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Préface
Quand Jodi m’a demandé d’écrire cette préface, je venais à peine d’accoucher de ma troisième fille…
Je lui ai tout de suite répondu en rigolant : « T’es sûre ?! Parce que je pense que je n’ai pas du tout les capacités intellectuelles pour le faire, j’arrive à peine à aligner trois phrases grammaticalement correctes… »
Comprenez, je suis dans le brouillard post-accouchement, en plein « mommy brain ».
Cette notion scientifique, étayée et détaillée, je l’ai découverte grâce à Jodi Pawulski.
Pas celle qui veut faire culpabiliser les nouvelles mères en les renvoyant à une image d’elles peu glorieuse et incapable, non celle où tu découvres les capacités formidables de ton cerveau.
Chaque jour, environ 380 000 femmes donnent naissance à un enfant, dans le monde. Chaque jour donc, ce sont autant de personnes qui connaissent une modification à leur cerveau.
Comme le dit si bien Jodi, ce n’est pas seulement votre corps qui tombe « enceint » mais aussi votre cerveau.
C’est vers la fin 2018 que je tombe sur les travaux de Jodi dans le journal papier américain, le Boston Globe. Et là, révélation.
Tout est en anglais, mais l’article où est interviewée Jodi met l’accent sur les incroyables stratégies mises en place par nos neurones pour accueillir au mieux notre bébé.
Le choc.
Je ne suis donc pas folle, mon cerveau bosse dur pour faire survivre un petit être humain fragile.
À la lecture de cet article je me sens beaucoup plus forte et fière de moi.
Dans la foulée, je repère un podcast où elle est l’invitée et découvre qu’elle habite non seulement en France mais qu’elle est rattachée à l’université de Rennes.
En deux clics j’arrive à lui envoyer un mail au moment où mon podcast, La Matrescence voit le jour.
 
Je veux absolument l’interviewer pour qu’elle puisse raconter aux Françaises ce qui leur arrive.
 
Vous n’avez pas idée à quel point je suis heureuse de savoir que toutes les recherches sur lesquelles Jodi et ses collègues travaillent depuis tant d’années vont enfin être disponibles en langue française.
Nous sommes chanceuses de vivre en 2022.
Chanceuses, parce que maîtriser le fonctionnement de son corps et de son cerveau, apporte énormément de soulagements. Vous connaissez toutes et tous cette phrase clichée « Le savoir c’est le pouvoir ». Eh bien parfois un cliché, c’est vital, surtout pour la santé mentale des mères.
 
Pendant trop longtemps, la science a omis de s’intéresser aux femmes et encore moins aux mères.
Aujourd’hui, plusieurs équipes dans le monde se penchent sur notre cerveau pour y aborder des thèmes variés. Le deuil périnatal, les parents adoptifs, la dépression post-partum, l’allaitement, le cerveau paternel et bien d’autres sujets. Dans cet ouvrage vous apprendrez à chaque page un nouveau super-pouvoir de votre cerveau. Régalez-vous et surtout prenez soin de ce livre.
 
C’est un bijou qui devrait être offert à tous les nouveaux parents. Nous sommes aujourd’hui abreuvés de données sur les nourrissons et les enfants (et c’est tant mieux) mais il manquait un maillon essentiel à la chaîne : les parents.
 
Merci infiniment à Jodi d’avoir rendu mon expérience de nouvelle mère plus légère. De m’avoir rendu mon pouvoir et de m’avoir implanté des petites graines de confiance grâce à tes recherches.
Clémentine Sarlat
Journaliste et fondatrice du podcast La Matrescence


