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Avril 2019, je suis en voyage d’affaires au Canada.
Ce voyage est étrange, je ne me sens pas à ma place. J’ai pourtant l’habitude de voyager mais là, c’est différent. Je commence à manger des choses à la crème (moi qui déteste ça), mais je mets ça sur le dos du froid. Et puis, un soir, je retrouve des collègues dans un bar, on célèbre la signature d’un gros contrat de l’un d’eux. Au moment de trinquer, j’ai une révélation : JE SUIS ENCEINTE. J’en suis certaine, je n’ai pas besoin de faire le test, je le sais !
Le lendemain, je prends mon vol pour Paris pour rentrer à la maison. J’atterris à Roissy et j’en profite pour acheter un test de grossesse à l’aéroport, mais je le sais, il sera positif. Je rentre en plein milieu de journée, futur papa est au travail. Je fais le test directement et là le résultat s’affiche en moins de 15 secondes : ENCEINTE !
À ce moment-là, tout va très vite dans ma tête. Il faut se préparer : quelle maternité, quelle préparation à l’accouchement, est-ce que j’aimerais allaiter ou pas ? J’ai envie de faire de l’aquagym, il faut absolument que je trouve une piscine.
Et puis, pour couronner le tout, je découvre (en fait, je l’ai toujours su si je suis 100 % honnête avec moi-même) que j’ai une peur panique de l’accouchement. Donc je ne pense qu’à ça !
Je passe mes 9 mois de grossesse à me préparer à l’accouchement. Je teste tout un tas de trucs : l’aquagym, la préparation standard, le yoga, l’acupuncture (j’ai adoré)… Et puis je suis suivie de près à la maternité que j’ai choisie. Sans parler de tous les examens que l’on doit faire : les prises de sang, les échographies et j’en passe.
Et arrive le jour J…


8 heures du matin le 21 novembre 2019, mon fils est dans mes bras…
Et là… C’est le néant total… le vide… je le sens ! Dès la première nuit à la maternité, j’ai la sensation que ça y est, je suis seule au monde. J’ai eu l’impression d’avoir tout un village autour de moi pendant 9 mois et là, ça y est, plus rien.
Cette sensation horrible d’avoir commandé quelque chose sur un site internet. D’avoir reçu 25 textos, 12 e-mails et 4 appels pour s’assurer que le colis soit bien livré et m’informer de l’avancée de la livraison et qu’une fois le colis chez moi : PLUS RIEN !
Démerde-toi, ma grande !
Voilà… C’est avec cela en tête, cette colère qui m’a habitée pendant un moment après l’accouchement, ce sentiment d’avoir été surprotégée pendant ma grossesse et d’être tout à coup jetée dans le grand bain, que j’ai voulu écrire ce livre.
La Cool Baby Academy, je l’ai pensée pour que tu puisses t’apaiser et apaiser ton bébé. Je l’ai pensée en me rappelant tout ce que j’aurais aimé avoir comme outils à la sortie de la maternité (et pas juste qu’on m’explique comment m’assurer que mes saignements sont normaux ou non… Quoi ? Ça t’écœure ? C’est pourtant la réalité).
Je veux que la Cool Baby Academy soit une boîte à outils pour toi au quotidien. Je veux que tu puisses regarder ton bébé et que tu te dises : « Mmmmmh, je mettrais bien un petit coup de tournevis là ! » (comprendre : « Je ferais bien une petite séance de réflexologie. »)
Dans ce livre, tu trouveras tout un tas de disciplines et d’astuces pour apaiser ton bébé au quotidien. On parlera de baby yoga, de réflexologie plantaire et faciale, de rotation des jouets, d’hypnose… et j’en passe.
L’idée n’est en aucun cas que tu deviennes une experte de toutes ces disciplines, loin de là. Je veux que tu testes, que tu essaies pour trouver ce qui te plaît, ce qui t’attire, ce que ton bébé aime et que tu le mettes ensuite à ta sauce.
Il n’y aura pas d’interro surprise à la fin. Personne ne te regardera faire un point de réflexologie de travers. Si ce que tu fais fonctionne, alors c’est que ce qui sera devenu ta méthode marche.
Je dis toujours : la bonne manière de faire c’est celle qui plaît à ton bébé sans trop te prendre la tête.
Alors, même si dans ce livre tu trouveras une pléthore de séances d’apaisement décortiquées, je veux que tu te transformes en DJ. Oui, oui, en DJ… pour qu’en partant de mes versions originales, tu crées des remix qui fassent danser ton bébé (tu as bien compris que c’est une image pour dire apaiser ton bébé…) !
Avant de te laisser filer entamer ta lecture, je veux que tu saches que je sais qu’on n’a parfois pas le temps de lire des livres (et encore je suis sympa quand je dis « parfois ») et c’est pour cela que j’ai voulu que celui-ci soit simple et efficace. C’est pour cela que tu trouveras à la fin de chaque chapitre une facilitation graphique, un genre de petit résumé du chapitre sous forme de dessins qui te permettra de retenir les points essentiels et d’y revenir lorsque tu auras un petit trou sans avoir envie de te retaper tout le chapitre ;).
J’espère de tout cœur que ce livre vous plaira, à toi et à ton bébé.
Bonne lecture !

