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Introduction

Tous les parents se posent des questions sur l’éducation qu’ils donnent à leurs enfants. Quelles limites mettre à leurs désirs d’exploration ? Comment leur annoncer que le Père Noël n’existe pas ? Faut-il leur donner de l’argent de poche ? Comment réagir s’ils mentent ? Et tant d’autres.

Ces interrogations et ces remises en question sont très positives : elles sont le signe que les parents veulent faire au mieux pour leurs enfants et souhaitent éviter les erreurs. De leur côté, tous les enfants traversent des périodes où ils sont moins « faciles » qu’à d’autres. Un jour, c’est l’aînée qui, subitement, a une peur bleue des araignées. Le lendemain, c’est le cadet qui se montre grognon ou qui refuse le pot.

Ce livre s’adresse à tous les parents qui cherchent des réponses simples et concrètes face à des événements de tous les jours. Non pas pour suivre à la lettre ce qui est conseillé, mais pour mieux saisir ce qui se joue pour l’enfant, et ainsi affiner les choix éducatifs.

Chaque famille est différente, chaque enfant est unique. Vous ne trouverez donc pas dans ce livre des réponses en « kit », prêtes à l’emploi et applicables à tous. Vous, parents, connaissez votre enfant mieux que quiconque. Vous êtes les mieux placés pour le comprendre. Mais aussi ceux pour qui c’est le plus difficile, car vous êtes les plus impliqués. Vous trouverez ici des pistes de réflexion pour prendre un peu de recul et des conseils concrètement applicables : à vous d’en faire des cas particuliers, en les adaptant au caractère de votre enfant et en y ajoutant tout l’amour que vous avez pour lui.

Tous les sujets de ce livre ne concernent pas votre enfant… ou pas encore. Les lire, c’est penser de manière préventive. Anticiper une difficulté, c’est souvent l’éviter. Au fil des pages, vous trouverez une façon de réfléchir, de vous interroger, de mieux comprendre les enfants, qui confortera vos compétences de parents et facilitera le dialogue.

Je m’adresse ici aux pères autant qu’aux mères. C’est pour moi une évidence : l’éducation d’un enfant est l’affaire de ses deux parents.

Ce livre ne répond pas à toutes vos questions. Les psychologues sont là pour discuter avec vous. N’hésitez pas à les consulter. Il est fréquent qu’une seule séance suffise à vous rassurer ou à débloquer une situation.
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Ouf, enfin, vous n’êtes plus enceinte ! Fini, ce ventre énorme, cette difficulté à marcher, à digérer, à dormir, cet essoufflement permanent…

L’accouchement s’est bien passé et vous êtes rentrée chez vous, votre bébé dans vos bras. Vous « devriez » être rayonnante, pleine de confiance et de dynamisme. Pourtant, au milieu d’instants de vrai bonheur, vous vous sentez perdue, anxieuse, incompétente, seule. Au lieu d’être heureuse, vous pleurez sans arrêt. Que se passe-t-il ? Les spécialistes nomment ce moment de dépression qui suit l’accouchement le « blues du post-partum ».

Les raisons de la dépression

• L’énorme changement physique, moral et hormonal que vous avez subi après l’accouchement suffirait à lui seul à expliquer ce nécessaire moment d’ajustement. Comme après un événement très attendu, porteur de tension et d’excitation, il y a un état de choc et un sentiment de vide. Chacun a eu l’occasion d’expérimenter cela une fois ou l’autre.

• Comme toute transition brusque, le passage de l’état de femme enceinte à celui de maman est délicat. Vous y gagnez, bien sûr : ce merveilleux bébé, vous l’avez voulu, vous l’avez attendu, et « ô merveille » il est là, entier, magnifique. Mais vous perdez aussi, ce qui était moins prévu. Quoi ? D’être le centre du monde, celle que l’on choie et que l’on entoure (maintenant, c’est votre bébé qui attire les sunlights), les tête-à-tête avec votre conjoint, les nuits complètes, les loisirs, etc.

• La réalité est plutôt décevante, comparée aux rêves que vous avez portés en vous si longtemps. Votre bébé ne ressemble pas à ceux de la publicité : il pleure beaucoup, il semble avoir toujours faim, il appelle la nuit et dort le jour. Il a beau être minuscule, il vous dévore entièrement !

• Quant à vous, où est passée la mère parfaite, joyeuse et patiente que vous vous promettiez d’être ? Vous vous dites que n’importe laquelle de vos copines s’en sortirait mieux que vous… et vous fondez en larmes.

