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C’est quoi étre parent voir un « bon parent »?

o Représentations propres

o Différents pour chacun et donc pour chagque parent (dépend de son histoire, de
sa personnalité, de sa culture...etc.)

o Réfléchir sur les activités parentales essentielles a chacun?
- Faire a manger ou donner a manger

- Donner le bain
- Sortir au parc
- Lire une histoire...




Attention ne pas devenir un « super »
parent |

o Ne pas vouloir surcompenser )& menerve

o Cape de super-parent beaucoup trop lourde a porter I
o Partage des taches nécessaire et important aussi pour I'enfant je nen peux
o Attention a I'épuisement parental s
o Espace de discussion avec le co-parent et I'entourage

o Parler et expliquer la maladie aux enfants, ne pas en faire un tabou




Le poids de la culpabilite

o Culpabilité parentale
- Sentiment d’injustice
- Sentiment de ne pas étre a la hauteur

QUAND LA CULPABILITE
DEVIENT (. afussan]e

- Tristesse/colére/frustration de ne pas étre le parent qu’on aurait souhaité
étre FRAGII.!SATUO_N

DE LA SANTE

MENTALE

A 1SOLEMENT

- Honte d’avoir a recourir a d’autres personnes
- Sentiment d’échouer dans son role

o Peut: =
- Etre verbalisée directement “
- Empécher I'expression d’'une demande d’aide/ Conduire a des attentes pes svmprdes
démesu r'éeS DEPRESSIFS

- Empécher de percevoir tout ce qui va bien

@cavamaman



Penser sa parentalité avec la méthode ACT

ACT
Thérapie d’Acceptation et d’'Engagement

CE N’EST PAS la recherche de la réduction de la souffrance/ de la diminution des sensations de
difficulté a tout prix

C’EST l'augmentation de la capacité a vivre des émotions/les comprendre (acceptation) ET les
utiliser pour évoluer vers les comportements/attitudes recherchées (engagement)



6 processus

LE MODELE ACT

{Hayes, Strosahl & Wilson, 19993).

Moment Présent

o La défusion

o L'acceptation

Acceptation Valeurs
o La pleine conscience

Flexibilité

o Le soi observateur Beychalogiave

o Les valeurs _
Action

engageée

Défusion

o Les processus engagés

Soi comme
contexte



S'‘observer pour s'engager
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S'‘observer pour s'engager

Situation:

Mon enfant aimerait
aller faire une
ballade a vélo

Agacement
Frustration
Je m’énerve car je lui
ai déja expliqué que

Extérieur
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cela n’est pas possible
avec moi
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»
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Emotions/Pensées
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positif

« Je ne peux pas faire de vélo
avec lui »

« Je suis un mauvais parent »

« Encore une chose que la

maladie m’enléve »

Valeurs

v

Intérieur

Etre un parent présent et
disponible pour partager du
temps avec mon enfant

Je ne suis pas
obligé(e) d’étre la
solution mais je
peux en trouver




S'‘observer pour s'engager

Situation:

Mon enfant aimerait
aller faire une
ballade a vélo

Agacement
Frustration
Je m’énerve car je lui
ai déja expliqué que

Extérieur

A

activité

Proposer
une autre

Indiguer un autre

Réexpliquer moment ou on

pourra en faire

Etre un peu plus
calme que la
derniere fois

Me renseigner pour
un vélo adapté —
pour une aide

cela n’est pas possible
avec moi Comportements
Souffrance Petits pas
négatif -«
Emotions/Pensées Valeurs

« Je ne peux pas faire de vélo
avec lui »

« Je suis un mauvais parent »

« Encore une chose que la

maladie m’enléve »

v

Intérieur

Etre un parent présent et
disponible pour partager du
temps avec mon enfant

> positif technique

Je ne suis pas
obligé(e) d’étre la
solution mais je
peux en trouver




S'‘observer pour s'engager
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MON ENFANT
Extérieur
Je
demande i
Frustration J?ie qua_nd
colére quand c’est oui
c’est non
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Jai envie de faire
du vélo

Intérieur

Jadore
le vélo

v

du temps avec

Jaime

aller
dehors

J’aime passer

papa et/ou
maman




Questionnaire des valeurs

YVALEURSm
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3 dimensions:

- Moi
- Moi et les autres
- Contribution au monde

Des petits pas:

« Qu’est ce que je peux
faire aujourd’hui pour
ressembler un peu plus a
ce que je voudrais ? »

www.psychomedia.qc.ca



Aides techniques possibles

Objectifs : limiter sa fatigue et anticiper les possibles difficultés matérielles et motrices pour
profiter au maximum de son enfant

Pas de matériel spécialisé mais choix judicieux et bricolage+++
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Les accompagnements possibles

PMI : protection maternelle et infantile

TISF : technicien de lI'intervention sociale et familiale

ETP SEP et grossesse

Cap parents C p

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Consultation spécialisée handi-parentalité




Associations :

0

-action visible et handicap, ACTIO |s|BLE
ET HANDICAP

Résean de soutien Handieap & Parentalitg,

-collectif étre parHANDs,
@ glre pal



Pour les petits et les plus grands

La pause brindille [APAIISE
BRANDILLE

LE RESEAU DES JEUNES AIDANT-ES

Gabrielle et Marguerite de Livron
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C’EST QUOI 7 »

Journée au parc des oiseaux



