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PRÉFACE 
Était-il bien raisonnable, Mesdames Bedouet et Marcende, d’écrire un 
essai sur une maladie qui n’existe pas? Car la dépression post-partum 
(ou postnatale) n’existe pas, vous êtes forcément au courant! Une 
pathologie aussi sévère, qui touche près d’une femme sur quatre dans 
l’année qui suit son accouchement, qui génère un profond mal-être, des 
suicides et des dicultés dans la relation mère-enfant… Franchement, 
si ça existait vraiment, on en parlerait partout, vous ne croyez pas? On 
l’enseignerait de manière approfondie dans toutes les facs de médecine 
et les formations paramédicales. On en causerait dans les journaux 
télévisés et dans les cours de préparation à la naissance. On en écrirait 
de pleines pages dans la presse féminine, en soulignant que cela ne 
relève pas de l’exception, bien au contraire. Et on s’organiserait pour la 
dépister correctement sur l’ensemble du territoire en orant toute l’aide 
nécessaire, quoi qu’il en coûte… Écoutez donc comme les gens, autour 
de vous, sont incrédules quand vous leur parlez de ça. Moi-même, en 
consultation, je reçois souvent des mères qui n’en ont jamais entendu 
parler. Alors qu’elles en sourent, à l’évidence! 
Non, vraiment, mesdames, vous auriez mieux fait d’écrire un joli livre 
sur l’incommensurable joie d’être mère! Ça, ce serait utile! 
On me demande souvent si on peut orir mes romans sur la maternité
1
 
aux femmes enceintes ou qui viennent d’accoucher. «Je l’achète pour 
ma ﬁlle, me dit une dame lors d’une séance de dédicaces, mais je 
ne lui donnerai que dans un an ou deux, quand ses enfants seront 
plus grands.» L’instant d’avant, pourtant, elle me racontait que sa 
ﬁlle traversait des choses diciles depuis la naissance de son dernier 
bébé. Qu’elle se refermait sur son foyer. Qu’elle avait toujours les 
1. Françoise Guérin, Maternité, Albin Michel, 2018.
De la même autrice, On noie bien les petits chats, Eyrolles, 2022.
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yeux humides. Et plus le goût à rien. Devant moi, elle avait même osé 
prononcer le mot tabou de «dépression»…
Alors, peut-on parler de dépression post-partum aux jeunes parents et 
leur orir des livres qui traitent du sujet? Derrière cette interrogation, 
on entend la volonté de protéger les femmes, dans un moment où elles 
sont réputées fragiles. Est-ce que cela ne risque pas de les perturber? 
Doit-on vraiment leur faire lire un essai exhaustif sur la dépression 
post-partum? Qui plus est, rédigé par deux spécialistes qui savent de 
quoi elles parlent, deux piliers de l’association Maman Blues, qui ont 
analysé des centaines de témoignages, lu tout ce qui s’écrivait sur le 
sujet, et compilé une somme de savoirs considérable? N’est-ce pas 
dangereux ou contagieux? Et si cela donnait aux mères l’envie de se 
plaindre de leur condition? Qu’adviendrait-il? (Spoiler: rien de grave!)
Cette question, à elle seule, est problématique. Bien sûr, c’est par 
bienveillance (nouveau revêtement des chemins de l’enfer…) qu’on 
souhaite tenir à l’écart les jeunes mères, en ne les confrontant pas à 
des textes qui pourraient les traumatiser, leur procurer de l’angoisse 
ou de mauvaises pensées. Ainsi, lorsqu’une femme vient d’accoucher, 
d’aucuns considèrent que toute lecture n’est pas bonne pour elle. Il 
lui faudrait des magazines adaptés, remplis de bébés jouus et de 
mères souriantes derrière le landau dernier cri. Des romans légers, 
des bluettes sans heurts ni chaos, des émotions contenues. C’est qu’il 
s’agit qu’elle reste détendue pour bien s’occuper de son nourrisson, 
tandis que son compagnon ou sa compagne retourne vite travailler. 
