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ETRE PARENT ? C’EST TOUTE UNE HISTOIRE ! 
 
Etre parent ce n’est pas facile… gérer les devoirs, faire preuve d’autorité, être aimant … 
C’EST TOUTE UNE HISTOIRE ! 

Vous avez un ou plusieurs enfants scolarisés entre 3 et 14 ans ?  
Vous vivez des difficultés en lien avec leur éducation ?  

Histoires de PARENTS vous propose de prendre du temps pour chercher des 
réponses avec vous. 

 
Histoires de PARENTS est une prestation gratuite et reconnue par l'Etat de Vaud. 

 

Concrètement, comment cela se passe-t-il ? 
 
Durant 3 à 4 mois un professionnel de l’éducation se rend à votre domicile pour des 
entretiens. Vous allez également rencontrer un soir par semaine d’autres parents qui vivent, 
eux aussi, des difficultés avec leur(s) enfant(s). Ensemble, vous allez partager et réfléchir à 
des pistes concrètes à mettre en pratique à la maison.  
Histoires de PARENTS est actif sur l’ensemble du canton de Vaud et, actuellement, les 
collectifs se déroulent sur Nyon, Ecublens, La Tour-de-Peilz, Yverdon et Payerne. 
 
Lors des rencontres hebdomadaires et des entretiens, les thèmes suivants sont abordés : 

•  La relation parent-enfant 
• L’autorité, les règles et les limites 
• Le stress chez l’enfant et chez le parent 

• Le développement de l’estime de soi 
• Le soutien à la scolarité 
• Les situations du quotidien 

 
 

Contacter Histoires de PARENTS ? C’est facile et rapide. 
Vous pouvez nous téléphoner durant la permanence au 0848 044 444 

Le lundi, mardi, jeudi et vendredi de 9h à 13h. 
ou nous écrire à histoires-de-parents@fjfnet.ch 

 
 

La Fondation Jeunesse et Familles exerce son activité dans le canton de Vaud. Elle a 
pour but d'accueillir et d'accompagner des enfants, des adolescents et des adultes en 
difficultés, ainsi que de soutenir leur famille. Près de 200 collaboratrices et collaborateurs 
travaillent dans des internats et des structures éducatives. 

Histoires de PARENTS est une prestation reconnue et subventionnée par l’état de Vaud, qui 
participe au dispositif de prévention socio-éducative secondaire au sens de la loi vaudoise 
sur la protection des mineurs (LProMin). 

mailto:histoires-de-parents@fjfnet.ch
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Ateliers, conférences,
coaching: l’offre s’étoffe
pour les parents
qui perdent pied.
Pour eux aussi,
la rentrée approche

Karim Di Matteo

«Il n’y a pas de manuel pour devenir pa-
rent, ça ne s’apprend pas.» Tous les papas
et mamans opinent du chef. Il n’empê-
che, ils sont toujours plus nombreux à
recourir à une aide lorsque l’affaire se
corse à la maison. Après une journée de
travail, pas facile d’enchaîner avec les
devoirs du petit qui rechigne systémati-
quement ou la gestion toujours conflic-
tuelle de la douche du soir avec mademoi-
selle. Et on ne parle pas de l’agressivité
chronique de l’ado claqueur de portes!

Alors pourquoi ne pas recourir à une
aide spécialisée? Plusieurs sociétés, asso-
ciations, fondations ou spécialistes pro-
posent des cours, des conférences et des
séances de coaching. Les méthodes sont
nombreuses et plus ou moins toutes ba-
sées sur les préceptes de la «communica-
tion non violente». Les nouveaux pro-
grammes débutent le mois prochain.

«Il y a pléthore d’offres! confirme Isa-
belle Henzi de Boissoudy, directrice de
laFamily.ch, centre romand d’informa-
tions pour les familles. Nous les recen-
sons sur notre site www.vaudfamille.ch.
Nous en sommes à 6000 visites par jour
et 20 000 abonnés, qui reçoivent gratui-
tement nos mises à jour par e-mail.» La
prochaine édition du guide papier Fa-
milles dans le canton de Vaud, qui paraît
tous les deux ans, sort à la fin du mois.

