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CONSULTEZ
L’ENSEMBLE
DES FICHES

ICI

L’EPUISEMENT PARENTAL :
LE COMPRENDRE, |
LE DETECTER, Y REAGIR

Ce n’est plus a démontrer: un enfant a besoin
de ses parents pour lui apporter la sécurité
psychoaffective qui va lui permettre

de grandir en autonomie et de nouer ensuite
des relations sécures et d’interdépendance
avec ses pairs. Un enfant a donc besoin de
ses parents disponibles, disposés et en forme.

La charge domestique parfois lourde,
a plus forte raison quand il N’y pas
de partage des taches au sein

du foyer, I'injonction a la perfection
et a la dévotion totale a son rdle
parental, I'impossibilité d'éviter

toute blessure et souffrance

a ses enfants, les conflits
intrafamiliaux récurrents, le souci
continu du confort, du bonheur

et du plaisir de ses enfants, l'objectif,
subi ou choisi, de gérer tout,

tout-e seul-e... peuvent mener

a I'épuisement, au sentiment d’échec
et de mésestime de soi en tant

que parent, a la base du syndrome
d’épuisement parental (ou burn-out
parental).

Les parents, comme tout étre social,
ont besoin d’'un minimum d’équilibre
parmi leurs réles sociaux

(parent, compagne/compagnon,
professionnel-le, membre d’'un club,
ami-e, enfant de..).

Diversifier ces roles et les nourrir
permet, lorsqu’une situation est
difficile a vivre dans un de ces rbles,
de trouver des ressources

et une confiance en soi par vases
communicants avec les autres sphéres
identitaires, et donc de ne pas
totalement s’effondrer puisque
'ensemble de sa personne n'est pas
totalement atteint par la difficulté.

En diversifiant ses activités,

on est plus stimulé-e intellectuellement,
physiquement, émotionnellement.
Cela permet d’'un coté d’en faire
profiter ses enfants: discussion,
ouverture a des thémes et loisirs
nouveaux, évenements a raconter,

a partager ensemble.... Et cela permet
également de renforcer le
développement de ses compétences,
et donc par conséquent, de nourrir
plus facilement son réle parental;

on transfére des compétences

d’un réle social a l'autre.

C

QUELQUES SIGNAUX
FORTS D’EPUISEMENT
PARENTAL

Le sommeil n’est plus reposant.

Le plaisir diminue a étre
avec ses enfants, a s’en occuper,
a passer du temps avec eux.

Le sentiment de ne plus étre
le parent qu’on a été est pesant.

On peut recourir aux produits
pour tenir (manger beaucoup
gras et sucré, boire de I'alcool,
recourir aux somniféres,

au tabac ou au cannabis

pour redescendre....).

Au-dela de nourrir, par une séparation
saine, une frustration constructive
pour I'enfant, prendre régulierement
un temps pour soi en tant que parent
permet notamment de se reposer

en coupant avec le surinvestissement
parental, de penser a autre-chose,
faire autre-chose; cela permet aussi
de faire appel a des relais et donc

de rendre la délégation du rbole
parental possible; enfin cela permet
de revenir rechargé-e de choses

a partager, de résolutions pour soi

ou sa famille et d’idées plus claires
guant au mouvement que I'on veut
prendre et a la facon de le faire.

Quelques facteurs d’exposition
a I’épuisement parental

¢ Le sentiment de ne pas étre assez
compétent-e pour étre un bon
parent, pour avoir de l'autorité,
les aider a I'école, jouer avec eux...

* La difficulté a trouver du temps
pour soi face a la charge parentale
et domestique.

¢ Le fait de ne pas ou peu demander
aux enfants d’étre autonomes,
par exemple, réaliser les taches
qui les concernent, résoudre
les problémes a leur place pour
éviter les conflits ou par facilité...

+ Ne pas réussir a dire non
a ses enfants, par exemple,
se forcer a faire des activités,
avoir peur de les frustrer ...

* Lisolement, I'absence de relai
pour aider avec les enfants,
pour s’en occuper, les garder,
ou simplement discuter.

* Les difficultés financiéres,
matérielles, 'absence d’activité
professionnelle.

¢ Une activité professionnelle intense.

¢ Une quéte de perfection parentale
(parentalisme).

« En n'étant pas
que parent, finalement
on renforce sa capacité
a étre parent!»
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Repérer I’épuisement parental:
quelques outils pour susciter
et accueillir la parole des parents

Remarquer ce qui a été observé
en disant «je»

«Je me fais du souci pour toi.»

«Depuis le confinement, j'ai remarqué ...
est-ce que tout va bien?»

«Moi aussi j'ai traversé une période

oU jétouffais a la maison, ou je n‘écoutais
pas mon corps. J'en ai été malade.

