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PRÉFACE

Grâce à Mutualia,  
Vivez votre grossesse 
en toute sérénité
Que vous envisagiez sa conception, que vous 
attendiez impatiemment son arrivée ou qu’il 
fasse déjà partie de votre vie, avoir un enfant 
représente une grande étape de la vie. C’est la 
raison pour laquelle Mutualia a souhaité vous 
accompagner dans cette formidable aventure !

Devenir parent est un évènement extraordinaire 
qui amène avec lui bon nombre de questions, 
d’émotions nouvelles et de changements dans la 
vie d’un couple : le choix du prénom, l’annonce 
à la famille et à l’entourage, la préparation de la 
chambre, les réflexions au sujet de l’éducation, la 
liste de naissance, le matériel de puériculture in-
dispensable à prévoir, l’organisation d’une baby 
shower, les médecins à consulter, les consé-
quences professionnelles et sociales, etc.

Qu’il s’agisse de prime de naissance ou de cours 
de massage bébé, Mutualia a réuni dans son 
guide de nombreux avantages et services … une 
véritable mine d’informations à l’attention des 
enfants, des parents et des futurs parents pour 
rendre leur quotidien plus agréable et plus facile.

« Un bébé rallonge les jours, raccourcit les 
nuits et multiplie le bonheur » !
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AVANT L'ARRIVÉE DE BÉBÉ

En route pour une  
toute nouvelle vie !
Vous êtes enceinte ? Toutes nos félicita-
tions. C’est une nouvelle vie empreinte 
d’amour et de bonheur qui s’offre à 
vous mais avant tout, quelles sont les 
démarches à accomplir ? Mutualia vous 
explique tout !
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VOUS ÊTES TRAVAILLEUSE SALARIÉE

Il est dans votre intérêt d’avertir votre employeur de votre gros-
sesse le plus rapidement possible.

En effet, l’annonce de votre grossesse à votre employeur vous pro-
tège du licenciement jusqu’à l’expiration d’un délai d’un mois après 
votre retour de repos de maternité. Informez-le par lettre recom-
mandée ou présentez-lui un certificat médical et demandez-lui d’en 
accuser réception par écrit. Attention, votre employeur est toujours 
en droit de vous licencier pour un motif étranger à votre grossesse.

Sachez aussi que vous êtes autorisée à vous absenter pour vous 
rendre aux rendez-vous médicaux prénataux qui ne peuvent 
avoir lieu en dehors des heures de travail.

Dès que vous connaissez la date présumée de votre accouche-
ment et votre date d’arrêt de travail, transmettez votre certificat 
médical à votre mutualité.

VOUS ÊTES DEMANDEUSE D’EMPLOI/CHÔMEUSE

Vous ne devez pas déclarer votre grossesse à la CAPAC. 

Nous vous conseillons d’attendre d’avoir accouché pour calculer 
exactement la date de début de votre repos de maternité (soit 7 
jours avant la naissance de votre enfant) et de compléter votre 
carte de pointage ainsi que votre certificat médical en fonction 
de cette information.

Annoncer 
votre grossesse
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Sachez aussi que vous ne pouvez pas refuser un emploi pen-
dant votre grossesse, sauf en cas de danger pour votre santé ou 
celle de l’enfant. 

Dès que vous connaissez la date présumée de votre accouche-
ment, transmettez votre certificat médical à votre mutualité

VOUS ÊTES INDÉPENDANTE

Vous ne devez pas déclarer votre grossesse à l’INASTI.

Dès que vous connaissez la date présumée de votre accouche-
ment et votre date d’arrêt de travail, transmettez votre certificat 
médical à votre mutualité afin de pouvoir bénéficier des alloca-
tions de maternité ! Demandez votre allocation de naissance à la 
caisse d’allocations familiales en leur transmettant votre certifi-
cat médical au 5ème mois de grossesse.



Inscrivez votre enfant sur la liste d’attente d’un milieu d’accueil 
avant qu’il ne soit né. En le faisant dès le 4ème mois de gros-
sesse, vous multiplierez vos chances de trouver un milieu d’ac-
cueil qui vous convient. Les places y sont de plus en plus insuf-
fisantes et mieux vaut s’y prendre à l’avance.

Plusieurs possibilités s’offrent à vous :

Soit vous préférez que votre enfant soit accueilli dans une 
collectivité avec d’autres enfants, vous choisirez alors la 
crèche, le prégardiennat, la maison communale d’accueil 
de l’enfance, la maison d’enfants ou la halte-accueil. Cette 
formule s’oriente plutôt vers les parents qui cherchent 
du travail ou qui ont besoin de souffler un peu, de sor-
tir de leur isolement et qui ne laisseront leur enfant que 
quelques heures sur place.

Soit vous préférez que votre enfant soit accueilli dans une 
structure plus familiale pouvant recevoir de 1 à 4 enfants, 
vous opterez pour un accueillant conventionné disposant 
d’un service, d’accueillants autonomes et de co-accueil-
lants. Ces personnes travaillent à 2 dans un même lieu, et 
peuvent accueillir jusqu’à 8 enfants.

Certains milieux sont agréés ou subventionnés par l’ONE. Votre 
participation financière sera dans ce cas calculée sur base de 
vos revenus et en fonction du barème de l’ONE.

Trouver 
une crèche
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La Fédération Wallonie-Bruxelles peut également intervenir en 
faveur des ménages à faibles revenus en vue de contribuer aux 
frais demandés par les milieux d’accueil.

Vous trouverez plus d’infos sur le site internet www.one.be (Wal-
lonie) ou www.kindengezin (Bruxelles et Flandre).

POUR INFO

La loi précise que tous les milieux d’accueil, 
crèches, accueillants, maisons d’enfants, etc. 
ont impérativement dû recevoir une autorisa-
tion de fonctionnement avant de pouvoir ou-
vrir, c’est-à-dire que l’ONE s’est préalablement 
assuré que chaque milieu d’accueil autorisé 
respecte bien les conditions minimales de sé-
curité tant en matière de locaux que de compé-
tences du personnel. Le personnel est formé au 
travail très particulier de s’occuper d’enfants, 
en respectant leurs besoins et en organisant 
des activités adaptées à leur âge !



Vous êtes enceinte et vous exercez une profession «à risque» ? 
Votre employeur ne peut pas vous laisser travailler à certains 
postes de travail où vous êtes exposée à des risques dange-
reux pour votre santé ou celle de votre enfant (milieu hospi-
talier, agents chimiques cancérigènes, froid/chaleur extrême, 
port de charges lourdes ,...).

Si vous êtes exposée à un ou plusieurs risques, votre employeur doit :

Prendre rendez-vous pour vous à la médecine du travail 
en vue d’un examen médical ;

Vous transmettre le formulaire « Demande de surveillance 
de santé » complété.

A l’issue de cet examen médical, vous recevrez un formulaire 
d’évaluation de santé qui précisera les constatations et l’avis du 
médecin sur les mesures à prendre. C’est sur base de ces conclu-
sions que votre employeur décidera des mesures à prendre à 
votre égard.

QUELLES MESURES D’ÉCARTEMENT VOTRE EMPLOYEUR PEUT-IL 
PRENDRE ?

Il peut opter pour un écartement partiel avec un aména-
gement provisoire de vos conditions de travail.

L'écartement 
de grossesse
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Si aménager vos conditions ou votre temps de travail 
s’avère impossible ou irréalisable pour votre employeur 
(pour des motifs dûment justifiés), il vous affectera, si pos-
sible, à un autre travail compatible avec votre état.

S’il n’est pas possible de vous affecter à un autre poste 
de travail, alors vous devrez arrêter temporairement de 
travailler et serez écartée totalement de votre travail.

QUEL SERA LE MONTANT DE VOS INDEMNITÉS EN CAS D’ÉCAR-
TEMENT ?

En cas d’écartement partiel, 3 situations peuvent se présenter, 
à savoir :

Vous exercez un travail adapté avec perte de salaire en 
raison de votre écartement, vous recevrez une indemni-
té égale à 60% de la différence entre votre salaire brut 
découlant de l’exercice de votre travail avant la mesure 
d’écartement et le salaire brut de ce travail adapté.

Vous exercez plusieurs activités pour un même employeur 
et vous devez suspendre une de ces activités. Vous rece-
vrez une indemnité égale à 60% de votre salaire brut dé-
coulant de l’emploi que vous avez dû cesser.

Vous exercez une activité indépendante complémentaire 
que vous poursuivez durant l’écartement de votre activi-
té salariée (mais dans ce cas, vous devrez nous en faire 
la demande écrite). Vous recevrez une indemnité égale 
à 78,237% diminué de 10% pendant la période où vous 
continuez votre activité indépendante.
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En cas d’écartement total durant votre grossesse, vous rece-
vrez une indemnité de 78,237 % de votre salaire journalier brut 
plafonné. Votre mutualité prélèvera un précompte professionnel 
de 11,11 % sur le montant de cette indemnité.

QUELS SONT LES DOCUMENTS À REMETTRE À LA MUTUALITÉ ?

