] secrets
pour apaiser les
pleurs de bebé

(Méme a 3 h du matin)

Un mini guide pour retrouver calme,
sérénité... et un peu de sommeil
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+ Introduction

Les pleurs d'un bébé peuvent bouleverser
tout un quotidien.

Fatigue, frustration, inquiétude...

Et quand ca dure des heures, surtout la
nuit, on finit par se sentir complétement
dépassé(e).

Mais rassure-toi. Ton bébé ne pleure pas
“pour rien”.

Il essaie simplement de communiquer
avec toi.

Et dans ce guide, tu vas découvrir 7 secrets
simples, doux et efficaces pour laider a
s'apaiser... et toffrir, a toi aussi, un
moment de répit.
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Secret n°1 - Le contact peau a peau

Rien n‘apaise plus rapidement un
nourrisson que la chaleur rassurante d'un
contact direct.

Pose ton bébé contre toi, sur ta poitrine.
Respire profondément.

Ce lien sensoriel va naturellement réguler
son rythme cardiaque, sa température... et
souvent calmer ses pleurs.

Astuce :

essaie en méme temps de lui fredonner
une petite mélodie lente et répétitive.
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v Secret n°2 - Le bruit blanc

Le Dbruit de [laspirateur, du seche-
cheveux... ou mieux encore, un bruit blanc
diffusé sur ton téléphone.

Ces sons imitent ce que bébé entendait
dans le ventre de sa maman.

Résultat?

Il se sent rassuré. En sécurité. Et il se calme
plus facilement.

*f Astuce : Tu peux télécharger des

playlists gratuites de bruit blanc sur
YouTube ou Spotify.
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« Secret n°3
La méthode du bercement en U

Attrape ton bébé dans les bras, soutiens
bien sa téte et ses fesses, et effectue un
mouvement en forme de U :

tu descends doucement, tu te balades un
peu latéralement, puis tu remontes.

Ce mouvement irrégulier mime les
déplacements du corps pendant la

grossesse.

C'est presque magique.
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Secret n°4
Le rituel du soir en 5 minutes

Méme tout-petit, un bébé peut bénéficier
d’'un petit rituel pour comprendre qu'il est
temps de se détendre.

Voici un exemple :

1. Baisser les lumiéres

2. Mettre un fond sonore doux (bruit
blanc ou berceuse)

3. Masser doucement les pieds ou le
ventre

4. Lui parler doucement, avec les mémes
mots chaque soir

5. Le poser dans son lit chaud, en
'enveloppant dans wune ambiance
rassurante

Ce n'est pas une routine stricte, mais un
climat familier qui va l'aider a lacher prise.
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é Secret n°5 - L'effet “eau tiede”

Une petite serviette chaude posée sur son
ventre (sous surveillance), un bain tiede de
quelques minutes, ou une Dbouillotte
spéciale nourrisson peuvent soulager les
tensions  digestives ou simplement
procurer une sensation de réconfort

immeédiate.

MG-CONSEILS



@ Secret n°6
Faire une pause quand c’est trop

Tu as tout essayé et rien n'y fait ?

Il est temps de faire une pause.

Mets bébé en sécurité dans son lit, dans
un environnement calme, et accorde-toi 5
minutes.

Bois un verre d'eau. Respire.

Appelle quelgu’un si besoin.

Un parent apaisé est la meilleure des
réponses aux pleurs.

Tu n'es pas seul(e). Et tu as le droit d'étre
fatigué(e).
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. Secret n°7
Décoder les pleurs pour mieux y répondre

Avec le temps (et un peu d’'observation), tu
vas pouvoir reconnaitre certains types de
pleurs:

e Pleurs rythmiques et insistants
souvent la faim

e Pleurs brusques et intenses : douleur
soudaine (gaz, reflux...)

e Pleurs plaintifs, qui montent et
redescendent : fatigue

Plus tu écoutes, plus tu comprendras.

Et plus tu comprendras, plus ton bébé se
sentira entendu.
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X Les 3 erreurs a éviter (sans culpabiliser)

e Le surstimulation : trop de bruits, de
mouvements ou de lumiére peuvent
aggraver les pleurs.

e Changer trop de choses en méme
temps : essaie une chose a la fois,

observe.

e Te sentir coupable : ton bébé ne pleure
pas parce que tu fais mal les choses.

Il pleure parce que c'est sa seule facon de
s'exprimer.
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T Pour aller plus loin

e Tu veux apprendre a mieux
comprendre ton bébé, a apaiser ses
nuits et retrouver de vrais moments de
calme?

. Découvre le guide complet qui a
déja aidé des centaines de jeunes
parents a retrouver le sommeil et la
sérénité.

. Cligue ICI pour tout découvrir en
détail
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https://amzn.to/3IKiSSU

#® A retenir

e Apaiser un bébé qui pleure, ce n'est
pas une science exacte.

C'est une danse. Parfois douce, parfois
épuisante.

Mais tu n'es pas seul(e) dans cette
aventure.

Et avec les bons repeéres, les choses
peuvent vraiment changer.

. Courage. Tu fais déja du mieux que
tu peux. Et c'est énorme.
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