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Votre compagne vient de vous annoncer la bonne nouvelle : vous allez avoir
un bébé! On parie que, dans votre téte, les idées se bousculent un peu...
Vous ressentez un petit mélange de joie, d’appréhension, d’excitation, d'an-
goisse et surtout vous vous posez déja beaucoup, beaucoup, beaucoup
de questions?

Rassurez-vous : c'est tout a fait normal... et vous avez neuf mois (ou un peu
moins) pour vous y préparer. La future maman vous a peut-étre offert ce cahier,
ou alors est-ce vous qui vous I'étes acheté tout seul ? Dans les deux cas, vous
pouvez respirer un grand coup - et vous détendre un peu : ce cahier va
vous aider dans votre apprentissage de la paternité. Au programme : des
conseils pratiques mais aussi des quiz, des jeux et autres activités pour vous
permettre de découvrir ce qui vous attend de maniére ludique et détendue.

avantage de ce cahier est qu'’il va vous suivre jusqu’a la naissance de votre
bébé, et méme vous accompagner dans les tout premiers mois. Il est organisé
en trois grandes parties.

Partie 1 : Dans les starting-blocks

Parce que votre travail de futur papa commence dés maintenant, mettez-vous
sans attendre dans les meilleures conditions pour aborder le jour J, ne pas
vous laisser envahir par 'angoisse et étre au top quand bébé arrivera!

Partie 2: C’estle jour J!

Votre bébé pointe le bout de son nez! Découvrez ici nos conseils pratiques,
les choses a faire et a ne pas faire, les phrases a dire et a ne pas dire pendant
accouchement... ainsi que quelques petits jeux pour passer le temps (oui, cela
peut étre tres, trés long!).

Partie 3 : Prét pour le marathon?

C’est le moment d’assurer comme un pro. Révisez les basiques (changer une
couche, donner le bain, moucher bébé...) pour devenir un super papa!
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Mesurez votre potentiel de super papa!

nutile de se le cacher : tous les hommes ne sont pas égaux face a l'idée

de devenir pére. Pour savoir comment vous vous situez sur I'échelle du
«potentiel de super papa», répondez rapidement a ces 10 questions sans
trop réfléchir (le but n'est pas de donner la «bonne » réponse, mais de savoir
ce qu'ily avraiment au fond de votre téte).

1. Dans neuf mois, vous vous voyez :
= «Au boulot, pourguoi? Qu'est-ce qui se passe dans neuf mois? »
@ «En voyage dans un pays lointain... Ca sert a ¢ca le congé paternité, non?»

* «En train de cocooner tranquille a la maison avec THE baby!»

2.Sionvous parle de la «vie a trois», vous pensezimmédiatement a...

¥ «Moi, mon chien et ma femme (moi, ma femme et mon chien, ca marche
aussi). »

* «Moi, ma femme et mon bébé. »

%+ «Moi, ma femme et ma console (moi, ma console et ma femme, ¢ca marche
aussi). »



3. Lorsque votre femme vous a annonceé qu’elle était enceinte, quelle
a été votre premiére réeaction?

@ \/ous étiez content mais, tres vite, vous avez commencé a vous poser plein
de questions.

= \ous avez été tres surpris : « Comment est-ce possible que moi, je devienne
papa?»

* Vous avez explosé de joie et vous vous étes rapidement projeté dans ce
nouveau role.

4. Dans le futur, les scientifiques trouveront peut-étre un moyen pour
que les futurs papas, eux aussi, puissent porter leur enfant dans leur
ventre. Que vous inspire cette idéee ?

¥ «|l faudrait connaitre tous les détails pratiques avant de dire oui ou non. »
% «Ce doit étre une expérience formidable. »

= «Non merci, ce n'est pas pour moi! »

5. Comment imaginez-vous le partage des roles et des taches avec
votre conjointe?

* «Egalité parfaite : moi aussi je lui donnerai le in et le biberon, je changerai
ses couches...»

