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Devenir parent est une aventure unique.
 Avant même de tenir votre bébé dans vos bras, vous
avez sûrement déjà entendu mille conseils, lu des

articles, écouté des proches partager leurs
expériences… 

Mais lorsqu’arrive le moment tant attendu, rien ne
ressemble exactement à ce que l’on avait imaginé.

 La reproduction même partielle de ce livret, 
sans l’autorisation de l’auteure, est formellement interdite !

Ce guide a été 
conçu pour 

vous accompagner
avec 

douceur et clarté.

Chapitre 1
Introduction

Bienvenue dans ce guide dédié au post partum ! 

La
parentalité
est un sujet
aussi vaste

 que chargé
d’émotions !



Vous y trouverez :

Pourtant, c’est une étape fondatrice : 
celle où le corps se répare, où les émotions

s’entremêlent, 
où les liens avec le bébé et l’entourage se tissent 

jour après jour.

Ce guide a été pensé pour vous
accompagner pas à pas. 

Des informations claires et accessibles
pour mieux comprendre ce que

traverse votre corps et votre esprit

Des conseils pratiques pour
prendre soin de vous et 

de votre bébé

Des clés pour accueillir les
émotions, aussi bien les vôtres 

que celles de votre enfant

Des pistes pour trouver 
du soutien et préserver 
votre équilibre familial

La période qui suit la naissance , 
c’est à dire le post-partum, est souvent entourée de

silence. On parle beaucoup de la grossesse, 
parfois de l’accouchement, 

mais trop rarement de ce qui vient après.



Prenez ce guide comme un compagnon 
de route bienveillant. 

Laissez-vous porter, piochez ce qui
vous parle et surtout : 
faites vous confiance ! 

Mais de vous offrir des
repères fiables, des

explications simples et
des pistes concrètes

pour que vous puissiez
faire vos propres choix. 

Mon objectif ici n’est pas de
vous dire ce que vous 

“devez faire” !

Ce guide est le fruit de mon expérience 
d’éducatrice de jeunes enfants, 
d’accompagnante en parentalité, 
et de mes formations spécialisées. 

J’y ai rassemblé mes apprentissages, 
mes convictions, et surtout, 

toute ma bienveillance pour vous accompagner 
au plus près de vos besoins.



 Ce guide n’est pas là pour vous imposer
des règles, mais pour vous offrir des

repères et vous rappeler que...

Chaque post-partum est différent !

Il n’existe pas une seule façon « idéale » 
de devenir parent

Votre expérience sera la vôtre, faite de joies, 
de découvertes, mais aussi parfois de doutes 

et de fatigues.

... Vous n’êtes pas seul(e), vos
émotions sont légitimes, et surtout,

que vous êtes le/la meilleur(e) parent
possible pour votre enfant

Prenez le temps de lire ces pages à votre rythme. 
Revenez-y quand vous en ressentez le besoin

Et surtout,
 n’oubliez pas : 

devenir parent est 
un chemin, pas une

performance !



Chapitre 2
Comprendre le post-partum

Pourquoi ? 

Qu’est-ce que le post-partum ?
Le post-partum désigne la période qui suit la naissance d’un enfant. 

il s’agit en fait d’un
processus beaucoup
plus long, qui peut

durer plusieurs mois,
voire une année

entière !

Si certains
professionnels la
situent sur les six
semaines suivant
l’accouchement

la réalité est 
bien différente : 

Parce qu’après avoir donné la vie, 
le corps, l’esprit et la vie

quotidienne traversent une
transformation profonde. Dans de nombreuses cultures, 

cette période est entourée de rituels. 

On parle du « mois d’or » ou des « 40 jours

sacrés » : un temps où la jeune mère est

entourée, nourrie, choyée. 

Dans nos sociétés modernes, 
ce soutien est souvent réduit, 

ce qui rend le post-partum plus
vulnérable et difficile à vivre.



Les bouleversements physiques

Chaque femme se rétablit à son propre rythme.

 Il n’y a pas de norme universelle : 
il existe autant de post-partum que de mères.

Les suites de couches : 
pertes sanguines

(lochies), douleurs ou
inconfort au niveau du

périnée ou de la cicatrice
en cas de césarienne

La fatigue extrême :
due au manque de

sommeil et à la
récupération de
l’accouchement

La rééducation : 
le périnée et les

abdominaux ont besoin 
de soins spécifiques 

pour retrouver
 leur tonicité

Les changements
hormonaux : 

qui influencent
l’humeur, la lactation

et l’énergie

Le corps a fourni un effort immense :
 neuf mois de grossesse et un accouchement ne

s’effacent pas en quelques jours.