Attestation d’écartement du travail préalablement com-
plétée par votre employeur. 

Une copie du formulaire d’évaluation de santé complété 
par le conseiller en prévention/médecin du travail.

Une attestation établie par votre médecin traitant qui pré-
cise la date présumée de votre accouchement et si une 
naissance multiple est prévue.

Adressez ces documents par mail à naissances@mutualia.be
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VOUS ÊTES TRAVAILLEUSE SALARIÉE

Si vous tombez malade avant l’accouchement, vous devez en 
avertir votre employeur le plus rapidement possible. Transmet-
tez-lui votre certificat médical par envoi recommandé ou remet-
tez-lui contre accusé de réception dans un délai de 14 jours pour 
une ouvrière et de 28 jours pour une employée.

VOUS ÊTES DEMANDEUSE D’EMPLOI /CHÔMEUSE

Vous devez veiller à bien indiquer la lettre «M» dans les cases cor-
respondant aux jours d’incapacité sur votre carte de pointage dès 
le début de votre incapacité de travail. N’oubliez pas d’avertir le 
médecin-conseil de votre mutualité de votre incapacité de travail 
endéans les 7 jours. Votre certificat doit mentionner une date de 
début et de fin d’incapacité, la date présumée de l’accouchement, 
le diagnostic, le nom du médecin et sa signature. Faites justifier 
votre incapacité par un certificat jusqu’au jour de l’accouchement.

VOUS ÊTES INDÉPENDANTE

Vous devez prévenir votre mutualité dans les 7 jours suivant le 
début de l’incapacité, cachet de la poste faisant foi. Dès que 
votre mutualité recevra votre certificat médical daté et signé par 
le médecin, elle vous fera parvenir un questionnaire contenant 
les renseignements relatifs à votre incapacité, à votre caisse 
d’assurances sociales et à la cessation des activités. Renvoyez 
ce document le plus rapidement possible.

Vous êtes malade 
avant l'accouchement



VOUS ÊTES MALADE DEPUIS PLUS D’UN AN ET EN REPOS DE MA-
TERNITÉ ?

Vous devez envoyer l’attestation de naissance afin qu’un re-
calcul de vos indemnités soit effectué. Sachez aussi que votre 
statut d’invalide vous donne droit à des allocations familiales 
majorées sous certaines conditions. Celles-ci sont maintenues 
pendant le repos de maternité.

Vous êtes invalide
en repos de maternité

13



Pendant la grossesse, chaque choix compte pour la santé et le 
bon développement de votre bébé. Certaines habitudes du quo-
tidien peuvent avoir des conséquences plus importantes qu’on 
ne l’imagine, et il est essentiel d’être bien informé pour agir en 
toute connaissance de cause. Parmi ces sujets, la consommation 
d’alcool occupe une place particulière.

L’alcool consommé par la future maman, quelle que soit sa quan-
tité ou sa nature, est rapidement absorbé et distribué dans tout 
l’organisme et traverse facilement le placenta, qui ne joue pas 
son rôle de barrière protectrice. La boisson alcoolisée est donc 

POUR INFO

L'alcoolisation foetale
L'alcoolisation foetale, appelée égale-
ment Exposition Prénatale à l’Alcool 
(EPA), est une intoxication du foetus 
provoquée par une consommation d’al-
cool durant la grossesse.

14
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pendant votre grossesse



directement acheminée vers le bébé et peut entrainer des modi-
fications cellulaires et membranaires irréversibles.

Au regard de l’absence de consensus concernant la valeur-seuil 
à partir de laquelle la consommation d’alcool ne serait pas dange-
reuse pour le foetus, les experts sont unanimes et recommandent 
aux femmes qui sont enceintes ou qui pourraient le devenir de 
s’abstenir de consommer des boissons alcoolisées. La raison prin-
cipale étant que l’alcool est un agent néfaste pour l’organisme en 
formation à tous les stades de son développement.

Cette tolérance zéro permettrait de prévenir l’Ensemble des 
Troubles Causés par l’Alcoolisation Foetale (ETCAF) en adoptant 
des changements dans les comportements maternels. L’exposi-
tion prénatale à l’alcool, quelle que soit la quantité, représente 
un facteur de risque d’anomalies foetales à tous les stades de la 
grossesse : malformations physiques, déficits d’apprentissage, 
d’attention, de mémoire et/ou de comportement.

Un seul verre d’alcool par jour (1-10g d’éthanol) pourrait augmen-
ter l’incidence d’avortements spontanés et de mort foetale chez 
les femmes enceintes et influencer le développement neuro-
comportemental de l’enfant à naître. Ce risque est commun à 
toutes les variétés de boissons alcoolisées, qu’il s’agisse d’apé-
ritif, de vin, de bière, de cidre ou encore de spiritueux, et existe 
même lors de consommations ponctuelles (ivresses d’un soir).

Si vous êtes enceinte ou que vous pensez l’être, ne consom-
mez pas d’alcool, même en faible quantité.

Si vous avez un problème d’alcoolisme, parlez-en à votre mé-
decin ou à un autre professionnel de la santé. Ils pourront vous 
aider à arrêter de boire ou à réduire votre consommation autant 
que possible.

(Source : CHU de Liège)
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L'ARRIVÉE DE BÉBÉ

Bébé est enfin là !
Bébé est enfin là ! Vous trouverez ci-
après tout ce que vous devez savoir sur 
le congé de maternité et sur les diffé-
rentes démarches à accomplir
pour profiter sereinement de cette pé-
riode avec votre enfant.
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INFORMEZ LE SERVICE D'ÉTAT CIVIL

En premier lieu, vous devez informer le service d’état civil de 
votre administration communale de la naissance de votre enfant 
dans les 15 jours suivant celle-ci. Attention, il se peut que la ma-
ternité de l'hôpital s’en charge, renseignez-vous.

Remettez à l’administration communale l’attestation de nais-
sance délivrée par la maternité, vos papiers d’identité et votre 
carnet de mariage, si vous êtes mariée. Vous recevrez en retour 
deux attestations : remettez la première à votre mutualité et la 
seconde à la caisse d’allocations familiales ou à la caisse d’assu-
rances sociales.

L’administration communale se chargera ensuite de transmettre 
les informations à la commune de résidence de l’enfant qui l’ins-
crira dans le registre de population.

VOTRE MUTUALITÉ SE CHARGE DU RESTE

Dès réception de votre attestation, votre mutualité se charge de 
calculer votre période de repos de maternité, de vous faire béné-
ficier des avantages de l’assurance complémentaire et d’inscrire 
votre enfant en tant que personne à charge de l’un ou l’autre de 
ses parents. Si vous n’avez rien précisé, il sera inscrit à charge 
du titulaire le plus âgé ou du parent chez qui il est domicilié. Si 
les deux parents ne sont pas affiliés à la même mutualité, leurs 
signatures seront nécessaires pour inscrire l’enfant à charge de 
l’un ou de l’autre. 

Déclarer la naissance
de votre enfant
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Dès la naissance, la santé de votre bébé est au cœur de toutes 
les attentions. Pour s’assurer que votre enfant démarre sa vie 
dans les meilleures conditions, plusieurs dépistages sont sys-
tématiquement proposés à la maternité. Ces examens simples, 
rapides et indolores permettent de détecter précocement cer-
taines anomalies qui ne sont pas visibles à la naissance.

Grâce à ces tests, les professionnels de santé peuvent interve-
nir rapidement si nécessaire et offrir à votre bébé les meilleures 
chances de grandir en bonne santé. 

Le dépistage néonatal 
à la maternité

POUR INFO

Le dépistage néonatal
Il consiste à rechercher des anoma-
lies congénitales via le prélèvement de 
quelques gouttes de sang et permet une 
prise en charge rapide empêchant l’appa-
rition ou limitant les conséquences graves 
qui peuvent aller jusqu’au décès de l’enfant.
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Tous les bébés qui naissent en Belgique bénéficient de 2 types 
de dépistage :

Le dépistage néonatal de la surdité* permet de vérifier si 
votre nouveau-né entend bien. Il est généralement effec-
tué par une logopède et le résultat est instantané.

Le dépistage d'anomalies congénitales

LE TEST DE GUTHRIE

Pour détecter ces maladies dans les premiers jours qui suivent 
la naissance, la Fédération Wallonie-Bruxelles organise un dé-
pistage systématique qu’on appelle généralement le test de Gu-
thrie*. Il est gratuit et couvre plus de 20 maladies. En pratique, la 
sage-femme réalisera une prise de sang à votre bébé, soit à la 
maternité, soit à domicile en cas de sortie précoce.

LE BABY DETECT

Il existe aussi un test plus étendu permettant de dépister 165 
maladies rares et traitables. Ce test s’appelle Baby Detect, il est 
complémentaire au test de Guthrie et est généralement fait en 
même temps par votre sage-femme. Ce test est payant, à charge 
des parents. Toutes les informations sont disponibles sur le site 
www.babydetect.be 

En cas d’anomalie détectée, un pédiatre vous contactera pour 
une prise en charge de votre enfant.

