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Préparer votre paternitée

SURVIVAL
GUIDE
DU
FUTUR
PAPA

7 Etapes pour devenir
un pére confiant et un
mari attentionné

|
PAR CAPTAIN PAPA



Cher futur papa,

Au travers de cet ebook, je te propose des pistes de
réflexions et des informations intéressantes pour
taider a aborder au mieux le grand voyage qui sera
prochainement le tien.

Comme un capitaine de navire se préparant pour une
grande traversée, ’homme qui va devenir pére doit se
préparer a cette extraordinaire aventure.

Je t'invite a découvrir les 7 étapes essentielles pour
te préparer a ta future paternité.

Bertrand @captainpapa.fr

Envisager la traversée

Surmonter tes doutes, tes peurs

Avant une nouvelle traversée, il est nécessaire de s’interroger et de se convaincre que la
traversée nous convient. Il peut étre nécessaire de surmonter nos inquiétudes et nos peurs.

Au travers de mon expérience et de mes échanges avec de nombreux papas, j’estime qu’il existe
5 inquiétudes ou blocage qu’il convient de lever avec de passer a I’étape suivante.

- Blocage lié a ton vécu

Si les meres parviennent aisément a transmettre leur bonheur d’étre mere a leur fille, je
crois que la transmission est plus difficile de pere a fils. Les hommes échangent peu entre
eux, et ne parlent pas de ces sujets. La relation avec leur pére ou I'image qu’ils ont de leur
pere est souvent source d’'inquiétude pour les hommes. Ils ne veulent pas reproduire ce
qu’ils ont vécu, et craignent de ne pas faire mieux. C'est tout le contraire, ou presque, qui
se produit, fort heureusement. Une fois que tu auras franchi le pas, que tu tiendras ton
enfant dans les bras, tu changeras de statut.

De fils, tu deviendras pere et automatiquement, avec I’aide de votre conjointe, tu trouveras
ton mode d’éducation, ta facon d’étre avec ton enfant qui te sera propre. Grace a ton vécu,
tu sauras ne pas reproduire les éventuelles erreurs que tu avais subi étant enfant.

- Inquiétude liée a ta vie actuelle
Il est aisé de se trouver des excuses pour ne pas s’engager immédiatement. Un appartement
trop petit, une situation professionnelle instable, le souhait de vouloir voyager « encore un
peu » avant de se poser...Bref, on se dit que ce n’est pas le bon moment.
En fait, le bon moment n’existe pas.



Bien stir, il est préférable d’avoir un appartement avec une chambre pour bébé, et une
situation financiére qui permette de le nourrir. Cependant, faire un enfant t6t ou tard
comporte ses avantages comme ses inconvénients.

Vers 25 ans (plutot tot) cela te permet d’étre dans la force de 'dge quand tes enfants seront
grands et de partager de beaux moments avec eux.

Apres 35 ans (plut6t tard), tu seras déja vieux quand ils quitteront le nid, mais tu auras
profité de la vie avant...

Tout est une question de point de vue mais également d’« horloge biologique » de ta
compagne. Attention, car plus elle attend, plus les risques liés a la grossesse et au bébé
augmentent.

La solution, c’est de ne pas considérer un enfant comme un probléme. Ne t’arréte
pas de vivre parce que tu as un enfant. Continue a voyager, mais différemment. Continue a
sortir, mais moins tard. Prends du temps pour toi, mais moins souvent... tout est une
question d’organisation et de compromis.

Inquiétude liée au futur

Etre pére, c’est une véritable responsabilité. C’est un engagement plus fort encore que le
mariage car tu deviens responsable d’un étre vivant. Prendre cette responsabilité
nécessite du courage et de 'optimisme. Il est clair qu’avoir un enfant t’enléve un peu de
liberté : tu vois moins tes potes et tu fais moins de soirées. Cependant, a moins que tu ne
vives dans une communauté ou tous tes amis pensent comme toi, tu constateras qu’a un
moment eux aussi auront des enfants, et les discussions évolueront inévitablement. Je ne
veux pas dire qu’il faudra forcément se conformer a ce qu'imposerait la société, mais, je veux
t’alerter sur le fait que tes amis changeront et que si tu ne changes, vous ne partagerez plus
beaucoup de choses en commun.

Blocage lié a la pression sociale

Parfois, quand tout le monde te force a faire quelque chose, tu as plutét envie de faire le
contraire. C’est ce qui peut arriver avec le fait de devenir papa. Si tu es ’ainé et que tes petits
fréres et sceurs ont déja des enfants, que tes parents te ressassent a chaque repas de famille
« alors, et toi, c’est pour quand ? » ...tu peux te braquer et faire un blocage.

Garde la téte froide, il n’y a pas de bon moment pour faire un enfant, c’est toi le choisis, et
c’est surtout la personne avec qui tu souhaites avoir un enfant qui est essentiel...

Peur de ne pas étre a la hauteur

Tu n’as jamais pris un bébé dans tes bras, les enfants des autres t'exasperent, tu n’as pas
confiance en ta a accueillir un enfant et a I’éduquer. Calme-toi ! Ne te compare pas a d’autres
parents exceptionnels qui réussissent tout bien.

Au cours de mes conversations paternelles, j’ai rencontré des papas qui n’avaient jamais
pris de bébés dans les bras (d’ailleurs, j’en fais partie) et pourtant tout se passe pour le mieux
pour eux. Tu apprendras vite si tu en as la volonté et si ta compagne te laisse prendre ta
place.

