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Les 1 000 premiers jours de votre enfant seront uniques et jalonnés de nouvelles 
découvertes. De 0 à 2 ans, il vous étonnera, vous fera rire et vivre plein de moments 
de bonheur.
Devenir parents est le grand chamboulement d’une vie. Entre la préparation  
de l’arrivée de bébé, les démarches administratives et les rendez-vous médicaux, 
vous ne savez plus parfois où donner de la tête. Face à tous ces changements 
radicaux, vous vous sentez parfois un peu perdus. Mais pas de panique !  
Dans ce guide, nous vous livrons les clés pour accueillir votre bébé avec l’esprit 
serein. De la conception au développement de l’enfant en passant par la grossesse,  
le sommeil et la santé de bébé, vous serez parés pour vous lancer en toute quiétude 
dans les joies de la parentalité et devenir de super-parents !
Le bilan préconceptionnel est-il important ? Quel est le suivi médical pendant 
la grossesse ? Quelle est l’alimentation adaptée pour une femme enceinte ? 
Quelle position adopter pour accoucher ? Quelle place pour le coparent pendant 
l’accouchement ? Au sein ou au biberon ? Comment devons-nous nous y prendre 
pour faire dormir bébé ? Quelles sont les étapes clés de son développement 
psychomoteur ? Quels sont ses premiers mouvements ? À chacune de vos 
questionsdes conseils pratiques et des astuces bien-être et santé, prodigués  
par des experts, des médecins ou des sage-femmes.
En bonus, des check-lists à détacher en guise de pense-bêtes et à glisser dans votre 
sac pour ne rien oublier lors de vos achats, de vos démarches administratives…
Mais aussi les gestes de premiers secours à pratiquer si votre bébé est en danger et 
un cahier des tops prénoms tendance pour choisir celui de votre enfant. Et surtout, 
le grand guide des maladies infantiles et de la vaccination.
Bonne lecture et beaucoup de bonheur dans cette nouvelle aventure !

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

Le désir d’enfant se prête à se poser  
tout un tas de questions. 
Et c’est bien normal ! 
•   Le bilan préconceptionnel est-il important ? 
•   Quelles sont les étapes du développement  
 de l’embryon depuis sa conception ? 
•   Quand vais-je sentir bébé bouger ? 
•   Comment communiquer avec lui ? 
•   Quel est le suivi médical pendant ma grossesse ? 
•   Puis-je me faire vacciner enceinte ? 
•   Que dois-je manger ? 
•   Puis-je continuer à faire du sport ? L’amour ? 
Ce livre vous apporte toutes les réponses 
et lève vos angoisses, bien naturelles, 
de future maman.
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et-c qu 'et imptant ?
1
 La toxoplamasa gondii est un parasite unicellulaire en forme de croissant de lune qui se multiplie  
dans les cellules de l’intestin du chat.
2
 Maladie infectieuse contagieuse, virale, fréquente chez l’enfant, souvent asymptomatique mais pouvant 
donner une augmentation de volume des ganglions, une éruption cutanée d’aspect variable et des  
malformations de l’embryon en cas de grossesse.


N’attendez pas d’être enceinte pour consulter: la période des trois premiers mois de 
grossesse étant déterminante pour la suite, mieux vaut la préparer en amont. Cela 
pourra permettre de corriger certains facteurs de risque le cas échéant et même de 
booster sa fertilité. Un rendez-vous chez le médecin ou le gynécologue est donc 
indispensable pour préparer au mieux la période périconceptionnelle.