Élodie
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Avant d’aborder ce chapitre, pour comprendre ce qu’est la surstimulation, il est important que tu aies bien en tête que les bébés ont passé 9 mois dans notre ventre. Pendant ce temps-là, ils ont été en contact avec très peu de stimulations visuelles, les stimulations auditives étaient présentes mais presque tout le temps les mêmes (et je pense notamment aux bruits des flux sanguins) ou elles étaient atténuées par le super ventre de maman. Côté toucher, c’est pareil, pendant 9 mois bébé n’a pas eu l’habitude d’être porté par papi, mamie, tonton, tata… Il n’a été porté que par une seule personne.
Sachant cela, on pourrait penser que la surstimulation ne touche donc que les bébés, le temps qu’ils se « fassent » à notre monde, mais ça va plus loin que ça.
La surstimulation touche tout le monde, nous les adultes compris, et c’est normal. Disons que l’être humain n’a pas été créé pour être capable de gérer toutes les stimulations qu’il crée lui-même ;).
Bon, entrons dans le vif du sujet.


Qu’est-ce que la surstimulation ?
La surstimulation se produit lorsque les bébés sont submergés par plus d’expériences, de sensations, de bruits et d’activités qu’ils ne peuvent en supporter. C’est comme s’ils pouvaient traiter un quota d’informations et qu’une fois ce quota dépassé, ils entraient dans un état de surstimulation.
La surstimulation est liée aux 5 sens. C’est en effet à travers ses sens que bébé aura tendance à être surstimulé.
Par exemple, un bébé (et encore plus un nourrisson) pourra être surstimulé après une fête de famille où il aura été baladé de bras en bras et où il aura entendu de la musique pendant des heures, senti de nombreuses odeurs de cuisine et vu plein de nouveaux visages.
En lisant ce type d’exemple, tu pourras avoir envie de me répondre : « Oui, super Élodie, donc il faut que je reste enfermée dans le noir tous les jours, c’est ça ? » Non pas du tout, la surstimulation ne peut pas être évitée, cela n’aurait pas vraiment de sens, mais c’est cependant une notion qu’il est important de connaître pour plusieurs raisons :
• pour être capable d’identifier si bébé est surstimulé ou s’il est fatigué par exemple. Souvent on a tendance à tout mettre sur le dos de la fatigue ou encore à accuser les coliques chez les tout-petits tout simplement car on ne connaît pas vraiment la surstimulation. La connaître va permettre de l’identifier.
• pour savoir comment réagir si bébé est surstimulé.
• pour savoir ce qu’il est possible de mettre en place lors de tes sorties pour que bébé ne soit pas TROP surstimulé.
• pour pouvoir te la péter devant ta copine Jessica, ahah (oui, celle-là c’est cadeau).

Les signes de la surstimulation chez un bébé
De 0 à 18 mois :
• il pleure, généralement plus fort et plus longtemps que d’habitude ;
• il se retire de ton toucher/détourne la tête ou le regard ;
• il veut être porté ;
• il veut être allaité plus souvent ;
• il est très irritable ;
• il serre les poings ou agite les bras et les jambes ;
• il a peur plus facilement que d’habitude (notamment dès qu’il entend un bruit) ;
• il se déplace de manière frénétique ou saccadée ;
• il paraît très fatigué ;
• il s’engage dans des mesures d’auto-apaisement comme se sucer les mains ou les poings.