Les bouleversements émotionnels

Si le post-partum bouleverse le corps, 
il remue aussi intensément le cœur et l’esprit.

💡 Il est important de
se rappeler que

demander de l’aide
est un signe de force
et non de faiblesse !

Beaucoup de jeunes parents
ressentent une ambivalence : 
un mélange d’amour profond 
pour leur bébé et une fatigue

écrasante, parfois accompagnée
de doutes ou de peur de ne pas

être à la hauteur.

Mais si la fatigue 

et la tristesse persistent, 

il peut s’agir d’un épuisement

ou d’une dépression post-

partum. Etre entouré 

aide à traverser cette

période.

Le baby blues 

survient quelques jours 

après la naissance : 

pleurs, hypersensibilité, 

fatigue intense...

C’est courant, 
mais passager ! 

Dans le chapitre 4, nous parlerons de manière plus approfondis 
de ces périodes parfois difficiles et intenses.



La famille : 
Elle peut être
une ressource
précieuse… 

Ou parfois une
source de

pression, avec
des conseils

contradictoires.

Le couple : 
Il se redéfinit,
moins de temps
pour soi, une

fatigue qui peut
créer des tensions,

mais aussi de
nouveaux moments

de complicité
autour du bébé.

Les amis : 
Ils peuvent

s’éloigner ou 
au contraire

devenir 
un soutien
inattendu.

Devenir parent, ce n’est pas seulement accueillir
un bébé : c’est aussi réorganiser toute une vie.

Les changements dans la famille

En résumé :
Le post-partum est une
période de transition :

intense, exigeante, mais
aussi pleine de découvertes.

 Le comprendre, c’est se
donner la permission

d’accueillir ses hauts et ses
bas sans culpabilité.

La communication est la clé : 
Exprimer ses besoins, poser des limites, 

et surtout accepter que tout ne soit pas parfait !



Chapitre 3
Le corps après la naissance

Une transformation en cours

Votre corps a accompli un exploit : 
DONNER LA VIE 

Il mérite repos, douceur et patience

Cette étape est souvent sous-estimée, 
alors qu’elle mérite 

toute votre attention. 

Après
l’accouchement, 
le corps n’est plus

celui de la grossesse, 
mais pas encore 

celui d’avant
Il traverse 

une phase de
réparation et de

réajustement



Les lochies :

Le périnée :

La
césarienne :

La montée 
de lait : 

 Qu’il ait été étiré, fragilisé ou incisé, il nécessite 
du temps et souvent une rééducation spécifique. 
Ne pas négliger ces rendez-vous est essentiel pour
éviter des gênes futures (incontinence, douleurs,

descente d’organes).

Qu’on allaite ou non, le corps se prépare à nourrir le
bébé. Cela peut s’accompagner de sensations de

chaleur, de tensions mammaires, voire de douleurs
passagères.

La récupération physique

Ce sont les saignements postnataux, qui peuvent
durer de quelques jours à plusieurs semaines. 
Elles permettent à l’utérus de se nettoyer et de

retrouver sa taille initiale.

La cicatrice demande des soins particuliers. 
La peau, les muscles et parfois même la posture

doivent être accompagnés avec délicatesse.

Privilégiez des serviettes épaisses sans
parfum ni plastique. Évitez tampons et
culottes menstruelles les 1ers jours : 

mieux vaut “voir” pour suivre l’évolution



Privilégiez unealimentationvariée, riche enfruits, légumes,protéines 
et fibres

Un petit encas
nutritif à portée

de main peut faire
la différence lors

des longues
journées 
(et nuits) 

Hydratez-vousrégulièrement,surtout si vousallaitez

Le rôle de l’alimentation et
de l’hydratation

Votre organisme a besoin d’énergie pour
cicatriser, allaiter (si vous le souhaitez) 

et retrouver de la vitalité.

Il peut être ralenti les
premiers jours. 

Pour le relancer : mangez
des fibres (légumineuses,

fruits secs, céréales
complètes), 

buvez beaucoup d’eau et
bougez dès que possible. 

Allez aux toilettes dès que
l’envie se fait sentir.

