« GUIDE POUR S’AIDER SOI-MÊME »
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Mon enfant s’oppose. Que dire ? Que faire ?
Dr Gisèle George.
Je ne peux pas m’arrêter de laver, vérifier, compter. Mieux vivre avec un TOC.
Dr Alain Sauteraud.
Mieux vivre sa sexualité.
Dr François-Xavier Poudat.
Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres.
Dr Frédéric Fanget.
Surmontez vos peurs. Vaincre le trouble panique et l’agoraphobie.
Dr Jean-Luc Émery.
Mon enfant est triste. Comprendre et aider l’enfant déprimé.
Luis Vera.
« Peut mieux faire. » Remotiver son enfant à l’école.
Didier Pleux.
Revivre après un choc. Comment surmonter le traumatisme psychologique ?
Dr Aurore Sabouraud-Séguin.
Comment sortir de l’anorexie. Et retrouver le plaisir de vivre.
Dr Yves Simon, Dr François Nef.
La Dépression, comment en sortir.
Dr Christine Mirabel-Sarron.
Comment retrouver le sommeil par soi-même.
Dr Sylvie Royant-Parola.
L’Enfant surdoué. L’aider à grandir, l’aider à réussir.
Jeanne Siaud-Facchin.
Pas de panique au volant !
Dr Roger Zumbrunnen.
Comment arrêter de fumer ?
Dr Henri-Jean Aubin, Dr Patrick Dupont, Pr Gilbert Lagrue.
Maîtriser son trac.
Dr Laurent Chneiweiss, Dr Éric Tanneau.
Comment ne pas se gâcher la vie.
Dr Stéphanie Hahusseau.
Comment arrêter l’alcool ?
Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.
Soigner le stress et l’anxiété par soi-même.
Dr Dominique Servant.
Comment sortir de la boulimie. Et se réconcilier avec soi-même.
Dr François Nef, Dr Yves Simon.
La timidité. Comment la surmonter.
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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.
Médecins, psychologues, ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.
Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.
Christophe André



Introduction
Dès qu’il vient au monde, votre bébé écarquille ses grands yeux à la recherche de tout ce qu’il ne connaît pas encore.
Il vous voit, vous ses parents, vous écoute, vous sent, perçoit le monde qui l’entoure, reçoit des informations qui lui permettent d’acquérir des connaissances qui vont l’aider à se construire.
Les changements qui vont s’effectuer entre sa naissance et son premier anniversaire sont parmi les plus rapides et les plus importants de toute la vie de votre tout-petit.
Oui, le bébé est une personne : une petite personne, et déjà si grande !
Mais quel est son univers ?
Comment perçoit-il le monde ?
Comment apprend-il ?
Et comment vous, ses parents, ses grands-parents, son entourage, pouvez-vous l’accompagner, favoriser ses apprentissages, son développement ?
Mais attention ! Il ne s’agit pas de faire de votre bébé un génie, en décalage avec ses copains. Non, il s’agit juste de comprendre ce qu’il perçoit, ce qu’il sait faire, afin d’en tenir compte et de l’aider à évoluer harmonieusement.




Première partie
Comment
 votre tout-petit
 perçoit-il
 le monde ?