% «Elle s’y connait mieux que moi en bébé, donc elle en fera slrement
beaucoup plus que moi. »

¥ «Je jouerai avec lui, je 'emmenerai en balade, peut-étre que je donnerai le
bain aussi... Pour le reste (biberon, change...), elle sera sans doute beaucoup
plus douée que moi. »

6. Devenir papa bouleverse le quotidien... Quel sera pour vous le plus
gros changement?

= Devoir partager votre femme avec quelqu’'un, en l'occurrence votre bébé.

* Réorganiser vos horaires de travail (vous essayerez de rentrer plus tot du
travail, pour passer un peu de temps avec votre bébé et votre femme).

®® Abandonner votre voiture deux-places pour un modele plus grand.
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7. Face a un bébé qui vous sourit, vous vous sentez :
* Complétement a laise.

@ Un peu perdu, vous ne savez pas vraiment comment faire pour communiquer
avec lui.

=+ Totalement indifférent. S'il sourit, cest sGrement un réflexe inconscient.

8. Votre compagne vous propose d’aller faire un tour dans un magasin
de puériculture. Quelle est votre premiére réaction?

= «Un magasin de quoi?»
¥ «Pourquoi pas? Jai tellement de choses a apprendre sur le sujet...»

% «Chouette, on choisit maintenant la poussette ? »

9. Pourquoi certains hommes prennent-ils du poids pendant la grossesse
de leur femme ? Selon vous, c’est :

¥ Parce qu'ils sont davantage stressés.
* Parce qu'ils vivent cette grossesse par procuration (ils font une couvade).

= Parce gqu'ils dinent plus souvent dehors avec leurs potes, vu que leur femme
ne veut plus sortir pour cause de fatigue.

10. Imaginez maintenant que votre enfant est devenu un ado...
Comment vous voyez-vous ?

=+ «Je ne veux pas m'imaginer avec 12 ans de plus!»

* «Je serai srement un papa complice, bienveillant et a I'écoute, mais ferme
sur les limites a ne pas franchir. »

¥ «C'esttrésflou, jespere que je n‘aurai pas a gérer lafameuse crise d'ado ! »



Les résultats:

Comptez maintenant combien vous avez de

Vous avez une majorité de +

Bon, on ne va pas vous le cacher : il y a du boulot! Vous étes a mille lieues
d’imaginer ce qui vous attend, et donc de vous préparer a votre futur réle de
pére. Rassurez-vous, il y a sGrement en vous un super papa qui sommeille (tres
profondément pour le moment!), et ce cahier va vous aider a le réveiller.

Vous avez une majorité de &

Vous avez «du potentiel » comme aurait dit votre prof de biologie en classe de
troisieme. A vous maintenant de jouer pour vous préparer avant le jour J. Pas
de panique, vous avez neuf mois devant vous, et ce cahier est la pour vous
accompagner.

Vous avez une majorité de x

Votre potentiel de super papa est au top. Vous étes fin prét a agrandir la famille,
a passer de deux a trois. Vous étes serein, confiant, et vous avez hate d’enfiler
votre nouveau costume de pere. On parie que vous apprendrez quand méme
quelques petites choses grace a ce cahier.



10 Cahier Super papa, mode d’emploi | Partie 1

Dans les starting-blocks...

VOus pensiez pouvoir vous tourner les pouces pendant neuf mois? Vous
vous trompez, votre travail de futur papa commence des maintenant,
alors que vous lisez ces lignes. Objectif : vous mettre sans attendre dans
les meilleures conditions pour aborder le jour J, a savoir 'accouchement.
Rien que le mot vous fait peur? Pas de panique, on vous donnera toutes
les clés pour ne pas vous laisser envahir par 'angoisse...

Dans cette premiere partie, vous découvrirez aussi des pense-bétes pour
préparer au mieux la maison en vue de l'arrivée de bébé et étre au top
jusgu’au moment fatidique de partir a la maternité.




) Les grandes étapes de la grossesse

Une grossesse dure en moyenne neuf mois. Ce qui vous laisse un peu
de temps pour vous préparer... Si vous voulez savoir ce qui vous attend, voici
un petit résumé des grandes étapes.

