
[image: Couverture le dictionnaire jubilatoire du Jeune parent débordé : 1ère édition par Benjamin Muller et Mathieu Sapin édité par HarperCollins France]






  Sommaire

  A

  ALIMENTATION (DE VOTRE ENFANT)

  ALIMENTATION (LA VÔTRE)

  ALLAITEMENT

  ANXIÉTÉ

  APÉRO

  ART

  B

  BABY CLASH

  BAIN

  BAINOCALYPSE

  BATAILLE (JEU DE LA)

  BAVE (D'ENFANT)

  BAVETTE (OU BAVOIR)

  BERCEAU

  BERCEUSETROPHIE

  BONHEUR

  BRUIT (DES ENFANTS)

  BRUIT (LE VÔTRE)

  BRUIT (DE COUPLE)

  C

  CADEAU

  CACA

  CAFÉ

  CANARD

  CAPRICE

  CENDRILLON

  CHAMBRE (DES ENFANTS)

  CHAMBRE (DES PARENTS)

  CHAUSSETTE MYSTÈRE

  CINÉMA

  CLUEDO

  COCORICOUCHE

  COIFFEURS (POUR ENFANTS)

  COLLÈGE

  CONFIANCE (DE L'ENFANT EN SES PARENTS)

  CONGÉ PARENTAL

  CONSEILS

  CONSENTEMENT

  COPAINS

  COUCHE

  COUCHER (RITUEL DU)

  COUPLE

  COUR (DE RÉCRÉATION)

  COUVADE (SYNDROME DE LA)

  CRÈCHE

  CRÊPES (SOIRÉE)

  CRIS

  CULPABILITÉ

  D

  DESSIN ANIMÉ

  DESSINS

  DIMANCHE SOIR (ET LE CAFARD QUI VA AVEC)

  DIVERSION

  DOLIPRANE

  DOUDOU

  DOUDOUMANIA

  E

  ÉCHOGRAPHIE

  ÉCOLE

  ÉCRAN

  ÉDUCATION

  ENCORE

  ENNUI

  ÉPUISEMENT

  ÉQUILIBRE (VIE PERSO ET VIE PRO)

  ÉQUIPEMENTS

  ÉVEIL

  EXPRESSIONS

  F

  FATIGUE

  FESSÉE

  FORME

  FRAYEUR

  G

  GOÛTER

  GRANDS-PARENTS

  GRASSE MATINÉE

  H

  HISTOIRE

  HUMOUR

  HYPERVIGILANCE

  I

  INFLUENCEUR

  INGRATITUDE

  INJONCTION

  INSTAGRAM

  J

  JE

  JEU DES SEPT FAMILLES

  JOUET

  K

  KILOS (DE LA JEUNE MÈRE)

  LES KILOS ET LA GROSSESSE : UNE HISTOIRE D'AMOUR-HAINE

  KILOS (DU JEUNE PÈRE)

  KILOS (DE VOTRE BÉBÉ)

  L

  LAVE-LINGE

  LIBIDO

  LIT-CABANE

  M

  MAILLOT DE BAIN

  MÉDECIN

  MONOPOLY

  MUSIQUE

  N

  NAISSANCE

  NAUSÉES

  NEUROSCIENCES

  NOUNOU

  O

  ŒDIPE

  ORDINATEUR (DE BÉBÉ)

  P

  PANSEMENT

  PARC

  PARENTS (D'ÉLÈVES)

  PAT'PATROUILLE

  PÂTE À MODELER

  PETITPOTSHOW

  PHARMACIE

  PHILOSOPHE

  PHRASES CULTES

  PISCINE

  PMI (PROTECTION MATERNELLE ET INFANTILE)

  PORTABLE

  PORNO

  POSTILLON D'ENFANTS

  POT

  POUX

  PRÉNOM

  PUBERTOCALYPSE

  PUNITION

  PUZZLE

  PYJAMACLYSME

  R

  RELATIVISER

  RHUME

  ROULETTES (DE VÉLO)

  S

  SACHET

  SALON

  SEXUALITÉ (PENDANT LA GROSSESSE)

  SEXUALITÉ (APRÈS L'ACCOUCHEMENT)

  SIÈGE AUTO

  SOMMEIL

  SPORT

  T

  TABAC

  TÉTINE

  TÉTINODRAME

  V

  VÉLO

  VOISIN (DU DESSOUS)

  VOISIN (DU DESSUS)

  VOITURE

  VOITURE (JEUX DE)

  VOMI

  Z

  ZELDA



A

ALIMENTATION
(DE VOTRE
ENFANT)
L’alimentation d’un nouveau-né ou d’un bébé est une aventure aussi douce qu’exigeante. Pendant les premiers mois, l’allaitement ou le biberon sont les principales sources de nutrition, offrant tout ce dont le nourrisson a besoin pour grandir. Vers six mois, l’introduction des aliments solides commence, avec enthousiasme… ou réticence, selon votre bébé ! Les purées de légumes, comme celle de brocolis, risquent vite de devenir un défi quotidien : bienvenue dans votre Ligue des champions, où chaque cuillerée est une bataille !
Dans la mesure du possible, il est recommandé de préparer soi-même les purées pour son bébé. Cela permet de contrôler la qualité des ingrédients, en privilégiant des légumes frais et de saison, sans conservateurs ni autres additifs. De plus, faire ses propres purées offre l’occasion de varier les saveurs et de s’assurer qu’il découvre de bons produits dès le départ. Certes, cela demande un peu de temps et d’organisation, mais avec un peu de préparation (comme cuisiner en grandes quantités et congeler des portions), cela devient rapidement une routine efficace. Et puis, voir son enfant savourer une purée maison, ça n’a pas de prix !
Si l’alimentation est cruciale pour la santé du bébé, elle peut aussi être source de stress pour les parents. Entre le refus catégorique de certains aliments, les régurgitations et les horaires décalés, la frustration peut s’installer. Il est important d’accepter que tout ne se passera pas comme prévu, et que chaque enfant a son propre rythme. Le lâcher-prise est souvent une clé pour éviter la pression inutile.
N’oubliez pas que vous n’êtes pas seul dans cette aventure. Votre pédiatre peut vous guider et répondre à vos questions. Si les repas tournent au casse-tête, ne vous isolez pas : il est normal de demander de l’aide. L’essentiel est de rester serein, car l’alimentation doit aussi être un moment de partage et de plaisir entre vous et votre bébé.
Il est possible qu’après les repas, votre cuisine ressemble à un champ de bataille… Je vous donne un truc pour gagner du temps sur le nettoyage postapocalypse : couvrez le sol sous et autour de la chaise haute de feuilles de papier journal. Il ne vous restera plus qu’à les ramasser et à les jeter !


ALIMENTATION
(LA VÔTRE)
L’alimentation des adultes quand on devient parent ? Oubliez vos dîners tranquilles à 20 h 30 devant un bon film, maintenant c’est à 18 h 30, devant une purée courge-fenouil que vous n’aviez jamais imaginé goûter avant d’avoir un bébé. Et les petits déjeuners à 6 heures du matin, avec une tasse de café à peine chaude, c’est devenu la norme, parce qu’on se cale forcément sur le rythme du petit.
Les repas gastronomiques d’avant sont remplacés par des plats vite faits, souvent tièdes, parce que vous avez dû interrompre votre dégustation pour gérer une couche ou une purée qui vole. Ne soyez pas surpris de vous retrouver à grignoter les restes de compote pomme-poire ou à finir la galette de riz de bébé, parce qu’on ne gaspille pas ! Et puis, manger froid ou avec une seule main pendant que l’autre tient bébé, c’est un peu votre quotidien. Ah, les joies de la parentalité, où même le repas s’apparente à une épreuve sportive… mais au fond on l’aime bien, cette nouvelle routine (enfin, quand on a dormi un peu) !
Une chose à noter. À force de finir les purées de votre enfant, en dehors de vos repas, il y a un petit risque : grossir. Je ne dis pas que c’est bien ou mal, je vous préviens juste. Ces kilos-là sont fourbes et assez durs à perdre.


ALLAITEMENT
On pourrait résumer l’allaitement par cette définition : « Quand la maman devient une cantine ouverte vingt-quatre heures sur vingt-quatre et sept jours sur sept, avec des clients qui ne laissent jamais de pourboire. Ingrats. »
Mais ce serait sans doute un peu court.
La deuxième définition est donc celle-ci. À vous de choisir celle qui vous convient le mieux.
L’allaitement maternel est souvent présenté comme l’option idéale pour nourrir un nouveau-né, ses bienfaits étant nombreux. Le lait maternel est riche en nutriments essentiels, adapté aux besoins du bébé et évolue même au fil du temps pour s’ajuster à sa croissance. Il contient des anticorps qui renforcent le système immunitaire du bébé, et dans bien des cas cet allaitement peut aussi favoriser le lien entre la mère et le nourrisson. L’allaitement est donc bénéfique. Mais, pour autant, est-il simple à mettre en place ? Pas toujours, loin de là.
Les premières semaines d’allaitement peuvent être éprouvantes. Certaines femmes rencontrent des difficultés : douleurs aux seins, problèmes de succion du bébé, montée de lait tardive… Ce processus demande souvent du temps, de la patience et, parfois, une aide extérieure. Les conseils d’une sage-femme ou d’un consultant en lactation peuvent être précieux pour traverser ces moments. Il est essentiel de comprendre que chaque duo mère-bébé est unique et que l’allaitement peut ne pas être instinctif pour toutes. Il faut bien évidemment noter également que parfois tout se passe bien, l’allaitement se met en place naturellement. Il est important de le rappeler et de ne pas en avoir peur.
Il est également important de rappeler que ne pas allaiter est un choix tout à fait respectable et ne doit en aucun cas être source de culpabilité. Certaines femmes ne se sentent pas à l’aise avec cette idée, et c’est parfaitement compréhensible. L’alimentation au biberon, qu’elle soit à base de lait maternisé ou de lait maternel tiré, permet également à l’enfant de bien grandir et de se développer. Ce qui compte avant tout, c’est que la mère se sente en confiance quant à son choix et qu’elle soit soutenue dans cette démarche. La santé émotionnelle de la mère est tout aussi importante que celle de l’enfant.
En fin de compte, le plus important est que votre bébé reçoive l’amour et les soins dont il a besoin, que ce soit par l’allaitement ou une autre méthode d’alimentation.
Et le rôle de l’autre parent, dans tout ça ?
Il est souvent sous-estimé, mais il est en réalité essentiel. Même s’il ne nourrit pas directement, son soutien émotionnel est crucial. Encourager, écouter et rassurer la mère dans les moments de fatigue ou de doute peuvent faire une grande différence. Et quand en pleine nuit bébé a faim, si c’était le conjoint ou la conjointe qui se levait, pour aller le chercher dans son lit, et l’apporter jusqu’à la maman, ce serait bien, non ? Ça paraît peu… mais c’est ce genre de petits gestes qui font toute la différence.
Enfin, bien évidemment, si du lait est tiré, donner un biberon renforce le lien avec le bébé tout en soulageant la mère, favorisant ainsi un équilibre familial.


ANXIÉTÉ
L’anxiété des jeunes parents, vous aurez malheureusement du mal à y échapper. Comment la définir ? C’est cette tempête émotionnelle qui commence dès la naissance de votre enfant : un mélange de bonheur, d’épuisement et d’inquiétude constante. Chaque pleur devient source d’angoisse – « Est-ce qu’il a faim, froid, mal ? » – et chaque décision, même minime, semble cruciale pour l’avenir de bébé. C’est ce sentiment, et cette prise de conscience, d’être soudain responsable d’une minuscule vie humaine alors qu’on peine encore à gérer la sienne. L’anxiété, c’est aussi cette peur de ne pas être à la hauteur, de faire des erreurs irrémédiables et de ne jamais avoir assez de temps pour tout.
Bref, comment pourrait-on ne pas être anxieux ?
Pour y faire face, il est essentiel de se rappeler que personne n’est parfait et que l’instinct parental se développe avec le temps. N’ayez pas peur de déléguer, de demander conseil ou de vous offrir un moment de répit. Apprendre à accepter que vous ferez des erreurs est libérateur. Et surtout rappelez-vous que, si vous avez déjà confondu le biberon avec votre café à 3 heures du matin, vous n’êtes pas le seul : bienvenue au club des parents !


APÉRO
Imaginez : il est 19 heures, vous êtes invités chez des amis pour l’apéro. Eux aussi jeunes parents, donc vous vous dites que ça va être tranquille, qu’ils comprendront. Avant, c’était la fête dès l’arrivée : vous sonniez à la porte avec une bouteille à la main, tout le monde était détendu, les verres s’enchaînaient, on parlait de tout et de rien, parfois même on débattait du programme télé ou du dernier match de foot. Puis, vers 3 heures du matin, on s’embrassait en rigolant : « Merci pour la soirée ! »
Maintenant ? Rien à voir. Vous débarquez à 18 h 30, plus tôt que l’heure indiquée, avec la poussette sous le bras, un sac plein de couches et le chauffe-biberon. En plus, vous avez déjà faim parce que vous avez déjeuné à midi avec votre bébé, qui, bien sûr, ne fait pas encore de repas gastronomiques. Votre bière ? Elle est là, posée sur la table, mais elle devient vite tiède pendant que vous faites manger votre bébé, qui lance, au passage, une cuillerée de purée sur les coussins tout propres de vos amis. Une œuvre d’art que vous n’aviez pas prévue.
Ensuite vient la grande épreuve : tenter d’endormir votre enfant dans leur chambre, qui jusque-là était un petit cocon paisible. Ils sont sympas, vos potes, ils vous proposent d’endormir votre enfant dans leur chambre, dans le lit parental. Sauf qu’en posant votre bébé, vous laissez vos yeux se perdre dans le tiroir de la table de chevet… et vous découvrez des choses sur vos amis que vous ne vouliez pas savoir. Vous rigolez un peu dans votre tête (ou pas). Finalement, après avoir été bercé dans tous les coins possibles, voilà bébé endormi. Vous sortez de la chambre victorieux, votre bière est maintenant une soupe, mais peu importe, c’est gagné !
Retour au salon, vous vous asseyez, soulagé, mais pas de bol, c’est au tour de vos amis d’accomplir leur rituel d’endormissement avec leur bébé. Vous les encouragez, car vous savez bien que ça peut durer. Dans votre tête, vous comprenez qu’il est possible que vous ne les revoyiez pas. Qu’ils s’endorment en tentant d’endormir la bête. Une heure plus tard, enfin, tout le monde est couché. Vous vous dites que la soirée va pouvoir commencer, comme avant ! Mais, au bout de deux phrases, vous réalisez que vous êtes en train de discuter… des bébés. Le leur, le vôtre, les couches, les nuits blanches. Et tout le monde est d’accord : « C’est fou comme tout a changé, hein ? »
Mais bon, au fond, vous savez que vous n’échangeriez ça pour rien au monde. Allez, il est 22 heures, vous repartez avec votre poussette, déjà fatigué, mais heureux. Et avec des coussins à nettoyer.
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ART
Avant d’avoir des enfants, quand on vous disait « art », vous pensiez à quoi ? Une visite au musée ? Picasso, Rosa Bonheur, Frida Kahlo ou Dali ?
Ou vous pensiez aux plus grands musiciens ? Que ce soit Mozart, les Beatles, Amy Winehouse ou Alex Beaupain ?
Ou éventuellement aux génies du septième art : Christopher Nolan, Sofia Coppola, François Truffaut, Jean-Luc Godard… ou Franck Dubosc ?
Évidemment.
Et, depuis, vous êtes devenu parent. Donc quand on vous dit « art », désormais, vous pensez :
– dessin d’un bonhomme sans bras ;
– « ah, les crocrocro, les crocrocro, les crocodiles… » ;
– Pat’Patrouille et Miraculous ;
– blagues pipi caca.
Le plus dingue, c’est que cet art-là, vous l’adorez. C’est d’ailleurs sans doute l’art auquel vous êtes le plus sensible. Quelle vie !
[image: ]


B

BABY CLASH
Sujet important, prenons le temps de bien le détailler.
Le « baby clash », c’est cette crise de couple qui touche beaucoup de jeunes parents après la naissance d’un enfant. Beaucoup ? J’aurais pu écrire « tous », mais il doit bien y avoir dans le monde une exception ou deux, des super-héros. Personnellement, je ne les ai jamais rencontrés. C’est un phénomène fréquent, bien plus répandu qu’on ne le pense, et, si vous et votre partenaire en faites l’expérience, vous êtes loin d’être seuls. Le baby clash, c’est ce moment où, après la magie des premiers jours, la réalité s’installe et fait émerger des tensions, des malentendus, voire des disputes. Mais c’est normal : l’arrivée d’un bébé transforme tout. Le quotidien, les habitudes, les rôles dans le couple… On passe du duo au trio, et l’équilibre est soudainement bousculé.
Pourquoi ça arrive à (presque) tout le monde ?
Devenir parent, c’est gérer tout un ensemble de nouvelles émotions et responsabilités. Il y a d’abord la fatigue : celle qui semble ne jamais s’arrêter, avec les nuits fragmentées et les siestes volées. Il y a aussi l’angoisse de bien faire, la peur de mal faire, le stress face aux pleurs incompréhensibles et cette petite voix qui demande sans cesse si on est vraiment à la hauteur. Et puis, il y a la fameuse impression d’être le seul à bien faire, ou à « tout faire », surtout si l’on se sent plus à l’aise que son partenaire pour certaines tâches. Cette sensation, parfois justifiée, crée vite de la frustration et des reproches. Le baby clash est donc un mélange de fatigue physique et mentale, de déséquilibres dans le partage des responsabilités et de difficulté à comprendre l’autre, qui traverse, lui aussi, ses propres montagnes russes émotionnelles.
Et, reconnaissons-le, en devenant parent, on est soi-même en pleine tempête émotionnelle. On se demande, parfois, souvent, qui on est. On s’observe devenir un parent. Forcément, ça déstabilise. Ou en tout cas, cela ne prête pas à la sérénité dans le couple.
Comme l’a dit la célèbre présentatrice américaine Ellen DeGeneres : « Élever un enfant avec quelqu’un est une expérience qui transforme la relation. Il y a des moments où l’on doit se rappeler pourquoi on est tombé amoureux, même si on est dans une phase difficile. »
En effet, ce n’est pas facile de trouver du temps pour soi ou pour son partenaire quand un petit être accapare toute l’attention et l’énergie.
Comment le baby clash se manifeste-t-il ?
Le baby clash peut prendre des formes variées. Ça peut commencer par de petits reproches sur la façon de changer une couche (« Mais pourquoi tu fais comme ça ? ») ou de faire dormir le bébé (« Mais pourquoi tu lui chantes cette chanson, tu sais bien que ça ne l’apaise pas ! »), puis évoluer en disputes sur l’organisation des tâches, le manque de temps personnel ou la gestion des finances. On peut aussi ressentir une sorte de distance, chacun se concentrant sur sa survie émotionnelle, au point d’en oublier un peu l’autre. Parfois, les deux partenaires ont l’impression de ne plus être sur la même longueur d’onde, de ne plus se comprendre ou de ne plus se soutenir.
Et tout ça est amplifié par la pression sociale : aujourd’hui, on voit des familles parfaites partout, sur les réseaux sociaux ou ailleurs, et ça ne fait qu’ajouter au sentiment de ne pas être à la hauteur. On peut finir par se dire que les autres couples s’en sortent bien mieux que nous. (Spoil : ils galèrent comme vous !)
Comment éviter que le baby clash ne devienne une véritable crise ?
Évidemment, il n’y a pas de recette miracle. Néanmoins, voici des conseils de base, à appliquer dans la mesure du possible.
1. Communiquez, même si c’est difficile : la communication est essentielle, bien qu’elle soit parfois compliquée entre deux lessives. Exprimez ce que vous ressentez, éventuellement par des phrases courtes et simples (« Je suis épuisé(e) », « J’ai besoin d’aide »). Ne laissez pas le ressentiment s’accumuler.
2. N’ayez pas peur de demander de l’aide : il n’y a pas de médaille pour le parent qui fait tout, tout seul. Impliquez les amis, la famille, les grands-parents, pour souffler un peu et prendre du recul. Les moments sans bébé permettent aussi de se retrouver en tant que couple, même pour une courte balade ou un simple café. Sans parler d’un repas en amoureux au restaurant, ou du graal : un week-end sans enfant.
3. Évitez les comparaisons : chaque couple a son rythme, ses méthodes, ses hauts et ses bas. Les familles « parfaites » que vous voyez ne montrent qu’une partie de leur réalité. Laissez tomber l’idée de coller à un modèle et trouvez ce qui fonctionne pour vous.
4. Partagez les responsabilités : dans l’idéal, répartissez les tâches de façon à ce que chacun se sente soutenu. Si vous avez l’impression de tout faire, essayez d’en parler sans accuser l’autre, pour éviter que cela ne se transforme en reproches. Le but est d’alléger la charge de chacun. Évidemment, à un moment, vous allez en faire, des reproches. Et en recevoir. C’est normal, humain. Mais faites en sorte que cela ne devienne pas excessif.
5. Riez autant que possible : le rire est un excellent antistress, et il permet de relativiser. Essayez de prendre les situations compliquées avec un brin d’humour. Ça change tout.
6. Prenez soin de vous, même un peu : prendre du temps pour soi est essentiel, même si c’est juste une douche de dix minutes ou un moment pour lire (ou scroller de la m*** sur Instagram). Ces petites pauses font une grande différence sur le plan mental et vous permettent de mieux gérer les émotions.
Le baby clash est une étape courante et, heureusement, temporaire. Avec un peu de communication, de patience et de soutien, on finit par retrouver un équilibre. Ce choc initial, bien que difficile, peut même renforcer le couple à long terme. Vous avez plongé dans l’inconnu ensemble, et vous en sortirez grandis. C’est notre guerre, on la remportera ensemble.
OK, la métaphore guerrière n’est pas une bonne idée.
Quoique…


BAIN
Le bain est un moment précieux de tendresse et de complicité avec bébé. Sachez-le, il y a fort à parier qu’il adore ça. Que ce soit même son moment préféré de la journée. Bien que cela puisse être un peu angoissant au début, par peur de mal faire, il devient vite un rituel apaisant et bénéfique. Pour lui, donc, mais aussi pour vous. L’eau tiède, les gestes doux et votre voix rassurante créent une atmosphère sécurisante, favorisant le lien parent-enfant. Le bain aide également votre bébé à se détendre et peut même améliorer la qualité de son sommeil, en lui permettant de libérer les tensions accumulées dans la journée.
Pour que le bain se déroule dans les meilleures conditions, quelques astuces sont utiles : préparez tout (savon, serviette, vêtements propres) afin de ne jamais laisser bébé sans surveillance, et assurez-vous que l’eau est à la bonne température, entre 36 et 37 °C. Inutile de donner un bain tous les jours : deux à trois fois par semaine suffisent, sauf en cas de forte chaleur ou de nécessité.
Pour ajouter un peu de joie à ce moment, n’hésitez pas à chanter ! Même si cela semble un peu ridicule, personne ne vous écoute (enfin, à part votre enfant). Voici un top 3 de chansons à essayer.
1. Bateau sur l’eau, parfaite pour apaiser et bercer.
2. Une souris verte, amusante pour son rythme et ses rimes.
3. Ainsi font, font, font, qui permet d’introduire de petits gestes que bébé adore suivre.
L’essentiel est de profiter de cette bulle de douceur pour aider votre bébé dans un moment tout simple et complice.


BAINOCALYPSE
Événement cataclysmique dans lequel le moment du bain se transforme en une scène de chaos aquatique. Le bainocalypse peut se faire dans la bonne ou la mauvaise humeur de l’enfant. Il est caractérisé par des éclaboussures dignes d’un geyser islandais, des cris tout droit sortis du film Jurassic Park, et la salle de bains qui se transforme en piscine olympique. En option, le voisin du dessous, furieux d’être (encore) inondé…
N’hésitez pas à mettre des jouets dans l’eau – canards, grenouilles, bateaux, etc. – pour occuper votre enfant. Avec un peu de chance, il en oubliera de vider la baignoire sur le sol.
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BATAILLE
(JEU DE LA)
Jeu de cartes aux règles simples comme bonjour. Ici, la chance pure décide du sort des joueurs et transformera chaque partie en une série interminable de « batailles » ridiculement épiques, prouvant que les activités les plus basiques peuvent tester la patience parentale. Autres idées de jeux simples pour occuper les enfants à peu près n’importe où (sans écran) : ni oui ni non, devine qui je suis, le petit bac et, votre préféré, le roi du silence.


