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La fatigue parentale:
en faire moins pour en faire plus
Lundi 6 novembre 2023 — EPFL
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,\./| ’: Marion Forel, coach en soutien parental et thérapeute systémique
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La tyrannie du

* || faut que je lui accorde suffisamment d’attention sinon...
* |l faut qu’il socialise...

* || faut que je sois un BON parent...sinon

* || faut que je lui fasse des repas sains sinon...

* || faut que je passe plus de temps avec lui...

* || faut le stimuler...sinon

* || ne faut pas qu’il regarde trop les écrans...sinon
* || faut gu’il dise bonjour correctement...sinon

* || faut gu’il dorme a 19h30...sinon

e || faut, il faut, il faut...sinon

* || faut qu’il soit bilingue...




Balance Efforts - Récompenses

Modeéle de Siegrist
Stress au travail = déséquilibre entre efforts fournis et récompenses recues en retour
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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

Alléger des
stresseurs

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

> Ré-équilibrer la balance

Mieux Ajouter des
utiliser des ressources

ressources pas encore
déja présentes

présentes

Ex : trouver

quelqu’un qui puisse

Ex: faire davantage aider un enfant dans
appel au conjoint et la réalisation de ses
aux enfants devoirs

©Training Institute for Parental Burnout — Mikolajczak & Roskam



En savoir plus...

> |'écoline, 021 691 04 04 contact@lecoline.ch, https://lecoline.ch/?lang=fr,

> Marion Forel, coaching parental et thérapie breve
078 736 36 16, contact@marionforel.ch, www.marionforel.ch

> Roskam, |. & Mikolacjczak M., (2020) Le Burn-out parental. L'éviter et s’en sortir. Odile Jacob
> Guéritault, V., (2008) La Fatigue émotionnelle et physique des meres. 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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