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L’arrivée d’un bébé est un grand bouleversement dans la vie de ses parents. Il implique une nouvelle organisation au sein de la famille, au travail ou encore dans le cadre des loisirs. Comment se préparer au mieux avant son arrivée ? Comment gérer les premières semaines après la naissance ? Dans ce guide à l’approche ultra-concrète, déculpabilisante et efficace, découvrez les solutions qui vous conviennent pour limiter la charge mentale et prévenir l’épuisement, de l’annonce de la grossesse à l’entrée à l’école. Vous y trouverez aussi des astuces de parents et des conseils d’experts pour accueillir sereinement bébé dans votre quotidien.
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AVANT-PROPOS


Il y a peu d’événements, dans une vie, aussi bouleversants que la naissance d’un enfant. Surtout si c’est le premier. Félicitations, d’ailleurs !


On dit qu’un homme averti en vaut deux. Nous pensons qu’il faudrait transformer ce proverbe en « parents avertis en valent quatre ». C’est pourquoi nous avons réuni dans cet ouvrage tout ce qui va vous transformer de jeunes adultes insouciants en jeunes parents avertis.


Comme pour tous nos autres ouvrages1, nous avons voulu que son contenu soit concret, avec des fiches pratiques et des points-clés à retenir en fin de chapitre. Mais nous avons aussi voulu dédramatiser et alléger votre charge mentale grâce à cette pointe d’humour qui est notre marque de fabrique. Nous pensons également qu’il n’y a pas qu’une solution unique pour toutes les situations : vous retrouverez donc tout au long de l’ouvrage une rubrique « Pourquoi pas ? ».


Vous noterez que nous avons fait le choix de ne pas nous adresser seulement aux mamans. C’est une réflexion que nous avons eue : après tout, si les femmes sont les seules qui puissent accoucher, c’est vraiment à tous les parents – solos, en couple ou même aux beaux-parents – de tous les genres et de toutes les orientations sexuelles, que nous nous adressons. Si l’instinct parental, qui existe probablement, n’est pas pour autant une formation accélérée, le partage d’expériences est en revanche une formation continue.


Voici comment vous repérer dans ce guide :




	La première partie commence à l’annonce de la bonne nouvelle et finit à la fin du congé maternité. Le premier chapitre regroupe l’ensemble des choses auxquelles vous devriez penser pour simplifier l’arrivée au monde de votre bébé. Qu’emporter à la maternité ? Quand prévenir le premier cercle et les autres ? C’est dans le deuxième chapitre que l’on vous dit tout sur ce qui va arriver juste après la naissance : repos, allaitement ou pas, babyblues… Vous trouverez ici les trucs et astuces « vécus » pour que tout se déroule au mieux. Enfin, le troisième chapitre vous permet d’organiser votre vie de famille autour de la Merveille et de tirer le meilleur parti de votre congé maternité ou paternité.


	Nous avons mis au point la deuxième partie pour répondre aux questions de vie quotidienne qui se posent à tous les jeunes parents. C’est ainsi que le quatrième chapitre est entièrement dédié à l’hygiène de votre bébé, depuis le premier change jusqu’à l’adieu aux couches. Dans le cinquième chapitre, nous abordons les sujets fondamentaux (ceux qui le deviennent quand on a un bébé) : le sommeil et l’alimentation. Il y a quelques informations à savoir pour éviter de réinventer le fil à couper le beurre et finir insomniaque. Enfin, le sixième chapitre couvre les sujets concernant l’environnement de Chouchou : de l’aménagement complet de la maison en passant par le cycle du linge et notre sélection du matériel qu’il vous faudra.


	Dans la troisième partie, nous prenons un peu de recul. Bébé grandit et il s’en passe, des choses ! Le septième chapitre va vous aider à choisir votre mode de garde et à reprendre le travail sereinement. Puis, comme on ne vit pas en vase clos, c’est dans le huitième chapitre que vous trouverez de quoi assurer une vie sociale heureuse à votre enfant : relations avec mère-grand et câlins avec nounou (et réciproquement), par exemple. Ou encore, comment fait-on pour partir en vacances avec un bébé ?