Pour plus d’informations sur le dépistage néonatal, parlez-en à 
votre médecin ou à votre sage-femme.

*Toutes les informations sont disponibles sur depistageneonatal.be

>

>

19



20

L’allocation de naissance est une prime unique que vous recevez 
lors de la naissance de votre enfant et qui vous est versée par 
la Caisse d’allocations familiales. Le montant de cette allocation 
de naissance dépend de la Région dans laquelle vous habitez. 
Pour l’obtenir, il vous suffit d’adresser à la Caisse d’allocations 
familiales un certificat médical attestant de votre grossesse de 5 
mois au moins. Son paiement se fera 2 mois avant la date présu-
mée de votre accouchement.

Votre allocation
de naissance

Mutualia vous offre une prime de naissance ou d’adoption de 350 € 
par enfant si l’enfant est inscrit à charge du parent affilié comme ti-
tulaire chez Mutualia et est en ordre d’assurance complémentaire.

Pour obtenir cette prime, il vous suffit de nous adresser les do-
cuments suivants :

Un extrait d’acte de naissance (ou la preuve d’adoption) ;

Le formulaire « modification de ménage » dûment complété 
(formulaire disponible dans votre mutualité) ;

Ces documents peuvent nous être transmis par mail à l’adresse
naissances@mutualia.be.

Votre prime de naissance
chez Mutualia
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VOUS ÊTES TRAVAILLEUSE SALARIÉE

Vous avez droit à un repos de maternité de 15 semaines (17 
semaines dans le cas d’une naissance multiple) composé de 2 
périodes :

Le repos prénatal
Le repos prénatal précède la date présumée de l’accou-
chement. Il est de 6 semaines maximum (de 8 semaines 
dans le cas d’une naissance multiple) dont une semaine 
est obligatoire.

Le repos postnatal
Le repos postnatal est la période qui suit votre accouche-
ment. Il comprend 9 semaines obligatoires.

De ces 15 semaines dont 10 sont obligatoires (1 en prénatal et 
9 en postnatal), il reste 5 semaines facultatives que vous pou-
vez prendre avant l’accouchement ou à l’issue des 9 semaines 
postnatales obligatoires.

En cas de naissances multiples, votre repos de maternité s’élève 
à 19 semaines (8 semaines en prénatal, 9 semaines en postnatal 
et 2 semaines facultatives).

Attention, si vous accouchez avant la date prévue et que vous 
n’avez pas su prendre la semaine de repos prénatal obligatoire, 
vous perdez les jours non pris.

Si vous accouchez après la date prévue et que vous avez déjà 

Votre repos
de maternité
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pris les 6 semaines de repos prénatal, cette période de repos 
prénatal sera prolongée jusqu’à la date à laquelle vous avez ac-
couché. Dans ce cas, la durée de votre repos de maternité sera 
supérieure à 15 semaines. 

A combien s'élèveront vos indemnités ? 

Pour les 30 premiers jours de votre repos de maternité, vous 
percevez 82% de votre salaire brut (non plafonné) évalué en 
jours ouvrables. A partir du 31e jour, le montant de l’allocation 
passe à 75 % de ce salaire brut (plafonné).

Pour bénéficier du repos de maternité, il y a plusieurs conditions 
dont notamment le stage indemnités (120 jours de travail/chô-
mage sur 6 mois) qui doit être accompli.

Certains jours sont assimilés à des jours prestés comme les jours 
de congés annuels, les jours d’éloignement complet comme me-
sure de protection de la maternité ou les jours de repos compen-
satoire. Notez que les jours d’incapacité de travail ne sont jamais 
assimilés à des jours prestés. Vous devez également avoir payé 
suffisamment de cotisations de sécurité sociale.

Si vous êtes salariée à temps partiel, vous avez travaillé 400 
heures pendant 6 mois. Dans ce cas-ci aussi, certaines heures 
sont assimilées à des heures prestées. C’est le cas des congés 
annuels, des heures d’éloignement complet du travail comme 
mesure de protection de la maternité et des heures de repos 
compensatoire. Ici non plus, les jours d’incapacité de travail ne 
sont jamais assimilés à des heures prestées.

Si vous ne rentrez pas dans ces conditions, contactez alors votre 
service indemnités pour vérifier si votre situation particulière 
peut malgré tout vous octroyer le bénéfice des indemnités.

22



Quelles sont les démarches à entreprendre pour être indemnisée 
pendant votre congé de maternité ?

Transmettez à votre mutualité :

Un certificat médical précisant la date présumée de votre 
accouchement ;

La date à laquelle vous voulez commencer votre repos de 
maternité ;

Dans le cas d’une naissance multiple, le préciser.

Arrêtez de travailler à partir de la date à laquelle vous commen-
cez votre repos de maternité et transmettez le plus rapidement 
possible à votre mutualité l’attestation de naissance de votre en-
fant. Sur base de ce document, votre mutualité sera en mesure 
de déterminer la fin de votre repos de maternité.

23

>

>

>



VOUS ÊTES DEMANDEUSE D’EMPLOI/CHÔMEUSE

Vous avez droit à un repos de maternité de 15 semaines com-
posé de 2 périodes :

Le repos prénatal
Le repos précède la date présumée de l’accouchement. 
Il est de 6 semaines maximum dont une semaine est obli-
gatoire.

Le repos postnatal
Le repos postnatal est la période qui suit votre accouche-
ment. Il comprend 9 semaines obligatoires.

De ces 15 semaines dont 10 sont obligatoires (1 prénatal et 9 
postnatal), il reste 5 semaines facultatives que vous pouvez 
prendre avant l’accouchement ou à l’issue des 9 semaines obli-
gatoires.

En cas de naissances multiples, votre repos de maternité s’al-
longe de 2 semaines : 1 semaine en repos prénatal (reportable 
en repos postnatal) et 1 semaine en repos postnatal.

Si vous accouchez avant la date prévue et que vous n’avez pas 
su prendre la semaine de repos prénatal obligatoire, vous per-
dez les jours non pris.

Si vous accouchez après la date prévue et que vous avez déjà 
pris les 6 semaines de repos prénatal, cette période de repos 
prénatal sera prolongée jusqu’à la date à laquelle vous avez ac-
couché. Dans ce cas, la durée de votre repos de maternité sera 
supérieure à 15 semaines.
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A combien s’élèveront vos indemnités ?

Pour les 30 premiers jours de votre repos de maternité, vous 
recevrez une indemnité de base égale au montant de vos al-
locations de chômage et un complément de 19,5 % du salaire 
brut limité au plafond salarial pris en considération par le chô-
mage. A partir du 31e jour, vous recevrez toujours une indemnité 
de base égale au montant de vos allocations de chômage à la-
quelle s’ajoutera un complément de 15% du salaire brut limité au 
plafond salarial pris en considération par le chômage.

Pour bénéficier de l’indemnisation de cette période, vous devez 
remplir les conditions de l’assurance indemnités, à savoir :

Vous avez accompli un stage d’attente de 6 mois ;

Et vous avez travaillé 120 jours pendant 6 mois.

Certains jours sont assimilés à des jours prestés comme les jours 
de chômage contrôlé, les jours de congés annuels, les jours 
d’éloignement complet comme mesure de protection de la ma-
ternité ou les jours de repos compensatoire.

Notez que les jours d’incapacité de travail ne sont jamais as-
similés à des jours prestés. Vous devez également avoir payé 
suffisamment de cotisations de sécurité sociale.

Quelles sont les démarches à entreprendre pour être indemnisée 
pendant votre congé de maternité ?

Transmettez à votre mutualité :

Un certificat médical précisant la date présumée de votre 
accouchement ;
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La date à laquelle vous voulez commencer votre repos de
maternité ;

Dans le cas d’une naissance multiple, le préciser.

Interrompez le chômage contrôlé à partir de la date à laquelle 
vous commencez votre repos de maternité.

Transmettez le plus rapidement possible à votre mutualité un ex-
trait d’acte de naissance ou un certificat médical confirmant sa 
naissance. Sur base de ce document, votre mutualité sera en 
mesure de déterminer la fin de votre repos de maternité.

VOUS ÊTES INDÉPENDANTE

Vous êtes travailleuse indépendante et vous êtes en ordre d’as-
surabilité (càd d’assurance obligatoire) et de cotisations sociales. 
Vous avez droit à une allocation de maternité forfaitaire par se-
maine de cessation effective d’activité.

Les travailleuses indépendantes ont droit à un repos de mater-
nité de 12 semaines maximum : 3 semaines obligatoires à temps 
plein (1 semaine avant le terme prévu et 2 semaines à partir de 
l’accouchement) et 9 facultatives à temps plein ou à mi-temps. 

Le repos commence au choix de la travailleuse avant la date 
présumée de l’accouchement, au plus tôt 3 semaines avant le 
terme prévu. 

