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épatite B: on vaccine
u pas les bébes ?
)ossier aprés-bébe
tetrouvez votre corps,
lotre couple, votre job

Ivec nos coachs POUR EN FINIF
AVEC LES RHINOS

rois générations racontent A REPETITIO
2urs souvenirs de Noél

'ous avez trop de contractions ?
est temps de souffler un peu



Dassier

Mon bebe

et moi,
moi, et moi

Depuis sa naissance, vous vivez

un véritable tremblement de terre...
Heureusement, nos coachs sont

|a pour vous aider a vous y retrouver.

Mam AsxE Ueear
Bier Joceune Bouceso, Berasso

Berwann Hévn, SorHic

CrrapcELLl,
SORIA, COACHS, ALAN BoUSCIER, KINESITHERAPEUTE SPECIAIISTE DU PERINEE

I ¥ 2 quelques semaines,

votre bebé a poinité le

bout de son nez et volld

que volre vie s'est trans-

formée en une véritable

tornade. Vous ne saver
plus oét donner de la téte. A la fois
stressiée, heurewse et excibée, wous
passer vos journées 3 courir apees
le temips : bessives, ménage, $0ins
#u bEhE, titdes de nuit, courses su
supermancheé, des re-
pas, visites des amis et de la fa-
mille, recherche d'une nounow,
promeenades au parc, consultation
chez le pédiatre, organisation des
prochaines vacances. .. Clest bien
simpile, vous avez un agenda de
ministre. Bt vous sentez d&ja qu'd
ce rythme, wous aurez du mal &
tenir tout I'hiver. 5ans compter
qu'll fawedra bien reprendze ke tra-
vaill, un jour Wous vous deman-
dez comment font les autres ma-
mans? Elles se posent les mémes
questions que vous et finissent la
jourmnée souvent aussi exténuees |
Ce serait donc une Eatalité? Pas
du tout. Nous n'allons pas vous
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raconter des histokires : oud, l"arri-
wie d'un bébé i la malson, ¢a
change tout. Le rythme s"accéld-
re, la fatigwe 5'accumule et il faot
revoir son mode de vie. Mais il
st possible de trouver le bon
quilibre : farmili a rencontré poar
cela des coachs, ces profession-
nels trds en vogue qui nous al-
dent & y woir plus cladr dans notre
vie professionnelle ou person-
nelle. [1s nous ont proposé des
pistes pour que les jeunes ma-
mans apprennent 4 prendre un
peu de recul. Lear méthode
consiste 3 mettre tout & plat et 3
se poser bes questions essentielles:
Chaelles somt mes priorités T Oansel-
le existence al-je envie de mener ?
iQu"est-ce qui me me plait pas en
o2 moment? Puis-je changer
quelque chose dans ma vie pri-
vée et professionnelle ? Mes am-
bitions sont-elles réalistes? efe.
Une fols que 1"on a fait ke txi, il
iest plus facile de trouver bes so-
lutions. Préte pour revoir volre
organisation et sortir la t2te hors
de Pean 7 Suivez le puide.
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Aprés la naissance, |Im|mpﬂtmﬁdesempmr
et de s'occuper de soi. Objectif : se sentir bien dans sa peau
de nouvelle maman et se réconcilier avec son image.

EUMe MAMAN, VOUS aVer

I'impression d'étre partout

i la fois. S"occuper d'un

bébe demande besucoup de
temps et d'énergle, et vous étes
parfois un peu dépassée par les
evénements. En s de fatigue
ou de coup de déprime, vous
vous sentez coupable, comme
si l'amivée de votre enfant vous
interdisait de vous plaindre.
C'est fe mal de notre époque:
nous pensons souvent gu'une
bonne mére doit se consacrer
entitrement 4 son enfant et 4
son foyer. Ce serait égoiste, et
meme crimine, de penser & soi
alors goe notre bébé a autant
besoin de nous, En est-on si
sare ? Bernard Hévin, respon-
sable du Dojo, un ifstitut de for-
mation des coachs, wolt les
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choses autrement. Et ses pro-
pos ont de quoi réconcilier bes
femmes avec elles-mémes et la
maternité. « Aprés I'accouche.
ment, les jeunes mamans se
considérent comme des man-
vaises méeres s elles ne donment
pas tout A leur enfant. Or, selon
md, c'est I'inverse: il Bt ap-
prendre & s'ocouper de sof, 3
s'aimer, & se retrouver un peu,
a caltiver son épanouisserment
personnel, pour ensuite donner
quebque chose aux autres, et 3
son enfant en particolier. On
ne peut pas offrir ce que l'on
n'a pas. » Lidée est séduisante,
mais comment £y prend-on,
concrétement? En faisant le
point sur ke déroulement de ses
fournées et en les faménageant
& becoln est.