Nous avons intitulé le neuvième chapitre : vers l’autonomie. Vous voulez savoir comment gérer une colère de votre enfant ? Vous vous demandez comment le préparer à l’entrée en maternelle ? C’est ici que vous trouverez les astuces qui ont fait leurs preuves.


Ce guide va vous permettre de vous organiser, sans exigences démesurées ni stress inutile. Il répond à toutes les questions pratiques que vous vous posez, depuis l’annonce de la grossesse à l’entrée à la maternelle de la Merveille.





1. Dont Savoir s’organiser et J’aide mon enfant à s’organiser.






INTRODUCTION


En France, chaque année voit naître 740 000 enfants : plus d’un demi-million de bébés qui viennent bousculer la vie d’un million de parents. C’est une remise en cause des conditions de vie, avec parfois un déménagement, l’achat d’un véhicule à la clé… et d’autres conséquences sur les loisirs, le « temps de cerveau disponible » et la célèbre « charge mentale ».


Les sondages le confirment : selon un sondage BVA d’avril 2017 (« Être parent aujourd’hui »), ce sont 39 % des jeunes parents d’enfants de 0 à 3 ans qui pensent qu’il est difficile d’élever un enfant, et le phénomène empire à l’arrivée du deuxième enfant (48 % des jeunes parents).


L’organisation du quotidien est au centre de l’éducation des petits enfants. Jusqu’à 3 ans, les sujets de friction s’articulent principalement autour de l’alimentation, du sommeil et de l’usage des écrans. Mais il y en a d’autres, plus dépendants de l’éducation des parents, comme l’acquisition de la propreté ou les relations avec les autres êtres humains…


Si tant est que les manuels de puériculture permettent de proposer aux tout-petits une éducation bienveillante, vous, parents des deux millions de moins de 3 ans en France, nous saurez sans doute gré de vous proposer des solutions concrètes et éprouvées pour éviter les blues successifs et conséquents des suites de couches, mais aussi du manque de sommeil, du stress cumulé par les contraintes multiples, de la pression que vous vous mettez peut-être vous-même pour atteindre les images idéales (et irréalistes) véhiculées par les médias et les réseaux sociaux.


Voici les recommandations de la Fondation de l’enfance pour éviter le burn-out parental : « Éviter d’être sur tous les fronts en même temps, essayer de déléguer, demander à partager les tâches, avec l’autre parent et les proches notamment, mais aussi accepter de ne pas pouvoir tout contrôler sont des moyens de ne pas se retrouver en état de burn-out. Tenter de prendre soin de vous et de vous ressourcer dès que vous le pouvez. »


C’est le chemin que nous suivons à travers notre guide.


Comme nous l’avons souvent fait, nous proposons une approche à la fois ultra-concrète et déculpabilisante, légère et efficace pour une situation qui conduit parfois à l’épuisement parental et même au burn-out général.


Cet ouvrage est notre cinquième. C’est autant de guides sur l’organisation (en famille ou au travail), écrits à quatre mains, que de membres de notre descendance combinés. Nous sommes donc très fières de vous faire profiter non seulement de notre expérience, mais aussi des témoignages des jeunes parents qui se sont confiés à nous et des recommandations de spécialistes que nous avons interrogés.




PARTIE 1


LES PREMIERS PAS DES PARENTS




CHAPITRE 1


AVANT LA NAISSANCE


« Regardez une femme enceinte : vous croyez qu’elle traverse la rue ou qu’elle travaille ou même qu’elle vous parle. C’est faux. Elle pense à son bébé. »


Anna Gavalda
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Il n’est pas encore né et pourtant, il occupe toutes vos pensées. Ce bébé qui arrive, ça y est, c’est annoncé, il va falloir dorénavant lui faire une place dans votre vie, dans votre maison, dans votre temps et dans votre organisation. Tout cela ne s’apprend pas à l’école, et pour cause : les usages évoluent régulièrement, qu’il s’agisse de la santé, de la sécurité ou des technologies qui vous accompagnent pour élever la Merveille. Qu’ils soient médecins ou psys, voisines de palier ou meilleurs amis, les conseilleurs sont nombreux et ne portent pas tous la même (bonne) parole. Pour notre part, nous ne ferons pas les choix à votre place, mais nous pouvons vous indiquer des astuces et des modes d’organisation pour les assumer sans rougir, même devant cette terrible belle-mère qui ne comprend pas ou ce conjoint un peu affolé.


