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De la naissance à 3 ans, tous les conseils indispensables pour faire de son mieux en tant que papa !


Votre bébé vient d’arriver au monde ! Félicitations ! L’aventure ne fait bien sûr que commencer : il va désormais falloir vous adapter, vous organiser et improviser, mais aussi inventer un nouveau « nous », tout au long de ce chemin qu’est la paternité.


Dans cet ouvrage, nous ne prétendons pas vous donner des recettes miracles pour élever votre enfant, mais des outils pour répondre au mieux aux questionnements, aux doutes, à la fatigue et à l’imprévu, qui ne manqueront pas de survenir.


Dans ce livre, vous trouverez :




	
Des informations pour vivre plus facilement votre nouvelle paternité : le chamboulement de la naissance, connaître bébé, apprendre à devenir père, la relation avec votre enfant, votre vie de couple et votre vie perso.


	
Des témoignages de jeunes papas et des éclairages de professionnels : pédiatre, puéricultrice, psychologue.


	
Un cahier pratique riche en renseignements sur la santé, le matériel de puériculture, les modes de gardes, les droits et devoirs du père…
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Nicolas Evrard est médecin journaliste, auteur et coordinateur de nombreux ouvrages dont Le Grand Livre de ma grossesse du Collège national des gynécologues-obstétriciens. Il est le papa de deux filles.
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Clémentine fitaire est journaliste santé et maman de deux garçons. Ils sont tous deux déjà les auteurs de Papa dans quelques mois, le guide pour accompagner tous les futurs pères pendant la grossesse.
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Introduction


La grossesse a sûrement été pour vous une période de préparation, de projections, de remise en question aussi. Vous en avez peut-être profité pour vous reposer, ou au contraire pour vous défouler avant de changer drastiquement de rythme… Quoi qu’il en soit, cette parenthèse si particulière est désormais terminée. Le rideau vient de se lever sur ce petit être qui va partager votre vie.


Il va falloir vous adapter, vous organiser et improviser, mais aussi inventer un nouveau « nous », tout au long de ce chemin qu’est la paternité. Un chemin fait de joies, de rires et d’amour. Il y aura parfois des impasses, quelques embûches, d’autres promeneurs qui vous aideront à retrouver le sentier, ou qui vous sembleront bien plus sûrs de leurs pas en vous devançant. Il y aura des moments de pause pour jouer, des rivières glissantes à enjamber. Parfois même quelques sables mouvants. Mais le chemin est là, devant vous. Et vous n’aurez d’autre choix que d’avancer, la petite main de votre enfant bien cramponnée à la vôtre.


Dans cet ouvrage, nous ne prétendons pas vous donner des recettes miracle pour l’élever, mais simplement quelques outils pour répondre au mieux aux questionnements, aux doutes, à la fatigue et à l’imprévu, qui ne manqueront pas de survenir. Pour que la route soit la plus belle possible.


Après le succès du livre Papa dans quelques mois publié chez Eyrolles, régulièrement mis à jour et réédité, nous avons souhaité écrire la suite. Nous vous avions laissé dans la salle d’accouchement, après 9 mois passés à attendre et à préparer l’arrivée de cet enfant. Nous voici aujourd’hui chez vous, à votre domicile, où vous découvrez progressivement ce qu’être père signifie.


Comme dans notre ouvrage précédent, des professionnels de la naissance et de la parentalité nous ont aidés à rédiger ces pages. Nous avons également recueilli les témoignages de jeunes papas, dont certains partagent leur quotidien sur les réseaux sociaux.



En salle
D’ACCOUCHEMENT


Vous voilà papa depuis peu. Le temps de la grossesse s’est achevé en salle d’accouchement où vous avez rencontré pour la première fois votre enfant. Que la naissance soit arrivée plus tôt que prévue, qu’elle ait nécessité une césarienne, qu’elle se soit déroulée dans la tension ou la sérénité, une chose est sûre : ce moment restera gravé dans votre mémoire. Quelques papas racontent ce jour si spécial… le premier de leur vie de père.