BAVE
(D’ENFANT)
La bave d’enfant est une substance mystérieuse qui semble couler en abondance dès que vous avez le dos tourné. Étrangement, ça ne vous dégoûte pas. Elle apparaît sur les joues roses, les bavoirs, les doudous et, inévitablement, sur l’épaule des parents. Alerte : si, vous, ça ne vous dégoûte pas, sachez que le reste de la planète risque de vous juger sévèrement pour cette trace de bave.
Mais vous pouvez décider de passer outre le regard des autres et considérer que cette trace est un badge d’honneur, gratifiant d’un signe indélébile votre rôle héroïque de parent. À titre personnel, si on se croise un jour et que vous avez de la bave sur l’épaule, je ne vous témoignerai que de l’empathie.


BAVETTE
(OU BAVOIR)
Avant, la bavette, pour vous, était à point, saignante ou éventuellement bien cuite (sacrilège, mais passons…) et accompagnée d’échalotes et de frites.
Aujourd’hui, la bavette est l’accessoire mode numéro un de votre enfant. Vous allez en faire, des machines essentiellement remplies de bavettes. Si on additionne les repas, les goûters, les après-repas, la peur de la régurgitation, etc., votre bébé portera une bavette vingt heures par jour.
D’où cette réflexion, que je partage avec vous : on dépense des sommes folles en bodys, pulls, sweats, combinaisons pour nos bébés, alors que, la majorité du temps, ces belles tenues sont cachées par des bavettes. Donc ne vaudrait-il pas mieux investir dans une vaste gamme de bavettes fashion, et se contenter du strict minimum pour la tenue ?
Oui, je mets les pieds dans le plat, je n’ai pas peur de lancer des polémiques.


BERCEAU
Petit lit dans lequel votre bébé est censé dormir paisiblement. Mais, allez savoir pourquoi, il préférera généralement votre lit, vos bras ou tout endroit inopportun.
Choisir un berceau demande d’abord de penser sécurité et confort. Privilégiez un modèle solide, avec des barreaux espacés de 4,5 à 6,5 cm pour éviter que votre bébé ne se coince. La stabilité est essentielle : vérifiez que le berceau ne risque pas de basculer s’il bouge beaucoup. Certains berceaux sont équipés de pieds antidérapants ou d’un système de balancement sécurisé, idéal pour apaiser bébé sans danger.
Le matelas doit être ferme et parfaitement adapté au berceau, sans espace entre les bords et la paroi du berceau pour éviter tout risque d’étouffement. Évitez coussins, couvertures épaisses et autres accessoires inutiles pour un nouveau-né, qui pourrait s’y enfoncer. Surtout pas de tour de lit.
Enfin, pensez à la praticité : un berceau léger ou à roulettes facilite les déplacements entre les pièces. Certains parents optent pour un berceau évolutif qui accompagne l’enfant plus longtemps ou un modèle cododo pour garder leur bébé près d’eux la nuit.
Investir dans un berceau de qualité, conforme aux normes de sécurité, vous assure une tranquillité d’esprit et un sommeil paisible pour votre bébé.
Dernier point, mais non des moindres : le bébé doit dormir dans son lit, pas dans le vôtre. Même si les études ne sont pas unanimes, la plupart déconseillent la pratique du cododo (le fait que bébé dorme dans votre lit), notamment parce que votre lit n’est pas adapté au bébé ; il y a des risques d’étouffement contre le matelas ou par le contact d’un adulte. Même si cette option peut être tentante pour éviter de se lever sans cesse et pour rester attentif à votre enfant, la prudence doit prévaloir. C’est une question de sécurité et c’est meilleur pour le sommeil de tous !
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BERCEUSETROPHIE
Condition physique du parent qui, après avoir chanté Petit Papa Noël pour la 47e fois, se met à inventer des paroles absurdes juste pour garder les yeux ouverts. Tu commences avec une berceuse et tu finis par chanter comme Dua Lipa.


BONHEUR
La période actuelle est une bénédiction. La libération de la parole sur tous les sujets permet de faire des progrès considérables, de lutter contre des injustices, de dénoncer des comportements scandaleux, de briser des tabous. En particulier sur les difficultés liées à la parentalité : burn out parental, responsabilités écrasantes, pressions sociales et économiques… Il est relativement facile aujourd’hui de se documenter sur la face sombre de la parentalité.
Mais par moments, à trop parler de ce qui est galère, pénible et fatigant, on oublie peut-être de dire cette chose toute bête : la parentalité est une jubilation. J’allais écrire « un bonheur de tous les instants », mais ce serait faux. Il s’agit de nombreux petits moments de bonheur. Les moments qui rendent la vie belle. La naissance de votre enfant, son premier mot, son premier pas, son premier dessin, ses fous rires, les vôtres, les moments de complicité, la fierté des parents, etc. Oui, être parent, c’est galère MAIS c’est aussi un bonheur. Ou plutôt plein de bonheurs. Cela vaut le coup de se le rappeler, quand même.
Comme il s’agit de ressentis profonds mais intimes, il est difficile d’expliquer ce bonheur aux non-parents encore sceptiques ; on est d’emblée soupçonné d’embellir la situation pour se convaincre soi-même. Alors tentons d’examiner les composantes de ce bonheur parental. Il y a déjà l’évidence : l’amour inconditionnel que vous portez à votre enfant, ce petit être pour lequel vous accepteriez tous les sacrifices. Amour que vous partagez avec votre moitié (ou pas, selon les cas), ce qui renforce vos liens, malgré les défis réels que doit traverser le couple. Avoir un enfant, c’est aussi vivre une forme de renaissance puisque, à son contact, vous redécouvrez le monde sous un œil nouveau : vous vous émerveillez avec votre bébé de choses toutes simples, vous vous régalez ensuite de ses « pourquoi » et de sa curiosité inépuisable. Vous retrouvez votre âme d’enfant. Lorsque vous vous occupez de lui, vous quittez le mental pour vous ancrer profondément dans l’instant présent, et ça fait du bien ! Si vous êtes artiste, philosophe ou écrivain, il y a de fortes chances pour que votre enfant soit source d’inspiration et même d’enseignements, en vous reconnectant à l’essentiel. Autant d’arguments à garder en tête face à la montagne de contraintes qu’on ne manquera pas de vous opposer !


BRUIT
(DES ENFANTS)
En devenant parent, il faut s’habituer à vivre avec. Le bruit d’un bébé qui crie, d’un enfant qui appelle, qui explose de rire, qui joue au foot dans le salon, qui chante (faux), le bruit de son xylophone (je parle volontairement de bruit et non de son, encore moins de musique). Je vous souhaite d’avoir une grande tolérance à ce bruit qui est, selon l’auteur de ces lignes, parfois insupportable, mais dans tous les cas le bruit le plus merveilleux du monde : le bruit de la vie.
Quelques astuces pour baisser le niveau des décibels :
– Mettre de la musique douce peut apaiser les enfants. Chopin, Debussy, Coldplay… Faites-vous plaisir !
– Les jeux silencieux : dessiner, faire un puzzle, de la pâte à modeler, jouer au roi du silence…
– Tester les méditations pour enfant, comme Petit BamBou.
– Sortez vous promener avec votre enfant. Le bruit de la ville absorbera un peu le sien.
Souvenez-vous qu’on est toujours plus patient avec le bruit de ses propres enfants qu’avec celui des autres. Vous le ressentirez très vite à la mine anxieuse que prendront les passagers d’un train en vous voyant arriver dans l’allée avec votre enfant en mode sonore. Vous ferez de votre mieux pour ne pas trop gêner vos voisins, mais vous ne pouvez pas faire de miracles, alors ne culpabilisez pas trop. Dites-vous que c’est seulement pour quelques heures. Courage !
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BRUIT
(LE VÔTRE)
Un pédiatre a un jour donné ce conseil : quand vous recevez du monde chez vous, que vous faites une fête, que vous regardez un film ou écoutez de la musique et que votre enfant dort dans sa chambre à côté, surtout ne faites aucun effort pour baisser le volume sonore. Habituez votre enfant à dormir malgré le bruit.
Merci, cher pédiatre, de m’avoir dit ça !
D’une part, ça me permet de passer de bonnes soirées sans me soucier du bruit. D’autre part, parce que mes enfants, aujourd’hui, peuvent dormir à poings fermés à côté d’une moissonneuse-batteuse qui tourne à plein régime : rien ne les réveille. Ils sont habitués à dormir dans le bruit. Quelle chance ils ont !


BRUIT
(DE COUPLE)
Alors là, il faut faire gaffe. Imaginez : vous êtes enfant, vous êtes dans votre lit, et vous entendez, en pleine nuit, vos parents qui se grimpent dessus. Qui se disent des petits mots doux (ou salaces). Qui crient et gémissent.
Berk, nan ? Ça vous laisserait légèrement mal à l’aise, n’est-ce pas ?
Eh bien, c’est pareil pour vos enfants.
Donc, vous avez deux possibilités. Vous pouvez capitonner votre chambre – ça marche bien. Ou alors vous allez apprendre à faire l’amour en silence.
Courage, les amis.


C

CADEAU
Objet emballé avec amour et délicatesse, souvent anticipé, choisi avec soin et après mûre réflexion… qui sera rapidement déballé et oublié dans la foulée sous une pile d’autres jouets, tous plus bruyants les uns que les autres. Finalement, lui offrir un emballage cadeau aurait peut-être suffi.
Savoir à quel moment votre enfant reçoit trop de cadeaux des uns et des autres (pour Noël, son anniversaire, lors des visites familiales, etc.) est une question qui divise. D’un côté, offrir un présent et voir ses petits yeux briller d’anticipation lorsqu’il ouvre le paquet, cela fait le bonheur des proches qui n’ont pas toujours l’occasion de le gâter. D’un autre, vous vous retrouverez nécessairement un jour à chercher votre enfant sous les éboulis de jouets dont sa chambre est jonchée, décrétant que stop, ça suffit, plus de cadeau jusqu’à Noël !… Ce que démentira la prochaine visite de papi et mamie. Dites-vous qu’à moins d’avoir un entourage particulièrement rigoriste, il y a peu de chances que vous arriviez à endiguer ce flot d’offrandes. Les cadeaux sont l’un des langages de l’amour, et toute tentative de régulation sera mal vécue par vos proches. Mais vous pouvez toujours tenter de les orienter vers les présents les moins encombrants et les moins bruyants (« Il collectionne les cartes postales. Si, si… ») ou vers des chaussettes ou des pyjamas à l’effigie de ses personnages préférés.
Chaque année, à titre personnel, je me dis que l’année prochaine je vais faire moins de cadeaux à mes enfants, pour Noël ou leur anniversaire. Et chaque année, j’échoue.
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CACA
En devenant parent, on découvre quelque chose de fascinant. On peut littéralement se faire ch*** dessus par un être humain et ne même pas trouver cela horriblement dégoûtant.
Alors, bien sûr, cela ne sera jamais une partie de plaisir. Mais le caca de votre bébé, vous allez vous habituer à en avoir plein les mains, sous les ongles, sur les vêtements aussi. Et dans votre bain, parfois… En revanche, ce n’est pas parce que cela ne vous dégoûte pas que vous devez vous emballer et montrer les photos des selles de votre enfant à vos copains, ou leur raconter ce que cela fait de changer une couche « débordante ». Non, n’oubliez pas : les autres ne sont pas dans le même délire que vous sur ce sujet. Gardez tout cela dans l’intimité du cercle familial.


CAFÉ
Il peut être moulu, en dosettes, en grains, court, long, double. Peu importe. Il va devenir votre indispensable. Votre produit dopant.


CANARD
Animal disgracieux, excellent en magret, agréable en plastique, qui, depuis que vous êtes devenu parent, peut vous subjuguer lors de promenades dominicales le long d’un fleuve : « Oh, regarde ce canard, comme il est beau. » Quelle vie !


CAPRICE
Manifestation théâtrale, bruyante et légèrement agaçante d’un désaccord de votre enfant. Verre à moitié vide : ce moment est pénible à vivre pour vous. Verre à moitié plein : votre enfant a peut-être devant lui une grande carrière de théâtre. Si ça se trouve, Pierre Niney faisait de merveilleuses colères quand il était petit. Voyez où il en est aujourd’hui !
Comment réagir face à un caprice ? La réponse est à la fois très simple et très difficile : il faut garder son calme, éviter de s’emporter à son tour ou de céder. On conviendra que hurler sur son enfant ne mène à rien ; si on a le choix, on préférera éviter d’en arriver là. Céder à son caprice pour clore l’incident n’est pas non plus souhaitable, car il verra alors que vous êtes capable de fléchir, ce qui sera source d’anxiété pour lui. Entre ces deux extrémités, il y a tout le spectre du « on fait ce qu’on peut », qui va du « Je compte jusqu’à trois ! » à la négociation bilatérale faisant miroiter un dessert différé. Pour vous, la situation est pénible, stressante et souvent publique, mais gardez en tête qu’un jeune enfant ne sait pas gérer sa frustration ni analyser ses émotions. C’est à vous de lui montrer le chemin en posant des mots sur l’origine probable de sa crise : « Tu es fatigué », « Tu n’as pas beaucoup mangé ce midi », « On ne t’a pas accordé toute l’attention que tu voulais », etc. Tout en lui expliquant les raisons de votre refus : « Cette glace va te couper l’appétit », « On dîne dans une heure et papa a cuisiné un bon repas », etc. Ainsi, vous tentez de vous mettre à sa place, et vous l’invitez à son tour à faire preuve d’empathie et de compréhension quant aux besoins des autres. Facile à dire, n’est-ce pas ?


CENDRILLON
Dessin animé ou livre atroce, à la morale déprimante, qui met dans la tête qu’on peut tomber amoureux/amoureuse de quelqu’un à qui on n’a jamais parlé. Et surtout qu’on peut se marier, avoir beaucoup d’enfants et vivre heureux toute sa vie. Bande de mythos ! Ils n’auraient pas oublié de nous parler du post-partum de Cendrillon, des douleurs après son épisiotomie, du prince qui a fait une sacrée couvade, de sa mère intrusive dans leur manière d’élever les enfants ? Il manque ces détails pour que cette histoire soit un peu plus crédible, non ? Remboursez !
Cela étant dit, les contes ont-ils vocation à nous montrer la réalité ? C’est un vrai débat, qui souvent échauffe les esprits des parents. Il y a d’un côté le parti des psychanalystes comme Bruno Bettelheim, qui voit dans les contes originels (pré-Disney) la possibilité pour l’enfant de projeter ses pulsions et envies inavouables (comme tuer sa belle-mère) ou d’évacuer par procuration le désarroi qu’il ressent lorsqu’il se sent mis à l’écart ou injustement traité (les méchantes sœurs maltraitantes). Ces contes souvent cruels lui permettent d’explorer de façon contrôlée les facettes les plus sombres de sa psyché ; expérience qu’il n’aura pas en lisant Pipo le chien va à la plage.
D’un autre côté, les travaux sociologiques actuels insistent sur l’importance de la représentativité dans les histoires. Partant du principe que l’enfant s’identifie au héros ou à l’héroïne, on attend de celles-ci qu’elles ne limitent pas les espérances des enfants en leur assignant des rôles prédéfinis. On attend aussi que chaque « minorité » soit représentée pour que chaque enfant puisse se rêver en protagoniste et puiser dans ces histoires de la force et de la confiance en lui, celles-ci devenant du même coup un support pédagogique pour les parents.
Entre ces deux visions, qui ne sont d’ailleurs pas exclusives, à vous d’arbitrer sur le choix de l’histoire du soir ; sachant que, de toute façon, votre enfant ne se privera pas de vous demander – et de vous redemander, chaque soir, encore et encore – les histoires qui lui plaisent !


CHAMBRE
(DES ENFANTS)
Vous avez remarqué les parents influenceurs, sur Instagram ? Quand ils montrent la chambre de leur enfant, elle est tout le temps nickel. Tout est rangé. Les livres sont classés par couleur, les Playmobil sont dans la caisse à Playmobil, les Lego, dans la caisse à Lego. Les petites voitures sont encore toutes en bon état. Au mur, il y a une jolie tapisserie. Le lit de l’enfant est naturellement un lit-cabane en bois « commandé sur un site suédois ». Le tapis blanc est encore blanc. C’est déprimant.
Parce que la chambre de votre enfant, c’est tout l’inverse. Un mot pour la définir, cette chambre ? Bordel.
Au mur, il y a des traces de stylo. Au sol, en permanence, des vêtements. Vous aurez beau les ramasser, d’autres les remplaceront aussitôt. Les Playmobil cohabitent avec les Lego, les super-héros et les poupées dans la même caisse. La belle Lamborghini miniature que vous lui avez offerte n’a plus de coffre ni de roue avant gauche. Il y a toujours un ballon qui traîne alors que c’est pourtant la règle : « pas de ballon à l’intérieur ». Le lit n’est évidemment jamais fait. Et puis, un feutre sur deux que l’on retrouve sur le bureau (ou sur le tapis) n’a plus de capuchon, et donc plus d’encre. Mais vous voulez que je vous dise ? C’est pour le mieux. Dans une chambre d’enfant, on vit. Ce n’est ni un musée ni un bloc opératoire. Donc place aux chambres d’enfants bordéliques : ça veut dire qu’ils y sont bien. Plaignons ensemble les enfants des influenceurs. Cheh !


CHAMBRE
(DES PARENTS)
Dans un monde idéal, la chambre des parents serait un lieu sanctuarisé. Les enfants n’ont rien à y faire, ils n’ont pas à savoir ce qu’y font les parents. La nuit, sous aucun prétexte les enfants ne peuvent y entrer. D’ailleurs, ils ont une chambre, un lit, alors pourquoi donc devraient-ils venir dormir dans le vôtre ?
Dans ce monde idéal, vos enfants toqueraient à la porte lorsqu’ils ont quelque chose à demander.
Dans ce monde idéal, vous pourriez faire l’amour dans votre lit sans craindre qu’un enfant entre dans la chambre, gâche tout et finisse traumatisé.
Malheureusement, on ne vit pas dans un monde idéal, et vous le savez.
La chambre des parents est donc bien souvent un hall de gare, l’hygiène en plus. Vous gagnerez d’autres combats dans votre vie, celui-ci est perdu d’avance.


CHAUSSETTE
MYSTÈRE
Phénomène inexpliqué consistant en la disparition d’une chaussette d’enfant dans une dimension parallèle. Vous avez bien mis deux chaussettes dans le panier de linge, puis dans la machine, mais à la fin du programme de lavage vous n’en retrouvez qu’une. Le mystère du triangle des Bermudes n’est rien, à côté. Notez que vos chaussettes aussi tendent à disparaître…


CINÉMA
Il y a deux types de parents qui emmènent leurs enfants au cinéma.
Première catégorie : le parent qui vit le moment à fond. Il va s’empresser d’acheter des pop-corn (hors de prix : il ne s’agit que de maïs réchauffé, faut-il le rappeler ?), réserver les meilleures places (hors de prix : comment en est-on arrivé là, 15 balles la place, franchement ?), et il va profiter de la séance comme un gosse. Peu importe qu’il s’agisse d’un dessin animé où les personnages hurlent et chantent du début à la fin, que l’histoire soit bancale ou que des animaux nous fassent des leçons de morale. Ce parent va adorer le film, retrouver son âme d’enfant et vivre sa meilleure vie, indépendamment du plaisir qu’il a à accompagner sa progéniture. Finalement, il aurait tout à fait pu venir sans enfant voir ce dessin animé, à la séance de 9 heures un dimanche matin. Il aurait kiffé.
Deuxième catégorie : le parent sympa, qui veut faire plaisir à son enfant. En revanche, ne comptez pas sur lui pour suivre le film. Comme son portable ne capte pas dans la salle, il va s’endormir au bout de trois minutes, si possible sans ronfler, et se réveillera pendant le générique de fin. Rester éveillé pendant un film pour enfants, c’est au-dessus de ses forces. L’auteur de ces lignes fait évidemment partie de cette deuxième catégorie.


CLUEDO
Jeu de détective vieux comme le monde, où chaque participant se découvre une âme de Sherlock Holmes, sauf qu’à la fin le véritable coupable, celui qui sera pointé du doigt par les autres, s’avérera être celui qui avait proposé de jouer.


COCORICOUCHE
Réveil tonitruant à 5 heures du matin de votre enfant, comme un coq sous amphétamines. Si vous avez l’impression d’avoir à peine fermé l’œil, lui est déjà debout, en pleine forme, prêt à conquérir le monde. Courage : dans 15 heures, vous pourrez aller vous recoucher.
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COIFFEURS
(POUR ENFANTS)
Les coiffeurs pour enfants sont des artistes capillaires, mais aussi des diplomates dignes de l’ONU, dotés de la dextérité d’un chirurgien et de la rapidité d’un coureur du 100 m. Oui, il faut un supplément d’âme pour faire cette profession. Armés de ciseaux, de peignes colorés et d’une série infinie de distractions de toutes sortes, du jouet au dessin animé, ils affrontent les tourbillons de caprices et les tempêtes de pleurs. Car un enfant ravi de venir chez le coiffeur, c’est assez rare.
Si, en plus, le parent colle le coiffeur et lui met la pression, imaginez la difficulté de la tâche. En fin de coupe, quand l’enfant se contemple dans le miroir avec un sourire satisfait, le coiffeur savoure sa victoire, avant de se préparer pour le prochain ouragan.


COLLÈGE
En devenant parent, vous allez voir resurgir des souvenirs enfouis. Des souvenirs de votre petite enfance, de vos grands-parents, de vos vacances ou… des années de collège, par exemple. C’est un exercice que je vous encourage à faire. Lorsque des souvenirs refont surface du fait de votre parentalité, prenez un crayon, un carnet et notez-les.
Je commence, puis c’est à vous !
Mes souvenirs du collège :
– De l’ennui. Beaucoup d’ennui. Regarder sa montre soixante fois par heure et se dire que, quand même, une minute, c’est long. Et une heure de maths, une éternité.
– Les cours de sport, c’est super. Mais, après le sport, on a chaud, on transpire. On ne peut pas prendre de douche, et on se retrouve en cours d’allemand. Comment voulez-vous vous concentrer en subissant votre odeur et celle de vos voisins ?
– La cantine. Si vous oubliez votre badge, vous mangez en fin de service. L’assurance d’avoir les derniers choix en termes de desserts.
– Une fille en cinquième à qui j’ai déclaré ma flamme un après-midi, pendant un intercours. Elle m’a souri et m’a dit : « Jamais. »
– Les élèves qui arrivaient à l’école en scooter, dès le jour de leurs quatorze ans. Mon CPE m’avait dit que, selon lui, le pire cadeau qu’un parent pouvait faire à son enfant, c’était un scooter. Un élève de troisième s’est tué en scooter cette année-là. Le CPE avait raison. Merci à mes parents d’avoir refusé mes nombreuses demandes de scooter.
– Les plus grands fous rires d’une vie. Quand le prof vous crie dessus pour avoir du silence, mais que le fou rire est impossible à réprimer.
– Une autre fille à qui j’ai déclaré ma flamme un jour. Elle m’a répondu qu’elle aussi elle m’aimait bien. Mais son ex est venu me dire que si je lui adressais encore une fois la parole, il allait s’occuper de mon cas – il faisait deux têtes de plus que moi. Aux dernières nouvelles, ils se sont mariés. Parfois, je me demande s’il agit encore ainsi. Je ne me souviens pas de leur nom.
– Un jeu débile mais drôle : la bombe puante. En jeter une dans le réfectoire, un jour de pluie, quand personne ne peut aller s’aérer. Les élèves écœurés, les surveillants hors d’eux. Et deux débiles que ça faisait rire.
– Une autre fille, à qui j’ai déclaré ma flamme. (Qu’est-ce qu’on a comme flammes, à cet âge !) Elle m’a répondu qu’elle aussi en pinçait pour moi. J’étais en sixième, elle, en cinquième. C’était la classe, d’être avec une « grande ».
– Un bout de shit, que me montre un gars de ma classe. En sixième. C’est tôt, quand même.
– Le bus, pour rentrer du collège, avec les copains.
– Les tournois de foot, le midi.
– Ce prof d’histoire exceptionnel. Sévère en début d’année, beaucoup moins par la suite. Un passionné qui savait transmettre son enthousiasme, le goût de l’histoire, le goût du travail.
– Le dernier jour au collège, une petite fête pour l’occasion.
– Ce matin où j’ai déposé ma fille au collège. Et où je l’ai prévenue : « Tu vas voir, tu vas t’ennuyer, mais tu vas aussi adorer. »


CONFIANCE
(DE L’ENFANT
EN SES PARENTS)
Étrange instinct qui pousse l’enfant à voir ses parents comme des encyclopédies vivantes, d’une loyauté sans faille, capables de répondre à toutes les questions les plus compliquées de la vie.
Pourquoi le ciel est bleu ?
Qui a inventé les fourchettes ?
C’est qui, la première femme à avoir chanté « La Marseillaise » ?
Pourquoi les chiens ne parlent pas ?
Comment on dit « bonjour » en latin ?
Il se passe quoi après la mort ?
Oui, votre enfant a confiance en vous et pense que vous êtes un puits de savoir. Un jour, il deviendra ado et pensera qu’au contraire vous êtes la personne la plus ignorante au monde. Sacrée vie.