C’est quand, bientôt ?


Quand devons-nous attaquer les préparatifs de l’accouchement ? Quand devons-nous être prêts à nous rendre sans délai à la maternité et à en revenir quelques jours plus tard avec le bébé sur le cœur, et toutes les tâches associées sur les bras ?


Oui, vous avez fait tout ce que l’assurance maladie vous a recommandé, votre médecin vous a donné une date de conception et il en a déduit une date d’accouchement. Vous avez entouré cette date sur votre agenda, tout en sachant qu’il est tout à fait probable que l’accouchement ait lieu la veille ou le lendemain, ou même plusieurs semaines avant. Mais parallèlement, vous êtes un peu superstitieuse, du moins scrupuleuse, donc pas question non plus de tout préparer dès le lendemain de votre test positif ou même deux jours après l’annonce à vos parents…


Médicalement, nous avons ces informations statistiques : plus de la moitié des accouchements ont lieu à quelques jours près à la date prévue par le médecin. Cependant, dans 20 % des cas, ils ont lieu entre 10 et 15 jours avant, et dans 20 % des cas, entre 4 et 8 jours après. Regardez bien, cela correspond peu ou prou aux histoires que vous aurez entendues autour de vous.


Donc, nos recommandations :




	réfléchissez dès le sixième mois à ce que vous prévoyez, mais sans stresser. Votre enfant, dans les premiers mois, a besoin principalement de votre présence, de votre chaleur humaine et de vos soins, et finalement très peu d’une chambre entièrement repeinte avec des rideaux assortis à la couleur de ses yeux ;


	arrangez-vous pour que le principal soit prêt pour le début du neuvième mois. Nous vous rappelons à tout hasard qu’il n’est pas recommandé de faire de gros travaux de rénovation dans les dernières semaines de la grossesse, et au début, ça n’est pas terrible non plus. Déléguez ces aspects-là !


	quant à la préparation matérielle de l’accouchement (la valise de maternité, la garde des enfants en urgence, etc.), vous pouvez vous y consacrer dans la première semaine du neuvième mois, date à laquelle le terme commencera à se préciser.





Vous adapterez ce calendrier aux spécificités de votre famille et de votre grossesse : vous n’avez pas toujours les mêmes contraintes selon les cas : activité professionnelle, risques associés à la grossesse, première grossesse, etc.


Les questions à se poser avant l’arrivée de Chouchou (même si on peut toujours changer d’avis une fois qu’il est là) :




	Quand allons-nous annoncer la nouvelle de cette grossesse ? Aux enfants ? À la famille et aux amis proches ? Aux relations amicales et familiales plus éloignées ? Aux collègues de travail ? À l’employeur ?


	Où bébé va-t-il dormir les premiers jours ? Les premières semaines ? Les premiers mois ? Par la suite ?


	La maman va-t-elle l’allaiter ou va-t-il être nourri au biberon ?


	Quel type de couches pour le changer ?





Si nous vous encourageons d’ores et déjà à vous poser ces questions, nous vous proposons dans les prochains chapitres d’évoquer chaque question de manière plus approfondie, à travers l’organisation du sommeil (de bébé et de ses parents), de l’alimentation et des soins.


Future maman alitée : initiation accélérée à la délégation des tâches


Dans environ 10 % des cas, la maman peut se trouver alitée en cours de grossesse pour éviter un accouchement prématuré. Dans ce cas, une bonne partie des tâches d’organisation que nous évoquons ici devront être assumées soit sans bouger du lit, soit par une autre personne… car vous serez peut-être bloquée jusqu’à la 36e semaine de la grossesse, date à laquelle un accouchement prématuré ne menace plus la santé du bébé. Grosso modo, le jour où maman sortira de son lit, il ne sera pas indiqué de courir partout pour tout préparer, car elle risque d’accoucher à tout moment.


Déléguer, comment faire ?