Qu’on lui ore plutôt des manuels remplis de conseils pour se dévouer 
entièrement à son enfant et tendre vers la perfection maternelle! On 
y ajoutera des recettes allégées pour qu’elle retrouve vite un corps de 
rêve, car il ne faudrait pas qu’elle manque à son devoir de séduction. 
À la rigueur, on pourrait lui conseiller de ne pas lire…
Outre que cette vision des choses nie le désir des femmes, comme si, 
en donnant la vie, elles s’étaient transformées en mineures écervelées 
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Préface 
incapables de déterminer ce qui est bon pour elles, cette question 
porte en elle-même une véritable contradiction. En eet, tandis qu’on 
se méﬁe de les traumatiser par des lectures, des ﬁlms ou des podcasts 
sur les vécus psychiques du post-partum, on les laisse souvent patauger 
seules dans le réel d’une vie qui les déborde. Ce n’est pas la littérature 
qui est éprouvante quand on vient d’avoir un bébé. Ce ne sont pas les 
livres qui vont les bouleverser. 
Ce qui est bouleversant, c’est d’être passée par l’épreuve de l’accou-
chement et d’en ressortir meurtrie de toutes parts, l’âme en peine 
et le corps en déconﬁture, tandis que tous les regards se braquent 
sur le nouveau venu. Cette sensation de ne plus compter. De devenir 
transparente. Y compris à soi-même. Qui pour écouter ce qu’a traversé 
cette jeune mère et qui la hante par moments? Qui pour entendre 
sa douleur, son eroi ou sa honte? Qui pour ausculter son corps 
séquellaire? Ses seins gercés et son périnée si durement éprouvé? 
Qui pour tenir ses
 mains qui tremblent de fatigue? On préfère vite 
eacer les traces qui font d’elle une guerrière et lui promettre un 
corps lisse et triomphant. 
Ce qui est bouleversant, c’est d’être quasi seule face à un petit inconnu 
si fragile. Des heures, des jours, des semaines durant, confrontée 
à l’énigme de ce petit être, avec pour seule ressource cette vieille 
arnaque de l’instinct maternel. (Quel instinct? Où ça?) Seule face à 
l’enfant. Que veut-il? Qu’attend-il d’elle? Pourquoi pleure-t-ilainsi? 
Comment le calmer? Est-ce qu’il soure? Est-ce qu’il a assez tété? 
Est-ce qu’elle s’y prend bien? Et si elle était une mauvaise mère? 
Elle s’est parfois sentie une si mauvaise ﬁlle! Si le bébé était déçu 
d’elle? Elle se déçoit elle-même si souvent… S’ils n’allaient pas réussir 
à s’aimer? Tant de questions sans réponse qui tournent dans sa tête et 
ne lui laissent aucun répit. Qui pour entendre ces tourments?
Ce qui est bouleversant, c’est la répétition. Les pleurs qui font monter 
l’angoisse lorsqu’ils se prolongent. De quoi serait-elle capable pour 
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le faire taire, ce petit étranger qui hurle nuits et jours? Répétition 
des nuits écourtées, hachées, où la mère ne se rendort parfois que 
quelques minutes avant la tétée suivante. Répétition du lait, des 
couches, des bains, des coliques, des reﬂux. À perte de vue. Répétition 
qui conﬁne au désespoir, avec la sensation de se transformer en robot. 
En garde-manger. D’appartenir au bébé. De ne plus se reconnaître. 
De n’être plus soi.
Ce qui est bouleversant, ce sont les conseils contradictoires prodigués 
au forçage. Les «Tu devrais…» et les «Tu t’y prends mal…». Les 
petites phrases semées sur son parcours de mère par des inconnus qui 
ignorent le poids d’une parole inconséquente dans le post-partum: 
«C’est un coquin», «Elle n’était pas pressée de naître». Ou encore, 
le délicieux: «Il va vous en faire voir de toutes les couleurs!» Toutes 
ces prophéties autoréalisatrices qui encombrent la parentalité. Ce 
sont aussi les exhortations à sourire pour la photo de famille quand 
elle est épuisée et qu’elle a le cœur lourd. C’est l’incompréhension. 