Ma vie
mﬁwﬂa&ﬁm

¥ Ma seule et unique chses-
sion : bes sofns & apporter & mon
bébé, le ménage et le repassage.
'y consacre mes joumnées et
mon énergie. Une fiods = Enge
propae, plié et repassé, la mai-
son methoyde du sol au plafond,
mon tout-petit paisiblement en-
dormi. .. |’:i:1nr51esmnn1mt
du desoir

¥ Je n'ai pas eu le temps de
prendre une douche ni de me
débarrasser de mon prjama tire-
bouwchonné sux couleurs dé-
fraichies.... et la joumse tire déjd
i safin.

¥ Je saurais § peine retrouver
les adresses de mon coiffeur et

de mon esthéticlenne. Le
séances de massage que jie m'od
frais avant |a naissance de mo
bébe  Mom vraiment, je n'y pen
se méme plus. J'estime qu'um
maman a autre chose & fafre.
¥ Je sens bien que bes kilos &
trop s"accrochent. . . mais je ver
rai cela plus tard. Pour le mo
ment, j"évite de crokser les mi
Toirs, en attendant de me

éducation du périnée mais je
saiis pas tres bien de quoi il s'agi
Et puis, en ai-je vraiment be
soin? Strement pas... puisqu
je manque de bemps pour toud

r "
Jovanassr
' I"ai de vrais coups de dépri
me. Je ne m'aime pas en ce mo
ment, ["ad ke sentiment gue mm
coqps m'est éranger
V" Je suis rongée par cette im
pression de fatigue
C'était donc oela, étre miére T
¥ Je ne me suls jamais senti
aussi peu féminine! Et si je ne
TRtTOUVZIS pas mon  Corp
&'avant?
¥ Jen‘ai plus confiance en moi
je me sens tods fragile, et tou
m'hosripile ou me fait pleater.

(o ety
ChamAh

Chai, Cest possible : accondez
vous une heure, par exempl
pendant 1a sieste de voire béhé
et notez tout ce que wouws faite
dans une journée. Profitez-er
pour réfléchir sur ce que vou
accomplissez avec plaisir (le
$0ins & vortre beébé, les moment
o4 wous 1'allaitez; I'aménage
ment de sa chambre, etc) etio
gui vous demande un gros ef
fort (le ménage, les coarses,
repassage des grenouililéres e
du Bnge de maison).

" Faites le point sar vos priog
s, Avant d'avoir un bébe, pas
siez-vous autant de temps de
vant votre planche 3 repasser’
Pourguol par exemple vou
acharner-vous i faire les vitre
une fois par semaine alors g
vous nie bes nettoviez quune ol
par mods auparavant?
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¥’ Posez-vous la question:: pour-
quoi ke ménage et le angement
ont-ils pris sutant de place dans
votre vie ! Die nombreuses jeumnes
MAMAns actives réagissent oom-
me vous et e transfrment en fie
da bogis sitit rentedes de 1a ma-
temité. Mais rien ne vous v obi-
22, surtout si vous vous sentez dé-
primee | Peut-étne ressenter-vous
le besoin de vous ooruper du lin-
g2 et de [a maison pour caimer
wotne angoisse face d ce petit étre.
Finalement, c'est une noovelle

Le périnée d'abord

vie qui démarre pour vous, Vous
étes en train de faire connais-
Sance avec vodre enfant et vous
ne COMEEensez pas Loujiours s
réactions. Vous investir & fond
ﬂans}ﬁﬁchﬁmeuamtm

prenez aussi & ne rfien faire méme
quand il ne dort pas et quil est
calmement allongé dans son
transat.