CONGÉ PARENTAL
Je le reconnais, moi aussi, à vingt ans, je me suis entendu dire à une jeune femme qui était en congé parental : « Ah ! bah c’est cool ! T’es en vacances prolongées, en fait. »
Je croyais ce que je disais, il n’y avait pas de malice. Plus tard, lorsque j’ai eu des enfants, j’ai réalisé l’énorme bêtise que j’avais dite ce jour-là.
En réalité, il n’existe pas deux termes plus antinomiques que « congé » et « parentalité ». Le parent qui se consacre au soin et à l’éducation de son enfant n’a ni congés ni RTT. Il est mobilisable vingt-quatre heures sur vingt-quatre, sept jours sur sept. C’est pourquoi il devrait susciter notre admiration absolue.
C’est typiquement le cas dans les pays nordiques, comme la Suède ou le Danemark. Là-bas, lorsqu’un parent s’arrête pendant un an ou plus de travailler, on le félicite, on l’encourage. On considère qu’il est dans le rôle de sa vie. Et on a bien raison.


CONSEILS
Tout le monde vous en donnera, que vous le vouliez ou non. À vous de décider si vous avez envie de les écouter ou pas. Un des meilleurs conseils qu’on m’ait donnés a été de ne pas chercher à être un parent parfait. Depuis, ma vie est beaucoup plus simple : mes enfants sont propres, nourris, en bonne santé et pas trop mal élevés. Le job est fait, non ?


CONSENTEMENT
Vaste sujet ! Nous allons ici parler spécifiquement du consentement dans les couples, et donc chez les futurs ou jeunes parents.
Le consentement est un principe essentiel. Tout autant chez les couples que chez les autres. Il signifie qu’aucune interaction, qu’elle soit physique ou émotionnelle, ne doit se faire sans l’accord libre et explicite des deux partenaires. Soyons clairs, lorsqu’on parle du consentement, on évoque la plupart du temps le fait que, pour un bisou, un câlin ou un acte sexuel, cela signifie que les deux sont d’accord, et ajoutons « enthousiastes ». Un « non » veut dire « non », sans ambiguïté ni compromis. Ce respect est la base de toute relation saine. Pour reprendre les termes de l’actrice Emma Watson, « le consentement n’est pas un privilège, c’est un droit humain fondamental ». Il est crucial d’être intransigeant sur ce point : chaque personne a le droit de fixer ses limites, et ces limites doivent être respectées sans pression ni insistance.
À noter aussi qu’un « oui » peut devenir « non » pendant l’acte. Même si on est marié depuis des années. Cela va de soi, mais parfois c’est bien de le rappeler.
En devenant parents, de nombreux couples ont moins de relations charnelles pendant une certaine période. Cela peut nourrir chez certains une frustration, un manque, et cela se comprend. Pour autant, on ne déroge pas à cette notion de consentement. C’est une évidence.
En tant que parents, il est tout aussi important d’enseigner le consentement à nos enfants, et ce, dès leur plus jeune âge. Il s’agit de leur apprendre à comprendre leurs propres limites et à respecter celles des autres. Vous pouvez utiliser des phrases simples comme « Si quelqu’un ne veut pas de câlin, c’est son choix », ou encore : « Tu as le droit de dire non quand tu ne veux pas quelque chose. » Cela leur permet de comprendre que leurs sentiments et leurs choix comptent, tout comme ceux des autres.
Une fois qu’on a dit ça, cas concret : si votre enfant ne veut pas du bisou de papi ou de mamie, ne le forcez pas. C’est ça aussi, le consentement. Un geste de la main suffira.
Avoir cette discussion tôt aide à poser les bases d’un respect mutuel dans toutes les interactions, pour qu’il grandisse avec la conviction que le consentement est non seulement normal mais aussi vital, dans toute relation.


COPAINS
Quand on devient parent, on s’aperçoit qu’il existe trois catégories de copains.
– Ceux qui sont passionnés par notre parentalité. Qui prennent des nouvelles sans cesse. Qui ont de l’empathie pour nous et notre fatigue. Qui sont vraiment intéressés quand on leur raconte qu’il a mangé sa première purée. Ces copains sont une espèce rare. Et ils sont un peu chelous, il faut le dire. Mais, s’ils offrent spontanément leurs services pour des séances de baby-sitting, chérissez-les.
– Ceux qui sont polis, vous écoutent sans trop vous relancer ; globalement, ils s’en foutent un peu. En clair : les gens normaux.
– Ceux, enfin, qui savent tout mieux que vous. Qui, sous prétexte d’être eux-mêmes parents, ont l’impression d’avoir un doctorat en parentalité et vont vous expliquer point par point pourquoi vous faites mal, et pourquoi vous devriez faire comme eux. À fuir.


COUCHE
Dispositif ingénieux qui va faire de vous un expert en biologie et en chimie des fluides corporels. Une véritable invitation à la contemplation des mystères de la vie sous formes parfumées. L’expérience sensorielle complète : visuelle, olfactive et tactile (malheureusement). Les couches rappellent régulièrement que l’amour parental n’a vraiment aucune limite, surtout pas celle de votre estomac.
Alerte : pensez aux stocks. Si un beau jour, ou une belle nuit, vous réalisez que vous n’en avez plus. Plus aucune. Plus rien. Au moment où la nature a fait son œuvre, mon pauvre ami, vous allez comprendre le sens de l’expression « sacrifice parental ». Et vous vous retrouverez à emballer le derrière de votre bébé de papier essuie-tout et de coton avant de glisser le tout dans un sac-poubelle !


COUCHER
(RITUEL DU)
Le rituel du coucher va devenir – et doit devenir – votre rituel de vie. Votre sommeil en dépend (puisque le sommeil de votre enfant en dépend également). Il s’agit d’une routine quotidienne, à répéter chaque soir avant de dormir. Autant la routine est l’ennemi du couple, autant elle est la meilleure amie des bébés et des petits, qui seront rassurés par la répétition. Ce moment a pour but de préparer l’enfant à passer de l’agitation de la journée à un état de calme et de repos. En créant des repères stables, cette routine lui apporte un sentiment de sécurité, l’aidant à anticiper et à comprendre que l’heure de dormir approche. Cela permet également d’éviter les résistances fréquentes au moment du coucher, souvent causées par l’anxiété de la séparation ou la difficulté à quitter les activités stimulantes de la journée.
Important : ce rituel commence bien avant l’heure du coucher.
L’objectif, c’est d’apaiser votre enfant. Les études sont formelles : une routine bien établie réduit le stress et favorise un sommeil de meilleure qualité, car elle instaure un cadre stable et rassurant. Ce rituel lui permet de se détendre et de lâcher-prise, ce qui est essentiel pour passer une nuit paisible. C’est un moment propice au renforcement du lien affectif entre l’enfant et ses parents, car il s’agit d’un instant de proximité et d’échanges tendres, sans distractions extérieures. Et puis, oui, oui !, vous-même, vous allez y trouver du plaisir.
Le meilleur exemple, c’est la petite histoire du soir, symbole absolu de ce rituel du coucher.
D’autres exemples ? Il peut s’agir de gestes simples comme éteindre progressivement les lumières ou chanter une berceuse. Ou encore le brossage de dents, chaque jour à la même heure, le démêlage des cheveux, l’écoute d’une chanson, etc. Peu importe. Ce qui compte, c’est la répétition. Un câlin ou un bisou avant de dormir, accompagné de son doudou.
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COUPLE
Entité censée survivre à l’arrivée d’un enfant, malgré les nuits blanches, les engueulades sur des sujets aussi polémiques que le temps de cuisson d’une purée, les soirées Peppa Pig et les cernes sous les yeux. C’est une aventure, sans doute la plus difficile et la plus belle au monde. On dit parfois que l’amour se mesure à la capacité de se supporter mutuellement sans sommeil et en pyjama taché toute la journée.
Désolé, c’est le moment pas très marrant du livre, mais il faut livrer ces statistiques :
– 8 jeunes parents sur 10 se sont déjà disputés à propos des tâches parentales ;
– 1 jeune parent sur 2 a eu envie de rompre dans la foulée de la naissance ;
– 1 couple de jeunes parents sur 2 fait moins l’amour qu’avant la naissance de leur enfant.
Comment interpréter ces chiffres ? Est-ce à dire que faire un enfant est le tue-l’amour par excellence ?
Oui… et non. Ces chiffres sont à connaître pour se préparer. Se préparer aux chamboulements qui vont arriver dans le couple. Oui, ça va tanguer. Oui, avec la fatigue et tout le reste, vous allez par moments détester l’autre.
Le savoir, c’est mieux le vivre.
Prendre conscience que c’est tout à fait normal, ça fait un bien fou.
Petit conseil : essayez d’éviter de lâcher des petites phrases assassines « à chaud ». Dans l’idéal, attendez que la pression soit retombée pour discuter de ce qui pose problème. Et surtout n’hésitez pas à vous faire accompagner si les tensions deviennent trop importantes.


COUR
(DE RÉCRÉATION)
Champ de bataille moderne. Il y a eu Waterloo, il y a désormais la cour de récré. C’est ici que se jouent les alliances et les rivalités les plus épiques de l’enfance. Les empereurs des toboggans règnent en maîtres, les joueurs de foot vivent une finale de la Coupe du monde chaque jour, les amoureux s’observent de loin ou, au mieux, se donnent la main.
Chaque partie de chat perché est une guerre stratégique où les trahisons et l’héroïsme se révèlent. Bref, la cour est un microcosme où se forgent les premières expériences sociales, avec une intensité dramatique digne des plus grandes tragédies shakespeariennes.
Pour certains enfants, c’est le seul endroit sympa de l’école. Pour d’autres, c’est le pire. À moins que pour chacun ce ne soit un mélange des deux. C’est généralement là que l’on a tous donné ou reçu notre premier baiser… et pris notre premier coup dans la figure, non ?
En tant que parent, vous n’aurez que des échos partiels de ce qui s’y déroule. Votre enfant vous donnera ses impressions, parfois contredites par la version de la maîtresse ou du surveillant. Petit, il est incapable d’analyser ce qui s’y passe et ne vous lâchera que des bribes d’informations décousues. Mais, à moins d’un réel problème (d’agressivité ou d’exclusion), il est bon que cet endroit soit son jardin secret, un lieu où il expérimente sa liberté et sa sociabilité loin du cadre très balisé de la classe. Même si votre enfant est introverti, donc peu à l’aise dans ce contexte, il apprendra à repérer les camarades qui lui ressemblent pour nouer des amitiés choisies, ou bien il se motivera pour se joindre aux jeux collectifs – dans tous les cas, il en sortira grandi. S’il est plus turbulent, il trouvera là le terrain parfait pour se dépenser et tester son leadership auprès des autres enfants, tout en expérimentant les limites de l’exercice. C’est l’école de la vie, au sein même de l’école !


COUVADE
(SYNDROME DE LA)
Coup de pouce de la nature qui, afin d’aider le futur père à se sentir solidaire de sa compagne, l’associe aux symptômes de la grossesse. Il pourra par exemple gagner quelques kilos, qu’il sera parfois bien difficile de perdre.
Cette couvade, si elle peut prêter à sourire, s’explique par plusieurs facteurs. Elle est parfois interprétée comme une manifestation de l’empathie intense que ressent le futur père pour sa compagne. Qui dit empathie dit « se mettre à la place de ». CQFD.
Évidemment, la couvade peut également être un symptôme de stress ou d’anxiété face aux futures responsabilités qui s’annoncent, au changement de vie, etc. Manger est une valeur refuge, ça rassure et fait du bien. Mais ça fait grossir.
Des études évoquent également des changements hormonaux chez les futurs pères. Il a ainsi été observé, pendant la grossesse de la compagne, que les niveaux de cortisol (associé à l’attachement parental) augmentaient, tandis que la testostérone diminuait.
Petit conseil pour vivre au mieux cette grossesse, le stress qui va avec et l’envie naturelle de manger plus : faites du sport. Vous aurez moins le temps dans quelques mois.
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CRÈCHE
C’est là que les parents déposent leurs petits chaque matin, avec ce subtil mélange qui résume la parentalité : un brin de culpabilité et un soupçon de soulagement. Le tout en espérant secrètement qu’ils les récupéreront le soir avec quelques compétences en plus et des vêtements propres.
La crèche, c’est un microcosme où une nouvelle civilisation voit le jour, quotidiennement, avec ses propres codes et son propre fonctionnement. Les enfants y découvrent les joies de la vie en collectivité, le partage de la pâte à modeler et des virus saisonniers. Sur ce dernier point, oui, vos enfants seront malades une semaine sur deux. Mais il paraît que c’est bon pour leurs défenses immunitaires. Vous avez le droit d’y croire.
Un endroit, surtout, où les bébés découvrent les joies de la vie en communauté : partage des livres et des petites voitures, leçons de diplomatie (prosaïquement appelées « disputes pour un jouet »). Il mérite une Légion d’honneur, le personnel de crèche. Ils vivent au quotidien une sorte de mission commando, où ils doivent combiner l’agilité d’un ninja à la patience d’un moine bouddhiste. Je pense souvent à eux, à 14 heures, l’heure de la sieste. Eux doivent rester en alerte. À leur place, je dormirais dans un coin, discrètement.


CRÊPES
(SOIRÉE)
Bonne soirée assurée, conviviale, chaleureuse, gustativement réussie à tous les coups. En termes de nutrition, il y a débat. La soirée qui plaît aux enfants et aux parents. Chacun fera semblant de s’intéresser à la recette utilisée : « Ah oui, tu ne mets pas de beurre dans ta pâte ? » Alors qu’en réalité le seul objectif que tout le monde a en tête est de tartiner à outrance un nombre démesuré de crêpes au Nutella.
Profitez bien… et pensez à aller courir le lendemain, pour éliminer.
Alternative à la soirée crêpes : le dîner-petit déjeuner. Au menu, chocolat chaud et céréales. Parfait pour les parents qui n’ont pas envie de cuisiner et succès assuré auprès des enfants ! Là encore, allez courir le lendemain…


CRIS
Première expression du bébé, qu’il va utiliser à la fois pour vous dire :
– J’ai pas faim
– J’ai faim
– J’ai soif
– J’ai plus soif
– J’ai mal au ventre
– J’ai mal aux fesses
– Je m’ennuie
– Je m’amuse trop bien
– J’ai froid
– J’ai chaud
– J’ai sommeil
– J’ai pas sommeil
– J’ai sali ma couche
– J’ai un rot coincé
– J’ai peur
– Je ne veux pas être tout seul…
À vous de savoir décrypter ces cris, qui varient en intensité et en fréquence. N’oubliez pas qu’un bébé ne pleure pas pour vous embêter, il pleure pour vous dire quelque chose, c’est son seul moyen de communication. Alors soyez patient, essayez de comprendre son langage, si tonitruant soit-il.
Fun fact : les Anglo-Saxons appellent l’heure où tous les bébés pleurent, en fin de journée, « the witching hour » (l’heure des sorcières). Viennent-elles pincer leurs chérubins pour les faire crier ? Par précaution, redoublez de vigilance si vous séjournez outre-Manche…


CULPABILITÉ
C’est le sentiment parental par excellence.
Un sentiment qui peut vous gagner à chaque instant de la vie, et qui sera décuplé par les réseaux sociaux, où étrangement les autres parents semblent être plus patients, mieux organisés, plus sympas, plus présents que vous. Spoil : c’est faux !
Voici une liste de conseils à appliquer pour déculpabiliser :
1. Accepter l’imperfection : le conseil le plus important. Quand vous aurez réussi cela, la majorité de vos problèmes seront réglés comme par magie. Être parent, c’est apprendre en chemin. Il est normal de ne pas être parfait. Chaque parent fait des erreurs, et c’est une partie importante du processus. On peut même ajouter qu’être parfait serait flippant, pour votre enfant, pour vous et votre compagnon/compagne.
2. Se concentrer sur l’amour plutôt que la performance : être parent, ce n’est pas la quête d’un diplôme ou un championnat sportif. Finalement, ce qui compte et ce qui restera, ce sera l’amour que vous aurez réussi à donner à votre enfant. Oui, voilà qui fait un peu conseil de gourou. Mais n’est-ce pas vrai ?
3. Se donner du temps : les premiers mois et les premières années sont pleins de défis. Donnez-vous le temps d’apprendre et d’adapter vos méthodes sans vous juger sévèrement. Acceptez l’idée que vous êtes en apprentissage… en formation. Sauf que cet apprentissage dure toute la vie.
4. Écouter son instinct : encore un conseil qui peut faire penser que vous lisez un livre écrit par un gourou autoproclamé. Mais cette injonction à être à l’écoute-de-son-propre-instinct est pleine de bon sens. Les conseils extérieurs peuvent être utiles, mais vous connaissez votre enfant mieux que quiconque. Faites confiance à votre instinct de parent. Et puis, sur bien des sujets, il n’y a pas une vérité mais autant de vérités que d’enfants. Donc, bon, les fameux « tu devrais faire comme ça… », ça entre par une oreille et ça ressort par l’autre.
5. Accepter l’aide : non, non, ce n’est pas antinomique avec le conseil précédent. Demander et accepter de l’aide ne vous rend pas moins compétent en tant que parent. Cela ne vous rend pas non plus fragile, ou dans le doute. Par moments, cela peut au contraire vous donner le temps de vous reposer et d’être plus serein.
6. Dédramatiser les petits échecs : que ce soit un repas raté ou une journée difficile, un cri qui vous a échappé ou un petit pétage de plombs nocturne… cela ne remet pas en question vos compétences parentales. Chaque journée est différente. Avec la fatigue, chaque jour a son lot de galères, mais vous vous en sortirez un jour, promis (dit le gars qui ne l’aurait pas cru il y a quelques années).
7. Prendre soin de soi : pour bien s’occuper de son enfant, il est essentiel de prendre soin de soi, physiquement et mentalement. S’accorder du temps n’est pas égoïste, c’est nécessaire. Un ciné, une séance de sport, une sieste, peu importe, mais du temps pour vous.
[image: ]


D

DESSIN
ANIMÉ
Programme télévisé conçu pour capter l’attention de votre enfant pendant que vous en profitez pour prendre une douche ou préparer à manger, mais qui peut finir par vous hypnotiser aussi. Possiblement, vous allez vous surprendre à entrer dans l’histoire, et sérieusement vous prendre d’affection pour Chase de la Pat’Patrouille ou pour le frère de Peppa Pig. Si on vous avait dit ça quand vous aviez vingt-deux ans…


DESSINS
Ah, ils sont créatifs et productifs, nos enfants. Pour le meilleur et pour le pire. Plus ils sont petits, plus leurs créations sont incompréhensibles, mais vont tout de même se voir affichées sur votre frigo. Au fond de vous, vous vous demandez si votre enfant est un génie incompris ou si la thérapie devrait commencer plus tôt que prévu.
Mais après tout, vous vous rassurez en regardant les œuvres de Basquiat. On n’est pas loin, quand même.


DIMANCHE SOIR
 (ET LE CAFARD
QUI VA AVEC)
Le (cafard du) dimanche soir, c’est affreux. N’ayez pas peur des mots. C’est cette créature effrayante qui s’invite sournoisement dans votre salon dès que le soleil commence à se coucher, au moment où vous réalisez que le week-end touche à sa fin et que, malgré toutes vos belles résolutions, vous n’avez absolument rien fait de ce que vous aviez prévu. Ou que ce week-end est passé bien trop vite, une fois encore.
Ce cafard peut se manifester de différentes façons. Quand votre enfant, à 20 h 17, vous rappelle qu’il devait rendre une dissertation sur les tribus incas pour le lendemain matin. Panique. Ou quand votre autre enfant vous signale que le lendemain midi il a une sortie avec l’école et qu’il lui faut un pique-nique. Problème : votre frigo est vide.
Le « cafard du dimanche soir » vous écrase doucement sous son poids : vous pensez à la semaine de boulot qui vous attend, aux goûters à préparer, aux réunions de l’école (que vous aviez un instant oubliées), aux chaussettes orphelines et aux machines à laver qui tournent inlassablement comme des remparts contre l’anarchie domestique.
N’ayez crainte, les amis, vous n’êtes pas seul.
Puis il y a ce sentiment de trahison : où est donc passé ce week-end ? Pourquoi s’est-il volatilisé sans que vous ayez eu le temps de savourer ni même de lire ces trois pages de ce roman que vous traînez depuis deux mois ? S’il fallait trouver une image qui illustrerait le dimanche soir en famille, on pourrait dire que c’est un peu comme un film d’auteur à petit budget : vous croyez que ça va bien se finir, alors que non, la fin est triste et vous laisse sur votre faim.
Petit conseil pour inverser cette tendance lourde : envisagez une routine.
Ça peut être un plat sympa chaque dimanche (Pourquoi pas une soirée crêpes ? Qui a dit que le dimanche soir était forcément synonyme de soupe de poireaux ?) ou alors un film en famille, une balade digestive avant de se coucher. Bref, n’importe quoi d’agréable, qui vous fera un peu moins déprimer, et un peu mieux appréhender le lundi matin qui arrive.


DIVERSION
La diversion, que d’autres appelleront « manipulation », c’est l’art d’éviter la guerre, l’art de transformer une situation de chaos en moment d’harmonie. Le prix Nobel de la paix, rien que pour vous. Si, si, je vous assure.
Concrètement, votre enfant est prêt à exploser comme une minibombe (émotionnelle) parce qu’il refuse catégoriquement de prendre sa douche, de mettre ses chaussures, de manger ses légumes, de faire son lit, de se brosser les dents… Bref, vous connaissez ce genre de situations.
C’est à ce moment, celui « juste avant » la crise, que votre meilleure amie la diversion va entrer dans votre vie : « C’est dingue, il faut justement que je te raconte un truc de FOU qui m’est arrivé ! »… Et, là, l’enfant va oublier instantanément que l’heure du bain était sur le point de déclencher une troisième guerre mondiale. À vous d’être créatif pour garder son attention, mais le plus dur est fait.
Pourquoi ça marche ?
Vos enfants sont en permanence en éveil, leur cerveau est un tourbillon émotionnel : tout ce qui brille ou fait du bruit capte leur attention. Si vous réussissez habilement à la détourner, c’est comme appuyer sur un bouton reset dans leur petite tête. Tout à coup, leur fixation sur « NON, JE NE PRENDS PAS DE DOUCHE » se dissout et ils pensent à… « Ah oui, quand t’étais petit, t’as parlé à un pirate ? »
Vous voulez quelques exemples ?
1. Pour le bain :
• Problème : « Nooooooon, je ne veux pas aller me laverrrrrrrr. »
• Solution : « Hé, tu sais que les pirates adorent nager ? Mais tu sais comment ils se lavent, quand ils sont sur leur bateau pirate ? Viens dans le bain, je vais te montrer, c’est assez dingue… »
• Résultat : dix minutes plus tard, il est dans l’eau, vous triomphez. Mission accomplie.
2. Pour manger des légumes :
• Problème : « Noooooon, pas de courgettteeeeeeeees. »
• Solution : « Kylian Mbappé, pour être aussi fort, à ton avis, il mange surtout des frites, ou des légumes ? »
• Résultat : bon, votre enfant ne va pas définitivement bannir les frites de son alimentation, mais au moins va-t-il envisager de goûter les courgettes, ce qui est l’objectif. Mission accomplie. Merci, Kylian.