Introduction
En 2017, j’ai coécrit avec les Prs Joe Lonstein et Alison Fleming, deux scientifiques experts sur le cerveau des mères, un article de synthèse faisant le point sur les recherches en neurobiologie en lien avec la dépression et l’anxiété post-partum chez les femmes1. Cet article a été publié dans une revue de neurosciences de premier plan et largement diffusé auprès du grand public grâce à des articles de presse dans de nombreux pays, contribuant ainsi à faire connaître la neurobiologie de la parentalité et de la santé mentale périnatale. Des sujets que nous avons négligés pendant bien trop longtemps.
En discutant avec des journalistes, des cliniciens et des mamans intéressés par notre étude, j’ai d’abord été très choquée de découvrir non seulement que le simple fait de savoir que le cerveau change avec la maternité était largement méconnu, mais aussi de savoir que des changements normaux et importants se produisent dans notre cerveau pour nous aider à materner pouvait être un soulagement.
Les femmes enceintes ont aussi une tête, et je pense que nous devons nous en souvenir. Il n’y a pas que le ventre rond qui compte.
J’ai également réalisé que les mamans et les personnes qui s’en occupent veulent être informées de ce que nous savons en tant que neuroscientifiques étudiant le cerveau des parents. C’est ainsi que j’ai commencé à partager avec le grand public mes connaissances et celles de mes collègues dans mon podcast « Mommy Brain Revisited2 », dans des interviews, des blogs et des médias sociaux, et maintenant dans ce livre.
Ce livre offre un aperçu des recherches sur les changements du cerveau en lien avec la maternité, la paternité et la parentalité en général. J’ai mis l’accent sur les changements cérébraux chez les humains et moins sur les changements neurochimiques ou les bases hormonales de ces changements. Je n’avais pas suffisamment de place pour entrer plus avant dans les détails – et il y a de toute façon encore beaucoup de recherches à faire pour les comprendre. Mais, pour ceux qui veulent aller plus loin, je vous conseille de lire The Parental Brain3, de Michael Numan (en anglais), qui donne une vue d’ensemble de la neurobiologie du cerveau parental basée sur des années de recherche sur des modèles animaux.
Il est important de comprendre le rôle étonnant que joue le cerveau dans la maternité : il ne se réduit pas en bouillie, comme certains pourraient le dire, mais se réorganise et se transforme. Il est également contraint de faire face aux attentes de la société en matière de maternité, un sujet qui dépasse largement le cadre de ce livre, mais qui doit être abordé et redéfini par nous, mères et parents.



1. J. L. Pawluski, J. S. Lonstein, A. S. Fleming, « The neurobiology of postpartum anxiety and depression », Trends in Neurosciences, 2017.
2. www.jodipawluski.com/mommybrainrevisited
3. Oxford University Press, 2020.


  Partie I

  Qu’est-ce que le mommy brain ?




  1. Perd-on la tête quand on devient mère ?

  
    Assise derrière mon ordinateur, mon propre cerveau bouillonne en essayant de faire le tri entre tout ce que j’ai envie de vous dire sur les extraordinaires capacités de votre cerveau, et sur toutes les choses encore plus incroyables qu’il accomplit lorsque vous devenez parent. J’ai envie de tout vous dire, et plus encore. Devenir mère est une aventure fabuleuse, mais pas toujours facile. C’est probablement l’un des challenges les plus complexes à relever ! Et aussi l’un des plus longs car, quand on est mère, on le reste pour la plus grande partie de sa vie, ne l’oubliez pas. Mais n’y pensez pas trop pour l’instant.

    Ce livre parle du cerveau des mères. Je vais donc procéder par étapes, et commencer par le début, avec ce à quoi on pense immédiatement quand on associe les mots « cerveau » et « maternité ». (Je parlerai, bien sûr, de la paternité, mais un peu plus tard dans ce livre. Pour l’instant, je vais me concentrer sur les mamans parce qu’on attend souvent d’elles – c’est encore une réalité dans notre société, reconnaissons-le – qu’elles endossent le poids de l’éducation des enfants. Ce qui, à mon avis, doit changer, mais c’est un autre sujet.)

