Etre parent est une tache qui apporte beaucoup de joie, transforme la
vie et suscite des questions:

e Comment I'’enfant se développe-t-il au cours de la premiére année ?
e Comment bien 'accompagner?

* A quoi faut-il préter attention?

¢ Comment subvenir aux besoins de la famille ?

Vous trouverez dans cette brochure les réponses a ces questions. Vous
recevrez également des informations et des conseils utiles. Le texte bi-
lingue facilite la compréhension. Conservez cette brochure pour pou-
voir la relire a tout moment.

Nous espérons que cette publication vous aidera, vous et votre famille,
avous sentir bien dans votre nouvelle situation de vie et en Suisse. Nous

vous souhaitons le meilleur pour cette premiére année avec votre en-
fant.

Les passages importants sont signalés par des symboles dans
le texte. Signification des différentes couleurs:

€ Attention, ceci est trés important!

V]

AL 9°70,7 1817 1017 ke L0 NUNT TU8OT HWPSC NI°h ' 07
At HOAR 0719 hes

® Al A% all PS8 Yo NTNoevS BIPOA:

® Al $AY NNOPL ZNF a8 VAL BN hA:

® ATFL NNtA hAP:

® Al AL AP Th0I°L9° Navg TAOC:

alll avGC L AT AAILAY® BT DECRN AT NG
ATHE ANGH 17 PUNCHTT NTOY0 AT Rl QA £74 HEPCN
Adv@ 7l I°CLGR CPAN Wz Al a07RC L 9PN W97 et L
AHELIIN. M 7IC 0700 aoF7 nithade:

Al o07RC @7 N7 ALETIO7 a1l LT e G016 NP D7

al APHCAZL &0 70tae10- NI HMTH 04 710C: 7258 Govit
o0 PAGTEIC Tele (G8 TIVICATHI® NG

nW1LOE OF 2 AL A cheG N9°ADT T T AN
TCT® G819 HHEAAE: ANCTT:

€ Atvta@-0n: hill. WHE WIS, hE!

V]

Etre parents
Nouvelle situation de vie
Soutien et conseils

Notre enfant et sa santé
Prendre soin du bébé
Manger et boire

Sommeil et éveil

Santé et maladie

Prévenir les accidents

Notre enfant et son développement
Etablir un rapport

Apprendre a parler

Se coucher, s’assoir, marcher
Apprendre avec tous les sens

Notre enfant dans la famille et la société
Education

Prise en charge

Famille et emploi
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_Etre parents

Nouvelles taches

Etre parents, c’est assumer de nouvelles taches: changer les couches,
nourrir le bébé ou encore le calmer. Prenez votre temps pour vous ha-
bituer a la situation et vous adapter au rythme de votre enfant.

Apprendre a comprendre le bébé

Dés le premier jour, votre enfant partage ses émotions. Il s’étire de plai-
sir, il se détourne, il pleure... Pourquoi le bébé se plaint-il?

o A-t-il faim?

e Lui faut-il une nouvelle couche?

e Est-il fatigué?

e Doit-il assimiler des nouvelles impressions ?

e A-t-il mal quelque part?

Chaque bébé communique a sa maniere.
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Compléter la bouillie de Iégumes

e Lorsque votre enfant s’est habitué au repas carotte-pomme de terre,
vous pouvez introduire d’autres Iégumes tous les deux ou trois jours,
comme la courgette ou le potiron.

e Complétez la bouillie de légumes une ou deux fois par semaine par
de la viande ou du poisson en purée et un peu de jus de fruit, ou ajou-
tez un jaune d’ceuf dur.

e Augmentez progressivement la quantité de bouillie végétale enrichie
jusqu’a ce qu’elle remplace un repas liquide (environ 150-250 g).