Et je suis la si tu veux.»

Poser la question du mal-étre

«T’est-il arrivé ces derniéres semaines
de te sentir mal a la maison, au point
de ne pas vouloir te lever le matin?»

Rassurer

«Tu as bien fait de m’en parler,

ce n'‘est pas tolérable de souffrir d’étre
parent aujourd’hui. Tu n'es pas seul-e,
il y a des solutions, des personnes
ressources... On va t'aider.»

Réagir au mal-étre parental:
accompagner I’émergence
de pistes

Le questionnement circulaire

Prendre de la distance émotionnelle,
observer la situation depuis d’autres
angles de vue:

«Qui a vu que tu ne te sens pas bien?»
« Tes proches sont-ils d’accord de dire

qu’il y a un probléme? Comment ils/elles
définiraient le probléme?»

«Dans la situation actuelle, pourrais-tu
continuer a la maison encore longtemps
sans difficulté?»

Poser ses limites D
Face a la détresse, il est néanmoins
important de ne pas chercher a soigner,

a jouer un réle de psychologue

N rofe i e PERIMETRER
o:ld?m?de_(t:[n, mallgre Iauttorltet_ SON CHAMP
et la légitimité que 'on peut sentir D’ INTERVENTION
avoir auprés des personnes EN FARLANT
accompagnées, I'attente de conseils e TR
que 'on peut percevoir ... DES RESSOURCES
TIERCES ET

Il s’agit souvent de savoir rediriger. EN SOLLICITANT
LES RESSOURCES

ADAPTEES:

Oser dire «Je ne sais pas» ...

«mais je vais chercher l'information
avec toi» si c’est adapté. Activer ses ressources
de proximité: penser

au médecin traitant,

aux psychologues

de centres médicaux
psychologiques
(CMP/CMPP).

Trouver les coordonnées
de la PMI la plus proche:

www.allopmi.fr

Auto-évaluer sa situation:
www.burnoutparental.
com/s-en-sortir

Trouver une écoute
spécialisée :

COMMENT
VOTRE ENTOURAGE

PEUT-IL VOUS AIDER

All6 Parents Bébé :
0800 00 34 56
(appel gratuit)

A ATTEINDRE

” Allb Parents en crise :
CE RESULTAT? NROE 285 200

0805 382 300
(appel gratuit)

TROUVER

QU’EST-CE
AU QUOTIDIEN, QuI DOIT DES PISTES
QU’EST-CE QUI FAIT CHANGER/ETRE —
VOTRE MAL-ETRE? CONSERVE DE SOLUTIONS
ET VOTRE POUR QUE VOUS — POUR FAIRE
BIEN-ETRE? VOLIJVISIESS)':;IEZ S EX%#E&ENON w VACANCES
/7 /7 L’AUTRE PARENT, OUVERTES

VOTRE PARTENAIRE,
VOTRE OU VOS ENFANTS,
VOS AMI-ES,

VOS CONNAISSANCES
POURRAIENT DEVENIR

DES RESSOURCES?

N\
N\
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Contacts
Tél. 0149 72 50 30

bienvenue@vacances-ouvertes.asso.fr
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SOURCES ET ASTUCES
DE CO-FINANCEMENT

POUR SOUTENIR
LA DEMARCHE
D’EPARGNE,
VOUS POUVEZ

A LUAPPEL A PROJETS REPIT :;jf::j;e
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PARENTAL PORTE
PAR VACANCES OUVERTES

Dans le cadre de ses appels a projets,

Vacances Ouvertes propose un accompagnement
sur-mesure aux professionnel-les, ainsi que

des Chéques-Vacances pour aider au financement
du séjour. Cette fiche propose quelques pistes
pour trouver d’autres sources de financement.

Limiter la mise en
difficulté des personnes
dans leur quotidien.

2

Calculée a partir des possibilités
budgétaires des personnes:

Comment?

L’épargne simple

La personne dégage régulierement
de son budget et sur une période
définie, une certaine somme,
planifiée, pour ne pas créer
d’instabilité dans son versement.
Cette somme peut étre versée

sur un compte individuel ou collectif

) L’autofinancement au nom de la structure porteuse
du projet de vacances.
Pourquoi? + Un calcul au plus proche Lorsque l'avancée du projet permet

Impliquer les personnes

dans I'élaboration de leur projet
et I'inscrire dans une logique
de reproductibilité (si le départ
est totalement gratuit,

a qui appartient le projet?).

Comment?

Pour évaluer la part
d’autofinancement, plusieurs
approches sont possibles:

des possibilités financiéres

de la famille... modulable

en fonction du nombre d’enfants

a charge ou des revenus

par exemple (attention

a ce gue ce soit clair pour tout

le monde lors de séjours collectifs).