Le transit après l’accouchement ?



Avant toute reprise, 
il est important

d’attendre le feu vert
médical, généralement 

après la rééducation
périnéale.

L’idée n’est pas de 
« retrouver sa silhouette »

rapidement, 
mais de réapprendre à
habiter son corps avec 

respect et bienveillance.

Reprendre une activité physique 
n’est pas une course contre la montre !

Bouger en douceur

Marche douce : 
Idéale pour s’oxygéner 

et se remettre en
mouvement

Étirements légers : 
Pour détendre les muscles 

contractés par le portage et 
les positions d’allaitement

Massage ou auto-massage : 
Pour relâcher les tensions 
et renouer avec son corps

Un étirement simple et doux pour détendre le dos,
reconnecter le corps et la respiration, et relancer en

douceur les muscles profonds :
 À quatre pattes, alternez entre dos rond (inspirez) et dos

creusé (expirez), une dizaine de fois, lentement.

L’exercice du chat-vache :



Le manque 
de sommeil est
probablement 
l’un des défis 

les plus 
difficiles

Or, 
les nuits hachées 

des premières
semaines compliquent 

cette 
récupération

Rappelez-vous : ce rythme est temporaire

La fatigue, 
grande compagne du post-partum

Dormez dès que c’est possible, 
même par petites siestes

 Votre corps a besoin de repos 
pour se régénérer

Partagez les relais avec le co-parent ou
un proche quand cela est envisageable



En résumé :

Le corps postnatal n’est pas « abîmé », 
il est en pleine reconstruction. 

Il a besoin de soins, de temps et d’amour. 

Plus vous lui offrirez de douceur, 
plus il vous accompagnera sereinement dans

cette nouvelle étape de vie.

 Dans le prochain chapitre, 
nous parlerons du mental et des émotions, 

car devenir parent ne transforme pas seulement le corps, 
mais aussi l’esprit et le cœur



Le post-partum n’est pas seulement une période
de récupération physique

C’est aussi un tsunami émotionnel

Le mental, fragilisé par le
manque de sommeil

et la charge quotidienne,
a besoin d’autant

d’attention que le corps

Chapitre 4
Le mental et les émotions

Une véritable montagne russe

 Les jeunes parents découvrent des sentiments
intenses, et contradictoires : 

Une joie, un amour inédit, mais aussi fatigue,
doutes, parfois anxiété...

Il est normal d’avoir des journées lumineuses et
d’autres beaucoup plus lourdes...



On peut avoir envie de câliner 

son bébé, et en même temps

vouloir du silence et solitude

L’amour et la fatigue
peuvent coexister

On peut pleurer d’amour en

regardant son bébé, ou encore

juste pleurer d’épuisement 

Beaucoup de parents se sentent coupables 
de ne pas être heureux en permanence. 

Pourtant, il est normal d’aimer son bébé
profondément tout en éprouvant du

découragement

L’ambivalence des émotions

Accepter cette ambivalence,
 c’est se libérer d’une pression inutile !



Le poids de la charge mentale

Le post-partum amplifie la charge
mentale parentale :  

Consacrez une après-midi à
préparer plusieurs repas, vous
n’aurez plus qu’à réchauffer !

Vous gagnerez du temps,
mangerez mieux et éviterez le

stress du “qu’est-ce qu’on
mange ce soir ?”. 

C’est un vrai + pour alléger le
quotidien et profiter

davantage de votre famille.

 Préparer
les repas à 

l’avance : 
Le batch
cooking !

Cela peut devenir étouffant.
Les parents peuvent se sentir débordée,

submergé, surtout s’ils jonglent avec la reprise
du travail. 

La sensation de « ne jamais arrêter de penser »
est fréquente.

penser à tout

 organiser

anticiper

ses besoins
son sommeil

sa croissance

les rendez-vous

la famille

le couple

mes propres besoinsles tâches ménagères

le budgetles visites

les avis



Le baby blues
L’anxiété 

post-partum
Très courant, il survient
quelques jours après la

naissance : pleurs,
hypersensibilité, grande
fatigue. Heureusement,

 il disparaît généralement en
une dizaine de jours

La dépression post-partum
Si la tristesse persiste, si l’envie de rien 

devient écrasante, si la culpabilité empêche 
de profiter de son bébé, il est essentiel d’en parler. 
La dépression post-partum est une réalité qui touche
environ 1 mère sur 5, et parfois les pères également. 