    
      « Mes neurones ? Ma fille en a pris un paquet au passage ! »

      Revenons au mommy brain. Je suis sûre que vous avez déjà entendu parler de ce terme ou tout au moins de ce phénomène dans les magazines, les livres, les blogs, les réseaux sociaux… Émilie, jeune maman et auteure du blog Ninoute1, le résume très bien : « Mes neurones ? Je pense que ma fille en a pris un paquet au passage (tant mieux pour elle, cela dit), mais j’ai toujours des trous de mémoire. T’inquiète, c’est juste pendant la grossesse, qu’on me disait ! Balivernes tout ça. C’est d’ailleurs inquiétant, je devrais peut-être consulter avant de finir totalement abrutie… J’oublie la moitié des choses, mais heureusement jamais les choses importantes. Je n’ai jamais oublié d’aller chercher ma fille à la crèche, ou d’aller au travail. Ça concerne plus les petites choses du quotidien. Mais je relativise, je ne suis pas seule, ma meilleure amie vient d’avoir un bébé et elle a, elle aussi, des trous de mémoire. »

      J’aime aussi beaucoup ce témoignage de Josée Bournival, une animatrice télé canadienne, maman de quatre enfants. Dans un article de blog intitulé « Où est passé mon cerveau2 ? » (le titre est explicite !), elle confie : « Depuis la naissance de Léonard, je ne me reconnais plus. Moi qui suis habituellement ordonnée, à mon affaire, responsable et structurée ; j’oublie des obligations, je confonds des dates, j’égare des choses, etc. On dirait que j’ai accouché de mon cerveau. […] J’ai l’impression d’être constamment en mode survie : mon cerveau ne retient que l’essentiel et rejette le superflu. Je dois me souvenir de tant d’informations relatives aux enfants que le reste s’efface au fur et à mesure. La limite de stockage est atteinte ! »

      Jetons maintenant un coup d’œil sur Instagram… Sur son compte @lamatrescence (et le podcast du même nom), la journaliste sportive Clémentine Sarlat, alors à l’antenne tous les jours pour Roland-Garros3, témoigne : « Mon corps et surtout mon cerveau ont des limites. Ça faisait deux ans que je n’avais pas animé une émission quotidienne. Et waouh j’ai mal à la tête. Le nombre de fois où je confonds des mots/noms de joueurs, joueuses… C’est chaud. Heureusement que maintenant je sais que c’est NORMAL et que je fais du mieux que je peux. C’est bien là l’essentiel. »

      Côté anglophone, le hashtag #mombrain rassemble des milliers de publications, avec de nombreux jeux de mots et blagues. J’ai essayé d’en traduire quelques-uns (j’imagine que les jeux de mots fonctionnent un peu moins bien en français, mais je peux vous assurer qu’ils sont drôles !) :

      
        
          – « Mon samedi se passait plutôt bien jusqu’à ce que je réalise que c’était dimanche » (@humanityinspires) ;

        

        
          – « Sur la liste des choses dont je n’arrive jamais à me souvenir : mon propre numéro de téléphone. En revanche, je connais le numéro de téléphone que nous avions en 1992. Cool. Merci. Super boulot ce cerveau ! » (@mommacussses) ;

        

        
          – « Je ne veux pas me vanter, mais je peux oublier ce que je fais alors que je suis en train de le faire » (c’est une phrase que j’ai retrouvée sur plusieurs comptes, notamment @mykidsbutler, mais je n’en connais pas l’origine précise) ;

        

        
          – « J’en suis à un point où quand je prononce cette phrase : “Qu’est-ce que je viens de dire ?”, ça peut être soit une menace, soit une simple question que je me pose » (@katewouldhaveit) ;

        

        
          – « Mon esprit est comme un navigateur internet. 19 onglets sont ouverts (et au moins 3 sont gelés) et je n’ai pas la moindre idée de l’origine de cette musique » (@quinnandlaine).

        

      

      Sous ce hashtag, il y a encore plein d’autres exemples de jeux de mots et de blagues sur le fait que l’on perd la tête quand on devient mère ! L’un de mes préférés, que j’utilise lorsque je parle de ce sujet et qui fait généralement rire mon auditoire, est le suivant : « Avant, j’avais des cellules cérébrales fonctionnelles, je les ai remplacées par des enfants. » La question est de savoir si c’est vrai ! Quand on devient mère, échangeons-nous nos cerveaux contre des enfants ? Parfois, on peut en avoir l’impression.