Actions d’autofinancement
participatives

Au nom de la structure,

d’annoncer aux personnes la part
qui leur incombe dans le paiement
du séjour, il est alors possible

de prélever la part sur I'’épargne

EN PAGE 4.

(qui est souvent intégrée en totalité).

L’épargne bonifiée

Une épargne classique, a laguelle
on ajoute un montant équivalent
ou inférieur a celui épargné,
proportionnel aux revenus,

CONSULTEZ ou bien en pleine autonomie au montant épargné ou forfaitaire.
;Eﬁfgﬂ‘: * Un % du colt du séjour. par les personnes, I'organisation Cette bonification est souvent réalisée

* Un forfait (ex. 50 €/p).

¢ L’intégralité de la part du projet
non financée par les entrées
financiéres extérieures.

de lotos, de repas, voir de kermesses,

de ventes de gateaux, participation
a des brocantes, est une bonne
maniere d’'impliquer les personnes
et de travailler sur la cohésion

de groupe en amont du séjour.
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grace aux aides allouées au projet.

Par exemple, la personne épargne
100 €. Pour chague euro épargné,
'association apporte en plus 50 %
(soit 50 centimes). Donc au total,
en épargnant 100 €, la personne
disposera de 150 €.

CONSEILS SUR

LA PARTICIPATION
FINANCIERE

DES PARTICIPANT-ES:
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Les principaux co-financeurs
a sonder

Il est toujours bon de se renseigner

sur les aides ponctuelles et spécifiques
disponibles localement, pour les parents
et pour les enfants, mais aussi de penser
aux autres lignes thématiques
d’inscription du projet (par exemple
insertion sociale, accés aux loisirs...)
auprés des:

¢ CAF et MSA (par exemple les fonds
«publics et territoires »).

¢ CCAS, Communes, au titre de l'action
sociale ou de la politique de la ville.

+ Conseils départementaux
(sur des lignes types insertion,
pour les bénéficiaires de minima
sociaux) ou conseils régionaux.

+ REAAP (Réseau écoute, appui
et accompagnement des parents).

+ Caisses de retraites des cotisants,
Mutuelles.

+ Comités d’entreprise - CEuvres
sociales: bons et Chégues-Vacances,
politiques tarifaires, actions
avec des associations.

+ Associations locales ou nationales
(Secours Populaire et la «Journée
des oubliés des vacances» pour
les enfants, par exemple).

+ Spécifiquement pour les personnes
en situation de handicap
(parents et/ou enfants): MDPH,
et le Réseau Passerelle pour des
départs de répit en famille, UNALG,
APF - Association des Paralysés
de France, CPAM (peut attribuer
un fonds de secours exceptionnel
dans le cas de situation financiere
trés difficile).

Et si on osait?

¢ Sponsoring (ou parrainage):
Mécanisme publicitaire consistant
partiellement ou totalement a réaliser
une action en y associant le nom
d’'un produit ou d’'une marque
a promouvoir (pouvant relever
d’'une entité publique, associative,
non lucrative...)

+ Mécénat: semblable au sponsoring
mMais avec pas ou peu de contrepartie,
souvent le simple accolage du nom
de l'entreprise mécene a l'opération
financée.

ASTUCE

+ Crowdfunding: appel large
a financement participatif via des
plateformes digitales, qui nécessite
une forte communication et permet
de créer une communauté
autour du projet.
Par exemple: www.helloasso.com

+ Fondations: Fondation de France,
Fondation SNCF ...

¢ Club services: Rotary Club, Lion’s Club,
Kiwanis Club...

OSER AUSSI LES ACTEURS
DE PROXIMITE

\\ // \\ // \\ // \\ //
\

MAGASINS
SPECIALISES
(CREME SOLAIRE,
OBJETS DE PLAGE,
VETEMENTS,
CHAUSSURES,
MAILLOT BAIN...)

GRANDE
DISTRIBUTION
ALIMENTAIRE
OU EPICERIES
SOCIALES
ET SOLIDAIRES

ENTREPRISES
(PAR EXEMPLE DON
DE CHEQUES REPAS...)

PHARMACIES
(DONS D’ECHANTILLONS
OU DE PRODUITS)

l
A—

EN TRANSVERSAL,
LE FDVA

Le Fonds de
développement de la vie
associative soutien

les associations pour:

La formation des bénévoles
via l'appel

a projet national annuel
«FDVA - formation

des bénévoles ».

Leur fonctionnement

et leurs projets innovants,
via un appel a projets
annuel (en début d’année)
visant a soutenir des
projets associatifs

de toute nature

et pour tous les secteurs.