1 D

Vous vous habituez progressivement a l'idée d’'étre papa. Méme si vous vous
posez de nombreuses questions, vous vous sentez sur un petit nuage. Pour
vous, c’est encore un peu irréel. Prétez une attention toute particuliere a
votre compagne car, pour elle, le début de grossesse est souvent le plus
éprouvant, aussi bien sur le plan physique que psychologique.

De nombreuses femmes souffrent de nausées matinales et/ou de fatigue
intense pendant ces premiers mois. A vous de montrer que vous étes a ses
cotés pour la soutenir. Ne vous offusquez pas si elle se montre grognon avec
vous, si elle vous envoie balader, si elle a des sautes d’humeur : tout cela est di
aux hormones. Prenez votre mal en patience, cela devrait rapidement passer.

Notez votre ressenti pendant ce 1°" trimestre :

Enrésumeé:
U Je suis au top, confiant et serein.
U Je suis un peu fatigué et anxieux...

U Je suis complétement stressé!

1
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2°

Pour votre femme, c'est enfin I'accalmie. Les nausées de début de grossesse
s'estompent, elle retrouve toute son énergie. Résultat : a la maison,
'atmospheére est plus détendue. Profitez-en, aussi au lit (a ce stade de la
grossesse, une femme enceinte a souvent un appétit sexuel demultiplié...).
Son corps s'arrondit petit a petit, elle est rayonnante (n’hésitez pas a lui dire que
la grossesse lui va bien!). Vous allez méme pouvoir commencer a sentir
le bébé bouger quand vous posez la main sur son ventre.

Notez votre ressenti pendant ce 2° trimestre ;

Enrésumé:
U Je suis au top, confiant et serein.
U Je suis un peu fatigué et anxieux...

U Je suis completement stressé!

% Un petit check-up ?

Pendant la grossesse de leur compagne, les futurs papas ont droit eux aussi
a un petit check-up santé pris en charge a 100 % par la Sécurité sociale. Pour
cela, il faut le réaliser avant la fin du 4° mois de grossesse. N'hésitez pas a en
parler avec votre médecin.



5"6\1/%03)@1/@

Les choses s'accélerent. Il vous faut vous préparer activement a la venue
de bébé (voir votre to-do list, p. 18). La future maman, elle, peut se sentir
davantage fatiguée et souffrir de petits maux (mal de dos, jambes lourdes...).
Plus que jamais, elle a besoin de vous a ses cotés pour la soutenir aussi bien
physiqguement que moralement.

Quant a vous, vous vous sentez peut-étre un petit peu plus stressé.
C'est normal, car cette grossesse prend vraiment forme (c'est le cas de le dire)
et 'accouchement approche a grands pas.

Notez votre ressenti pendant ce 3° trimestre :

Enrésumé:
U Je suis au top, confiant et serein.
W Je suis un peu fatigué et anxieux...

U Je suis completement stressé!
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) Les grandes étapes de I'évolution
de bebé

<< A quoi ressemble mon bébé a 2 mois, 5 mois ou 7 mois de grossesse ?
Il a déja des bras, des jambes, des doigts, un cceur, des poumons, des
reins...? A partir de quand je peux commencer & lui faire écouter toute la
musiqgue que jaime? Si je lui parle a travers le ventre de sa mere, il peut
déjamentendre ? Et réagir a mes caresses ? Quand vais-je pouvoir le sentir
bouger? >

@ Découvrez toutes les réponses dans notre bonus. Semaine apres
semaine, suivez dans le détail les grandes étapes du développement
de votre bébé.



) Les échographies, de grands moments
a ne pas rater

S'ily a des événements clés de la grossesse a ne pas zapper, ce sont les
échographies! Elles sont la seule et unique occasion de «voir » votre bébé
avant qu'’il ne pointe vraiment le bout de son nez. Elles constituent un vrai
moment d’émotion et permettent souvent au futur papa de prendre
réellement conscience qu’il va devenir pére. Ces examens réguliers
permettent aussi de vérifier que la grossesse se déroule bien et que votre
bébé se développe sans souci.