La consultation préconceptionnelle est l’occasion de pointer un surpoids, une 
intoxication tabagique ou une consommation excessive d’alcool. Et de prendre les 
mesures qui s’imposent pour protéger l’enfant à venir. 
Le médecin prend la pression artérielle, écoute le cœur, s’assure de l’intégrité du 
réseau veineux. Il prescrit un certain nombre d’examens complémentaires: il vérie 
ainsi que vous avez déjà eu la toxoplasmose
1
 et la rubéole
2
 – deux infections qui 
peuvent être dangereuses pour le fœtus – et que vous êtes donc immunisée. Si ce 
n’est pas le cas, vous devez être vaccinée contre la rubéole trois mois avant le début 
de la conception. Pour la toxoplasmose, si vous n’avez jamais rencontré le parasite 
responsable de cette maladie, votre médecin vous donnera les conseils pour l’éviter. 
Durant votre grossesse, une prise de sang tous les mois permettra de vérier que vous 
ne l’avez pas contractée. Si c’était le cas, vous seriez immédiatement traitée par des 
antibiotiques.
En fonction de vos réponses à ces questions sur votre histoire médicale, personnelle et 
familiale, votre médecin demandera un dépistage (sur un échantillon de sang toujours) 
de l’hépatite B et/ou C, du virus du sida. Il contrôlera également la présence ou non 
d’albumine (un marqueur du bon fonctionnement du rein) et de sucre (témoin d’un 
diabète) dans les urines. 
Le médecin pourra aussi vous conseiller pour réduire, sinon arrêter, alcool et 
cigarette, et peut-être engager un régime amincissant en cas de surpoids ou d’obésité. 
Ilconseillera une alimentation saine, variée et équilibrée, et notamment une 
consommation accrue de fruits et de légumes.
 | 17
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Mais des solutions existent. D’abord, tous les coparents n’agissent pas de manière 
égale. Certains se sentent investis d’une mission, jusqu’à ressentir la grossesse de leur 
partenaire et se mettre eux-mêmes à «couver » en prenant du poids ou en ressentant 
des nausées. C’est le phénomène, très connu, de la couvade. D’autres réagissent en 
s’enfermant dans leur travail, ce qui n’est pas forcément un désengagement total.


Et si besoin, faites intervenir une doula, une personne formée pour apporter un 
soutien émotionnel, physique et informatif à une femme enceinte avant, pendant et 
après l’accouchement. Le rôle de la doula est de soutenir la femme enceinte et son 
partenaire tout au long du processus de la grossesse et de l’accouchement, en mettant 
l’accent sur le bien-être émotionnel et physique de la mère. Elle offre un soutien 
émotionnel en continu en aidant la femme enceinte à exprimer ses préoccupations,  
ses peurs et ses besoins. Les doulas fournissent des informations sur les options  
de soins prénatals, les procédures médicales, les choix d’accouchement et les premiers 
soins pour le nouveau-né. Elles aident les parents à prendre des décisions éclairées en 
fournissant des informations objectives et en les encourageant à poser des questions à 
leur équipe médicale. Elles peuvent également aider à faciliter la communication entre 
la femme enceinte, son partenaire et les professionnels de la santé.
Il existe d’autres méthodes encore, comme l’haptonomie, qui permettent au futur 
papa ou au coparent de développer ses capacités affectives avec le futur enfant. Il 
s’agit notamment d’apprendre à entrer en contact avec bébé par imposition des mains 
sur le ventre de la mère. Dans le contexte de la grossesse, l’haptonomie est souvent 
utilisée pour renforcer le lien entre les parents et le fœtus. Les séances haptonomiques 
peuvent impliquer des exercices de toucher et de communication avec le ventre de la 
femme enceinte, permettant aux parents de ressentir la présence et les mouvements 
du bébé. L’objectif est d’encourager la conance et la coopération entre la mère,  
le partenaire et le bébé pendant le travail. 

L’INSTANT CONSEIL
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 [image: ]La méthode Bonapace prône, quant à elle, la gestion de la douleur et l’engagement  
du futur père ou du coparent. Elle est également connue sous le nom de Méthode 
de Préparation à l’Accouchement en Couple (MPAC), développée par Julie Bonapace. 
Contrairement à certaines méthodes de préparation à l’accouchement qui se 
concentrent principalement sur la femme enceinte, celle-ci encourage la participation 
active du partenaire. Le but est de renforcer la connexion émotionnelle entre le couple 
et de créer un environnement de soutien mutuel. Les participants apprennent à utiliser 
la visualisation positive et d’autres stimuli pour aider à focaliser l’esprit et à atténuer  
la douleur. Cette approche mentale peut contribuer à créer un état d’esprit plus positif 
et à réduire le stress associé à l’accouchement.



