, longueur du fémur). Il vérifie la quantité de liquide amniotique, le placenta, le cordon et les différents organes (leur présence, comme l’absence d’éventuelles malformations). En cas de suspicion d’anomalies des chromosomes, une amniocentèse sera proposée. Il s’agit d’un prélèvement de cellules du sang du fœtus par une ponction indolore faite sous échographie au niveau du cordon ombilical.

Au début du 6e mois, la 4e visite prénatale
Elle fait suite à la 2e échographie. Des contractions utérines peuvent survenir. Si elles sont possibles, elles ne doivent pas être fréquentes et rester peu marquées et indolores.
Au 6e mois, votre futur enfant mesure une trentaine de centimètres et pèse environ 700 grammes. Il va désormais croître en fonction de son environnement et de son patrimoine génétique (jusque-là tous les bébés font à peu près le même poids et la même taille). Ses yeux sont toujours clos, mais ne vont pas tarder à s’entrouvrir et les sourcils se dessinent. Ses traits s’affinent et son visage devient singulier. Il s’occupe surtout à dormir et entre deux sommeils il s’agite, met ses orteils dans sa bouche ou joue avec son cordon ombilical.
Si vous envisagez un congé paternité, c’est le moment de prévenir votre employeur et le service des ressources humaines en leur écrivant pour les informer de la grossesse, de la date probable de l’accouchement et de votre congé paternité en joignant un certificat médical attestant de l’état de votre compagne.


3
Mon fœtus devient un bébé au 3e trimestre
Pour bébé, voilà le trimestre des finitions. S’il naissait prématurément au 7e mois, il pourrait vivre.

Les dernières grandes évolutions de bébé
Au début du 3e trimestre, l’appareil digestif de votre futur bébé est fonctionnel. Il commence à sentir les odeurs du liquide amniotique.
Son squelette est entièrement constitué. Ses yeux commencent à s’ouvrir partiellement et les cils sont présents. Durant ce dernier trimestre, ses besoins alimentaires deviennent plus importants. Durant les 7 dernières semaines, il va prendre la moitié de son poids à la naissance. Au 7e mois, il mesure en moyenne 34 cm et pèse entre 1,2 et 1,3 kg. Il commence à se sentir à l’étroit. S’il naissait maintenant, bien que très prématuré, il serait viable.
À sept mois et demi, son apparence change, il est plus rond. Il est possible qu’il ait la tête en bas et qu’il garde cette position. Si c’est un garçon, ses testicules sont descendus dans le scrotum ; si c’est une fille, ses futurs ovaires ont achevé leur développement. Ses cheveux et ses ongles commencent à pousser. Son cœur bat très vite, a plus de 130 battements par minute.
Au 8e mois, il est recroquevillé, car il manque de place et bouge moins que les semaines précédentes. S’il naissait maintenant, ses chances de survie seraient très bonnes. Il pèse environ 1,7 kg et mesure en moyenne 39 cm. Les dernières semaines de grossesse, ses organes sont fonctionnels, mais leur maturation se parachève. Sa peau passe de rouge à rose. Il fabrique des réserves de gras pour lui tenir chaud à la naissance.
À huit mois et demi, il s’exerce de plus en plus à respirer, mais du liquide amniotique entre alors dans ses poumons. Il a parfois le hoquet. Il perd progressivement son duvet et la substance visqueuse qui lui servait de protection dans l’utérus. À la 37e semaine, il urine beaucoup dans le liquide amniotique : l’équivalent de deux cuillerées à soupe toutes les heures ! La 38e semaine, ses mouvements sont vigoureux. La 39e semaine, il n’a plus de place pour bouger, son menton repose sur ses genoux. À la 40e semaine, il est temps de sortir : tous ses organes sont parfaitement constitués, sauf les poumons qui achèvent leur développement à la naissance.
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