Les différents ateliers s’étalent en gé-
néral sur cinq à dix séances d’environ
deux heures, à raison d’une par semaine.
Les participants échangent sur une série
de thèmes avec l’aide d’un animateur. On
expose son cas, on pratique des exercices

dans un cadre décomplexant et propice à
la prise de recul. L’approche est plus
pragmatique que théorique: que puis-je
changer au quotidien dans mon état?

Trouver les mots
Dans certaines situations, faute de trou-
ver les mots ou le ton justes, les rapports
s’enveniment. L’enfant ne comprend pas
ou se sent incompris, la tension monte.
La vie de couple des parents s’en ressent.
Au final, tout le monde est perdant.

Carine Dejussel a d’abord éprouvé la
méthode américaine Systematic Training 
for Effective Parenting (STEP) en tant que
maman avant de devenir formatrice de
trois ateliers de discussion (pour des fa-
milles avec enfants de 0-6 ans, 6-12 ans,
adolescents). «Mes clients en ont marre
d’entendre crier ou peinent à poser des

limites, explique-t-elle. Le plus souvent, ils
viennent à titre préventif pour prendre de
bonnes habitudes.» «Le but de ces rencon-
tres est de fournir des outils basés sur la
communication, de suggérer des habitu-
des linguistiques qui favorisent un dialo-
gue constructif», explique pour sa part
Paula-Jane Martin, animatrice d’ateliers ba-
séssur laméthodeéducativeFaberMazlish
au centre Kids Up, à Ecublens.

L’Ecole des parents de Prilly propose
aussi sa série de «P’tits déjeuners» (réu-
nion de mamans avec un conférencier et
un débat), d’ateliers et de conférences.
«On peut devenir membre de l’associa-
tion pour 25 francs et ainsi être informé
en priorité, bénéficier de légères réduc-
tions sur les prix de nos ateliers et être
invité à certaines activités», explique
Christiane Voisard, directrice.

Depuis que Danièle Laot Rapp s’est
spécialisée dans le coaching parental et
familial, en 2003, elle est parvenue à dé-
bloquer des situations qui semblaient a
priori insolubles. Soit en guidant des
séances de groupes lors de Matinées des
mamans et Soirées parentales, soit lors de
séances particulières centrées sur une fa-
mille (10 à 12 séances sur cinq mois). «Les
problèmes les plus récurrents sont une
communication problématique et les sou-
cis liés à la réussite scolaire. J’essaie de les
faire travailler sur la connaissance de soi,
l’estime de soi, sur le «comment commu-
niquer». Au cours de l’éducation d’un
enfant, il y a forcément des moments
difficiles. Mieux vaut accepter d’être aidé.
D’autant que, une fois que vous avez ac-
quis certains outils, vous les possédez
pour la vie.»

Podomètre
Fitbit comptabilise les pas
effectués, la distance parcourue
et les calories brûlées sans
quitter votre ceinture. Notre test

Pour garder la forme, il faudrait faire
10 000 pas par jour. C’est ce que plu-
sieurs études et sites internet préconi-
sent. Fitbit ne se contente pas de compter
uniquement le nombre de fois où vous
mettez un pied devant l’autre. Il calcule
aussi les kilomètres parcourus, les calo-
rées brûlées, les étages gravis. Et moni-
tore même votre sommeil. Tout cela
grâce à un «capteur 3D intégré».

En pratique, il suffit de clipper ce po-
domètre sur vous et de vous mettre en
route. Vous découvrez ainsi qu’une ba-
lade de trente minutes met 3000 pas à
votre actif, un jogging de la même durée
environ 4500. La comptabilisation des
étages est plus aléatoire. On ne sait pas
trop comment on a gravi 47 étages en une
journée. En vous créant un profil sur le
site de la marque, vous pouvez visualiser
vos efforts des derniers jours et même
remplir un tableau alimentaire afin de
mieux contrôler les calories ingérées.

Seul bémol, la synchronisation du Fit-
bit se fait via une borne connectée à votre
ordi, et non directement sur votre smart-
phone. Y.T.

