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L’allaitement de non-jumeaux

L’allaitement joue un role treés important dans la rela-
tion mére-enfant. Lorsqu’une femme devient enceinte
alors qu’elle allaite encore, elle réfléchit sérieusement
a ce qui se passera pour elle et son enfant allaité. La
plupart des meres ne prévoient pas poursuivre
I’allaitement d’un enfant plus &gé aprés la naissance
du nouveau bébé.

On peut se demander s’il est naturel d’allaiter deux
enfants qui ne sont pas jJumeaux. Bien qu’il soit presque
toujours sans danger d’allaiter pendant la grossesse,
dans de nombreuses cultures il est admis qu’un bébé
soit sevré dés que sa mére est a nouveau enceinte.

Le sevrage est-il ce qu’il y a de plus «naturel» a faire
pour une mére enceinte? A ce jour, il ne semble pasy
avoir de réponse claire a cette question. En effet, ce
qui pour certaines meres, est un signal les incitant &
sevrer, n’est pas ressenti de la méme fagon par toutes.
Les changements physiques et psychologiques qui se
produisent pendant la grossesse peuvent pousser la

mere a sevrer, par exemple : diminution de la produc-
tion de lait, mamelons sensibles... Toutefois, plusieurs
meres allaitent pendant la grossesse sans problémes.

Lorsqu’une mere est enceinte et nourrice, elle peut
ressentir des émotions trés variées ainsi que des senti-
ments contradictoires. En prenant la décision de sevrer
ou non, on prendra en considération I’age de I’enfant
allaité, son besoin de téter et I’expérience passée de la
mere en matiére d’allaitement. Il arrive qu’un enfant
décide de se sevrer alors que sa mére souhaiterait
poursuivre I’allaitement pendant la grossesse.

Ce sera fréqguemment une décision familiale si le pére
a de fortes réserves au sujet de I’allaitement de non-
jumeaux ou s’il est inquiet pour la santé de sa
conjointe et celle du bébé a venir. Parfois, aucune
décision n’est prise, ce qui revient a décider de vivre
au jour le jour. Chaque situation étant unique, il n’y
a pas de réponse universelle.

L’ALLAITEMENT PENDANT LA GROSSESSE

Si, aprés avoir soigneusement examiné vos sentiments et les besoins réels de votre enfant allaité, vous n’arrivez pas
a imaginer le sevrage comme quelque chose d’agréable et de souhaitable au cours de cette grossesse, vous pouvez
choisir de poursuivre I’allaitement.
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gu’il ne veut plus téter. Peut-étre n’aime-t-il pas le godt du colostrum qui remplace le lait? Il peut aussi diminuer
progressivement ses tétées parce que la quantité de lait diminue. Une attention particuliére devrait étre accordée au
bambin qui a moins d’un an, car le lait maternel constitue souvent, a cet age, une part importante de son alimenta-
tion. Lorsque la quantité de lait diminue, habituellement vers le quatriéme ou cinquiéme mois de la grossesse, les
besoins alimentaires du bambin doivent étre comblés autrement. Son gain de poids constitue un bon indice pour
déterminer si son apport alimentaire est suffisant et que ses besoins nutritionnels sont comblés.

La Ligue La Leche offre a votre
famille une expertise complete
et gratuite en allaitement
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Vous vous demanderez peut-étre si la poursuite de
I’allaitement répond a un besoin réel de votre bambin ou
si ce n’est pas devenu une simple habitude. Si votre enfant
allaité exprime toujours le besoin de téter, sachez qu’il
ne continuera pas a téter au-dela de ses besoins. Un besoin
ne peut étre mesuré ou comparé, on ne le fait pas

disparaitre en I’appelant une habitude. 1l est préférable
d’avoir confiance en votre instinct et en votre enfant.

Peut-étre vous faites-vous la réflexion suivante : «Est-
ce que je ne garde pas les tétées au lieu d’inventer
d’autres activités intéressantes a faire avec mon enfant?»
Si vous utilisez toutes vos ressources pour satisfaire
d’autres fagons les besoins de votre enfant et qu’il désire
quand méme téter, vous pouvez penser qu’il est
préférable a long terme d’accepter de bon cceur cette
situation et de poursuivre I’allaitement.