En cas de naissances multiples, votre repos postnatal peut-être 
prolongé d’une semaine (ou de 2 semaines à mi-temps). Les 
semaines facultatives se prennent au plus tard dans les 38 se-
maines qui suivent la période de repos obligatoire. Vous pouvez 
prendre 1 ou plusieurs de ces semaines à mi-temps.
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Quelles sont les démarches à entreprendre pour être indemnisée 
pendant votre congé de maternité ?

Pour bénéficier de cette indemnité de maternité, vous devez 
faire parvenir à votre mutualité :

un certificat médical reprenant la date présumée de l’ac-
couchement et préciser s’il s’agit d’une grossesse multiple ;

le formulaire de demande complété et signé qui établit le 
planning des semaines de repos choisies ;

l’attestation de naissance (avec un nouveau formulaire de 
demande en cas de nécessité d’adaptation des semaines 
initialement planifiées) ;

Durant votre congé de maternité, vous bénéficiez d’une 
dispense de paiement de cotisations pour le trimestre sui-
vant votre accouchement.
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Si vous êtes mariée, votre mari est alors présumé père de l’en-
fant et ce, même si vous êtes séparée, divorcée ou veuve de-
puis moins de 300 jours.

Si vous n’êtes pas mariée, alors le père ou la coparente de l’en-
fant doit, avec votre consentement, reconnaître l’enfant à l’admi-
nistration communale ou devant un notaire. 

Dans le cas où vous refusez la reconnaissance du père ou de la 
coparente de l’enfant, il ou elle peut introduire une requête au-
près du tribunal de première instance dont dépend la commune 
dans laquelle l’enfant est domicilié. 

Si votre enfant n’est pas reconnu par son père, vous pouvez de-
mander que la paternité soit établie par jugement du tribunal de 
première instance.

La filiation et
la reconnaissance

POUR INFO

Depuis le 1er janvier 2015, la présomp-
tion de co-maternité s’applique aussi 
aux couples homosexuels. La coparente 
devient alors automatiquement la mère 
de l’enfant si le couple est marié ou si 
l’enfant est né dans les 300 jours suivant 
la dissolution ou l’annulation du mariage. 
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Vous êtes parents ? Vous avez droit à des allocations familiales 
mensuelles à partir du 1er mois de naissance de votre bébé 
jusqu’à l’année de son 18ème anniversaire et de 18 à 25 ans 
sous certaines conditions. Ces montants versés chaque mois, 
vous aident à prendre soin de votre enfant.

Le montant des allocations familiales varie en fonction du lieu de 
votre domicile, du rang des enfants dans le ménage, de leur âge 
et du statut du parent dont ils sont à charge. 

Un complément d’allocation peut aussi être accordé. C’est le cas 
par exemple pour les enfants atteints d’un handicap ou d’une 
affection, les enfants de personnes handicapées, de personnes 
invalides, de malades de longue durée, de prépensionnés ou 
encore les enfants de chômeuses. Les familles monoparentales 
peuvent également bénéficier d’allocations majorées.

Vos allocations
familiales
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Le congé de naissance permet à l’autre parent que la mère de 
s’absenter temporairement du travail afin d’accueillir son en-
fant et de vivre pleinement les premiers moments en famille. 
Ce temps précieux permet de créer les premiers liens avec le 
bébé et de s’adapter ensemble à cette nouvelle vie.

VOUS ÊTES TRAVAILLEUR SALARIÉ

Le père ou co-parent de l’enfant bénéficie d’un congé de nais-
sance de 20 jours ouvrables à l’occasion de la naissance de 
son enfant, à prendre en une fois ou de manière étalée selon 
plusieurs conditions à remplir, à savoir :

Le stage indemnités (120 jours de travail/chômage sur 6 
mois) doit être accompli ;

Vous êtes lié par un contrat de travail ;

Vous prenez ce congé dans les 4 mois après l’accouchement ;

Vous établissez la filiation de l’enfant à votre égard (père 
ou co-mère) ou, au moment de la naissance, vous coha-
bitez légalement ou cohabitez de manière permanente et 
affective, avec la mère (co-parent sans lien de filiation).

Au niveau des indemnités, votre employeur vous paiera 
un salaire normal pour les 3 premiers jours. Les 17 autres 
jours seront indemnisés par la mutualité, à raison de 82 % 
de votre salaire brut plafonné en retenant un précompte 
professionnel de 11,11 % sur ce montant.

Le congé
de naissance
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Comment obtenir vos indemnités ?

Introduire une demande de congé de naissance à la mu-
tualité ;

Adresser à la mutualité une attestation de naissance de 
l’enfant ;

Compléter le volet titulaire de la feuille de renseigne-
ments ;

Signer la déclaration sur l’honneur uniquement pour le 
co-parent sans lien de filiation.

VOUS ÊTES INDÉPENDANT

Le père ou co-parent de l’enfant bénéficie d’un congé de nais-
sance de 20 jours facultatifs à l’occasion de la naissance de son 
enfant.

Les démarches propres à la demande doivent être effectuées 
auprès de la Caisse d’assurances sociales.

>

>

>

>



4

Votre enfant doit séjourner à l’hôpital à partir de votre accou-
chement pour une période de plus de 7 jours (15 jours pour les 
indépendants) sans être rentré à votre domicile.

Dans ce cas, vous pouvez faire prolonger votre repos de mater-
nité d’une durée égale à la période ininterrompue d’hospitalisa-
tion de votre enfant qui excède ces 7 premiers jours. La période 
à prendre en compte pour la prolongation débute le 8ème jour sui-
vant la naissance de votre enfant et se poursuit jusqu’au retour de 
votre enfant au domicile, avec un maximum de 24 semaines.

Pour bénéficier de cette prolongation, il vous suffit de trans-
mettre à votre mutualité une attestation de l’hôpital précisant la 
durée de l’hospitalisation de l’enfant.

L'hospitalisation de votre 
bébé prolonge votre 
congé de maternité

POUR INFO

Si votre enfant était hospitalisé 2 jours 
après son retour au domicile, cela ne 
ferait pas l’objet d’une prolongation de 
votre repos de maternité.
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Le transfert du congé 
de maternité vers le 
co-parent

Le transfert du congé de maternité vers le père ou le co-parent 
n’est accordé que dans certains cas, par exemple, si la mère est 
hospitalisée au-delà de 7 jours après l’accouchement alors que 
le nouveau-né est déjà rentré à la maison. 

Pour bénéficier de ce transfert, transmettez à votre mutualité une
attestation de l’hôpital indiquant la date de début de l’hospitali-
sation de la mère, certifiant qu’elle dure plus de 7 jours et que 
votre enfant a quitté l’hôpital.

La mère conserve le droit à ses indemnités de maternité durant 
la durée du congé pris par le co-parent qui, lui, a droit à une in-
demnité correspondant à 60 % de sa rémunération brute. S’il est 
chômeur, l’indemnité ne pourra être supérieure aux allocations 
de chômage ni inférieure à son indemnité d’invalidité s’il est in-
valide. Dans les 8 jours qui suivent la fin du congé, le co-parent 
doit remettre à la mutualité une attestation de l’employeur ou de
l’organisme de paiement mentionnant la date de reprise du tra-
vail ou du chômage ainsi qu’une attestation de l’hôpital précisant 
la date à laquelle l’hospitalisation de la mère a pris fin.
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La fin de votre 
repos de maternité

VOUS ÊTES TRAVAILLEUSE SALARIÉE

En tant que travailleuse salariée, vous devez obligatoirement 
prévenir votre mutualité de votre reprise du travail à la fin de 
votre repos postnatal, et ce au plus tard 8 jours après la reprise 
de votre travail. Transmettez-lui une attestation officielle de re-
prise du travail.

VOUS ÊTES DEMANDEUSE D’EMPLOI/CHÔMEUSE

Si vous êtes demandeuse d’emploi, vous devez vous réins-
crire auprès du service public de l’emploi ainsi qu’auprès de 
votre organisme de paiement et leur remettre l’acte de nais-
sance qui vous a été préalablement délivré par l’administra-
tion communale. 

Faites également parvenir à votre mutualité votre attestation de 
reprise du chômage datée et signée par l’organisme de paie-
ment.

VOUS ÊTES INDÉPENDANTE

Si vous êtes travailleuse indépendante, vous devez impérative-
ment transmettre à votre mutualité une attestation de reprise de 
votre activité endéans les 48 heures.



35

L'écartement pour 
allaitement

Vous pouvez bénéficier, avec l’accord de votre employeur et 
de la médecine du travail, d’un écartement pour allaiter votre 
enfant dans le cas où vous exercez un métier à risque.

Pour bénéficier de cet écartement, quels sont les documents à
transmettre à la mutualité ?

Le formulaire de la médecine du travail ;

Une attestation de l’employeur qui précise qu’il n’y a pas 
de tâche de remplacement ;

Une attestation sur l’honneur certifiant que vous allaitez 
votre enfant.

Vous serez alors indemnisée par votre mutualité (jusqu’à 60 % 
de votre salaire) pendant une période de maximum 5 mois à par-
tir du jour de la naissance de votre enfant.