En outre, si besoin, tu peux toujours te rassurer en échangeant avec un psychologue pour te
permettre de mieux mettre en perspective ta paternité.

Enfin, je t'invite aussi & échanger avec d’autres péres et 4 lire mon blog @).



En conclusion, il existe plusieurs blocages ou inquiétudes qu’il te faudra surmonter. C’est une
étape essentielle avant de s’engager vers la paternité, pour bien savoir o te ménera ton voyage.

Et avant de passer a l'étape suivante, n’oublie pas que la paternité est une aventure
exceptionnelle et positive. Elle est difficile, mais elle t’apportera bien plus de bonheur et de
satisfaction qu'une autre expérience. Aies confiance en ta capacité a t’adapter a cette nouvelle
vie car c’est ce que tous les hommes qui sont devenus péres ont réussi avant toi. Choisis une
compagne solide qui saura t’épauler, te guider et te laisser prendre te place de papa..

Maintenant, que tu es prét pour 'aventure, il faut de planifier ton itinéraire

Planifier son itinéraire

Connaitre les étapes a suivre pour devenir pere

Sans te faire I'affront de détailler la mise en pratique de la procréation naturelle @), je me dois
de t'informer qu’en moyenne 1 enfant sur 30 est concu par Procréation Médicalement Assistée.
Ayant moi-méme plusieurs amis qui ont été obligé de choisir cette voie, je trouve nécessaire
d’en parler.

La PMA

Les procédures les plus courantes incluent l'insémination artificielle et la fécondation in
vitro (FIV). L’'insémination consiste a introduire les spermatozoides directement dans
I'utérus de ta compagne, tandis que la FIV implique la fécondation des ovocytes en
laboratoire avant leur transfert dans 1'utérus.

Chaque transfert ou chaque tentative d’insémination nécessite au préalable plusieurs
piglires d’hormones pour ta compagne. Ce qui n’est pas trés agréable pour elle.

Pense a discuter ouvertement de tes attentes, de tes inquiétudes et de tes émotions avec elle,
afin de renforcer votre soutien mutuel tout au long du processus. N'hésite pas a consulter
un spécialiste de la fertilité qui pourra te guider et répondre a toutes vos questions
spécifiques a votre situation. La PMA peut représenter un parcours émotionnellement
intense, trés long et pouvant ne pas aboutir...

Pour reprendre les mots d’un pere que j’ai interrogé sur le sujet : « la PMA est un marathon,
pas un sprint ».

Naturelle ou pas, la fécondation de I'ovule par le spermatozoide devrait conduire a la grossesse
de ta compagne. C’est 1a, une étape importante de votre voyage vers la paternité.

La grossesse

En tant que futur papa, il est essentiel de comprendre les grandes étapes de la grossesse afin
de soutenir au mieux la mere de ton enfant pendant cette période spéciale. Sois a son écoute
et soutiens-la émotionnellement. Elle peut vivre des hauts et des bas, tant physiquement
qu'émotionnellement. Sois présent, encourageant et prét a I'épauler

La grossesse dure environ neuf mois et est divisée en trois trimestres :



- Au cours du premier trimestre, ta compagne peut ressentir des nausées matinales et

une grande fatigue. Elle initiera des consultations chez un gynécologue pour un suivi
médical régulier, qui comprendra des analyses de sang, des échographies et des tests
prénataux pour surveiller la santé du bébé et de la meére.

Nota : au total, ce sont au minimum 7 rendez-vous médicaux qui sont prévus (je t’explique tout
¢a dans cet article)

- Au deuxieme trimestre, la plupart des symptémes désagréables devraient s'atténuer, et
ta compagne pourrait ressentir une augmentation d'énergie. C'est aussi une période ou
tu pourras te rapprocher de ton bébé en écoutant son coeur battre lors des échographies.
Je te conseille vivement de I'accompagner a ces rendez-vous, car c’est un moment que je
trouve incroyable. (Vous pourrez préparer ce rendez-vous en lisant cet article).

- Le troisiéme trimestre est le moment ou le bébé se développe rapidement et ou ta
compagne peut se sentir plus fatiguée a mesure que le ventre s'arrondit. Tu devras alors
I'encourager a se reposer. Tu pourras également participer a ses cotés aux cours de
préparation a l'accouchement et discuter ensemble de vos souhaits et de vos attentes
concernant l'accouchement (Voir article sur le projet de naissance).

Puis, viendra le jour de ’'accouchement.

L’accouchement

Il existe deux principaux types d'accouchements : ['accouchement naturel et
l'accouchement médicalisé. L'accouchement naturel implique des méthodes non
interventionnistes, privilégiant les processus naturels et la gestion de la douleur sans
médication. L'accouchement médicalisé, quant a lui, comprend des interventions médicales
telles que 1'analgésie péridurale et la surveillance continue de la mere et du bébé.

Les grandes étapes de 1'accouchement comprennent le travail précoce (dilatation du col de
I'utérus), le travail actif (contractions régulieres et dilatation du col), la phase de poussée
(expulsion du bébé) et la délivrance du placenta. Chaque étape peut varier en durée et en
intensité selon les femmes.

Il est important de noter que les cas non conformes peuvent se produire, nécessitant une
attention médicale supplémentaire. Cela peut inclure des complications, telles que la
présentation du siége (le bébé est positionné avec les fesses ou les pieds en premier au lieu
de la téte), le besoin d'une césarienne d'urgence ou d'autres interventions pour assurer la
sécurité de la mére et du bébé.