ATTITUDES ET SENTIMENTS

A mesure que la grossesse avance et que I’allaitement
se poursuit, votre famille et vous devez vous préparer a
entendre certains commentaires négatifs de la part
d’amis, de parents et méme de professionnels de la santé,
tous bien intentionnés par ailleurs. Répondez-y avec
assurance, en précisant que ¢’est une décision mirement
réfléchie et que vous I’avez prise en tenant compte des
besoins de toutes les personnes concernées. Suite a de
tels commentaires vous aurez probablement, et malgre
tout, des moments ou vous remettrez en question votre
décision. C’est tres normal. Toute mére qui vit cette situ-
ation se sent ainsi. Soyez assurée que de tels sentiments
finiront par disparaitre.

Notre culture joue probablement un grand réle dans nos
sentiments. En dehors de la Ligue La Leche, nous
n’entendons pas souvent parler, sinon pas du tout, de
I’allaitement de non-jumeaux. Rappelez-vous seulement
qu’il est normal d’avoir des sentiments ambivalents dans
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LES QUESTIONS LES PLUS COURANTES

\ous serez plus satisfaite de votre décision si vous la prenez en étant bien informée. Obtenir des réponses aux questions
qui se posent, associé a une attitude positive, peut aider les parents a se préparer a I’expérience de I’allaitement pendant
la grossesse et a I’allaitement de non-jumeaux. Voici des réponses a quelques questions spécifiques.

Est-ce que I’allaitement pendant la grossesse privera le feetus de substances nutritives essentielles?

Une mére qui se nourrit correctement n’aura pas de difficulté a répondre a la fois aux besoins du feetus et a ceux de
I’enfant allaité. Assurez-vous de prendre du poids normalement, d’ajouter des aliments nutritifs a votre alimentation et
de vous reposer suffisamment.

Le risque de fausse-couche ou d’accouchement prématuré augmente-t-il si on allaite pendant la grossesse?
Cette question n’a pas été suffisamment étudiée scientifiquement. Cependant, des années d’expérience aupres de meres
qui allaitent ont permis au Bureau Professionnel Consultatif de la Ligue internationale La Leche de penser que le risque
de fausse-couche n’est pas augmente quand les méres allaitent pendant la grossesse. Méme les méres qui ont déja eu une
fausse-couche on pu allaiter lors de grossesses suivantes et ont accouché de bébés a terme.

La stimulation des mamelons fait sécréter de petites quantités d’une hormone appelée ocytocine qui, & son tour, peut
causer des contractions de I’utérus. Des chercheurs ont utilisé la stimulation des mamelons pour provoquer des contrac-
tions lors de tests de stress ainsi que pour démarrer le travail chez les femmes dont la grossesse était a terme. 11 faut trois
heures de stimulation des mamelons pour faire démarrer le travail.

Les contractions utérines provoquées par I’allaitement peuvent-elles priver le feetus d’oxygéne?

Rien n’indique qu’il y ait lieu de s’inquiéter. Les contractions utérines sont normales pendant la grossesse; une stimula-
tion plus fréquente due a I’allaitement ne semble pas faire de différence. Il est important de se rappeler que les rapports
sexuels, que la plupart des couples poursuivent au cours d’une grossesse normale, provoquent également des contrac-
tions utérines.

Méme si certaines femmes enceintes qui poursuivent I’allaitement observent des contractions plus fréquentes et plus
fortes en fin de grossesse, cela ne semble pas présenter de danger pour le feetus.

Les hormones produites par la grossesse passent-elles dans le lait et nuisent-elles a I’enfant allaité?

Les hormones de la grossesse ne se retrouvent qu’en tres petites quantités dans le lait maternel. La présence de ces
hormones diminuera la quantité de lait produite. Le foetus est beaucoup plus exposé aux hormones de la grossesse que
I’enfant allaité.

Allaiter pendant la grossesse va-t-il m’épuiser?

Ce n’est pas tellement I”allaitement qui est la cause de la fatigue. Evidemment, il est préférable de prendre soin de soi en
mangeant bien, en buvant correctement, en faisant de I’exercice et en se reposant suffisamment. Pour éviter les nausées
en début de grossesse, le partage de petits repas fréquents avec votre bambin peut contribuer a réduire son besoin de téter
et bien des nausées. Certaines meres utilisent avec succes la vitamine B6 pour soulager les nausées.