¥ Faites le tour des amies, des
voisines et des grands-méres:
pourquoi ne pas les appeler
pour leur confier votre bébé
deux heures par-ci et une heu-
re par-13 7 Pas pour courir an su-
permanché mais pour prendre
50in de vous : une visite chez le
coiffeur, une séance chez 1"es-
théticienne ou une heure de
massage, vous vous sentirez
phus jolie, plus en forme. Et ce
sont aussi d'excellents dopants
pour le moral. Pourguoi une

Vous avez pris moins de

jeune maman n'aurait-elle pas
I& droit de se sentir belle et bien
damns sa pean? Vous serez plus
detendoe une fois que vous ag-
rez retrouve voire bébé, et plus
apaisée potar faire face & ses

plesrs.
¥’ Ne négligez pas la rééduca-
tion du périnée, De nombreuses
mamans sont obsédées 3 Iidée
die refrouver un venitre plat et se
précipitent sur bes séances d'ab-
dominaux remnboursées 3 1009
par la Sécurité sodale. O, selon
les kimés spécialistes du périnée,
C'est justement "errenr 3 ne pas
commeettre, [ faut d"abord s'oc-
cuper des muscles péringaux, et
sculement ensaite passer aux ab-
dos (Tire encadnd).

¥ N'hésitez pas & sortir avec
votre bebe chague jour. Une
bonne heure de marche avec une
coping ou seule avec bud vous fer
du bien. Choisissez un itinérai-
e que vous aime? et pensez que
et exencice physique vous per-
met d'EEiminer des calores.

¥ Vious allez peu & peu réappri-
VOISET VORTE OIS, o C'est es-
sentiel. Alnsi, vous vous senti-
rez plas forte, reposée et
maitresse de vous-meéme. Et tant
pis si les grenoudiléres ne sont
pas parfaitement repasséeset sl
neste encore un peu de poussis-
re suf les étagéres!

Incontinence sum gar.

kinésithérapeute,
il est important

de consulter

aprés Faccouchement.
Trop de mitres pégiigant
encore |3 medgucation

da leur périnde. Elies ne
savent pas toujours
precissment o il & frouve
et pourgeci # est important
de vénifier 53 tonicite,
Formé de trows fesossun de
musscies, il e présents soos
Ia forme d'un hamac qus
Soutsent e vagn,

la vessa2 et le rectum. Pour
le focaliser, il sudfi

de pratiquer le « stop-

pipd » = 53 confraction améde
en affed be jod dorine. Mais,
contrairement & o2 gu'on
& longlemps dil aux peumes
mamans, ce n'est

qu'un fest, pas un Exencice
g risdducation!
Al cours de [2 grossesse.
Co = miusche relseur » st
e sollicite puisque ba
B2be péss de plus en plus
sur lui. |l est sussi Stind ot
ponsssé wers e bas pendant
toube la durde de
Faccouchement. Clest
posarqual vous deves
consulier une Sage-femma
o un kindsithérapeyie
nécialiste du plrinds
guelgoes s seulement
apres k3 naissance de wolre
bebe, Ces professionnels
wous dinont s vous avez
besoin da séances
die rééducation. Trois cas
peuvent s presenter,

Wous avez accouché
par césariennd programmés

DU a3 voie Batse, sans

forceps ni venbouse, sans

épisiolomie i pérdurale.

13 kg pendant wobre
Posseste, vobre bEhé pdes
moins de 3,7 kg et son
péramétne crinien n'excbde
pas 35,5 centimétres.
Vious ne soafirer daucune
fuste winaine. L3 sage-
femme ou l2 kind vénfien
fa tonacité da vobre pérings
et vous indsquent quelgues
Eparcaces de contrachons
& faire chez vois.
Cest le cas d= 20 % des
actouchees, qui nont
donc pes besoin

de sianoet de rédducation
périndals,

Vot ave? mis 3u moedke
wotre bét par woie basse e
e .

a utidisd des forceps ou des
ventouses, Vous présenter
wn ou plusieurs facteurs de
risqua (prise de poeds
supéneure 3 13 kg, hihs
deplusde 3T g

périmédre ordmien supdieur
# 35,5 centimétres). Vol
pelrinde et pdrament
gestendu et vous aves
besomn d'une rédducation
l'accomchement. 50 % des
[BureEs mEmEns soet dans
volre stuabion,