Si vous reprenez le travail avant la date prévue par l’écartement, 
n’oubliez pas d’informer votre mutualité de votre reprise de tra-
vail dans les 8 jours.
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Les pauses 
d'allaitement

Vous reprenez le travail mais souhaitez continuer d’allaiter 
votre enfant ? Les travailleuses salariées peuvent bénéficier de 
pauses d’allaitement pour tirer leur lait ou aménager leur ho-
raire de travail dès la fin du repos de maternité, et ce jusqu’au 
9e mois à compter de la naissance.

QUELLE EST LA DURÉE D’UNE PAUSE D’ALLAITEMENT ?

La travailleuse à temps plein (journée de travail de 7 heures et demi 
minimum) bénéficiera de 2 pauses d’une demi-heure par jour tandis 
que la travailleuse à temps partiel (journée de travail de 4 heures 
minimum) bénéficiera d’une pause d’une demi-heure par jour.

COMMENT OBTENIR L’ALLOCATION POUR PAUSES D’ALLAITEMENT ?

Chaque mois, vous et votre employeur complétez une attestation 
que vous adressez à la mutualité ou à défaut, le flux électronique 
ZIMA003 de votre employeur. Cette attestation précise la perte 
de salaire subie au cours du mois écoulé en raison de ces pauses 
d’allaitement, et fait office de formulaire de demande d’indemni-
sation. La mutualité déterminera le montant de l’allocation à la-
quelle vous avez droit et vous accordera une indemnisation des 
pauses à raison de 82% du salaire brut évalué en heures.

QUELLES DÉMARCHES REMPLIR AUPRÈS DE VOTRE EMPLOYEUR ?

Vous devez l’en informer au moins 2 mois à l’avance et lui fournir 
une preuve de l’allaitement chaque mois (attestation d’un bu-
reau de consultation pour nourrissons ou certificat médical).
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VENTE & PRÊT DE MATÉRIEL MÉDICAL
TÉLÉVIGILANCE  INCONTINENCE

P A R T E N A I R E  D E S  M U T U A L I T É S  N E U T R E S

Pour toute information et commande, veuillez contacter directement votre mutualité

info@vivamut.be

Namur & Luxembourg

Mutualité Neutre
Mutualia

T. +32 (0)81 25 07 60
Hainaut
T. +32 (0)71 20 52 11
Liège
T. +32 (0)4 254 58 11
www.lamn.be

Verviers & Bruxelles
T. +32 (0)87 30 80 90
www.mutualia.be

Une large gamme de produits «naissance» à votre 
disposition à la vente ou à la location (thermomètre, 

aérosol, pèse-bébé, tire-lait, couches,...



VOTRE AVANTAGE

Le massage bébé
Grâce à Mutualia, participez à nos ate-
liers pour découvrir cet art du massage 
dans un cadre convivial et sympathique, 
à un tarif préférentiel.
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L’envie de construire une famille, la grossesse et l’arrivée d’un 
enfant constituent des étapes importantes dans un parcours 
de vie. Le massage bébé permet la libération d’ocytocine, hor-
mone de l’amour et du bien-être, et aide à renforcer le lien d’at-
tachement entre le bébé et ses parents.

Nos partenaires spécialisés en massage bébé vous accom-
pagnent notamment dans la période postnatale où bien souvent 
les journées sont chargées, les découvertes nombreuses et le 
rythme soutenu.

Il est important de pouvoir bénéficier de moments de pause et 
de bien-être, où les parents prennent le temps d’être avec leur 
bébé. Ces moments permettent de développer la complicité, la 
communication et l’attachement parent-bébé et procurent un 
sentiment de bien-être physique et émotionnel, de confiance et 
de sécurité.

Les ateliers de massage sont de vrais moments de complicité 
et de détente ! Vous apprendrez à masser votre bébé de façon 
à pouvoir reproduire les mouvements à domicile, en respec-
tant le rythme et les besoins de votre enfant. Des notions théo-
riques seront également abordées (observation du bébé, rythme 
éveil-sommeil, pleurs, etc.).

Le massage bébé, c’est restituer une pratique naturelle et saine 
par le toucher qui est un moyen fondamental de communication 
chez l’être humain. Au-delà de ces gestes, transmis de géné-
ration en génération, il y a toute la tendresse d’une mère. Ces 
gestes d’amour sont des moments privilégiés qui contribuent au 

Nos ateliers
de massage bébé
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développement affectif et intellectuel du bébé.

Aujourd’hui, le massage est reconnu et pratiqué dans toute l’Eu-
rope. Déjà dans votre ventre, le bébé reçoit une quantité impor-
tante de sensations et de stimulations tactiles. En effet, bébé 
sent son corps contre la paroi utérine, le glissement du liquide 
amniotique et même le frôlement du cordon ombilical.

Dès la naissance, le toucher est le sens le plus développé. La 
peau est notre principal organe sensoriel : chaque centimètre 
contient des millions de cellules. Grâce à ces multiples récep-
teurs sensoriels, répartis sur la surface corporelle, la peau capte 
les plus petites informations arrivant de l’extérieur. Elle détecte 
le toucher le plus léger et le plus petit changement de tempé-
rature. Le bébé, hors de sa bulle de protection qu’est l’utérus, 
perd tous ses repères. C’est pourquoi il est important de le ca-
resser et de le masser. Le massage bébé permet alors de prolon-
ger l’impression de sécurité établie in utéro. Ces gestes doux et 
tendres, ainsi que cet élan d’affection vont développer chez le 
nourrisson un sentiment de bien-être.

Les ateliers aborderont le portage pour vous apprendre à porter 
votre bébé de façon physiologique «à bras» ou à l’aide d’un tissu 
(écharpe de portage) adapté. Le portage est bien plus que du 
“transport”, il s’agit d’un soin à part entière. Il permet à l’enfant 
de se sentir en sécurité, rassuré et détendu. Grâce au portage, 
parent et enfant partagent un moment de bien-être en toute 
confiance.

Le massage bébé est une occasion d’échange entre les parents 
et leur bébé. Il s’agit d’un moment hors du temps ou rien ne 
compte hormis l’instant présent. Vous apprendrez comment sou-
lager votre bébé des petits maux du quotidien comme la consti-
pation ou les coliques, ou encore comment le massage peut 
également permettre de renforcer l’immunité.
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Pendant la grossesse, certaines mamans ont du temps pour lire, 
se renseigner sur l’arrivée de bébé etc… mais une fois qu’il est 
là, c’est autre chose. Vous découvrirez les différentes étapes du 
développement moteur de votre enfant, comment les faciliter et 
les respecter au mieux et selon les possibilités de chacun dans 
la vie quotidienne.

Vous découvrirez différents outils tels que les huiles essentielles, 
les fleurs de Bach ainsi que d’autres trucs et astuces. En effet, 
ils peuvent vous aider à gérer vos différents états émotionnels 
ou ceux de votre bébé. Notre kinésithérapeute vous expliquera 
leurs bienfaits et dans quels cas les utiliser.

RÉSERVEZ VOTRE ATELIER

Vous souhaitez obtenir plus d’informa-
tions sur les massages ou sur les ate-
liers organisés, n’hésitez pas à adresser 
un email à info@mutualia.be.

Prix : 10 € pour les membres de Mutua-
lia par atelier de 5 séances.

41



NOTRE CONSEIL

Prendre soin de 
votre bébé
Les premiers mois de vie d’un bébé 
sont une période de découvertes, d’ap-
prentissages… et de nombreux soins au 
quotidien. La peau des nourrissons est 
particulièrement délicate et mérite une 
attention toute particulière. Quelques 
gestes simples au quotidien permettent 
de préserver son confort et de prévenir 
les petites irritations.
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La peau des bébés est très fragile et facilement irritée par les 
urines et les selles qui imprègnent les couches. Les fesses du 
nourrisson réclament donc toute notre attention. 

L’érythème fessier, fréquent chez le nourrisson, est essentielle-
ment dû à l’agression de l’urine et des selles auxquelles sont 
exposées ses fesses. La meilleure façon de les préserver est 
de changer fréquemment le bébé pour que sa peau ne soit pas 
trop longtemps en contact avec des couches humides, ce qui 
provoquerait une macération, source d’irritation. Pensez donc à 
le changer quatre à six fois par jour, de préférence au moment 
des repas et chaque fois qu’il manifeste sa gêne en pleurant ou
qu’une odeur suspecte vous alerte.

Les laits de toilette sont faciles à utiliser mais risquent de laisser 
un résidu gras susceptible d’entretenir la macération. Il est donc 
impératif de bien le rincer. Quand Il y a émission de selles, il vaut 
mieux privilégier l’eau tiède et le savon, mais pas n’importe le-
quel. N’utilisez que des produits très doux, sans additifs, ni colo-
rants ni désodorisants. Le choix doit donc se porter sur les pains 
doux sans savon ou syndets, sous forme liquide ou solide. Après 
un rinçage soigneux, séchez méticuleusement, par tamponne-
ment non par frottement, notamment au niveau des plis. 