Elle nécessite un accompagnement médical et
psychologique

Elle se manifeste par une
inquiétude constante, 
des peurs obsédantes,

parfois des crises d’angoisse. 
Là encore, être écouté 

et soutenu est 
primordial !

Les risques psychiques

On parle souvent du “syndrome du troisième jour” :
 il correspond à la chute hormonale qui survient 

environ 72 heures après l’accouchement.
 C’est un état émotionnel fréquent mêlant

hypersensibilité, fatigue, pleurs et impression de vide.
 Le ventre est désormais vide, 

le corps n’abrite plus ce petit être… 
On ne fait plus un, on est désormais deux !

Une nouvelle étape de vie :

Ce passage, à la fois physique et symbolique, 
peut être déstabilisant, mais il est temporaire.



Prendre soin de son bien-être mental

Quoi faire ? 

Respirer : 
prendre quelques minutes 

pour respirer, se
recentrer, méditer...

Écrire : 
tenir un carnet permet de
déposer ses émotions et de

prendre du recul

Parler : 
avec un proche, un pro 
ou un groupe de parents

Se reposer l’esprit : 
même quelques minutes,
écoute musicale, simple

silence...



Certains dorment beaucoup,d’autres très peu. Certainsréclament le sein ou le biberonfréquemment, d’autres moins.Ce qui compte, c’est de resterà l’écoute de ses signaux, sanschercher à comparer avecd’autres enfants.

Chapitre 5
Les besoins du bébé

Comprendre son nouveau-né

Un nouveau-né n’a pas seulement besoin
d’être nourri et changé. 

Ses besoins vont bien au-delà du strict 
« vital ». 

Chaque bébé est unique ! 

Il a besoin de chaleur, de
sécurité, de contact,

d’amour. 
Ses journées sont rythmées
par 3 grandes fonctions : 
manger, dormir et être

rassuré.



 C’est en
observant, 

en essayant,
en se trompant

parfois, 
que chaque

parent développe
sa propre
intuition.

Ne pas tout
comprendre

tout de suite ne
signifie pas
manquer

d’amour ou de
compétence.
 C’est normal.

Le lien se tisse à votre rythme, 
dans la rencontre et la patience.

L’instinct maternel : 
un mythe qui met la pression

On dit souvent qu’une mère 
“sait instinctivement” ce dont son bébé a besoin.

 Pourtant, personne ne naît en sachant 
tout faire.

Cela s’apprend petit à petit, avec le temps, 
la confiance et la relation.

Ce qu’on appelle “instinct” est en réalité un lien 
qui se construit jour après jour.

« Être parent, c’est faire de son mieux avec ce qu’on a,
 et s’améliorer avec ce qu’on apprend. »

 - Claude Halmos



L’alimentation

Le lait maternel répond
parfaitement aux besoins

du bébé, mais l’allaitement
peut demander du temps et

de l’apprentissage. 
Les positions d’allaitement,

la mise au sein, 
la gestion des rythmes sont

parfois source de
questionnements. 

Nourrir son enfant au
biberon est aussi un acte

d’amour et de lien. 
Les moments de tétée sont
propices au contact visuel,

aux câlins et à la proximité. 
L’important est de

respecter les quantités et le
rythme propres à chaque

bébé, 
tout en gardant ces instants

comme des temps de
relation privilégiée.

L’allaitement

Le biberon



Le sommeil

Le co-dodo, lorsqu’il est pratiqué en
respectant les règles de sécurité,

peut être une solution appréciée par
de nombreuses familles.

Le sommeil des nourrissons n’a rien à voir
 avec celui des adultes. 

Ils dorment en cycles courts, 
souvent entrecoupés de réveils nocturnes.

Les réveils fréquents font
partie de son

développement
neurologique et sont une
protection contre la mort

subite du nourrisson.

Les premiers mois, le
bébé peut dormir jusqu’à

16–18 heures par jour,
mais rarement d’un seul

bloc.

Aménager un
environnement sûr
est essentiel pour 

sa sécurité.

(lit adapté, pas de couverture
lourde ni de tour de lit, couchage

sur le dos)



Les pleurs et la communication
Derrière chaque pleur, 

il y a un besoin :
 faim, inconfort, câlin, fatigue… 

Apprendre à les décoder prend
 du temps, mais peu à peu, 

les parents développent une oreille
sensible et reconnaissent les signaux

de leur enfant !