Le silence. Car elle doit se taire, sinon… Sinon quoi? Elle l’ignore. Se 
taire pour acquérir ses galons de mère.
Ce qui est bouleversant, enﬁn, c’est d’être laissée seule dans le marasme 
émotionnel de la maternité, comme si tout allait de soi. Seule, mais 
jamais seule puisque ligotée au plus fragile des êtres dont elle doit 
assurer l’existence. Éprouvante responsabilité! Seule, mais envahie de 
ﬁgures du passé qui s’invitent sans prévenir et squattent ses pensées, à 
l’aût du moindre de ses gestes. Dans le post-partum, le passé se mêle 
habilement au présent, et le bébé, à son insu, incarne des personnes 
de l’histoire parentale: l’oncle inquiétant, la mère douloureuse, le 
père irascible, la sœur jalouse, etc. Il n’est pas rare, alors, qu’une jeune 
femme perde pied devant l’exacerbation des problématiques issues 
de son enfance. Qu’elle soit assaillie de souvenirs obscurs et déborde 
de vieux chagrins. Seule. Seule et secouée par des colères dont elle 
ignore le sens. Seule et traversée par des angoisses sourdes qui, au 
moindre doute, se transforment en panique. Elle ne sait pas faire. Elle 
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Préface 
ne saura jamais. Elle n’aurait pas dû avoir ce bébé! Ne vaudrait-il pas 
mieux disparaître? 
Si vous m’avez lue jusque-là, vous savez. Vous savez qu’Élise Marcende 
et Chloé Bedouet ont écrit un livre de salubrité publique. Dépression 
post-partum: la face cachée de la maternité est un ouvrage à mettre 
entre toutes les mains, sans restriction. Celles des professionnels et 
des familles qui entourent les futurs parents, par exemple. Et oui, bien 
sûr, il convient de l’orir à chaque femme nouvellement mère, même 
en prévention. Qu’elle sache que c’est une réalité et qu’elle n’est pas 
seule à ressentir toutes ces dicultés. Que d’autres ont déja traversé 
les marécages de la dépression post-partum et/ou des difficultés 
maternelles. Et qu’il y a plein de manières de se faire aider et de s’en 
sortir. Mais pas seule. Pas seule! Car il est urgent de bannir la soli-
tude du post-partum. Urgent de renoncer à l’injonction périlleuse de 
notre modernité qui conditionne chacun à s’en sortir seul. (Et d’abord, 
Superwoman est-elle mère? Non! Quand elle se sera occupée d’un 
nourrisson pendant des mois, elle fera moins la maligne!) 
On ne devient pas mère seule. Il faut en passer par d’autres, beaucoup 
d’autres. Quand une mère, en consultation, me dit que je suis l’unique 
adulte avec qui elle discute pendant sa semaine, je l’invite à s’entourer 
et sors mon carnet d’adresses. Car la dépression post-partum existe 
bel et bien, ce n’est pas une chimère. La bonne nouvelle, c’est que 
cette maladie se soigne très bien grâce à la psychothérapie mère-
bébé (parfois associée à un traitement médicamenteux), ainsi qu’à 
la mobilisation de la famille, des amis et du tissu associatif. Voilà le 
message à retenir.
Fortes de leur expérience dans l’association Maman Blues, les autrices 
de ce bel essai sauront ici vous convaincre qu’on va plus loin quand on 
unit ses forces…
Françoise Guérin
Psychologue spécialisée en psycho-périnatalité
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INTRODUCTION
Devenir mère est un voyage avec ses surprises, ses joies, ses décep-
tions et ses embûches. Les multiples facettes de la maternité et les 
diverses problématiques rencontrées poussent à une constante adap-
tation. Chacune se doute bien que devenir mère va être synonyme de 
changements dans sa vie, mais lorsque le bouleversement provoqué est 
bien plus puissant que celui imaginé, il est légitime de se sentir perdue. 