En général, trois échographies sont programmeées au cours de la
grossesse. Si nécessaire, d’'autres pourront étre prescrites, notamment en
début de grossesse (pour définir le terme) ou en fin de grossesse (pour vérifier
le bon développement du bébé).

Notez leurs dates ci-dessous, ainsi que vos impressions (vous serez heureux
de les relire un peu plus tard et de retrouver les émotions que vous avez
éprouveées...).

éCﬂngMw

dw 3° mois

@ Date et

Estimation de sataille : ...
Estimation de son poids : ...

C8 QUE J'AI TESSENTI & oottt

15
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du 5° mois

@ Date: ......ccceenieeiiiiciirciciccntnen

Estimation de sataille : ...
Estimation de son poids : ...,

CE QUE J'AI TESSENLI & oot

Fille ou garcon?

En général, c’est lors de cette deuxieme échographie que vous allez
lapprendre (méme si, dans certains cas, vous aurez laréponse des la premiere
échographie)! Voulez-vous le savoir avant la naissance ? Mettez-vous d’accord
avant avec la future maman et informez-en le médecin, histoire d’éviter les
impairs. Vous pouvez tres bien décider que vous voulez le savoir, et pas votre
femme. Ou bien l'inverse. Le plus important, ensuite, est de réussir a tenir sa
langue!
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du & mo

@ Date: .....ceetieiiiiciiiciccicrnien

Estimation de sataille: ...

Estimation de son poids : ...

CE QUE J'AI TESSENE & 1ottt

) 3 astuces pour vous préparer
a la naissance de bébeé

Laccouchement est un événement émouvant mais aussi particulierement
stressant pour tout futur papa. Il existe heureusement quelques astuces
pour s’y préparer...

1. Participez au moins une fois ou deux aux cours de préparation a I'accou-
chement. Sachez qu'il existe aussi des préparations qui se font uniqguement
en couple, comme 'haptonomie (une méthode qui invite les parents a entrer
en communication avec leur bébé en posant leurs mains sur le ventre de la
future maman).

2. Renseignez-vous auprées de la maternité : certaines proposent des cours
de préparation a I'accouchement spécial papa, ou au moins une séance
spécifique. Vous pourrez y poser toutes les questions que vous souhaitez.

3.Ne manquez pas la visite guidée de la maternité proposée aux futurs parents
pendant la grossesse. Vous pourrez effectuer le circuit type que vous ferez
le jour J. Ainsi, vous vous familiarisez (un peu) avec les locaux et vous vous
sentirez moins perdu le jour J. Repérez bien ou se trouvent la machine a café
et/ou le coin détente!



18

Cahier Super papa, mode d’emploi | Partie 1

@ Votre to-do listavant la naissance

"~ debébé

arrivée d’'un nouveau membre de la famille (en I'occurrence un nouveau-né),
cela ne s'improvise pas... On vous a préparé un petit listing de toutes les
choses a faire avant le jour J. Vos prochains week-ends vont étre bien
occupés!
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U Acheter les équipements indispensables :
Pour fa nuit

aLit bebe et matelas adapté

aDraps-housses

aTurbulette
aEventuellement, lit parapluie (pour les dodos hors de la maison)

Pourle change

aTable et matelas a langer

a Couches taille naissance
aProduit nettoyant pour les fesses
u Creme anti-irritations

Coté vétements
aBodys
aPyjamas
aChaussettes
aBonnets

aVétements divers (pantalons, robes, tee-shirts, collants...)

Pour les soins

a Petite baignoire

aSavon pour le corps

aDosettes de sérum physiologique

Pour le transport, le voyage
nPoussette et/ou porte-bébé
aSiége-auto ou nacelle

Pour l'alimentation (si la maman n’allaite pas)
aBiberons
aLait maternisé en poudre

U Faire ladémarche de reconnaissance anticipée de votre bébé, sivous
n'étes pas marié avec la maman de votre enfant. Cette procédure n'est
pas obligatoire mais elle vous permet, si jamais il vous arrivait un accident
pendant la grossesse - ce que I'on ne vous souhaite pas bien sr - d'étre
tout de méme reconnu comme le pere de I'enfant (si vous étes mariés,
cela se fait automatiquement). Pour cela, vous devez simplement vous
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rendre a la mairie de votre choix avec une piece d'identité. Sachez que la
reconnaissance anticipée n'a rien a voir avec la déclaration de naissance,
qui reste obligatoire dans tous les cas.