« MON INSTINCT PATERNEL S’EST MANIFESTÉ JUSTE APRÈS L’ACCOUCHEMENT, AUX PREMIERS SOINS DONNÉS À SALOMÉ. »


Grégoire, 27 ans, papa de Salomé âgée de 10 jours.


« Tout est allé très vite pour l’accouchement qui s’est bien passé. Cela a commencé en début de nuit, une heure après être allé au lit, Oriane m’a réveillé car elle avait perdu les eaux. Comme on était au début de notre sommeil, j’avoue avoir eu un peu de mal à émerger. On avait bien sûr tout préparé pour partir à la maternité que l’on a aussitôt jointe par téléphone, et une demi-heure après nous étions dans la voiture. Arrivés sur place en pleine nuit, l’accueil n’a pas été idéal, la sage-femme nous interrogeant par l’interphone pour savoir si le liquide perdu n’était pas en fait de l’urine. Une fois dans la maternité à 4 heures du matin, la sage-femme nous a dit que l’accouchement allait prendre du temps puisque c’était le premier enfant. Pendant toute cette première phase d’attente à la maternité, je n’étais pas à l’aise, ne me sentant pas très utile pour tenter de soulager Oriane qui avait des contractions de plus en plus douloureuses.


Cela a été beaucoup plus serein un peu plus tard, quand on s’est retrouvés en salle d’accouchement avec la pose de la péridurale une heure après. Oriane ne souffrait plus et médicalement tout était bien encadré selon un protocole précis. J’étais à ce moment-là moins en alerte et soulagé.


Par la suite, tout est arrivé très vite. On a demandé à Oriane de pousser une première fois, puis d’arrêter car le bébé pointait déjà sa tête, l’équipe médicale a tout mis en place pour l’accueillir. Salomé est alors arrivée très vite et, en entendant son premier cri, j’ai ressenti une explosion d’émotions incroyablement forte pour laquelle il est difficile de trouver les mots exacts.


Pendant l’accouchement, j’étais à côté d’Oriane, lui soutenant la tête pour l’aider à pousser, lui parlant. Oriane était très concentrée, sans vraiment entendre ce que disait la sage-femme, alors je lui répétais des informations utiles, de bien respirer par le nez, etc. Je n’ai pas voulu couper le cordon ombilical, j’étais dans une telle émotion que je ne voulais pas être dérangé et je ne m’imaginais pas effectuer ce geste qui pour moi reste médical.


Le premier moment fort où j’ai pris conscience d’être vraiment père est quand la sage-femme a donné les premiers soins à Salomé, en aspirant avec une canule les quelques sécrétions qui étaient dans sa bouche. Même si ce geste était indispensable, je l’ai trouvé “violent” et par instinct paternel j’ai failli sauter sur la sage-femme pour m’opposer et protéger mon enfant. »


« JE SUIS TOMBÉ FOU D’AMOUR EN 3 SECONDES. »


Alexandre, auteur du blog « Papa Plume », papa d’Ambre, âgée de 3 ans, et de Swann, 8 mois.


« Je m’étais beaucoup préparé à l’arrivée de ma fille, Ambre, pendant la grossesse : on avait fait de l’haptonomie, je lui parlais tous les jours lorsqu’elle était dans le ventre de ma compagne… Contrairement à la mère qui porte l’enfant avec laquelle il noue une relation organique, fusionnelle, le père est forcément extérieur à cela. Beaucoup de pères se mettent un peu à l’écart pendant la grossesse, alors que je pense qu’on peut s’investir, ce qui aide à se préparer à l’arrivée de l’enfant.


Mais bizarrement, quand je pensais à ma fille pendant la grossesse, je l’imaginais enfant, âgée déjà de 2-3 ans, avec des cheveux blonds… je ne visualisais pas un nourrisson !