—> Le fond de
développement de la vie
associative (FDVA)
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Soutien a la garde des enfants

VACAF -AVE
L’Aide aux Vacances Enfants

Public: Familles allocataires de la CAF
locale percevant au moins une prestation
familiale et respectant un QF défini

par chagque CAF.

Forme: aide financiére de 50 4 70 %
du prix séjour dans la limite

d’un montant plafond, qui permet

aux enfants de partir en colonie

ou camps de vacances agréés VACAF
ou conventionnés par la CAF locale
(liste disponible sur www.vacaf.org),
aux différentes périodes de vacances
scolaires (et hors vacances scolaires
uniquement si les enfants ne sont

pas soumis a l'obligation scolaire (enfants
de moins de 6 ans ou plus de 16 ans).
Cette aide est versée directement

a lorganisme s’occupant de la colonie
de vacances (ou du camp).

Le séjour doit se dérouler sur 7 nuitées
minimum et 14 nuitées maximum pris
en une seule fois.

Aide aux temps libres et loisirs
Enfants (CAF), pour occuper
les enfants gardés a domicile

Public: les familles avec au moins
un enfant a charge, sous conditions
de ressources (montants fixés

par chague département).

Forme: bons vacances (également
appelés «tickets loisirs» ou «passeport
temps») sous forme de tickets prépayés
a utiliser pour régler tout ou une partie
des loisirs des enfants (activités
sportives, colonies de vacances).

— www.caf.fr

=&

Soutien financier a ’lhébergement
et aux transports

Les partenaires de Vacances Ouvertes

Dans le cadre de partenariats tissés
par Vacances Ouvertes, des logements
peuvent étre mis a disposition

des partant-es, sous réserve des places
disponibles.

Fondation Je pars, tu pas, il part
et Fonds de dotation Essentiem

Public : public ayant déja une habitude
de départ en vacances et pouvant partir
en autonomie.

Contact : Vacances Ouvertes
bienvenue@vacances-ouvertes.asso.fr

Le billet congé annuel SNCF

— www.sncf.com/fr/offres-voyageurs
cartes-tarifs-grandes-lignes/billet-
conges- annuels

Public: tout public, salarié-e
ou demandeur-euse d’emploi,
indépendant-e, 1/fois par an.

Offre: réduction allant de 25 % a 50 %
du prix du billet.

Marche a suivre: remplir le formulaire
et se rendre au guichet de gare avec
les pieces justificatives demandées.

M

o
=R

D’autres sources de financement,
en dehors des appels a projets

Bourse solidarité vacances
(BSV-ANCV)

— bsv.ancv.com

Public: personnes en difficulté
économigue (QF < ou = 1000 €)

et/ou sociale, capables de partir en
autonomie mais ayant besoin d’'une aide
financiere (par exemple pour

un 2¢ ou 3¢ séjour) et d’'une aide
méthodologique légére apportée

par la structure d’accompagnement.

Offre: plateforme - Réductions

de 50 a 70 % du tarif public sur

des séjours d’'une semaine et des loisirs
disponibles tout au long de 'année,

en pension compléte, demi-pension,
ou hébergement simple, en villages

de vacances, résidences de tourisme,
hotels, campings, gites,

sur 450 destinations en France

(mer, campagne, montagne, ville).

Offre de transport associée: la SNCF
met a disposition des billets de train
valables pour toutes les destinations
en France portant 85 % de réduction.
Attention: un quota de places par train
est fixé, et certains jours ne sont pas
possibles. De plus, la réservation doit

se faire au moins 40 jours avant le départ.

Conditions d’attribution:

aides accessibles uniguement par le biais

de structures ayant adhéré au dispositif
(signature d’'une convention

avec TANCV). Un séjour par famille

ou bénéficiaire par an.

Départ 18:25 (ANCV)

— depart1825.com

Public: jeunes agé-es de 18 a 25 ans
avec de faibles revenus (RFR < 17280 €)
et résidant en France.

Offre: plateforme - Jusgu’a 50 % du prix
du séjour (camping, hétel, club de
vacances) par personne, en France

ou en Europe, a hauteur de 150 € max
par personne. Une fois l'aide déduite

il reste minimum 50 € a la charge

du bénéficiaire.

Marche a suivre: réservation directe
en ligne.

ATTENTION!
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GRILLE D’ANTICIPATION FINANCIERE

DATE ESTIMEE DU SEJOUR

DATE DE PAIEMENT

DUREE DE LA PERIODE RESTANT
POUR EPARGNER (NB DE MOIS, SEMAINES...)

