


La photocopie tue le livre.

Devenir parent est une aventure fabuleuse !

Mais on n'imagine pas & quel point notre
quotidien va étre bouleversé.

Vous allez découvrir
les informations les plus récentes
des neurosciences et des sciences affectives
pour pouvoir opérer vos propres choix en
termes de maternage/paternage.




Un ehcan{:, L'es{: ‘(:abuleux...

Avoir un bébé, c'est fabuleux,
c'est beaucoup damour et de bonheur...

...Mais ¢a peut devenir trés compliqué, :

frustrant et épuisant. |

Avant d'actouther,
nous avons des \W'm(‘,\\?es.

Clest bien normal, ¢'est un 'e\{'xe vivant ’

Apres 2 JLTAWW \/

Le bébé est un étre vivant : il respire, se nourrit, communique, dort et grandit. C'est un étre en
développement, ses besoins sont changeants, parfois d'un instant & lautre.

Le bébé est une personne : un étre a nul autre exactement semblable, avec sa sensibilité
propre, ses émotions, ses pensées, ses mouvements et réactions propres, il sadapte & son
environnement & sa fagon, en fonction de son histoire (génétique, épigénétique, vie in-utero).

Deux besoins
‘(:ondamew(:aux :

Appavteniv, <~ ™ Explover,
in‘(:eragi\r avet son Lovps
I'entourage et le monde
illiv bebe
clueillir beoe
Les sieges coque sont congus pour Attention aux polluants'dans les peintures,
assurer la sécurité des bébés le temps produits ménagers et voitures neuves !

( d'un voyage en voitu §

re.
&» Les transats ne sont pas

adaptés aux besoins du bébé.

*Pour s'informer : http://www.asef-asso.fr/notre-sante/mon-enfant/
La (courte) liste du matériel utile et la liste des objets inutiles : www.filliozat.net
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Les hormones du parent

) L'oc\/‘(',of,ine,
I’hormone du lien

Message chimique libéré
dans le cerveau enréponse a
un contact social prononcé

Pour le papa:
Augmentation
du taux docytocine

7’

vers la fin de la grossesse.

(surtout peau & peau) Peau & peau Puis, plus il passe
l'ocytocine favorise et allaitement du temps avec son bébé,
l'attachement. au sein dans I'heure plus il sécrete d'ocytocine,
suivant la naissance ce qui l'encourage
) = as'impliquer
=== Niveaux exceptionnels s encore plus.
d'ocytocine pour ~
le bébé et
la maman.
& Le taux d’otytotine est plus eleve thez les meves

qui allaitent exclusivement au sein par vapport a celles
Qui su‘?F|emen'{:en‘[: au biberon.

Les nouveaux-nés
sont trés sensibles

aux phéromones qui leur
N permettent notfamment

de vérifier la sécurité

r
Les ?he\romones, " delenvironnement. Quand
|€S hOV'MOV\eS les parents sont
p stressés ou ont peur,
messageres ‘ le bébé le sent.
Ce sont des hormones Il en est informé par
stéroides produites - les phéromones.

par la peau.

Une partie de la detresse d'un bebe lovs d'une separation
. A < ). . . < -7
@ﬁ pourrait etre tausee par la perte diindication sur la seeurite

de I'environnement. Un tee—shirt impregne de 1a sueur de sa maman,

donc de ses pheromones, le rassurera efficacement.
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La photocopie tue le livre.

Quand un fort lien
.. est établi, une séparation
Les o‘?nmdes, fait chuter les opioides dans

— le cerveau du bébé, ce qui
|es hormomes déclenche de la souffrance

du ?IaiSiV‘ - (réaction de manque).
Molécules morphine-like \
naturelles qui réduisent
la conscience de la douleur
et creezm‘ yn sentiment Contacts sociaux
dallégresse. +
Toucher —_—
V4
Libération d'opioides
et renforcement
du lien!