 | 19





 [image: ]En ce qui concerne les compléments nutritionnels avant la conception, selon les 
recommandations ofcielles des autorités de santé, seule la supplémentation en 
folates (vitamine B9) doit être systématique : cette vitamine est indispensable à la 
fermeture du tube neural, cerveau et moelle épinière en devenir. La vitamine B9 
permet en effet de faire baisser de 72 % les risques de malformations du tube neural, 
comme la spina-bida, selon une étude réalisée par l’instance de recherche médicale 
britannique, le Medical Research Council (MRC), en 1991, et de nombreuses autres  
qui ont suivi. 
À la suite de ces études, certains pays ont mené des politiques de prévention en 
poussant à l’enrichissement de certains aliments, comme les farines, en acide folique. 
Depuis, les malformations du tube neural ont baissé conséquemment dans les pays 
industrialisés, comme aux États-Unis (réduction de 26 % des cas). La période de prise 
des folates est strictement encadrée, de 1 mois avant la conception jusqu’à trois mois 
de gestation. Pour les autres micronutriments, et en particulier le fer, la prescription 
est en fonction des apports et de l’analyse de sang éventuelle.

Enn, les crises de cystite ou les poussées d’herpès, si vous y êtes régulièrement 
sujette, doivent être jugulées tout au long de la grossesse, le plus rapidement 
possible, respectivement par un antiseptique urinaire ou un traitement local, que le 
médecin pourra prescrire à l’avance, lors de cette première consultation.
Dernière précaution, une visite préconceptionnelle chez le dentiste est indispensable 
pour soigner de possibles caries, nids de microbes susceptibles d’atteindre le fœtus  
via la circulation sanguine.
UNE PRESCRIPTION
d folate
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 [image: ]

Au cours de ces premières semaines  
de développement, l’embryon va mettre 
en place l’ensemble de ses organes 
par une série de processus complexes, 
étroitement liés les uns aux autres. 
Ensuite, le reste ne sera que croissance 
et maturation.

Les cellules embryonnaires se séparent 
en deux couches. L’une de ces couches, 
accrochée à la paroi de l’utérus, 
deviendra le bébé, l’autre donnera le 
placenta dont la fonction sera de faire  
le lien avec la maman et d’amener  
vers le bébé les éléments dont il a  
besoin pour grandir.

Une troisième couche de cellules 
apparaît. C’est à partir de ces trois 
couches de cellules embryonnaires  
que vont être fabriqués tous les organes 
du futur bébé. L’axe tête-fesse apparaît 
et les premières cellules sanguines 
du bébé se forment également à ce 
moment.
DE L’EMBRYON AU BÉBÉ,
quelle snt le étape 
d l cncepti ?




La plupart des organes se mettent  
en place, les bourgeons des membres 
apparaissent et une ébauche du système 
nerveux apparaît, à partir de laquelle 
se développeront le cerveau, la moelle 
épinière et les nerfs. Le nez commence  
à se former, et le cœur à battre…

Les bras et les jambes, qui sont apparus 
sous forme de bourgeons, commencent 
à pousser. La tête grossit beaucoup, elle 
paraît énorme par rapport au reste  
du corps, et elle se échit sur le thorax.  
On commence à voir les yeux et les 
narines en formation.

Les membres poussent et les doigts 
commencent à se développer. La peau 
est très ne et transparente, les oreilles 
se développent, ainsi que le palais.  
Il commence à bouger, mais vous ne le 
sentirez pas avant plusieurs mois. Il fait 
des bonds, comme des sauts de carpe, 
dans le liquide amniotique.
 | 21





 [image: ]
Le cou, le visage, les doigts se modèlent. 
Les oreilles se forment, des paupières 
apparaissent, et la mâchoire inférieure 
devient visible. Les mamelons des seins 
apparaissent sur le thorax. À ce stade,  
il mesure 25 mm.

Le cerveau se développe activement 
ainsi que les muscles et les nerfs qui 
permettent des mouvements primiatifs. 
Les os se différencient, le système 
circulatoire est constitué et le sexe 
se forme dès ce moment. Les reins 
commencent à fabriquer de l’urine qui 
formera une partie importante du liquide 
amniotique.

L’ensemble des organes du bébé sont 
présents. Les membres sont maintenant 
constitués, et les ongles se forment 
au bout des doigts. Tout est en place 
et le reste ne sera que croissance et 
maturation. 
L’embryon est devenu un « petit homme» 
et change de nom: il devient fœtus.
Développement du fœtus :  
Les six derniers mois de la grossesse 
correspondent à une phase de croissance 
et de maturation de l’ensemble des 
organes du fœtus. 
C’est la préparation  
à une vie autonome pour laquelle 
chacune des fonctions de l’organisme 
doit pouvoir, au terme des neuf mois,  
être parfaitement opérationnelle.