Malgré tout, le jour de la naissance, j’ai quand même été renversé. Je suis tombé fou d’amour pour ma fille en 3 secondes. Ça a bouleversé mon existence.


Cette idée qui avait germé pendant 9 mois est d’un coup devenue quelque chose de réel.


La naissance, c’est une rencontre avec un être qu’on ne connaît pas… mais qui est déjà la personne la plus importante de ta vie. C’est un truc incroyable quand on y pense ! »


« QUAND J’AI VU LOU QUI ÉTAIT MAGNIFIQUE, DES LARMES SONT MONTÉES.  »


Mikaël, 28 ans, papa de Lou âgée de 5 mois.


« Même si Agathe et moi étions dans un moment d’excitation et d’impatience, dans la voiture pour arriver à la maternité, puis sur place, j’étais stressé par les contractions ressenties par Agathe qui devenaient de plus en plus douloureuses. Tous ces premiers instants, y compris à la maternité, n’ont pas été agréables. Quand le col utérin a atteint 3 cm, Agathe a été transférée en salle d’accouchement avec la pose de la péridurale qui a été un véritable soulagement pour elle bien sûr… mais aussi pour moi ! Nous avons attendu environ 6 heures avant que l’accouchement proprement dit ne commence. J’ai alors profité de ma “boîte à papa” offerte par Agathe avant de partir à la maternité. Elle contenait des journaux, un soda, un en-cas, des chewing-gums, un pack de vitamines, un petit jeu de Burger Quiz, etc. Je suis sorti aussi de temps en temps dans les couloirs de la maternité pour prendre des cafés. Puis un gros stress est arrivé quand on nous a prévenus que le bébé allait arriver et qu’Agathe devait pousser. Cela a duré à peine 10 minutes et quand j’ai vu Lou qui était magnifique, des larmes sont montées. C’était que du bonheur dans un espace-temps suspendu.


Au départ, je n’étais pas trop partant pour voir le déroulement de l’accouchement et je restais près de la tête d’Agathe, mais quand on nous a dit que le crâne du bébé apparaissait, j’ai voulu voir et je me suis surpris moi-même d’être capable d’assister à l’accouchement. On m’a proposé de couper le cordon, alors qu’a priori ce n’était pas vraiment prévu, mais je ne voulais pas le regretter par la suite, alors je l’ai fait. Dans les minutes qui ont suivi, j’ai trouvé le temps long avant que le médecin nous annonce que tout allait bien pour le bébé. Après l’accouchement, nous sommes restés 2 heures pour la surveillance médicale. Nous avions hâte de gagner la chambre pour nous retrouver tous les trois.


Le soir j’ai dû partir, n’étant pas autorisé à dormir sur place. J’ai alors été partagé entre deux sentiments contradictoires : ne pas avoir envie de laisser Agathe et Lou seules et à la fois être content de sortir et de prendre l’air. Le retour à la maison en voiture a été compliqué, je ne faisais pas attention à la route et à la circulation. Une fois dans mon lit, il m’était impossible de m’endormir, revivant en boucle chaque minute de l’accouchement. Le lendemain matin, à la première heure, je n’avais qu’une envie : retourner à la maternité. À cet instant, la fatigue ne compte pas ! »


« LE SOL S’EST DÉROBÉ SOUS MES PIEDS. »


Xavier, papa de Gabriel âgé de 4 ans, et de Léa, 1 an.