Nous y reviendrons plus tard, une fois la Merveille arrivée, mais là il y a urgence, et surtout, les tâches à déléguer vous sont pour la plupart imposées. En effet, si la future maman est alitée, elle n’a le droit de se lever que pour pourvoir à son hygiène (se doucher et aller aux toilettes) et aller chez le médecin. Elle doit donc déléguer toutes les tâches ménagères, culinaires, éducatives qu’elle assumait jusque-là (sauf peut-être le soutien scolaire, si tant est qu’il puisse se faire près du lit), les soins aux enfants déjà présents, les courses, les accompagnements…


Pour ce faire, l’idéal est de faire des listes de tâches et de leur attribuer une fréquence idéale et une mention d’importance ou d’urgence. Dans ce cas particulier, vous ne pourrez que difficilement apprendre à chacun comment marche le lave-bidule ou comment on cuisine un pot-au-feu. Donc l’autre parent ou l’aimable auxiliaire aura à cœur d’adapter ses compétences et de satisfaire au moins aux besoins vitaux de la famille : manger, dormir, prendre une douche, avoir une maison propre. En complément, vous lui demanderez de commencer les achats nécessaires à l’arrivée du bébé, ou de recevoir les livreurs qui vous apporteront vos achats faits en ligne.


Plusieurs mois alitée, comment je vais tenir ?


Autre chose à organiser dans cette situation : votre cocon, le coin où vous poursuivrez la couvaison de votre nouvel habitant. Si vous êtes facilement en capacité de vous adapter à un nouveau confinement, il faut prévoir quelques équipements pour passer ses journées toujours au même endroit, allongée qui plus est. Donc, confort : plus le temps passe, plus la position allongée-assise complique la vie des femmes enceintes. Prévoyez les coussins qui vous soutiendront le dos. Et occupation : l’ordinateur portable, le téléviseur, la lecture, les jeux vidéo, le tricot (ou tout autre ouvrage, vous qui pensiez que vous ne trouveriez jamais le temps de broder ces bavoirs !), le téléphone et bien sûr tous les branchements nécessaires pour que rien ne tombe en panne au milieu de la journée. Vous pourrez, autant que possible, vous occuper de toutes les démarches administratives qui peuvent se faire à distance. Et bien sûr, de quoi boire et grignoter, le thermos de boisson chaude étant le bienvenu, en évitant le trop gras-sucré-salé comme dit l’adage, surtout quand on ne peut pas bouger !


Quand annoncer la nouvelle ?


Pour vos proches, certains auront vite fait de remarquer que vous changez un peu votre mode de vie dès les premiers jours de votre grossesse. Si vous ne souhaitez pas annoncer tout de suite votre grossesse, préparez une excuse valable pour refuser la prochaine coupe de champagne que vous partagerez entre amis ou lors d’une réunion de famille. Cela peut tout à fait être l’opportunité de l’évoquer, sauf si vous préférez attendre « qu’il soit bien accroché » : les risques de fausse couche sont plus importants pendant le premier trimestre, c’est donc souvent le lendemain de l’échographie du troisième mois qu’on choisit d’annoncer la nouvelle à ses proches.


Concernant votre employeur, vous n’êtes pas du tout obligée de lui annoncer la grossesse avant votre départ en congé maternité… Cependant, par courtoisie vis-à-vis de lui, ne tardez pas trop. Une fois l’annonce faite, c’est lui qui sera obligé de respecter un certain nombre d’obligations :




	interdiction de licenciement entre l’annonce et la fin de la quatrième semaine après le retour au travail (sauf faute grave) ;


	pas d’heures supplémentaires ;


	pas de travaux pénibles (ni travail de nuit) ;


	aménagements du temps de travail pour se rendre aux rendez-vous médicaux obligatoires.





L’annonce sera d’abord faite de manière informelle, puis officiellement par courrier recommandé avec accusé de réception.


Vous devez également prévenir l’administration : en France, la Caisse d’allocations familiales avant la 14e semaine de grossesse et la Caisse d’assurance maladie avant la fin du troisième mois.




Pourquoi pas ? Faire-part ou pas faire-part ?