Avez-vous jamais réfléchi à la complexité du monde qui vous entoure ? À ce qui fait que vous savez distinguer une chaise d’un fauteuil alors qu’ils ont tous les deux quatre pieds, qu’ils servent tous les deux à s’asseoir ? À ce qui fait qu’une chaise à trois pieds sera considérée comme une chaise, de même qu’une chaise en bois, une chaise en velours, une chaise pliante, une chaise de jardin, une chaise d’écolier, une chaise d’arbitre au tennis… ?
C’est simple pour l’adulte que vous êtes, mais dans le fond, ce n’est pas si simple pour votre cerveau qui a appris tout cela.
Première étape, vous percevez les signaux que le monde alentour vous envoie. Bien sûr, vous ne faites pas attention à tout ce qui vous parvient : vous ne donnez pas de sens à tout ce que vous recevez de l’extérieur.
Deuxième étape, vous prêtez attention à ce qui est pertinent pour vous. Cela vous permet de sélectionner ce qui est important et, par des processus de mémorisation, de vous en souvenir plus tard.
Enfin, vous réutilisez, ou pas, ce que vous avez appris, en étant capable d’aller rechercher l’information dans votre mémoire et de vous en servir à bon escient.
Tout cela sans que vous en ayez conscience, ni que cela vous demande le moindre effort.
Eh bien votre enfant, dès sa venue au monde, fonctionne de la même façon.
La grande différence, c’est que pour lui, peu de choses ont déjà une signification. Il va lui falloir donner un sens à tout ce qui l’entoure.
La seconde différence est qu’il arrive au monde bien avant d’être « terminé ». Il lui reste à achever son développement physiologique : ses systèmes perceptifs ne sont pas tous achevés, pas plus que son système moteur, ni sa capacité langagière. Comparez avec un petit girafon, qui dès qu’il est né se met debout et marche. Votre nouveau-né en est loin, à qui il faudra environ un an pour y parvenir. Et pourquoi ? Parce qu’il n’est pas fini : non seulement ses muscles, mais également son cerveau ne le lui permettent pas.
Et c’est bien pareil pour sa vision, sa préhension, son langage…
Quoi qu’il en soit, il est extrêmement compétent, démontre des capacités incroyables, et apprend excessivement rapidement : qu’est-ce qu’un an dans une vie entière, pour apprendre à comprendre, à parler, à marcher, à saisir des objets (même un grain de riz) entre le pouce et l’index… ?
De quoi votre bébé a-t-il besoin pour cela ?
De stimulations.
De la nouveauté, et des confrontations au monde, pour apprendre ce qu’il ne sait pas. Puisqu’il est totalement dépendant de vous, votre nouveau-né a besoin que vous l’aidiez à découvrir ce qui l’entoure.
Mais point trop n’en faut. La fatigue se fait vite sentir chez le tout-petit, et trop de stimulations deviennent sources de stress. Il faut lui laisser le temps d’assimiler ce que vous lui faites découvrir.
 
Partant de là, le petit de l’homme va évoluer, selon un calendrier qui tient compte à la fois de la maturation de ses systèmes physiques (notamment le cerveau) et de ses expériences1.
1- Les âges que nous décrivons pour l’apparition des différentes capacités sont des ordres d’idées. Ils varient d’un enfant à l’autre, et représentent des moyennes. Il se peut que votre enfant témoigne de ces aptitudes avant ou après les âges que nous donnons : c’est tout à fait normal.




Chapitre 1
L’arrivée dans le monde :
 les premiers jours
 de votre nouveau-né
Que se passe-t-il pour votre bébé lorsqu’il vient au monde ?
Il change d’univers : il passe d’un environnement sombre, sonore et dans lequel il peut bouger comme en apesanteur à un environnement empli de lumière, et dans lequel il ne peut plus bouger.
Son adaptation est quasi immédiate. Elle se fait grâce à un apprentissage particulièrement rapide qui se produit durant les premiers jours de sa vie.
Dans le ventre de maman
Ce qu’il entend
Anatomiquement, le système auditif est mature dès le 4e mois de la grossesse. À 25 semaines, le fœtus commence à réagir à des stimulations acoustiques. À partir de 35 semaines, il perçoit bien les sons et il commence à être capable d’organiser son espace sonore en un ensemble plus ou moins cohérent. Ce monde est cependant très particulier.
Le fœtus vit dans un milieu où le bruit de fond est permanent : nombreux sons de provenance maternelle (sons d’origine cardiaque, vasculaire, intestinale), ou bien liés aux mouvements du fœtus lui-même. Certains bruits extérieurs lui parviennent également. Ils sont cependant masqués dans les fréquences basses par le bruit de fond, et dans les fréquences hautes par le franchissement des tissus abdominaux.
Si nous faisions abstraction des bruits d’origine interne, ce que perçoit le fœtus s’apparenterait à ce que nous, adultes, entendrions si nous nous mettions la tête sous l’eau avec des bouchons dans les oreilles : des sons filtrés et très atténués.
Ajoutons à cela la cacophonie interne composée des « gargouillis » digestifs, des battements du cœur… et nous comprendrons que le milieu sonore du fœtus est vraiment particulier.
La voix de sa maman émerge bien du bruit de fond, plus que les autres voix, du fait de la proximité de la source, et d’une transmission interne, osseuse. Par contre, son timbre est modifié, par la perte des hautes fréquences. Ainsi, les sons, les mots et les syllabes sont-ils peu intelligibles, mais le contour mélodique est conservé.
C’est une des raisons pour lesquelles, une fois venu au monde, le nouveau-né ne peut pas reconnaître la voix de sa maman, ni aucun son de langage qu’il a entendu auparavant.
La voix de son papa, beaucoup plus lointaine et plus grave est très peu entendue.
À cause de la filtration et de l’atténuation des sons extérieurs, certaines musiques classiques, se situant dans le milieu de la zone sonore sont particulièrement bien conservées (à condition que la source sonore soit proche du ventre de la maman).
Le fœtus manifeste ces perceptions aux différents sons par une réactivité particulière (modification du rythme cardiaque et de son agitation). On sait ainsi qu’une musique douce pourra le calmer, alors qu’une musique violente, des cris, une dispute… l’exciteront.
Certaines mamans placent des petits haut-parleurs sur leur ventre pour essayer de calmer leur bébé en lui faisant écouter de la musique classique.