« Il m’est arrivé une chose assez particulière lors de la naissance de ma fille, Léa. Toute la grossesse avait été assez anxiogène. On était en plein confinement à cause du Covid, le bébé était de petit poids, et ma compagne m’avait répété pendant 9 mois qu’elle pensait que quelque chose n’allait pas. Moi j’étais plutôt rassurant. Mais lors de l’accouchement, un stress m’a submergé d’un coup. On était dans le bloc opératoire en attente du déclenchement. Tout allait bien pour ma compagne, elle était détendue. Soudain, j’ai commencé à entendre les “bip, bip” du monitoring s’accélérer, puis une sorte d’alarme retentir. Les sages-femmes sont arrivées et je les ai senties un peu stressées, j’ai cru que la situation leur échappait. Une gynécologue est venue également, ce qui pour moi était mauvais signe. Elle a dit que le bébé n’aimait pas les contractions. D’un coup, une vague de chaleur m’a envahi. J’ai imaginé le pire, je les ai vues mourir toutes les deux, ma compagne et ma fille ! Et là, le sol s’est dérobé sous mes pieds, je suis tombé de toute ma hauteur. Plus rien, boum ! Je suis revenu à moi quelques secondes après, tous les visages de l’équipe médicale — normalement concentrés sur la maman — penchés au-dessus de moi. Je m’étais ouvert la tête dans ma chute. On m’a soigné et installé dans un fauteuil avec une perfusion pour que je retrouve mes esprits.


Pendant ce temps, ma compagne a accouché. Ma fille est née en bonne santé. Mais j’étais encore dans les vapes, et j’ai donc vécu cette naissance en spectateur. Contrairement à la naissance de mon fils aîné où j’étais acteur, j’étais là dans l’incapacité de soutenir ma compagne. C’était vraiment étrange comme sensation. En tant que papa je pense qu’on a un devoir : celui de prendre soin de la femme qui accouche, de la soutenir, de l’aider… mais je n’ai pas pu tenir ce rôle cette fois-ci. L’émotion ressentie lors de la naissance de Léa n’a pas été moins forte que pour mon premier enfant, mais plus atténuée par ce contexte. J’ai le sentiment de ne pas avoir vraiment profité de l’instant. Heureusement ma fille va bien, et c’est le plus important. »


« ÇA A ÉTÉ DUR DE DEVOIR ABANDONNER MA FEMME AU BLOC. »


Geoffroy, papa de Paul, 3 ans.


« Quelques semaines avant la naissance, l’annonce de la césarienne nous est tombée dessus sans que nous y ayons jamais vraiment pensé. Nous nous étions préparés à une naissance “classique”, mais le bébé étant en siège, ce n’était pas possible. Si une naissance programmée peut avoir certains avantages, notamment logistiques – puisque nous avions rendez-vous avec notre enfant tel jour à telle heure –, cela prive aussi la mère de tout le travail de mise au monde. Je sais que ma femme a souffert de ne pas pouvoir vivre pleinement l’événement. Nous n’avons, durant tout le processus et les heures qui ont suivi la naissance, été que peu de temps tous les trois. Et c’est évidemment un instant de vie que nous aurions voulu partager sans nous quitter des yeux un seul moment.


Durant l’accouchement, je n’en menais pas large, assis près de sa tête, son corps comme coupé en deux par un drap tendu en guise de cloison stérile. Le moins que je pouvais faire, à mon niveau, a été de lui caresser les cheveux en lui disant que tout allait bien se passer. J’aurais voulu faire plus et ne pas me contenter d’être “spectateur”. Les choses sont allées vite. Quelques secondes seulement après la naissance, j’ai dû quitter le bloc avec notre fils. C’était dur de devoir abandonner ma femme là, mais sans doute plus encore pour elle de se voir retirer son enfant juste né. J’espère avoir été à la hauteur car, malheureusement pour elle, la césarienne signifiait que ce serait à moi seul de m’en occuper durant les premières heures puisqu’elle devait se faire recoudre et patienter en salle de réveil. C’était un instant privilégié pour moi de faire du peau à peau pendant plusieurs heures mais j’ai aussi le sentiment d’avoir en partie usurpé le rôle de ma femme. »


« DÈS L’ACCOUCHEMENT, J’AI ÉTÉ CONFRONTÉ À CETTE “DOUBLE CASQUETTE ” DE PÈRE ET DE PÉDIATRE. »


Yohann, médecin pédiatre et père de jumeaux (un garçon et une fille) âgés de 4 ans.