Le squelette se précise, les doigts sont 
maintenant tous bien formés et les 
empreintes digitales apparaissent… 
Elles ne changeront plus jamais. Tous 
les éléments de la face sont présents, 
et le visage prend véritablement gure 
humaine. Les premiers réexes et le sens 
du toucher apparaissent.







Les membres du bébé poussent  
et s’allongent. Les structures du cerveau 
se développent, et notamment le 
cervelet, organe qui permet une bonne 
coordination des mouvements. Sa 
peau est encore très ne, et ses mains 
sont entièrement formées, les ongles 
minuscules sont en place.

Le bébé est en plein essor musculaire :  
il bouge énormément, va et vient. Il 
se couvre de ns petits cheveux et sa 
peau s’épaissit mais la graisse sous-
cutanée est encore peu abondante. 
Ses empreintes digitales et ses ongles 
apparaissent nettement. Il suce son 
pouce, ses pieds…
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 [image: ]
Bébé grossit et poursuit sa maturation. 
Son système nerveux et ses muscles 
s’afnent et lui permettent des gestes 
de plus en plus précis. Les poumons 
grandissent. Il effectue avec son thorax 
des petits mouvements d’inspiration.  
Il bouge beaucoup et il a de nettes 
phases d’éveil et de sommeil.

Bébé a moins de place au sein de 
l’utérus : il limite donc un peu plus ses 
mouvements. Ses yeux sont ouverts, 
et il est déjà sensible aux formes et à 
la lumière. Il a maintenant de très ns 
cheveux sur la tête, qu’il peut tourner 
pour suivre une forte source de lumière 
située à proximité du ventre de la mère.

Bébé commence à prendre l’aspect 
potelé des nouveau-nés. Ses poumons 
poursuivent leur maturation et se 
préparent à la vie extra-utérine. 
Ses membres s’allongent, et ses os 
continuent à se calcier. Il déglutit 
beaucoup de liquide amniotique, ce qui 
constitue à la maturation de son système 
digestif.

Au cours de ce dernier mois, bébé prend 
du poids : il est maintenant rose et dodu. 
Il a pris sa position presque dénitive et 
n’en changera pratiquement plus jusqu’à 
l’accouchement. Tous ses organes sont 
matures, y compris ses poumons qui sont 
prêts à fonctionner. Il peut maintenant 
naître… quand il veut !
 | 23





 [image: ]L’INSTANT BIEN-ÊTRE


Il faudra simplement trouver des positions dans lesquelles le ventre n’est pas opprimé. 
Cela nous donne même l’opportunité d’élargir notre répertoire de positions sexuelles. 
Découvrir des sensations voluptueuses inédites. D’ailleurs, lorsque l’on est enceinte,  
le ux sanguin vers les organes sexuels augmente, ce qui décuple le plaisir.  
La lubrication vaginale est boostée et le clitoris devient hypersensible. 
Quant aux questions d’ordre pratique, qu’on se rassure, le sexe ne fera pas de mal 
au bébé. La nature est bien faite. L’orgasme peut parfois provoquer des contractions, 
mais celles-ci sont passagères et sans danger. Une chose est sûre, si on ne fait pas du 
désir une priorité lorsque l’on est enceinte, les choses ne risquent pas de s’arranger 
d’elles-mêmes avec l’arrivée du bébé ! De plus, un couple épanoui, c’est quand même 
beaucoup mieux pour accueillir ce nouvel arrivant dans la famille !

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 [image: ]
Que vous décidiez de lui faire une surprise ou non pour lui apprendre, votre partenaire 
a très certainement participé à cette grossesse d’une certaine manière. Votre moitié 
mérite donc d’être la première informée. Cependant, il peut y avoir différentes façons 
de faire. En effet, on le sait, tout n’est pas toujours tout rose dans une relation. Le 
pire moment pour informer une grossesse ? Pendant une dispute. C’est un heureux 
événement qui se doit d’être annoncé et célébré dans une période où l’amour coule à 
ots dans votre couple. Mais, globalement, lorsque l’on doit annoncer à son partenaire 
que l’on est enceinte, il n’y a pas de date à attendre. On peut lui annoncer directement 
au résultat de notre test.