U Préparer sa chambre. Eventuellement, peindre les murs, monter les
meubles, faire un peu de déco...

U Chaoisir son prénom et son nom de famille (voir p. 25 et 26).

U Parler avec votre femme du mode d’allaitement (sein ou biberon),
si celle-ci le souhaite et si elle hésite encore. Méme si ce choix lui revient
toujours au final...

LI Réfléchir a votre congé paternité (il n'est pas obligatoire). Vous avez droit a
11 jours de congé calendaires (c’est-a-dire samedi, dimanche et jours fériés
compris), qui S'ajoutent aux trois jours accordés pour la naissance. Vous avez
jusgu’aux 4 mois de I'enfant pour le prendre. Parlez-en avec la jeune maman
pour déterminer le moment qui sera le plus propice pour vous comme pour elle.

U Prévenir votre employeur que vous allez devenir papa. Rien ne vous
impose de le dire dans un délai précis, mais sachez que si vous en avez parlé
avec vos collegues, il risque rapidement d'étre au courant lui aussi. Autant lui
annoncer en direct, surtout si vous souhaitez prendre votre congé paternité,
et éventuellement un congé parental dans la foulée. En le prévenant tét, il
aura davantage de temps pour s’‘organiser.

U Discuter du mode de garde, le cas échéant. Ne vous dites pas que vous
avez le temps pour cela, surtout si vous souhaitez mettre votre bébé a la
créche des I'age de 3 mois. Dans les grandes villes, les listes d’attente
sont trés longues et les demandes d'inscription se font dées le début de la
grossesse.

[ Vérifier la voiture (si vous avez prévu de la prendre pour vous rendre a
la maternité) : la révision est faite ? Les pneus bien gonflés? Il ne faudrait
pas que vous tombiez en panne le jour J! A son approche dailleurs, veillez
toujours a ce que votre voiture ait suffisamment d’essence... Réfléchissez
aussi au fait que vous aurez peut-étre besoin de changer de voiture; une
deux-places, ce n'est pas treés adapté avec un enfant!

L& Cco W&&(}@ en +

Cochez les cases au fur et a mesure, en fonction de ce que vous avez fait.
Cela vous permettra de voir ce qu’il vous reste encore a faire.



Les 10 commandements
o@w j eune f/a/lw/
/@@M@a/nﬁ (e ghossesse

1. Ta langue sept fois dans ta bouche tu tourneras. Une femme enceinte
est souvent susceptible, alors tu garderas le second degré pour une autre fois.

2.Des cours de bricolage tu prendras. Installer des étageres, monter le lit a
barreaux, refaire les peintures, poser du parquet... Ta mission de super papa,
si tu l'acceptes, sera multiple. Mieux vaut que tu y sois préparé!

3. Ate lever en plein milieu de la nuit (pour aller chercher des fraises) tu
te prépareras. Ah, les fameuses envies des femmes enceintes... auxquelles il
te sera impossible de dire non!

4. Dormir dans le canapée tu iras... quand le ventre de ta femme prendra
tellement de place que ce sera plus confortable pour toi comme pour elle.

5. A masser tu apprendras quand elle aura mal aux jambes ou au dos, quand
elle n'arrivera pas a trouver le sommeil... Bref, il faudra étre aux petits soins.

6. De prendre sur toi tu essaieras. Méme si elle n'a pas tout le temps raison,
il faudra lui dire que si. Surtout ne pas la contrarier, car c’est mauvais pour le
bebe.

7. A son appétit sexuel tu t’adapteras. Pendant la grossesse, la libido
féminine est fluctuante, il faudra t'y faire.

8. Parler de ce que tu ressens tu devras, a ta femme, a tes amis... Il est
normal d'éprouver certaines émotions fortes et/ou sentiments contradictoires
avant l'arrivée d’'un bébé. Le plus important est de ne pas le garder pour toi.

