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La matrescence, C 'est ..
la naissance d’une mer e

ordre du jour

Cadre théorique : la Matrescence et la santé mentale

Les transformations dans la Matrescence
les changements physiques, psychologiques, sociaux et identitaires

Des pistes pour vivre plus sereinement sa matrescence

Le mot de la fin



Maman de deux
garcons de 4 et 7 ans

Travailleuse sociale en
santé mentale périnatale

Cofondatrice de la
Clinique Matrescence

Photographe de
naissance

Accompagnante a la
naissance (doula)




I'histoire du mot
matrescence

dana raphael, anthropologue alexandra sacks, psychiatre



la matrescence

la contraction d’adolescence & maternité

Changements physiques

Changements hormonaux Changements psychologiques Changements

et emotionnels sociaux

et avec un manque
Changements Changements sexuels de sommeil

identitaires

Et tout comme I'adolescence, la matrescence n’est pas une maladie



avant d’étre maman ...




adolescence

Indépendance
amis

matrescence

identitée

role

hyperfocus
sur le bébé



le continuum de la maternite ...

Vouloir €tre totalement
disponible pour son bebe¢

Développer un nouveau
réle de mere

Se réinventer, apprendre de
nouvelles competences

Etre hyper a I'écoute des
besoins de I'enfant
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Vouloir retrouver du

temps pour soi

Ressentir la nostalgie de sa vie
d’avant, liberté et spontanéité

Se raccrocher a ses anciennes
habitudes pour se rassurer

Se sentir dépassée et vouloir “tout
laisser tomber” pour souffler



santée mentalLE, matrescence
VS TROUBLE DE SANTE MENTALE



santé mentale

Fait référence au bien -étre. Ne constitue pas seulement I'absence
de maladie. Elle permet de connaitre ses forces,se realiser,
surmonter les difficultés normales de la vie.

trouble de santé mentale

un etat de sante qui se définit par des changements qui affectent la
pensee, 'humeur ou le comportement d'une personne, ce qui
perturbe son fonctionnement et lui entraine de la détresse.






Dans un nouvel article paru dans la revue neuropsychiatrie de
I'enfance et de 'adolescence, Thomas Delawarde-Saias,
professeur de psychologiec a TUQAM et le pedopsychiatre
Romain Dugravier proposent de parler de détresse
relationnelle périnatale plutot que de dépression postnatale.

Et ce, dans le but de ne pas simplement dépister, prescrire et
orienter, mais plutoét contenir, relier et accompagner les
parents dans une expérience qui fragilise les individus.



Comprendre les différents
changements de la matrescence



avant d’étre maman ...
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Les seln a travers la
transition a la Maternitée

Avant Grossesse Postnatal
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Les changements psychologiques

emotions plus
mntenses

rritabilité ou besoin de

hypersensibihté solitude

inquiétudes sentiment d €tre

nouvelles depassée



les changements soclaux
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COUPLE AMIS CARRIERE SOCIAL




ey - ¥ =
e | T T s
» . ' ¥ -;h-:r.. m - -
M . - " §
¥ - v W
F - . + '
N ey X
. e "
2
| %
i
i
~f
r . [
» '\--
-
'
- "rl
4 v
& 1
L
l'.‘r
 § I..
s 1
g
o
- F
"]
adt
v '
LS i
P
"
=
'|I-
i
i i : =
& £
'-: - .'" ‘ |--‘ - i - b - o o - .-|| .‘-. - 5
= k : ¥

ATt T v P b,

Teg changements identit

e ke R . ,—-n-..._,-._

i, v L= e e —— L

_—_ ] |

alres

= -

: P .
ﬂ%!:"ﬁ S 5
D [

s ST i
T R
e Ly

o4




Des pistes pour vivre plus
seremement sa matrescence






des questions pour
guilder laredecouverte de so1

De quoiai -je Quelles sont

uisuis -je? . .
Q J besoin ? mes limites ?



reperer vos allies

Reconnectez Briser |
avec des I'isolement Consulter si
' nécessaire

mamans organismes



« Nous ne naissons
pas meres,nous le
devenons »
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