Introduction

Les médecins définissent la période du post-partum comme la période qui s'étend
de la fin de I'accouchement (la délivrance du placenta) jusqu’au retour de couches,
C'est-a-dire les premiéres regles apres la grossesse. Cependant, de nombreux
facteurs physiologiques, hormonaux, psychologiques font varier cette durée, qui
peut aller de quelques semaines a quelques années selon les personnes | Mére et
co-parent, a chacun.e son post-partum !
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Des informations utiles pour celles et ceux qui ne les avaient pas encore ; des dessins
rigolos pour la bonne humeur ; des outils pour prendre le temps d'écouter ses
envies et ses besoins, Des activités pour apprendre a se faire confiance ; des pistes
pour déconstruire des idées recues, trouver ce qui est bon pour soi, déculpabiliser
et seulement des propositions : a prendre ou a laisser, dans I'ordre ou le désordre,
maintenant ou plus tard, une seule fois ou sans modération...

De recette miracle pour bien vivre son post-partum. Certaines aimeront étre tres
entourées, d'autres auront besoin de sortir prendre l'air dés le troisieme jour,
certaines préfereront garder leur bébé tout contre elles pendant quelques semaines,
d’autres non... Chacun.e fera comme il.elle voudra et comme il.elle pourra ! ll n'y a
pas non plus d'injonctions cachées supplémentaires, il y en a bien assez ailleurs.
Aucune obligation ici !



Et si...
je prenais un temps juste pour moi quand j'ouvre ce cahier ?

Je liste icl ce que jattends de ce cannet.

Chaque famille, chaque parcours de vie, chaque enfant,
chaque post-partum est unique.
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Ce qui pourrait-etre utile en amont

car il y a beaucoup de choses qui ne peuvent pas toujours étre maitrisées ou anticipées.
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Cependant, quelques éléments peuvent aider. Voici une liste non exhaustive
d’astuces partagées par d'autres personnes ayant déja vécu I'expérience d'un
post-partum!

Préparer a I'avance des plats cuisinés (congelés, conserves...), se faire livrer,
demander des bons pour un traiteur dans la liste de naissance ou demander aux
visiteurs de venir avec quelque chose a faire réchauffer facilement.

Identifier et lister les personnes ressources autour de nous :
professionnels de la périnatalité (sages-femmes, pédiatres, doulas, kinésithérapeutes,
ostéopathes, conseilleres en lactation, associations de parents...), entourage bienveillant
et aidant (ami.e.s, famille, voisin.e.s...), baby-sitters pour garder les ainés, etc...

Mettre de cOté ses vétements préférés (méme s'ils sont troués!), confortables
et qui donnent confiance pour les porter dés que possible !
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Pour cela, certains outils peuvent aider :

Lorsqu'un accouchement a été malvécu
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Q\/’ Bon asavoir! I

Seule la mére qui a accouché
peut dire ce qu'elle a ressenti
et vécu. Chaque expérience est
différente et valable. Chaque
naissance est unique.

La perception de ce qu'il s'est
passé pour soi et son enfant est
précieuse.
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