Clest grace 3 la liberation d'opicides que maman
peut guérir les bobos en soufflant dessus /

/

. Prolacti
La PY‘OI&C{ZW\C; rolactine
)
I’hormone
du maternage
Réorganise
le cerveau pour favoriser
les comportements Testostérone,

de maternage. \ libido & fertilité
Les taux de prolactine du pere

:’elaxe et commencent a sélever pendant la
, estresse. grossesse mais la majeure partie arrive
Elle aide & lacher aprés un certain nombre de jours de
les autres taches pour cohabitation avec le bébé.
se consacrer Lénergie est tournée

au bébé. \ / vers l'enfant.

Oui t'est natuvel ) au débu‘{:,
on est fotalise sur le bebe ’
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La photocopie tue le livre.

Les ?hases du bu\rn——ou‘[:

@ Perte d'energie

On se sent vidée, au bout du rouleau.

G Dé\?e\rsonnalisa‘[:ion, distantiation

On accomplit les tdches en mode automatique.
On s'occupe de l'enfant, mais on ne sent plus de tendresse en soi.

e ”Dé?\ression"

Tout demande un effort immense.
On doute de ses capacités.

Hurlements, coups, punitions, on en vient & faire
tout ce qu'on ne voulait pas faire & notre enfant.
Puis, les choses empirent et clest le cercle vicieux.

L'art de la plainte
et la ‘[:edhnif\ue du “voild”

La plainte permet de |Gcher,
de se libérer des tensions accumulées.

Le "voila" permet de se sentir entendue.
Le contact recharge nos batteries.

¢’

On a besoin de se vetharger pour ne pas s'epuiser-

Bébé : 0-1 an, les bases de la confiance — 11



Le systeme d'attathement

"Lattachement est un besoin primaire, inné,
biologiquement déterminé de la méme fagon que tous les autres besoins
fondamentaux liés a la survie de l'individu et de l'espéce.”

Bowlby

Le bébé humain dépend
des soins d'un adulte pour
survivre. Lempreinte chez
les oiseaux est immédiate,
alors que chez les humains,
la constitution d'une figure
dattachement sétale sur
neuf mois.

Dans la theovie de I'attachement,
@(9 <« Etre attache 3 quelqu'un>> signifie
quen tas de detresse
on se tourne vers cette personne
qui assure notre securite.

Lobjectif du systeme dattachement est de maintenir la proximité du bébé avec la figure
dattachement de maniére & ce que cette derniére puisse subvenir a ses besoins et le protéger
du danger.

Pleurer, evier, protester
@W sont des comportements automatiques
du 3 s{:éme d'a{tachemen‘[: quanz
a figure d'attachement
est indisponible ou inaceessible.
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Lintevaction a‘(:'Fec{:ive nourvit 'attachement

Ce quej'ou vécu dans k’expériemca du Visage impassible -

Ce que je réalise :

Danger
Recherahe:;ie setuvite
Le bt est dantont <" e et

\>|us demandeur que... t\uand--.
. 7 chement . ,
_“So’ﬁgure’ ¢ anrcjée ou stressée. ‘w\» =a flg.ure d'attachement
est occupée, préoccup estinaccessible oy

le danger trop grand

.
. €nvironnement est stressant,
nconnu ou qu'ily q trop de stimuli.
Une gare, un environnement inhabituel
peut-etre Interprété comme yn danger

incipale est
: 'attachement principaie ==
... sa figure dard il se senf en sécurite

p /I \

accumulées.
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Parfois, ¢’est difficile

Jai du mal
5 m'oééu?e\r
de mon bebe.

La photocopie tue le livre.