La maternité: un déclencheur et un ampliﬁcateur
Entre de multiples émotions, de nombreux sentiments qui s’entre-
mêlent et des ressentis jamais éprouvés, il y a de quoi perdre ses 
moyens, et même ne plus savoir sur quel pied danser. La maternité 
débloque, appuie là où ce n’est pas toujours agréable. Elle vous ques-
tionne et vous mettra parfois mal à l’aise. Elle met en lumière certains 
points et en assombrit d’autres. Elle vous fait oser et parfois tout 
lâcher. Elle vous donne de la force autant qu’elle vous fragilise et vous 
fait vous sentir vulnérable. Elle est, on peut le dire, tout autant un 
véritable atout qu’un talon d’Achille indéniable. Alors au gré des rires et 
des larmes, la mère devient mère et entame ainsi l’un des plus beaux, 
mais aussi diciles, voyages de son existence.
La dépression post-partum
C’est dans ce contexte déjà complexe de la maternité que peut s’inviter 
la dépression post-partum, qui produit l’eet d’un tsunami lorsqu’elle 
débarque dans votre vie. Il s’agit d’un trouble dépressif qui touche la 
mère et qui survient dans la première année qui suit la naissance de 
l’enfant.
Elle donne à réfléchir, questionne et laisse rarement indifférent. 
Encore très mal connue, voire méconnue, elle sort timidement de 
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l’ombre et devient ainsi un véritable sujet d’intérêt public dont le 
tabou, encore très présent, a vocation à s’estomper. En parler est 
une des clés de compréhension, mais aussi une porte ouverte pour 
que les mères concernées se sentent moins isolées.
La dépression post-partum n’est pas la bienvenue, car elle apporte 
tristesse, douleur et désarroi dans un moment charnière de la vie d’une 
femme et peut avoir des répercussions sur l’entourage, y compris le 
bébé. Nous avons nous-mêmes appréhendé ce trouble personnelle-
ment et diéremment l’une de l’autre. Il nous a tellement secouées 
qu’une fois la tempête passée, nous avons choisi d’investir notre éner-
gie et notre temps pour comprendre, pour nous former et pour aider 
professionnellement et bénévolement les mères qui se retrouvent 
face à cette diculté.
Avec ce livre
Cet ouvrage est celui que nous aurions aimé avoir, celui sur lequel nous 
aurions aimé pouvoir nous appuyer. Par son biais, nous avons à cœur 
de tout vous dire, de vous donner des clés de compréhension, mais 
aussi des ressources face à la dépression post-partum et à son après. 
Au ﬁl du livre, vous découvrirez les diérents aspects et enjeux qui 
sous-tendent ce trouble. Nous y aborderons notamment le contexte 
dans lequel il survient, ses caractéristiques et ce qu’il renferme, ses 
conséquences, la question du tabou, les ressources possibles face à 
lui et le retour à la vie. Dans chaque chapitre, des interventions de 
professionnelles du sujet viendront éclairer et illustrer nos propos.
Dans cette optique, nous y avons aussi reporté nos propres témoi-
gnages, ainsi que des partages d’expériences individuelles recueillis au 
ﬁl du temps. Bien qu’ils aient une valeur d’exemples et qu’ils ne repré-
sentent pas la pluralité des vécus, notre objectif est de vous apporter 
des ressources et une forme d’apaisement s’ils peuvent trouver écho 
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Introduction
en vous. Nous espérons qu’ils représenteront le point de départ ou la 
continuité d’un accompagnement adéquat de votre situation. 
Si nos parcours peuvent proﬁter au collectif, nous nous estimerons 
heureuses d’avoir pu contribuer à lever le voile sur la dépression 
post-partum et, plus encore, à vous faire prendre conscience que 
vous n’êtes pas seule. 