Poursuivre I’allaitement de votre enfant vous offrira plusieurs occasions de repos chaque jour puisque c’est souvent le
seul moyen d’amener un bambin actif a s’étendre. Plusieurs bambins s’endormiront en tétant si leur mére s’allonge avec
lui, ce qui lui permettra a elle aussi de faire une sieste quotidienne bienvenue.




une telle situation. Il semble universel que les méres
ressentent une forte tendance a protéger le feetus ou le
nouveau-né. Cela ne peut étre nié, quels que soient votre
amour pour votre ainé et votre désir de continuer a
I’allaiter.

Mamelons douloureux

Plusieurs meres ont les mamelons trés sensibles pen-
dant la grossesse, surtout au début de la tétée. Elles
peuvent également ressentir des sensations érotiques
lorsque le mamelon et I’aréole sont stimulés. C’est nor-
mal. Un enfant plus &gé téte plus fort qu’un nouveau-né
et d’une maniére différente; parfois ses dents et ses
gencives frottent le mamelon et I’aréole, ce qui peut étre
une source de douleur temporaire. Un soulagement peut
étre obtenu en variant les positions d’allaitement.

La sensibilité des mamelons que connaissent de
nombreuses méres pendant la grossesse est différente
de celle ressentie en allaitant un nouveau-né et ne semble
pas réagir aux mémes types de traitement. La sensibilité
des mamelons pendant la grossesse a une cause interne :
les changements hormonaux. Donc, la plupart des
traitements recommandés pour les mamelons douloureux
en période post-partum ne seront probablement pas utiles
pour la mére enceinte qui allaite.

La plupart des meres apprennent simplement a
s’accommoder de cet inconfort. Les techniques
respiratoires apprises aux cours prénatals peuvent étre
utiles. Voyez a ce que le bambin prenne bien I’aréole.
Souvent ils essaient de faire des acrobaties tout en tétant,
ce qui peut occasionner de la douleur.

En général, on peut persuader un bambin de téter avec
plus de douceur ou pendant des périodes plus courtes.
Certains bambins peuvent se sentir valorisés quand on
leur demande de «ne pas mordre» ou de «téter
doucement» pour éviter de faire mal & leur mere.
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Le moment ou la mére commence a éprouver de la
douleur aux mamelons est trés individuel. Elle peut com-
mencer dés la premiére absence de période menstruelle
aussi bien que trés tard durant la grossesse. La durée est
également unique a chaque mere, mais dans la plupart
des cas elle dure presque toute la grossesse et cesse
presque immeédiatement aprés I’accouchement.

La baisse de production de lait semble étre un des
facteurs qui contribuent a la douleur des mamelons.
Alors que certaines méres notent une baisse trés tét dans
la grossesse, d’autres ne la remarquent que tard ou méme
pas du tout. En moyenne, dans les études qui ont été
faites, on observe une baisse notable de la production
de lait au cinquiéme mois de grossesse.

Le malaise émotionnel

Certaines meres vivent un malaise émotionnel lorsqu’elles
allaitent pendant la grossesse : une sensation d’impatience
ou d’irritation envers I’enfant lorsqu’il tete. Plusieurs parlent
d’agacement ou d’une incapacité a rester calme. Si cela se
produit, essayez des techniques de diversion en dirigeant
vos pensées ailleurs : chantez, lisez un livre, écoutez de la
musique ou regardez la télévision. Réfléchissez aux raisons
pour lesquelles vous poursuivez I’allaitement, cela vous
aidera & remettre les choses en perspective. C’est une autre
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situation ou les techniques respiratoires apprises aux cours
prénatals peuvent vous aider a relaxer. 1l peut également
étre utile d’allaiter moins longtemps a chaque fois.

En 1977, le docteur Niles Newton entreprit une étude
regroupant plus de 500 femmes membres de la Ligue La
Leche qui sont devenues enceintes alors qu’elles
allaitaient encore, pour déterminer s’il existe vraiment
un mécanisme psycho-biologique poussant au sevrage
chez les femmes enceintes. Elle a noté trois
préoccupations communes aux participantes : 74 %
ressentirent de la douleur aux mamelons & des degres
divers, 65 % noterent une baisse de leur production de
lait et 57 % ressentirent un certain malaise émotionnel,
telles de I’impatience ou de I’irritabilité pendant les tétées.