Yous comule2 les factenrs
e risque (prise da poids
supérieurs 4 13 b, bebe
de plus de 3,7 kg,
peErimdire cranien de plus
ge 35,5 centimétres)
et yous soufines d'un ou de
plusisyrs symptimes trés
ginants [fuites uninaines
en cas d'efforts, difficuftd
A redentr [es urines avec
incominilables, NS
de pesanteur, d'une boule
dans le bas-wenine, bruils
d"air vaginaun 3u cours des
rapports sevusls,
sansabons de vacuibe ou
de béance vaginales,

doulsurs J'Epésiotomia
pendant les rapporis
sexuels). La rééducation
périndale 5'imposs
{exarrices de contraction
avec conirdle digital ou
edectrostimuiation] alors
que celle des sbacs oot
gtandre. Quant & ka
reprise d'un sport, mesu
vaul ma pas y penser avant
un &n eminon. Cethe
situation, souvent trés mal
WECLe par les eunes
mamans, conceme 30 %
d'antre elles. N'hésiter pas
& =n parier: ces sfances
Wous aideront A retrouver
une mailbsure perception
de volre corpes, 3 senfir
qusl redewient fonique.
Worrs reprendner ainsi
confianca en wous

ef aurer da nouveau enmvie
de siduira vobra conjoint !
£l wokne viz seauslle n'en
sera gue plus épanouie,
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Je retrouve
fon ameliFetllx

Vous regardez votre bébé avec les yeux de I'amour et sentez
une indicible fusion s'installer entre vous... Délicieux,
mais n'en oubliez pas pour autant le papa et votre vie de couple.

"est bien simple: depuis
que wotre enfant a fait ir-
ruption dans votre vie,
vous nager en plein bon-
heur. Vous n'avez d'veux que
pour lui, méme 5i la fatigue se
fait encoce sentin. Passés les quin-
22 jours de congé paternité,
votre confioint a repais be chemin
du bureau, vous laissant de
longues heures dans un tendre
téte-d-téte. Vous en étes ravie
mais il wous arrive d'étouffer un

pew. Vous vous sentez obligée
de tout prendre en charge i la
maison maks cela vous frustne
parfols. Et puils vous avez ten-
dance & oublier que le papa de
votre bébe est aussi, et encore,
volre amourenx. « Fas b2 temps
d'y songer, on verma apeés =, pen-
SEE-VOLS eN paTant au plus pres-
sé. Et si vous Faisier déid be point
sur votre vie de jeune maman
pour arréber de courir, et redéf-
nir vos priorités ! Ne 'oubliez
surtout pas: dans un couple, [a
Aamme, ¢a s'entretient|
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Ma vies ,
MMM iy

¥ Mon mari a terminé son
congé paternité. Je prends donc
tout en charge 4 1a maison: le mé-
nage, les courses, la cuisine, les
¥ Je m'occupe également des
changes, de la préparation des
bikerons, de la visite chvez le pe-
diatre, c'est normal. Avec un
bébé, on ne voit pas le temps

passer.
¥ J'ai perdu le fil cité copines
et nouvelles du monde. Je ne
peux pas étre partout. Cruant aw
demnier roman que |"ai cuvert, il
v a six mois, j'ai ca¥é i la page 0.
¥’ Je viens de rayer le mot shop-
ping de mon vocabulaire, Les
quhgues kilos en trop sont tou-
jours la. Du coup, je traine dans
un vieux pantalon... j'ai 'im-
pression gue mon conjoint ne
me regarde méme plus, sauf
quand |"a le bébé dans les bras.

¥ Je frile I'amnésie question
sexualité. Quelle sexualité? |'y
pense bien un peu, mais fran-
chement, ce nest pas encore le
moment!

I .
J bwak asier

¥ Lorsque je me retrouve en
béte d téte avec mon compa-
gnon, nous parlons logistique,
gestion du temps, organisztion.
Poar ce qui est de refaire le
monde ou d'échanger des mots
doux, oz n'est plus vraiment ca.
¥ Jai Pimpression qu'il s"éloi-
gne un peu de mok. Et puis il
ménerve car il ne prend rien en
charge i la maison...

V' Je préfiee de toute fagon m'en
occuper car i fait tout de travers.
11 m'a pas I'habitude et fe vais
deux fois plus vike que lui

¥ Je m'ennuic scule avec mon
bébé mime si je suls trés heureg-
se d'Btre maman. Certalnes jour-
nies me paraissent bien longues.

V' J'ai parfois le sentiment que
mon vocabulaire se réduit com:
me une peau de chagrin: « al-
laitement », « diversification ali.
menfaire », « couches-calothes »,
« BC2EmA »... Je n'ose méme phus
appeler |es copines : ma conver
sation va les faire fuir 3 toutes
jambes.