Maintenant que votre conjoint ou conjointe partage avec vous cette grande nouvelle, 
vous devez informer vos proches. Amis et familles sont les prochains sur la liste à 
apprendre qu’un petit bout pointera bientôt le bout de son nez. Là encore, il n’y a pas 
vraiment de règles. C’est selon vos envies. Cependant, on a tendance à recommander 
d’attendre 12 semaines avant de l’annoncer. Attendre l’échographie du premier 
trimestre permet de s’assurer que tout va bien chez bébé, et donc d’annoncer une 
bonne nouvelle à ses proches. De plus, faire preuve de patience permet de mettre en 
place une manière originale d’annoncer votre grossesse.

Théoriquement, il n’y a aucune loi qui vous dit quand annoncer ou pas votre grossesse 
à votre employeur. Certaines femmes préfèrent attendre un moment avant de le dire 
pour plusieurs raisons. Une prise de poste récente, un rush au bureau ou encore un 
changement professionnel peuvent nous faire vouloir patienter un peu. Cependant, 
il est important de savoir que, lorsque l’on est enceinte, on bénécie de nombreuses 
aides et protections professionnelles. Par exemple, l’employeur ne peut pas rompre 
votre contrat de travail, même en cas de faute grave, lors de votre congé maternité,  
ou encore vous licencier dès lors qu’il a pris connaissance de votre grossesse.
QUAND ANNONCER
v e ?
 | 25





 [image: ]Quand on apprend que l’on attend un bébé, le bonheur prend le dessus, et on n’a 
qu’une envie: le crier sur tous les toits. Cependant, après l’euphorie, on revient vite à 
la raison. Pour cause ? Les premières semaines d’une grossesse sont les plus risquées. 
En effet, avant les 3 mois, les risques de fausses couches sont encore élevés. Ainsi, 
attendre avant d’annoncer une grossesse permet d’éviter de devoir expliquer pourquoi 
bébé ne pointera nalement pas le bout de son nez. Cette nouvelle étant déjà difcile 
à vivre pour les parents, il se peut que l’on n’ait pas envie d’en parler à tout le monde. 
Cela va de soi, chaque personne est libre de l’annoncer quand elle le veut. Au l des 
ans, cette tradition est devenue un peu plus une superstition qu’une recommandation 
médicale. De nombreux parents craignent qu’on leur porte le mauvais œil avant d’avoir 
dépassé ce stade.

C’est une étape qu’attendent beaucoup les futurs parents : sentir bébé bouger !  
Mais à partir de quand un bébé bouge, comment ressentir ses premiers mouvements ? 
Quelles sont les sensations ? Et que faire si bébé bouge moins ? Autant de questions  
à poser à Gersende Lesage, sage-femme.
Au début de la grossesse, il n’est pas toujours évident pour les futurs parents de 
communiquer avec leur bébé, qui n’est alors qu’un fœtus. Lorsque les premières 
sensations de mouvements commencent à apparaître dans le ventre de la femme 
enceinte, elle expérimente alors une nouvelle interaction avec son bébé, qu’elle peut 
ensuite partager avec le papa, le coparent ou plus largement la famille.

« Les bébés bougent tous avec la même intensité, mais pour une première 
grossesse, les mamans ressentent les mouvements fœtaux vers 18-19 SA (semaine 
d’aménorrhée). Pour une deuxième grossesse vers 15-16 SA et pour une troisième, 
c’est possible dès 12 SA », explique Gersende Lesage, avant d’ajouter : « après il faut 
bien que le bébé se positionne coté ventre (face antérieure), car si le bébé est plus vers 
le dos de la maman (face postérieure), elle pourra le percevoir plus tardivement ».
SEUIL DES 3 MOIS :
uptiti  pécauti ?
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 [image: ]Les premières semaines, le fœtus va essentiellement bouger ses bras et ses jambes 
an de mettre en action ses articulations. C’est un besoin pour les bébés de se mouvoir 
plusieurs fois par jour. Le but ? Faire travailler ses articulations et éviter qu’elles ne se 
xent. Lors de l’échographie, la sage-femme ou le gynécologue va d’ailleurs vérier 
que le fœtus a sufsamment de liquide amniotique dans la poche des eaux pour 
pouvoir bouger. Ce moment est aussi l’occasion de voir des mouvements de bouche  
du fœtus lorsqu’il avale. Au fur et à mesure de l’évolution de la grossesse,  
les mouvements du bébé vont être plus nets et se transformer en coups plus forts.