De 18 à 36 mois :
• il pleure sans pouvoir expliquer ce qui ne va pas ;
• il enchaîne les tempêtes émotionnelles ;
• il fait plus de « bêtises » que d’habitude ;
• il refuse d’écouter ;
• il est grincheux, agressif ou trèèèès actif ;
• il refuse de faire ses activités favorites ;
• il refuse de faire des choses simples comme mettre son manteau.
2 petites précisions :
› Ces signes ne sont pas cumulatifs, ton bébé peut en présenter 2 comme 4.
› D’autres signes, qui ne sont pas présents dans cette liste, peuvent apparaître.


Chaque bébé est unique et certains pourraient avoir d’autres signes particuliers.
Pour ma part, j’ai souvent vu des grands bébés qui parlent très bien, se mettre à ne plus parler du tout en fin de journée ou ne plus être capables de s’exprimer, car ils étaient dans un état de surstimulation intense.


Mais alors, on fait quoi ?
Au cours des 5 premières années de vie, le cerveau des enfants se développe plus et plus rapidement qu’à tout autre moment de leur vie. Les premières expériences de nos bébés, les choses qu’ils voient, entendent, touchent, sentent et goûtent, stimulent leur cerveau, créant des millions de connexions.
Cela signifie que, oui, nos bébés ont besoin d’un environnement stimulant avec beaucoup d’activités différentes qui offrent de nombreuses façons de jouer et d’apprendre, et de nombreuses occasions de mettre en pratique ce qu’ils apprennent. Mais ils ont également besoin de moments de calme dans des environnements prévisibles et familiers pour se sentir en sécurité et se calmer.
Je le répète : la surstimulation arrive et c’est normal.
Elle fait partie intégrante de notre quotidien. Une simple sortie trop mouvementée et bébé pourra être surstimulé. Présente bébé à toute la famille et boom, il le sera aussi. Il ne faut surtout pas en faire une obsession et il faut avoir un plan « post-stimulation » à dégainer à chaque fois qu’on sent que bébé en a besoin.

Mettre en place le plan post-stimulation
Pour calmer la surstimulation, on pensera toujours à apaiser bébé à travers ses cinq sens.
La vue
• On pourra emmener bébé dans un endroit calme et moins lumineux, si possible, où il pourra s’apaiser – par exemple dans la chambre avec les rideaux ou les stores fermés.
• Si on est à l’extérieur comme dans un centre commercial, on pourra tenter de réduire les stimulations visuelles et mettre bébé dans son cocon (avec le portage par exemple).

L’ouïe
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En tant qu’adulte, on ne se rend parfois même plus compte des stimulations auditives qui nous entourent : on peut avoir la télé, écouter des audios sur notre téléphone alors même que l’on cuisine avec la hotte et que l’on discute avec bébé. Cet environnement qui fait à présent partie de notre quotidien d’adulte pourra être surstimulant pour lui. On pourra alors réduire la surstimulation auditive :
• en s’isolant,
• pour les bébés qui le supportent, on pourra opter pour un casque antibruit,
• pour les petits bébés qui y sont sensibles, on pourra utiliser un bruit blanc pour recréer l’environnement intra-utérin et les faire se sentir en sécurité.

Le toucher
• Prends un bain avec bébé ou fais du peau à peau : le contact avec ta peau sera toujours le meilleur moyen d’apaiser bébé pour qu’il puisse se sentir en sécurité et synchroniser sa respiration avec la tienne.
• Attention, certains bébés n’aiment pas être touchés, calmer la surstimulation passera donc par les poser et les laisser tranquilles sur leur tapis.
• Les bébés entre 2 semaines et 6 mois pourraient résister au toucher et aux câlins lorsqu’ils sont surstimulés car c’est précisément ce qui les surstimule.

L’odorat
On n’y pense pas mais l’odorat est le sens qui est directement connecté au cerveau, sans détour. Il y a un accès direct donc la surstimulation peut clairement venir de là.
• On évitera les odeurs fortes : par exemple, mettre bébé avec nous dans la cuisine alors qu’on se prépare à faire un curry aux 1 000 épices n’est pas forcément une bonne idée ou encore lorsqu’on s’apprête à faire le meal prep de la semaine.