En tant que partenaire, vous pouvez jouer un role crucial en soutenant votre compagne tout
au long de 'accouchement. Renseignez-vous sur les techniques de gestion de la douleur,
telles que la respiration et le massage, afin de I'aider a se détendre et a se sentir soutenue.
Encouragez-la et soyez présent a ses cotés pour la rassurer et 1'encourager pendant le travail.
Respectez ses choix et décisions concernant les options de soulagement de la douleur et les
interventions médicales. Votre présence et votre soutien émotionnel seront essentiels pour
créer un environnement de confiance et d'amour, aidant ainsi votre compagne a traverser
cette expérience intense et a accueillir votre enfant avec sérénité



La rencontre avec bébé

C’est le moment le plus intense de I'accouchement. Lorsque bébé arrive, votre vie bascule.

Voici en résumé, les possibilités qui devraient se présenter a vous au moment de

l’accouchement :

o Cas de la césarienne programmeée :

Vous assisterez a 'opération et vous pourrez probablement jouir d'un moment
privilégié seul avec votre enfant, pendant que les soins seront faits a votre compagne
avant qu’elle puisse retourner en chambre. C’est presque un privilege, car dans les
autres cas, la mere ne quitte quasiment pas son bébé.

o Cas dela césarienne non programmée :
Dans le cas ou I'accouchement ne se passe pas bien (mauvaise position du bébé,
difficulté a sortir...), il est possible qu’une césarienne soit pratiquée en urgence. Dans
ce cas, il est peu probable que vous soyez admis dans le bloc opératoire et vous laisserez
alors votre compagne seule avec bébé. Celui-ci vous sera apporter dans une barquette
une fois sortie. C’est un peu moins émouvant comme sensation.

o Accouchement normal médicalisé :
Vous participerez a toutes les étapes de la naissance, et vous pourrez couper le cordon
si vous le souhaitez et prendre votre bébé dans le bras rapidement.

o Accouchement naturel en maison de naissance ou a domicile :
Vous accompagnerez votre épouse pendant son travail, ainsi que lors des phases de
contractions et d’accouchement. Vous serez un peu plus acteur et vous pourrez
accueillir votre enfant des sa naissance en partageant avec votre compagne des
moments d’intimité inoubliables. Vous pourrez méme le mettre en peau a peau.

Déclarer la naissance et prendre les congés paternité

La phase émotionnelle de ’accouchement étant passé, n’oubliez pas de déclarer la naissance
a la mairie ou dans ’hopital si cela est possible. C’est le réle du pére et peut étre sa premiere
responsabilité de s’assurer que I’agent municipale écrit correctement les informations que
vous lui transmettez : attention a 'orthographe des prénoms, accent ou pas d’accent... car
une fois signé, c’est compliqué a modifier.

Puis, vous déclarerez la naissance a votre employeur, si vous en avez un, afin de pouvoir
bénéficier de vos 3 jours de naissance et de votre congé paternité.

Pour rappel, La durée du congé est de 25 jours calendaires dont 4 jours doivent
obligatoirement étre pris consécutivement et immédiatement apres le congé de naissance

de 3 jours (des le jour de naissance de 1'enfant ou du 1er jour ouvrable qui suit).

Ensuite, vous pouvez choisir de prendre la période restante de 21 jours calendaires de
maniére continue ou fractionnée en 2 périodes maximum d'au moins 5 jours chacune.

Ces 21 jours doivent étre pris dans les 6 mois suivant la naissance.


https://www.service-public.fr/particuliers/vosdroits/F13765
https://www.service-public.fr/particuliers/vosdroits/F13765

Vérifier I’état du navire (provision, documentation...)

Se préparer a I'arrivée de bébé

Quand on pense a I’arrivée d’un enfant, on pense surtout a la logistique qui ’'accompagne. Cest
en effet, un des aspects essentiels a prendre en compte. Cependant, il est selon moi, nécessaire
au préalable de se préparer mentalement et intellectuellement a I’arrivée de I’enfant.

- Aspect mental et développement des connaissances

Tout d'abord, il est important de prendre le temps d'explorer ses propres sentiments et ses
attentes face a la paternité. Cela peut impliquer de réfléchir a son role de modele, de
fournisseur et de soutien émotionnel. Il peut étre utile d’en parler avec son propre pére, ou
avec un psychologue par exemple.

Vous devez aussi vous préparez a vivre un choc... si jusqu’a présent vous étes a fond dans
votre carriére, il est possible que votre enfant vous rende gaga, et que vous souhaitiez alors
lever un peu le pied... pensez-y, cela arrive plus souvent que vous ne I'imaginez.

Prenez soin de vous, soyez en bonne santé car les premiers mois qui arrivent ne seront pas
de tout repos. Il est probable que vous manquerez de sommeil. Libérez votre agenda
également pour étre le plus disponible possible pour votre compagne et votre famille.
Ensuite, il est important de développer vos connaissances en recherchant des informations,
et en vous renseignant sur les différents aspects de 1'éducation des enfants, des soins de base
tels que le changement de couches et l'allaitement, aux stratégies de discipline et
d'éducation.

Les livres, les cours en ligne et les groupes de soutien pour les futurs parents sont
d'excellentes ressources pour acquérir ces connaissances. En se préparant mentalement et
en développant leurs connaissances, les futurs papas seront mieux équipés pour accueillir
leur nouveau-né et pour embrasser pleinement leur réle de pere.

Enfin, je vous conseille de participer a des cours de préparation a la naissance et a des
séances d'information sur les soins aux nourrissons.