Uncoach
sportif
portatif

De nombreux parents
se sentent démunis
lorsque leur enfant
éprouve des difficultés.
AZEL/AURORA

PHOTOS/CORBIS

Rétablir
lecontact

avec
sonenfant,

ças’apprend

Education

«Histoires de PARENTS»:
0848 044 444, lundi, mardi, jeudi et
vendredi, de 9 h à 13 h, ou histoires-de-
parents@fjfnet.ch. Prestation gratuite.
www.fjfnet.ch
Le centre Kids Up: ch. des Cèdres,
à Ecublens et ch. du Couchant 4,
à Chavannes. Contact: 079 208 21 12 et
info@kidsup.ch. Les sept ateliers: 250 fr.,
400 fr. pour un couple.
Ecole des parents. Sections, pro-
gramme, contacts: www.fvep.ch
Présents sur la Riviera, à Morges
et environs et à Prilly.
Ateliers parents STEP:
www.ateliersparents.ch 022 776 42 58.
Carine Dejussel: 079 650 07 58. Six soirées
de deux heures: 320 fr., 400 fr. (couple).
Danièle Laot: coaching parental, ch. de
la Plantaz 11 à, Ecublens; 079 542 74 12 et
www.coach-et-vie.ch
www.vaudfamille.ch: un agenda
exhaustif des activités liées à la formation
parentale.

Quelques contacts

U «Chez nous, le programme «Histoires
de PARENTS» a permis d’opérer un
virage à 180 degrés avec notre enfant,
c’est impressionnant. Et en très peu de
temps.» Céline n’en revient pas. Les
conflits incessants et parfois rudes avec
son aîné, âgé de 6 ans, font partie du
passé. Ou, tout du moins, elle et son
mari savent désormais les gérer pour
éviter des débordements.

C’est leur fils lui-même qui, en mai
dernier, a ramené la brochure distri-
buée à l’école. Le programme de trois
à quatre mois est dense. D’abord, l’état
de la situation par un éducateur
professionnel. Ensuite, des visites
régulières à domicile. Enfin, des
rencontres hebdomadaires avec
d’autres parents pour aborder certains
thèmes tels que relation parent-enfant,
autorité, règles et limites, soutien à la
scolarité, etc. «Nous avions besoin
d’une nouvelle approche pour résou-
dre notre problème et nous nous

sommes lancés.» Et la famille de Gland
ne le regrette pas, elle qui a terminé
son parcours lundi dernier.

«Histoires de PARENTS» a été créé en
2009 par la Fondation Jeunesse et
Familles à la demande du Service de
protection de la jeunesse (SPJ) dans le
cadre de la dernière révision de la loi sur
la protection des mineurs. Il est financé
par l’Etat de Vaud. Gratuit, il s’adresse à
des parents d’enfants âgés de 3 à 14 ans.
La demande doit venir de la famille. Les
réunions collectives se déroulent à Nyon,
à Ecublens, à La Tour-de-Peilz, à Yverdon
et à Payerne.

«La prestation peut répondre à plus
d’une centaine de situations familiales
par année, explique Luca Zuntini,
directeur du secteur Histoires de
PARENTS & AEMO à la Fondation
Jeunesse et Familles. Les demandes
sont en constante augmentation depuis
l’ouverture de la prestation, mais nous
avons encore des disponibilités.»

Soutiensocio-éducatifintensif

Moi j’adore,
la maîtresse déteste
Elisabeth Brami
Illustrations Lionel
Le Néouanic
Seuil Jeunesse, 96 p.
23 fr. 30

Livre
Moi j’adore, la maîtresse déteste
revient sous forme d’un charmant
coffret accompagné
d’un dépliant ludique

Seuil Jeunesse fête ses 20 ans et les pre-
miers lecteurs des ouvrages publiés par la
maison d’édition ont aussi bien grandi.
Mais c’est toujours avec le même plaisir
que l’on sourit en tournant les pages de
Moi j’adore, la maîtresse déteste tant les
charmants dessins et les thèmes évoqués
(bavardages pendant les cours, menson-
ges, gros mots, etc.) nous rappellent nos
journées passées derrière le pupitre. Le
coffret comprend un grand dépliant à
afficher sur les règles de vie en classe qui,
elles, n’ont pas pris une ride! T.C.