(o ek

Posez-wous la question : souhai:
tez-vous recondguérir votre com-
pagnon ou bien la fusion avec
volre bébé est-elle délicieuse au
point que wous o'y pensel
méme plus ? Sovez honnéte
wotre mouveaw statut de jeun:
maman vous comble et vouw
n'avez plus envie de jouer le:
amoursuses T Attention : com:
me |e falt remarquer Sophie 5o
ria, coach efle aussi, de nom-
breuses personnes se reveillend
un matin en réalisant qu'elle:
dorment & odté d'un inconm
Les divorces sont souvent duas
des virages mal négociés aprd
la paissance d'un bébé. Penses
i entretenir la flamme amou
rese, Ciela vous aldera & vou:
siparer de votre bebé et & ne pa:
regarder la vie qu'd travers bui
Rééducation périnéale, petit ré
gime, reprise du sport, sortie:
avec les amies... Ce sont autan
d"activités qui vous permetten
e vous fakre du bien, d'entrete
nir votre féminité, de wous ren
dre désirable aux yeux de votn
conjoint. Du coup, vous aure;
probablement plus envie de pas
ser du temps avec hii et de fain
garder vatre bébé par une baby
sitter ou une voisine, Vous sen
tirez surtout que vous n'étes pa:
qu'une Maman, vous 8184 auss
une femme qui sait aménage
i temps pour elle et pour sor

couple,

' Soyez attentive 4 votre ryth
me et respectez-le. Couchez
vous tit chague fiols que vou
en ressentez le besoin, Celi
wous aidera & passer I'hiver phe
sereinement.

' Instaurez un rituel: une fok
‘tows les six mods environ, pré
VOFEZ une escapade avec voim
amoareus. Queatre jours § Gre
nade si vous en avez les moyens



un week-snd dans la maison de
campagne de vos amis si vous
ne pouvez pas partir loin, un res-
taurant chic § dewx si vous étes
de fins gourmets, un gite au mi-
kigu de nulle part si wous Etes
« branches » sensualité. Finale-
ment, ¢ ne sont pas les sobu-
tions qui man-
quent... quand on le
veut vraiment.

' Organisez régu-
litrement on diner
en téte 4 téte sans
vous sentir obligee
de jouer be grand
jew. Cruvrir une boi-
iz de fode gras et dé-
boucher un excel-
bent win blanc, c'est
déja passer un mo-
ment privilégié. Er
refaire |'amour ne
passe pas forcément
par ume pénération
la premiére fods. Ca-
resses, sensualitsé,
approche ludique et
progressive, ce n'est
pas mal non plus.
¥ Plus vous vous
sentirez redevenir
femme, plus votre
oomjoint vous consi-
dérera comme tel-
le.... et non pas seu-
lement commee une
mére, ce qui est as-
ez troublant pour
sa libidio,

¥ Avez-vous peur
d'zvoir mal Jors des
rapports sexuels?
Appeenes 4 en parier
i votre partenaire. Lisi auwss peat
avoir des choses 3 vous dire...
{fire encadré)

¥ Demandez-vous pourquoi
VOUS NE Vous attaquez pas i ce
problime de poids une bonne
fois pour toutes. Souvenez-vous
de la détermination avec la-
quelle vous aver décidé de falre
¢z bebé, 5i vous mettiez la
meme énergie d retrouver voire
silhousette d'avant ? Metire en
place un nouveau réglme ali-
vité sportive avec une amie, se
te d ce que cela prenme plus de
temps que préve pour perdre
g5 satanes kilos... tout cela est
passibie, si vous &tes vraiment
motivée |

e

¥ Continuez de vous interno-
ger: voire conjoint ne vous: aide
pas, vous sentez quiil s Eoigne. .
Et wous, comment vous com-
poctez-vous ! Est-ce que wous le
laisser réellement s'oocuper de
son hébé comme il Pentend ou
surveiller-vous be moindre de ses

gestes pour vérifier que la
couche-culotte n'est pas de tra-
vers? Luf avez-vous parlé de
votre ennui ? De votre envie de
partager avec lui fe=s tiches defa
vie quotidienne? Aprés tout,
C'estavec bul que vous avez choi-
sl de vivre, et la vie § deux, case

L
)

ey
8y -

décide & denx, non?