Selon Gersende Lesage, « les premiers mouvements ressentis sont plutôt perçus 
comme une bulle qui glisse. Puis, plus le bébé grandit et devient robuste, plus les 
mouvements deviendront forts et plus les mamans les sentiront. Il est même déjà 
arrivé vers des ns de grossesses que des bébés luxent ou cassent des côtes de leurs 
mamans en donnant un coup ! ». 
Pour d’autres femmes enceintes, les premiers mouvements de bébé s’apparentent 
à des papillons dans le ventre. Vous êtes impatient(e) de sentir votre bébé bouger? 
Il suft de mettre les mains sur le ventre de la future maman, au repos et bien 
de se détendre pour essayer de ressentir les mouvements. « Le bébé ressent 
lorsque quelqu’un pose ses mains sur le ventre de la maman, et parfois les bébés 
communiquent avec leurs parents, frères ou sœurs en répondant par des coups.  
En fait, les bébés ressentent qu’on les touche ou qu’on appuie dessus. Et si cela les 
embête, il donne des coups pour se faire comprendre », souligne la sage-femme. 
Sachez que la femme enceinte peut ressentir les coups de bébé partout dans son 
ventre (en haut, en bas, sur les côtés, devant), c’est lui qui choisit ! Votre bébé bouge 
beaucoup dans votre ventre ? Pas de panique ! La sage-femme se veut rassurante: 
«C’est un signe de bonne santé et pas d’hyperactivité (comme parfois certaines 
mamans le disent). » Mais il n’y a rien de spécial à faire pour calmer un bébé in utero, 
s’il a décidé de faire la java ! Néanmoins, vous pouvez essayer de vous mettre au 
calme, vous reposer, écouter de la musique douce, lui parler, varier les positions…
En termes de sensation, et particulièrement au troisième trimestre de grossesse,  
une future maman peut ressentir si son bébé appuie fortement sur sa vessie  
(avec une envie de faire pipi) ou sur son estomac (et donc entraîner un risque  
de reux).
LES MOUVEMENTS 
d fœtu
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 [image: ]« Si le bébé ne bouge pas, c’est un signe d’urgence. Normalement, la future maman 
doit sentir son bébé bouger au moins 1 fois le matin, le midi et le soir. Il faut se er  
à son instinct car, au fur et à mesure de la grossesse, la maman est habituée au 
caractère et aux habitudes de son bébé. Elle sait quand il est généralement plus calme 
et connaît ses quarts d’heure de folie », explique la sage-femme. Future maman, vous 
avez un doute ? Vous pouvez faire un test simple en buvant une boisson froide et 
sucrée. « Le froid descend dans le tube digestif, l’estomac étant à proximité du bébé, 
cela lui fait un petit coup de froid près de lui… et le fera réagir. D’autant plus que 
les bébés apprécient aussi le sucré. Puis on secoue doucement son ventre. Si votre 
bébé bouge bien, pas de souci, tout va bien. Si, en revanche, il ne bouge pas ou peu, 
en fonction de vos ressentis, dans ce cas direction les urgences de la maternité, car 
quand un bébé ne va pas bien, il commence à diminuer ses mouvements actifs, c’est-
à-dire sa mobilité », commente Gersende Lesage. De même, si vous avez des douleurs 
inhabituelles dans le ventre, n’hésitez pas à consulter en urgence à la maternité,  
si votre sage-femme ou votre gynécologue ne sont pas disponibles.



Le développement de la vie dans le corps de la maman est sans conteste un moment 
exceptionnel pour le couple. Aujourd’hui, de nombreuses recherches se penchent 
sur l’impact de la communication avec le fœtus in utero, et la création des liens 
d’attachement entre le bébé et ses parents avant même la naissance. Benoît Le 
Goëdec, sage-femme libéral à Paris, nous expose les vertus des trois grands modes  
de communication avec l’enfant à naître : le toucher, la voix et la pensée dirigée.