- Aspect logistique
L’aspect logistique vient ensuite, méme si c’est celui dont on s’inquiete le plus, et sur lequel
on peut se crisper (choix des meubles et des vétements...), cela reste secondaire, par rapport
a laspect moral. Cependant, je vous propose ici une liste quasi exhaustive des éléments a
prendre en compte pour s’assurer un accueil optimisé de bébé.

Quel matériel ?

o Le Lit de bébé : le choix est multiple des le début : Lit pour cododo, couffin a placer
dans votre chambre, lit bébé, lit évolutif, le marché est riche. Mon conseil est de
disposer d’un lit en cododo qui permet d’accueillir bébé dans votre chambre pour les
premiéres semaines, puis de basculer sur un lit évolutif que vous pourrez garder
jusqu’a ses 3 ou 4 ans.



o Chaise haute : ce siege adapté pour faire manger bébé, doit étre selon moi le plus
léger et le plus facilement nettoyable car c’est vite dégoutant. Pour le moment, la chaise
haute avec un filet en dessous qui récupere tout ce que bébé laisse tomber ou jete
n’existe malheureusement pas (du moins, je ne I’ai pas trouvé). Je vous conseille la
chaise de base IKEA... un succes.

o Poussette : voici probablement I’équation a plusieurs inconnues la plus compliqué a
résoudre pour un couple qui attend son premier enfant. C’est pire que d’acheter une
voiture... Les criteres peuvent étre le prix, le poids, 'encombrement, la facilité de
pliage, la robustesse, le type de roue, le nombre de roue, les poignets (une ou deux),
les rangements disponibles.... Bref, c’est monstrueux !!! Ce qui faut retenir, c’est qu’elle
doit étre adaptée a votre style de vie... la mettrez-vous dans la voiture ? ’'emmeénerez-
vous en voyage ? ferez-vous des promenades en forets ? mon conseil : pouvoir pousser
avec une seule main (quasiment toutes les poussettes le permettent désormais) et
pouvoir la plier facilement aussi.

o Siége de voiture : La encore, prenez garde de ne pas sombrer dans les abimes de
sites comparatif. Prenez un siege qui soit adapté a la taille et a 'Age de votre bébé, et si
possible évolutif. Selon votre véhicule, prenez-en un qui puisse se fixer facilement sur
les fixations isofix, et non avec une ceinture car c’est un gain de temps notable pour
I'installer dans votre véhicule.

o La table a langer : Elle vous permettra de changer bébé sans vous casser le dos. Il
faut donc qu’elle soit a bonne hauteur et qu’elle puisse disposer de rangements
facilement accessibles pour les ranger les couches, et les produits de soin de bébé. Elle
doit rester pratique et sécurisée.

o Baignoire pour bébé : Pour en avoir testé plusieurs avec mes quatre enfants, je
retiendrais deux caractéristiques essentielles pour le choix : I'encombrement une fois
rangée (car cela peut vite prendre de la place dans un petit appartement) et la
possibilité de laver bébé sans se casser le dos. Pour cela, vous pouvez choisir une
baignoire sur pied, ou une baignoire pliable.

o Transat : Cest un outil assez indispensable selon moi, surtout quand il est petit car
cela lui permet de se reposer, tout en état a nos cotés. Il est souvent possible de le
bercer en méme temps pour pouvoir 'endormir. Nous avions opter pour un transat
Béaba assez haut, qui permettait d’avoir bébé a nos coté lorsque nous dejeunions.

o Litparapluie : 1a encore, il s’agit d'un outil indispensable pour se déplacer avec votre
enfant. Dés que vous allez chez des amis, ou dans la famille, il est pratique de pouvoir
faire dormir votre enfant. Nous avions opté pour le babybor qui est trés pratique et
facile a installer et replier.

o Couverture d’emmaillotement.

Quels Vétements ?

o Bodies : Méfiance ! les bodies peuvent étre votre pire ennemi si vous n’achetez pas
les bons. Eviter a tout prix ceux qui s’enfile par la tete, car ils ne sont pas pratiques a
mettre et vous aurez peur de faire passer la téte de votre bébé au travers... Préferez
ceux qui s’ouvrent complétement et s’attachent par devant. On les appelle les bodies
Ccroisés.
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Pyjamas : Idem... Optez pour des pyjamas doux et chauds, faciles a enfiler et a
enlever.

Tenues de jour : Prévoyez des vétements confortables et faciles a mettre, comme des
combinaisons, des ensembles de pantalons et de t-shirts, ainsi que des chaussettes et
des chapeaux pour garder votre bébé au chaud.

Quelle alimentation ?

Cela va dépendre de ce que vous envisager avec votre compagne.

Si elle décide d’allaiter, cela va alléger la facture en termes d’approvisionnement de lait
mais cela nécessitera tout de méme l'achat ou la location d’accessoires pour
I’allaitement. Je pense notamment a un coussin d’allaitement pour son confort, a un
tire lait éventuellement et a des coussinets d’allaitement qui évite que le soutien gorge
ou les vétements de votre compagne ne soient humides ou tachés par des fuits de lait
maternel...

Dans le cas contraire, vous devrez faire I'acquisition de biberons (et la encore, vous
constaterez qu’il existe des modele de tétines différentes, certains en verre, ou en
plastique avec des débits de tétines a adapter a chaque age du bébé.