• La fatigue joue un rôle déterminant. Accouchement, rythme de la maternité, visites, manque de sommeil… Comme vous êtes épuisée, chaque tâche prend des proportions plus grandes : agir vous fatigue, ne pas agir vous angoisse. Arrivent alors le stress, le découragement, l’exaspération… et la culpabilité.

Que faire ?

Ce moment de blues dure en général entre deux à trois jours et deux à trois semaines. Cela dépend des femmes, de leur état physique et émotionnel, de l’aide et du soutien dont chacune dispose. Alors en attendant que cela passe, comment réagir ?

• Savoir que ce sentiment de blues existe suffit souvent à se rassurer et à prendre patience. Ne pas rester isolée et oser dire ce que l’on ressent est très libérateur : donnez-vous le droit de pleurer devant votre propre mère ou bien téléphonez à votre meilleure copine pour lui raconter vos misères.

• C’est le moment ou jamais de vous faire aider. Une voisine peut acheter votre pain en même temps que le sien, votre conjoint peut s’occuper des repas, une femme de ménage peut venir nettoyer à votre place, etc. Si vous avez trop de visites, limitez-vous aux gens à qui vous pouvez dire : « Et si vous apportiez le dîner ? », ou : « Pendant que tu es là, peux-tu étendre le linge ? » Pas de culpabilité : vous faites cela pour votre bébé.

• Ce temps dégagé, prenez-le pour vous et pour votre petit. Vous découvrirez vite l’importance de vous reposer chaque fois que votre bébé dort et de faire des siestes. Vous savourerez la douceur merveilleuse de se laisser aller, détendue, votre bébé endormi au creux du bras…

• En plus de cela, il est important pour votre moral de vous accorder chaque jour un moment de détente personnelle : prendre un bain, lire un magazine, pratiquer une activité physique, téléphoner à une copine… Même si cette période est très prenante, ne la vivez pas comme si vous étiez coupée du monde ni de tout ce qui faisait votre plaisir.

• Le conjoint peut se sentir perturbé et avoir lui aussi besoin d’un temps d’adaptation à sa nouvelle famille. Expliquez-lui que son rôle, ces premières semaines, consiste essentiellement à prendre soin de vous (et de la maison) pour que vous puissiez prendre soin du bébé. C’est parce qu’il vous soutient et s’occupe de tout le reste que vous pouvez trouver en vous la sérénité et la confiance dans votre nouveau rôle. C’est l’essentiel… même s’il peut aussi, avec compétence et bonheur, vous seconder en jouant le « papa poule » !

Sachez vous faire aider

L’important est de ne pas rester seule avec ses difficultés. Il faut pouvoir parler et se faire assister. Les municipalités peuvent procurer une aide à domicile aux parents dont les revenus se situent en dessous d’un certain seuil. Si vos moyens vous le permettent, n’hésitez pas à prendre contact avec un organisme privé ou associatif qui vous fournira, à l’occasion ou régulièrement, une aide qualifiée. C’est aussi le moment d’appeler une copine qui viendra vous donner un coup de main et vous tenir compagnie.

Protégez votre couple

Être à la fois la mère parfaite d’un bébé « normal » (qui pleure, se réveille la nuit, etc.) et une conjointe attentionnée relève de la quadrature du cercle. Votre conjoint est présent pour vous relayer. Qu’il prenne la relève vous permet de vous accorder du temps personnel. Mais il est important de vous ménager aussi du temps à deux. N’hésitez pas à confier votre enfant à un membre de la famille ou à une baby-sitter pour sortir ensemble une fois par semaine. Essayez chaque jour de vous trouver ne serait-ce qu’une demi-heure de calme et d’intimité à deux, lorsque bébé dort. Vous étiez un couple avant de devenir des parents, et il est important que vous le restiez. Votre identité ne se limite pas à être père ou mère. Vous continuez à exister par vous-même et à deux, ne l’oubliez pas. Votre enfant n’en souffrira pas, bien au contraire.


Gare à la dépression

Le blues du post-partum peut être sérieux et durer plusieurs mois. Si la dépression est sévère, la maman peut avoir des difficultés à s’occuper de son bébé et ne plus pouvoir faire face au quotidien. Quant au bébé, comme il ne comprend pas pourquoi sa maman ne lui sourit pas ou ne joue pas avec lui, il peut aussi être affecté. Dans ce cas, il ne faut surtout pas s’en cacher ou se renfermer, mais aller consulter un médecin qui saura écouter, conseiller et aider.
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