L’arrivée de la Merveille est un grand événement que vous voulez annoncer à toute la famille au plus vite. C’est à cela d’ailleurs que l’autre parent passera souvent les premières heures après la naissance : appeler les grands-parents, les oncles et tantes, les frères et sœurs, et la voisine qui garde l’aîné ! Autrefois, l’usage voulait qu’une annonce plus large se fasse avec une jolie carte faire-part. Aujourd’hui, il est presque aussi simple d’envoyer un mail avec une photo du nouveau-né et une belle citation. En tout cas, il sera malin de réfléchir à cela avant l’accouchement, pour éviter de reporter ce qui pourrait devenir une corvée plusieurs mois plus tard. Le choix est vaste entre la carte bristol imprimée or avec la photo en papier glacé et le mail rigolo du site de vœux en ligne, la commande personnalisée à l’imprimeur du quartier ou la carte maquettée et imprimée maison. Dans tous les cas, nous n’avons pas encore trouvé le service intelligent qui se charge d’adresser vos enveloppes et de porter le tout à la poste…


Réfléchissez aussi à l’intérêt d’annoncer la naissance sur les réseaux sociaux. Si vous souhaitez le faire, assurez-vous de sélectionner à l’avance les noms de vos « amis » que vous souhaitez informer, notamment pour protéger votre vie privée. Notez également que publier une photo de votre enfant nouveau-né met son image à la portée de toutes les mauvaises intentions. Évidemment, il n’est plus question de nos jours de publier une photo de bébé tout nu allongé à plat ventre sur une couverture… mais la question se pose, aussi, lorsqu’il s’agit de le montrer habillé. Toute la planète doit-elle pouvoir télécharger la photo de votre tout-petit pour en faire son fond d’écran ? Pour éviter ce genre de questionnement, certains parents se contentent de publier une jolie phrase accompagnant une photo de la toute petite main avec celle des parents.





Quand préparer la chambre ?


Lorsque vous avez réfléchi ensemble à l’endroit où Chouchou dormira les premiers jours, vous avez de ce fait défini l’urgence de préparer la chambre.


Vous vous êtes interrogés sur l’intérêt qu’il ait « sa chambre », « son espace ». Vous vous êtes même demandé s’il faudrait déménager pour qu’il ait une chambre… ou pour que son frère aîné garde la sienne. C’est un long débat qui peut se résoudre dès l’annonce de la grossesse ou perdurer jusqu’au premier anniversaire du bout de chou, pour évaluer le taux de supportabilité pour lui, et pour son entourage. À noter cependant qu’il n’est pas évident d’organiser un déménagement autour d’une naissance, que ce soit quelques mois avant (pendant la grossesse) ou après (pendant la première année).




Témoignage : Aline. Quand bébé dort mais pas ses parents !




« Avant d’être jeune maman, je me souviens d’un séjour où j’avais été accueillie par la belle-famille pour le baptême du dernier nouveau-né. Nous dormions dans un canapé-lit situé sur une mezzanine qui donnait sur le séjour d’un appartement de montagne. Le lieu était sympathique et convivial. Puis la nuit est arrivée… et nous avons appris que le bébé (5 mois) dormait au milieu du séjour, hors de la chambre des parents, qui dormaient, eux, avec l’aîné. Et au fur et à mesure de la nuit, nous avons découvert la variété de bruits que pouvait faire un bébé en dormant. Du gémissement au début de pleurs, en passant par le petit cri ou le ronflement, nous avions tout eu… et pas bien dormi du tout. Je me rappelle m’être dit que, si possible, j’essaierais de prévoir une chambre pour mon premier enfant, pour éviter ce désagrément. »








Si vous souhaitez que la Merveille dorme « dans sa chambre » (ou dans une autre pièce que votre chambre) dès les premiers jours, il faudra préparer son espace bien avant l’accouchement. Si vous pensez que cela peut attendre quelques semaines ou quelques mois, peut-être aurez-vous le temps de vous en occuper par la suite, même si – et ça n’est pas une légende – les premiers mois, vous serez très fatigués et que chaque coup de marteau réveillera probablement une sieste que vous aurez péniblement réussi à entamer.


Sachez cependant que votre bébé, au début de sa vie, passe le plus clair de son temps à dormir et qu’à ce titre, le plus important est qu’il puisse se reposer au calme et à l’ombre, en toute sécurité, dès son retour à la maison. Pour le coucher, vous pouvez choisir d’avoir un berceau de petite taille tant qu’il est nouveau-né (« les bébés aiment avoir la sensation de toucher les bords du lit, cela les rassure », disent les médecins spécialistes du sommeil du réseau Morphée) ou bien vous pouvez tout de suite investir dans un lit de bébé (type lit à barreaux) où vous créerez, avec des couvertures roulées, un effet « couffin ».