Plus tard, vous opterez pour des petits pots bio ou pas selon vos préferences. Ou bien,
vous pourrez également préparer vous-méme des purées a I’aide d’'un baby cook. C’est
vous qui verrez. Un conseil qui me semble important. Goutez ce que vous donner a votre
enfant. C’est idiot, mais parfois c’est vraiment pas bon. Alors, méme si c’est censé lui
développer son gout et son odorat, je vous assure que parfois je comprends qu’il ne

veuille pas y toucher @.

Quelles couches et quel produit d’hygiene

©)

Couches : Il est important de prévoir un bon stock de couches, adaptées a I’age de
bébé. En moyenne, vous le changer 6 ou 7 fois par jour. C’est un budget la encore. De
mon expérience, j attirerais votre attention sur deux points : choississez des couche
de bonne qualité, bio si possible car la peau des fesses est fragile et des couches de
mauvaises qualité irriteront rapidement votre bébé. C’est ce qui nous ai arrivé avec
nos premiers enfants avec des couches Pampers pourtant. Deuxieme, si vous opter
pour des couchez lavables, c’est une bonne idée, mais il faudra ajouter dans vos
taches, de les laver et je trouve que cela peut devenir rapidement contraignant.
Produits d'hygiéne : Procurez-vous des produits doux pour la peau de bébé, tels
que du savon doux, du shampoing, des lingettes pour bébé et de la créme pour les
érythemes fessiers.

Quels jouets ?

Quand il est tout petit, il ne joue pas beaucoup et se repose. Ensuite, vous pourrez
commencer a éveiller son intérét avec un tapis d’éveil, des hochets, des jouets colorés, et
légerement bruyant (pour lui et surtout pour vous...).



Finances :

En lisant les lignes précédentes, vous avez pu entrevoir que larrivée d'un bébé est
accompagnée d’acquisition nécessaires. Il faut bien le garder a I'esprit. Pour limiter le cotit
vous pouvez inscrire vos besoins sur une liste de naissance (assez utile), ou bien opter pour
de la seconde main sur certains matériels tel que la baignoire, la table a langer, la chaise
haute...

Surtout, je vous conseille de prendre garde a I'excitation liée a I’arrivée de bébé, qui pourrait
engendrer de votre part ou de la part de votre compagne, des achats « compulsifs » de
jouets ou de vétements « trop chou » ou « trop mignon ».

Je vous invite a garder la téte froide et a récupérer des habits d’amis qui ont eu des enfants
avant vous. Un enfant grandi vite, et de mon point de vue, acheter des tenues chéres qui
seront salies au premier repas, ou qui ne lui iront plus apres quelques mois, ce n’est pas
une bonne dépense...

Briefing de I’équipage

Communiquer avec sa partenaire

Avant de partir en mission ou avant chaque traversée, un capitaine de navire ou un
commandant doit briefer son équipage sur le role de chacun pour que tout se passe pour le
mieux. Cette étape est véritablement essentielle au sein du couple.

Il est indispensable de parler de I'arrivé de bébé avec sa compagne pour partager avec elle votre
avis sur I'accueil de bébé a la maison, sur la répartition des taches, et votre vision sur votre
nouvelle vie.

Ne reporter pas cette décision a plus tard car elle pourrait occasionner des tensions inutiles,
exacerbées par la fatigue de chacun des parents, une fois que bébé sera présent.

Voici les points essentiels a aborder avec votre compagne :

- Le projet de naissance

Le projet de naissance est un document qui doit vous permettre de vous rapprocher le plus
possible de 'accouchement idéal selon vous, tout en préservant la santé de la maman. Il
découle d'un échange au sein du couple qui vous permet de connaitre les attentes
de votre compagne et d’assurer son soutien le jour J.

Partage des responsabilités :

Discutez de la facon dont vous allez partager les taches liées au bébé, que ce soit les
changements de couches, les biberons, les taches ménageres supplémentaires, etc. Assurez-
vous de créer un équilibre qui convient a tous les deux. Si vous ne voulez pas vous lever la
nuit, vous pourriez par exemple gérer le dernier biberon du soir et le premier du matin...

Gestion du sommeil :



Préparez-vous a des nuits agitées et discutez des stratégies pour vous reposer suffisamment.
Vous pourriez envisager de partager les nuits de réveil, de faire des siestes ou de demander
de l'aide a la famille et aux amis proches.

- Soutien familiale et mode de garde :
Parlez de vos réseaux de soutien et discutez de la maniere dont vous allez vous appuyer sur
votre famille et vos amis. Cela peut inclure 1'aide a la maison, les conseils parentaux ou tout
simplement un soutien émotionnel lorsque vous en avez besoin. Vous pouvez aussi évoquer
le mode de garde que vous souhaitez privilégier une fois les congés parternité / maternité
passé : creche, nounou, etc...

- Moments de couple :
Parlez de la fagon dont vous allez préserver vos moments de couple apres l'arrivée du bébé.
Il est important de maintenir une connexion émotionnelle et de trouver du temps pour vous
en tant que couple, méme lorsque les demandes du bébé sont élevées.

- Valeurs éducatives communes et de l'approche de la discipline :
Bien que cela soit un peu tot, vous pourriez déja envisager de parler de vos modes
d’éducation et de discipline. Il est important que vous connaissiez 1’avis de votre compagne
sur ce point et que vous ne le découvriez trop tard.

N'oubliez pas que chaque couple est unique, alors adaptez ces discussions a vos propres
besoins et priorités. La communication, le soutien mutuel et I'amour sont les piliers pour vous
préparer ensemble a cette belle aventure de la paternité.

Communication avec les autorités portuaires

Echanger avec son entourage, le corps médical, etc.