MONTANT TOTAL VISE OU MONTANT EPARGNABLE
POSSIBLE PAR MOIS OU SEMAINE

FREQUENCE D’EPARGNE RETENUE (SEMAINE, MOIS...)
ET NOMBRE D’ECHEANCE (EX: 8 SEMAINES)

TOTAL A EPARGNER PAR ECHEANCE
(EX: X EUROS PAR MOIS)

BONIFICATION EVENTUELLE PREVUE
(%, MONTANT...)

1RE ECHEANCE

2 ECHEANCE

35 ECHEANCE

TOTAL EPARGNE (+ BONIFICATION EVENTUELLE)

CONSEIL
PLANIFIER

UNE SOMME FIXE
ET NE PAS ETALER
L’ECHEANCIER
APRES

/ \LE:EJOUR
7/

DATE: MONTANT VERSE: MODE DE REGLEMENT:
DATE: MONTANT VERSE: MODE DE REGLEMENT:
DATE: MONTANT VERSE: MODE DE REGLEMENT:

L’EPARGNE SIMPLE

Je dégage régulierement
de mon budget et sur
une période définie,

une certaine somme,
planifiée. Cette somme
peut étre versée sur

un compte individuel

ou collectif au nom

de la structure
accompagnante.
Lorsgu’on connait le colt
individuel du séjour,

on préleve cette part

sur I'épargne.

L’EPARGNE BONIFIEE

C’est comme une épargne
simple, et la structure qui
m’accompagne ajoute

en plus un montant
équivalent ou inférieur

a celui épargné.

Par exemple pour chaque
euro que j'épargne,
I'association apporte

en plus 50%

(soit 50 centimes).

Donc au total,

en épargnant 100 €,

je disposerai de 150 €.

VACANCES
OUVERTES

Contacts
Tél. 0149 72 50 30

bienvenue@vacances-ouvertes.asso.fr
www.vacances-ouvertes.asso.fr
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LA GARDE DES ENFANTS

En transversal, si la question du mode de garde
peut bien évidemment étre travaillée

en individuel, ’expérience montre que le collectif
semble favoriser davantage I’émergence

de solutions innovantes et d’arguments

»
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de réassurance, entre pairs.

Les classiques:
faire appel aux proches
¢ Un-e membre de la famille: le pere

ou la mére s’il ou elle ne part pas
en séjour, un oncle ou une tante,

un-e membre de la fratrie plus agé-e.

¢ Un-e ami-e ou un-e voisin-e.

S’il N’y a pas de proches a qui faire
appel, le besoin de construire

des liens pourrait étre au moins
aussi prégnant que celui d’un séjour
sans enfant, voir en étre une étape
préparatoire déterminante...

Les modes composés
sur-mesure

En fonction des disponibilités
effectives du service ou

de la personne gardienne,

il est possible d’envisager une garde
multiple pour répartir le réle selon

Les modes innovants

¢ Réaliser une garde alternée
(ou «tournante») entre 2 groupes
de partant-es sur 2 périodes
successives.

¢ Organiser un séjour ou plusieurs
séjours dédiés aux enfants,
en parallele du séjour parental
(attention a la réglementation
spécifique) ou créer des partenariats
et faire appel a un organisateur
de vacances.

¢ Organiser des activités en journée
pour les enfants ou pour les duos
«parents restants-enfants»
durant la période de séjour.

Les services dédiés a I’accueil
des enfants

Des services professionnels
permettent de faire garder les enfants
a l'extérieur avec d’autres enfants
(halte-garderie, colonie

de vacances...) ou a domicile

(aide a domicile, nounou...).

Le parent peut percevoir des aides
financiéres, selon le mode de garde
choisi et sa situation.

+ d’infos sur les solutions
existantes et les dispositifs d’aide
par tranche d’age:

— www.service-public.fr

Les progressifs:

des étapes préparatoires
Organiser des temps préparatoires
types excursion a la demi-journée,
a la journée, activités en soirée...

Certains parents, notamment
de trés jeunes enfants, peuvent
ne pas étre tout a fait préts

CONSULTEZ les différents moments de vie a un départ sans enfant.
L’ENSEMBLE ) ) X . ,
DES FICHES de I'enfant (par exemple, Dans ces situations, un premier départ
prise en charge du trajet école-lieu avec enfant peut étre envisageé,
icl

de garde sur des jours de semaine
par un grand-frére, prise en charge
sur une journée de week-end par
le centre de loisirs, prise en charge
sur le lieu de garde en soirée

par une amie...).

mais en incluant des temps de répit
parental, via une garde d’enfant

sur site relativement conséqguente
(activités indépendantes,

prise en charge sur les temps

de repas, de soirée...)
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Le moment venu de la concrétisation...

DES ARGUMENTS FACE AUX FREINS DE CULPABILITE

TYPE DE FREIN

AU RECOURS A LA GARDE
D’ENFANT PAR UN TIERS

ANGLE DE REPONSE POSSIBLE....

