Les 7 erreurs que font heaucoup de futures
mamans
(et comment les eviler)

LL.e mini guide simple et rassurant pour vivre ta
orossesse avec plus de sérénite
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Bienvenue 7

Découvrir qu’on est enceinte est un moment unique...
mais aussi rempli d’émotions, de doutes et de questions.

Entre les consells qu’on recoit de partout, les choses qu’on
lit sur internet et la peur de “mal faire”, il est tres facile de
se sentir un peu perdue.

La vérite, c’est qu’aucune future maman n’a besoin d’etre
parfaite.

Elle a juste besoin d’étre rassurée, guidée et mieux
preparee.

Dans ce mini euide, tu vas découvrir 7 erreurs tres
fréequentes pendant la grossesse...

et surtout comment les éviter simplement, pour vivre cette
période avec plus de douceur et de serénite.

Tu n’as pas besoin de tout faire parfaitement. Tu as juste
besoin d’avancer é¢tape par étape.



Erreurs1 & 2

1. Vouloir tout savoir, tout faire et tout préparer trop vite

Quand on apprend qu’on est enceinte, on a souvent envie de tout comprendre
immeédiatement :

e (JUOI1 Manger,

e quol acheter,

e (JUOI Prévoir,

e (JUOI éviter,

o comment tout organiser...

Mais vouloir tout faire d’un coup peut vite devenir épuisant mentalement.
Comment éviter ca:

Concentre-toi uniquement sur les prochaines étapes importantes, pas sur toute la grossesse
en une seule fois.

Demande-toi simplement :

“Qu’est-ce qui est vraiment important pour moi cette semaine ?”

Avancer petit a petit est beaucoup plus apaisant.

2. Trop écouter les avis des autres

Pendant la grossesse, tout le monde semble avoir un conseil a donner :

e famille,

* amies,

® réseaux sociaux,
e forums,

e vidéos...

L.e probleme, c’est qu’a force d’entendre tout et son contraire, on finit par douter encore
plus.

Comment éviter ca:

Choisis peu de sources, mais des sources qui te rassurent vraiment.

Et surtout, rappelle-toi ceci :

Ce qui convient a une autre maman ne conviendra pas forcément a toi.

Ta grossesse est unique.



Erreurs 3 & 4

3. Négliger son repos
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Beaucoup de futures mamans pensent qu’elles doivent “tenir comme d’habitude”.

Mais la fatigue pendant la grossesse n’est pas “dans la tete”
Ton corps travaille énormément, méme quand ca ne se voil pas encore.

Comment éviter ca:

Autorise-toi a:

e ralentir,

e faire des pauses,

e dormir plus,

e dire non quand tu en as besoin.

Se reposer, ce n’est pas etre faible. C’est prendre soin de soi et de son bébeé.

4. Acheter trop tot... ou acheter n’importe quoi

OQuand on commence a regarder les produits de grossesse ou de bébé, on peut vite
se sentir submereée.

On a parfois envie de tout acheter tout de suite “au cas ou”.

Reésultat :
« dépenses inutiles,
o Stress,
e Objets jamais utilisés.
Comment eviter ca :
Avant d’acheter, pose-toi celle question :

“Est-ce que c’est vraiment utile pour moi, ou juste rassurant sur le moment ¢”

[ideal est de suivre une vraie liste claire et simple.



Erreurs 5 & 0

5. S’oublier completement

Beaucoup de futures mamans pensent a tout...
sauf a elles-memes.

Elles gerent :

e les rendez-vous,

e les achats,

e 'organisation,

e les émotions des autres...

...mais oublient leur propre bien-etre.

Comment éviter ca:
Prends quelques minutes chaque jour pour toi :

® respirer,

e {e poser,

e hoire de I’eau,

e marcher doucement,
e ¢couter ton corps.

Toi aussi, tu as besoin d’attention.

6. Se comparer aux autres grossesses

Certaines femmes ont beaucoup d’énergie.
D’autres non.

Certaines vivent une grossesse “fluide”.
D’autres traversent plus de fatigue, de stress ou de doutes.

Et c’est normal.

Comment éviter ca:

Rappelle-toi :

Une grossesse ne se compare pas. Elle se vit.

Ton rythme est valable.



Erreur 7

7. Penser qu’il faut etre une future maman parfaite

C’est probablement l'erreur la plus silencieuse... mais la plus lourde.

Vouloir tout bien faire peut créer énormément de pression.

Mais la vérite, c’est que :
Tu n’as pas besoin d’etre parfaite pour etre une bonne maman.

Comment éviter ca:

Remplace la pression par cette pensée :
“Je fais de mon mieux, et c’est déja beaucoup.”

La douceur envers loi-meme est aussi importante que l'organisation.



MINI CHECKLIST BONUS

Ma mini checklist grossesse anti-stress

Tu peux cocher ce que tu as deja commence a faire :

Je prends du repos sans culpabiliser

Je limite les avis qui me stressent

Je ne cherche pas a tout faire d'un coup
Je commence a m'organiser simplement
Je prends soin aussi de mon bien-étre

Je me compare moins aux autres

Je me rappelle que je n’ai pas besoin d’'étre partaite

La grossesse ne se vil pas dans la perfection...
mais dans la douceur, Uecoute et la preparation.



Tu veux aller plus loin ?

Si tu veux vivre ta grossesse avec encore plus de sérénité, j’ai creé
un guide plus complet pour t’accompagner pas a pas.

Dans mon guide complet, tu retrouveras :

o des conseils egrossesse plus détaillés,

o des reperes simples pour mieux t’organiser,

o des indispensables maman & bébé,

o des checKklists utiles,

o et un vrai accompagnement pour te sentir plus preparee.

Parce qu’une grossesse plus sereine commence avec les bonnes
informations.

Découvre le guide complet dans ma bio insta

Merci d’avoir télecharge ce mini guide
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