Avant de s’engager dans une traversée, un capitaine prend contact avec les autorités portuaires
du port de départ et du port d’arrivée pour les informer de ses intentions et recevoir leur
recommandation.

De méme, le futur papa qui s’appréte a débuter son voyage vers la paternité, doit comprendre
I'importance des échanges avec d'autres parents, sa famille, ses amis et le corps médical.

En effet, ces interactions te permettront de te préparer de maniéere plus complete et éclairée a
ton role de pere.

Tout d’abord, interroge les autres parents. Ils ont déja parcouru ce chemin et peuvent
partager leurs expériences, leurs conseils et leurs astuces précieuses. Leurs récits et leurs
perspectives te donneront un apercu réaliste de ce qui t'attend, te rassurant sur les hauts et les
bas de cette aventure. Cependant, ne soit pas naif, ceux qui te diront qu'un « enfant ce n’est
que du bonheur », ne seront pas totalement sinceres ou pas totalement lucides. Un enfant c’est
énormément de bonheur, mais aussi beaucoup de fatigue, beaucoup de patience, et beaucoup
de responsabilité.

Ensuite, ne sous-estime pas le soutien de ta famille et de tes amis proches. Avoir sa
famille ou ses amis a ses cotés dans les premiéres semaines est une aide précieuse pour se



reposer un peu et peut apporter un réconfort inestimable lorsque tu traverses des moments de
doute ou de stress. N'oublie pas d’échanger avec tes parents sur leur vision de la parentalité et
sur les difficultés et les joies qu’ils ont éprouvés quand tu étais petit. Cela leur fera plaisir que
tu t'intéresses a cette période de ta vie, tu en apprendras beaucoup sur ton caractere et cela
pourrait te préparer a ton expérience avec ton enfant.

Enfin, pense a solliciter le corps médical, notamment les sages femmes qui sont souvent
plus bienveillante et a I'écoute que les gynécologues. Elles sont formées pour répondre a toutes
tes interrogations et te guider tout au long de la grossesse, de I'accouchement et de la période
post-partum. Leurs connaissances et leur expertise t'offriront une base solide pour prendre
soin de ta partenaire et de ton enfant.

Ces différents échanges te permettront d'acquérir une confiance en toi renforcée et de te
préparer au mieux a ce magnifique role de pere aimant et attentif.

Suivi des prévisions météorologiques

Rester flexible face aux imprévus

Il est rare qu'une longue traversée puisse se dérouler sous une météo toujours clémente. Il en
sera de méme pour ton voyage vers la paternité. Tu risques de rencontrer de imprévus que tu
n’avais peut-étre pas imaginé. Il est important que tu sois préparé a les affronter.

Voici quelques imprévus qui pourraient survenir au cours des différentes étapes vers la
paternité :

- La fausse couche de votre compagne

Peu de femme en parle, mais c’est un phénomene tres commun. En fait, une grossesse sur
quatre se solde par une fausse couche et une femme sur trois environ fera au moins une
fausse couche dans sa vie. Apres 30 ans, ce risque est d'autant plus fort que la future mere
est agée, notamment apres 35 ans. Il vaut mieux le savoir car cela vous évitera des
déceptions trop grandes.

Prépare-toi donc a cette éventualité. Elle survient surtout au cours du premier trimestre de
grossesse. Si malheureusement cela vous arrive, tu devras soutenir émotionnellement ta
compagne. L’évacuation du feetus peut se faire naturellement ou nécessité un curetage
meédicalisé (qui n’est pas tres agréable pour elle).

- Procréation médicalement assistée (PMA) :
La PMA peut prendre du temps, beaucoup de temps, et peut malheureusement échouer.
Arme-toi de patience et sois prét a soutenir ta partenaire tout au long du processus.
Cest une étape émotionnellement éprouvante. Attends-toi a des hauts et des bas
émotionnels, et assurez-vous d'étre la I'un pour l'autre, en cherchant du soutien si besoin.

- Grossesse :
Si la plupart des grossesses se déroulent sans probléme, il peut tout de méme y avoir des
complications inattendues, telles que des nausées matinales séveres, une hypertension
artérielle gestationnelle ou des complications liées au placenta. Sois prét a soutenir ta
compagne et A en faire plus a la maison en cas de besoin. Etre pére, c’est surtout soutenir
votre compagne. Sois compréhensif et prét a offrir un soutien émotionnel supplémentaire



car les changements hormonaux qui s’opérent pendant la grossesse pourraient affecter
notablement ’humeur de ta partenaire.

- Accouchement (ce n’est comme dans les films...)
La durée de 1'accouchement peut varier considérablement d'une femme a l'autre. Sois prét
a étre présent pour soutenir ta compagne tout au long du processus, quel que soit le temps
que cela prendra.

Le travail spontané peut durer de quelques heures a quelques jours avant que
I'accouchement ne commence réellement. Les premiéres contractions ne sont généralement
pas douloureuses et n'affectent pas 1'ouverture du col de 1'utérus. Lorsque les contractions
deviennent treés douloureuses et surviennent toutes les 3 a 10 minutes, 1'accouchement
commence. Il y a ensuite deux phases distinctes : la phase de latence, ou la dilatation du col
est lente, et la phase active, ou la dilatation s'accélére. Le premier accouchement est souvent
le plus long, avec une durée moyenne d'environ 77 heures, mais il peut y avoir des variations.
En cas de déclenchement médical, la durée du travail peut également varier selon que le col
est favorable ou non. L'utilisation de la péridurale n'affecte pas la durée du travail, mais
peut avoir un impact sur la sensation de descente du bébé et la poussée. La durée de la
poussée peut varier d'une femme a l'autre, allant de quelques minutes a plusieurs heures

De plus, il peut y avoir des circonstances ou des interventions médicales, telles qu'une
césarienne, sont nécessaires pour assurer la santé de la mere et du bébé. Informe-toi sur les
différentes options et soutiens les décisions prises en accord avec les professionnels de
santé.