Le lien d’attachement se construit progressivement, 
dans les gestes du quotidien. Il n’a pas besoin d’être parfait, 

il a besoin d’être présent et sincère.

Le lien d’attachement

Le peau à peau :
régule la

température, apaise
et favorise la

lactation.

Le portage : 
en écharpe ou en

porte-bébé, il répond
au besoin de proximité

et rassure le bébé.

L’affection :
 les paroles, les câlins,

petites attentions,
nourrissent son

sentiment de sécurité.

Les premiers mois de vie sont essentiels à la
construction du lien parent-enfant.

Le bébé ne pleure
pas « pour rien ».
C’est son seulmoyen decommuniquer. 

Rassurer son bébé, le prendre dans les bras, répondre à 
ses pleurs n’en fera pas un enfant « capricieux » : 

au contraire, cela consolide son sentiment de sécurité et 
favorise son développement émotionnel.



Les gestes de tendresse peuvent sembler mis de côté, mais ils
sont toujours possibles, même simple : un regard, une main

posée, un baiser, un mot doux.

Chapitre 6
Le couple, la famille et l’entourage

La place du couple après la naissance

Il est important
de garder à

l’esprit que ce
changement est
temporaire et

tout retrouvera
son équilibre dès
que le rythme

s’adoucira 

Le couple se
réorganise peu à peu,

voyez vous comme
une équipe ! 

Devenir parent 
bouleverse profondément 

la vie de couple. Les premiers temps, 
l’attention est presque entièrement

centrée sur le bébé, ce qui peut 
laisser peu de place à la relation

amoureuse.

La fatigue
accumulée

réduit souvent 
la disponibilité

émotionnelle et
intime.

Les discussions
portent

majoritairement
sur les besoins du
bébé, les tâches à

accomplir...

“Merci”, “s’il te plaît”, “pardon” : 
3 petits mots qui apaisent les tensions

et nourrissent le quotidien.



Une étape d’ajustement 
Après la naissance,

 beaucoup de couples traversent une période 
de doute ou de distance.

 Selon les études,
 près d’1 couple sur 2 

a déjà pensé à la
séparation dans la
première année…

et environ      des
couples se séparent
réellement avant les

trois premières années
de leur enfant.

La grande majorité 

reste donc unie !

7%

Ce ne sont pas des signes de faiblesse,
 mais des phases d’ajustement

Avec de la bienveillance, 
de la communication

 et parfois un peu d’aide
extérieure, 

beaucoup de couples 
en ressortent plus soudés 

Cette étape est 
une transition.

Prenez le temps 
de vous parler, 

de nommer vos besoins,
 de vous accorder 

des petits moments à 2 !

Un peu plus loin, nous explorerons comment réharmoniser vos liens 
 avec votre partenaire, vos proches, et surtout, avec vous-même.



Il n’est pas un « assistant » mais un acteur 
à part entière de la parentalité.

Le rôle du co-parent

Le co-parent a une place essentielle. 

Participer aux soins
(changer, bercer,

donner un biberon ou
soutenir l’allaitement)
renforce le lien avec

l’enfant.

Soutenir
émotionnellement l’autre

parent, écouter,
rassurer, être présent,
est tout aussi précieux.

Prendre aussi du temps
seul avec le bébé

permet d’instaurer une
relation unique et

autonome.

Quand chacun trouve sa place, la charge est mieux
répartie et la confiance grandit dans la famille.



Rappelez-vous 

que votre rôle

est de protéger

votre cocon

familial, p
as de

répondre aux

attentes de tout

le monde !

Autorisez-vous à dire

ce dont vous avez besoin : 

un repas cuisiné, une

course, quelques heures

de tranquillité.

Fixez vos limites 
si certaines visites 

vous épuisent...

Les proches et la famille

 Accepter de l’aide concrète
 (ménage, repas, garde de frères et sœurs aînés) 

n’est pas un signe de faiblesse mais un vrai cadeau pour
toute la famille.

 Les parents, beaux-parents, amis ou voisins souhaitent
souvent aider, mais ne savent pas toujours comment. 

Parfois, elle peut être
vécue comme une

intrusion.

Parfois, leur présence
est un réel soutien

bénéfique 



Les cicatrices et les marques 
racontent une histoire, 
celle de la maternité. 