¥ Demandez de l'aide 4 votre
conjoint. Vious n'osez pas, parnce
qu'll travaille & 'extérieur, le
pauvre T Mais comment ferez-
wous une fois que wous aurez re-
pris wotre activité profession-
nelle ? Vous comptez entamer
ung déuxiéme journée aprés
18 heures?

v’ Obligez-vous  répondre hon-
nétement & ces questions, vous
réaliserez peut-&tre que vous &tes
en train de vous conformer 3 ce
que l'on attend de vous, et non
pas & votre désir. Pour reveniy
aux tiches ménagires, admet-
tez une bonne fols pour toutes
quie ce n'est pas votre tasse de
the. Négligez-les de temps en
tEmps Ou SOVeZ modns stricte sar
le résultat final. A moins gu'elles
ne soient un peétexte pour fuir
votre conjodnt 7

V' Vous vous sentez plus épa-
nouie apres vous e promenée
avec volre mellleurn: amie? Eh
bien, tirez-en les legons : passez
plus de temps avec vos copines,
d discuter ou & vous balader au
parc et moins dans la cuisine,
e éponge i b main,

¥ Si vous ne le faites pas, cest
peut-£tre par peur de passer pour
une mauvaise mére. Mais com-
me le dit Sophie Soria, « il vaut
migux passer une heure com-
plétement heursuse et détendue
avec son bebé plutde que troks
heures en pensant d dix mille
choses en méme temps ». Au-
trement dit, préférez le qualita-
tif au quantitatif!

Sexualité : n'hésitez pas a en parler

Refaire I'amour agrés
bébé, ce n'est pas
Eaujours simple.
L'important est surtout
de . :
son emps.
Cacoouchament,
on le sait, est un vl
bobeversemant
plrysiqus et
psychologique. Toul de
suite aprés [a nasssance,
i sutfik que vous ayez ew
una Episctomie pow
ressentir des douleurs.
D sensations da
béance vaginale (les
muscles sond distendis)
peUvent sussi vous
geneer Bt wours empicher

02 FEpFENONe une vie
sexuelie normale. En
bref, la zone situse sous
le nioentril wous parait
sinisiréa ! Dans tos les
L35, YOus dewel en parier
§ unz sage-femme

ou & on gynéoologue
urdogue. Cata peut vous
sembler impudigoe
d'aborder ce ganre de
questions mais ces
professionnets y sont
hiabitieds et sauront vous
conseilker, On pense
souvesnt que fes
probitmes sexyels,
Fatmance da désir ou les
gouleurs dans cartaines

positions sond d'onigine
peychologique, mais ca
n'est pas ioujours yral,
Une porsultation vous
permedtea d'en awoir be
ceeur ned. Ne tardes pes
trop. Vous retrocvener
ansi plus vita una
bonne panceotion de
Viire corps, la sensation
de le rédenvestir ef volre
ermi= 2 faire 'amour,
N'hésitez pas 4 parfer
avec vobre congint
diz volre désir en bama

ou de vos intemogations,

Ll aussi peut #re
chambouie: son
nouveay statuf de papa,
wobre transfemation

de famme &n mém, la
fait gue vous allaitiez. .,
fous ces Svdnements
onit de quod la perturber,
Votre sexualibé va
probablement changer,
passar i cap. Clest
normal, votre couple
évciue ef s'adapts

52 nowvelle vie.

Si au bout de plusieurs
Emaines vous

N Eproinves oujours pas
Iz besoin de fame
I"amour seac volre
conint, rRppelaz uns
sags-femime en qui vous
T particuligement
confiance, ou pousguol
peess, Consuibes

un semiogus

famili 50



éhemin du bureau

Reprendre le travail avec un bébé a la maison, voila
qui demande un sens de I'organisation sans faille. Mais vous
n'étes pas obligée de rechercher la perfection a tout prix!

des meres qui travaillent.

Partagées envtre lenvie die re-
trouver une vie sockale et le negret
de quitter leur bébé pendant de
Jongues hieumes, elbes sont souvent
rongées par la culpabilité: peur
de ne pas faire assez d'hewres par
rapport aux autres salariés, an-
godsse que leur tout-petit les ou-
blie, crainte que k2 nounou ap-
pelle pour signaler une toux
SUSpecte 04 Prenne Ses Vacances
au mauvals moment. ..
Selon les coachs, qui regoivent
des jeunes parents désempares
{lire encadn®), Cest avant towt une
question de méthode., « Nous tra-
vaillons sur les différents do-
maines de vie, explique 1'une
d'entre eux, Sophie Soria. En ef-
fiet, s pragtons du principe qu'il
¥ a le temips pour sol, pour la fa-
milbe, pour be couple, pour la vie
professionnetle et pour ka vie so-
clale. Nous demandons aux per-
sonnes qui consulbtent de dessi-
ner un camembert sur lequed elles
font figarer la part consacrie 4 o5