Pitreries
derentrée
scolaire

Fitbit Ultra avec chrono: 129 fr.
chez Manor (www.fitbit.com). DR
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Etre parent ce n’est pas facile… Gérer les 
devoirs, faire preuve d’autorité, être aimant… 
C’est toute une histoire ! Histoires de PARENTS 
est un programme de soutien aux parents ren-

contrant des diffi cultés dans l’éducation de 
leurs enfants. Il est gratuit et subventionné par 
l’Etat de Vaud (Dispositif de Prévention socio-
éducative Secondaire).

Comment et à qui venez-vous en aide ?
Nous soutenons les parents ayant au moins un 
enfant entre 4 et 13 ans. Le premier contact 
a lieu via une permanence téléphonique (tarif 
local). Nous prenons le temps de parler des 
diffi cultés que rencontrent les parents. Puis 
ceux-ci ont la possibilité de commencer le pro-
gramme ou sont orientés vers une prestation 
plus adéquate.

Organisez-vous des rencontres ?
Oui, le programme dure 3 à 4 mois et com-
prend une séance en groupe par semaine. Ces 
rencontres ont lieu à Nyon, Ecublens, Yverdon, 
Payerne et la Tour-de-Peilz. A cela s’ajoutent 
des entretiens au domicile de la famille. Nos 
intervenants sont des professionnels de l’édu-
cation expérimentés.

Quels sont les thèmes abordés ?
Lors des rencontres hebdomadaires et des 
entretiens, nous abordons les thèmes suivants:
• la relation parent-enfant
• l’autorité, les règles et les limites
• le soutien à la scolarité
• le développement de l’estime de soi
• le stress chez l’enfant et chez le parent
• les situations du quotidien

Il ne s’agit pas de cours théoriques, mais de 
réfl échir ensemble à des actions éducatives 
concrètes que chaque parent pourra ensuite 
mettre en pratique au quotidien.

Propos recueillis par Pauline Baechler
paulinebaechler@hotmail.com

❱ Interview
Histoires de PARENTS

paru dans "Le journal des Mamans" n°52, 9.2012, p.14 (www.lejournaldesmamans.ch)



paru dans "ActualitéSociale" n°39, 7-8.2012, p.3 (www.avenirsocial.ch)



paru dans "La Côte" du 9.3.2012 (www.lacote.ch)



paru dans "Gland cité " n°83, 2.2012, p. 3 (www.acg-gland.ch)



paru dans "Gland cité " n°83, 2.2012, p. 15 (www.acg-gland.ch)
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Merci d'avoir accepté de répondre à ces quelques questions concernant Histoires
de parents. Vous êtes deux, d'abord Christèle Thuner, éducatrice sociale de
formation, vous travaillez à Histoires de PARENTS depuis sa conception en août
2009. Et puis Emmanuel Coduri, psychologue de formation, vous travaillez en
tant qu’intervenant socio-éducatif à HdP depuis plus d'une année.

Qu'est-ce que Histoire de PARENTS et quels sont ses objectifs?

Histoire de PARENTS est une prestation gratuite de la Fondation Jeunesse et Familles, reconnue par l'Etat
de Vaud.

Les familles s'engagent pour un programme d'environ 3 mois. Au départ c'est le parent qui définit ses
attentes et les buts qu’il souhaite atteindre.

Les objectifs sont co-construits entre les parents et l'intervenant et sont réévalués par chacun en fonction
de l'évolution effectuée dans le temps. Il s'agit d'une prestation qui relève de la prévention socio-éducative
secondaire.

L’offre est constituée de 3 axes de travail. Durant 3 à 4 mois, un professionnel de l’éducation se rend au
domicile des parents pour des entretiens. Les mères et pères rencontrent également d’autres parents qui
vivent, eux aussi, des difficultés avec leur(s) enfant(s). Accompagnés par les intervenants, ensemble ils
partagent et réfléchissent à des pistes concrètes à mettre en pratique chez eux. Les groupes et les ateliers
ont lieu un soir par semaine et réunissent tous les parents d’une même région engagés dans le programme.