Je voudrais veussiv
5 ’e\{:re maman,
mais J'\/ avvive pas |

) .
Ses pleurs ne Je n'arvive pas

me touthent ?Ius, 3 aimev mon bebe,
ils ne font Jje suis une
que m enerver. mauvaise meve.
. r )
Ce qui peut alterer |'attachement
Le stress é?uisemcn'(:
Histoive personnelle Trauma
o (ateouchement difficile,

maladie/handicap de I'enfant)

Medicalisation excessive
pendant I'aceouchement

émo‘l:ions \refouh’ees
Sentiment de culpabilite

Conflits : i
on+li ECVans, Jcable'l:’ces
et smar‘l:?hones /

Ce que je comprends dans les différences que je percois
dans mon attachement & chacun de mes enfants -

Bébé : 0-1 an, les bases de la confiance — 15



A”ai{:emen‘(: au sein ou au bibevon ¢
Croyances et ina\uié'(:udes sur | allaitement au sein

Il Y aeuw
de\s l“’"‘?.l"‘aﬁ“‘s Je jrends wn Je ne suis pas suve davoir
@ 1 naissante. medicament. assez de lait ou qu'il soit
) sukfisamment. bon.
Le biberon,
¢'est un ?|an B
facile Usallaibement clest
Jai pewr de devoir ve’s{:fr pour les pays pauvres, Ca ne vaut pas
a toujours avee mon bebe cevtains laits artificiels le coup si je veprends
) a'_"ew et de me sentir cointee. sont tout aussi bons. le travail 3 2 mois
d’avoir mal. et demi.
Je ne maitrise pas Parce que
les quantités qu'l/elle mange, Je "e,vi'zvr/ Pew s renancer
¢a m'inquiete. 3 laltool/au tabat. Je ne veux
Je veux pas vessembler
etve 3 une vathe.
3 eqalite '
avet mon J ~J P
tonjoint e manque Mon bebe ne prend
de soutien. pas assez de poids.
On me juge.
Je ne tonnais
Jai eu une personne qui I'a fait
). | 7 4
J a: e,{:s seyarg de mon Clest tro chirwgie ou @ veussi,
) bebe 3 la naissance. ; o mammaire c'est grille d’avance
Jattends Lom?llc\ue. ’ 9 )
des
Jumeaux.
J'ai eu un accouthement
e S Je manque d'informations Je ne veux
ditficile et/ou tres . pas abimer
Cl ) de la part de professionnels.
medicalise. mes seins.

Allaiter, ¢a <'apprend I*

Toutes les meves (ou Ivesque) pewvent allaiter
avet un soutien ayp\ro\?\rié--

‘2JAl] 9] @ny aidodojoyd e

*Associations, consultant(e)s en lactation, foutes les ressources pour lallaitement sur https://vanillamilk.fr
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La photocopie tue le livre.

Quelques informations scientifiques sur l'allaitement au sein :

Imyadc talmant :

Abaisse le taux sanguin
des hormones de stress,
diminue l'anxiété et la réactivité
aux événements stressants.

Perte de poids :

Plus rapide avec l'allaitement.

An‘[:i-—fa{:igue :
Cale le sommeil
sur celui du bébé

r r r
Developpement cerebral :
3 points en plus de QI
en moyenne.

Sys{:éme immunitaive
Y'eh‘c OV'Cé :

Protege de nombreuses
maladies infectieuses,
virales et bactériennes.
Plus lallaitement est prolongé
et exclusif plus la protection
est efficace.

E‘F‘Fe‘&s sur
le comportement :

Favorise un comportement
maternant.

Protettion :

Contre les cancers du sein
et de l'ovaire, prévention
de lostéoporose. Diminue
les infections post-partum.

Produit vivant :

Sadapte a I'heure de la tétée,
l'age du bébé et son sexe ! (les
filles recoivent un lait plus riche en
calcium, mais moins en graisses
et protéines).

Nutrition et Poids :

Diminue le risque dobésité
chez lenfant et ladolescent.
Apporte des protéines, des sucres
et des graisses, tous les nutriments
nécessaires au dosage optimal ainsi
que les enzymes pour les assimiler.

@f La meilleure ?osi‘[:ion est eelle ﬂui est la Flus Con‘(:ov‘{:able pour la maman
et Facile pour le bebe. Chaque bebe a sa Yosi{:ion favori{:e, en éné\raL
ventre contre ventre. Observer son bebe permet de s'adapter-.