Massez chaque jour ventre, hanches et
poitrine avec une huile végétale 

(amande douce, coco…).
 Ce geste nourrit la peau, favorise son
élasticité et aide à renouer en douceur

avec votre corps

La rééducation périnéale et abdominale aide 
à se sentir plus solide et confiante.

Votre corps a accompli quelque chose
d’extraordinaire : donner la vie. Accordez-lui du

temps et de la bienveillance, sans chercher à
“retrouver votre corps d’avant”. Nourrissez-vous
pour reprendre des forces, pas pour restreindre.

Des soins bien-être, massages, 
auto-massages, bains chauds, rebozo...
Peuvent être de véritables alliés pour

renouer avec votre corps !

Chapitre 7
 Retrouver son équilibre
Se réapproprier son corps

Le corps postnatal change, 
et il n’est pas toujours simple de se

retrouver dans cette nouvelle réalité. 



Chaque 
petite victoire

 (un apaisement,
 un sourire, un

moment de
complicité) est
 une preuve de

compétence

Les parents découvrent
que l’intuition joue

 un rôle clé

Les erreurs
 ou tâtonnements 

font partie de
l’apprentissage

L’équilibre ne réside pas 
dans la perfection, 

mais dans l’adaptation quotidienne.

Retrouver confiance en soi 
en tant que parent

Au fil des semaines, 
on apprend à décoder son bébé,

 à trouver ses propres façons de faire.
 Cette expérience progressive permet

 de reprendre confiance.



de souffler seul(e)
aussi, et surtout 
sans culpabilité ! 

Se 
donner 
le droit 

Entretenir 

les liens 

amicaux, 

ne serait-ce 

qu’avec 

un message 

ou une sortie de

temps en temps

Prévoir des
instants de

couple, même
courts : un repas
partagé, un film,

une balade

Ces moments de
“respirations” 

nourrissent l’équilibre
familial sur le long terme

Préserver son couple 
et sa vie sociale

L’arrivée d’un bébé change les priorités, 
mais il reste important de garder des moments

en dehors de la parentalité.

Et le retour à la sexualité ? 
Pas de délai “normal”, chaque couple avance à son rythme. 

Parlez-en ouvertement pour éviter non-dits et frustrations. 
La communication est votre meilleure alliée.



Les congés maternité, paternité et parentaux ?

Le retour au travail et 
l’organisation familiale

Le retour au travail est une étape importante du post-partum.
 C’est un moment souvent ambivalent : 

l’impatience d’une vie sociale et la nostalgie de quitter son bébé.
 Cette période demande de l’organisation, mais surtout beaucoup de

douceur envers soi-même.

Le congé maternité : 
Dure en général 16 semaines pour un 1er

ou un 2éme enfant, mais il peut être
prolongé en cas de naissances multiples

ou de complications médicales.

Le congé paternité : 
 le second parent bénéficie de 25 jours 

(ou 32 - naissances multiples), dont 7 jours
obligatoires immédiatement après la

naissance. Le reste peut être pris, en une ou
plusieurs fois, dans les 6 mois suivants.

Le congé parental d’éducation : 
Il permet à un parent de suspendre 
ou de réduire son activité pro pour

s’occuper de son enfant jusqu’à ses 3 ans.

Le congé de naissance : 
Il concerne le co-parent salarié. 

Il s’agit de 3 jours ouvrables à prendre 
à la naissance de l’enfant. 

Ces jours sont rémunérés à 100 %.



Les modes de garde :
Le choix du mode de garde est une étape importante 

du post-partum et du retour au travail. 
Il doit concilier besoins de l’enfant, contraintes

professionnelles et valeurs familiales.

Les crèches 
(publiques, privées ou micro-crèches) : 

elles offrent un encadrement pro,
 un cadre collectif sécurisant et

favorisent la socialisation.
Les crèches parentales, gérées par 

les familles elles-mêmes, permettent
une belle implication dans la vie 

du lieu d’accueil.
Les assistantes maternelles 

(souvent appelées “nounous”) : 
elles accueillent les enfants à leur
domicile, généralement en petit

groupe, dans un lieu plus familial. 
Leur disponibilité et la stabilité 

du lien créé avec l’enfant 
sont souvent très appréciées.

La garde à domicile 
(ou “baby-sitter”) : 

elle se déplace au domicile des parents 
pour s’occuper de l’enfant. 