&4 jeunes mamans o aujour-
d"husi sont le plus souvent

50 Eamiil

différentes sphéres. » Cela per-
met de visualiser immédiate-
menk les heumes passées avec son
bébé, son conjoint... on son pa-
trom, et de rééquilibrer en fonc-
tion de ses désirs profonds et non
pas de I'image que 1'on se fait de
|a miére parfaite|

Wav vig
wmm

' F'aime mon travail et j'ai trés
envie de m'y investic. Mais ce
n'est guere compatible avec les
horaires de la créche. Cha béen:
jfaime toujours autant mon mé-
tier mais mainbenant que j'ai un
bébeé, je ressens le besoin de le-
ver le pled. Clest assez mal vu
dans mon en i

' J'ai du mal & concilier vie pro-
fessionnelle et maternité: cela
Fait trods fols que la coéche m'ap-
pelle pour otites & répetition.
Mon conjolnt est souvent en dé-
placement, je ne sais plus com-
ment faire,

' Je me demanide si la perle des
nounous existe. Pounguoi les
modes de garde sont-ils si peu
adaptés & la vie d"aujourd'hui ?
¥ Je ne supporte plus les ré-
flexions de mon chef de service:
= Tu n'es pas trés investie, Cest
wrai gu'avec un bébé on ne peuwt
pas étre partout. » Oubien: « Tu
pars & 18 heures, tu as pris bon
aprés-midi? » Ouencome: « 5, 5i,
C'esturgent, j'ai besoin de ce mp-
port tout de suite. =

I "
J bvval aser
+' Je ne me sens bien mulle part:
a la maison, je suls fatigoée, au
bureai, je suis sar la défensive,
v’ Jai parfos le sentiment que
c'est la nouncu qui dirfige ma
vie. Elle m'lmpose des horakres
qui ne m‘arrangent pas vrai-
ment, elle pose des jours de
congé de fagon impromptue et,
chaque fois, c'est la course.
#' Suis-je une horible « réac »
si je préfire mon bébé & mon
métier?

' Est-ce un crime daimer son

travall et de voulolr un enfant 7

v Pourquoi les chefs de service

n'aiment pas Jes jeumes mamans?

' Et si, en plus, mon enfant me

reprochait phus tard de Pavoir
?

A part ke boulot et la maison,
je n'ai plus [e temps de den faire.

i

51 vous vous sentez tiraillée ou
rongée par ka culpabilité, cest
gue quelque chose ne va pas
dans Porganisation de votre vie
actuelle ou ne coincide pas avec
vos envies. Remetber tout & plat
et visualisez e temps passé dans
chaque domaine de vie. « Aprés
l'accouchement, il est normal de
passer beaucoup de temps avec
som heébé, le cowch Ber-
nard la saite, les
autres sont de plus en
plus investies meis elies doivent
I'étre en fonction des priosités
de chacun et chacune, » Vous
aviezr une vie associative trés
riche avant la naissamce de votre
bébé ¥ Vous deves foccément fai-
e des choix. Comme le souligne
Bemard Camicelli, coach pa-
rental, « il faut saveir faire le
deuil de ce que 'on a &té et ac-
cepter de changer de vie lors-
qu'on devient parent. »

V' Vous avez envie de tout péus-
sir, votre vie de couple, de fem-
me, de parent et de profession-
nelle. Une question simpaose - ke
désirez-vous vraiment ou est-ce
que vous vous conformez 3
I'image de la fermme pastaite, an-
crée dans l'inconscient collectif?
« Les mamans d'aujourd houi
sont tombes dans le piége du
postiéminisme, souligne Sophie
Soria. La société exige énommé-
meent d'ellles, efles se sembent oou-
pables et se crofent obligées
d'&tre bonnes partout. Mais rien
ne les oblige A accepter bes dik-
tats de notre société, »

¥ Vious avez deux enfants et que
vous desirez lever le pied: vous
POUVEZ PASSEr auX quatre cin-
quidmes; sous la forme d'un
conge parental partiel (pour touwt
renseignement, consultez ke site
www.cal fr). Votre emphoyenr ne
peut pas vous be refuser et vous
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Des séminaires sont

proposés aux couples

avec enfamts pour gu'ils

apprerment 3 faire

face au changement.
On connatssait les psys

&t fes conseillers

£ LEZ2A, VORC Vel

Is temps des coachs.