Recommandations de 'OMS et du carnet de santé

Pour une croissance, un développement et un état de santé optimaux les nourrissons devraient
étre allaités exclusivement au sein pendant les six premiers mois.

Apres six mois et jusqu'a deux ans, la nourriture de base reste le lait maternel. Des aliments
sOrs et adaptés du point de vue nutritionnel viennent en complément.

Pour en savoir plus : https://www.Ici.fr/bien-etre/un-bebe-allaite-a-moins-de-risques-de-devenir-obese-assure-I-oms-2120008.html
Le site de TOMS : https://wwwwho.int/elena/titles/breastfeeding_childhood_obesity/fr/
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Les pleurs des bebes

Quand on laisse un bebe ?lewe\r

Aerophagie >
Al L ENgalgn®
Le bébé avale de lair, ~
risques de doulgurs et de : Pression Sahrau'me
problemes de digestion. augmen‘l:ee
jusqu'a 135%.
Augmeh{:a‘(:ion
du taux de cortisol Diminckion d
. Iminution de
(hovmone de s-.l:v-ess) | Augmentation ot by
Surla dure_e ousicela arrive l’rrop des 5|obu|es blanes . Y9
souvent : risque de genese d'une ; Baisse du taux
cascade deffets abimant le cerveau Augmentation quand le d'oxygéne
en développement, notamment beb? crie puissamment, dans le sang
des problémes d'apprentissage, suggerant quelle corps est
de mémoire, dattention et entrain de préparer une
de régulation émotionnelle. réponse de survie. Si cela

se produit répétitivement,

le systeme immunitaire —
souffre. —

Acfiva'(‘,ion
du civeuit de stress Extitation du nev«f vaoue

Augmentation de la réactivité. (ou ?heumoaasfrwlue é visement
Lenfant risque de devenir plus Sollicité excessivement, clest lui qui Az P d'e .
anxieux ou agressif. fait vomir lenfant quand il pleure es reserves denergie
trop. Ce nerf est impliqué dans de dans
nombreuses fonctions dont la digestion les mouvements
et le transit. Il est aussi impliqué moteurs rapides.

dans la régulation des sécrétions
des glandes surrénales, du pancréas,
Fuite dela 'rhyro'l'd.e,.des glandes
endocriniennes.

A ‘étaalue
Figemcv\{:

& Répondre le plus vapidement possible aux pleurs assure
une meilleure sante physique et psychique, ainsi que de meilleures
caPaCi‘EéS de régula‘{:ion du stress ¢hez le bebe.
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ECou‘[:e\r son bébé,

Com?\rehd\re ses évis’

Les pleurs d'un nouveau-né suscitent

une forte anxiété chez ses parents

chez tout adulte. Ils nous poussent &
intervenir, c'est leur fonction. Mais on
ne sait pas toujours identifier ce dont le

bébé a besoin.

Reflexe

oOOOu '
Doouin

ef

Signi‘("ica'[:ion

Comment ne pas se sentir
découragé(e) et épuisé(e)
quand on narrive pas a
calmer un nourrisson ?

Solution

Neh

Réflexe de succion

J'ai faim

Allaiter au sein
ou au biberon

Réflexe d'éructation

J'ai un rot coincé

Le placer en position
verticale pour qu'il
puisse faire son rot

Réflexe du baillement

J'ai sommeil

L'aider a s'endormir

Réflexe dexpulsion
des selles

A F¥
Eerh

Jai des crampes dans les
intestins, [ai mal au ventre
(gaz dans le bas ventre)

Choisir des positions
quile soulagent
(son ventre sur notre
avant-bras...)

¥k

% Réflexe physique
de protection lors
de saturation des sens

¢

*Pour décoder les pleurs des bébés : // pleure que dit-il ?, Priscilla Dunstan, éd. JC Lattés et Marabout Poche.