« Dès la naissance de mes deux enfants, j’ai été confronté à cette “double casquette” de père et de pédiatre. À la maternité, j’ai ressenti d’abord une très grande émotion en découvrant ma fille pour laquelle tout s’est bien passé, avec immédiatement la mise en peau à peau avec la maman. Quinze minutes plus tard, mon garçon est né. Mais juste après avoir ressenti une vive émotion, comme pour ma fille, j’ai vite perçu qu’un problème survenait, car il cyanosait (coloration bleue de la peau). Je me suis tourné vers la pédiatre du service qui était juste derrière moi et je lui ai dit : “Je pense qu’il cyanose, non ?” Elle m’a répondu que j’avais raison et l’a pris pour lui administrer de l’oxygène, et tout est rapidement rentré dans l’ordre. Donc, dès le premier jour de vie de mes enfants, j’ai été confronté à cette réalité d’être père et pédiatre à la fois. Et depuis ce jour-là, je vis avec ça. Ce n’est pas tous les jours facile. Je suis père, et en même temps, en tant que pédiatre, je ne peux m’empêcher d’être envahi par une multitude d’inquiétudes concernant leur santé. »



CHAPITRE 1


L’ARRIVÉE
de l’enfant, le grand
CHAMBOULEMENT


On y est. Vous venez de franchir le seuil de votre maison avec un nouveau-né dans les bras. Vous entrez pour la première fois chez vous « à trois ». Vous trois, sans sage-femme, sans médecin, sans puéricultrice. Juste elle, vous et ce bébé tout neuf que vous venez de rencontrer. Et avec qui il va falloir apprendre à vivre. Bienvenue au premier jour du reste de votre vie.




BON À SAVOIR


L’avis de Lara Cocheteux, psychologue clinicienne spécialisée en périnatalité


« Ce n’est pas parce que c’est le premier enfant que la vie semble chamboulée. Que ce soit le premier enfant, le deuxième, le troisième… l’arrivée d’un bébé rebat les cartes de l’équilibre familial. »









IDÉAL VERSUS RÉALITÉ








C’est probablement ce qui fait la magie de la naissance, cette découverte, cette rencontre après des mois d’attente, avec un nouveau petit être. La grossesse était un temps de projection, chez certains futurs parents plus que chez d’autres. Mais, même en ignorant tout du sexe de son enfant (pour ceux qui ne veulent pas savoir), son image, même impalpable, se dessinait peu à peu dans l’imaginaire.


La naissance, c’est le moment où le rideau se lève, où l’on passe de l’autre côté du miroir. Parfois les choses ne se déroulent pas comme prévu, l’enfant arrive avant terme, une césarienne est pratiquée, l’accouchement se complique… c’est déjà là une improvisation avec laquelle il faut composer. Puis l’enfant se dévoile : son sexe (pour ceux qui ne savaient pas), ses traits, la couleur de ses cheveux… Il est là, bien réel, « pour de vrai ». Parfois semblable à ce qu’on avait imaginé, parfois opposé en tous points. Et les nouvelles réalités qui l’accompagnent sont, elles aussi, bien concrètes. Pleurs, sommeil, alimentation, santé… ce sont de nouvelles questions, de nouveaux gestes et un nouveau rythme qu’il faut trouver. Tout cela s’inscrit dans la continuité des remaniements psychiques qui s’opèrent, chez la mère comme chez le père, dès le début de la grossesse, et qui se poursuivent après la naissance. Les cartes « sont rebattues » et chacun doit peu à peu trouver sa place, se réaligner avec le réel.


Cette réalité de plein fouet qui surgit après des mois de projection peut avoir de quoi faire vaciller. Rares sont les couples qui échappent à ce décalage entre fantasmes et réalité. Les pères, qui n’ont pas vécu « physiologiquement » la grossesse, sont parfois dans le processus inverse. Ils semblent moins disposés à se projeter et, souvent, ce n’est que lorsque l’enfant est là qu’ils parviennent à réaliser pleinement la situation. Le sentiment d’euphorie peut survenir dès l’annonce de la grossesse, ou lors de l’accouchement, dans les semaines qui suivent, ou même bien plus tard ! Aucune règle ne saurait être édictée dès lors qu’on parle de sentiments propres à chacun.


