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ACCUEILLIR  
DES JUMEAUX
Parce qu’accueillir des jumeaux ne s’improvise pas, ce guide pragma-
tique aidera les parents à se préparer à l’arrivée de deux bébés et à faire 
face à leur nouveau quotidien. De l’accouchement à la reprise d’une 
activité professionnelle, en passant par l’organisation des nuits et des 
repas, vous y trouverez des astuces et des conseils pratiques, des té-
moignages rassurants et toujours une touche d’humour pour aborder 
le plus sereinement possible cette nouvelle vie, sans vous oublier pour 
autant.

Cette nouvelle édition est enrichie de fiches pratiques  : les indis-
pensables de la valise de maternité et du matériel de puériculture,  
les aides, les congés, les numéros utiles, mais aussi la gestion de la 
charge mentale, la remise en forme…
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8 Accueillir des jumeaux
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AVANT-PROPOS

Parce qu’accueillir des jumeaux ne s’improvise pas, il vaut mieux 
s’y préparer. Qu’est-ce que la vie en mode « twins » ? Comment 
faire face à son quotidien avec deux bébés en poche ?
Entre l’accouchement et la reprise d’une activité professionnelle, 
en passant par l’organisation des nuits, des repas, des bains et du 
reste, la vie d’un parent de jumeaux n’est pas de tout repos. Mais 
pas de panique. La touche d’humour de ce livre vous aidera à 
dédramatiser !
Ce guide de « survie » destiné aux futurs ou tous jeunes parents 
de jumeaux vous propose donc un mode de lecture très simple 
et des plus pragmatiques. Trois grandes parties correspondant 
aux étapes clés de cette première année avec vos bébés. La 
première partie traitera de l’annonce de la grossesse gémellaire 
à l’entourage et à la famille jusqu’à la naissance des bébés, en 
abordant les points importants de la grossesse. La deuxième 
partie se focalisera quant à elle au retour à la maison et à la prise 
en main de votre nouveau quotidien de parents de multiples. 
Enfin, dans la dernière partie de cet ouvrage, vous découvrirez 
des conseils concernant la reprise d’une activité professionnelle, 
la problématique du mode de garde et la conciliation entre vie 
professionnelle et vie personnelle. Pour chaque étape de cette 
grande aventure, seront abordés dans le détail les points fonda-
mentaux, illustrés de témoignages de parents qui nous font 
part de leur expérience et de la manière dont ils ont vécu cette 
nouvelle vie. Vous trouverez également des pense-bêtes pour 
ne rien oublier dans certaines situations clés. Et comme c’est 
une véritable aventure que de devenir parents de jumeaux, un 
chapitre entier sera consacré à ce qui vous attend bien au-delà 
de cette première année afin d’aborder d’ores et déjà quelques 
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12 Accueillir des jumeaux

thématiques que soulèvent inévitablement la gestion et l’éduca-
tion de jumeaux.
La promesse de ce guide est de vous fournir des clés pour vous 
aider dans ce nouveau quotidien, même si chaque cas est unique 
et que nous réagissons tous à notre manière.
À ce stade, vous ne le percevez peut-être pas encore mais 
« Félicitations  ! » Avoir deux bébés est une bonne nouvelle et 
une expérience incroyable. Futurs parents, à vos marques, prêts, 
partez !
Cette édition enrichie abordera de nouvelles problématiques 
liées au développement de vos bébés : l’évolution du lien gémel-
laire, la jalousie, la gestion des conflits, les comparaisons entre 
vos enfants… Il y sera également question de vous et de votre 
remise en forme, de cette charge mentale bien présente. Enfin, 
vous trouverez en fin d’ouvrage un ensemble de fiches pratiques 
qui vous aideront à garder l’essentiel en tête.