Bouillie de fruits

Entre le 6° et le 8 mois et environ un mois apres l'introduction du pre-

mier repas sous forme de bouillie, vous pouvez remplacer un autre repas

liquide par une bouillie.

e Parexemple, commencez par une pomme rapée cuite, en purée ou crue,
ou une banane écrasée.

e Apres deux ou trois jours, vous pouvez mélanger les deux fruits.

¢ Augmentez lentement la quantité de bouillie de fruits et essayez de nou-
veaux fruits selon la saison: poire, melon, baies, abricots, péches.

e Avec deux a trois cuilleres a soupe de poudre de céréales (éventuel-
lement mélangée a de I'eau), vous pouvez transformer la bouillie de
fruits en un repas complet et rassasiant qui remplace un repas liquide.

0 Au début, vous pouvez également faire bouillir et écraser des
fruits a noyau, comme des péches ou des abricots, afin que la
bouillie soit assez molle.
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Bouillie de céréales

Entre le 7¢ et le 9° mois et un autre mois plus tard, vous pouvez intro-

duire la troisieme bouillie.

e Le millet, ’épeautre ou les 3 céréales conviennent pour la bouillie de
céréales. Incorporez les céréales dans un lait pour nourrissons chaud
préparé. Selon les instructions figurant sur 'emballage, vous pouvez
également mélanger les céréales avec de I'eau.

* \Jous pouvez ajouter une pomme rapée ou de la compote de pommes
aux céréales, par exemple.

L'essentiel sur la bouillie

® Au cours de la premiére année, préparez les bouillies sans sel ni
épices.

¢ N’essayez qu’un seul nouvel aliment a la fois. Votre enfant doit s’ha-
bituer progressivement aux différents aliments.

e || faut faire preuve de patience jusqu’a ce que votre enfant s’habitue
a la nourriture en bouillie.

e Siun aliment ne plait pas a votre bébé, tentez a nouveau le lendemain
ou quelques jours plus tard. Manger doit étre un plaisir et non une
contrainte.

e Alafindela premiere année, votre enfant devrait manger trois a quatre
repas par jour.

0 Contactez le ou la conseiller-ére parental-e ou votre pédiatre
pour toute question liée a I’alimentation.
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Découvrir et comprendre

Chaque enfant se développe a sa maniére et a son rythme, en fonction
de son caractére. Donnez du temps a votre enfant et aidez-le a explo-
rer, découvrir et comprendre le monde.

Apprendre en jouant

Le jeu est important pour votre enfant et lui permet d’apprendre beau-
coup de choses. Il joue avec ses doigts et ses pieds, attrape tout ce qui
est a sa portée, met tout dans sa bouche. Il découvre ainsi le son des
choses, a quoi elles ressemblent, leur odeur, leur go0t, leur texture et
leurs différences. Bien que ces expériences soient importantes, les ob-
jets que I'enfant explore ne doivent pas étre trop petits.
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Trop-plein de stimuli

Un enfant a besoin de stimulation, mais aussi de beaucoup de temps
pour aborder quelque chose en profondeur. Les jeunes enfants se fa-
tiguent vite. Soyez attentif aux signaux tels que le frottement des yeux,
le détournement du regard, un changement d’expression dans les yeux,
des signes d’agitation ou des pleurs. Votre enfant a ensuite besoin de
repos pour récupérer de son «travail ».

Médias sur écran

Votre enfant a besoin d’explorer le monde avec tous ses sens. Veillez a
lui permettre d’explorer directement son environnement. Regarder des
films ou jouer a des jeux sur I'écran risque de stimuler excessivement
votre bébé. Il n’est pas en mesure de traiter les nombreuses impres-
sions et d’en tirer des enseignements.

€3 Pour les jeunes enfants, les médias sur écran tels que la té-
lévision, la tablette ou le smartphone peuvent étre néfastes.

Votre enfant vous observe attentivement, c’est pourquoi vous devez
contréler votre propre utilisation des médias. Soyez conscient-e de votre
réle de modéle.
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