L’application d’une crème protectrice (contenant de l’oxyde de 
zinc associé parfois à des enzymes et à des vitamines) n’est pas 
nécessaire à chaque change sauf si le bébé commence à avoir 
les fesses un peu rouges ou s’il a une tendance à l’érythème 
fessier.

Les fesses de bébé 
voient rouge...
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Dans tous les cas, poudres et talcs doivent être évités car ils 
peuvent provoquer des irritations. Quant au choix des couches, 
il est préférable d’opter pour des changes complets jetables ul-
tra-absorbants qui maintiennent le bébé plus au sec.

Malgré tous ces soins, les fesses de bébé peuvent quand même 
virer au rouge à cause de la chaleur, une petite infection, un trai-
tement antibiotique, une poussée dentaire ou un espace trop 
long entre deux changes. Lorsque la rougeur est localisée uni-
quement dans les plis de l’aine, il s’agit d’une simple macéra-
tion. L’emploi de savon et d’eau, un séchage minutieux et l’ap-
plication d’une crème antiseptique et cicatrisante pour limiter le 
suintement et éviter la surinfection suffiront. Dans la mesure du 
possible laissez votre bébé les fesses à l’air. Parfois, cependant 
la rougeur est plus impressionnante, elle s’étend sur les fesses, 
vers le haut des cuisses et les organes génitaux externes, épar-
gnant généralement les plis. Il s’agit alors d’une dermite d’irrita-
tion due au contact prolongé des urines et des selles avec un 
épiderme déjà soumis au frottement des couches. 

Outre des nettoyages fréquents, il est souvent salutaire d’appli-
quer après chaque change (ou en tout cas deux fois par jour) une 
lotion ou un lait à base d’imidazole, qui a pour but d’empêcher 
la multiplication de champignons ou de certaines bactéries sus-
ceptibles d’aggraver les choses. Quand l’érythème devient très 
vif, que la peau est un peu décollée en bordure de la zone rouge 
et qu’il existe de petits points blancs, il faut craindre une mycose 
(candidose). Si celle-ci complique fréquemment un érythème 
fessier, elle se soigne facilement. Mais attention, demandez tou-
jours conseil car certains produits sont à proscrire sur les fesses 
d’un nourrisson.

Demandez toujours conseil à votre pharmacien avant d’utiliser 
un produit et consultez toujours lorsque l’érythème est très pé-
nible pour le bébé ou si vous craignez une surinfection.
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VOS AVANTAGES

Pour que bébé ne 
manque de rien
Bébé est arrivé mais, connaissez-vous 
vraiment tous les avantages auxquels 
vous avez droit en tant que jeune ma-
man ? Découvrez-en toujours plus !
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L'intervention majorée est accordée aux ménages à faibles re-
venus (c’est parfois le cas des familles monoparentales), elle 
permet de prétendre à un meilleur remboursement de vos 
soins de santé, médicaments et consultations médicales, à la 
réduction de la quote-part hospitalisation (le montant à votre 
charge dans le prix de la journée d’hospitalisation), au béné-
fice du tiers-payant (vous ne payez plus que votre quote-part 
personnelle au prestataire de soins) et au maximum à facturer 
(vous ne payez plus vos soins de santé que jusqu’à un plafond 
déterminé de tickets modérateurs par année). 

En tant que bénéficiaire de l'intervention majorée, vous avez 
aussi droit à bon nombre d’avantages en dehors de ceux oc-
troyés par l’assurance maladie-invalidité tels que la réduction 
aux tarifs SNCB et certains autres transports en commun, un ta-
rif téléphonique préférentiel, des moindres taxes provinciales, 
communales ainsi que sur les immondices,..

L'intervention majorée

Vous avez droit à une réduction de précompte immobilier pour 
l’habitation que vous occupez en tant que propriétaire ou loca-
taire si votre ménage comprend au moins deux enfants à charge 
au 1er janvier de l’année. Cette réduction est de 125 € par enfant 
en région wallonne, de 10 % par enfant en région bruxelloise et 
forfaitaire en région flamande. 

Sachez qu'un enfant à charge reconnu handicapé compte pour 
2 enfants à charge.

Charge de famille
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Un montant est déduit de votre revenu imposable pour chaque 
enfant à votre charge. Ce montant varie selon que l’enfant est 
votre premier, deuxième, troisième enfant,... et est fixé chaque 
année par la loi fiscale.

Votre impôt sur le revenu
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En Wallonie, la naissance de trois enfants en 18 mois vous 
donne droit à l’aide d’une puéricultrice à temps plein et d’une 
auxiliaire professionnelle à mi-temps jusqu’à ce que le cadet 
de vos enfants ait atteint l’âge de 3 ans. Une participation ho-
raire, calculée en fonction de vos revenus, vous sera deman-
dée. N’hésitez pas à contacter le CPAS ou le service social de 
votre commune.

A Bruxelles, si vous accouchez de triplés ou plus, vous pouvez 
engager gratuitement une aide-ménagère à mi-temps et une 
puéricultrice à temps plein jusqu’à ce que les enfants aient 3 
ans ou qu’ils entrent à l’école. Vous retrouverez plus d’informa-
tions auprès de la Maison d’enfants d’Actiris ou en appelant le 
02/563.21.97.

En Flandre, vous pouvez obtenir de l’aide pour la garde de vos 
enfants et du ménage en vous adressant à un service de garde 
familiale et de soins à domicile présent dans votre quartier. Vous 
pouvez payer une contribution limitée en fonction de vos reve-

En cas de naissances 
multiples
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Lorsque vous confiez votre enfant de moins de 12 ans à un mi-
lieu d'accueil subsidié et/ou contrôlé par l'O.N.E., vous avez la 
possibilité de déduire une partie de vos frais.

Vous pouvez notamment déduire un forfait pour un enfant de 
moins de 3 ans lorsqu’il est accueilli par d’autres personnes (sa 
grand-mère, une amie à vous,...) ou vous-même.

La déduction des frais 
de garde d'enfants

Vous êtes indépendante ? Les caisses d’assurances sociales oc-
troient gratuitement 105 titres-services aux indépendantes lors 
de la naissance de leur enfant afin de les aider à reprendre leur 
activité professionnelle après leur congé de maternité, tout en 
profitant de leur vie de famille.

Les titres-services pour 
les indépendantes

nus et de votre composition de famille pour bénéficier d’une mé-
nagère à mi-temps et d’une puéricultrice à temps-plein jusqu’à 
ce que les enfants aient 3 ans ou qu’ils entrent à l’école.
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NOTRE CONSEIL

A la maison,  
attention !
Chaque année en Belgique, 6 accidents 
de la vie courante sur 10 surviennent à 
la maison. Avec les personnes âgées, 
les enfants de moins de 5 ans en sont 
les premoères victimes. Comment les 
protéger ?
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LA SALLE DE BAIN

La salle de bain est un terrain à risque pour les plus jeunes. On 
y entrepose souvent les médicaments ou encore les produits 
cosmétiques qui peuvent être la cause d’une grave intoxication. 
Ne les laissez jamais à portée des enfants. La baignoire est, elle 
aussi, un réel danger. N’y laissez pas un enfant de moins de 5 
ans sans surveillance au risque qu’il s’y noie. De même, ne per-
dez pas de vue un enfant sur une table à langer, même quand il 
vous semble assez grand... la chute est très vite arrivée.

LA SALLE DE BAIN

La cuisine est le lieu de près d’un accident domestique sur 
quatre... soyez donc vigilants! Lorsque vous cuisinez, tournez 
systématiquement la poignée de la casserole vers l’intérieur de 
la plaque de cuisson. Votre enfant pourrait s’y accrocher et se 
brûler gravement. Ne laissez jamais des objets tranchants à sa 
portée.

Pour éviter une intoxication par les produits ménagers, préférez 
des produits avec bouchons de sécurité et ne les laissez jamais 
à portée de main des enfants. Ne conservez pas non plus un 
produit ménager ou industriel dans une bouteille de boisson, au 
risque que votre enfant l’ingère par erreur. Attention aux pastilles 
pour lave-vaisselle dont les couleurs peuvent attirer les petits…

Ne laissez pas un enfant seul sur une chaise haute et pensez 
à bien l’attacher. Sachez que pour certains nourrissons très to-
niques, un harnais thoracique est nécessaire.

Evitez à tout prix les cacahuètes et toutes les graines (oléagi-
neuses ou non) pour les enfants de moins de 5 ans, ils risquent 
la suffocation.
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LES ESCALIERS

Du côté des escaliers, pensez à prévenir les chutes. Eclairez bien 
les marches et équipez-les d’une rampe. Pour les tout-petits, op-
tez pour une barrière de protection en haut comme en bas.

LE SALON - LA SALLE À MANGER

Le salon et la salle à manger sont des lieux propices aux incen-
dies. Les bougies, la cheminée, les halogènes : autant de facteur 
de risque que nous ne pouvons ignorer. Equipez-vous de détec-
teurs de fumée normalisés et ne laissez jamais de bougies ou 
de diffuseurs de parfums allumés sans surveillance, surtout en 
présence d’enfants.