A peu prés 66 % des participantes a I’étude sevrérent
leur enfant & un moment ou un autre de la grossesse.
Puisque 44 % des enfants avaient deux ans ou plus, il est
probable que méme sans la nouvelle grossesse plusieurs
se seraient sevrés de toute fagon. Sur les 158 femmes qui
ont poursuivi I’allaitement pendant toute la grossesse et
qui ont allaité les deux enfants par la suite, la plupart (77
%) dirent qu’elles le referaient probablement, seulement
6 % ont dit qu’elles n’allaiteraient sirement pas encore
durant toute une grossesse.

Les premiers jours de I’allaitement de non-jumeaux exigent de la créativité, une attitude positive et un bon sens
de I’humour. Quand I’un de ces facteurs manque a I’appel (ou les trois a la fois), appelez quelqu’un : une amie,
une monitrice de la Ligue La Leche, votre conjoint. Une mere qui entreprend quelque chose d’aussi contre-
culturel que I’allaitement de non-jumeaux aura besoin de beaucoup de soutien.

Allaiter des non jumeaux est tres différent de I’allaitement de jumeaux. Les changements hormonaux post-
partum font qu’il peut étre difficile d’étre toujours rationnelle et objective. On peut ressentir un besoin «instinctifs»
de protéger le nouveau-né et un sentiment d’irritation envers I’ainé. C’est normal et cela arrive fréqguemment

les premiers temps.



Le nouveau-né

Le nouveau-né a un réel besoin du lait de sa meére pour satisfaire ses exigences nutritives. Durant les premieres
semaines, il devrait téter d’abord, avant son ainé, pour bénéficier pleinement du colostrum. Pendant cette
période, ou le taux de colostrum dans le lait est plus élevé, le bambin peut avoir des selles claires, semblables
a de la diarrhée. Cela est di a I’effet laxatif du colostrum et disparait lorsque le lait change.

Plus tard, assurez-vous que le nouveau-né ne téte pas exclusivement le sein le plus plein ou, au contraire, le
plus vide. Il est important également d’alterner les deux seins pour favoriser le développement adéquat de la
vision et de la coordination des yeux et des mains. Ne limitez pas la tétée & un coté par enfant et n’essayez pas
d’imposer un schéma rigide aux deux enfants allaités. Le nouveau-né a besoin du lait de début de la tétée pour
le liquide et les nutriments hydrosolubles et du lait de fin de tétée pour la graisse et les nutriments liposolubles.
C’est pourquoi il faut alterner les seins et les tétées entre les deux enfants.

Le nouveau-né a aussi un grand besoin de succion et devrait pouvoir téter un sein moins plein de temps a autre.
Bien que vous demeuriez attentive aux besoins nutritionnels du nouveau-né, vous n’aurez pas vraiment a vous
inquiéter de qui prend quel sein et a quel moment. 1l va s’établir rapidement un rythme naturel entre les deux
enfants allaités. Une mére allaitante en bonne santé peut produire assez de lait pour nourrir deux, trois ou méme
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quatre bébés.

L hygiéne

I n’est pas nécessaire de vous inquiéter d’une hygiene
particuliére simplement parce que vous allaitez des non-
jumeaux. Douchez-vous ou baignez-vous réguliérement,
portez un soutien-gorge d’allaitement propre. Les
tubercules de Montgomery (petites glandes situées sous
I’aréole) sécretent une substance antibactérienne et les
bébés possedent une immunité naturelle contre la plupart
des germes familiaux. Les microbes responsables des
rhumes et autres infections de ce genre se répandent
avant d’avoir pu étre diagnostiqués. Ainsi, lorsqu’un des
enfants allaités présente les signes d’une maladie, il a
déja partagé le méme sein avec son frére ou sa sceur
depuis plusieurs jours. Selon le docteur Gregory White,
membre du Bureau Professionnel Consultatif de la Ligue
internationale La Leche, il n’est pas nécessaire de limiter
chaque enfant a un seul sein pendant une maladie, sauf
si cela rassure la mére. Toutefois, il ajoute qu’il peut

étre recommandable de le faire si lamaladie est sérieuse
ou trés contagieuse. Dans le cas du muguet, il sera
préférable de le faire pour éviter la propagation.

L’engorgement

Méme si I’ainé a tété pendant la grossesse, vous pouvez
avoir un engorgement. C’est a ce moment que vous
apprécierez particuliéerement d’allaiter encore votre
bambin. S’il est d’accord pour téter, cela aidera a réduire
et soulager I’engorgement. Parfois un enfant refusera
de téter jusqu’a ce que les seins redeviennent plus
souples et plus familiers, alors que d’autres vont pren-
dre ce lait avec un grand sourire!