Le goût
• Pour les bébés qui boivent encore du lait, c’est un excellent moyen de calmer la surstimulation.
• Pour les plus grands, on portera une attention particulière au sucre qui est l’ennemi des fins de journées apaisées et le meilleur ami de la surstimulation.
Dans tous les cas, je veux que tu gardes en tête, qu’en cas de surstimulation, la meilleure solution, celle qui marche à tous les coups, c’est… toi !
Ton calme, ta capacité à croire que ton bébé peut le faire, ta capacité à calmer ta respiration et à ne pas t’emballer (et je sais à quel point c’est difficile). Prends ton bébé dans les bras, mets de la musique (une musique qui t’apaise toi aussi) et danse doucement avec lui en lui chuchotant « tout va bien ».
Attention
Lorsque bébé est surstimulé et que les pleurs sont intenses, ce n’est en aucun cas le moment de lui proposer une activité apaisante (voir ici). Toutes les activités apaisantes du type massage, baby-yoga, réflexologie, hypnose, relaxation, etc. sont des activités à pratiquer uniquement lorsque bébé est apaisé et non pas quand il pleure. Il s’agit d’activités préventives et non curatives, donc si bébé est surstimulé, ce n’est pas le moment de te lancer dans la découverte du yoga avec lui !




Est-il possible de faire du préventif en trouvant la dose parfaite de stimulation ?
La dose de stimulation qui convient à ton bébé dépendra de son tempérament. Comme pour les adultes, certains vont mieux gérer le changement d’environnement ou les environnements bruyants par exemple, d’autres auront plus de mal et préféreront ceux plus calmes et familiers.
Il faudra donc toujours prendre en compte le tempérament de ton bébé dans les conseils qui vont suivre : certains bébés auront besoin qu’on y aille à fond et d’autres simplement qu’on en saupoudre leur quotidien (un peu comme du parmesan sur un plat de pâtes, tu vois le genre ?).
Privilégie les nouvelles activités le matin après le « petit déjeuner », ou encore après la sieste du matin. Il est prouvé que le matin est le moment où les bébés sont les plus réceptifs pour plusieurs raisons. Tout d’abord, le matin, bébé est tout frais, la fatigue ne s’est pas encore accumulée, donc c’est vraiment le moment parfait pour lui proposer de nouvelles choses. Le matin c’est aussi le moment où la jauge de stimulation de bébé est à zéro, donc tu as encore une marge énooooorme.
Veille à toujours avoir des périodes de jeux libres où bébé décide tout seul s’il a envie de manipuler ou non un jouet, ou juste de regarder le plafond. On a parfois peur que notre bébé s’ennuie, ou pire peur de ne pas le stimuler assez, alors on se met à lui secouer toutes sortes d’objets au-dessus du visage, mais ce n’est pas forcément ce dont il a besoin là, tout de suite.
Veille à ce que son environnement soit moins stimulant en fin d’après-midi et le soir : les bébés deviennent souvent infréquentables en fin de journée, soyons honnêtes. Mais siiii, tu sais, ces quelques petites heures qu’il vous reste avant le coucher du soir et qui te paraissent durer des jours ! On en vient parfois même à les redouter. C’est normal, à la fin de la journée, la fatigue s’est accumulée et la surstimulation est à son maximum. On fera donc en sorte de réduire toutes les stimulations : lumière plus douce, des activités apaisantes ou des lectures.
Mise sur la rotation des jouets : la rotation des jouets sera ton meilleur allié pour réduire la surstimulation. L’environnement de bébé joue un rôle très important dans la surstimulation. Tu peux retrouver tous les détails sur la rotation des jouets, ici.
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Respecte au maximum les routines que vous avez mises en place : rien de mieux que de laisser le subconscient de bébé prendre le relais pour éviter la surstimulation. Tu peux retrouver tous les détails sur les routines, ici.
Mais le point le plus important, car c’est souvent celui-là qui mène à la surstimulation : il est inutile de vouloir à tout prix faire des activités avec nos bébés. Le monde est une activité, laisse-le découvrir à son rythme, et non, il n’a pas toujours besoin que tu le stimules, que tu lui montres des livres, que tu lui parles 25 langues, que tu agites des jouets devant lui !
N’oublie pas que pour bébé le MONDE est une activité. Toutes les nouveautés qu’il découvre suffisent à l’émerveiller et à lui permettre d’apprendre de nouvelles choses au quotidien. Et quand je dis tout ce qu’il découvre, je parle de tout ce qu’il voit, tout ce qu’il entend, tout ce qu’il sent, tout ce qu’il touche… Tu imagiiiiines le nombre de nouveautés que ça représente au quotidien. Sans parler du fait qu’il se découvre aussi lui-même : ses jambes qui lui permettent de se déplacer, ses petits doigts qui bougent pour attraper des objets, ses émotions qui l’envahissent lorsqu’il est frustré ou heureux. Breffff, il en a des choses à découvrir, crois-moi ;).