      Avant d’aborder la « science » du cerveau des mères (car oui, on peut parler d’une véritable science), intéressons-nous à la définition qu’on en donne. Si vous tapez sur Google « mommy brain définition », vous obtiendrez ce genre de réponses (en anglais bien sûr, mais j’ai essayé de vous les traduire) :

      
        
          – « Phénomène par lequel le cerveau des mères devient un tas de matière visqueuse après avoir été en présence de leurs enfants pendant trop longtemps » (Urban Dictionary). Vraiment ? C’est un peu trop dramatique. Il est évident que notre cerveau continue de fonctionner lorsque nous devenons parents. Sinon nous – et probablement nos enfants avec – ne survivrions pas ;

        

        
          – « État de la jeune mère qui oublie des choses ou est facilement distraite. » Cette définition de YourDictionary.com semble meilleure pour définir ce que nous entendons concrètement par « mommy brain ».

        

      

      Je dois également préciser qu’en anglais, le terme de « mommy brain » est interchangeable avec d’autres, comme « pregnancy brain » (le cerveau de la grossesse) ou même « baby brain ». Ainsi, si vous cherchez « baby brain » dans le Cambridge Dictionary, vous trouverez cette définition : « Fait, pour une femme enceinte, d’oublier les choses et d’être incapable de penser clairement. » Comme si une fois qu’elle attendait un bébé la femme n’avait plus de cerveau à elle ? À quoi rime ce genre de messages sur la maternité ? Qu’en devenant mère, vous perdez complètement votre cerveau ? Rassurez-vous, ce n’est pas vrai ! Dans ce livre, je vais même vous convaincre que lorsque vous devenez mère, vous vous dotez de super-pouvoirs. Mais pour l’instant, sachez que, grâce à la maternité, votre cerveau change et fait des choses étonnantes…

      Finalement, comment résumer simplement le mommy brain ? On pourrait dire que c’est le sentiment, éprouvé par de nombreuses mamans, que leur bébé est littéralement en train d’aspirer les cellules de leur cerveau, ce qui les empêche d’avoir une pensée claire, de trouver leurs mots, de se souvenir de quoi elles parlent, de se rappeler ce qu’elles sont en train de faire, et bien plus encore. À l’été 2019, l’actrice américaine Anne Hathaway, qui arrivait à la fin de sa grossesse, en a donné une très bonne illustration alors qu’elle répondait à une interview. « Mon cerveau m’en empêche pour l’instant, je suis désolée, a-t-elle expliqué en riant. Quelqu’un est en train de le manger… Je peux me concentrer sur certaines choses qui vont bien, mais il y a certaines choses que mon cerveau ne fait que survoler. Cela m’empêche d’imaginer des directions… Si vous décrivez quelque chose, des formes, ou si vous épelez un mot, je peux ne pas comprendre. J’ai aussi du mal à me rappeler certains mots. Quand vous me parlez, c’est comme si vous aviez en face de vous cette petite roue qui tourne sur votre ordinateur. J’ai l’impression d’être très pénible pour les gens. Si je ne l’ai pas mentionné, excusez-moi. Je suis enceinte et je ne me souviens pas de ce que j’ai dit d’une minute sur l’autre4. »

      Il est clair que cette expérience du mommy brain est bien réelle, et qu’elle n’épargne probablement pas beaucoup d’entre nous. Vous pensez y avoir échappé ? C’est peut-être parce que vous l’avez oublié ! Je me souviens que, pendant mes études supérieures, avant d’avoir des enfants, quand j’ai commencé à étudier les liens entre mémoire et maternité, j’étais avec des amis qui venaient d’avoir un bébé. Quand j’ai demandé à la maman si elle avait le mommy brain, elle m’a dit : « Oh non, je n’ai pas eu de problèmes d’oublis ou de soucis avec ma mémoire. » Son mari s’est alors retourné, l’a regardée et lui a dit : « Tu aurais oublié de mettre tes chaussures si je ne te l’avais pas rappelé ! » avant de raconter qu’il avait dû l’aider à enfiler ses chaussures en fin de grossesse car elle ne pouvait plus se pencher.