Cette solution permet de respecter 
son rythme et son environnement, 

et peut convenir particulièrement aux
nourrissons ou aux fratries.

💡 Visiter les lieux, rencontrer les pro et prendre le temps
 de l’adaptation progressive aide à rendre cette transition

plus douce pour tout le monde.



Les rituels : 
un mot doux, un geste, une phrase

rassurante à chaque départ

L’objet transitionnel : 
doudou, foulard portant l’odeur 

du parent

 Expliquer : 
prendre le temps de mettre des mots 
sur la séparation, la journée qui arrive

 Se rassurer soi-même : 
échanger avec la personne qui garde

l’enfant, exprimer ce que l’on ressent

Faciliter la séparation :
La reprise du travail s’accompagne souvent d’émotions contrastées.

C’est normal.
 Pour l’enfant, la séparation peut générer de l’inquiétude, tout

comme pour le parent. 
Quelques repères aident à rendre ce passage plus doux :

Cette étape n’est pas une rupture,
mais une continuité du lien. 

L’enfant apprend que le parent part… 
mais revient toujours !

Reprendre le travail, c’est apprendre à conjuguer sa vie pro 
et sa vie de parent, avec souplesse et confiance. 

Chaque famille trouve son rythme, le plus juste pour elle.



Chapitre 8
Ressources et liens utiles

Devenir parent ne signifie pas avancer seul(e).
 Il existe de nombreux soutiens, pro comme associatifs, pour vous

accompagner dans cette période. Voici quelques pistes vers
lesquelles vous tourner en fonction de vos besoins :

Les structures locales :

Maisons des familles ou centres sociaux :
 lieux d’échanges et de rencontre entre parents

PMI (Protection Maternelle et Infantile) : 
suivi médical, consultations gratuites, 

ateliers parents-bébés...

Associations locales : 
groupes de parole, ateliers de portage, 

soutien à l’allaitement...

Les professionnels de santé :
Sage-femme : 

pour le suivi postnatal, la rééducation 
du périnée, l’allaitement, l’écoute globale...

Médecin généraliste ou gynécologue : 
pour le suivi médical de la mère, 
la contraception post-partum...

Pédiatre ou médecin de PMI : 
pour le suivi de croissance et de santé de bébé

Psychologue / psychiatre périnatal : 
en cas de dépression, 

d’anxiété ou de difficultés émotionnelles...



Numéros d’aides et Ressources en ligne :

 Ressources en ligne : 
1000 premiers jours : plateforme officielle d’informations 

et de conseils pour les futurs et jeunes parents. 
La Leche League : soutien à l’allaitement et d’entraide. 

Maman Blues : accompagnement du mal-être postnatal.

Les professionnels du soutien
à la parentalité :

Éducatrice de jeunes enfants (EJE) :
spécialiste du développement de l’enfant et de la
parentalité, l’EJE aide à comprendre les besoins,
à trouver des repères éducatifs et à renforcer la

confiance des parents.

Accompagnante périnatale ou doula :
propose un soutien émotionnel et pratique

avant, pendant et après la naissance

Praticiens en bien-être :
massages, rebozo, réflexologie, soins

énergétiques… Des approches complémentaires 
qui favorisent la détente et la récupération. 

Pour parents comme enfants

Consultante en lactation : 
 accompagne l’allaitement (démarrage, douleurs,

sevrage, reprise du travail)

Numéros utiles : 
Allo Parents Bébé - 0800 00 34 56 : ligne d’écoute gratuite 

et anonyme 
 Fil Santé Jeunes - 0800 235 236 : écoute et soutien

psychologique 



De véritable ressource :
Demander du soutien professionnel !

Les professionnels de santé 
et de la petite enfance sont là pour vous

soutenir et accompagner 

Ces soutiens 
ne sont pas réservés
qu’aux situations de
crise : ils peuvent
aussi simplement

rassurer, répondre à
une question ou

valider une intuition
parentale.

Pour un relais de garde mais pas que ! 

Envie de faire le point 
sur votre bien-être

émotionnel ?
Vous pouvez réaliser un
auto-test de dépistage

de la dépression
postnatale 
en toute

confidentialité : 
Faire le test en ligne

Briser le tabou du « je devrais m’en sortir seul » 
est une étape importante. 

La parentalité est une aventure collective, 
pas une épreuve individuelle.

https://www.maman-blues.fr/1000-jours-epds-widget/


Chapitre 9
Conclusion

Devenir parent, 
c’est entrer dans une aventure à la fois 

bouleversante et magnifique. 