(s professionneds, trés

&1 vogue actuellement,

proposent des

corsuliations aux

personnes gui ne

paniennent pas

& risoudre un probigme

de fond : conjuguer via

professionnedle gt

maternite, faire face

& de nouvelles

Cuat:hi]ig pr parents dérdés

responsabilités dans
Peir fravasl, donmer

un second soufile & son
couple, sic. « Nous
#idons nos clients

& réfidchir sur leur vie,

a répondre aux
guestions qu'ils

52 posent an fonction de
leur tempérament.

de beur histosre, de
I"Bguilibre qu'ils
recharchent, souligne
Bemnand Héwin, coach
&t formateur au Dajo.

G sont ewoc qui Erauvent
13 solfurtaon, Novs
iravaitians ensambile gn
dlix o vingl sances.

dont e colit vane

ga B0 150 €

chacune. » Pour définir
telr mitier, bes coachs
expliguent gu'ils
essaient d'dclairer be
présent et evenir akors
quee bes psys traitent une

soufiranca liée au passé.

Depuis queiques
années, Bemard
Carnicedl] et Jocehme
Boucard® onganisent des
séminaires de coaching
pour les parents.
Objectifs: les aider
8 browawer 1m0 nounved
équilibre maigré tous
ies bouleversements |ids

=

3 |a vie de famille. Et

leur permistire de faire
face aux changements
en utiisant des cutils

adaplés & chacun,

Le coach n'est

M L B0 ne un
donmeur de kecons ou da
recettes foutes faites.
Crest un professaonresl
QUi proposs son aide

& des panents de plus

en plus désonentés
aujourdhu,

® L= ol o coacheg, . plce
o5 endis, TREE0 Sormate
Li=r sémeinairms ol B § Parg

B i e, Pour silenir lous
B gy Sl
e o s e dn 2005, appeler
au (] 30884 08 oo

01 3041 S5 15 Sor drepvmed
coEC R o g oo

avez le droit de souffler un peu
professionnellement, fusqu’aux
3 ans de votre deuxiéme enfant.
Vious seule savez oe qui vous cor-
respand le misux. On peut tra-
wailler & temips partiel et resterune
trés banne professionnelle, mal-
gré le discours en vogue actuelle-
ment sur la paresse des salaries,

¥ Si vous voulez vraiment
concilier vie professionmelle et
vie personnelle, il faut vous en
donner les moyens. En organi-
sant bien & 1'avance ka reprise du
travail : essayez de prévoir le
mode de garde le plus adapté 3
%05 homaires (e n'est pas facile,
C'est vrad), parlez-en avec votre
conjoint pour qu'il prenme be pe-
lais borsque cela s'impase, et ne
vous tromipez pas de priorité. En
effet, s'Investir dans sa carrigre
ne signifie pas forcément mul-
tiplier les heures supplémen-
faires ponir 52 faire bien voir de
son patrom. Restez ferme et as-
sumez wos choix | Votre chef de
service vous fait remarquer qu'il
n'est « que » 18 heures ? Entrez
dans son bureaw et mettez cal-
mement les choses au peint:
oul, vous parter car vous avez
fini votre travail. Vious étes arri-
vie bt o2 matin, il n'y a auwcune
raison pour aller au-deld des
heures légales. Rien ne vaut une
bonne explication pour Eire ces-
ser e genre de comportement.
¥ Fixez-vous des buts relative-
ment modestes et allez-y petit &
petit pour étre shre de les at-
feindre, comme le conseillent
Bernand Carnicelli et Jocelyne
Bowcard. Vous ne trouverez pas
Ia perle des nounous: elle n'exis-
be pas ¢ar vous penserez toujours
qu'elle fait modns bien que vous.
De toute fagon, si elle se dé-
brouiliait mieux que vous, vous
ne seriez pas tranquille non
Plus! Vous ne serez jamais une
mére parfaite, mais la perfection
n'est pas de ce monde et celan'a
pas empéché des générations
d'enfants de grandir normale-
ment. La vie fonctionne par
cycles: d'ici quelques années,
vos priorites auront peut-étre
changé. Mais, d'id 13, assumez
vios envies et profitez de votre
nouvelle existersoe de jeune ma-
man, Elle est aussi faite de vraks
moments de bonheur, alors ne
les Laissez pas passer et viver-les
a plein régime. [ ]
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