DOLIPRANE
Boîte rose à avoir en permanence à portée de main. Jusqu’à il y a peu, le Doliprane était votre meilleur ami du dimanche matin (dimanche midi), après une soirée arrosée. Dorénavant, le Doliprane sera rose, se donnera avec une pipette, et vous aurez tout intérêt à toujours en avoir en stock dans votre salle de bains. Car chercher une pharmacie de garde en urgence, un dimanche, à minuit, c’est pas le top. Sauf si vous aimez faire la queue au milieu de toxicos en manque. À vous de voir.
[image: ]


DOUDOU
À la naissance de votre enfant, vous allez lui acheter plein de doudous. Trop. En plus, vos amis et votre famille vont lui en offrir. Plein.
La chambre de votre bébé va ressembler à un zoo. C’est sympa, même si ces doudous vont devenir des nids à mites. Bref.
Le plus fou, c’est que, dans ce lot de doudous, il y en aura de tous les styles : des beaux, des moches, des rigolos, des déprimants, des mignons, des glauques. Et, allez savoir pourquoi, votre enfant ne choisira pas le plus beau ou le plus doux pour qu’il devienne son doudou. L’officiel. The real one. Non. Et vous n’aurez aucune prise sur lui. Ce sera son choix, il faudra le respecter. Même s’il opte pour le vieux fantôme blanc qui ressemble à une culotte de grand-mère desséchée. Pas simple à assumer en public, mais vous ne pourrez rien y faire.
Conseil d’ami, vraiment : si votre enfant a choisi son doudou et qu’il en a un auquel il est accro, achetez-en trois ou quatre de rechange. Au cas où…
Car, s’il le perd un jour, et que vous ne réussissez pas à le remplacer, sa vie (comme la vôtre) va devenir un enfer. Il ne dormira plus et donc vous ne dormirez plus. Vous aurez envie de mourir. Rien que ça. Alors voilà, faites un stock. Ne me remerciez pas, je suis là pour ça.
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DOUDOUMANIA
Obsession maladive d’un enfant pour cet objet transitionnel qui, s’il venait à disparaître, causerait des scènes d’hystérie collective dignes d’un mélodrame shakespearien. Les parents d’enfants atteints de doudoumania sont souvent vus en pleine nuit, fouillant frénétiquement la maison à la recherche du précieux sésame.
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E

ÉCHOGRAPHIE
Fenêtre magique sur l’univers mystérieux du ventre maternel. Pour les futurs parents, c’est un moment suspendu dans le temps où les ombres grises sur l’écran se transforment en images de leur futur bébé. Chaque battement de cœur amplifié, chaque petit mouvement capturé est une source d’émerveillement et d’émotion pure. Les échographistes deviennent des guides dans ce voyage intime, décryptant les formes floues avec une précision de poète. Une expérience où science et miracle se rencontrent, offrant un avant-goût de la vie qui se prépare à éclore.
Bon, néanmoins, il ne faut pas oublier qu’il s’agit d’un examen médical. Donc, aussi poétique que soit la situation, l’échographiste ne sera pas forcément dans votre délire, il ne faudra pas lui en vouloir.
Ce qui compte, c’est qu’il vous dise que tout va bien. Pour la joie et l’émotion, ne vous attendez pas à les partager avec lui.
À noter : si vous ne voulez pas connaître le sexe du bébé, dites-le-lui bien plusieurs fois. On ne compte plus le nombre de témoignages de futurs parents qui se sont vu gâcher la surprise par un médecin tête en l’air.


ÉCOLE
L’école pour les tout-petits, c’est un grand pas, à la fois pour l’enfant et… pour les parents (surtout pour les parents, soyons honnêtes). C’est cet endroit mystérieux où il apprend à vivre en société, à partager des jouets qui ne sont pas toujours aussi fascinants que les vôtres, à suivre des règles qui ne sont pas exactement les vôtres et à découvrir qu’il y a une vie en dehors de la maison. Pour l’enfant, l’école est un terrain d’exploration incroyable : il y développe ses compétences sociales, sa curiosité, et apprend que les autres enfants ne se plient pas toujours à ses caprices (oui, ça peut surprendre !). Et c’est ici qu’il va se faire ses premiers amis, les meilleurs, ceux qui marquent à vie.
Mais, pour les parents, ah… les premiers jours d’école sont une véritable épopée émotionnelle. Vous vous imaginiez fort, mais vous voilà à verser une petite larme en cachette (ou pas) en voyant votre « bébé », sac sur le dos, entrer dans ce monde tout neuf. Il y a cette tension entre la fierté immense de le voir grandir et l’envie de le serrer contre vous et de ne jamais le lâcher. Le fameux « au revoir » sur le pas de la porte se transforme parfois en un moment épique : vous voulez partir, mais pas trop vite non plus, au cas où il aurait vraiment besoin d’un dernier bisou (ou de vingt-sept derniers bisous, soyons francs).
L’école, c’est aussi pour vous, parents, une initiation. Vous allez découvrir une nouvelle vie rythmée par les goûters oubliés, les papiers à signer, les rendez-vous avec les enseignants où l’on parle de votre enfant comme d’un futur prix Nobel ou, parfois, comme d’un petit trublion, les réunions parents-profs le samedi matin à 8 heures… Préparez-vous à recevoir des chefs-d’œuvre en pâte à sel que vous ne saurez pas toujours déchiffrer, mais que vous accrocherez fièrement sur le frigo comme si c’étaient des Picasso.
Mais surtout l’école marque le début d’une séparation douce et progressive. Petit à petit, vous réaliserez que votre enfant a son propre univers, des copains et des activités dont vous ne savez rien. Il va apprendre des chansons que vous ne comprendrez pas, rapporter des expressions étranges (qui deviendront cultes à la maison) et vous raconter des histoires dont vous n’êtes pas le héros principal.
Reconnaissons-le : l’école, c’est GÉNIAL. C’est l’apprentissage de la vie à hauteur de tout-petits. Quelle chance pour eux.
Mais pas que pour eux, puisqu’il y a un énorme bonus pour vous : le silence. Oui, ce moment rare où vous réalisez que vous pouvez boire un café chaud, finir une tâche sans être interrompu, ou même avoir une pensée complète sans un « Maman ! » ou un « Papa ! » toutes les trente secondes. Bien sûr, vous allez passer la première matinée à vérifier votre téléphone toutes les cinq minutes pour vous assurer que tout va bien à l’école. Et, quand vous récupérerez votre enfant, vous serez prêt à entendre des récits palpitants… mais vous n’obtiendrez qu’un laconique « ça va ».
— Tu as fait quoi, aujourd’hui ?
— Euh… Rien.
Merci pour le débrief.


ÉCRAN
Alerte, sujet sensible. Tellement sensible que je vais vous proposer deux définitions. La première, anti-écran. La deuxième, pro-écran. Choisissez celle que vous voulez, je suis cool.
 
1re définition
Les écrans rendent les enfants fous. Il faut le savoir. On peut se dire tout ce qu’on veut, c’est une réalité. Jusqu’à l’âge de raison, environ sept-huit ans, les écrans n’ont que des côtés négatifs. Ils énervent les enfants, les rendent accros, les mettent sur pause, les empêchent de réfléchir, nuisent à leur bon développement. Observez un enfant de trois ou quatre ans qui regarde un dessin animé. Il a généralement la bouche ouverte, il s’est déconnecté. Son cerveau est bloqué. On sent le vide dans son esprit. C’est une réalité. Une étude du Haut Conseil de la santé publique alerte sur les risques physiques (notamment la perte de sommeil ou le surpoids), psychologiques et comportementaux liés à la surexposition aux écrans, croisée avec d’autres facteurs. Les enfants ont besoin d’interactions avec le monde pour grandir, se développer. Et puis ils ont une telle soif naturelle de découverte, quel gâchis de les coller devant un écran. On raconte que les enfants de Bill Gates n’ont pas droit aux écrans. Édifiant, non ?
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Le pire : ces familles qui vont manger au restaurant et qui mettent leurs enfants devant un écran. Dans ce cas, pourquoi emmener les petits, si c’est pour qu’il n’y ait aucune interaction entre vous tous ?
 
2e définition
Un jour, un grand patron de télé avait eu cette phrase légèrement provocante : « Le meilleur baby-sitter que l’on connaisse, c’est la télévision. » Comment lui donner tort ?
Vous avez besoin de souffler, de temps pour vous retrouver en amoureux, envie de prolonger un peu votre nuit, besoin d’être tranquille pour prendre une douche ou préparer le repas, etc., qui d’autre que votre écran fera mieux le job ? Personne.
Situation concrète : vous et votre conjoint(e), vous avez une envie physique mutuelle. Mais votre enfant ne veut pas vous lâcher les basques. Comment faire ?
Hop, un épisode de Miraculous, et à vous vingt et une minutes de plaisir. En revanche, vous n’aurez pas une seconde de plus. Au bout de vingt et une minutes, votre enfant déboulera avec l’écran dans les mains, et cette requête : « Encore un Miraculous ! » Débrouillez-vous pour avoir fini votre affaire en vingt minutes (marge de sécurité !). Au risque de traumatiser à vie votre petit.


ÉDUCATION
Processus miraculeux dont le but est de faire passer votre héritier d’un petit être autocentré et égoïste, bruyant et sale (belle vision des bébés, n’est-ce pas ?) à un être civilisé et respectueux, altruiste, empathique et autonome. Ça ne paraît pas gagné d’avance, mais vous allez y arriver. Et, si vous n’êtes pas satisfait du résultat, dites-vous que c’est parce qu’ils ont mal profité de la bonne éducation que vous leur avez pourtant donnée !


ENCORE
Le mot préféré de votre enfant, qui, par définition, ne se lassera jamais de faire quelque chose qui lui plaît.
Encore un tour de manège, encore une histoire, encore un jeu, encore des blagues. À vous de suivre le rythme, sachant que, non, vous n’êtes plus tout jeune donc, vous, votre mot préféré est bien souvent « pause » ou « repos ».


ENNUI
Important et constructif ! Inutile de surcharger l’emploi du temps des enfants, mieux vaut leur apprendre à s’occuper seuls. Se confronter à l’ennui permettra à l’enfant de développer son imaginaire en se laissant aller à la rêverie. Son monde intérieur deviendra ainsi plus riche. L’ennui favorise aussi la créativité et la prise d’initiatives. Plutôt que de venir l’occuper en cas de temps mort, encouragez-le à trouver lui-même des ressources pour se divertir : s’emparer des jouets qui sont à sa portée, se raconter une histoire, observer la nature… Le constat de sa propre autonomie ne peut que renforcer sa confiance en lui, car c’est moins l’ennui que la dépendance aux autres qui peut le rendre anxieux.
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ÉPUISEMENT
= passage obligé.
Ne culpabilisez pas et déléguez ! Une grand-mère, un étudiant, une tante… vous allez bien trouver quelqu’un pour garder votre merveille quelques heures, le temps de reprendre votre souffle.
Autre conseil, pour lutter contre l’épuisement : mettez en place des routines avec votre enfant. Comme je l’ai déjà dit, autant la routine est l’ennemie du couple, autant elle est la meilleure amie de vos enfants.
Non seulement les routines les rassurent, mais elles vous permettent aussi de mieux anticiper les tâches et les moments de repos. Savoir que 20 h 30 c’est l’heure où tout le monde est couché vous donne un horizon de tranquillité. Savoir que 19 heures, c’est l’heure du bain, ça pose les bases. Savoir que, oui, on se brosse les dents tous les soirs, à la même heure, permet à votre enfant de moins poser de questions, et donc de moins jouer avec vos nerfs.
La routine, vous pouvez vous tatouer ce mot sur le corps, vraiment.
Autre conseil évident : LA SIESTE ! Dès que vous le pouvez, pioncez, les amis.


ÉQUILIBRE
(VIE PERSO
ET VIE PRO)
Waouh, nous touchons ici du doigt un sujet complexe. Je le dis comme je le pense, atteindre cet équilibre, c’est difficile. En devenant parent, on a tout le temps l’impression de faire les choses à moitié. De ne pas être assez présent pour sa famille, ou de bâcler son travail. Ou les deux en même temps. C’est normal, mais, bonne nouvelle, vous vous trompez. Vous gérez bien, et vous gérerez bien dans les deux domaines.
Mais ça demande un peu de combat. Oui, oui. Le mot n’est pas trop fort.
Anecdote personnelle, si vous permettez.
Un jour, un dirigeant important dans le monde des médias me propose, à moi, l’auteur de ces lignes, une mission ambitieuse – et une belle promotion – qui implique de faire pendant plusieurs mois le tour de la France, et donc de ne pas être chez moi deux jours par semaine pendant toute cette période.
Problème : ma femme est enceinte de sept mois. Cela veut donc dire que, si j’accepte cette promotion, je cours le risque… de rater l’accouchement.
J’ai donc logiquement expliqué à ce patron que c’était gentil de penser à moi, mais que non, je n’allais pas prendre ce risque. Il ne comprenait pas ce que je lui disais, je l’ai vu dans ses yeux. Lui, un représentant de l’ancien monde, celui où les hommes sont là pour rapporter de l’argent et faire carrière, ne pouvait pas concevoir qu’un homme prenne ce genre de décision. Non seulement il m’a engueulé, mais en plus j’ai été, à la suite de ce refus, placardisé pendant quelques semaines. Rien de grave, mais sur le moment ça met un petit coup au moral.
Je me souviens d’en avoir parlé à l’époque à un ami, qui m’a demandé : « À la fin de ta vie, tu te souviendras de quoi ? D’avoir raté une promotion ? Ou d’avoir été là lors de la naissance de ton deuxième enfant ? »
Voilà qui illustre bien le sujet. Pour qu’il y ait équilibre, il faut déjà savoir soi-même ce que l’on veut. Puis ne pas hésiter à imposer ses choix. Même si ça peut piquer par moments. On ne culpabilise pas, on est sûr de soi. Et, à la fin de sa vie, l’idée, c’est de ne rien regretter.
 
Quelques pistes pour vous aider :
1. Réapprendre à prioriser : on se retrouve souvent submergé en essayant de tout faire à la fois. Le secret ? Distinguer l’urgent de l’important. Tous les mails n’ont pas besoin d’une réponse immédiate, et tous les jouets n’ont pas besoin d’être rangés avant qu’on aille dormir.
2. La règle du « assez bon » : tout n’a pas besoin d’être parfait. Que ce soit un projet professionnel ou la décoration de la chambre du bébé, parfois, « fait » vaut mieux que « parfait ».
3. Accepter que la perfection est un mythe. Être un parent ou un employé parfait est illusoire. S’il y a bien un moment dans la vie où il faut accepter ses limites, c’est celui-ci. S’accorder un peu d’indulgence, ça soulage.
4. S’appuyer sur son entourage : parfois, on hésite à demander de l’aide, mais n’oubliez pas que même Wonder Woman a une équipe. Que ce soit un partenaire, un grand-parent ou un collègue de confiance, s’appuyer sur les autres peut faire toute la différence.


ÉQUIPEMENTS
Voici une liste non exhaustive de ce que vous allez probablement acheter pour l’arrivée d’un enfant. Ça peut donner le tournis mais, étape par étape, vous allez y arriver. Astuce évidente : essayez de récupérer un maximum de matériel chez vos proches. Le marché de la seconde main en puériculture fonctionne également très bien (sauf pour tout ce qui a trait à la sécurité).
		C’est mieux de l’avoir
	Éventuellement
	Franchement, si ça vous fait plaisir…
	Mes commentaires

	Alimentation

	Tétines
	X
			
	Biberon
	X
			
	Chauffe-biberon
			X
	Chauffage au bain-marie possible. Méfiez-vous du micro-ondes, ça peut chauffer très (trop) fort !

	Stérilisateur
			X
	Faites bouillir de l’eau dans une casserole, ça coûte moins cher et ça a le même effet.

	Tire-lait
	X
			
	Coussinets d’allaitement
	X
			
	Bavoirs
	Beaucoup
			On vous demande une idée de cadeau de naissance ? Répondez « un beau bavoir ». Ça sera utile. Très. Trop.

	Goupillon
		X
		
	Chaise haute
	X
			
	Assiettes et verres incassables
		X
		
	Sommeil

	Lit bébé ou berceau
	X
			
	Gigoteuse ou turbulette
	X
			
	Babyphone
			X
	Si vous habitez dans un château, c’est utile. Sinon, dormez la porte ouverte, vous l’entendrez pleurer, non ?

	Veilleuse
		X
		
	Lit parapluie
	X
			Très utile si vous comptez garder une vie sociale.

	Hygiène et santé

	Table à langer
		X
		Pas indispensable du tout, en revanche, il faut un matelas à langer qui peut se poser sur une table, une commode, un lit. Et ne lâchez jamais votre bébé ! Un accident est vite arrivé.

	Baignoire bébé
	X
			Ou un support pour mettre bébé dans une baignoire normale. Là encore, ne le quittez pas des yeux, un bébé peut se noyer en quelques secondes…

	Thermomètre de bain
	X
			
	Cape de bain
	
	X
		
	Ciseaux à ongles bébé
	X
	
		
	Thermomètre
	X
			Ayez-en plusieurs, un dans chaque pièce. De novembre à mars, vous vous en servirez tous les quinze jours…

	Mouche-bébé
	X
			Un bonheur, pour votre bébé et pour vous.

	Transport

	Poussette
	X
			Modulable, idéalement.

	Siège auto
	X
			Utile, surtout si vous avez une voiture. Sinon, à faire acheter et à installer dans la voiture des grands-parents.

	Porte-bébé
	X
			
	Sac à langer
		X
		Votre vieux sac à dos Eastpak fera tout aussi bien l’affaire.

	Miroir pour siège auto
			X
	
	Éveil et divertissement

	Tapis d’éveil
			X
	
	Mobile musical
		X
		Choisissez-en un sans trop de lumière et avec une musique cool. Certains ressemblent à des stroboscopes des boîtes de nuit de Berlin-Est.

	Peluches ou doudous
			X
	De toute façon, vous allez en recevoir cinquante en cadeau.

	Hochet
			X
	Pareil.

	Divers

	Tétines
	X
			
	Attache-tétine
	X
			Votre indispensable.

	Coins de table
	X
			



Heureusement, plus l’enfant grandit, plus le matériel se réduit !


ÉVEIL
Moment où l’on réalise que notre bébé ne deviendra probablement pas prix Nobel avant ses trois ans. Mais il reste votre merveille, non ?


EXPRESSIONS
C’est obligatoire, un jour, vous allez sortir sans vous en rendre compte une de ces formules que vous vous étiez juré de ne jamais employer. Ces expressions que vous entendiez, enfant, qui vous insupportaient, mais qui seront un jour les vôtres. Au choix, il y a : « C’est pas Versailles, ici, tu m’as pris pour Crésus ? » ; « Ton père, c’est pas Rockefeller » ; « Je suis pas ton copain (ta copine) » ; « Et s’il te dit de sauter du pont, tu le fais ? » ; « Je compte jusqu’à trois… » À vous de continuer la liste…


F

FATIGUE
Votre nouvelle amie, compagne de vie, tenace, omniprésente. Mais qui va vous faire réaliser que vous êtes bien plus résistant que vous ne le pensiez. Vous trouverez aussi des astuces et des subterfuges pour faire des micro-siestes.
Anecdote : je me suis un beau jour enfermé dans les toilettes de l’entreprise où je travaillais pour y faire une sieste. Problème, je pensais me réveiller au bout de dix minutes. Je devais vraiment être crevé, car j’ai dormi… plus d’une heure sans m’en rendre compte. J’ai préféré faire croire à mes collègues que j’avais attrapé une gastro. Avec le recul, j’aurais dû assumer et surtout me faire arrêter pour me reposer un peu. Non ?
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FESSÉE
À votre enfant, c’est désormais interdit par la loi et c’est une bonne chose.
Une fessée, ou toute forme de violence faite aux enfants, peut engendrer des effets néfastes sur leur développement émotionnel et psychologique. Ce n’est pas moi qui le dis, mais la science, cela est bien documenté. La fessée crée un climat de peur, nuisant à la confiance entre l’enfant et l’adulte. Évidemment, elle ne favorise pas l’apprentissage de comportements appropriés, mais peut plutôt entraîner de l’agressivité ou des problèmes de comportement à long terme. Vous mettez aussi dans la tête de votre enfant que la violence peut être une solution en cas de conflit.
Évidemment, parfois, une petite tape peut partir toute seule, et on peut être amené à la regretter.
De nombreux parents, ayant eux-mêmes subi ce genre de violence venant de leurs parents, ont du mal à ne pas reproduire. Il ne faut pas hésiter à parler de cela, dans le calme, avec votre médecin, pédiatre, à la PMI. Il existe de nombreuses solutions, qui seront adaptées à votre situation.
Entre adultes consentants, en revanche, aucun texte de loi n’interdit la fessée. Mais c’est un autre sujet.


FORME
Hum, vaste sujet. Comment rester en forme en devenant jeune parent, malgré les nuits trop courtes et le stress trop important ? Voici une petite liste de conseils pratiques et – a priori – pas trop durs à mettre en place.
1. La base : faites des siestes quand c’est possible. Profitez des moments où votre enfant dort pour récupérer, même si ce n’est que pour vingt minutes. Les petites siestes peuvent vraiment aider à compenser le manque de sommeil.
2. Hydratez-vous bien. Voilà qui peut paraître idiot, alors que pas du tout : la fatigue est souvent amplifiée par la déshydratation. Gardez une bouteille d’eau à portée de main et buvez régulièrement.
3. Bougez un peu chaque jour : même si vous êtes épuisé, essayez de marcher, de faire quelques étirements ou des exercices légers. Cela boostera votre énergie et votre moral. Parfois, on oublie que la première des activités physiques, c’est la marche. Un tour du quartier, du parc, de pâté de maisons, ce que vous voulez, ce sera toujours ça.
4. Adoptez une alimentation équilibrée : privilégiez des repas simples mais nutritifs. Évitez de trop grignoter des aliments sucrés qui provoquent des coups de fatigue. Préparez des en-cas sains comme des fruits, des noix ou des yaourts. Pour éviter de craquer devant le pot de Nutella en plein après-midi, ne tentez pas le diable, n’en achetez pas.
5. Dormez en alternance avec votre partenaire : si possible, établissez un roulement pour que chacun puisse bénéficier de périodes de sommeil ininterrompu.
6. Détendez-vous quand bébé dort : profitez des moments où bébé dort non seulement pour dormir, mais aussi pour vous détendre. Même dix minutes de relaxation ou de méditation peuvent vous revitaliser. Prenez aussi du temps pour vous. Regarder un bon film, lire un livre (comme celui que vous avez entre les mains), faire du sport. N’importe quoi, mais n’importe quoi pour vous.
7. Demandez de l’aide : ne portez pas tout sur vos épaules. Famille, amis, n’hésitez pas à demander un coup de main pour vous accorder du repos.
8. Ne soyez pas trop dur avec vous-même : vous ne pourrez pas tout faire, et c’est normal. Il est important d’accepter de ralentir et de vous accorder des moments de repos sans culpabiliser.
9. Fixez des petites routines de bien-être : que ce soit une tasse de thé tranquille, un bain rapide ou la lecture de quelques pages d’un livre, ces petits rituels peuvent recharger vos batteries.