Enfin, si vous avez opté pour un accouchement naturel, garde en téte qu’en cas de probléeme
pour la meére (ex : hémorragie) ou I’enfant, il faudra rapidement te rendre aux urgences de
la maternité la plus proche.

- Allaitement :
Le choix de l'allaitement est en augmentation depuis de nombreuses années, il est donc
probable que ta compagne souhaite allaiter votre enfant. Si tel est le cas, il faut garder a
Pesprit que l'allaitement peut poser quelques difficultés initiales. Bien qu’il soit naturel
d’allaiter son enfant, la mise en ceuvre ne se fait pas « naturellement », surtout pour le
premier enfant. Accompagne alors ta femme dans sa démarche et demande des conseils a
des experts en allaitement de la leche league par exemple.

En conclusion, rappelle-toi que chaque parcours vers la paternité est unique, et que toi et ta
partenaire devrez faire face a vos propres défis. Restez ouverts, adaptez-vous aux imprévus et
cherchez toujours du soutien aupres des professionnels de santé et de votre entourage. Tu vas
vivre une expérience extraordinaire, alors profite de chaque moment et sois la pour soutenir ta
partenaire tout au long du voyage de la paternité.

Quitter le port

Débuter votre nouvelle vie avec bébé
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Voila, tout est prét pour la traversée.

Tu sais désormais a peu pres tout ce qu’il faut savoir avant d’entreprendre ton voyage
extraordinaire vers la paternité. Tu peux désormais larguer les amarres et vivre 'aventure. Elle
commence au moment ou tu rentres a la maison avec bébé. Ton monde change, ton domicile
change, tes nuits changent, ton couple change...

Je te cite ici les péripéties les plus probables que tu rencontreras et je te livre quelques pistes
pour les surmonter au mieux.

- Le manque de somimneil :
Les parents qui te disent que leur enfant ont fait leur nuit des le 1e* mois sont soit de « gros
veinards », soit des « mytho ». Tes nuits ne seront plus jamais les méme qu’avant. Tu
enfants te réveilleras c’est siir, et si par chance, il dort toute la nuit, tu te réveilleras quand
méme car tu seras inquiet de ne pas I'entendre pleurer...ou respirer... Cette nouvelle
responsabilité modifiera tes nuits inévitablement, ton sommeil sera plus léger.
Alors, repose-toi...dés que tu peux et définis avec ta compagne une organisation adaptée
pour limiter la fatigue.
Si comme moi, tu as beaucoup de mal a te lever la nuit, parles-en avec ta compagne.
Communique ouvertement avec elle sur tes besoins en matiere de sommeil et trouve des
moyens pour maximiser votre repos mutuel.

- Pleurs du bébé
Il faut apprendre a les gérer et c’est tres difficile. Si tu es fragile des oreilles, je te conseille
vivement des bouchons d’oreille ou un casque anti bruit parfois car les pleurs peuvent étre
trés stressants et déroutants. Souvent, ils risquent de te faire perdre patience trop
rapidement.
Pourtant, a bien y réfléchir les pleurs du bébé ne sont rien d’autre qu'un moyen de
communication. Comprendre pourquoi ton bébé pleure...c’est la question qui hante tous les
parents : faim, sommeil, inconfort, froid, pipi, caca, etc.
Avec I'expérience tu sauras répondre simplement a son besoin et tu trouveras tout seul les
techniques de réconfort, comme les calins, le bercement et le chant, pour ’apaiser bébé.
Mon conseil principal est de ne pas te frustrer méme si les pleurs sont déroutants. Et
surtout, si tu sens que tu craques, il faudra passer le relais a ta compagne pour éviter de
t’énerver sur ton bébé.

- Les soins pour bébé :
Tu n’échapperas pas au changement de couche et tu découvriras apres quelques
déconvenues que ce n’est pas si compliqué. Les deux seuls conseils que je te donnerais :
1. Ne quitte jamais ton bébé des yeux ou garde une main sur lui car il a vite fait de tomber
2. Fais en sorte de disposer de tous les articles nécessaires a portée de main : couches

propres, lingettes humides, creme pour les fesses et un sac pour les couches sales.

Tu apprécieras probablement plus de lui donner le bain car c’est souvent un moment qui
plait a bébé et tu auras droit a des sourires. La encore, je te conseille de préparer la serviette,
le savon, le shampoing pour ne pas quitter bébé des yeux et pour le réchauffer rapidement
des la sortie du bain. Assure-toi que la piece est chaude et que I'eau du bain est a une



température sécuritaire. Enfin, pendant le bain, il est important de tenir fermement bébé
en soutenant sa téte avec ta main ou ton bras.

Changements dans la relation de couple :

Avec l'arrivée d'un enfant, la dynamique de ta relation de couple va changer. Assure-toi de
maintenir une communication ouverte avec ta partenaire, partagez vos sentiments et vos
préoccupations, et cherchez des solutions ensemble.

Par ailleurs, il est important de trouver du temps pour le couple. Pour cela, il est nécessaire
de planifier des moments de qualité ensemble, méme s'ils sont courts.