Quelle est la population cible?

Des familles dont les parents rencontrent des difficultés éducatives et dont les enfants ont entre 4 et 13
ans.

Comment accéder à vos prestations?

C'est le parent qui appelle lui-même au 0848 044 444.

Nous sommes atteignables durant la permanence téléphonique, (lundi, mardi, jeudi et vendredi de 9h à
13h), ou en écrivant à histoires-de-parents@fjfnet.ch.

Les parents peuvent aussi être orientés par un tiers professionnel du secteur médical, social ou scolaire.

Nous sommes actifs sur l’ensemble du canton de Vaud et, actuellement, les collectifs se déroulent sur
Nyon, Ecublens, La Tour-de-Peilz, Yverdon et Payerne.

Quelles sont les problématiques les plus fréquemment rencontrées auprès de ces familles?

Les demandes sont multiples. Voici les principales:

- L’autorité, le cadre et les limites.

- Le soutien de l’enfant dans son parcours scolaire.

- Les parents dépassés par des enfants particulièrement agités.

- Les comportements à adopter avec son enfant qui a été diagnostiqué « à haut potentiel » ou hyperactif.

- La communication au sein de la famille.

 

L'intervenant accompagne le parent vers les prises de conscience qui lui permettront de faire évoluer son
attitude parentale.

Quels résultats avez-vous obtenus depuis le démarrage d’Histoires de PARENTS ? Combien de
familles avez-vous pu aider?

Depuis l’ouverture du dispositif en novembre 2009, nous avons pu répondre à un peu plus de 190 familles.
Parallèlement, nous avons été sollicités par plus de 170 professionnels pour des questions diverses
notamment relatives à l’orientation des familles.

Le retour des parents est très positif. Le programme est suffisamment intense pour permettre de prendre
conscience de son propre comportement et d'adopter de nouvelles réponses, tout en ouvrant le champ des
possibles.

 

Quels sont les besoins actuels en termes d'aide à ce type de population sachant que l'on se
situe au niveau de la prévention secondaire?

» Créer un Espace Perso
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Mot de passe :  
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JEUNES versus HOMOPHOBIE: cette expo
vous attend jusqu'au 17 mars au Forum de
l'Hôtel de Ville de Lausanne
Le conseil des jeunes de Lausanne a mis sur
pied cette exposition pensée par des jeunes
po...
Suite   Toutes les actualités

01.03.2012
Histoires de PARENTS
Merci d'avoir accepté de répondre à ces
quelques questions concernant Histoires de
parents...
Suite   Toutes les interviews
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Sensibiliser la population au fait que les parents ne sont pas seuls face à leurs problèmes et que chaque
parent rencontre des difficultés éducatives. C’est normal et ça fait partie de l’histoire de toutes les familles.

Il y a encore un certain « tabou » à parler de ses propres difficultés parentales.

Quelles perspectives pour l'avenir concernant Histoires de PARENTS ?

Nous faisons en sorte d’être au plus près des réalités rencontrées et nous observons une augmentation
régulière et progressive de la demande.

Pour conclure. Un message aux internautes de Telme, qui peuvent être parents?

Si vous vous sentez concernés, n'hésitez pas à nous appeler au 0848 044 444. Nous prendrons alors le
temps de répondre à votre demande, et, le cas échéant, nous vous accompagnerons vers une réponse plus
appropriée. Toute demande est justifiée, il n'y a pas de « mauvaise » demande.

Nous rappelons le lien internet suivant:

http://www.fjfnet.ch/histoires-de-parents

 

 
 

 |  |  |  |  |  | 

...suite de l'article paru sur "www.telme.ch/fr/actualites/interviews/histoires-de-parents-0-37893"
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Mamans en burn-out
Combien sont-elles ces mamans épuisées physiquement et moralement, qui ne 
parviennent plus à faire face à une parentalité pas forcément idyllique?

Pour Marcia, tout s’écroule en 2010, lors de sa séparation. «Je me suis retrouvée avec 

mes deux garçons, 10 et 2 ans à l’époque, à devoir tout gérer et à reprendre un emploi à 

100%.»