MEP_AccueillirJumeaux.indd   12 12/03/2020   17:09



INTRODUCTION

Nous y sommes, la nouvelle vient de tomber. Il n’y a pas un 
fœtus, mais deux  ! Vous n’attendez pas un bébé, mais deux  ! 
L’espoir inconscient qu’il y ait peut-être une erreur, vous 
demandez gentiment, ou pas d’ailleurs, au médecin effectuant 
l’échographie : « Vous êtes sûr(e) ? » Mais le verdict est là. Il ne 
rêve pas, et vous non plus. Vous êtes sous le choc.
Pour la plupart d’entre nous, avoir des jumeaux est anxiogène 
et rime immédiatement avec deux fois plus de tout, et surtout 
de complications. Plus de biberons, de couches, de fatigue. 
Des nuits plus courtes. Une perte de vie sociale, un manque 
de temps pour soi. Les réactions de l’entourage qui apprend la 
nouvelle sont d’ailleurs assez révélatrices.
Si l’organisation est la clé majeure de votre nouvelle vie, elle se 
combine également à d’autres facteurs qui ne feront que vous 
rendre la vie plus facile ou moins compliquée, ce qui est déjà 
beaucoup. Parents de jumeaux, nous apprenons vite à devenir 
pragmatiques et à déculpabiliser par rapport aux modèles de 
perfection que nous renvoie notre chère société, notre survie en 
dépend !
Mon objectif ? Au travers de mon vécu, vous rassurer vous, les 
futurs parents de twins. Avoir des jumeaux n’est pas si terrible 
que cela. Il y aura des moments tendus ou vous préfèrerez vous 
téléporter dans une autre dimension. Mais il y aura également 
des moments vraiment uniques.
Maman de jumeaux arrivés en numéro deux et numéro trois, 
derrière un aîné de 3 ans, je partage avec vous mon expérience 
et souhaite vous faciliter la vie par le biais de conseils pratiques, 
testés et approuvés. Je vous propose donc du concret qui vous aide 
dans votre quotidien. Plus que de simples conseils, un véritable  
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14 Accueillir des jumeaux

partage qui puisse vous guider et vous permette d’aborder le 
plus sereinement possible cette nouvelle et grande étape de 
votre vie, afin de profiter au mieux de votre famille sans vous 
oublier, vous, les deux parents.
Je vais donc m’attacher à explorer les principales problématiques 
de votre futur quotidien pour que vous soyez prêts au maxi-
mum à ce qui vous attend, tel un sportif qui va s’entraîner pour 
faire face à un match. C’est bien la préparation de ce nouvel 
univers qui vous le fera maîtriser au mieux et ne le subir que 
dans une moindre mesure. N’oubliez pas : avoir deux bébés est 
une chance extraordinaire et une expérience incroyable, alors 
mieux vaut en profiter !
Ma devise  : faites-vous confiance, pensez pragmatique, 
dé-cul-pa-bi-li-sez, et dites à vos enfants que vous les aimez.

Les jumeaux en quelques chiffres

Un véritable boom gémellaire

Depuis les années 1970, le nombre de naissances de jumeaux 
croît à vitesse grand V : les naissances ont quasiment été multi-
pliées par deux en quarante ans.
L’Insee (Institut national de la statistique et des études écono-
miques) et l’Ined (Institut national d’études démographiques) 
sont des organismes qui permettent aujourd’hui de bénéficier 
de données fiables.
Le dernier bilan fait état de 12 146  accouchements doubles 
(contre 12 458  en 2017). Cela représente 17  accouchements 
de jumeaux pour 1  000  accouchements ou un accouchement 
sur 59.
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15Introduction

Quelles en sont les raisons ?

Si la naissance de jumeaux a toujours fasciné et intrigué, on 
peut identifier aujourd’hui de manière rationnelle, les facteurs 
principaux favorisant les grossesses gémellaires :

Le développement des traitements de l’infertilité

La procréation médicalement assistée - la F.I.V. (fécondation 
in vitro) pour ne citer qu’elle - est une des raisons majeures du 
développement de grossesses multiples. Les traitements ayant 
pour but de favoriser une ovulation multiple par le biais d’une 
stimulation ovarienne, plusieurs ovocytes sont prélevés puis 
fécondés. Les femmes ayant recours à ces traitements hormo-
naux, doivent pour certaines essuyer de nombreux échecs avant 
de voir leur rêve se réaliser. La transplantation de plusieurs 
embryons en même temps multiplie ainsi les chances de réussite 
et, également, les chances de grossesse gémellaire (une nais-
sance issue d’une F.I.V. sur quatre donne des jumeaux ou des 
triplés).