LA PATERNITÉ RÉVÈLE LE MEILLEUR DE VOUS-MÊME


L’arrivée de bébé est une expérience inédite. Du jour au lendemain, vous voilà en pleine réalité, une sorte de défi auquel vous ne pouvez échapper. Le challenge est de taille, mais vous y êtes, et y répondez du mieux que vous le pouvez. Pendant ces premières semaines, chez vous, tous les deux, vous vous occupez de votre enfant, le dorlotez, le lavez, le nourrissez, le consolez et le cajolez en cas de pleurs.


Même s’il y a des moments de stress liés à des interrogations concernant votre bébé, vous profitez d’un câlin, de sa tête blottie dans votre épaule, d’un échange de regards, de son odeur. Au fil des jours, vous apprenez à décrypter ses besoins, et en acquérant de l’expérience, vous grandissez par la même occasion.


À côté, vous êtes tous deux également occupés par des tâches quotidiennes comme les courses, la préparation des repas, etc. Vous êtes là aussi pour aider votre compagne, pour la soulager, lui permettre d’être moins fatiguée et éventuellement moins angoissée, ce qui épargne au passage votre bébé qui est une véritable éponge émotionnelle.


Liens d’attachement, apprentissage, plasticité cérébrale, répartition des tâches… vous n’êtes plus dans les belles idées ou dans les concepts, mais dans le concret de la vraie vie. Vous vous surprenez à prendre des initiatives, comme peut-être nettoyer vous-même le cordon ombilical de bébé. La paternité révèle le meilleur de vous-même. Et vous pouvez en tirer une réelle satisfaction en tant que jeune père.


Pour ceux chez qui cette expérience s’avère plus compliquée ou/et n’est pas source de satisfaction, soyez confiants, cela devrait venir avec le temps. En cas de nécessité, n’hésitez pas à vous faire aider par des professionnels de la naissance, de la santé ou par un soutien psychologique.
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« QUAND LE MANQUE DE SOMMEIL DURE DES SEMAINES, T’ES PLUS TOI-MÊME ! »


Alexandre1, père d’Ambre, 3 ans, et Swann, 8 mois.


« L’épuisement des premiers mois a été très dur. Le sommeil, c’est un peu comme l’essence dans une voiture, quand il n’y en a plus, tu peux encore tenir un peu en roue libre, mais tu risques l’accident à tout moment. Quand ça dure pendant quelques semaines, ça se gère, mais à la longue, sur plusieurs mois, t’es plus toi-même, tu deviens fou. Et tu n’en vois pas la fin. Pour ma fille, ça a duré 15 mois… c’était long ! »





QUAND LA FATIGUE S’INSTALLE…


Comme face à la douleur, nous sommes tous différents face à la fatigue. Certains la tolèrent bien, tandis que d’autres ont plus de mal à la supporter. De retour à la maison, après un séjour à la maternité dont les mères ressortent le plus souvent éreintées, les parents peuvent retrouver une certaine tranquillité et se reposer un peu. À cela s’ajoutent l’euphorie et l’excitation de l’arrivée de l’enfant qui aident à tenir. Mais au bout de 4 à 6 semaines environ (ou plus tôt chez certains), la fatigue a tendance à s’installer et à peser sur chacun. Le retour au travail du père marque de la même manière un tournant dans la gestion de cette fatigue, car le stress de vouloir être performant la journée ne fait qu’accentuer la fatigue provoquée par une série de nuits trop courtes.