FRAYEUR
Ça va forcément vous arriver. Que ce soit au supermarché, dans un parc, à la plage ou dans la rue, un jour, vous allez perdre votre enfant. De vue, certes. Ça ne durera pas forcément longtemps. Mais vous allez y passer. Autant se préparer, dans ces situations, une minute équivaut à une année.
Passer cinq minutes à chercher son enfant, c’est perdre cinq années d’espérance de vie. Surtout que rapidement, tout en le cherchant, on a le temps de s’imaginer le pire. Et là, on ne remercie pas Christophe Hondelatte, qui, avec ses émissions, a traumatisé plusieurs générations de parents. On imagine vraiment le pire. Votre cœur va s’arrêter, votre sang, se glacer. Vous allez crier son nom avec une voix d’outre-tombe. Mais la bonne nouvelle, c’est que selon ma propre enquête, dans 99,99 % des cas, on retrouve son enfant sain et sauf. Il avait juste voulu s’octroyer un court instant de liberté. Vous allez lui passer un savon mémorable. Penser le fameux : « Mais tu te rends compte que t’aurais pu TE FAIRE ENLEVER PAR UN PÉDOPHIIIIILE ? » Mais n’oubliez pas que ce n’est pas sa faute, c’est vous qui avez manqué de vigilance. Et, ouf, vous allez retrouver votre calme (ça prendra trois heures, quand même).


G

GOÛTER
Mais comment font-ils pour avoir à ce point faim à l’heure où, nous, on est seulement en train de digérer ?
Vous pouvez manger un énorme couscous à 13 heures, un plateau de fromages à 14 heures, un tiramisu à 15 heures. Sortir de table à 15 h 30. Être repu pour six générations. Mais votre enfant, lui, à 16 heures pile, est tout à fait capable de se planter devant vous et de vous demander : « Y’a quoi, comme goûter ? »
C’est un mystère de la vie. L’appel du goûter. L’appel du sucre. Car, oui, évidemment, pour les enfants, le goûter doit être sucré, si possible industriel et surtout à volonté. Par acquit de conscience, essayez de proposer une pomme ou une banane.
Le risque pour vous : vous laisser tenter et succomber vous aussi à la brioche au Nutella ou aux Pépito. Car autant votre enfant ne prendra pas un gramme malgré ces goûters répugnants et gras, autant, pour vous, ce sera long et douloureux d’éliminer cet en-cas. Tenez bon.


GRANDS-PARENTS
S’il vous plaîîîîîîît !!! Aidez-noooouuuus !!! Vous voulez bien prendre le bébé le week-end prochain, pour que l’on puisse dormir / faire la fête / dormir / sortir / dormir / recharger les batteries / dormir / aller au restaurant / dormir / faire l’amour / dormir ? S’il vous plaîîîît ? Juste une soirée !!!
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GRASSE
MATINÉE
Vieux concept, vieux souvenirs. Un jour (et ce jour-là, vous commencerez par vous demander s’ils ne sont pas tous morts dans leur sommeil), vos enfants dormiront le dimanche matin. Ils voudront se lever à midi. Bref, ils seront ados. Mais le plus fou, c’est que vous n’en profiterez pas. À 8 heures du matin, vous n’arriverez plus à dormir. Votre sommeil sera définitivement brisé. Alors vous vous vengerez, en les réveillant à 9 heures, pour qu’ils viennent couper du bois avec vous ou faire le marché. La vengeance est un plat qui se mange froid.


H

HISTOIRE
L’histoire du soir, voici un rituel fantastique à mettre en place avec votre enfant. Fantastique, pourquoi ?
Ce rituel précieux mêle complicité, apaisement et imaginaire. Il permet de terminer la journée en douceur, en offrant un moment de calme avant le coucher. C’est aussi un temps de partage unique entre parent et enfant, qui renforce le lien affectif tout en éveillant l’imaginaire et l’amour des histoires.
Voici une petite liste non exhaustive de vingt histoires cultes de la littérature jeunesse. En piochant dans cette liste pour les petits, vous êtes sûr de ne pas vous tromper.
1. Le Gruffalo, de Julia Donaldson et Axel Scheffler
2. La Chenille qui fait des trous, d’Eric Carle
3. Où est Spot, mon petit chien ?, d’Eric Hill
4. Petit-Bleu et Petit-Jaune, de Leo Lionni
5. Max et les Maximonstres, de Maurice Sendak
6. Les Trois Brigands, de Tomi Ungerer
7. Loulou, de Grégoire Solotareff
8. Chhht !, de Sally Grindley et Peter Utton
9. P’tit Loup, d’Orianne Lallemand
10. De la petite taupe qui voulait savoir qui lui avait fait sur la tête, de Werner Holzwarth et Wolf Erlbruch
11. Ours brun, dis-moi…, de Bill Martin et Eric Carle
12. Le Livre avec un trou, d’Hervé Tullet
13. Coucou, bébé Zaza, de Bénédicte Guettier
14. Le Machin, de Stéphane Servant et Cécile Bonbon
15. Pop mange de toutes les couleurs, de Pierrick Bisinski et Alex Sanders
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16. L’Afrique de Zigomar, de Philippe Corentin
17. T’choupi, de Thierry Courtin
18. Elmer, de David McKee
19. Le Loup qui voulait changer de couleur, d’Orianne Lallemand
20. Monsieur Bout-de-Bois, de Julia Donaldson et Axel Scheffler
Vous pourrez prolonger ce rituel quand votre enfant commencera à lire et même après. C’est un moment précieux !


HUMOUR
Alerte, mot capital ! C’est le mot qui devrait vous être le plus utile pour vivre au mieux certaines situations que vous allez traverser.
L’humour, c’est ce petit ingrédient magique qui permet de transformer les situations du quotidien en moments légers, même quand on devient jeune parent. Et croyez-moi, en tant que parent, vous allez devoir en faire preuve un maximum ! Les premières années avec un enfant sont pleines de surprises, et l’humour devient un allié essentiel pour ne pas craquer.
Regardez bien : beaucoup de situations prêtent à sourire. Par exemple, quand vous changez une couche, persuadé que ça ne prendra qu’une minute, avant de vous retrouver en plein milieu d’un « accident » spectaculaire. Finalement, c’est pénible… et tachant. Mais pas si grave. Donc autant se marrer. Ou encore quand vous essayez de faire manger des légumes à votre bébé et qu’il décide que sa purée de carottes ira beaucoup mieux sur votre chemise blanche. Ou même quand vous vous rendez compte que vous avez chanté la même comptine en boucle pendant quarante-cinq minutes, au point que vous pourriez devenir la prochaine star de la chanson pour enfants.
Le pire, c’est quand vous réalisez que vous la chantez dans la douche, ou en voiture… alors que votre enfant n’est pas avec vous.
L’humour peut aussi devenir votre meilleur ami quand vous vous observez vous-même en train de parler à une tétine comme si elle allait répondre, ou quand vous dansez comme un fou dans le salon juste pour que votre enfant sourie, et qu’au passage vous attrapez un regard amusé de votre partenaire. Vous réaliserez vite que certaines des choses que vous faites maintenant étaient tout simplement inimaginables avant. Ridicule ? Non ! Charmant ? Oui !
Mais ce n’est pas tout. Il faut aussi rire de vos moments de couple, devenus de véritables courses d’obstacles : programmer une soirée romantique pour finalement s’endormir avant même d’avoir commandé à manger, ou vous retrouver à parler exclusivement de couches et de nuits blanches alors que vous vous étiez promis de parler d’autre chose !
Et que dire des relations avec les autres ? Quand vous recevez des conseils bien intentionnés sur « comment faire dormir bébé » de la part de gens sans enfants… ou quand vous vous retrouvez dans une soirée où chaque personne est encore dans le monde sans enfants, et que vous essayez tant bien que mal de suivre une conversation pendant que vous repensez à la prochaine mission « endormissement » à la maison. Même une simple conversation téléphonique avec un ami sans enfant peut devenir hilarante quand vous essayez de rester sérieux pendant que votre bébé crie à pleins poumons en arrière-plan.
Sans humour, toutes ces situations peuvent vite devenir stressantes et épuisantes. Le manque de sommeil, la fatigue, le décalage avec votre vie d’avant… tout cela peut vous peser si vous ne prenez pas un peu de recul. L’humour, c’est ce qui vous permet de relativiser, de ne pas trop vous prendre au sérieux et de voir ces moments pour ce qu’ils sont : des anecdotes amusantes que vous raconterez plus tard en riant.
Et puis il faut aussi savoir rire de vos erreurs. Oui, vous allez faire tomber un biberon au mauvais moment, vous allez peut-être habiller bébé avec des chaussettes dépareillées sans le remarquer, ou sortir avec du vomi sur l’épaule sans vous en rendre compte. C’est normal, c’est la vie de parent, et franchement, sans humour, ces petits drames pourraient vite devenir de grandes catastrophes (oui, j’exagère un peu !).
Finalement, l’humour, c’est ce qui rend cette aventure un peu folle mais surtout magique. C’est ce qui fait que, même après une journée difficile, vous pouvez regarder votre partenaire, éclater de rire et vous dire : « On y arrive quand même, non ? » C’est ce qui fait que vous pouvez passer de moments angoissants à des moments de complicité, juste en riant de vous-même, de bébé et de ce grand chamboulement qu’est la parentalité.
Alors équipez-vous d’humour, soyez prêt à rire de vous-même, de bébé et de tout ce qui tourne autour. Parce que la parentalité sans humour, c’est un peu comme une couche sans bébé : ça n’a pas vraiment de sens.


HYPERVIGILANCE
L’hypervigilance parentale va devenir votre nouvelle amie. Une amie fatigante, nécessaire et fatigante. Mais nécessaire. Mais fatigante. De quoi s’agit-il ? Cela désigne l’état dans lequel de nombreux jeunes parents se retrouvent après la naissance de leur enfant, et quelque chose me dit que, si vous lisez ce livre, c’est que vous ferez (ou faites déjà) partie de ces parents. Ils deviennent extrêmement attentifs à chaque petit bruit, mouvement ou changement de comportement de leur bébé. Ce phénomène est tout à fait normal et est souvent déclenché par le besoin de protéger et de veiller à ce que tout se passe bien pour leur enfant. L’instinct parental pousse à surveiller chaque détail : est-ce que le bébé respire bien ? A-t-il suffisamment mangé ? Pourquoi pleure-t-il ?
Cette hypervigilance, bien qu’instinctive et naturelle, va bien évidemment devenir fatigante. Le fait de se sentir constamment en alerte va rendre difficile le repos ou la détente, surtout les premiers mois. Même pendant le sommeil, un jeune parent peut être à l’écoute du moindre bruit ou mouvement de son enfant, ce qui peut entraîner une fatigue accrue et ne l’aide pas à récupérer. Exemple d’hypervigilance : sans doute, un jour, allez-vous aller vérifier que votre bébé dort bien, en écoutant sa respiration. Et sans doute ce jour-là allez-vous… le réveiller. Sachez une chose : vous n’êtes pas le premier ni le dernier…


I

INFLUENCEUR
Ah, les influenceurs dans le domaine de la parentalité… Ces héros des temps modernes, armés de filtres Instagram et d’une éthique de travail qui consiste à exploiter la moindre miette de leur vie privée pour vous expliquer comment, vous, vous faites tout mal. Officiellement, ils veulent vous aider et vous conseiller… Mais, dans les faits, ils vous font juste culpabiliser. Ces génies de l’éducation qui élèvent leurs enfants dans une maison impeccable, sans une seule trace de bave de bébé sur leur chemise en lin, tout en vous expliquant comment « rester zen » quand le vôtre a décidé de repeindre le salon avec de la purée de carottes.
Ces influenceurs sont là pour vous vendre du rêve. Enfin, du rêve, c’est vite dit : du rêve préemballé avec un lien d’affiliation, bien sûr. Leur but ? Vous montrer à quel point leur vie est parfaite et à quel point vous êtes un parent approximatif, qui galère à faire un simple biberon sans renverser la moitié du lait en poudre sur le plan de travail. Parce que chez eux tout semble sous contrôle : les bébés dorment douze heures d’affilée, les repas sont équilibrés, faits maison et mangés sans cris ni larmes. Et évidemment leur couple va bien, ne s’engueule jamais. Bien sûr.
Chez vous, par contre, l’heure du coucher ressemble à un combat de gladiateurs et les repas se résument à négocier chaque bouchée de brocoli comme si vous discutiez un traité de paix.
Le problème avec ces influenceurs ? C’est qu’ils montrent ce qu’ils veulent bien montrer. Vous voyez cette photo, où tout le monde sourit, dans un salon décoré avec soin, tandis que maman explique dans la légende comment elle a réussi à « concilier carrière et parentalité épanouie » ? Spoil : la photo a demandé quarante-sept prises, le gamin a jeté la déco dans les toilettes juste après, et papa est probablement en train de se cacher dans le garage pour échapper à la « parentalité épanouie ». Mais, vous, vous voyez l’image parfaite, et, là, catastrophe : vous vous dites que vous êtes nul.
Oui, vous. Vous, avec votre sweat-shirt taché de régurgitations et vos cernes de panda. Vous, qui avez l’impression d’être à deux doigts d’imploser parce que votre petit a encore refusé de mettre ses chaussures ce matin. Ces influenceurs vous font croire que vous devriez être à la hauteur, alors qu’eux ne vous montrent que le vernis (filtré) de leur réalité.
Le vrai danger ? C’est de finir par croire que ces gens détiennent la vérité ultime sur la façon d’élever un enfant. Spoil : ils ne savent pas mieux que vous, ils sont juste plus doués pour retoucher leurs photos. Alors méfiance. Vous ne ratez pas votre vie parce que votre maison ne ressemble pas à un showroom Ikea et que votre enfant refuse de manger des légumes en forme d’étoile. Vous êtes juste humain. Eux sont des vitrines, et on sait tous ce qu’il y a derrière une vitrine : du vide.
Bref, si vous voulez vraiment être zen, éteignez Instagram et allez boire un café bien fort.
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INGRATITUDE
Il y a beaucoup de termes qui peuvent définir les enfants, mais « ingrats » est peut-être le plus universel, celui qui correspond à tous les enfants du monde.
Se rendent-ils compte que, pour nous rejoindre sur terre, ils ont déchiré – au sens propre – leur maman, ils ont empêché leurs parents de dormir, ils les ont ruinés, angoissés, stressés, et ont réduit à néant leur vie sexuelle ? S’en rendent-ils compte ?
Non, évidemment. Et comme tout le monde, dans trente ans, ils s’allongeront sur le canapé d’un psy et diront du mal de nous. Mais c’est pas grave, on les aime comme ça. Bande d’ingrats !


INJONCTION
Les injonctions que l’on reçoit en devenant jeunes parents sont des pressions implicites ou explicites venant de la société, de la famille ou des proches, qui dictent comment être de « bons » parents. Elles peuvent se traduire par des conseils non sollicités, des critiques ou des normes à suivre. Souvent, ces injonctions sont présentées comme des vérités absolues, alors qu’en réalité il n’existe pas de « bonne » façon universelle d’élever un enfant. D’ailleurs, tout le défi, en écrivant un livre comme celui-ci, c’est de livrer des conseils sans tomber dans l’injonction. S’il en subsiste malgré moi, je m’en excuse. Chaque famille est unique et chaque parent doit trouver sa propre voie. Apprendre à se détacher de ces attentes sociales est essentiel pour vivre pleinement et sereinement cette nouvelle aventure.
Les injonctions ne sont pas toujours évidentes à identifier car elles sont profondément ancrées dans les pratiques culturelles et les attentes sociales. Et surtout les personnes qui vous les livrent ne veulent pas mal faire. Elles peuvent générer des sentiments de culpabilité ou d’inadéquation chez les jeunes parents, qui se sentent alors obligés de répondre à ces standards pour être « à la hauteur ». Toutefois, il est crucial de comprendre que la parentalité n’est pas un concours de perfection mais un processus d’apprentissage propre à chaque famille. L’une des clés pour traverser cette période sans trop de heurts est de savoir prendre du recul et relativiser ces attentes. Accepter que vous ne pourrez jamais plaire à tout le monde et qu’il n’existe pas de modèle unique à suivre est libérateur. Finalement, ce qui compte, c’est ce qui fonctionne pour vous et votre enfant.
Voici une liste de dix injonctions que vous pourriez recevoir en tant que jeunes parents et qu’il vaut mieux apprendre à ignorer :
1. « Tu dois allaiter à tout prix »
Allaiter est souvent perçu comme le seul « bon » choix. Pourtant, chaque parent doit faire ce qui convient le mieux à son bébé et à lui-même, que ce soit allaitement ou biberon. L’important, c’est que le bébé soit nourri et que la mère se sente à l’aise.
2. « Un bon parent ne laisse pas pleurer son bébé »
Chaque bébé est différent et il n’existe pas de méthode universelle pour gérer les pleurs. Les parents apprennent à comprendre leur enfant, et parfois le laisser pleurer un peu n’est pas néfaste. D’ailleurs, le pleur est le seul moyen qu’a le bébé de s’exprimer, ne l’oublions pas.
3. « Il faut tout sacrifier pour l’enfant »
Certes, être parent demande des ajustements, mais cela ne signifie pas abandonner totalement sa vie personnelle. Pour être de bons parents, il faut aussi prendre soin de soi.
4. « Il faut absolument tout acheter pour être prêt »
Beaucoup de jeunes parents se sentent poussés à acheter une multitude de produits pour leur bébé. En réalité, l’essentiel est de fournir amour, sécurité et confort, bien plus que des objets.
5. « Un bon parent sait toujours quoi faire »
Il est normal de douter, d’avoir des moments de confusion ou de fatigue. Personne ne naît parent, et c’est un apprentissage permanent. Les erreurs font partie du chemin.
6. « Il faut qu’un bébé fasse ses nuits rapidement »
Les attentes sur le sommeil des bébés peuvent être stressantes. Chaque bébé a son propre rythme, et il n’y a pas de mal à ce qu’il mette du temps à faire ses nuits.
7. « L’enfant doit être propre avant l’âge de trois ans »
La pression sur l’apprentissage de la propreté est forte, mais chaque enfant évolue à son rythme. La propreté ne doit pas devenir une source d’angoisse pour les parents. Je suis même persuadé que plus les parents seront détendus, voire détachés de ce sujet, plus l’enfant deviendra propre facilement. Cette étape est cependant nécessaire pour l’entrée en maternelle.
8. « Tu dois reprendre le travail rapidement »
Certaines pressions viennent du milieu professionnel ou social, avec l’idée qu’une « bonne » mère et un « bon » père doivent rapidement concilier travail et parentalité. Là encore, il n’y a pas de règle : chaque famille trouve son équilibre.
9. « Ton enfant doit être stimulé en permanence »
Certains estiment qu’il faut absolument inscrire son enfant à de nombreuses activités pour garantir son éveil. Pourtant, le calme et le jeu libre sont tout aussi bénéfiques pour son développement, tout comme l’ennui et le fameux « j’sais pas quoi faire… ».
10. « Les parents doivent être toujours d’accord entre eux »
La réalité est qu’il est normal et sain qu’il existe des désaccords entre les parents. Ce qui importe, c’est la capacité à en discuter et à trouver un terrain d’entente sans culpabiliser. Idéalement, on fait front devant les enfants et on règle les désaccords en tête-à-tête.
Ces injonctions sont souvent lourdes à porter, mais il est crucial d’apprendre à s’en défaire pour ne pas étouffer sous les attentes. Être parent, c’est aussi faire des choix en fonction de ce qui marche pour vous et votre enfant, même si cela va à l’encontre des attentes extérieures. S’en moquer n’est pas un signe d’irresponsabilité mais une preuve de sagesse. La parentalité est un chemin unique, et il est important de le parcourir à son propre rythme, sans se soucier des diktats extérieurs.
Bonne nouvelle : les injonctions, vous allez surtout les subir pour le premier enfant. Au deuxième, elles vous passent au-dessus. Au troisième, ça vous fait même marrer qu’on ose vous dire comment faire. Faites-moi confiance.


INSTAGRAM
Voir l’entrée « Influenceur », où, globalement, l’idée était de vous dire que pour vivre une parentalité zen il vaut mieux mettre en veille son compte. Mais bon, comme toujours, la vie est un grand paradoxe, même sur ce sujet. Voyons ici les bons côtés d’Insta pour les jeunes parents. Car, oui, il y en a.
1. Trouver des idées pratiques : sur Instagram, on peut dénicher plein d’astuces de parents pour gérer les petits tracas du quotidien. Que ce soient des recettes pour des repas rapides et équilibrés, des activités à faire avec les enfants, ou des conseils pour organiser le quotidien, il y a toujours des comptes qui partagent des solutions utiles. Attention donc juste à ne pas suivre des comptes toxiques, qui vous font vous sentir médiocre.
2. Se sentir moins seul : en devenant parent, parfois, on se sent seul. Parfois, on est seul. En suivant des parents qui partagent le même genre de difficultés que nous, on peut se rendre compte qu’on n’est pas les seuls à galérer avec des nuits sans sommeil ou des crises de colère. Certains comptes sont honnêtes et montrent les hauts et les bas, ce qui fait du bien au moral.
3. Accéder à des experts : de nombreux professionnels, comme des psychologues, des pédiatres ou des éducateurs, partagent leur savoir sur Instagram. Ces comptes peuvent offrir des conseils précieux sur des sujets comme le sommeil, la gestion des émotions, ou le développement de l’enfant.
4. S’inspirer : Instagram regorge d’idées créatives pour occuper les enfants, que ce soit à travers des jeux, des activités ou des DIY.
5. Créer des liens avec d’autres parents : les communautés parentales sur Instagram sont très actives. C’est un espace où il est possible d’échanger, de poser des questions, ou même de partager des expériences et des ressentis. Ces interactions peuvent apporter soutien et nouvelles amitiés, parfois bien utiles dans cette grande aventure qu’est la parentalité.


J

JE
Mot important à garder en tête, faute de quoi vous vous ferez avaler tout cru par votre maternité/paternité ! N’oubliez pas que, pour qu’un enfant s’épanouisse, il faut qu’il ait des parents épanouis, c’est-à-dire qui ont une vie propre, indépendamment de lui, des amis, des activités, et une vie de couple, bien sûr ! Vous n’êtes pas son esclave, apprenez à dire « je » et vivez votre vie sans vous sacrifier. De toute manière, vous ne serez jamais un parent parfait et votre enfant sera ingrat quoi que vous fassiez !
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JEU
DES SEPT FAMILLES
Jeu a priori ludique, mais qui révélera rapidement les tensions plus ou moins cachées et les rivalités sournoises entre frères et sœurs. En tant que parent, vous devrez par ailleurs tenter d’expliquer au plus petit pourquoi la grand-mère a souvent des poils au menton, et de drôles de passions.


JOUET
Avez-vous déjà vu un enfant à Noël ? Une fois tous ses jouets déballés, c’est avec les cartons, les rubans et les papiers qu’il se fabriquera une cabane. Voilà qui permet de relativiser le fait de ne pas lui avoir offert le dernier jouet à la mode !
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K

KILOS
(DE LA JEUNE
MÈRE)
Ah, les kilos… Ce petit mot de cinq lettres, bizarrement, prend un sacré poids une fois votre bébé arrivé ! On en entend parler partout, on l’épie dans le miroir, et certains jours on a l’impression que ce mot est carrément collé à nous, tout comme ces kilos post-grossesse qu’on aimerait parfois voir filer aussi vite qu’un pop-corn en train de sauter. Je dis « on » alors que je suis un homme. Pourquoi ? Car je suis solidaire, et l’entrée suivante sera à propos des kilos des hommes. Et j’espère que vous, mesdames, serez solidaires également.