Ce lit, quelle que soit sa taille, peut être installé dans la nouvelle chambre de Chouchou ou bien dans votre chambre. S’il a des roulettes, il peut même être installé dans votre chambre dans la journée (pour les siestes) et déplacé la nuit dans un autre espace de la maison, une fois tout le monde couché.




Témoignage : Sophia et le berceau de la maternité




« Quand j’ai eu ma fille, une amie m’avait prêté un berceau comme ceux qu’on trouve en maternité : une nacelle en plastique transparent posée sur un support roulant métallique. En journée, elle dormait paisiblement dans une pièce calme. La nuit, je posais la nacelle au pied de mon lit pour la prendre facilement sans même me lever de mon lit, pour l’allaiter, et la recoucher juste après. »
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		Et à part le bain ?



		L’hygiène du linge



		Livré propre et à l’heure



		L’acquisition de la propreté









		Chapitre 5 – L’alimentation et le sommeil



		L’alimentation



		L’équipement pour l’alimentation de bébé



		Comment organiser des menus différents pour toute la maisonnée ?



		Continuer à cuisiner, parce que c’est bon pour la santé (mais comment ?)



		Que faire si mon enfant est (très) difficile ?



		Le sommeil



		S’organiser pour faire la sieste hors de la maison



		Quand est-ce que je peux mettre mon bébé dans un « lit de grand » ?









		Que faire si mon enfant se relève la nuit et vient me rejoindre au lit ?









		Chapitre 6 – Bébé et son environnement



		Aménager la maison



		Aménager la chambre



		Prévoir d’entrée de jeu les rangements en grand



		Aménager la cuisine



		Aménager la salle de bains



		Les autres endroits à vérifier



		Hygiène de la maison



		Le rôle de l’hygiène de la maison dans la santé des tout-petits









		Le linge



		Les vêtements de bébé















		Partie 3 – Des parents, des bébés et tout



		Chapitre 7 – La reprise du travail et la garde



		Faire des choix sans rien s’interdire, ou presque



		Un mode de garde hors de la maison à plein temps



		Un mode de garde à la maison à plein temps



		Un mode de garde à temps partiel



		Un mode de garde « familial »









		Je veux faire garder mon enfant en crèche



		Je veux faire garder mon enfant par une assistante maternelle



		Je veux faire garder mon enfant à domicile



		Je veux faire garder mon enfant par ma famille



		Je veux faire garder mon enfant à temps partiel



		Je veux m’occuper de mon enfant à plein temps



		Comment s’organiser pour faire garder son enfant à la reprise du travail ?



		La période d’adaptation



		Le sac de crèche ou de nounou



		Les repas



		En crèche



		Chez l’assistante maternelle (ou chez un proche)



		Avec une auxiliaire parentale









		Organiser les trajets pour transporter bébé sur son lieu de garde



		Organiser les journées de l’auxiliaire parentale à la maison



		Au départ, soignez le contrat de travail



		Préparez son arrivée dans votre logement



		Un dialogue quotidien









		S’organiser pour garder bébé à plein temps









		Chapitre 8 – La vie sociale



		Vous d’abord



		Vie monacale ou vie amicale ?



		Les événements festifs autour de bébé



		L’accueil du nouveau-né par la fratrie



		Les sorties



		La visite chez le pédiatre



		Confier bébé à quelqu’un



		Les grands-parents



		Les trajets avec bébé



		Trajets en voiture



		Trajets en avion



		Trajets en transports en commun















		Chapitre 9 – Vers l’autonomie



		Se séparer



		La marche



		L’intérêt des routines, encore



		Qu’est-ce qu’une bêtise ?



		Gérer les émotions débordantes



		Les colères



		Anticiper et donner le choix



		Choisir son combat



		Et si ça dure ?



		Ce qui ne marche pas



		Et si on s’énerve au point de faire ou dire quelque chose qu’on regrette ?



		Ce qui marche (mais pas toujours)



		Moi tout(e) seul(e)



		Comment aider son enfant à aborder sereinement la rentrée en école maternelle ?



		S’organiser pour la rentrée



		Veiller au choix des vêtements



		Quand on veut recycler les affaires de bébé
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