Chloé est devenue mère en 2018 
et a traversé une dépression 
post-partum d’une durée de deux 
ans. Cette épreuve a nourri un 
besoin et une envie de se former 
au-delà de son métier d’infir-
mière, pour devenir consultante 
en périnatalité et accompagner 
les mères dans leur maternité. 
Élise a connu une dépression 
ante et post-partum pour son 
aînée, avec une prise en charge 
tardive. Cela l’a poussée à intégrer 
l’équipe de l’association Maman 
Blues en 2011 et à en devenir la 
présidente, depuis six ans, dans 
une dynamique de soutien, d’in-
formations et d’orientation.
De la dépression post-partumDe la dépression post-partum 
à l’accompagnementà l’accompagnement
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LA MATERNITÉ 
DANS TOUS SES ÉTATS 
La maternité n’est pas qu’un statut. Elle est mille choses à la 
fois et comporte tout autant de raisons de l’aimer que de la 
craindre. Elle est belle, complexe, impénétrable parfois. Dans 
tous les cas, elle ne laisse jamais indiérent. L’explorer, c’est 
être aussi émerveillé que déstabilisé. Elle est un tout d’une 
richesse inﬁnie, avec des aspects encore trop méconnus et 
d’autres malheureusement cachés car trop indicibles. 
La dépression post-partum s’inscrit dans cette maternité 
aux multiples couleurs, dont on peut aisément confondre les 
notions (post-partum, regret maternel, etc.). Aussi, parce qu’il 
est indispensable d’avoir une vision d’ensemble pour mieux 
la comprendre et l’identiﬁer, nous avons souhaité dans ce 
chapitre mettre en lumière ce qu’implique émotionnellement 
et psychiquement le fait de devenir mère, ainsi que le contexte 
général dans lequel tout se joue. 
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LE POSTPARTUM
Vous venez de vivre une grossesse. Votre corps a changé. Vous avez 
très certainement pris du poids. Vos organes se sont déplacés pour 
laisser toute la place à ce petit être, voire ces bébés, qui ont grandi 
en vous au ﬁl des mois. Vous avez pu connaître une grossesse sans 
grandes dicultés, mais cela a aussi pu être bien plus compliqué, avec 
des maux récurrents qui vous ont aectée (l’hyperémèse gravidique
1
 
en est un exemple représentatif). Vous parvenez à la ligne d’arrivée 
fatiguée et essouée, sans vraiment savoir comment va se passer la 
montée sur le podium. 
L’accouchement est considéré par un grand nombre comme une ﬁn 
en soi, l’épreuve ultime pour devenir parent. Pourtant, il ne représente 
qu’une étape dans le processus psychique de la maternité. En eet, ce 
n’est pas parce que vous avez accouché physiquement que vous aurez 
accouché psychiquement dans le même temps. 
Vous avez rêvé la rencontre avec votre tout petit mais, l’accouchement 
reposant sur une grande part d’imprévu, vous n’aurez pas nécessai-
rement la naissance rêvée. Beaucoup de mères sont déçues par ce 
moment tant attendu. Cela peut conditionner votre vécu immédiat 
et également votre post-partum. 
Dans tous les cas, un point est indéniable, vous aurez besoin de vous 
remettre de cette période éprouvante. Et c’est là que vous entrez dans 
le post-partum, biologiquement déﬁni comme la période qui s’étend 
de la délivrance du placenta après l’accouchement jusqu’au retour de 
couches (les premières règles post-accouchement, en moyenne 6à 
8 semaines après). 
1. L’hyperémèse gravidique, ou hyperemesis gravidarum, désigne des nausées perma-
nentes et des vomissements incoercibles.