LES KILOS ET
LA GROSSESSE :
UNE HISTOIRE
D’AMOUR-HAINE
Pendant neuf mois, on est dans un monde où la prise de poids est non seulement normale mais aussi encouragée ! « C’est pour la santé du bébé, nous dit-on, mange ce troisième cookie, c’est presque une recommandation médicale. » Le problème, c’est qu’après l’accouchement les kilos ne sont pas toujours pressés de faire leurs valises.
Une pression injuste ? Oui, mille fois oui !
On le sait, les photos de célébrités qui affichent un ventre plat trois semaines après l’accouchement peuvent donner un coup au moral. Mais, si on est honnête deux secondes : ces photos sont souvent plus retouchées qu’une pub de crème antirides ! Julia Roberts, qui est elle-même maman, a dit : « La maternité m’a appris qu’on ne peut pas tout maîtriser, surtout pas le temps qu’il faut à notre corps pour retrouver son rythme. » Merci, Julia, on t’aime.
Et puis il faut se le dire : un corps qui a abrité un petit être, qui a nourri, bercé, et parfois jonglé avec des envies de chocolat à 3 heures du matin, mérite bien un peu de repos et de patience ! Les changements hormonaux, le manque de sommeil, l’allaitement (ou non) : tout ça fait que notre corps a des priorités autres que de retrouver ses lignes d’avant-grossesse en trois semaines chrono.
Prenons un peu de recul… et faisons preuve d’un peu de bienveillance.
Selon les experts, il est normal qu’il faille plusieurs mois, voire un an ou plus, pour retrouver son poids initial. Mais, encore une fois, ce n’est pas une course ! Et, si l’envie de reprendre le sport est là, c’est super, mais pas question de se lancer tête baissée ! Après la naissance, il est essentiel de suivre une rééducation périnéale (on y va en douceur, promis !) pour s’assurer que tout soit en place avant de reprendre une activité physique intense.
Et, si ces kilos vous pèsent vraiment moralement, n’hésitez pas à en parler à un professionnel de santé – médecin, sage-femme – qui saura vous écouter et vous conseiller. Parfois, le simple fait de parler de son ressenti allège déjà d’un poids !
LE MOT DE LA FIN :
VOTRE RYTHME, VOS RÈGLES
Chaque corps est différent, et il n’y a aucune « bonne » façon de vivre son post-partum. L’essentiel est de se rappeler que ce corps a fait un travail extraordinaire et mérite d’être traité avec bienveillance. Et si, un jour, on se regarde dans le miroir et que ces kilos semblent un peu plus lourds que la veille, rappelons-nous les mots de Meghan Markle : « La maternité, ce n’est pas seulement de l’amour inconditionnel, c’est aussi de la patience avec soi-même. » Merci, Meghan.
Alors, oui, les kilos post-grossesse existent, ils font partie du voyage, et avec un peu de temps et de douceur ils trouveront eux aussi leur équilibre.
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KILOS
(DU JEUNE PÈRE)
Voir l’entrée « Couvade ».
 
Non, messieurs, ce n’est pas la grossesse, mais bien les pizzas englouties entre deux couches à 2 heures du matin, les petits verres pour « décompresser », et les soirées à goûter les restes de purée de bébé pour éviter le gaspillage… Résultat : un bidon qui s’arrondit, mais sans l’excuse des hormones !
Pas de panique : les papas aussi ont droit à une petite « remise en forme » ! Le seul truc, c’est que, pour eux, pas de rééducation périnéale en vue. Juste une reprise de la salle ou des balades avec poussette en mode sportif ! Mais, surtout, pas de pression : ces kilos sont souvent temporaires et, finalement, peut-être bien un signe d’investissement paternel. On se rassure comme on peut.
Comme le dit si bien George Clooney : « Être père, c’est renoncer au sommeil, aux horaires, et même aux abdos tablettes de chocolat… mais c’est pour la meilleure raison du monde. » Merci, George.


KILOS
(DE VOTRE BÉBÉ)
Le sujet est tout autre que celui des kilos des parents. Les kilos d’un bébé, c’est un peu le thermomètre de sa santé, pendant plusieurs années. Dès la naissance, son poids est scruté de près par les parents et les professionnels de santé, car il est un indicateur essentiel de sa croissance et de son bien-être.
Durant les premiers jours, il est normal qu’il perde un peu de poids (jusqu’à 10 % de son poids de naissance), une phase naturelle qui peut inquiéter les jeunes parents. Pour autant, pas de panique : en général, il commence à reprendre du poids au bout de quelques jours grâce à l’allaitement ou au lait infantile.
Par la suite, une bonne prise de poids régulière est généralement le signe qu’il reçoit suffisamment de nutriments pour grandir. C’est là que la fameuse « courbe de croissance » entre en jeu ! Sur le carnet de santé, cette courbe permet de suivre la progression du poids (et de la taille) de votre bébé et de s’assurer qu’il reste dans une zone qui correspond à son âge et à son développement. Les bébés suivent leur propre rythme : certains grandissent plus vite, d’autres prennent leur temps.
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Les visites régulières chez le pédiatre sont l’occasion de vérifier que la courbe de poids reste harmonieuse. Si des écarts importants apparaissent, il peut être utile d’en parler avec le médecin, qui saura vérifier que tout va bien.
Astuce : n’hésitez pas également à vous rendre à la PMI (voir définition) en cas de doute et pour peser, notamment au tout début, votre enfant.


L

LAVE-LINGE
Se remplit aussi vite que le frigo se vide !


LIBIDO
La libido va être mise à rude épreuve. Sachez-le. Le savoir, c’est une grande partie du boulot. Alors, attention, cela ne veut pas dire qu’elle va disparaître. Mais qu’elle va changer. Entre la fatigue des nuits sans sommeil, le stress des nouvelles responsabilités et les changements physiques après l’accouchement, il est tout à fait normal que le désir fluctue. Le corps et l’esprit sont focalisés sur le bébé, et il peut être difficile de retrouver l’intimité d’avant. Meilleure chose à garder en tête : ce n’est pas grave. Deuxième meilleure chose : ça va repartir. Pas forcément comme avant, mais un jour ou l’autre ça va repartir.
Il faut accepter ce moment de transition et surtout communiquer avec son/sa partenaire. Prenez le temps de vous reconnecter, même en dehors des moments intimes : les câlins, les gestes tendres et les discussions sont essentiels.


LIT-CABANE
Bonne idée sur le principe pour transformer la chambre de votre enfant en forêt enchantée. Dans les faits, cela s’avère surtout être un enfer à assembler. Ce lit-cabane fera de vous un expert en bricolage et en soins posturaux. Le meuble Blikoblick d’Ikea, à côté, c’est d’une grande facilité. Et finalement vous vous rendrez compte que quelques coussins par terre et une tente en draps font aussi bien l’affaire.
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M

MAILLOT
DE BAIN
Le maillot de bain pour enfant est sans aucun doute son vêtement préféré. Il n’a encore jamais entendu parler de bourrelets, de cellulite, de complexes corporels et de tout ce qui fait que, pour nous, c’est le pire vêtement, et de loin.
Pour les parents, l’enfilage de ce vêtement devient souvent une lutte épique contre des petits bras et des jambes gigotants, digne des plus grands combats de sumo. Et, une fois surmontée cette épreuve, c’est le début d’un spectacle de plongeons maladroits, de châteaux de sable éphémères et de batailles d’eau. En somme, un symbole de l’été et de la liberté enfantine, où chaque goutte d’eau est une promesse de bonheur.


MÉDECIN
Pour les jeunes parents, le médecin est un allié précieux. Son rôle est d’assurer le bien-être et le développement de votre bébé, de surveiller sa croissance et de répondre à vos questions ou inquiétudes. Il est là pour vous accompagner dès la naissance et tout au long des premières années de vie de votre enfant.
Vous pouvez consulter le médecin pour des raisons variées : les visites de routine, appelées bilans de santé, au cours desquelles il vérifie que tout se passe bien et administre les vaccins nécessaires ; lorsque votre bébé est malade ou présente des symptômes qui vous inquiètent (fièvre, pleurs inhabituels, toux, éruption cutanée, etc.) ; ou encore pour des conseils sur l’alimentation, le sommeil ou les soins quotidiens. Ces rendez-vous permettent aussi d’aborder les étapes importantes du développement : premiers mots, premiers pas, adaptation à la crèche, etc.
Mais le rôle du médecin ne s’arrête pas à l’aspect purement médical. Il peut également vous aider sur des sujets plus psychologiques. Par exemple, si vous vous sentez stressé, fatigué ou dépassé par votre rôle de parent, il peut vous écouter et vous conseiller, voire vous orienter vers d’autres professionnels, comme un psychologue ou un groupe de soutien. Il comprend que le bien-être des parents est essentiel à celui de l’enfant.
En résumé, le médecin est une personne de confiance qui vous guide, vous rassure et vous soutient dans cette grande aventure qu’est la parentalité. N’hésitez pas à le consulter, même pour de « petites » questions : aucune inquiétude n’est à négliger quand il s’agit de votre bébé.


MONOPOLY
Jeu de société légendaire qui apprendra à votre enfant en toute décontraction les vertus du capitalisme. Le but du jeu est de ruiner les membres de votre famille, doit-on le rappeler ? Votre enfant deviendra ainsi un magnat de l’immobilier sans pitié, capable de transformer les liens du sang en guerre de tranchées.
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MUSIQUE
Qui a dit que l’on devait forcément s’imposer des musiques insupportables en devenant parents ?
« Baby Shark » et compagnie, on est quand même d’accord que ça ressemble à la version audio de ce que doit être l’enfer, non ?
Pourquoi se dit-on qu’un bébé, qu’un petit, sera sensible à ces horreurs ou à diverses comptines et chansons niaises d’un autre temps ?
Vous êtes fan de David Bowie ? Faites-le découvrir à votre bébé dès le plus jeune âge. D’une part, vous serez heureux, vos oreilles arrêteront de saigner. D’autre part, c’est sûr, votre enfant va aimer ce que vous lui faites écouter. La transmission passe par là. Il y a une éducation musicale qui est importante à effectuer, et surtout, plus tôt vous lui ferez écouter de la bonne musique, plus il y sera sensible.


N

NAISSANCE
Le plus beau jour de votre vie ! Il y a une injonction à voir l’accouchement comme le moment le plus heureux d’une vie. Or, parlez-en avec cent personnes, vous aurez cent témoignages différents sur le ressenti le jour J. L’accouchement est une déflagration, un bouleversement, un tremblement de terre. Ou pas. C’est-à-dire qu’il est aussi possible de se retrouver avec son enfant dans les bras et de se dire : « Je ne ressens rien, suis-je un monstre ? » Eh bien, oui, vous en êtes un. D’ailleurs, j’appelle tout de suite les services sociaux. Je plaisante, revenez !
Dans ce cas, la réponse est évidemment non. Ne vous inquiétez pas, ça viendra. Vous avez le temps, vous allez faire connaissance. L’instinct maternel n’existe pas, l’instinct paternel non plus, doit-on le rappeler ?
L’injonction au bonheur immédiat est insupportable, disons-le tout de suite.
Cela étant, l’accouchement peut aussi être une explosion de bonheur. Heureusement. Ce que l’on vous souhaite. Mais aussi une explosion de peur. Ou de déprime. Ou d’euphorie. Ou d’angoisse. Ou de joie. Ou de nervosité. Ou d’un peu de tout ça à la fois. Le moment le plus heureux de votre vie ? Peut-être que cela sera le cas, et peut-être que non. Finalement, ce n’est pas important. Considérez juste qu’il s’agit du coup d’envoi du match de votre vie. Sans trop vous mettre la pression sur l’émotion que vous devez ressentir à ce moment-là. Il n’y a aucune mauvaise émotion. Surtout pas ce jour-là.
Quelques astuces pour le retour à la maison (ça paraît bête, mais vous verrez que vous me remercierez !) :
– Avant votre retour, n’hésitez pas à demander à votre famille un coup de main pour les courses (les surgelés et les plats cuisinés sont précieux quand on est épuisé et qu’on n’a pas beaucoup de temps), un peu de ménage ou de repassage, garder l’aîné, etc.
– Si vos amis ont besoin d’une idée de cadeau de naissance, qu’ils fassent quelques heures de baby-sitting pour vous soulager.


NAUSÉES
Les nausées pendant la grossesse, cette sensation envahissante qui transforme chaque matin (voire plus pour certaines) en épreuve d’endurance. C’est comme avoir un estomac de marin en pleine tempête, sauf que le bateau ne cesse jamais de tanguer.
Certains – qui n’ont probablement jamais été enceintes ! – parlent de « petits maux de la grossesse », qui n’ont de petit que le nom.


NEUROSCIENCES
Les neurosciences, en voilà, un sujet passionnant. Et en plus c’est assez simple à comprendre (les conclusions, pas comment ça fonctionne).
Ce domaine fascinant explore la façon dont notre cerveau apprend, se développe et réagit à tout ce qui l’entoure. Pendant longtemps, on a cru qu’il s’agissait d’un organe assez « figé » une fois l’enfance passée. Mais les neurosciences ont démenti cette idée en montrant que notre cerveau est en réalité incroyablement plastique, c’est-à-dire qu’il peut se modifier, se réorganiser et créer de nouvelles connexions tout au long de la vie, et ce, surtout pendant les premières années.
Qu’a-t-on appris récemment ? Tout d’abord, que le cerveau des enfants est une éponge hyperactive. Quelle bonne nouvelle ! Mais à nous de les stimuler, ces éponges.
Jusqu’à environ cinq-six ans, le cerveau est dans ce qu’on appelle une période de neuroplasticité maximale. Imaginez une éponge prête à absorber chaque goutte d’information ! Cette période est cruciale car les expériences vécues par l’enfant (les interactions avec les parents, les jeux, les découvertes, les rencontres) influencent la façon dont ses circuits neuronaux vont se former. C’est un peu comme si le cerveau posait les bases de tout ce qu’il va devenir plus tard : ses compétences sociales, son intelligence émotionnelle, sa capacité à résoudre des problèmes, à gérer des situations, à apprendre, à découvrir, etc.
Autre révolution, cette fois à propos des apprentissages et des émotions : on peut parler d’un duo inséparable. À retenir : les émotions jouent un rôle clé dans l’apprentissage. Un enfant stressé, anxieux ou qui se sent jugé n’est tout simplement pas en condition pour apprendre efficacement. Pourquoi ? Parce que le stress active la région du cerveau appelée amygdale, qui bloque en partie l’accès au cortex préfrontal, cette zone essentielle pour la réflexion, la concentration et la prise de décision. Vous avez l’impression de lire un cours de SVT ? Pas grave, ne retenez que ceci : pour qu’un enfant apprenne bien, il doit se sentir en sécurité et être dans un environnement bienveillant.
Troisième enseignement : les vertus de l’erreur (oui, vous avez bien lu !).
Faire des erreurs est très important pour le développement du cerveau des enfants. Les neuroscientifiques ont découvert que le cerveau apprend mieux quand il se trompe, car c’est en corrigeant ses erreurs qu’il renforce ses connexions neuronales. Donc, plutôt que de punir un enfant pour une faute, il vaut mieux l’encourager à essayer encore, à comprendre pourquoi ça n’a pas fonctionné et à retenter sa chance.
Votre enfant vous dit : « Je suis nul, je n’y arrive pas. » À vous de le convaincre que c’est tout l’inverse, c’est comme ça qu’il va devenir meilleur. En sport, on dit qu’on apprend dans la défaite. C’est pareil dans chaque pan de la vie humaine.
Par ailleurs, les neurosciences pointent du doigt le rôle crucial du jeu. Les chercheurs ont confirmé ce que les enfants savent depuis toujours : jouer, c’est du sérieux. Le jeu n’est pas qu’un moyen de divertir les petits, c’est un véritable moteur pour le développement du cerveau. En jouant, les enfants apprennent à résoudre des problèmes, à coopérer, à réguler leurs émotions et même à développer leur créativité. Les jeux libres, sans règles imposées, sont particulièrement efficaces pour stimuler leur imagination et leur capacité d’adaptation. Pas besoin de couvrir de cadeaux hors de prix nos enfants pour qu’ils jouent. Parfois, avec trois fois rien, ils s’inventent tout un monde. Et là, leur cerveau bouillonne.
À noter également, une chose très importante, dont on se doutait depuis toujours mais qui est désormais prouvée : le sommeil est le carburant du cerveau.
On peut parler d’ingrédient fondamental pour le développement du cerveau des enfants. Lorsqu’ils dorment, leur cerveau « digère » tout ce qu’ils ont appris dans la journée, consolide la mémoire et renforce les connexions neuronales. Là aussi, retenez-le bien : pour apprendre, il faut bien dormir ! Donc, même si c’est tentant de laisser votre petit dernier regarder un épisode de plus avant de se coucher… son cerveau vous remerciera si vous le mettez au lit à l’heure.
Grâce aux neurosciences, de plus en plus d’enseignants adoptent des approches basées sur les besoins du cerveau des enfants. Par exemple, intégrer des pauses actives, encourager l’apprentissage par le jeu, laisser de la place aux émotions en classe, accorder des temps libres… Autant d’initiatives qui s’appuient sur le fonctionnement naturel du cerveau pour favoriser un apprentissage plus efficace et plus joyeux. Ce que les profs ont mis en place, à nous, parents, de le reproduire chez nous.


NOUNOU
Personne payée pour faire croire aux parents qu’ils ont la situation bien en main, pendant qu’eux essaient de se souvenir de ce qu’ils faisaient de leur temps libre avant.
La nounou, c’est souvent votre sauveuse, celle que vous mettez des semaines à trouver et que vous ne voulez plus lâcher. Vous êtes reconnaissant, mais vous éprouvez aussi un sentiment plus ambigu : la peur de la concurrence affective, d’être remplacé dans votre rôle de parent, qu’elle assiste aux premiers mots ou aux premiers pas de votre enfant, alors que vous devrez vous contenter d’une photo ou d’une vidéo prise sur le vif, que vous découvrirez la larme à l’œil en réunion. Mais cette peur, vous allez devoir l’apprivoiser si vous voulez retrouver une activité professionnelle. Courage !


O

ŒDIPE
Héros tragique de la mythologie grecque, Œdipe n’a vraiment pas eu de chance. Fils de Laïos et de Jocaste, le roi et la reine de Thèbes, il est victime d’une prophétie terrible : il est destiné à tuer son père et à épouser sa mère. Ses parents, plutôt embarrassés, décident de se débarrasser du bébé en l’abandonnant sur une montagne. Mais le destin, cet entêté, ne se laisse pas tromper : le petit est sauvé par des bergers et finit par être adopté par le roi de Corinthe. Devenu adulte, Œdipe entend la fameuse prophétie et, croyant fuir ses véritables parents, tue un inconnu sur la route (spoiler : c’est son père !) puis libère Thèbes du Sphinx. En guise de récompense, il devient roi et épouse la veuve de Laïos, Jocaste (re-spoiler : sa mère). Quand il découvre la vérité, c’est l’horreur : Jocaste se pend, et Œdipe se crève les yeux. Bref, ce n’est pas vraiment un conte de fées.
L’expression « complexe d’Œdipe », inventée par Freud, désigne le désir inconscient de l’enfant pour le parent du sexe opposé et la rivalité avec le parent du même sexe. Aujourd’hui, on en parle surtout dans le cadre de la psychanalyse et des blagues sur les relations mère-fils un peu trop fusionnelles.
Vous êtes mal à l’aise avec ce concept ? Freud va vous rassurer.
Il voyait dans ce complexe un passage incontournable du développement psychique, affirmant que « l’humanité ne pourra jamais se défaire du complexe d’Œdipe, car il constitue le noyau des névroses ». Aucune raison donc que votre enfant fasse l’impasse.


ORDINATEUR
(DE BÉBÉ)
Invention remplie de sons et de lumières, censés stimuler l’intelligence de votre bébé, mais qui semble surtout conçue pour vous rappeler que les piles ne durent jamais assez longtemps.
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P

PANSEMENT
Il y a deux types de parents. Ceux qui ont toujours sur eux une petite trousse à tout faire. Trousse à pharmacie, avec pansements, désinfectant, coton, compresses en tissu tressé, sérum physiologique, mais aussi mouchoirs, homéopathie, etc.
Et les autres, qui n’ont rien. Quand leur enfant s’écorche les genoux au parc, ou qu’il a de la morve qui coule jusque dans sa bouche, ces parents-là… comptent sur les parents du premier type. Ça s’appelle l’entraide. En tant que fier représentant de la deuxième catégorie, je tiens ici à remercier ceux de la première. Vous êtes au top. Et, nous, on est des gratteurs.
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PARC
Que vous le vouliez ou non, en devenant parents, vous allez passer beaucoup, beaucoup de temps dans les parcs.
Les parcs sont très intéressants à analyser. Il y a une sociologie particulière. On distingue les profils des parents à leur comportement au parc.
Il y a les parents hélicoptères, incapables de laisser la moindre autonomie à leur enfant.
Les parents anxieux : « Ça va, tu n’as pas froid ? Tu as soif ? Tu as faim ? »
Les parents qui s’éclatent encore plus que les enfants. Qui jouent, crient, courent, chantent… Peut-être trouverez-vous qu’ils en font trop.
Il y a les parents solitaires, qui ne voudront surtout parler avec personne.
À l’inverse, les parents qui sont là pour se faire des amis. Généralement, ces parents se retrouvent vite entre eux.
Il y a les parents modèles, aussi, qui parlent haut et fort à leur enfant, toujours là pour leur rappeler une petite leçon de vie. Font-ils cela pour leur enfant… ou pour l’image qu’ils donnent d’eux-mêmes ? C’est un mystère.
Il y a aussi les nounous professionnelles, qui généralement se retrouvent entre elles, sur le même banc. Et les nounous étudiantes, qui bossent leurs cours pendant que l’enfant qu’elles gardent joue.
Parfois aussi, dans les parcs, il y a des ados qui sont là pour se rouler des pelles. Il faut bien qu’ils fassent cela quelque part, après tout. Et éventuellement d’autres ados, qui trouvent que c’est une bonne idée de fumer un pétard à côté d’enfants qui jouent.
Dans les parcs, il y a de tout, tous les profils, la vie. C’est fascinant. Je vous encourage, quand vous vous rendez au parc, à laisser votre téléphone dans votre sac et à observer.


PARENTS
(D’ÉLÈVES)
Votre enfant se fera heureusement assez vite des copains à l’école et sera invité à des goûters d’anniversaire. Ce qui vous conduira à faire le tour du quartier chaque week-end pour l’amener puis le récupérer, barbouillé de gâteau au chocolat, de maquillage et d’autres réjouissances. Vous ferez ainsi la connaissance des parents, souvent autour d’un petit verre (ils auront besoin de décompresser après avoir diverti dix ou quinze enfants tout l’après-midi !). Avec un peu de chance, ces parents deviendront vos copains aussi et vous finirez par dîner avec eux indépendamment de vos chérubins.


PAT’PATROUILLE
Oubliez Breaking Bad ou La Casa de papel. Votre nouvelle série culte s’appelle désormais La Pat’Patrouille. Vous allez en manger un certain nombre, des épisodes. Et le plus dingue c’est que, sans vous en rendre compte, vous serez à fond. Waouh, Ruben va-t-il réussir à aider les habitants à réparer le barrage ? Stella arrivera-t-elle à l’heure pour éteindre le feu qui menace l’immeuble à l’entrée de la ville ? Et Marcus, quelle va être sa petite blague, aujourd’hui ? Oui, on est loin des aventures de Heisenberg ou de Tokyo, mais vous allez être à fond. Quelle vie.


PÂTE
À MODELER
Substance magique qui transforme n’importe quel enfant en sculpteur cinq étoiles. La pâte à modeler devient tour à tour dinosaure féroce, voiture de course, gâteau appétissant, colombin écœurant ou fusée intergalactique. Les parents, eux, découvrent souvent des morceaux de cette création artistique incrustés à des endroits improbables, comme sous le canapé ou dans les poils du chat. Une activité qui encourage la créativité tout en testant les limites de la patience parentale face aux nettoyages incessants. Outil de génie pour l’imagination des enfants, et défi permanent pour l’aspirateur familial.
P.-S. : Vous verrez, vous aussi, vous allez vous lancer dans des défis de création, et un instant oublier que c’est le jeu de votre enfant, et non le vôtre.


PETITPOTSHOW
Spectacle quotidien où votre enfant, assis sur son pot, décide de vous raconter toute sa vie pendant qu’il fait son affaire. Le parent doit faire semblant de s’intéresser à l’histoire, tout en trouvant normal de discuter avec Louis XIV assis sur son trône. La parentalité de l’extrême.