Je n'en peux plus

Priscilla Dunstan expliquant le décodage : https://wwwyoutube.com/watch?v=Yf8d-t676z4

2 T . o . . P4 1 . N L2

Aloreille, eerh ressemble au bruit que nous produisons lorsque nous sommes un peu constipés et narrivons pas & déféquer.
Fk . . I . ol . 0 PSSR T s
* Levagissement est fort, aigu et alerte les parents dun probleme. En général, le cri saccompagne dune rigidité corporelle et de mouvements saccadés.
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Prendre le bébé contre
Soi, respirer & son
rythme... puis ralentir
progressivement

Les Plews des nourvissons de O 3 & mois
ont une origine ?h\/siﬂ\ue et non emotionnelle

‘2JAl] 9] @ny aidodojoyd e



Le sommeil
A o\uel Sge (:ow(:—-ils lewrs nuits ¢

Je mets les pourcentages que j'imagine :

2 mois 12 mois 2—4" :hois

Un tout petit doit salimenter fréquemment pour maintenir son taux de sucre sanguin et grandir. Les
réveils fréquents ont aussi pour fonction de maintenir la proximité de la figure dattachement pour
sa sécurité et sassurer de sa vigilance.

fT’liCro
. revej
Phase 1: endormissement .
O Sommeil
Phase 2 : sommeil léger pavadoxal Som{meﬂ
acLti
Phase 3 et 4: sommeil profond,
ondes cérébrales lentes Adulte it
Sommeil paradoxal : mouvements (90120 minutes) Phase  réveil
. . 2
oculaires rapides, REM
Sommeil
Pha talme
s€
Jet4

De 0 a 3 mois
(45 & 60 minutes)

@%; Attention 3 ne pas (,omCOhdre un moment de sommeil achi(:

avet un moment d'eveil, sous peine de veveiller le bebe pour de bon.

Scientifiquement parlant, l'allaitement maternel et le cododo sont les seuls facteurs favorisant
le sommeil. Les bébés qui tetent le plus fort, dorment mieux. Et téter le sein demande bien
plus d'efforts que téter la tétine du biberon. La qualité de leur sommeil est donc meilleure.

Le lait matevnel
tontient du L-—Tr\/?{:o\?hane...

z
2.0
z

z

C

~-qui aide 3 dovmir

"2JAl| 9] @n} aidodojoyd e
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Apres le 3eme mois,
il ne rentre plus
directement en sommeil
REM. Il commence par
du sommeil [éger ef donc
un rien peut l‘éveiller.

Entre
7 et 10 mois,
les 4 phases du sommeil
sont en place, mais leur
périodicité et leur durée
different de celles

Vers 2 mois,
le sommeil calme
devient

| o ...nrzwois,‘ d'un adulte.
us profond... .
e G

: p| de 4 mois,

léger!

le rythme circadien
commence ¢ s'installer
grdce a la maturation du
noyau suprachiasmatique
du cerveau, notre
horloge interne.

Dormir ne sert pas vraiment G « se reposer »
mais & se construire et se nettoyer. La déconnexion des sens
et 'immobilisation du corps permettent au cerveau de :

Ranger, classer, oraaniser
les intormations

C Grandir

Réyarev les mustles,

la peav, les os... collectees
g dans la phase d'eveil
. Evatuer j
Rew"f{'{ufr. les dechets
les stotks enevgetiques
de I'organisme
Le bébé se réveille, découvre le monde, apprend...
Et s'endort pour intégrer!
Le \r\/ﬂ\me \’)ow/ nuit
(melatonine)

Deux processus complémentaires concourent au sommeil

) .
On ne peut sendormir que lorsque les deux pics \\/7 Laf"*“}"“'{*‘t'o"
de mélatonine et dadénosine sont synchrones. d’adenosine
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Reconnditre les signes de la «ca'[:igue

Je coche les 7 signes :

Gazouille Sa main va
vers |oveille
dos
oNn
Aw/\w‘*]"e ) « Fait la comedie >
Regarde dans
le lointain Se tortille

Bai”e Dl'l'a “N\e‘\n
Se £
Dit Aok’ e mecte
Cakbeaye les Fied®
@f(@ Ne le couther que quand il fait Aoh.
J Quand on sait vespetter son vythme, ¢a thange la vie !

l nstaurer un vituel

Lire /Raconter
une histoire

,?' Au elaiv d
de Ia |une...