Equilibre entre vie professionnelle et vie de famille

Maintenant que tu es papa, tu vas devoir trouver un équilibre entre ta carriére et tes
nouvelles responsabilités. Désormais, quelqu'un va t’attendre le soir... Il te faudra établir
une organisation solide, partager les taches avec ta partenaire et sois prét a faire preuve de
flexibilité pour répondre aux besoins changeants de bébé.

L’alimentation de bébé

Selon que ta femme allaite ou pas, tu devras préparer des biberons et les donner a ton
enfant. La préparation nécessite de la concentration... et je ne plaisante pas. Quand tu es
réveillé a 2 h du mat par bébé qui hurle, tu as du mal a compter le nombre de cuillere de
lait en poudre que tu verses dans I'eau du biberon &). Le mieux, c’est d’anticiper les doses
dans des récipients fait expres. Ainsi, quelle que soit ’heure de la journée ou de la nuit, tu
ne peux pas te tromper.

Et j'oubliais... il faut bien sfir stériliser les biberons et tétines avant leur utilisation. Du
moins pour le premier enfant, car c’est siir qu'avec le temps et les enfants suivants, on est
un peu moins précautionneux ©).

Une fois préparé, je reconnais que donner le biberon est un moment privilégié avec bébé
qui est tres appréciable, surtout quand bébé s’endort a la fin... Soyez confortablement
installé avec lui et profité. N'oubliez pas le petit rot a la fin parfaitement élégant et
nécessaire.

Coucher et sommeil de bébé :

Pour t’assurer des couchers sereins, tu dois établir une routine de sommeil réguliére pour
bébé. Cela peut inclure des activités apaisantes avant le coucher, comme un bain ou une
histoire. Assure-toi que l'environnement de sommeil est confortable, calme et siir.

Au cours de la nuit, tu devras participer activement aux taches de nuit en te relayant avec ta
partenaire pour les réveils et les bercements.

Tétine ou pouce ?

La décision de donner ou non une tétine a votre bébé est un choix personnel qui dépend de
plusieurs facteurs. Les tétines offrent un certain réconfort a votre enfant et 1'aider a se
calmer, mais elles peuvent également le rendre dépendant et le réveiller des qu’il la perd...
Le pouce quant a lui n’est pas bon pour le développement des dents, semble-t-il, mais il a
lavantage d’étre fixé au bout de la main...

Soins médicaux :



o Calendrier des rendez-vous : Familiarisez-vous avec les rendez-vous médicaux
prévus pour votre bébé, tels que les visites chez le pédiatre et les vaccins.
Assurez-vous de noter les dates et de vous y préparer a I'avance.

o Accompagnement lors des consultations : Essayez d'accompagner votre
partenaire lors des visites médicales pour votre bébé. Cela vous permettra de
poser des questions, d'en apprendre davantage sur le développement de votre
enfant et de vous impliquer activement dans sa santé.

Rappelez-vous que chaque papa développe son propre style de soins pour bébé. Faites
confiance a vos instincts, soyez patient et prét a apprendre. Les soins pour bébé sont une
occasion précieuse de vous connecter avec votre enfant et de renforcer votre lien en tant que
pere.

CONCLUSION

Un enfant, ce n’est que du bonheur ... VRAIMENT ?

e Ilny a pas de regles a appliquer, mais des grands principes a connaitre : chaque
enfnat est unique.

e Etre pere, c’est une grande responsabilité (plus de temps est nécessaire pour
sortir, l'emploi du temps se modifie)

e Un enfant nous reapprend la vie au travers de U'emerveillement.

Il est vrai que la parentalité apporte de nombreuses joies et moments de bonheur inestimables.
Les moments de tendresse, de voir votre enfant grandir, de le voir accomplir de nouvelles
choses, d'entendre son rire contagieux et de sentir I'amour inconditionnel entre vous sont des
expériences profondément gratifiantes. Ces moments peuvent étre extrémement enrichissants
et vous donner un sentiment de bonheur profond.

Cependant, il est important de reconnaitre que la parentalité comporte également des défis et
des moments plus difficiles. Les nuits blanches, les pleurs incessants, les préoccupations liées
a la santé et a I'éducation de votre enfant, ainsi que les sacrifices personnels, peuvent parfois
étre épuisants et stressants.

Chaque parent vit des expériences différentes, et il est donc difficile de généraliser en disant
que "ce n'est que du bonheur". Certains moments peuvent étre difficiles et éprouvants, mais
cela ne diminue en rien I'amour et la joie que I'on ressent en étant parent.

Il est important d'étre réaliste et de reconnaitre que la parentalité est une expérience complexe,
avec ses hauts et ses bas. Cependant, malgré les défis, de nombreux parents témoignent que
I'amour et les moments de bonheur partagés avec leur enfant surpassent largement les
difficultés rencontrées.

Chaque parent et chaque enfant ont leur propre dynamique et chaque expérience est unique.
Il est essentiel de se rappeler qu'il est normal d'avoir des sentiments mitigés et qu'il est



important d'exprimer ses émotions, de demander de 1'aide et de se soutenir mutuellement en
tant que parents.

Il est préférable d'aborder la parentalité avec une vision réaliste, en reconnaissant qu'il y aura
des défis, mais aussi de nombreux moments de bonheur et d'épanouissement. C'est dans cet
équilibre que 1'on peut trouver une appréciation profonde de la parentalité et de tous les
aspects qu'elle comporte.