      Bien sûr, toutes les femmes n’expérimentent pas le mommy brain de la même façon ni au même niveau pendant la grossesse et la période postnatale. Pour moi, c’était surtout ma mémoire verbale qui était touchée : je n’arrivais plus à trouver le nom de certaines choses. C’est comme si les mots étaient sur le bout de ma langue, et que pfff, ils disparaissaient. Pour certains mots, cela me demandait vraiment beaucoup d’efforts. Et, pour être honnête, neuf ans plus tard, j’oublie toujours mes mots… Mais peut-être est-ce dû au nombre de tâches que je dois effectuer dans la journée, et moins à cause des hormones ou des enfants.

    

    
    
      Petite histoire du cerveau des mères

      J’ai tellement d’anecdotes sur ce phénomène que je pourrais remplir des pages, mais, dans ce livre, je veux vous parler de ce que la science en dit. C’est sur cette question que j’ai commencé ma carrière de chercheuse. J’ai essayé de comprendre la science du cerveau maternel, et étudié ce qui arrive réellement à notre mémoire quand nous devenons mères. Perdons-nous vraiment des cellules cérébrales ?

      J’ai commencé mes études supérieures en 2002, avant d’avoir des enfants, à l’université de Toronto. J’avais obtenu, quelques années auparavant, une licence en biopsychologie à l’université de la Colombie-Britannique, et pris quelques années de congé pour travailler dans un laboratoire et gérer un café. Quand j’ai commencé mon master à Toronto, je ne savais pas grand-chose sur ce que les femmes appelaient le « mommy brain », mais je m’intéressais beaucoup à la parentalité, à la façon dont le cerveau fonctionne, ou encore aux facteurs physiologiques qui sont importants pour les mères. Et puis l’occasion de faire un master en psychologie sur le sujet de la maternité, de la mémoire et des hormones avec la Pre Liisa Galea, puis un doctorat en neurosciences, s’est présentée. Je l’ai saisie avec l’empressement de tout nouvel étudiant diplômé. Je me suis plongée dans la littérature et la recherche. En 2002, il y avait beaucoup moins d’informations sur le sujet dans les journaux et sur les réseaux sociaux, mais il existait quelques recherches scientifiques. C’est une chose de parler d’un sujet, c’est autre chose de le prouver.

      Le tout premier compte-rendu que j’ai pu trouver dans la littérature sur les liens entre mémoire et maternité a été écrit par Jean-Étienne Esquirol dans Traité des maladies mentales, publié en 1838. Né en 1772, Jean-Étienne Esquirol est un psychiatre français originaire de Toulouse. En 1799, il a commencé à travailler à l’hôpital de la Salpêtrière à Paris, où il s’est passionné pour les maladies mentales. Loin de moi l’idée de dire que le mommy brain est une maladie mentale, mais ce qui est intéressant, c’est que, dans son livre, il parle des problématiques psychologiques auxquelles doivent faire face les femmes qui deviennent mères. Sur les 92 femmes qu’il a suivies dans sa clinique, il a rapporté que 8 d’entre elles souffraient de démence post-partum. Dans ce contexte, on peut penser que la démence est un terme général désignant la perte de la mémoire, du langage, de la capacité à résoudre des problèmes et d’autres capacités de réflexion, ce qui est suffisamment grave pour interférer avec la vie quotidienne. En général, ce que nous appelons le « mommy brain » comporte probablement certains points communs avec la démence, mais ne vous inquiétez pas : il ne s’agit pas d’une démence au sens psychiatrique du terme. Si je vous parle du travail de Jean-Étienne Esquirol, c’est parce qu’il s’agit du premier document que j’ai pu trouver faisant état d’un problème de mémoire après l’accouchement. C’était en 1838 et je pense qu’il était sur la bonne piste. Mais il a fallu attendre plus de cent ans pour que l’on s’intéresse à nouveau à la façon dont la maternité pouvait affecter la mémoire et les fonctions cérébrales.

