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La balance de la santé psychique
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Qu’est-ce que le burn-out parental?
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1. Épuisement physique et émotionnel 
Plus d’énergie. Le parent se sent vidé, au bout du 
rouleau ! En mode survie.

2. Sentiment de trop plein, perte de plaisir
Impression de ne pas être à la hauteur, plus de plaisir. Les 
temps de qualité disparaissent.

3. Distanciation affective (mécanisme de défense)
Plus d’énergie pour s’investir dans la relation. Ne les 
écoute plus autant, moins d’implication dans la relation.

4. Contraste
Le parent ne se reconnaît plus en tant que parent et a 
honte du parent qu’il est devenu. Cassure entre l’avant et 
l’après.

Suis-je en burnout parental?

Faites le test !

https://www.burnoutparental.com/test-

pba

https://www.burnoutparental.com/test-pba
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> Ré-équilibrer la balance



Le circuit du perfectionnisme
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En savoir plus…

> Marion Forel, soutien parental
078 736 36 16, contact@marionforel.ch, www.marionforel.ch

> Roskam, I. & Mikolacjczak M., (2020) Le Burn-out parental. L’éviter et s’en sortir. Odile Jacob

> Guéritault, V., (2008) La Fatigue émotionnelle et physique des mères. Odile Jacob

Brochure  de Promotion santé suisse sur la santé psychique des futurs parents

https://www.burnoutparental.com/parent
https://www.noburnout.ch/le-burnout-parental/
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mailto:contact@marionforel.ch
http://www.marionforel.ch/
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/empfehlungen/kinder-und-jugendliche/Brochure_PSCH_2021_08_-_Soutenir_la_sante_psychique_des_parents.pdf
http://www.burnoutparental.com/
https://www.noburnout.ch/le-burnout-parental/