9.Danstout ¢ca, penseratoitun’oublieras pas. O.K; elleestenceinte, mais
ce n'est pas une raison pour oublier complétement que toi aussi tu as des
besoins (sortir, prendre I'air, voir tes potes...).

10. Zen tu resteras. Le plus difficile reste a venir, alors profite de I'accalmie!

(Bonus a détacher et a afficher dans un endroit secret
connu de vous seul et a relire tous les matins.)
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) Ouelques mots nouveaux a décourir...

Sivous avez déja fait un petit tour dans une boutique de puériculture, vous avez
peut-étre eu I'impression d'étre perdu! Entre les accessoires que vous n'avez
jamais vus de votre vie (et dont vous ignorez méme l'utilité) et le vocabulaire
imbitable des vendeurs, vous vous sentez complétement largué. Pas de
panique: vous allez rapidement apprendre tous ces mots nouveaux.

Saurez-vous trouver le bon terme pour désigner chacun des
équipements ci-dessous? Inscrivez le bon numéro a cété de chaque
mot.

|
g |

gigoteuse n°... mouche-bébé n°... transat n°..
lit parapluie n°... sérum phy n°... nacelle n°..
goupillon n°... liniment n°..

body n°... table alanger n°...

GoU:ol|80BN / goU i Fesuel / | U uebuejesigel / O oU:jusulwi /€ ou: Ayd wnieg
/ 8sU1909G-8UdnojN / 9 .U Apog / i .U uojjidnos) / / .U :ainjdesed 7/ 6 .U osnajoblo
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Cahier Super papa, mode d’emploi | Partie 1

Besoin du mode d’emploi?
Voila a quoi sert chacun de ces accessoires!

BODY : vétement prés du corps (body, en anglais), sorte de tee-shirt avec slip
intégré, que votre enfant mettra tous les jours jusqu’a I'age de la propreté.

GIGOTEUSE : sorte de sac de couchage sur mesure. Comme son nom
I'indique, cet accessoire permet a bébé de gigoter. En 'occurrence de s'agiter
toute la nuit dans son lit sans se découvrir ni risquer de s'étouffer avec sa
couverture. On dit aussi turbulette.

GOUPILLON (ou écouvillon) : 'accessoire indispensable pour nettoyer les
biberons de bébé. Attention, il doit servir uniquement a cela, ne I'utilisez pas
pour nettoyer les bouteilles.

LINIMENT : mélange d’huile d'olive et d'eau de chaux (on parle de liniment
oléo-calcaire), utilisé lors du change. C'est le top en matiére de soin pour les
fesses délicates de votre bébé.

LIT PARAPLUIE : aucun rapport avec la pluie! Ce lit pliant facile a transporter
sera votre nouvel accessoire indispensable quand vous irez diner chez des
amis!

MOUCHE-BEBE : comme un bébé ne sait pas se moucher seul, vous allez
devoir l'aider... On vous expligue le fonctionnement de ce dréle d’engin un peu
plus loin dans ce cahier (p. 46).

NACELLE : ce mini-lit de transport est utilisable jusqu’aux 6 mois de I'enfant.
Elle peut se fixer sur un chassis de poussette, sur la banquette de la voiture
(idéal pour les longs trajets) ou encore servir de petit lit d’'appoint (chez des
amis par exemple).

SERUM PHY (phy pour «physiologique ») : cette solution, a base
d'eau purifiée et de sel, sert a nettoyer les yeux et le nez de votre bébé. Un
indispensable dans sa trousse de toilette.

TABLE A LANGER : cette table est congue pour le change. Vous pouvez
allonger le bébé sur le petit matelas (en gardant toujours une main sur lui pour
éviter les chutes) et ranger tout le nécessaire en dessous (couches propres,
liniment, etc.).

TRANSAT : ce petit fauteuil est spécialement congu pour les bébés. Il est
réglable en fonction de I'dge de I'enfant, de la position totalement allongée
pour les plus petits a la position assise pour les plus grands. Il doit toujours étre
attaché, et le transat posé au sol (pas sur une table ou un canapé!).
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