Quand le bébé nait

Lorsque votre ainé verra le nouveau bébé téter, ne soyez
pas surprise s’il demande a téter plus souvent pendant un
certain temps. Lorsqu’il comprendra qu’il n’a pas perdu

umeaux

sa place, il demandera moins et reprendra probablement
son rythme précédent. Il peut montrer de la jalousie pen-
dant une courte période, mais généralement les enfants
s’ajustent rapidement aux changements et adoptent une
attitude plus positive, aimante et protectrice envers leur
nouveau petit frére ou nouvelle petite sceur.

L’enfant sevré

Il arrive quelquefois qu’un enfant qu’on croyait sevré ob-
serve le nouveau-né téter pendant quelques jours, puis
grimpe sur vos genoux et redemande a téter. 1l peut s’étre
sevré pendant la grossesse parce qu’il n’aimait pas téter
un sein «presque sec» ou parce qu’il se sentait simplement
prét a arréter. Peu importe la raison de son sevrage, il peut
retrouver le besoin de téter & I’arrivée du nouveau-né.

Certaines meres estiment plus facile de laisser leur enfant
recommencer a téter. Il se peut que votre bambin ait oublié
comment faire, mais il se sentira rassuré si vous lui
permettez d’essayer encore une fois. Par contre, s’il se
souvient de la fagon de téter, il peut vouloir recommencer
pendant un certain temps. Généralement, cela ne dure pas
trés longtemps et, de plus, I’allaitement aide a sceller une
relation fraternelle harmonieuse entre les deux enfants tout
en diminuant la jalousie chez I’ainé. 1l peut étre difficile
pour un tout petit d’accepter du jour au lendemain tant de
changements dans sa vie. Non seulement il voit le bébé
téter souvent, mais il s’apercoit aussi que sa mére n’a plus
autant de temps qu’auparavant a lui consacrer.

Rappelez-vous que le bambin ne grandit pas du jour au
lendemain quand le bébé nait. On peut le penser au début,
lorsqu’on I”observe a c6té du nouveau-né. Il vous semblera
énorme avec ses grands souliers et toutes ses dents, mais
c’est encore un tout petit enfant avec des besoins trés précis.
Il n’est pas toujours facile pour une mére fatiguée et
constamment réclamée, d’étre spécialement aimante et
patiente. Si vous pouvez communiquer de tels sentiments,
VOUS en serez récompensee.



Les besoins d’une mere qui allaite des non-jumeaux.
Allaiter des non-jumeaux requiert du temps et une bonne
capacité d’adaptation. Préparez a I’avance des plats
congelés et faites des arrangements pour les taches
domestiques qui sont importantes pour vous et votre con-
joint. Il peut aussi étre nécessaire d’étre moins exigeante
dans ce domaine et de négliger certaines choses afin
d’avoir davantage de temps pour vous détendre.

Acceptez de bon cceur toutes les offres d’aide. Pensez a
la possibilité d’engager quelqu’un, une adolescente par
exemple, qui viendra vous donner un coup de main pour
une heure ou deux. Elle peut jouer & I’extérieur avec les
autres enfants, continuer le lavage, mettre la table,
préparer une salade. Tout ce qui peut contribuer au
bonheur de I’ensemble de la famille et faire que la vie
quotidienne se déroule sans heurt vaut la dépense.

La plupart des meres se sentent mieux si elles mangent
quelque chose de nutritif toutes les deux ou trois heures et
si elles boivent a leur soif. Remplir un verre d’eau et le
laisser sur I’évier vous rappellera votre besoin de boire
chaque fois que vous passez devant. Des repas nutritifs,
complétes par des collations et des breuvages sains sont
essentiels au bien-étre de la mére qui allaite des non-
jumeaux. Chaque fois que vous vous asseyez pour allaiter
durant la journée, préparez-vous une collation. Cela vous
évitera d’avoir faim; votre bambin s’y intéressera peut-
étre, vous permettant ainsi de n’allaiter que le nouveau-ne.