L’importance de l’environnement de bébé
L’environnement de ton bébé joue un rôle important dans son apaisement. Il est essentiel de prêter attention à ce qui l’entoure : les couleurs et l’éclairage, les sons et les odeurs…
Des couleurs douces, des lumières chaudes, des sons rassurants ou encore de la musique calme apaiseront ton bébé.
Une chambre apaisante pour bébé
Ma vision de la chambre apaisante pour bébé ne ressemblera peut-être pas à la chambre parfaite que tu vois sur Instagram mais ne t’inquiète pas, ce qui compte c’est que bébé soit bien dans cette chambre et qu’il se sente apaisé lorsqu’il y est (et non que l’on puisse faire de jolies photos pour les réseaux n’est-ce pas).
Soyons honnêtes, la plupart du temps lorsqu’on fait la chambre de bébé on la fait un peu pour nous… Les décorations que l’on met ne sont même pas visibles par bébé (car elles sont à hauteur d’adulte) ou encore il y a un peu (pour ne pas dire beaucouuuup) trop de choses, rendant sa chambre surstimulante.
Il est donc important que l’on vienne faciliter la tâche de bébé en rendant son environnement apaisant selon ses termes à lui.
Et crois-moi, s’il y a bien une pièce que l’on veut qu’il kiiiiiiffe c’est sa chambre, ahah !

Les règles d’or de la chambre apaisante
1. Uniquement des meubles « utiles »
La chambre de bébé ne doit pas, dans la mesure du possible, être la « cave » de la maison où on stocke des choses qu’on ne sait pas où mettre en se disant « de toute façon pour le moment il est petit, il ne s’en rend pas compte ». Siii, crois-moi, il se rend compte que son environnement est encombré et pas épuré.
On trouvera donc un lit, une commode/armoire, son petit coin calme (un tapis d’éveil et quelques livres) et une table à langer (si elle n’est pas dans la salle de bains).

2. Pas ou peu de jouets
Dans la mesure du possible, on veut que la chambre serve à dormir, comme disait mon père. Il est donc préférable de garder les jouets dans une autre pièce comme le salon ou au moins d’avoir un coffre à jouets dans la chambre qui te permettra de tout ranger lorsqu’il sera l’heure de dormir.
Pour les petits bébés, il s’agit d’épurer leur environnement au maximum. Pour les plus grands qui auraient du mal à s’apaiser avant de dormir et tendance à être distraits par leurs jouets, il s’agit plutôt de leur faciliter la tâche en enlevant les distractions.
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3. Des lumières douces
On optera pour des petites veilleuses (avec lumière chaude si possible), des guirlandes lumineuses ou encore une ampoule avec une lumière jaune et douce s’il y a un plafonnier dans la chambre. La journée, on privilégiera toujours la lumière du jour.

4. Des couleurs apaisantes
Les couleurs que tu vas choisir pour la chambre de bébé sont très importantes. Il faut que tu gardes en tête qu’elle ne doit en aucun cas être un magasin Desigual (j’espère que tu as la réf, ahahah).
En fait, si tu ne devais retenir qu’une seule chose pour avoir une chambre apaisante, c’est ça : toujours opter pour des couleurs apaisantes. Je veux que tu saches que la palette de couleurs ci-dessous s’applique à TOUTE la chambre de bébé : la peinture, les draps, le tapis d’éveil, les coussins, les rideaux, etc. Évidemment ce ne sont pas les seules couleurs !
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