TYPE DE FREIN
AU RECOURS A LA GARDE
D’ENFANT PAR UN TIERS

ANGLE DE REPONSE POSSIBLE....

CULPABILITE DE DONNER
PRIORITE AU BESOIN
PERSONNEL DE SOUFFLER,
SENTIMENT D’IMPOSER
UN ALEA A SES ENFANTS

Le besoin personnel de souffler existe souvent

parce qu’on est «trop» investi-e en tant que parent.

Un peu comme des vacances permettent de revenir

au travail dans de meilleures conditions, il est nécessaire
de prendre un temps de répit pour mieux revenir a ce role
parental et y étre au final plus efficace.

Se reposer et couper d’avec les enfants permet d’étre plus
bienveillant-e et disponible dans son réle de parent

(cf. Fiche 1- L’épuisement parental: le comprendre,

le détecter, y réagir).

CRAINTE QUE LES MODALITES
NE CORRESPONDENT PAS
AUX ENFANTS (INHABITUELLES,
PRISE EN COMPTE
DES SPECIFICITES
DES ENFANTS...)

Focaliser notre attention sur la vulnérabilité des enfants
nous mene souvent a sous-estimer leurs capacités
d’adaptation, alors méme gu'’ils et elles sont a une période
de leur vie ou leurs représentations et attitudes sont tres
malléables. Pour rappel, la journée moyenne d’un enfant
’'améne a faire face a un ensemble de situations nouvelles
ou inhabituelles, alors que ses figures parentales ne sont
pas la. Il est possible d’anticiper au mieux les éventuelles
«déceptions»:
- en présentant précisément la fagon dont ce mode

de garde va fonctionner;
- en y engageant positivement les enfants en

leur proposant une marge de décision quant

a des parameétres « mineurs» les concernant durant

la période de garde (par exemple, le choix d’une activité,

de la composition du gouter...).

ENFANTS JUGES TRES/TROP
PENIBLES

Ne pas oublier la différence d’attitude parfois sidérante
des enfants entre ce qui se passe a la maison

et a I'extérieur, en I'absence des parents. Les consignes
sont souvent mieux entendues et respectées lorsqu’elles
sont données par un tiers. Par ailleurs, la charge
émotionnelle associée a la gestion d’épisodes de colére
ou de stress chez un enfant, est souvent plus facile

a réguler par des adultes non référent-es, plus distant-es
affectivement. Il est bien sGr important de dialoguer
des craintes avec le ou la gardienne, et de se sentir
serein-e pour lui partager la confiance nécessaire

a l'application de son autorité.

CONVICTION QUE S’OCCUPER
DE SES ENFANTS EST
DE SA SEULE RESPONSABILITE
OU COMPETENCE
(BESOIN DE CONTROLE)

La théorie de I'attachement montre que les enfants
ont un besoin vital, pour connaitre un développement
social et émotionnel normal, de créer des liens
d’attachement multiples, au-dela de la relation
d’attachement privilégiée avec au moins une personne
(souvent les parents) qui prend soin de lui de fagon
réguliére, intensive et qui investit I'enfant affectivement.
La variété des modeles adultes, des facons d’étre

et de prendre soin, si différents soient-ils

de celui de la figure principale d’attachement,

nourrit la personnalité de I'enfant, la diversité

de ses représentations et ses compétences sociales.

SENTIMENTS NEGATIFS
SUR SOI-MEME EN TANT QUE
PARENT, CULPABILITE
DE DEVOIR EXPLIQUER,
LEGITIMER LA DEMARCHE
ET PEUR D’ETRE JUGE-E

En montrant que c’est possible de prévoir des temps
pour soi, sans les enfants, on libére un peu plus la parole
sur un sujet tabou et une idée recue persistante que
pour étre un bon parent, il ne faut plus étre qu’un parent,
en tout lieu, en tout moment, comme le démontre

un grand nombre de témoignages de professionnel-les
et de parents (cf. Fiche 4 - La parole aux concerné-es).
Et si en s’autorisant ce type de repos, en étant aligné-e
avec ce projet et en en parlant autour de soi, on inspirait
a son tour d’autres parents, on leur permettait

aussi de s’autoriser a reconnaitre leur besoin de souffler
et a faire une pause?

Travailler sur la séparation
et Pautorisation a partir,
suppose de faire face

a différents freins
classiques des parents

a recourir a un tiers pour
garder leurs enfants,
auxquels il est possible
de suggérer des pistes

de réflexion...
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UN OUTIL
POUR AIDER
A LACHER-PRISE
TOUT EN ASSURANT
LA RESPONSABILISATION
DES MEMBRES
DE LA FAMILLE.

