LESTRESS PARENTAL

Le stress parental réfere au stress
gu'un parent vit lorsqu'il sent que les
exigences de lI'éducation de son
enfant dépassent ses ressources.

Des 2070 parents d'un nouveau-né
interrogés dans notre étude...

1 parent sur 2

s'inquiete de ne pas en faire
assez pour son enfant.

Présde lparent surS

trouve que son enfant est sa plus
grande source de stress.

4

1 parent sur 2

trouve que s'occuper de son
enfant lui demande parfois
plus de temps et d'énergie
gu'il en a a donner.

Maigreé ces inquiétudes,

8 parents sur 10

ne se sentent pas depassés
par leurs responsabilités de
parent.

9 parents sur 10
affirment étre heureux dans leur role de parent.

Comment diminuer sonstress parental ?

1. En demandant du soutien a vos proches, au “
second parent ou a un.e professionnel.le (p. ex.
psychologue);

2. Lorsque possible, prendre action pour modifier
directement une situation stressante;

3. En pratiquant la pleine conscience parentale :

« Etre a I'écoute de ses émotions et
celles de son enfant dans I'acceptation
et le non-jugement;

o Avoir de la compassion pour soi ; il

est normal que le fait de prendre soin
d'un enfant engendre du stress.
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