Le recul de l’âge de la maternité

L’âge moyen des femmes à l’accouchement ne cesse d’augmen-
ter. À l’instar d’autres générations, nous, mesdames, devenons 
mamans de plus en plus tard. L’évolution de la société et de la 
place que la femme tient au sein de celle-ci, l’expliquent assez 
bien. Nous faisons des études supérieures, nous nous investis-
sons pleinement dans une vie professionnelle, nous nous mettons 
plus tard en couple. Toutes ces raisons, font de la maternité une 
priorité relative à un âge où nos mamans chéries étaient déjà en 
train de pouponner. Quel lien avec les jumeaux ? Les femmes 
plus « âgées » ont plus de chance d’avoir des jumeaux. Dame 
nature booste une de nos hormones HSF (hormone de stimu-
lation folliculaire) favorisant une multiple ovulation alors qu’en 
même temps notre horloge biologique commence à faire des 
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siennes et à montrer des signes de déficience hormonale…  En 
prenant de l’âge, nous avons donc plus de difficultés à tomber 
enceinte mais plus de chances d’avoir une grossesse multiple.

L’hérédité

Le fait d’avoir plusieurs ovules par cycle est une particularité qui 
se transmettrait de mère en fille. Il est donc probable qu’une 
jeune femme ayant hérité de ce gène maternel, donne elle-
même naissance à des jumeaux.

Vrais ou faux jumeaux ?
« Ce sont des vrais ou des faux ? » Cette question, fera partie des 
toutes premières interrogations que l’on vous posera sur le sujet. 
Petite explication de texte très simplifiée pour tout comprendre 
sur cette subtilité qui intrigue.
Ceux que l’on appelle couramment les « vrais » jumeaux sont 
identiques physiquement. Ils sont monozygotes. Pour votre 
culture personnelle et pour briller sur le sujet en société, zygote 
signifie « œuf ». Les monozygotes sont issus d’une même 
fécondation, un ovule unique étant fécondé par un seul sper-
matozoïde. L’œuf ainsi obtenu se scinde en deux parties à 
un moment donné, pour des raisons méconnues. Les enfants 
ont donc exactement le même patrimoine génétique mais des 
empreintes digitales distinctes.
Ceux que l’on appelle couramment les « faux » jumeaux sont, 
quant à eux, issus de deux ovocytes ayant chacun été fécondé par 
un spermatozoïde distinct. Ils sont hétérozygotes. Les enfants 
ne sont pas identiques physiquement et peuvent être également 
de sexe différent.
Cette explication, bien que suffisante à mon sens, n’est cepen-
dant pas tout à fait complète. Il faut encore prendre en compte 
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la notion de placenta, histoire de mettre un peu plus de piquant 
dans cette distinction  : un seul placenta est synonyme de 
«  vrais  » jumeaux. Deux placentas est une configuration que 
l’on retrouve systématiquement dans le cas de « faux » jumeaux 
mais il peut arriver que des monozygotes se forment avec deux 
placentas distincts. Cela va dépendre de l’évolution de l’œuf et 
de la date de sa séparation en deux parties (moins de trois jours 
après la fécondation).

Petit tableau récapitulatif

1 placenta 2 placentas

Hétérozygote - X

Monozygote X
X  

(environ 30 % des cas)

Pour en savoir plus, voir la fiche Les différents types de gros-
sesses gémellaires p. 171.
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PARTIE 1

FÉLICITATIONS,  
VOUS ATTENDEZ  

DES JUMEAUX
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