Soutenir Porganisation domestique N\

GRILLE DE PARTAGE DES TACHES e e
A REALISER A LA MAISON ) R

LES TACHES
QUE JE REALISE
D’HABITUDE

LES TACHES
QUI DOIVENT
ABSOLUMENT

ETRE FAITES

QUI LE FAIT ?
(UNE OU
PLUSIEURS
PERSONNES)

QUAND ?
(FREQUENCE,
JOUR...)

COMMENT ?
(CONSEILS,
MATERIELS)

Une vigilance est a garder concernant la prise en charge des taches domestiques et de soin
des enfants durant I'absence des parents, ou la tendance spontanée et souvent non consciente,
peut étre de surimpliquer (voire de n'impliquer que) les filles, et de ce fait de participer

a la reproduction des inégalités de genre dans la fratrie et plus globalement dans la famille.

VACANCES
OUVERTES

Contacts
Tél. 0149 72 50 30

bienvenue@vacances-ouvertes.asso.fr
www.vacances-ouvertes.asso.fr
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CONSULTEZ
L’ENSEMBLE
DES FICHES

ICI

LA PAROLE
AUX CONCERNE:ES

Dans le cadre de ’expérimentation menée
avec I'appel a projets Répit parental

de Vacances Ouvertes, plusieurs mamans,
parties en séjour de répit, ont témoigné

de leur situation, leurs questionnements,

et des éléments qui les ont aidées a franchir
le pas.

Mettre sur pause la charge domestique,
ne plus s’oublier, se (re)trouver...

« Physiquement, mentalement, jétais a bout, au bout
du rouleau, jen pouvais plus. [...] Des que je me leve
en fait, c'est toujours pareil, le linge, la vaisselle,

le ménage, chercher les enfants a l'école, s’il y a un
rendez-vous. »

Stéphanie, Lyon

« Etre maman, maman, maman. C'est étre que maman.
On est la pour les autres, on est la pour le mari,

on est la pour la famille, on est la pour le quotidien [...]
On ne pense plus a nous. »

Esma, Narbonne

«Je voulais prendre un petit peu de recul sur ma vie
personnelle et professionnelle, sortir un petit peu

de mon cadre. Et aussi je veux dire, déléguer un petit
peu au papa. »
Virginie, Calais

Etre une mére et s’autoriser
a étre bien d’autres choses...

«J'hésitais parce que je me disais,
comment ca va se passer

a la maison... Est-ce que mon mari
va me faire la téte, enfin, c’était
toujours comme ca, mais apres,

Jje me suis dit: il me fait la téte,
volla, mais c'est pas grave,

c’est un temyps pour moi, je Suis pas
qu’une maman, je suis une femme
aussi, ol j'al quand méme besoin
de respirer, de souffler... »
Stéphanie, Lyon

«Au début, “Maman, pourquoi

tu pars toute seule, pourquoi

on part pas avec toi”... “Bon je leur
al dit, nous aussi les mamans,

on a le droit de respirer, nous aussi,
on a le droit de partir, de voyager
toutes seules [...]. On s‘occupe

de vous et on pense a vous,

nous aussi, on a le droit de penser
a hous-mémes.” Au début, ils ont
dit ca, mais apreés non, ils ont
compris que je devais respirer un
peu Mol aussi. »

Carla, Lyon

«llIs voyaient bien que c’est

un besoin, que javais envie.

Et ils ont tous été d'accord. Ah oui,
c'était tres positif: ma grande a été
la pour mon fils. Jai ma deuxieme
qui était la pour mes chats parce
que jai deux petits chats et

un petit chien. Et vraiment ils ont
dit: “t'inquiéte pas vas-y, fonce.” »
Sophie, Calais

Quelques stratégies
pour s’autoriser a partir...

«Au début jal eu peur.

Je me suis dit: “partir sans

les enfants!” parce que c’est

un truc qui m'est jamais arrive,
panique a bord. Et petit a petit
on, bon, il y a eu des étapes,

on a parlé de budget, on a parlé
de mode de garde, on a parlé

de comment ca allait se passer.
/'y a eu des étapes et petit a petit
on prenait confiance en Nous.

On construisait tout doucement. »
Virginie, Calais

«Déja en connaissant certaines
personnes, ca permet de se dire,
on va aller vers un lieu, peut-étre
qu’on connait pas, mais on va étre
avec des gens, avec des certaines
personnes qu’on connait,

donc déja, ca rassure. »

Fabienne, Lyon

«Jai tout préparé a la maison

pour les enfants. On avait fait

des menus avec le grand, faut pas
oublier ¢a, faut pas oublier ca

pour le petit... javais fait ses piles
de linge pour que ma copine puisse
bien savoir ce que... je Suis assez
comme ¢a (rires). Du coup,

tout était prét par pile pour le petit.
Je lui ai tout expliqué.