Bien avant l’audition, le toucher est sans aucun doute le premier mode de 
communication avec le bébé. Il est mature dès le troisième mois de grossesse.  
Au cinquième, le fœtus développe les récepteurs cutanés du chaud et du froid, puis 
ceux des sensations douloureuses au dernier trimestre. An que ce toucher crée du 
lien, « ildoit être associé à une présence, à une attention à l’autre, sinon il n’est pas 
relationnel », explique Benoît Le Goëdec. Il ne s’agit donc pas simplement de poser  
sa main et de penser à autre chose. 
Lorsque le papa touche le ventre, on parle d’une forme de triangularité, puisque la 
maman va aussi être attentive aux réactions du bébé qui vont se produire dans son 
corps. C’est un moment de partage à trois. Selon l’expert, il ne faut pas non plus 
hésiter à faire des petits gestes qui appellent le bébé. « Certains parents n’osent pas, 
mais à travers ces appels, on invite le fœtus à entrer en relation, et on ne se met pas 
juste en position d’attente », afrme le sage-femme. Et d’ajouter : « Dans tous les cas, 
il ne faut pas trop théoriser les choses, ce qui compte, c’est de se laisser aller à la 
relation, chacun à sa façon. »
MON BÉBÉ NE BOUGE PLUS :
qu fa ?
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 [image: ]
Si vous avez envie de développer encore davantage votre relation avec votre bébé  
par l’intermédiaire du toucher, vous pouvez préparer la naissance avec la technique  
de l’haptonomie. « L’haptonomie se dénit comme une science de l’affectivité », déclare 
le spécialiste. Les praticiens aiment faire débuter les séances autour de 3 ou 4 mois 
de grossesse, avant même que la maman perçoive les mouvements du fœtus. Le père 
est totalement intégré dans cette pratique, et le couple apprend à reconnaître les 
mouvements ns du bébé pour approfondir le lien. Concrètement, le praticien explique 
au couple comment positionner sa main sur l’utérus, et témoigner de sa présence 
généreuse et authentique. Le bébé peut, par exemple, choisir de se lover contre 
la main, ou encore de jouer avec ses parents à travers ses déplacements. « Il s’agit 
d’initier un toucher protecteur, pas juste technique. Les parents offrent leur affectivité 
via le toucher », rappelle Benoît Le Goëdec.
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 [image: ]L’audition du fœtus se développe vers 5 mois de grossesse, avant d’être totalement 
opérationnelle à 37 semaines. Mais il faut savoir qu’avant 5 mois, le fœtus ressent déjà 
les vibrations de la voix de sa mère. Celles-ci pourront d’ailleurs avoir une résonnance 
sur l’élaboration cérébrale de l’enfant. « En réalité, le bébé est bercé par la sensorialité 
globale de sa maman : il ressent aussi ses pas, ses émotions… », explique le sage-
femme. Longtemps, on a pensé que les voix graves étaient davantage perçues par  
le bébé in utero ; mais, en réalité, c’est avant tout le volume de la voix qui importe.  
« Il faut bien timbrer sa voix pour parler au bébé. Si vous murmurez, il ne vous 
entendra pas », conseille l’expert. Là encore, pour vous mettre en relation avec votre 
bébé, vous devez mettre du sens et de l’intention dans vos paroles, et surtout, rester 
naturel et spontané. «Avant même d’avoir le bébé dans vos bras, vous lui créez un 
environnement sécure. Cela permet aussi au papa de ne pas être un territoire inconnu 
pour le bébé à sa naissance, car le nourrisson saura reconnaître sa voix », explique  
le spécialiste.

Pour communiquer avec votre bébé in utero via la voix, vous pouvez vous initier au 
chant prénatal durant la préparation à la grossesse. « Cette technique a déjà pour 
atout de mettre les mamans dans un état de bien-être par rapport à leur grossesse,  
ce qui aura un impact bénéque sur le bébé. Les ateliers proposent aussi des chansons 
dirigées vers l’enfant an de se mettre en relation intérieure avec lui », décrit Benoît Le 
Goëdec. Vous pouvez aussi lui faire écouter de la musique. Qu’il s’agisse de classique 
ou de hard rock, ce qui compte, c’est que vous soyez dans un état de bien-être lorsque 
vous écoutez une chanson.


C’est cet état qui sera susceptible de réactiver un sentiment d’apaisement chez 
l’enfant, une fois sorti du ventre. Enn, sachez qu’il est néfaste de mettre des écouteurs  
ou de poser un smartphone directement sur le ventre de la maman. Préférez l’usage  
de haut-parleurs à un volume raisonnable.
LA VOIX POUR INTERAGIR 
ave bébé 
i ut
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