Ce qu’il voit
Concernant la vision, on sait que le fœtus perçoit les lumières et qu’il réagit différemment à une lumière vive et à une lumière douce, mais nos connaissances sur la question restent particulièrement limitées, et le milieu intra-utérin est pauvre en stimulations visuelles : il s’agit plus d’un environnement où la pénombre domine.
Jusqu’au 7e mois, le bébé a une grande liberté de mouvement, et il change fréquemment de position. À partir de 7 mois et demi, il a tendance à rester plus immobile, et les retournements spontanés deviennent rares du fait du manque de place. Par contre, il montre encore souvent des changements de position du dos, de gauche à droite.
Durant son dernier mois de vie intra-utérine le fœtus perçoit certaines caractéristiques du monde sonore externe, tellement déformées qu’il n’en reste finalement plus que le contour musical. Il y réagit et peut ainsi être calmé par l’écoute d’une musique douce.
Son environnement lumineux est pauvre.
Sa capacité de mouvement diminue, faute d’espace suffisant.




La naissance
Le terme de « venue au monde » traduit bien la réalité : l’arrivée dans un monde nouveau et très différent.
	AVANT LA NAISSANCE	APRÈS LA NAISSANCE
	Un monde clos.
 Un monde bruyant, à dominance de fréquences graves.
 Un monde d’obscurité.
 Un monde de solitude.
 Un monde chaud.
 
 Un monde dans lequel le fœtus peut se mouvoir et se retourner.
	Un monde infini.
 Un monde sonore, dans lequel les fréquences varient des basses aux aiguës.
 Un monde lumineux et coloré.
 Un monde peuplé.
 Un monde froid dans lequel il faut porter des vêtements.
 
Un monde dans lequel le nouveau-né ne peut plus se retourner seul.




En résumé, le nouveau-né passe d’un monde où tout est prévisible à un monde de variations, toujours en évolution : il lui faut apprendre à y vivre.
Plus que d’un traumatisme, il s’agit d’une adaptation. Une adaptation qui, pour être efficace, se doit d’être excessivement rapide. Et c’est bien ce qui se produit, grâce aux mécanismes d’apprentissage dont votre tout-petit est doté dès sa venue parmi nous.
Avez-vous remarqué que, loin d’être inquiet, tendu, nerveux (autant de mots qui caractériseraient un traumatisme), votre nouveau-né ouvre ses grands yeux curieux sur le monde, vous écoute attentivement, s’essaie même à un sourire, voire un gazouillement ?
Autant de signes qui vous montrent qu’il est déjà parfaitement adapté à son nouvel univers.
Quel est ce monde et comment votre bébé apprend-il à s’y sentir bien ?