J'ai noté s’il y avait des choses

a... par exemple la machine a laver
ou les médicaments. »

Vanessa, Calais
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Un lacher-prise progressif
pendant le séjour et des moments
de partage qui font du bien...

«Au début javais le sens de la
culpabilité [...] mais apres une fois
que jétals avec Hafiza et les autres
mamans, j'avais comme ce
soulagement. »

Salma, Narbonne

«Une fois qu’on a mis les pieds
la-bas, ah (souffle) je ne sais pas
mon corps s'est vidé et jai dit:
“Bah, c’est du temps pour moi.”»
Vanessa, Calais

«Plus ca avancait, plus jétais bien.
A l'aise c’est important.

A laise.., spontané, joyeux...

et puis effectivement aucune
contrainte. [...] bon on était tous
tres fiers de nous. »

Gilles, Calais

«Le deuxieme jour, on a pris

un temps le soir, on a fait un tour
de table, ¢ca s’est fait assez
naturellement, c’est pas

un interrogatoire, ot chacun
peut se livrer des choses

qui le tracassalient un petit peu,
c'était super sympa, ca a permis
de découvrir aussi les gens sous
un autre jour. »

Dominique, Lyon

LS

Propos recueillis
aupres de la Fondation
AJD Maurice Gounon

de Lyon, de PPantenne

E @ H CAF Pas-de-Calais
et de 'association

I’Arche de Narbonne.

«On a fait les folles, on dansait,

on rigolait, ¢ca faisait longtemps
que javais pas rigolé comme ca...»
Stéphanie, Lyon

L’apaisement avant de rentrer...

«Parce que jai jamais fait ¢a,
depuis que jal mes enfants,

Jje me suis jamais permis de faire
ca, ca m'a fait beaucoup de bien
de passer du temps avec d'autres
personnes, hors mes enfants. [...]
J'étais bien calme, apaisée,

Jje suis rentrée tranquille. »
Fabienne, Lyon

«On a respiré, on a vu autre chose,
on est parti sur autre chose

et on reprend beaucoup

plus calmement, sereinement

les choses...»

Dominique, Lyon
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Révéler ses facettes,
se rapprocher et prendre
de bonnes résolutions

«On s’est posé, je leur ai montré
toutes les photos, on a discuté,

on a ri, on a pris un thé ensemble,
mon fils m'a serrée dans ses bras
depuis... Ca faisait longtemps
quon était en conflit tous les deux,
qu'on se reconciliait,

mais on ne se touchait pas.

I m'a accueillie en me serrant trés
fort quol. Et ca, jen ai des frissons
en parlant, c'est un truc qui fait
grave du bien. »

Francoise, Calais

«Ca m’a permis aussi de me rendre
compte qu’il fallait couper

le cordon, qu’il faut couper

le cordon pour leur bien-étre

et pour mon bien-étre a moi aussi. »
Salma, Narbonne

«Je me rends compte que

Jjal tendance a beaucoup plus
m’occuper des autres, c’est

une facon des fois aussi d’étre dans
le déni par rapport a soi... Ce sejour,
ca m'a montré aussi que je pouvais
étre bien et entourer les autres,
mais aussi, je devais penser a moi. »
Dominique, Lyon

«On m’a donné dans le projet

la possibilité de montrer & mes
enfants que jétais un humain,

Jje n'étais pas une cuisiniere,

Jje n‘étais pas une machine a laver,
Jje n‘étais pas un balai, jétais

un étre humain, avec des bons,
des mauvais moments, des larmes,
des rires, [...] quand je leur ai
montré des vidéos ou jéclate

de rire, ils m'ont dit: “mais maman,
ca faisait longtemps qu'on tavait
pas vue avec un tel sourire”.

Mon fils m’a dit: “on a retrouvé
notre maman d’avant.” »

Francoise, Calais

«On pourrait se donner le temps.
On ne s’est pas donné justement
le temps de le faire. On ne s’est
Jjamais dit: “viens, on part en
week-end tous les deux.” On ne
s’est jamais dit ca. On se disait
surtout qu'on ne pouvait pas!»
Esma, Narbonne

«lls mangeaient n'importe
comment, donc la, jai fait remettre
a mon mari la table dans le salon,
comme ca on peut l'ouvrir,

et manger en famille. Alors que
les derniers temps, c’était un avec
I'écran sur le canapé, une dans
une chambre avec sa téle, enfin,
c'était n'importe quoi en fait,

et jai dit “stop, je suis revenue,

Il faut qu’on change.” »

Stéphanie, Lyon
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