
LÂCHER PRISE ET ACCEPTER
QUE TOUT NE PEUT PAS ÊTRE

PARFAIT
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RECONNAITRE ET IDENTIFIER
LES CAUSES  

RÉAPPRENDRE A
PRENDRE SOIN DE SOI-

MÊME

DEMANDER DE L’AIDE (FAMILLE,
AMIS, SERVICES DE RÉPIT ET DE

SOUTIEN, ETC.) 

À LA MAISON : PRIORISER,
PLANIFIER, DÉLÉGUER

Parents débordés! 
Comment s’en sortir?

 RÉFÉRENCES: LE BURN-OUT PARENTAL,L’EVITER ET S’EN
SORTIR DE MOÏRA MIKOLAJCZAK ET ISABELLE ROSKAM 

CONTACTEZ-NOUS 
INTERVENANTE@MFDEBROSSARD.ORG
450 678-5222 POSTE 4

https://www.leslibraires.ca/livres/le-burn-out-parental-moira-mikolajczak-9782738153616.html