PHARMACIE
J’espère que vous êtes plutôt familier avec l’ambiance des pharmacies, car vous allez y passer beaucoup, beaucoup de temps. Que ce soit pour y acheter du lait, une tétine, des bouts de sein, des lingettes, du coton, du liniment… ou bien sûr du Doliprane rose et compagnie, ainsi que les vaccins. Oui, vous serez leur meilleur client. Autant devenir pote avec le pharmacien, conseil d’ami. S’il peut vous permettre de doubler les petits vieux qui prennent toujours un temps fou à la pharmacie, ce sera toujours ce temps-là de gagné.


PHILOSOPHE
Les enfants sont des petits philosophes. C’est impressionnant. En les observant, et en les écoutant, je me demande souvent pourquoi nous, adultes, avons perdu cette faculté ! Leur curiosité insatiable et leur capacité à poser des questions sans fin en font de véritables explorateurs du sens de la vie. « Pourquoi le ciel est bleu ? », « Pourquoi on doit dormir la nuit ? » ou le fameux « Où on va quand on est mort ? » : autant de questions simples en apparence mais qui touchent à des thèmes philosophiques profonds comme l’existence, le temps ou la mort.
Les enfants sont sans filtre et n’ont pas peur de remettre en question l’évidence, comme les philosophes. Là où les adultes se contentent souvent des réponses toutes faites, les enfants, eux, veulent comprendre le « pourquoi du pourquoi ». Leur esprit n’est pas encore habitué aux cases et aux catégories, ce qui leur permet de voir le monde avec des yeux neufs, sans idées préconçues.
Ils ont aussi un don pour la réflexion spontanée. Parfois, en pleine promenade, un petit peut vous lâcher une phrase comme : « Si j’étais un arbre, est-ce que j’aurais des bras pour te serrer la main ? » Cela peut sembler naïf, mais c’est en réalité une question sur l’identité, la nature et même la notion d’attachement.
Les enfants ont cette sagesse naturelle, cette façon d’interroger le monde avec candeur et sincérité, qui nous rappelle que la philosophie, ce n’est pas réservé aux livres ou aux grands penseurs barbus. C’est une façon d’être, de s’émerveiller, et de ne jamais cesser d’interroger ce qui nous entoure. Alors, la prochaine fois qu’un enfant vous demandera pourquoi on doit être gentil, vous voilà prévenu : vous entrez dans un véritable débat philosophique !


PHRASES
CULTES
Les phrases cultes des enfants, ce sont ces petites perles qu’ils lâchent sans filtre, avec une logique bien à eux et une spontanéité désarmante. Un mélange d’innocence, d’observations décalées et de mots malicieusement mal employés qui nous font exploser de rire. Ces moments sont précieux car ils reflètent leur façon unique de voir le monde… et ils grandissent si vite ! Parfois, aussi, ils lâchent des petites pépites désarmantes car… tellement vraies.
Conseil : notez-les au fur et à mesure dans un « cahier des phrases cultes ». Ce petit journal deviendra un trésor de souvenirs que vous relirez avec nostalgie.


PISCINE
La piscine avec un bébé ou un tout-petit, c’est un peu comme une expédition polaire… en maillot de bain. D’abord, ça commence à la maison avec la préparation du sac : il faut penser aux couches spéciales piscine, aux brassards, à la serviette, au goûter, à la tétine de secours… et ne surtout pas oublier ce fameux slip de bain homologué (le sien et le vôtre), sinon, pas d’entrée dans le bassin !
Slip de bain qui, évidemment, mettra en valeur, messieurs, votre corps d’Apollon.
Une fois sur place, c’est le marathon. Vous jonglez pour vous déshabiller sans laisser votre petit glisser sur le carrelage mouillé, tout en tenant à l’œil le casier qui refuse de se verrouiller. Enfin prêts, vous entrez fièrement dans le bassin pour découvrir… cinq centimètres d’eau tiède avec un florilège de jouets flottants. Et bien sûr, au bout de cinq minutes, votre enfant claque des dents, ses lèvres sont bleues, il veut sortir.
Si vous réussissez à ne pas avoir attrapé de verrues plantaires, estimez-vous heureux.
Résultat : une heure d’organisation, quinze minutes de déshabillage, cinq minutes dans l’eau, et une mission « sécher et rhabiller » un enfant trempé et frileux qui a décidé que, finalement, il ne voulait plus partir. Ah, la piscine avec un bébé… Que du bonheur !


PMI (PROTECTION
MATERNELLE
ET INFANTILE)
Les PMI sont de véritables bulles de bienveillance pour les parents et leurs tout-petits. Ces structures, publiques et gratuites, offrent un accompagnement complet aux familles dès la grossesse et tout au long des premières années de vie de l’enfant. En un mot, la PMI, c’est un endroit où l’on peut trouver écoute, conseils et suivi pour s’assurer du bon développement de bébé et de son propre bien-être en tant que parent. J’ajouterais aussi que c’est l’endroit où aller pour être rassuré et pour trouver une épaule sur laquelle s’épancher.
Dans une PMI, on peut bénéficier de consultations médicales pour les enfants, incluant les bilans de santé, les suivis de croissance et de développement, et même les vaccinations. C’est un environnement où la santé des tout-petits est surveillée de près par des pédiatres et des puéricultrices bienveillants.
Mais la PMI va bien au-delà du simple suivi médical : elle offre aussi un accompagnement psychologique pour les parents. En cas de difficultés, que ce soit fatigue, baby blues, questions sur la parentalité, ou même tensions dans le couple dues à l’arrivée de bébé, les parents peuvent y trouver du soutien auprès de psychologues et d’assistants sociaux. Des conseils pratiques sur l’alimentation, le sommeil, et même des informations sur les droits sociaux et administratifs sont également disponibles.
Enfin, pour les jeunes parents, les PMI sont des espaces rassurants où poser toutes les questions sans crainte de jugement. Pour trouver la PMI la plus proche de chez vous, vous pouvez consulter le site Internet de votre département ou de votre mairie, ou encore demander à votre médecin généraliste. N’hésitez pas à franchir les portes de la PMI : c’est un lieu conçu pour vous accompagner et vous soutenir, vous et votre enfant. Dans mon souvenir, on nous offrait même le café.


PORTABLE
Le portable est devenu le fidèle allié (l’assistant, même) des jeunes parents, et on comprend pourquoi : il permet de capturer chaque instant avec bébé, de s’informer en un clic, de noter les rendez-vous médicaux, de recevoir des conseils en direct sur les premiers soins ou les meilleures astuces de sommeil, et même de rester connecté avec ses proches sans bouger du canapé. À la maternité, il est là aussi, prêt à immortaliser le premier cri, le premier regard, les premières émotions, tout en vous permettant d’envoyer quelques nouvelles aux proches… avec parcimonie !
L’arrivée d’un enfant est un moment d’une rare intensité. Pourtant, avec les portables, la tentation est grande d’annoncer à la terre entière chaque événement, chaque sourire. Mais cette période précieuse, ce moment à trois, mérite d’abord d’être vécue pleinement sans distraction. Prendre le temps de se connecter avec bébé, de s’adapter à ces premiers moments, et de savourer cette intimité, c’est se donner le luxe de vivre ces instants sans la pression de devoir tout partager immédiatement.
Pas besoin de prévenir tout le monde dans la seconde où votre bébé est né : vos proches attendront bien quelques heures. Les notifications peuvent se faire discrètes, vous les retrouverez plus tard, quand vous aurez eu le temps de profiter de cette nouvelle aventure et de réaliser que vous êtes enfin parent. Le portable ne devrait pas se glisser au premier plan, au risque de faire écran entre vous et bébé.
Quelques conseils pour que le portable reste à sa place et que vous puissiez profiter du moment présent :
1. Passez en mode avion lors des moments importants.
Le mode avion est une bénédiction pour les jeunes parents. En l’activant, vous vous libérez des notifications et des sollicitations, ce qui vous permet d’être pleinement dans l’instant. Durant les moments de câlins, d’allaitement, de biberon ou de promenade avec votre bébé, prenez l’habitude d’activer ce mode pour être totalement présent. Vous pourrez le désactiver plus tard pour récupérer vos messages.
2. Définissez des créneaux pour vos réseaux sociaux.
Pour éviter d’être constamment distrait par les réseaux sociaux, fixez-vous des moments précis dans la journée pour vous y rendre et envoyer des nouvelles à vos proches. Cela peut être un créneau court le matin et un autre le soir, par exemple. De cette façon, vous restez en contact sans être en direct du matin au soir. Cela vous aide aussi à continuer à suivre le rythme de votre bébé, ses besoins et à ne pas céder à la tentation de « scroller » en continu.
3. Utilisez un vrai appareil photo de temps en temps.
Si vous en avez un, n’hésitez pas à capturer certains instants avec un appareil photo plutôt qu’avec votre téléphone. Non seulement cela limite l’envie de regarder les notifications entre deux photos, mais cela transforme l’expérience en moment dédié à la photographie, créant ainsi un rituel précieux et un peu plus « hors du temps ». C’est aussi une belle manière de séparer les souvenirs de votre vie quotidienne numérique.
4. Réservez un endroit pour poser le portable.
Avoir un espace précis pour y poser son téléphone, hors de vue, peut sembler anodin, mais cela permet de réduire la tentation de le consulter constamment. Par exemple, une petite boîte dans le salon ou dans la cuisine, ou une table dédiée. Cette astuce toute simple permet de créer une petite distance entre vous et l’objet, pour laisser plus de place à l’interaction avec bébé.
5. Désactivez les notifications non essentielles.
Pour limiter les sollicitations, pensez à désactiver les notifications des réseaux sociaux, des messageries ou des applications de shopping. Il est possible de n’activer que les notifications des applications importantes, comme les rappels de rendez-vous.
Cela vous évite d’être distrait toutes les cinq minutes et vous permet de rester concentré sur bébé sans interruption.
Dernier conseil, qui peut paraître dingue aujourd’hui, mais tellement important : pensez parfois à… éteindre votre téléphone. C’est fou, comme ça change tout, vraiment.


PORNO
Ah, le porno pour relancer la libido après bébé… En théorie, pourquoi pas ? Sauf que, pour beaucoup de jeunes parents, l’idée de gros plans sur des anatomies en pleine action peut être… comment dire… un peu trop intense. Après des mois à montrer son propre corps à toute une équipe médicale, l’envie de « plans rapprochés » est parfois proche de zéro !
Pourtant, le porno peut être une façon légère de raviver la flamme, surtout quand on choisit des contenus plus axés sur l’humour ou la sensualité, loin des clichés bruyants. Après tout, l’essentiel, c’est de retrouver un moment d’intimité à deux, sans pression, en s’amusant et en se reconnectant doucement à sa sensualité. Et si le porno ne fait pas l’affaire ? Il reste toujours les comédies romantiques !


POSTILLON
D’ENFANTS
Missile liquide imprévisible qui transforme les conversations innocentes en épreuves d’agilité. Étrange, d’ailleurs, ça ne vous dégoûte pas… venant de votre enfant. Alors que venant de l’enfant du voisin… Ces petites gouttes jaillissent avec une spontanéité désarmante. Pour les parents et les enseignants, c’est un défi constant de maintenir la dignité tout en esquivant ces miniprojectiles. Une véritable démonstration de l’enthousiasme enfantin, où chaque éclat de salive est un hommage à la joie de s’exprimer sans retenue.


POT
Le pot, ce petit siège tout simple, est en réalité une grande étape dans la vie de l’enfant : c’est le début de son apprentissage de la propreté. En lui permettant d’utiliser le pot, on l’aide à comprendre comment écouter son corps et à reconnaître ses besoins. C’est un moment important de découverte et d’autonomie, mais qui demande du temps, de la patience et beaucoup de bienveillance.
Il est normal que chaque enfant avance à son propre rythme : certains sont prêts tôt, d’autres, plus tard. Il n’y a pas de course à la propreté ! Plutôt que de mettre la pression, l’important est de créer un environnement détendu et positif. Félicitez-le pour chaque petit progrès, même les essais sans succès, et n’hésitez pas à introduire le pot progressivement, en laissant l’enfant l’explorer sans obligation.
Quelques conseils pour rester zen : évitez les comparaisons avec d’autres enfants, rappelez-vous que les accidents font partie de l’apprentissage, et montrez-vous toujours rassurant. La propreté finira par arriver, chaque enfant y parvient à son rythme – alors relax, le pot est là pour l’accompagner doucement !
Le petit conseil de Benjamin : le pot n’a rien à faire dans le salon. C’est dans la salle de bains, ou dans les toilettes, mais c’est tout.
Deuxième petit conseil : votre enfant qui vient faire ses besoins dans le pot, dans le salon, devant des invités… ça ne fera marrer que vous. Vos invités sont bien élevés, donc ils ne diront rien. Mais ils trouveront ça un peu dégoûtant, je tiens à vous le dire.


POUX
Malheureusement, avec la vie en collectivité, que ce soit à la crèche ou à l’école, votre enfant reviendra avec ! L’hygiène n’a rien à voir là-dedans, c’est un problème de promiscuité. Les enfants jouent ensemble, se sautent dessus, dorment ensemble, échangent leurs bonnets à la récré… Difficile de lutter. Est-ce que ça ne vous paraît pas fou qu’on puisse envoyer des gens sur la Lune mais qu’on ne soit toujours pas parvenu à éradiquer ces bestioles ? Prévoyez un budget important, de longues soirées de peigne à poux et quelques crises de nerfs lorsque vous aussi, adulte, vous vous rendrez compte que vous vous grattez ! Ahhhh, rien que de vous en parler, mon crâne me démange !
Quelques conseils pour exterminer les poux (désolé, amis défenseurs des animaux, mais les poux, on est d’accord qu’on veut les exterminer, non ?) :
1. Traiter les cheveux : utiliser un shampoing spécial anti-poux adapté, en suivant les instructions. C’est pas compliqué, juste fastidieux.
2. Peigner minutieusement : utiliser un peigne fin pour enlever les lentes et les poux, section par section. Oui, ils ont bien changé, vos samedis soir.
3. Laver le linge : laver à 60 °C les draps, les vêtements et les peluches en contact avec l’enfant.
4. Étouffer les textiles : mettre les draps, les coussins et les peluches qui ne peuvent pas être lavés dans des sacs plastique hermétiques pendant quarante-huit heures pour étouffer les poux.
5. Surveiller et répéter : vérifier régulièrement les cheveux et répéter le traitement si nécessaire, en respectant les délais indiqués.
6. Essayer de voir avec l’école ou la crèche si on peut demander aux autres parents de faire tout ce qui précède le même jour. Cela évitera que les poux continuent à tourner dans la classe.
Le conseil en plus : pensez à checker vos cheveux, hein.


PRÉNOM
Le choix du prénom de l’enfant est souvent l’une des décisions les plus marquantes pour les futurs parents. À titre personnel, j’ai toujours adoré cette période : les réflexions, les discussions à propos des prénoms. Il accompagnera votre enfant tout au long de sa vie, marquant son identité et l’inscrivant dans votre histoire familiale.
Le prénom véhicule des valeurs, des émotions, parfois des traditions familiales ou des rêves. Choisir un prénom, c’est donc en quelque sorte le premier geste symbolique des parents envers leur enfant. Certains prénoms sont intemporels, d’autres sont plus originaux, mais l’essentiel est qu’il corresponde à l’idée que vous vous faites de votre futur enfant et de la vie que vous souhaitez pour lui.
Trouver le prénom idéal demande souvent du temps, et c’est tant mieux ! Ce processus vous permet de bien réfléchir et d’explorer toutes les possibilités sans vous précipiter. Voici quelques conseils pour aborder cette décision :
1. Faites des listes : c’est l’une des façons les plus pratiques d’organiser vos idées. Notez les prénoms qui vous plaisent, même ceux auxquels vous pensez « juste pour voir ». Faites deux listes : une pour les prénoms préférés de chacun, et une pour les « peut-être », que vous pourrez revoir plus tard. En procédant de la sorte, vous pourrez mieux visualiser vos préférences, comparer et échanger vos idées tranquillement en couple.
2. Prenez le temps : le prénom de votre bébé ne doit pas être décidé en un instant. Accordez-vous la liberté de changer d’avis plusieurs fois, même jusqu’aux dernières semaines de la grossesse. Même jusqu’au jour de l’accouchement, si vous êtes joueur. Cela vous permet d’évaluer comment le prénom résiste au temps et à vos nouvelles envies.
3. Imaginez différents contextes : essayez de projeter le prénom dans plusieurs situations. Imaginez-le porté par un adulte, un adolescent ou un enfant. Cela peut vous aider à voir si le prénom vous paraît naturel et intemporel.
4. Faites confiance à votre instinct : parfois, un prénom s’impose de lui-même. Si vous sentez une forte affinité avec un prénom particulier, écoutez cette intuition ! Elle peut être un bon guide.
5. Important : garder le prénom pour soi. Une fois le prénom choisi, il est souvent tentant de le partager avec vos proches. Mais un conseil : gardez ce précieux choix pour vous ! Discuter du prénom avec trop de monde peut exposer le couple à des avis non sollicités ou à des réactions négatives. Chacun a des goûts différents, et ce qui est un coup de cœur pour vous pourrait ne pas l’être pour votre entourage. Si certains vous disent qu’ils « n’aiment pas » votre choix ou qu’ils « préfèrent un autre prénom », cela peut être frustrant, surtout après tout le temps que vous avez passé à le choisir.
Vous avez du mal à trouver de l’inspiration ?
Repensez aux films et aux livres qui vous plaisent le plus. Vous ne serez pas les premiers à procéder ainsi.
De nombreux prénoms sont devenus populaires grâce à l’influence de films, de séries, ou même de célébrités de la musique. Quelques exemples :
– Kevin, l’effet Maman, j’ai raté l’avion (1990)
C’est l’un des exemples les plus célèbres. Dans les années 1990, ce prénom a explosé en popularité en France grâce à Kevin McCallister, incarné par Macaulay Culkin. Ce film culte, diffusé de nombreuses fois pendant les fêtes de Noël, a inspiré des milliers de parents, et Kevin est devenu l’un des prénoms les plus donnés aux petits garçons durant cette décennie, au point de devenir emblématique de l’époque.
– Brandon et Brenda, la folie Beverly Hills, 90210 (1990)
Dans les années 1990, cette série américaine a marqué toute une génération. Les personnages principaux, Brandon (Jason Priestley) et Brenda (Shannen Doherty), frère et sœur jumeaux, ont introduit des prénoms jusque-là peu courants en France. La série, qui suivait les aventures d’adolescents dans le quartier huppé de Beverly Hills, a popularisé non seulement ces prénoms, mais aussi d’autres comme Dylan et Kelly.
– Emma, inspirée par les stars et la littérature (années 2000)
Le prénom Emma a gagné en popularité dans les années 2000, et plusieurs influences peuvent l’expliquer. Tout d’abord, l’actrice britannique Emma Watson, qui a incarné Hermione Granger dans la saga Harry Potter à partir de 2001, a marqué toute une génération de jeunes lecteurs et spectateurs. Résultat : Emma est devenu l’un des prénoms féminins les plus donnés depuis les années 2000 et reste très apprécié aujourd’hui.
– Jade et Joy, inspirés par Johnny Hallyday (années 2000 et 2010)
En France, certains prénoms ont aussi été influencés par des personnalités nationales. Par exemple, Jade et Joy ont été popularisés grâce au chanteur Johnny Hallyday, qui a prénommé ainsi ses deux filles adoptives. Ces prénoms, peu courants auparavant, ont connu une forte hausse dans les années 2000 et 2010.
– Arya et Daenerys, l’impact de Game of Thrones (années 2010)
Cette série a également laissé une empreinte durable sur le choix des prénoms. Les personnages féminins Arya et Daenerys ont inspiré des parents à travers le monde entier dans les années 2010. Arya, la jeune guerrière pleine de courage, est devenue un modèle de force pour de nombreux fans, tandis que Daenerys, malgré un parcours complexe, a inspiré par sa détermination et son caractère unique. Ces prénoms sont devenus très populaires, notamment aux États-Unis et en Europe, même si certains parents ont hésité pour Daenerys, voyant la tournure que son personnage a prise dans les dernières saisons ! Loin de moi l’idée de spoiler, mais, si vous optez pour ce prénom, je vous conseille de regarder la série jusqu’au bout.
Ces exemples montrent bien comment les prénoms, loin d’être de simples choix, reflètent souvent les influences culturelles et les personnalités marquantes de chaque époque. Que ce soit grâce à des personnages de fiction ou à des célébrités, certains prénoms continuent de traverser les années en nous rappelant les films, les séries et les légendes qui ont marqué notre vie.


PUBERTOCALYPSE
Période ingrate de la vie familiale où l’adolescent se transforme en une créature mystérieuse, mi-humaine, mi-porte-qui-claque. La pubertocalypse est marquée par des dialogues monosyllabiques et des revendications incompréhensibles, souvent accompagnés de musique étrange et de modifications capillaires hasardeuses.
La pubertocalypse va passer, et laissera des souvenirs mi-figue, mi-raisin à tout le monde. Cette période pourrait être l’objet d’un Dictionnaire jubilatoire à part entière. Je vous retrouve dans quelques années !


PUNITION
Faut-il punir ? Vaste sujet, ayant trait aux règles qu’on pose, au cadre et à la responsabilisation. Certains sont contre les punitions au motif qu’elles endommageraient la relation parent-enfant ou qu’elles ne seraient pas efficaces pour provoquer une prise de conscience. Le dialogue est bien sûr toujours à privilégier, mais que faire lorsqu’une remontrance ne suffit pas ?
Pour ceux qui envisagent la punition (jamais violente, cela va sans dire), cela peut être tout simplement d’envoyer son enfant se calmer dans sa chambre. Une amie m’a dit un jour qu’il fallait punir avant d’être en colère, excellent conseil ! Mieux vaut ne pas réagir à chaud. Si vous devez poser des limites après une bêtise répétée, faites-le en gardant votre calme, en restant mesuré et en expliquant les conséquences des actes punis : « Tu t’es mis en danger » ou « Tu as fait mal à ta petite sœur en lui tapant dessus », etc.


PUZZLE
Étonnante occupation où les parents vont assembler des petits morceaux de carton, tout en se demandant s’ils n’auraient pas mieux fait de choisir une boîte de Lego puisque, au moins là, en marchant dessus, ils se seraient sentis bien vivants.


PYJAMACLYSME
Catastrophe de début de journée, lorsqu’un enfant refuse de quitter son pyjama, transformant le rituel du matin en une bataille homérique. Le pyjamaclysme est souvent accompagné de hurlements, de roulades au sol et de négociations dignes de la guerre froide. Le pyjamaclysme ressemble à s’y méprendre au chaussuroclysme ou au chaussettoclysme, le matin avant de partir à la crèche ou à l’école.


R

RELATIVISER
Au premier enfant, on est hyper stressé, au troisième ou au quatrième, on a appris à relativiser : personne n’en mourra si No 3 porte les affaires un peu trop grandes de No 2, il suffit de remonter les manches !
Au premier enfant, dès qu’il touchera un petit caillou au sol, vous allez probablement sortir du gel hydroalcoolique et le désinfecter de la tête aux pieds.
Le deuxième aura une tendance à jouer dans la boue, vous trouverez ça marrant. Quant au troisième, le jour où vous réaliserez qu’il a mis dans sa bouche un mégot qui traînait dans le bac à sable, et que votre première réaction a été de vous dire que c’est bon pour son immunité… c’est à partir de là que vous comprendrez vraiment le sens du mot « relativiser ».


