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Introduction

Qu’est-ce que le post-partum ?

c’est-à-dire les premières règles après la grossesse. Cependant, de nombreux 

      Dans ce carnet, il y a :

Des informations dessins 

rigolos outils pour prendre le temps d’écouter ses 

envies et ses besoins, Des activités pistes 

et seulement des propositions : à prendre ou à laisser, dans l’ordre ou le désordre, 

maintenant ou plus tard, une seule fois ou sans modération...

      Dans ce carnet, il n’y a pas :

entourées, d’autres auront besoin de sortir prendre l’air dès le troisième jour, 

pas non plus d’injonctions cachées supplémentaires, il y en a bien assez ailleurs. 

Bon à savoir !
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Et si...

je prenais un temps juste pour moi quand j’ouvre ce cahier ? 

Je liste ici ce que j’attends de ce carnet.

Chaque famille, chaque parcours de vie, chaque enfant,

chaque post-partum est unique. 

contenu. Ici, nous utilisons les termes «mère» et “femme”, mais tu es le/la bienvenu.e 
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C� qui pourrait-�tre util� �n amont

, 

Repas : 

demander des bons pour un traiteur dans la liste de naissance ou demander aux 

Soutien : 

professionnels de la périnatalité (sages-femmes, pédiatres, doulas, kinésithérapeutes, 

Douceur : 

 Voici une liste non exhaustive 

d’astuces partagées par d’autres personnes ayant déjà vécu l’expérience d’un 

post-partum !
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La n!iss"nce

Chaque 

naissance est unique.

passé pour soi et son enfant est 

précieuse.

expérience pour l’intégrer et mieux se l’approprier.

Pour cela, certains outils peuvent aider :

- Comprendre : demander des explications, se renseigner sur les actes 

médicaux vécus, demander à l’hôpital de nous transmettre son dossier 

Lorsqu'un accouchement a été mal vécu

et la maternité a obligation d’y répondre. Cela pourrait apaiser les sentiments 

désagréables ressentis.

Et si...

je prenais un instant pour remercier mon corps et 

Bon à savoir !