La jeune femme prend le nouveau poste que lui trouve le chômage comme un défi, un 

challenge pour «rester debout». Rapidement, dans cette toute petite entreprise de la 

campagne vaudoise, les heures sup’ et les longs trajets s’accumulent. Elle craint de se 

voir remerciée, d’autant que son ancien compagnon bénéficie désormais d’une 

assurance invalidité complète, ce qui entraîne une suspension de la pension. 

Je me sentais angoissée, dévalorisée, inquiète pour notre 

avenir.

Rentrant à 19 ou 20 heures le soir, Marcia s’épuise d’autant plus qu’elle met de plus en 

plus longtemps à trouver le sommeil. 

L’engrenage, quoi. Elle se met à avoir des crises de pleurs, des oublis de plus en plus 

fréquents. «Je laissais la cuisinière allumée. Il m’est même arrivé d’oublier de déposer 

mon cadet chez sa maman de jour. Je ne m’en suis aperçue qu’en arrivant au travail.»

Une hospitalisation volontaire en unité psychiatrique

Publié dans l'édition MM 25
17 juin 2013 

Auteur

Pierre Léderrey

Sondage
Etre mère aujourd'hui, c'est…

… le plus beau métier du monde. 

… de l'inconscience. 

Au secours des mamans
Si Histoires de Parents est né de la volonté 

du Service vaudois de la protection de la 

jeunesse (SPJ), Entr’Act a été créée à 

Bulle par Véronique Charrière, consultante 

en éducation et diplômée en analyse 

transactionnelle.

Le but des deux entités reste le même: 

prévenir plutôt que guérir les difficultés en 

lien avec l’éducation des enfants de la 

naissance à l’adolescence. «Pour moi, le 
surmenage maternel est souvent lié à 
des représentations de la mère 
parfaite, de ce que doit être une 
bonne maman toujours disponible et 
entièrement centrée sur le bien-être 
de son enfant», explique Véronique 

Charrière dont le créneau est limpide: il 

s’avère impossible de bien s’occuper de ses 

enfants sans prendre d’abord soin de soi.

Alors que la maternité est attendue comme 

un accomplissement et le désir d’une 

harmonie totale, on se retrouve avec de 

l’énervement, de la fatigue, du 

découragement et in fine un «épuisement 

physique et mental». Ou, pour le dire avec 

les mots d’Isabelle Mermier et Christèle 

Thuner: «C’est une maman qui a 
épuisé ses capacités d’adaptation.»

Orientée vers des solutions concrètes, 

Véronique Charrière cherche à «stimuler 

les ressources» parentales en allant dans le 

concret: composer à nouveau entre ses 
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Mais elle continue, veut montrer qu’elle peut y arriver toute seule. Ereintée, elle 

apparaît moins efficace professionnellement, ce qui ne fait que rajouter à son angoisse. 

«Je me sentais seule avec tout ça, honteuse.» 

Son médecin lui prescrit des antidépresseurs en été 2012. Mais, en octobre, c’est le 

déclic: alors qu’elle se réjouissait de pouvoir se reposer durant une pleine semaine sans 

ses enfants, partis chez leur père, elle ne parvient pas à récupérer. Pire, elle ne dort 

plus.

On a augmenté la dose de médicaments. Et là, j’ai pété un 

câble.

Marcia se retrouve hospitalisée dans une unité psychiatrique. «Je voulais disparaître, je 

me disais que les enfants méritaient une meilleure maman. Fermer les yeux, et être 

soulagée de tout ça.»

Cette hospitalisation volontaire dure une dizaine de jours, avant que la jeune femme ne 

soit dirigée par le Service de protection de la jeunesse (SPJ) vaudois vers une 

relativement nouvelle structure, Histoire de Parents.

Et c’est là qu’interviennent Isabelle Mermier
et Christèle Thuner. Toutes deux travaillent pour 

cette prestation vaudoise dépendante de la 

Fondation Jeunesse et Familles.

«Histoires de Parents a été créée en 2009 

comme espace de soutien aux parents domiciliés 

sur Vaud en difficultés éducatives avec leurs 

enfants. Ils sont orientés ici par le milieu 

scolaire, un médecin, un professionnel de la 

santé ou du social. Mais ils peuvent aussi venir 

directement», expliquent les deux intervenantes 

socio-éducatives.