On a beau avoir été prévenu, s’y être préparé autant que faire se peut, il est impossible de mesurer à quel point cette fatigue peut être intense avant de l’avoir vécue. Les pères, parfois tout autant sollicités pour prendre le relais la nuit, ne sont pas épargnés par cette fatigue qui peut agir comme un facteur fragilisant très fort. Avec elle, des troubles de l’humeur peuvent survenir, une émotivité décuplée, des pleurs, de la colère… Jusqu’à parfois avoir envie de renverser la table, de tout remettre en question, et pour certains avoir cette pensée soudaine et extrême : « Mais pourquoi avoir eu un enfant, là, maintenant ? » À ce moment précis, ce ressenti ne fait qu’embrouiller vos neurones. Et vous voilà tiraillé entre la culpabilité et votre nouveau rôle de père, au bord de la panique…


Rassurez-vous, tout cela est parfaitement normal. En cette période si exceptionnelle où vous endossez la responsabilité de parent, il est normal d’être traversé par toutes sortes de pensées, et même parfois par les plus radicales, alimentées par la fatigue et le trop-plein d’émotions.


Associées à l’incompréhension des cris de l’enfant et à l’émergence du statut de parent qu’il est parfois difficile d’endosser, de fortes tensions peuvent alors survenir dans le couple. Pour ne pas laisser la fissure grandir, voici deux conseils : le premier est de communiquer. N’hésitez pas à vous livrer, à parler de vos ressentis, à exprimer vos doutes. Cette naissance est une nouvelle aventure pour l’un et l’autre parent et vos réactions à chacun seront peut-être inattendues. Second conseil : tâchez de prendre du recul. Pris dans la fatigue, le stress, le rythme du quotidien, il peut être difficile d’en voir le bout. Dites-vous que tout passe et que la fatigue, elle aussi, finira par s’atténuer.


Enfin, vous entendrez sûrement ce conseil à tout bout de champ : « Dors quand bébé dort. » Mais c’est parfois plus facile à dire qu’à faire ! Car il y a tout le reste à gérer : les tâches ménagères, les mails du boulot, les courses… Apprenez à recentrer vos priorités autour de votre propre repos. Avec votre compagne, lâchez un peu de lest sur les obligations du quotidien, même si dans cette société qui impose la performance, il peut parfois être difficile de s’autoriser un temps de repos que d’ordinaire vous auriez pu considérer comme de la procrastination. Le ménage attendra, quelques heures de sommeil peuvent vous faire plus de bien que vous n el’imaginez.


Dans les cas extrêmes, des idées noires, voire un syndrome dépressif, risquent de se manifester. Cet épuisement et ce mal-être peuvent être plus ou moins marqués et avoir plusieurs origines. Parmi celles-ci, il est important de distinguer baby-blues et dépression post-partum qui concernent surtout les femmes.


BAISSE DE MORAL ET IDÉES NOIRES


Le baby-blues est un phénomène largement connu. On estime qu’il concerne 50 à 80 % des mères. Il correspond à une réaction physiologique liée aux changements hormonaux, physiques et psychologiques en rapport avec l’accouchement. Ce mal-être, dont les symptômes sont la fatigue, la perte de repères, des crises de larmes… survient quelques jours après l’accouchement et ne dure généralement pas longtemps.


Cependant, il est important d’être vigilant, car si ces troubles persistent, il faut s’interroger sur l’éventuelle existence d’une dépression postnatale ou post-partum. Alors que le baby-blues se définit par une baisse de moral généralement entre le 3e et le 6e jour après l’accouchement et ne dure normalement que 3 à 5 jours, la dépression du post-partum est un mal plus profond dont les symptômes sont entre autres : perte d’énergie, tristesse sans véritable raison apparente, insomnies, fatigue, difficultés à s’occuper de son enfant, perte ou gain important de poids, idées suicidaires… Dans les quatre semaines après l’accouchement, entre 10 et 20 % des mères présentent une dépression du post-partum. Il est important dans ce cas, pour ne pas laisser des symptômes s’installer, de consulter rapidement un professionnel pour une prise en charge psychologique, voire médicamenteuse.
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