La fatigue parentale:

comment améliorer mon équilibre de vie?
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La balance de |la santé psychique
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Retirer des

stresseurs
inutiles

Ex : réduire le
nombre d’activités
extrascolaires par
enfant

Les quatre pistes du changement

Mieux
utiliser des
ressources

déja
présentes

Alléger des
stresseurs

Ex : école des devoirs
ou étude dirigée
pour un enfant avec
des difficultés
scolaires

Ex: faire davantage
appel au conjoint et
aux enfants
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> Ré-équilibrer la balance

www.marionforel.ch

Ajouter des
ressources
pas encore

présentes

Ex : trouver
quelqu’un qui puisse
aider un enfant dans

la réalisation de ses
devoirs
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ME  lecoline
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