Ce dispositif de prévention, disposant de plusieurs antennes dans tout le canton, vise 

donc bien le bien-être de l’enfant à travers l’aide apportée à ses parents. Assurer le 

bonheur de sa progéniture envers et contre tout. 

Au fond, voilà bien l’une des origines du burn-

out maternel. Divorce, maladie, années de nuit 

sans sommeil, parentalité moins idyllique que 

prévu: «Les facteurs de ce que nous préférons 

appeler le sur-stress sont multiples, reconnaît 

Christèle Thuner. Mais il s’agit de la 

rencontre de ces circonstances propres à chaque 

personne avec un contexte de vie et un 

événement donné vécu un peu comme la goutte 

d’eau.»

Le burn-out maternel n’est ainsi pas forcément affaire du difficile équilibre entre vie 

professionnelle et familiale. 

Un travail peut être très équilibrant, pour autant qu’il soit 

choisi et qu’il permette en effet une vie privée. A l’inverse, une 

précarité ou une trop grande pression professionnelle 

apparaissent clairement comme des facteurs aggravants.

C’est ce qui est arrivé à Anna (prénom fictif) . Domiciliée dans la région bulloise, la 

jeune femme a 34 ans en 2009, lors de la naissance de son premier enfant. «Je me suis 

tout de suite mis énormément de pression, reconnaît-elle aujourd’hui: je voulais être 

une maman parfaite.» 

Sans autre maman de nouveau-né à qui demander conseil, avec un enfant qui mettra 

longtemps à faire ses nuits, elle se «tue rapidement à la tâche, ne parvenant plus à 

affronter le rythme quotidien». 

Son mari, aussi présent qu’il le peut, a un emploi à plein temps. Sa mère vit trop loin 

pour pouvoir l’aider. «J’ai commencé à perdre pied. Le ménage en retard s’accumulait, 

bientôt je n’osais même plus sortir avec mon bébé pour aller faire les courses de peur 

qu’il ne pleure. Je me faisais une montagne de la moindre tâche.» 

Anna est épuisée, et se sent coupable et honteuse de ne «pas être à la hauteur: je ne 

travaillais pas, j’étais à la maison, j’avais l’impression que tout le monde pensait que 

cela devait pourtant être facile pour moi.» 

différents rôles, celui de femme, d’épouse, 

de maman voire de salariée, aménagements 

familiaux au niveau de l’autorité, 

apprendre à déléguer et à ne pas vouloir 

tout gérer, etc. « S’ils ne sont pas trop 
petits, les enfants peuvent aussi 
entendre que leur mère a besoin de 
temps pour elle. Un enfant a besoin 
d’une maman qui réponde à ses 
besoins, pas à toutes ses 
envies.»
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Employée de commerce au caractère bien trempé, bien dans son couple et heureuse 

d’avoir des enfants (elle en aura un second vingt mois seulement plus tard), la jeune 

Fribourgeoise n’en revient pas de se retrouver dans un tel état d’épuisement 

psychologique, pleurant pour un rien. 

Etre parent, un métier plus difficile qu’il n’y paraît

Seuls le soutien et les conseils d’Entr’Act (lire encadré) l’empêcheront de sombrer. Et 

elle se sent encore fragile aujourd’hui. «Bien sûr que donner la vie et devenir parent est 

une merveilleuse aventure. Mais ce n’est pas aussi facile et sans nuage que l’image 

qu’on en a. La perte de soi, l’énergie impressionnante que cela demande: je n’en avais 

tout simplement pas conscience.» 

Anna regrette que notre société et notre culture ne favorisent pas ces petits réseaux 

d’entraide vers qui se tourner pour reprendre courage et confiance. En leur absence, 

c’est donc des aides professionnelles qu’il faut actionner. «Le métier de parent est le 

seul pour lequel on n’est pas formé, rappelle Isabelle Mermier. Nous essayons 

d’entendre les demandes, de comprendre les besoins, mais surtout d’aider à changer de 

regard sur ce qui est vécu.»