      D’après mes recherches, ce n’est qu’en 1969 que les premiers travaux sur le cerveau maternel ont été publiés dans une revue scientifique5. Cette recherche faisait partie d’une étude plus vaste sur les émotions et les changements affectant la mémoire pendant la grossesse et la période post-partum, mais je n’ai retenu ici que l’aspect mémoire. Dans cette étude, 86 femmes enceintes, patientes du North Carolina Memorial Hospital, ont été interrogées sur les changements ressentis pendant leur grossesse et le début de leur période de post-partum. Cette étude s’est basée sur des questionnaires et des entretiens. Les femmes interrogées devaient dire si elles se sentaient dans le brouillard, si elles avaient l’impression que leurs pensées n’étaient pas claires, si elles avaient remarqué un changement dans leur capacité à penser, une modification dans leur capacité de concentration ou leur mémoire. Les femmes ont été interrogées pendant leur grossesse et à nouveau après la naissance de leur enfant. Les résultats de l’étude ont montré que 12 à 16 % des femmes constataient un brouillard pendant la grossesse et le post-partum. Notons que les femmes qui étaient mères pour la deuxième fois ont plus souvent ressenti des troubles de la mémoire après l’accouchement (31 %) que celles qui étaient mères pour la première fois (5 %). Cela n’est peut-être pas surprenant, car avoir un bébé quand on a déjà un enfant à la maison est beaucoup plus exigeant. Cette étude est importante et intéressante car enfin quelqu’un se penchait sur ce sujet, mais la mesure du « brouillard » restait assez subjective et ne représentait en effet qu’une partie du phénomène. Autre question qui se posait : une femme sur dix déclarait se sentir dans le brouillard, mais ce niveau de brouillard était-il différent de celui qu’elles ressentaient avant d’être enceintes ? En réalité, cette étude pose plus de questions qu’elle n’apporte de réponses, mais, comme je l’ai dit, à cette époque, les recherches venaient tout juste de démarrer.

      Que s’est-il passé ensuite ? Il a fallu attendre près de vingt ans pour qu’une autre étude importante sur le sujet soit publiée. La science peut être si lente lorsqu’il s’agit des recherches sur la maternité… La première étude portant spécifiquement sur le mommy brain date de 19866. L’histoire raconte que cette étude a été lancée parce qu’une jeune neuropsychologue, alors enceinte de six mois, avait constaté de sérieux changements dans ses capacités intellectuelles lors d’une conférence à laquelle elle participait. Elle s’est alors demandé si d’autres femmes vivaient la même chose qu’elle pendant leur grossesse. Dans cette étude, 67 femmes exerçant une profession libérale (médecins, psychologues, infirmières…) ont été invitées à remplir des questionnaires indiquant si elles constataient chez elles des oublis, une désorientation, une sensation de confusion, des difficultés de lecture… L’enquête a montré que 41 % des femmes participant à l’étude présentaient un ou plusieurs symptômes cognitifs pendant la grossesse : la majorité de ces femmes ont ainsi déclaré avoir eu des oublis (80 %) et des difficultés de lecture (57 %).