LA CHAMBRE

Dans la chambre, prévenez les risques d’étouffement des petits. 
Evitez les oreillers, les couettes ou les couvertures et préférez-y 
les turbulettes ou gigoteuses pour nourrissons. 

Les petits jouets abandonnés par terre peuvent, eux aussi, re-
présenter un risque d’étouffement si un enfant les avale.

LE GARAGE

Le garage n’est pas un lieu pour les jeux des enfants. Comme 
dans la salle de bain, si vous ne pouvez en empêcher l’accès aux 
enfants, prévenez les intoxications et pensez systématiquement 
à ranger soigneusement les produits toxiques en hauteur. 

Attention aussi aux outils et produits inflammables.
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LE JARDIN

Sachez que près d’1 accident sur 5 survient à l’extérieur : cou-
pure, noyade,... Prenez vos précautions. Si vous avez une pis-
cine, pensez à installer une barrière autour ou tout autre sys-
tème de sécurité, efficace et normalisé.

LES AUTRES DANGERS

Souvenez-vous que la majorité des accidents peuvent être évi-
tés. Ne laissez jamais votre fer à repasser branché sans surveil-
lance et installez des cache-prises efficaces pour éviter tout 
risque d’électrocution. Une rallonge électrique branchée au sec-
teur et non raccordée à un appareil électrique représente, elle 
aussi, un vrai danger pour les enfants.

Ne bouchez jamais les aérations ! En cas de défaut d’aération, 
vous risquez une intoxication par le monoxyde de carbone. Pen-
sez aussi à vérifier régulièrement les tuyaux de gaz pour préve-
nir tout risque d’explosion.

Soyez prudent avec les portes, les enfants y coincent souvent 
leurs petits doigts.

PENSEZ «CE»
Pour acheter en toute sécurité, pensez « CE » ! Ces sigles Norme 
européenne, (Communauté européenne) garantissent que les 
articles choisis sont conformes aux exigences de sécurité. 

Attention, pour les jouets, le marquage «CE petite enfance» est 
une présomption de conformité aux normes et à la réglementa-
tion de notre pays.
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POUR INFO

Qui contacter en 
cas d'urgence ?
Le « 112 » pour une aide urgente de 
la police, des pompiers ou une ambu-
lance.

Au téléphone, gardez votre sang froid 
et ne raccrochez pas sans avoir donné 
toutes les informations demandées : 
votre nom et votre adresse complète; le 
numéro et nom de la rue et de la ville, le 
code de la porte d’entrée et du hall, le 
numéro de la cage d’escalier si néces-
saire, étage, porte,...
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NOTRE CONSEIL

Prendre soin  
de vous
Devenir parent est une aventure aussi 
extraordinaire qu'exigeante. Entre les 
responsabilités, les nuits écourtées et 
les nombreuses attentes qui pèsent sur 
les parents, il est facile de s’oublier soi-
même. Pourtant, prendre soin de son 
enfant commence aussi par prendre 
soin de soi. Reconnaître ses limites, 
s’accorder des moments de pause et 
accepter de demander de l’aide font 
partie intégrante d’une parentalité plus 
sereine et équilibrée.
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«Félicitations, ce n’est que du bonheur !». Une phrase que les 
jeunes ou futurs parents entendent souvent à l’annonce d’une 
naissance. Est-ce vraiment ça, être parent ? Qu’en est-il du quo-
tidien des parents épuisés ? La parentalité n’est en effet pas un 
long fleuve tranquille.

Dans notre société moderne, le rôle de parent s’avère de plus 
en plus complexe et exigeant. Au-delà de la traditionnelle res-
ponsabilité de pourvoir aux besoins physiques et émotionnels 
de leurs enfants, les parents d’aujourd’hui sont confrontés à des 
défis inédits. Ils doivent naviguer dans un monde où les attentes 
sociales concernant l’éducation et le bien-être des enfants sont 
constamment en évolution mais également en augmentation 
amenant, non seulement de l’incertitude et du doute lié à une 
remise en question continuelle, mais également une pression 
sociale et sociétale. Les pressions pour maintenir un équilibre 
entre une carrière professionnelle réussie et une vie de famille 
épanouie amène une couche supplémentaire de complexité.

Dans ce contexte, les parents sont souvent pris entre le désir 
d’offrir le meilleur à leurs enfants et la réalité de leurs propres 
limites et contraintes. Ils doivent jongler avec les activités sco-
laires et extrascolaires, tout en veillant à l’épanouissement et 
à la sécurité de leurs enfants dans un monde numérique en 
constante mutation. Cette multiplicité de rôles et de responsabi-
lités, combinée à un manque de soutien adéquat, peut conduire
à des sentiments d’accablement et d’isolement.

La réalité du parent 
épuisé, ou le burn-out 
parental
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C’est dans ce contexte que le phénomène de burn-out paren-
tal peut se développer et prend, ces dernières années, de plus 
en plus d’ampleur. Reconnaître les signaux préventifs et com-
prendre les causes de ce mal-être profond peuvent constituer 
des premiers pas essentiels vers la prévention. Il est crucial de 
prendre conscience de cette réalité pour pouvoir y faire face ef-
ficacement, en tant que société, en tant que communauté et en 
tant qu’individu.

POUR INFO

Le burn-out parental
Fatigue intense, irritabilité, sentiment 
d’être dépassé, perte de plaisir dans 
son rôle de parent… Certains parents 
peuvent se reconnaître dans ces res-
sentis. Lorsque l’épuisement lié aux res-
ponsabilités parentales devient chro-
nique et s’accompagne d’un sentiment 
de saturation ou de distance émotion-
nelle avec son enfant, on parle alors de 
burn-out parental.
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Comment prévenir 
le burn-out parental ?

La prévention du burn-out parental passe par l’adoption de 
stratégies efficaces, qui permettent de maintenir un équilibre 
et de préserver sa santé mentale.

TROUVER UNE PERSONNE RESSOURCE

Un des moyens pour éviter le burn-out parental est de trouver 
des personnes ressources. Un parent d’école peut-il reprendre 
votre enfant le mercredi à la sortie de l’école ? Les grands-pa-
rents peuvent-ils s’occuper de votre enfant quand vous rentrez 
tard le soir ? Il est très fréquent de ne pas penser à déléguer 
dans un monde où l’individualisme règne. Et pourtant, la déléga-
tion est une clé redoutablement efficace.

PRENDRE DU TEMPS POUR SOI

Dans la tourmente du quotidien, il peut sembler difficile de s’oc-
troyer des moments de pause, mais c’est pourtant essentiel. S’ac-
corder des instants de repos et de loisirs, que ce soit par la lecture, 
le sport, des activités artistiques ou simplement du temps de relaxa-
tion ou de reconnexion à la nature, aide à se ressourcer. Ces mo-
ments permettent de se déconnecter des responsabilités paren-
tales et de se recentrer sur soi, sur ses propres besoins et désirs.

CHERCHER DU SOUTIEN EMOTIONNEL ET SOCIAL

Chercher du soutien émotionnel et social est une démarche 
bénéfique. Dialoguer avec d’autres parents, partager des ex-
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périences et des conseils peut être source de réassurance et 
contribue à réduire l’isolement. Se rapprocher d’associations ou 
de groupes de soutien offre non seulement un espace d’écoute 
et de compréhension, mais aussi l’accès à des ressources et des 
stratégies de gestion du stress parental. Savoir qu’on n’est pas 
seul dans cette lutte est un grand pas vers l’augmentation de ses 
capacités à faire face à la problématique.

FIXER DES LIMITES

Fixer des limites claires et explicites pour soi et son entourage est 
également un élément clé. Apprendre à dire non, et à accepter 
que l’on ne puisse pas tout faire est fondamental. Cela implique 
de reconnaître ses propres limites et de ne pas s’en vouloir de 
ne pas être un parent parfait. Il est important de comprendre que 
prendre soin de soi est aussi une forme de prise en charge de sa 
famille, car un parent équilibré est un meilleur parent.

PRIVILÉGIER LA COMMUNICATION

L’importance du dialogue et de l’écoute au sein de la famille ne 
saurait être sous-estimée. Une communication ouverte et hon-
nête sur les défis, les attentes et les sentiments est essentielle. 
Discuter avec son partenaire, ses enfants ou d’autres membres 
de la famille de ses propres besoins et limites peut aider à alléger 
le fardeau émotionnel, et contribue à créer un environnement fa-
milial où chaque membre se sent écouté et soutenu. De plus, ap-
prendre à formuler des demandes claires et précises, avec bien-
veillance et respect envers soi-même et envers son entourage,   
développe la solidarité et l’entraide au sein du contexte familial.

CHERCHER DU SOUTIEN 

Si vous identifiez des signaux avant-coureurs du burn-out parental 
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ou si vous avez des inquiétudes quant à votre santé mentale, il est 
crucial de ne pas affronter ces défis seul. La première étape im-
portante est de consulter un professionnel de santé, qui peut vous 
fournir les informations, le soutien et les conseils nécessaires.