Les ateliers de rencontres entre parents y aident bien: cela montre que d’autres ont 

aussi des difficultés. Marcia insiste d’ailleurs sur cet aspect: 

Je me suis sentie moins seule avec mes problèmes, moins dévalorisée.

En chœur, Christèle Thuner et Isabelle Mermier le constatent: face à des difficultés 

parentales, les papas cultivent parfois le déni ou la minimisation des problèmes. 

Les mamans, elles, culpabilisent et se persuadent de leur insuffisance. Et tous deux 

attendent souvent (trop) longtemps pour appeler à l’aide. Marcia aura mis plus de deux 

ans et encore, il lui aura fallu une hospitalisation pour s’y résoudre. Anna le dit elle-

même: «J’aurais dû demander de l’aide bien avant et j’aurais compris plus vite que je 

mettais la barre bien trop haut.»

Premier des facteurs de risques: l’isolement social

Chantal, elle, aura tenu trois ans entre le départ «inattendu et traumatisant» pour elle 

comme pour ses trois fils de son conjoint. 

Une bien trop longue période peuplée de pleurs, de cris, de bagarres verbales et bientôt 

physiques entre ses jumeaux et un aîné «qui cherchait sans doute à prendre la place de 

son père».

Avec le recul, elle sait aujourd’hui qu’elle s’est retrouvée en pleine dépression, dépassée 

par tout ce qu’elle devait soudain assumer seule alors même qu’elle faisait «tout pour 

que les enfants souffrent le moins possible de la situation».

Parmi les facteurs multiples du burn-out, ou sur-stress maternel, l’isolement social se 

retrouve clairement en tête de liste. Origine étrangère, famille réduite ou absente, 

éloignement géographique: 

Notre mode de vie, où l’on bouge aussi de plus en plus, 

favorise certainement cet isolement, reconnaît Isabelle 

Mermier. Comme en plus les mères ont tendance à garder les 

choses pour elles, la boucle est bouclée.

Vidéo: des femmes touchées par le burn-out maternel témoignent dans une émission 

de Doctissimo (source: YouTube)
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Micky Doba [Invité(e)]
Ecrit le
21 juin 2013 

Merci également pour cet article, qui reflète bien ce que vivent les mères, ainsi que certains pères ! 

La famille est tellement importante et tellement pas assez soutenue ! Les femmes et les mères ont 

toujours été le pilier de la société derrière les hommes et les pères. On met beaucoup de pression aux 

mères et aux femmes, alors que la reconnaissance est moindre ! Et ce manque de gratitude 

commence dans les mentalités bien encrées par la société dans l’entourage et les proches, qui se 

bloquent au lieu d’essayer de comprendre et d’aider ces personnes en souffrance … Quand la 

jeunesse va mal, on cherche le mal dans leur éducation, ce qui concerne directement les parents, 

principalement les mères, car les pères travaillent souvent à 100% trouvant généralement une 

excuse pour pointer du doigt les mères ! Et les institutions éducatives, l’Etat, la société, etc, quels 

seraient leurs rôles si ce n’est d’aider la jeunesse à retrouver un équilibre entre l’éducation reçue, la 

société actuelle et le caractère unique de chaque individu ? Indirectement, on demande aux femmes 

d’atteindre la perfection en tant que mères … Il faut en parler de plus en plus pour faire tomber ces 

tabous et ces préjugés, afin de laisser la place aux solutions ! Merci.

Aline Haymoz [Invité(e)]
Ecrit le
19 juin 2013 

Merci pour cet article! Nous sommes certainement bien plus de maman que l'on ne le pense à être 

dans cet état d'épuisement maternel. Malheureusement, nous, mamans, sommes les 1ères à ne pas 

voir que nous allons si mal. Et l'aide extérieure n'est pas très présente. Nos symptômes de mal-être 

sont vus comme "simple" dépression, même le corps médical ne voit pas, peut-être car nous ne le 

montrons pas.

Votre article est très bien fait et j'espère que bon nombre de mamans se rendront compte qu'il ne 

faut plus culpabiliser, dire stop et réagire, en parler autour de soi pour enfin que la maladie soit 

reconnue.
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