      Selon les auteurs, ces difficultés ne sont pas dues à la somnolence, au manque de concentration, à l’irritabilité ou au manque d’intérêt pour leur travail. En fait, les auteurs de cette étude ont été tellement surpris par leurs résultats qu’ils ont donné un nom médical à ce phénomène : « encéphalopathie bénigne de la grossesse » (terme qui, Dieu merci, n’est pas devenu populaire). Ils ont également recommandé aux femmes exerçant une profession libérale d’arrêter de travailler si elles souffraient de cette pathologie ! Mais rassurez-vous : depuis, des études plus objectives basées sur des tests de mémoire et pas uniquement des questionnaires ont montré une tout autre histoire (j’y reviendrai). Encore une fois, il faut souligner que cette étude n’a effectué aucune comparaison avec ce que les femmes ressentaient avant de devenir mamans. Il est donc impossible de mesurer l’importance de ces changements ! L’intérêt de cette étude, en fait, c’est la surprise qu’ont éprouvée les chercheurs de constater qu’un phénomène aussi courant n’avait jamais été signalé dans la littérature scientifique. Ils écrivent que leurs recherches « dans la littérature mondiale (toutes langues confondues) n’ont pas permis de trouver une seule citation pour les mots-clés “oubli”, “confusion”, “difficulté de lecture”, “désorientation” et “difficulté cognitive” survenant pendant la grossesse ». (Pour ma part, je ne suis absolument pas surprise qu’il n’y ait pas eu de recherches sur le cerveau maternel avant cela. Nous négligeons souvent d’étudier les sujets liés à la maternité s’ils ne sont pas directement liés au bien-être des bébés, en particulier lorsqu’il s’agit de la santé du cerveau.)

      Quelques années après ces travaux, une autre étude réalisée en 19917 et basée sur un groupe plus nombreux (236 nouvelles mamans) a montré que 82 % des femmes connaissaient ce que nous appelons le « mommy brain » pendant la grossesse et le post-partum. Dans cette étude, les modifications signalées comprenaient les difficultés de concentration, l’étourderie et la perte de mémoire à court terme. Les auteurs ont cherché à savoir plus précisément si des changements de mémoire se produisaient pendant la grossesse et le début de la période postnatale et de quels types de changements il s’agissait. Ils ont constaté que 50 à 64 % des femmes interrogées estimaient avoir connu une diminution de leurs fonctions cognitives, avec, par exemple, des difficultés à se concentrer sur les activités quotidiennes (lecture, tâches ménagères, conversation), des problèmes à se souvenir des choses, un sentiment de distraction. Il est intéressant de noter que ces problèmes cognitifs étaient plus fréquents chez les femmes plus âgées, mariées, vivant avec un mari/partenaire ou ayant un niveau d’éducation plus élevé. Peut-être cela a-t-il un rapport avec la charge mentale, ou le fait d’avoir le cerveau constamment occupé. Cinquante autres femmes enceintes ont participé à une autre partie de cette étude et 82 % d’entre elles ont signalé des changements généraux dans la mémoire, la concentration, l’attention, et ont indiqué une plus grande distraction. Certaines ont ainsi témoigné : « Je perds ma concentration au travail, j’oublie des instructions simples et je mélange les mots… » ; « Je perds mes clés et j’oublie mes conversations… » ; « Je monte dans la voiture et j’oublie où je vais… ».

      Ces différentes études montrent bien que ce que l’on appelle couramment le « mommy brain » (ou ce que je préfère appeler « les changements de mémoire avec la maternité », parce que je pense que le véritable mommy brain, lui, est incroyable) est une réalité : les mamans ont définitivement l’impression d’oublier des choses, de manquer de concentration, d’être moins attentives et d’être dans une sorte de brouillard cérébral plus important. Une chose est sûre : une majorité de femmes enceintes et de jeunes mamans au tout début de leur post-partum ont le sentiment d’un changement dans le fonctionnement de leur mémoire, changement qui n’est pas le bienvenu. Est-ce qu’on perd la tête quand on devient mère ? Non, mais, en réalité, nous ne savons toujours pas exactement ce qu’est le mommy brain. Ce qui est sûr, c’est que les femmes ont le sentiment que leur cerveau ne fonctionne plus comme avant lorsqu’elles deviennent mères. Le fait que votre cerveau change est une bonne chose, car il doit changer pour prendre soin de votre bébé. Le mommy brain, ce sont toutes les choses qui changent dans votre cerveau pour que vous deveniez une maman. C’est quelque chose de positif, un nouveau super-pouvoir !
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