Composer avec les frustrations

Alléger les frustrations

A essayer :

« placez votre bébé dans une position et un endroit strs,
puis quittez la piece pendant quelques minutes quand
vous sentez monter la frustration

- demandez a des amis ou a des membres de votre famille
d‘aller faire une promenade avec votre bébé pour que
vous puissiez faire une sieste ou avoir un peu de temps
avec votre ou vos partenaires

Ramener bébé a la maison changera beaucoup de choses « parlez de vos besoins & votre ou vos partenaires, a des
dans la famille, pour votre corps et pour votre horaire membres de votre famille ou & des amis

aussi. Ajoutons a cela une grande fatigue, et votre vie de
nouveaux parents ou de personne qui prend soin d'un
enfant peut devenir tres frustrante.

- acceptez l'aide qui vous est offerte.

- partagez vos sentiments avec d’autres parents ou avec les
personnes qui prennent soin des enfants

Vous aurez peut-étre I'impression que votre bébé pleure
sans arrét et que tout ce que vous faites ne sert a rien. Vous
vous sentirez peut-étre aussi prisonniére de la maison et
aurez I'impression que vous ne pouvez plus faire les choses
comme avant. Vous allez peut-étre vous sentir mal dans
votre peau et pas aussi proche de votre ou vos partenaires.
Vous serez peut-étre dépassée par les visites et les conseils
de tout le monde. Tous ces sentiments sont normaux.
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