En parallèle, des organisations spécialisées comme SOS Burn-
out Belgique sont à votre disposition. SOS Burn-out Belgique, 
reconnue par l’AVIQ depuis mars 2023, est engagée dans la 
lutte contre le burn-out et aspire à devenir le centre franco-
phone de référence en Belgique pour la prévention et l’accom-
pagnement dans ce domaine. Avec des valeurs d’équité, d’hu-
manité et d’intégrité, cette organisation offre une écoute active 
et empathique, tout en développant des outils de sensibilisa-
tion pour la prévention du burn-out. L’association s’adresse tant 
au grand public qu’aux personnes en burn-out ainsi qu’aux pro-
fessionnels.

SOS Burn-out Belgique se dédie à briser les tabous autour du 
burn-out et à construire une société où la santé mentale et le 
bien-être est une priorité. Sa mission est de soigner le monde 
pour les générations futures en s’assurant que les personnes 
touchées par le burn-out reçoivent le soutien et la compréhen-
sion nécessaires.

Se tourner vers des structures telles que SOS Burn-out Belgique 
peut-être un élément clé pour retrouver un équilibre familial sain. 
Prendre soin de soi est essentiel et il est important de savoir qu’il 
existe des ressources et des personnes prêtes à vous aider dans 
votre parcours.

Vous êtes un parent extraordinaire, vous faites de votre mieux 
en tant que parent et vous n’êtes pas seul.

Lisiane DELANAYE, fondatrice et directrice d’SOS Burn-out.
www.sosburnout-belgique.org

www.facebook.com/sosburnoutbelgique
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AVANTAGE

Vos avantages  
avec Mutualia
L’arrivée d’un enfant se traduit par un 
bonheur immense mais aussi par une 
multitude de dépenses qui peuvent 
peser lourd dans votre budget. C’est la 
raison pour laquelle Mutualia vous ac-
compagne dès la naissance pour vous 
assurer un quotidien serein.
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L’assurance obligatoire est la 1ère mission de votre mutualité par 
le remboursement de vos soins de santé lors de votre passage 
chez un prestataire de soins (médecin, dentiste, pharmacie…). 
Cette assurance obligatoire ne rembourse pas tous vos frais de 
santé, c’est pourquoi Mutualia a créé une assurance complé-
mentaire vous permettant de bénéficier de divers rembourse-
ments et services adaptés à tous.

FECONDATION IN VITRO
Vous avez recours à la fécondation in vitro ? Recevez une inter-
vention unique et maximale de 250 €.

GYNECOLOGIE
Profitez d'une intervention maximale de 50 € dans la prise en 
charge des tickets modérateurs pour les consultations chez un 
gynécologue au cours de votre grossesse.

BAS DE CONTENTION
Profitez d'une intervention de 20 € par an (achat en pharmacie 
ou en bandagisterie).

KINESITHERAPIE PERINATALE
Bénéficiez d'une intervention de 3 € par séance, avec un maxi-
mum de 15 séances par grossesse pour vous préparer tant phy-
siquement que mentalement à l'accouchement.

PRIME DE NAISSANCE
Recevez une prime de 350 € sur présentation de l’extrait d’acte 
de naissance et l’inscription de l’enfant chez Mutualia. Vous bé-

Profitez d'une foule 
d'avantages...
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néficiez également de cette prime en cas d’adoption d’un enfant 
de moins de 18 ans.

PACK NAISSANCE
En plus d’une prime de naissance, Mutualia vous offre un pack 
naissance à retirer dans votre agence habituelle.

DEPISTAGE DE LA SURDITE
Profitez du remboursement intégral du dépistage néonatal de la 
surdité du nourrisson réalisé à la maternité.

MASSAGE BEBE
Plusieurs ateliers de massage bébé sont organisés toute l'an-
née. Retrouvez toutes les infos en page 39 de ce guide.

LAIT MATERNISÉ ET LANGES
Benéficiez d'une intervention de 75 € par an, pendant 3 ans dans 
le remboursement des frais de lait maternisé acheté en pharma-
cie ou par l’octroi d’un colis de langes d’une valeur de 75 €.

PEDIATRIE
Profitez du remboursement du ticket modérateur légal pour les 
consultations des soins médicaux et paramédicaux (médecin, 
kinésithérapeute, dentiste,..) des enfants jusqu’à leurs 18 ans, à 
condition que l’enfant dispose d’un dossier médical global au-
près d’un médecin généraliste. Le DMG n’est pas nécessaire 
pour les enfants de moins de 3 ans.

PSYCHOMOTRICITE
Bénéficiez d'une intervention maximale de 12 € par séance de 
psychomotricité pour les enfants de moins de 14 ans avec un 
maximum de 120 € par an.

VACCINS
Recevez une intervention annuelle de 35 € lors de vos vaccins.
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IMMUNOTHERAPIE ALLERGENIQUE
Recevez un remboursement de 60% dans les frais de traitement 
d’immunothérapie allergénique et ce, pendant 3 années suc-
cessives de traitement. La prise en charge est accordée unique-
ment sur prescription d’un spécialiste en dermatologie, O.R.L., 
pneumologue, pédiatre ou allergologue.

LOGOPEDIE/TOMATIS
Mutualia vous rembourse 5 € par séance de logopédie en cas 
de non prise en charge par l’assurance obligatoire avec un maxi-
mum de de 75 séances par an.

OPTIQUE
Pour les moins de 18 ans, et sur prescription d’un ophtalmologue, 
un remboursement de 75 € est octroyé tous les 2 ans sur les 
fournitures optiques ainsi qu’une intervention de 25 € maximum 
par monture de lunettes, limitée au prix payé tous les 4 ans, sur 
présentation de la facture.

VIVAMUT
Grâce au service Vivamut, vous pouvez disposer de matériel 
médical à prix «sourire» pour vous et votre enfant. Plus d’infos 
en page 37.

ORTHODONTIE
Mutualia vous accorde jusqu’à 750 € d’intervention pour un trai-
tement orthodontique, payable comme suit :
• 250 € lors du placement de l’appareil ;
• 150 € après 6 séances ;
• 150 € après 12 séances ;
• 200 € après 24 séances.
Bénéficiez d'une intervention à concurrence de 50% dans le 
coût du ticket modérateur légal pour les traitements orthodon-
tiques de première intention chez les enfants de moins de 9 ans 
et accordés par le médecin-conseil.
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STAGES GRATUITS
Mutualia offre aux enfants de 5 à 7 ans un apprentissage à la 
natation pendant 3 mois, à raison d’une séance par semaine. 
Profitez également d’un stage de tennis/padel de 3 mois offert 
aux enfants de 5 à 12 ans, à raison d’une séance par semaine.

STAGES JEUNES
Profitez d'une intervention annuelle et maximale de 120 € pour les 
enfants de 3 à 18 ans fréquentant, en dehors de la période de va-
cances scolaires, les classes vertes, de neige, de mer et d’éveil ou 
participant pendant la période de vacances scolaires à des stages 
sportifs, culturels, linguistiques ou informatiques ou à des camps 
de mouvement de jeunesse et à des activités de plaine de jeux.

AIDE À LA CONDUITE
Bénéficiez de cours de conduite pratiques au prix de 80 € par 
module de 2 heures, donnés par nos instructeurs ou partenaires 
brevetés.

NEUTRA
Grâce à l’assurance hospitalisation Neutra, nous vous garan-
tissons un large complément de remboursements des frais de 
soins de santé qui restent encore à votre charge.

PARCS D’ATTRACTION À PRIX RÉDUIT
Bénéficiez de tickets d’entrée à prix réduits pour les parcs Pairi 
Daiza, Walibi, Aqualibi, Bellewaerde et Phantasialand. Plus d’in-
fos via info@mutualia.be.

AFFILIATION A UN CLUB SPORTIF
Intervention annuelle de 60 € sur le montant de votre affiliation 
à un club sportif reconnu, sans limite d’âge.

Retrouvez la liste complète de vos avantages 
complémentaires sur www.mutualia.be
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Tous En Vadrouille, Place Verte, 41 - 4800 Verviers | 087/32 06 36 | info@tousenvadrouille.be

En tant qu’affilié Mutualia, profitez d’une  
intervention de 350 € sur les séjours jeunes  

organisés par Tous En Vadrouille. 
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VOTRE MUTUALITÉ

Protégez chaque 
membre de votre 
famille
Notre slogan « Nous en faisons toujours 
plus » met en exergue notre volonté de 
satisfaire sans cesse notre clientèle. En 
dehors des nombreux avantages que 
nous octroyons via nos avantages com-
plémentaires, l’accent est également 
mis sur la proximité et le service aux 
membres.

Chez Mutualia, vous n’êtes pas un nu-
méro. De par leur formation, tous nos 
délégués mettront un point d’honneur 
à vous accueillir et à vous renseigner. 
N’hésitez donc pas à nous contacter.
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NOTES
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