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(CHECK-LIST
ANTI-CRASH
DES FETES

Spécial meres allaitantes — Jour 2 du Challenge

Cette check-list est |la pour un seul objectif : t'aider

a reconnaitre rapidement quand ton corps ou ton

ton bébé arrivent a saturation, et savoir quoi faire
sans réfléchir, sans culpabiliser.




ASTUCES SUIVANTES:

.» 1. Signes que ton bébé est surstimulé
o |l tete, lache, reprend, s'énerve rapidement
o |L pleure plus alors qu’il vient de teter
e [l a du mal a s'endormir malgré la fatigue

e || se crispe dans les bras
e ||l se calme uniquement au sein ou contre toi

4 2.Signes que TOI tu es en surcharge

e Tu te sens irritable ou a fleur de peau

e e bruit et les discussions te fatiguent vite
e Tu as l'impression de ne plus avoir de patience
e Tu te surveilles beaucoup, tu doutes

e Tu oublies de manger ou tu manges tres peu




ASTUCES : QUOI FAIRE TOUT DE SUITE
QUAND CA DEBORDE

IR )
Proposer le

Réduire les T’isoler sein, le Respirer Arréter de

stimulations qu_elques lentement t'observer
minutes







5. Rappels essentiels a relire
quand tu doutes

Ton lait est la

Ton bébé ne te manipule pas

Ton corps fait déja énormement

S’isoler, ce n’est pas fuir, c’est se préserver
Tu as le droit de faire autrement pendant
cette periode

-

A garder sur ton téléphone, a imprimer ou a
relire des que la pression monte.




Un dernier mot doux
pour la fin...

Tu as fait de ton mieux. Et ton mieux, c’est magnifique.
Que cette fin d'année te soit aussi douce que possible.
Avec toute ma tendresse.

Chaleureusement,
e, Fondatrice de Nutriboobs et de I'App

roche
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