Avoir suffisamment de repos est aussi nécessaire. Faites
autant de siestes que possible. Lorsqu’il est impossible
de dormir, allongez-vous et reposez-vous, méme par
terre, avec votre bambin qui joue a coté de vous. La
nuit, un arrangement quelconque de sommeil partagé
est la meilleure solution pour de nombreuses familles.
Garder les petits & proximité des parents permet
habituellement plus de sommeil pour chacun des
membres de la famille.
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Allaiter deux enfants en méme temps demande beaucoup
de créativité le jour, et la nuit encore davantage. Allaiter
assise dans le lit, les jambes croisées et des oreillers
placés sous les bras, est une position confortable.
Lorsque le plus grand a besoin de se blottir prés de vous,
sans téter, et que le bébeé est au sein, essayez de placer
le bambin entre vos jambes. Dans de nombreuses
familles, le bambin dort entre papa et maman alors que
le nouveau-né est placé en position d’allaitement a coté
de sa mére. D’autres mettent le matelas sur le plancher,
avec un deuxiéme matelas prés de la mére pour I’ainé,
afin qu’elle puisse le caresser ou lui tenir la main pen-
dant la nuit s’il a besoin d’un peu de réconfort pendant
que le bébé tete.

Les meres qui allaitent des non-jumeaux rapportent
souvent qu’elles se sentent «saturées». Vous vous sentez
peut-étre ainsi apres avoir répondu aux besoins de vos
enfants toute la journée; votre conjoint également a
besoin de vous et il se peut que vous vous demandiez
quand vous pourrez enfin avoir du temps pour vous. Il
est facile de se sentir submergée dans de telles condi-
tions. La meilleure fagon de lutter contre ces sentiments
est de vous concentrer sur les raisons pour lesquelles
vous avez choisi d’allaiter vos deux enfants. Cela aide
souvent a clarifier vos sentiments. Demandez-vous com-
ment vous feriez si vous n’allaitiez pas votre bambin et
que vous deviez vous occuper du nouveau bébé.
Plusieurs méres qui se sont senties ainsi recommandent
de «s’éloigner de tout celax». Elles suggerent d’habiller
tout le monde et de faire une promenade a I’extérieur.
Sortir de la maison remonte le moral. Prendre une
douche peut également aider.

De nombreuses méres disent qu’un porte-bébé leur est
d’une grande utilité. 1l leur permet d’avoir les mains
libres pour s’occuper des autres enfants ou pour vaquer
a d’autres taches tout en répondant au besoin d’étre porté
du nouveau-né.

Lorsque le bambin veut téter en méme temps que le
nouveau-ne, certaines méres préferent placer le
nouveau-né sur un oreiller, dans la position «ballon
de football». D’autres ont trouvé plus simple de mettre
d’abord le bébeé au sein, puis de laisser le plus grand
choisir sa position. Il est étonnant de voir comment il
peut se débrouiller. Souvent, I’ainé aime que le bébé
soit couché sur ses cuisses, il se sent ainsi protecteur.

Les méres savourent alors des moments riches et
précieux lorsque les deux enfants se regardent dans
les yeux ou se tiennent la main. Elles se sentent
alors récompensées. Les parents affirment que les
deux enfants semblent grandir avec le minimum de
jalousie et de rivalité.

L’aide du papa

Il est essentiel de discuter & I’avance avec votre conjoint de
ce que signifiera I’allaitement de non-jumeaux. Faites-lui
savoir que ce sera une période intense, mais trés courte dans
toute votre vie. Rappelez-lui combien il compte pour vous
et que vos moments d’intimité tranquille vous manqueront
autant qu’a lui. Trouver une intimité tant physique
qu’affective sera un défi, surtout si vous avez un lit familial.
Encourager votre conjoint a chercher des moyens pour vous
retrouver ensemble. Si vous en discutez a I’avance et que
vous I’aidez & avoir une attitude positive, il sera mieux préparé
avous encourager dans les moments difficiles. Vous pourrez
avoir besoin qu’il vous rappelle les raisons pour lesquelles
vous avez choisi I’allaitement de vos deux enfants.

\Jotre conjoint est la personne qui peut vous offrir le meilleur
soutien, il peut faire beaucoup pour que vous vous sentiez a
I’aise dans votre role. Ayez une attitude positive. Si vous
n’arrétez pas de vous plaindre en vous demandant combien
de temps vous pourrez encore tenir lorsque les enfants sont
trés exigeants, il se peut que votre conjoint insiste pour que