RHUME
Le rhume, c’est la poisse. Rien de grave, mais la poisse.
Votre enfant arrive au petit déjeuner avec une belle chandelle jaunâtre. Et, là, vous vous demandez s’il doit rester à la maison ou si vous allez l’envoyer à la crèche ou à l’école contaminer ses petits copains.
Il s’agit d’une infection virale bénigne des voies respiratoires supérieures, généralement causée par des virus comme le rhinovirus. Très courant chez les jeunes enfants, notamment ceux qui fréquentent une crèche ou une école, le rhume se manifeste par des symptômes tels que le nez qui coule, la toux, les éternuements, une légère fièvre, et parfois un mal de gorge. Les enfants attrapent souvent plusieurs rhumes par an, car leur système immunitaire est encore en développement.
Certains disent qu’avoir plusieurs rhumes par an, c’est bon pour l’immunité. Je me demande si les médecins n’avancent pas cela pour nous rassurer.
Même s’il est inconfortable, le rhume est généralement sans gravité et guérit en une semaine environ. Pour le soulager, on recommande de bien hydrater l’enfant, de lui nettoyer le nez régulièrement avec du sérum physiologique et d’utiliser un humidificateur d’air si besoin. Toutefois, en cas de fièvre élevée, de symptômes persistants ou d’aggravation, il est préférable de consulter un médecin.
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ROULETTES
(DE VÉLO)
Le vélo à roulettes est la meilleure chose pour nous éviter de nous casser le dos. Un jour, on enlèvera ces roulettes. Il faudra courir, se pencher, anticiper les chutes. À vous d’avoir la meilleure condition physique pour ce moment-là.
En attendant, rendons ici hommage à M. Roulettes, inventeur de cette merveille de la technologie enfantine qui transforme les trottoirs en circuits de Formule 1.
Avec ses petites roues stabilisatrices, il offre aux apprentis cyclistes le frisson de la vitesse sans la terreur de la chute. Une première étape vers la liberté sur deux roues, avec tout le charme et le chaos que cela implique.
Ne pas oublier le casque et, pour les plus flippés, les genouillères, les coudières, l’airbag pour vélo et la mousse sur la route.
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S

SACHET
En papier ou en plastique, veillez à toujours en avoir dans votre voiture. Si possible avec des mouchoirs. Voire, le graal absolu, avec du papier essuie-tout et du gel hydroalcoolique. La raison ?
Quand vous vous serez fait vomir dessus une fois par votre enfant, qu’il y en aura partout à l’arrière et que vous n’aurez rien pour nettoyer, vous vous direz : « Ah, mais c’est pour ça que le gars du livre conseillait d’avoir toujours un petit sac dans la voiture ! »


SALON
Vous allez vite vous rendre compte que les enfants jouent le plus souvent là où vous êtes, donc dans le salon ou la cuisine, et que, si vous ne voulez pas que votre salon ressemble à Beyrouth, vous avez tout intérêt à investir dans un grand panier ou un coffre pour ranger train, poupées, cubes, voitures, peluches et autres jouets rapidement. Activité à faire avec les enfants, évidemment !


SEXUALITÉ
(PENDANT
LA GROSSESSE)
La sexualité pendant la grossesse est un terrain d’exploration où désir et logistique s’entremêlent de manière parfois étonnante. Les futurs parents doivent jongler entre l’intimité et le respect des nouvelles formes corporelles, souvent avec une bonne dose d’humour.
Pendant ces neuf mois, la sexualité évolue, et pas forcément dans le sens auquel on s’attend. Pour certains, le désir monte en flèche (merci, hormones !), pour d’autres, il est aux abonnés absents (merci, fatigue et nausées…). Chaque trimestre apporte son lot de surprises. Au début, entre les nausées matinales et l’épuisement, les câlins peuvent vite devenir le dernier des soucis. Puis, au deuxième trimestre, le corps s’adapte, le ventre s’arrondit, et avec un peu de chance la libido refait surface. Enfin, au troisième trimestre, quand il faut jongler avec un ventre de plus en plus imposant, la question se pose : est-ce encore possible de trouver une position qui fonctionne ? Spoil : oui, mais avec un peu de créativité ! Les positions habituelles peuvent se transformer en véritables contorsions dignes du Cirque du Soleil. Vous allez travailler votre souplesse. Une période où l’inventivité devient reine et où chaque moment partagé renforce la complicité face aux défis de la grossesse. Spoil no 2, la position dite « de la cuillère » va devenir votre meilleure amie. Vous ne voyez pas de quoi il s’agit ? Hum… Cherchez sur Internet.


SEXUALITÉ (APRÈS
L’ACCOUCHEMENT)
La quoi ?
Ah oui, ce vague souvenir…
Bon, ne blaguons pas sur ce sujet, car je vous connais, je suis sûr qu’il s’agit là d’une des premières définitions que vous allez lire.
Par où commencer ?
Après l’accouchement, la sexualité peut encore connaître quelques montagnes russes. Entre la fatigue, les nuits blanches et la guérison physique, retrouver l’intimité peut sembler aussi distant qu’une grasse matinée. Sans compter les hormones qui font encore le yo-yo. Il est normal que le désir ne revienne pas tout de suite. D’ailleurs, les six premières semaines sont souvent consacrées à la récupération du corps, et parfois de l’esprit.
Le plus important, c’est la bienveillance. Pas de pression. Il est essentiel de communiquer avec son/sa partenaire, d’exprimer ses besoins, ses craintes, ou même son absence de désir. L’humour, lui, est toujours un allié précieux : plaisanter sur les nouvelles « positions acrobatiques » ou sur le fait que cinq minutes de sommeil sont parfois plus attirantes que n’importe quelle soirée romantique. Bref, tout revient à son rythme, et c’est normal. D’ailleurs, ce temps avant la reprise permet de ne pas réenchaîner sur une nouvelle grossesse !
Dans les cas où ça ne revient pas, du genre pas du tout, il ne faut pas hésiter à consulter. Gynéco, sage-femme, médecin, psy, ils peuvent sans doute vous aider… si vous en ressentez le besoin. Certains expliquent ne plus du tout avoir envie. Si les deux sont OK avec ça, dans ce cas, pas de problème. Le risque est que l’un des deux soit frustré, et n’ose pas forcément le dire.


SIÈGE AUTO
Parents d’aujourd’hui, vous avez de la chance. Les sièges auto modernes bénéficient tous de la plus belle invention du monde, la fameuse base Autofix. Qu’est-ce que c’est ? Une révolution. En un clic, le siège auto est fixé dans votre voiture. Une seconde, douche comprise. D’une simplicité déconcertante.
Une plus grande invention encore que celle du vaccin, du téléphone ou de l’aviation. Car, oui, dans le monde d’avant l’Autofix, combien de parents sont devenus fous, au sens propre, en essayant d’installer le siège ? En faisant et en défaisant les nœuds avec la ceinture ? Les services psychiatriques des années 2000 étaient remplis de parents ayant perdu le sens commun devant cette tâche. C’est simple, si vous n’étiez pas ingénieur, vous ne pouviez pas y arriver, et deviez vous résoudre à annuler votre départ en vacances. Quel enfer. J’en rajoute à peine. Anecdote : un jour, en vacances à l’étranger, j’ai loué une voiture avec un siège auto. La notice était en anglais, et je ne comprends rien à cette langue. J’ai donc dû installer le siège auto à l’instinct. Or, l’instinct et l’installation de siège auto n’ont aucun rapport. J’y ai, sans exagérer, passé plus d’une heure. J’étais en sueur. L’impression de sortir d’une heure de BodyPump dans une salle de sport. Le pire, c’est que je n’étais même pas sûr de l’avoir bien installé, ce siège auto.
Rien que pour profiter de la facilité de l’installation Autofix, je serais prêt à refaire un enfant ou deux.
(Note : tout ceci est valable aussi pour les lits parapluies. Aujourd’hui, une seconde pour les ouvrir. Hier, une heure, des doigts pincés, et la terrible sensation que les parents autour de vous qui vous voyaient galérer vous jugeaient terriblement.)


SOMMEIL
Le Saint Graal de la fin de journée. Avant, vous tentiez de repousser l’heure de votre coucher. Il y avait toujours une bonne raison de ne pas se mettre au lit. Un film, une sortie, un verre avec des potes. Maintenant, vous avez toujours une bonne raison pour vous coucher dès que votre enfant dort. Ce n’est pas déprimant, non, non. Ça s’appelle juste la parentalité.
Sauf que désormais le sommeil n’est plus un acquis : il se dérobe, et nous lâche au moindre réveil nocturne de bébé. Bref, il se mérite ! Chaque nuit devient une épreuve d’endurance. La préparation de Rambo, à côté de ce que vous vivez la nuit, c’est un petit footing de remise en forme. Après quelques mois à ce régime, le sommeil est bientôt une sorte de légende urbaine, évoquée par ceux qui ont déjà traversé cet enfer.
Bonne nouvelle : vous allez découvrir que votre corps fonctionne toujours (dans le sens où vous n’êtes pas cliniquement mort) malgré vos trois petites heures de sommeil fractionnées.
Le pire : certains vous disent « ne t’inquiète pas, un jour, ton enfant dormira ».
Ils ont raison. Le problème, c’est que, vous, vous ne réussirez plus jamais à dormir comme avant. Je préfère vous prévenir : avec la naissance de votre enfant, le sommeil considéré comme acquis n’est plus qu’un lointain souvenir. Dormir d’une traite, de 23 heures à 8 heures du matin, ça n’arrivera plus jamais. Parole de connaisseur.


SPORT
Quelle meilleure activité à faire entre parent et enfant que le sport ?
Peu importe son âge, il y a des activités que vous pouvez partager.
Il est bébé : faites des squats avec lui dans le porte-bébé.
Il a quatre ans : organisez un tournoi de foot dans sa chambre.
Il a sept ans : allez courir, il vous suivra à vélo.
Il a neuf ans : allez courir ensemble.
Il a onze ans : concours de planche, à celui qui tiendra le plus longtemps (spoil : il va gagner).
Il a douze ans : une sortie en paddle, n’oubliez pas le leash (terme que reconnaîtront les pros du paddle).
Il a quatorze ans : allez faire une via ferrata, du rafting ou de l’escalade ensemble.
Il a dix-huit ans : à votre tour de l’accompagner à vélo pendant qu’il court.
Le sport libère des endorphines, je ne vous apprends rien. Bouger fait du bien au corps et à l’esprit. Vivre ces moments à deux rapproche. Permet de discuter différemment, aussi. Pourquoi ne pas partager cela avec son enfant ?
Et puis, on le sait, faire du sport toute sa vie est indispensable pour être en bonne santé. Or, la culture sportive, cela s’apprend. Cela se transmet. Et si vous n’êtes pas sportif ? C’est l’occasion de vous y mettre. À votre rythme, en gardant en tête une chose : cela va être un plaisir. Surtout pas une contrainte. Hop, hop, hop.


T

TABAC
C’est un ancien fumeur qui vous le dit : évidemment, arrêter, c’est dur. C’est un enfer. On parle d’un poison. Mais…
Voici certaines choses à savoir : même si l’on fume dehors ou sur le balcon, des résidus de fumée se déposent sur nos vêtements, notre peau et nos cheveux. C’est là que le « tabagisme passif » entre en jeu : chaque fois qu’on prend bébé dans les bras, il inhale, sans s’en rendre compte, ces particules de tabac. Or, son petit système respiratoire est encore très fragile et, en plus d’augmenter les risques d’infections respiratoires, de toux et d’asthme, cela peut affecter son développement à long terme.
L’arrivée d’un bébé, c’est l’occasion parfaite pour essayer d’arrêter, sans pression, en douceur, mais en gardant en tête les bénéfices pour lui et pour vous. Bien sûr, c’est un vrai défi : le tabac est une habitude qui s’ancre, et résister demande de la force et du soutien. Il existe heureusement des aides adaptées, des conseils de professionnels et des outils (comme les substituts nicotiniques) pour vous accompagner à chaque étape du sevrage. Ne vous mettez pas la pression : il ne s’agit pas d’être parfait mais de faire un pas vers un environnement plus sain pour toute la famille. Chaque effort compte, et avec le temps ces petits changements feront une grande différence pour vous et votre bébé.
Courage, je suis bien placé pour vous le dire : un jour, vous aurez réussi à arrêter, et même vous n’y penserez plus. Du tout. Ça va arriver.
Pour la future mère, c’est évidemment une obligation d’arrêter. Et c’est plus facile d’arrêter à deux, donc autant profiter de l’occasion !


TÉTINE
Bon, déjà, ce sujet déchaîne les passions (des plus acharnés). Il y a des militants antitétine, capables de vous rentrer dedans dans la rue ou au supermarché, s’ils vous voient donner une tétine à votre enfant. Ne le prenez pas mal, ce n’est pas contre vous. Ces gens sont fous. Quand vous devenez parent, tout le monde se permet de vous juger. La tétine est un sujet très clivant, vous allez vous en rendre compte.
Par ailleurs, c’est intéressant de voir à quel point on n’est pas le même parent au premier, au deuxième et au troisième enfant. Par le prisme de la tétine.
Pour votre premier enfant, quand sa tétine tombera par terre, vous la passerez dans l’eau bouillante, pour la stériliser. Puis vous la ferez sécher sur un torchon propre. Avant d’enfin pouvoir la confier à votre enfant, non sans vous être lavé les mains au préalable au gel hydroalcoolique.
Pour le deuxième enfant, bon, vous passerez la tétine sous l’eau froide, ça fera l’affaire : « Allez, fais attention de ne plus la faire tomber, hein. »
Pour le troisième enfant, la tétine aura beau tomber dans un cendrier rempli de mégots ou dans une flaque d’eau à l’entrée d’une station essence… vous la secouerez un peu, éventuellement la passerez rapidement dans votre bouche pour la rincer, et hop, vous la redonnerez à votre enfant. « C’est bon pour son immunité », penserez-vous. En revanche, mieux vaut s’arrêter à trois enfants, si vous en êtes là (comme l’auteur de ces lignes). Sinon, on n’ose imaginer comment cela se passerait pour les suivants…


TÉTINODRAME
Tragédie de la petite enfance, qui marquera aussi beaucoup les parents, causée par la perte ou l’oubli de la tétine, qui entraînera des cris perçants et des pleurs déchirants. Ce drame peut se produire à tout moment, mais atteint son paroxysme en public, idéalement au supermarché ou dans un train, garantissant le regard accusateur des voisins, et le désespoir des parents.


V

VÉLO
Un jour, vous allez tenter d’apprendre à votre enfant à faire du vélo. Comme un grand. Sans petites roues. Il y a beaucoup de conseils sur Internet. Des petites techniques, des choses à dire, des choses à savoir. Vous allez beaucoup courir, en tenant votre enfant à bout de bras. Vous allez redouter une chute. L’inciter à recommencer. Encore, et encore. Mais la vérité, c’est que vous n’aurez pas la moindre influence sur cet apprentissage. Votre enfant saura faire du vélo… quand il le décidera. Il aura un déclic, et hop, il sera parti. Et, vous, vous aurez les larmes aux yeux. Vous serez fier. Vous aurez de quoi. Précisons qu’avant cinq ans, ce n’est pas la peine de s’acharner, l’enfant n’a pas les capacités motrices nécessaires. Idem pour la natation – à moins de s’appeler Léon Marchand !


VOISIN
(DU DESSOUS)
Vous vivez en appartement, avec des voisins du dessous ? Et vous avez un enfant en bas âge (ou plusieurs) ?
Eh bien, ils vont vous détester, c’est un fait. Vous pouvez essayer d’anticiper les choses, vous excuser pour la gêne occasionnée, faire copain-copain, leur préparer des muffins aux myrtilles telle Bree Van de Kamp dans Desperate Housewives pour leur faire oublier le bruit qu’ils subissent. Oui, vous pouvez tenter cela. Mais je vais vous faire gagner du temps : ça ne servira à rien. Muffins ou pas, ils auront la haine. Votre enfant qui court, qui joue au foot, aux billes sur le parquet, qui balance ses cubes par terre, qui fait du trotteur dans le salon. Oui, tout ça, ça fait un bruit insupportable pour vos voisins du dessous. Mais bon, vous n’allez pas attacher votre enfant aux barreaux du radiateur. Un enfant qui fait du bruit, c’est la vie. Désolé, voisins. Vous n’aviez qu’à habiter au dernier étage. Remettez-vous un peu en question, après tout.
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VOISIN
(DU DESSUS)
Si votre voisin du dessus a un ou des enfants en bas âge, qu’ils font du bruit et que cela vous insupporte, il n’y a qu’une seule technique que vous pouvez mettre en place : les faire déménager.
Pour ce faire, débrouillez-vous pour déposer chez eux des punaises de lit, des mites, des rats, ce que vous voulez, mais soyez créatifs. Vous galérez déjà tellement pour le sommeil avec votre enfant, si en plus, pendant le peu de moments où vous pouvez dormir, vous êtes réveillé par les voisins du dessus, vous allez devenir fou. À la guerre comme à la guerre.


VOITURE
La voiture, quand on devient parent, est bien plus qu’un simple moyen de transport. C’est un cocon familial sur roues, indispensable pour les petites comme les grandes excursions. Exit les trajets légers avec juste un sac à dos : chaque déplacement avec un bébé ressemble à une aventure digne d’une équipe de tournage. Poussette, sac à langer, vêtements de rechange, jouets, doudous, biberons… on embarque tout ce qu’il faut, parfois plus que nécessaire, souvent plus que nécessaire, toujours plus que nécessaire, juste au cas où. Après tout, qui sait ce qui peut arriver à dix minutes de la maison ?
Les premiers départs en vacances en voiture avec un bébé sont une véritable épopée. Le coffre est rempli à ras bord, comme si l’on partait pour six mois. Je me demande comment font ces familles qui traversent les États-Unis ou l’Europe en voiture, avec un enfant, pour un road trip familial. Ont-elles un camion qui les suit pour s’assurer qu’elles ne vont manquer de rien ?
Le toit est peut-être même chargé, et malgré tout on a toujours ce doute : « Est-ce qu’on a bien pris le lit parapluie ? Où est le thermomètre ? » Tout semble bien organisé jusqu’à ce que le petit monarque, confortablement installé dans son siège auto, décide de mettre ses parents à l’épreuve. Soit il dort comme un ange (le scénario rêvé), soit il décide de tester ses cordes vocales sur trois heures de route sans pause. C’est la loterie, les amis, aucun trajet ne ressemblera au précédent.
À ce stade, il faut dire un mot des aires d’autoroute. Ces lieux mythiques pour les parents en quête de répit, où l’on s’arrête pour se dégourdir les jambes, mais surtout pour changer une couche, en équilibre précaire sur une table un peu douteuse. Les toilettes ne sont pas toujours un havre de propreté, mais peu importe, la pause est nécessaire. Et que dire du moment où l’on dégaine le biberon à l’arrière de la voiture, au milieu des camions et des familles tout aussi exténuées ? Malgré tout, ces moments d’arrêt ont quelque chose de réconfortant : un sandwich un peu sec, un café tiède, une petite compote de pommes que vous allez payer 4 euros… mais l’occasion de reprendre son souffle avant de repartir pour quelques heures de route.
La voiture devient aussi le lieu de moments inoubliables. Les comptines en boucle, qui transforment les parents les plus réfractaires en véritables chanteurs de crèche. Les conversations délirantes avec l’enfant qui vous demande pourquoi « la voiture de devant va plus vite » alors qu’on est coincés dans un bouchon. Ou encore ce moment où, après la énième répétition de la chanson de l’éléphant qui se balance sur une toile d’araignée, on se surprend à la fredonner tout seul, en souriant au rétroviseur. Un jour, vous réaliserez que votre enfant rêve aussi, sur l’autoroute, que son ami imaginaire vous suit en courant à côté de la voiture. Comme vous trente ans plus tôt. C’est fou, non ?
Quelques idées de jeux à faire en famille, en voiture :
– devine à qui je pense
– le jeu des plaques d’immatriculation (c’est quoi, déjà, le département 57 ?)
– un blind-test
– inventer une histoire
– le premier qui voit une voiture jaune, violette ou vert pomme…
– etc.
Et, bien sûr, chaque trajet apporte son lot d’imprévus : doudou coincé sous le siège, biberon renversé ou besoin pressant qui survient au milieu de nulle part. Mais, finalement, c’est aussi ce qui fait le charme du voyage en famille. Ces petits aléas se transforment en histoires à raconter, et, malgré la fatigue, on se surprend à rire de tout ça, surtout quand tout le monde dort enfin dans la voiture.
En somme, la voiture devient bien plus qu’un simple véhicule : c’est une capsule à souvenirs, un lieu où se créent les premières aventures de la vie de famille. Entre les comptines, les fous rires et les arrêts d’urgence sur l’autoroute, chaque trajet est une nouvelle page d’histoire. Alors, oui, il y aura des cris, des moments de doute et des pauses-café sur des aires d’autoroute pas toujours nettes, mais au bout du compte c’est ce qui rend ces voyages en famille inoubliables.


VOITURE
(JEUX DE)
Les jeux de petites voitures, c’est ce moment magique où un enfant de deux ans peut passer des heures à pousser un objet en plastique de dix centimètres, sans jamais se lasser, tout en faisant « vroum vroum » avec passion. Fascinant, non ? Une activité tellement captivante qu’on se retrouve, nous, adultes, à quatre pattes sur le tapis, en train de faire « vroum vroum » également, avec une ferveur presque religieuse. Parce que, oui, apparemment, il suffit d’une miniature de Ferrari pour se replonger dans l’enfance. Et là, soudain, on réalise que la maturité c’est peut-être juste un concept… jusqu’à ce qu’on soit appelé pour changer une vraie roue (l’une des pires angoisses de l’auteur de ces lignes).
Le petit train est tout aussi magique. Et vous ne risquez pas de devoir changer une roue !


VOMI
Jusqu’à il y a peu, le vomi, pour vous, était cette texture qui sortait de vous aux alentours de 2 heures du matin, après que vous aviez abusé des mojitos, et avant de sombrer dans votre lit (ou sur un coin de chaise). Mais, ça, c’était avant.
Dorénavant, le mot « vomi » ne fera plus du tout appel aux mêmes émotions.
Il s’agira de cette texture moins écœurante mais à laquelle vous allez être bien plus exposé (du moins, je l’espère pour votre foie). Oui, que vous l’appeliez vomi, régurgitation, gerbe, gerbite ou rejet, le constat est le même. Vous allez devoir vous habituer à vous faire vomir dessus. Souvent.
La première fois, ça dégoûte. Mais on s’habitue vite, c’est ça, le pire. Et on finit par reconnaître les jeunes parents à la traînée qu’ils ont toujours sur l’épaule en arrivant au bureau le matin.


Z

ZELDA
Le jeu Zelda, c’est un peu ce vieux copain qu’on a connu quand on était gamins, et qui a incroyablement bien vieilli. Vous vous en souvenez ? Nous, on jouait à The Legend of Zelda sur la NES ou Ocarina of Time sur la N64, avec ces graphismes tout carrés et ce monde ouvert qui, à l’époque, nous semblait infini (et aujourd’hui tient sur une clé USB). Eh bien, préparez-vous, parce qu’un jour, c’est avec vos enfants que vous allez repartir à l’aventure. Et, là, c’est le choc : le royaume d’Hyrule est devenu gigantesque, et Link, notre bon vieux héros en tunique verte, sait désormais grimper des montagnes, planer avec un paravoile et même cuisiner des plats (si seulement il pouvait aussi changer des couches).
Le côté dingue de Zelda, c’est cette idée de transmission : on y jouait étant tout jeunes, et un jour on s’assiéra avec nos enfants pour leur expliquer comment on « poussait des blocs » ou qu’on cherchait des cœurs cachés dans des buissons… sauf qu’eux vont nous regarder comme des dinosaures, parce que aujourd’hui dans Breath of the Wild, Link peut carrément « construire des robots » avec des pièces de puzzle high-tech.
Eh oui, le jeu a sacrément changé ! Fini le temps où il suffisait de suivre une ligne droite pour sauver la princesse. Maintenant, c’est un monde ouvert où on peut se perdre pendant des heures à escalader des montagnes, ramasser des champignons et… combattre des créatures avec des armes qui cassent tout le temps (ça, c’est un peu frustrant, mais bon, c’est aussi ça, la vie de parent, non ?). Bref, Zelda, c’est un voyage épique, et bientôt ce sera un moment de partage avec la génération suivante. Mais bon, on va quand même devoir leur avouer qu’à l’époque on sauvegardait nos parties avec des cartouches, et là ils risquent d’avoir de la peine.
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