[image: ]














[image: ]21
Le post-partum
Sur le papier, c’est plutôt clair, mais dans la réalité, ça l’est beaucoup 
moins. En eet, la complexité de cette notion repose sur sa dimension 
temporelle, mal déﬁnie. Pour cause, chaque femme réagira dié-
remment physiologiquement (pour certaines, le retour de couches 
aura lieu bien au-delà du délai moyen). Et là, il n’est point question 
de reprendre ou de participer à la course, mais simplement d’être à 
l’écoute de votre corps et aussi de vos émotions. Ainsi pour certaines, 
cette «remise en place et en forme» pourra prendre seulement 
quelques semaines. C’est en tout cas la manière dont elles le vivront. 
Pour d’autres, elles auront la sensation d’être dans quelque chose de 
bien plus durable. 
Nous avons jugé pertinent d’évoquer ici des expressions que l’on 
entend bien plus encore depuis qu’une mise en lumière du post-partum 
s’est faite. 
Le quatrième trimestre de grossesse et «le mois d’or»
La grossesse comporte trois trimestres, mais à bien y regarder, on 
peut considérer le post-partum comme un quatrième trimestre à part 
entière. Après l’accouchement, cette période serait alors considérée 
comme une suite logique, comparable à un temps d’adaptation, d’ap-
prentissage, de processus biologique et psychique. Ingrid Bayot détaille 
cette idée dans son livre, Le Quatrième Trimestre de la grossesse
2
, où 
elle appuie fortement sur l’importance de recréer le village dont les 
femmes ont tant besoin. 
Dans le même ordre d’idées, «le mois d’or», terme issu de la médecine 
chinoise, fait référence aux attentions dirigées vers la mère, le premier 
mois suivant l’accouchement (plats préparés riches en vitamines et 
nutriments, maximum de repos en position couchée, chaleur constante, 
etc.), avec pour objectif de prendre soin d’elle, aﬁn qu’elle se remette 
2. Le Quatrième Trimestre de la grossesse, Ingrid Bayot, Éditions Érès, 2018.
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pleinement physiquement de l’accouchement. Cela est nécessaire 
pour qu’elle puisse à son tour prendre soin de son enfant. On note ainsi 
un fossé assez important entre la manière de penser le postnatal en 
Chine et notre vision occidentale de cette période pourtant si délicate. 
Céline Chadelat et Marie Mahé-Poulin ont remis au goût du jour cette 
expression du mois d’or grâce à leur livre éponyme
3
. 
Ces deux appellations de «quatrième trimestre de grossesse» et 
«mois d’or» montrent que le post-partum doit être identifié et 
pensé car, durant cette période, l’isolement des femmes est à son 
paroxysme. Contrairement à d’autres cultures dites ancestrales, 
avec des rites ancrés pour prendre soin de la femme nouvellement 
mère (aussi nommés «relevailles»), nous délaissons totalement les 
jeunes accouchées, considérant le travail comme achevé. Pourtant, 
les femmes ont besoin d’être accompagnées pendant la grossesse ET 
après la naissance du bébé. Préparez-vous, organisez-vous pour vivre 
au mieux ces mois éprouvants tout en acceptant les mains tendues. Il 
n’y a pas de bonnes recettes, mais des besoins à écouter: les vôtres. 
Issue de la contraction des mots 
«maternité» et «adolescence», 
la matrescence se déﬁnit comme 
le processus que vit une femme 
au moment de devenir mère, 
que ce soit sur le plan physique, 
émotionnel, neurobiologique ou 
hormonal. 
Dana Louise Raphael, anthropo-
logue américaine, invente ce mot 
dans les années1970. Depuis, un 
département entier de l’université 
de Columbia à New York, dirigé 
par Aurélie Athan, est dédié à 
ce terme. C’est aussi par le biais 
d’une vidéo TEDx portée par la 
psychologue Alexandra Sacks que 
ce concept parle massivement aux 
femmes. En France, Clémentine 
Sarlat lui consacre un podcast du 
même nom, lancé en mars2019.
La matrescenceLa matrescence 
3. Le Mois d’or, Céline Chadelat et Marie Mahé-Poulin, Presses du Châtelet, 2019.
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