Le monde de bébé
Une fois les premiers émois passés, les premiers jours à la maternité ressemblent un peu à un marathon. En effet, en quelques jours, l’équipe médicale doit s’assurer que votre nouveau-né va bien.
À peine votre bébé est-il né qu’il est testé. On cherche dans un premier temps à évaluer de façon objective les différentes étapes de la mise en route de sa circulation sanguine et de sa respiration propre. On vérifie également ses réflexes ainsi que son tonus musculaire. Enfin, un premier bilan neurologique est effectué, ainsi qu’un examen pédiatrique, afin de vérifier qu’aucune des petites anomalies possibles n’est présente.
Ce n’est que quand tous les examens sont terminés que votre bébé vous est ramené, à vous, ses parents. Les mêmes examens seront effectués à nouveau trois jours plus tard.
Comment votre tout-petit apprend-il ?
[image: images] Des moments privilégiés pour apprendre
En général, votre bébé reste bien réveillé pendant les deux premières heures, puis il s’assoupit. Il est alors réveillé, dans les premiers jours, environ 20 minutes toutes les 3-4 heures.
Les situations où votre bébé est réveillé pendant les premiers jours de vie ne sont pas très nombreuses : il y a principalement la tétée.
Or il n’y a pas de moment plus riche dans la vie d’un tout petit bébé. Pendant ce temps, il est dans vos bras et vous lui parlez en lui souriant, et il mange. Double satisfaction. Triple même si l’on considère que c’est lui qui contrôle la montée de lait. C’est la première influence sur le monde que votre bébé découvre ainsi.
Cette situation est donc très agréable, et votre bébé est extrêmement attentif pendant ces moments privilégiés, signe de grande concentration, propice à apprendre particulièrement vite.
L’allaitement
Le lait maternel est doué de vertus immunologiques remarquables. En effet, le colostrum (liquide contenu dans les seins avant même l’accouchement) contient des immuno-globulines, et en particulier celles qui protègent contre tous les microbes de la flore intestinale, avec lesquels le nouveau-né va être en contact dès la naissance, et contre lesquels il est pratiquement sans défense. Rien ne peut remplacer cette protection.
D’autre part, sa composition chimique est parfaitement adaptée aux besoins du bébé.
Enfin, les relations entre la mère et son bébé qui tète sont des instants de relation privilégiée, pendant lesquels ils communiquent de façon intense.
Cependant, le démarrage de l’allaitement au sein est parfois difficile, et le biberon peut paraître plus tentant à certains parents. On peut alors choisir d’allaiter son bébé pendant le premier mois, période la plus importante, puis décider de passer au lait maternisé.


Autre événement pendant les périodes de veille : le bain. Là encore, une situation très favorable, parce que votre bébé retrouve un milieu liquide (comme la poche amniotique) dans lequel il peut se mouvoir sans avoir à tenir compte de la pesanteur (comme dans son couffin). Donc, milieu confortable, que vous pouvez accompagner de paroles à son égard.
Parlez et/ou chantez à votre bébé pendant qu’il mange, que vous le changez ou pendant le bain. Considérez-le comme un interlocuteur à part entière, et tenez compte de la durée maximale de son attention : ne pouvant pas partir, il ne peut interrompre le contact qu’en se reposant dans un état d’indifférence ou de sommeil. Apprenez à respecter ces moments.
C’est principalement au cours des échanges avec son papa et sa maman que votre bébé apprend. Rendez ces moments particuliers riches et privilégiés.



[image: images] Une façon de parler que bébé préfère
Il est une façon de parler qui attire plus l’attention de votre bébé, ce qu’on appelle en français le « parler bébé1 », et que les Anglo-Saxons appellent le « motherese ».
Le « parler bébé » est ce style bien particulier que toutes les mamans et les papas du monde utilisent lorsqu’ils parlent à leur bébé : votre voix est plus haut perchée que de nature, et votre intonation accentuée.
C’est la langue universelle que les parents utilisent pour parler à leur bébé, et c’est la langue que les bébés aiment entendre.
Instinctivement, et sans avoir fait de recherches sur la question, vous savez que c’est ce ton-là qu’il faut employer pour plaire à votre tout petit b
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