Chanter

Pour en savoir plus sur les variations du sommeil & chaque dge : Dormir sans larme du Dr. Rose Jové, éd. Les Arénes
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Un eadre propice

Température
Ny entre 18 et 20 Un minimum
/ A
\\\ \ ’, degrés de Th dehors
< @ 7 f dans lajournée
€— M (mieux 4h)
Un réservoir La proximité
d'amour bien rempli de maman ou d'une autre

figure dattachement

‘Un it sur lequel Absence d'exposition
il est en sécurité. d tout écran que ce soit
Posé sur le dos.

Quand le bébé dort
& cdté de sa mére,
leurs rythmes
respiratoires se
synchronisent.

\_/

Dovmir dans la ¢hambre ) Air s =
) 7 H

des pavents les 2 premieres A\ Pas de fumée

anhees ou au moins Six mois. |, decigarette

Attention, pour que bebe puisse
dormiv dans |e(}i{: pavental,

il VK des ¢onditions.

@ La nuit, les volets sont fermes.
J Le jour, pour la/les sieste(s), les volets vestent ouverts.

g ey &

26% dorment 62% dorment 75% dorment
toute la nuit & 3 mois. toute la nuit a 12 mois. toute la nuit a 24 mois.

(Jusqu'a au moins douze mois,
il est naturel de nourrir un enfant la nuit)

*Retrouvez les conditions du cododo sur le site www.filliozat.net.

Bébé : 0-1 an, les bases de la confiance — 27



Pour réparer /\

son histoire personnelle :

iL 'Y A PAS DE PARENT PARFAIT
JE T'EN VEUX JE T°AIME H[i‘i‘o"}ﬂ
I n’y a pas d

d'Isabelle Filliozat, éd. Marabout s
Pareng Parfait

‘ i s
~ FiLlioZN
Je t'en veux,
jevaime

e valtiert
u comment repaEl
O e ses parents

AU COEUR
DES EMOTIONS
DE L'ENFANT

d'Isabelle Filliozat,
éd. Marabout

e

afin Patler

e e le langage senso?,r{:/'
de votre enfant

Déco
Tetan;

Eater,

5z 153Belte Filfjgz
Elle est ogy

1,

desbébs

() Ladé dype

Parentalig

efficace do

la naissance

dlige
de ing gn

maman ? ’

S ey
Sans largs
01766 g
“6ang

Pour accompagner les séparations :
IClattes

< ELLE €ST ol MAMAN ?
d'Elisabeth Pantley,

Collection Parent+, éd. JC Lattés
Pour décoder les pleurs des bébés :

il PLEURE QUE DiT-L 2
PARLER LE LANGAGE SENSORIEL DE VOTRE ENFANT

LE CODODO:
E’g!l\J/,RDUOI, 0:
MENT
e i de Priscilla Dunstan,
Collection Parent+, éd. JC Lattés et Marabout

= _ POURAUOI DORT-ON ?

du Dr.Matthew Walker,
éd. La découverte

DORMIR SANS
LARMES

du Dr. Rosa Jové,
éd. Les arenes

L€ COPOPO : POURAUOI,

el COMENT 2
i “ de Claude-Suzanne
Didierjean-Jouveau, -
FRERES ET SOEURS

éd. Jouvence
d'Isabelle Filliozat et d'Eric Veillé,
Les cahiers Filliozat, éd. Nathan

Pour allaiter avec bonheur

MANUEL TRES iLLUGTRE
DE L'ALLATTEMENT

de Caroline Guillot, éd. Fi!

Pour se déculpabiliser :

MAIMAN JE VEUX PAS
QUE TU TRAVAILLES !

d'lsabelle et Anne-Marie
Filliozat, éd. Dervy
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