Le post-partum,
souvent idéalisé ou au
contraire passé sous

silence, est en réalité
une période
fondatrice. 

C’est le moment où
l’on apprend, où l’on

doute, où l’on se
découvre dans un rôle

inédit.

Vous avez sans
doute compris, au
fil de ces pages,

qu’il n’existe pas de
modèle parfait, pas

de recette
universelle. Chaque
parent avance à son

rythme, chaque
bébé a ses besoins

propres, et chaque
famille invente son

équilibre.

Ce qui compte, ce n’est pas de faire « comme il faut », 
mais de faire avec votre cœur, vos ressources

 et vos limites.

 Votre corps a besoin de douceur.
 Votre esprit a besoin d’écoute.

 Votre bébé a besoin de vous, tel(le) que vous êtes.



Merci pour votre lecture ! 

N’oubliez jamais, vous n’êtes pas seule. 

Le post-partum est une étape exigeante, 
mais vous avez en vous les ressources pour la

vivre, et autour de vous des personnes prêtes à
vous soutenir.

Chaque sourire échangé avec votre bébé, 
chaque progrès, chaque petit instant de

complicité est une victoire. 

Même les journées les plus épuisantes laissent
des traces de lumière.

Vous êtes une mère précieuse



Prenez ce que vous avez lu ici comme une base 
de confiance, comme une main tendue. 

Puis avancez à votre manière, avec souplesse,
liberté et douceur !

Pour continuer le chemin, prenez soin de vous autant que
vous prenez soin de votre enfant. 

Autorisez-vous à demander de l’aide, à rire, 
à pleurer, à souffler...

Le rôle de parent ne s’écrit pas en un jour, 
il se construit pas à pas, dans l’imperfection et la sincérité.

Ce guide se referme, 
mais votre histoire, elle, commence !

 Et souvenez-vous : vous êtes déjà le meilleur parent 
possible pour votre bébé.

Vous faites de votre mieux avec 
ce que vous êtes,

 ce que vous ressentez, ce que vous vivez ! 
Et cela mérite d’être reconnu.



Bien.naitre.et.grandir76

bien.naitre.et.grandir76@gmail.com

Et si vous avez besoin 
d’être un peu plus accompagnée ...

Ce guide n’est qu’un point de départ ! 
Je propose aussi des accompagnements, temps
d’échange et ateliers, sur divers sujet, pour

vous soutenir dans votre parentalité, 
où que vous en soyez ! 

Mon approche est bienveillante, sans jugement,
adaptée à vos besoins, vos questions et votre

rythme

N’hésitez pas à me contacter pour en savoir
plus, poser vos questions, ou simplement

échanger ou être écoutée.

Bien-naitre-et-grandir76.fr



A propos de moi Je suis Justine Noël, diplômée éducatrice de jeunes
enfants - Formée en allaitement, massage bébé,
réflexologie, bain enveloppé et accompagnement
périnatal - Fondatrice de « Bien naître et Grandir ».

Au fil des rencontres avec les familles, j’ai constaté à
quel point la parentalité soulève des questions, des
doutes et parfois de la solitude. 
Avec ce guide, j’ai voulu transmettre un soutien
accessible, bienveillant et profondément humain. 

Pour que chaque parent puisse se sentir soutenu-e,
libre et légitime, dans ses choix.

 Et si le post-partum devenait une étape accompagnée,
comprise et déculpabilisée ?

Ce guide a été imaginé pour vous soutenir dans cette période si
particulière, où se mêlent fatigue, émotions intenses et

découvertes quotidiennes.
Chapitre après chapitre, vous y trouverez des repères concrets, 

des conseils bienveillants et des mots d’encouragement pour
traverser le post-partum avec plus de sérénité. Parce que devenir

parent n’est pas une performance, mais un chemin à votre rythme.

Ce guide s’adresse à vous si ...

Vous attendez un bébé et souhaitez comprendre ce qui se
passe « après » la naissance
Vous êtes en plein post-partum et cherchez du réconfort, des
clés pratiques, du soutien
Vous souhaitez simplement mieux connaître cette période
encore trop peu évoquée

Prenez ce guide comme une main tendue, une présence douce pour
vous rappeler que vous n’êtes pas seul(e).

DEVENIR PARENT :  le guide du 
post-partum


