
Programme jeunes parents

Ce programme vise à aider les jeunes parents à traverser la période 

difficile de la transition vers la parentalité en leur offrant des outils 

concrets pour gérer leur stress, leur fatigue et leurs attentes. En 

combinant psychanalyse, sophrologie, hypnothérapie et TCC, il permet 

aux patients de retrouver une sérénité individuelle, une parentalité 

sereine et une complicité de couple, tout en favorisant une harmonie 

familiale durable.
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Durée, fréquence et nombre total 
de séances

Durée totale : 3 mois (14 semaines)

Cela représente un équilibre entre le temps nécessaire pour observer des 

résultats tangibles (comme une réduction significative du stress et une 

amélioration des relations) et la patience limitée des jeunes parents.

Fréquence : 1 séance par semaine (en moyenne)

Les séances peuvent être réparties entre psychanalyse/hypnothérapie et 

sophrologie/TCC, selon les besoins spécifiques du patient.

Nombre total de séances : 12 séances 

3 séances en duo (Lara et Nicolas) : Séance 1 (lancement), Séance 6 (mi-

parcours), Séance 12 (bilan final)

9 séances spécialisées : 

- 6 séances avec Lara (psychanalyse/hypnothérapie) 

- 9 séances avec Nicolas (sophrologie/TCC).



Protocole de démarrage du programme

Séance 1  2H

Introduction aux approches utilisées : 
Psychothérapie, hypnothérapie, sophrologie 
et TCC.

Outils initiaux

Carnet de suivi : Pour noter les progrès, les 
émotions ressenties et les exercices réalisés.

Vidéo explicative : Introduction aux 
techniques de base (respiration, relaxation 
rapide, principes de TCC).

Fiches pratiques : Exercices simples à réaliser 
à la maison (ex. : technique de respiration 
pour calmer l'anxiété).

Modalités d'évaluation initiale

Questionnaire pré-programme : Mesurer le 
niveau de stress, la qualité du sommeil, la 
satisfaction relationnelle et la perception de 
la charge mentale.

Entretien exploratoire : Comprendre les 
dynamiques familiales et les attentes 
individuelles.

45’ min de séances individuelles avec Lara 
(Psychanalyse) et Nicolas (TCC) à tour de rôle 
avec chaque parent pour élaborer le 
diagnostic initial et clarifier les objectifs 
personnels et conjugaux

15’ min de pause pour les parents et pendant 
ce temps briefing des thérapeutes 

15’ min de débriefing aux parents avec la 
délivrabilité du programme. 



Jalons et répartition des séances 
(Planning adaptable en fonction des besoins)

Jalon 1 : Réduction de l’anxiété et amélioration du sommeil (6 Semaines)

Apaiser le stress immédiat, restaurer un rythme de sommeil plus régulier et introduire des outils pratiques pour gérer les 
émotions.

Jalon 2 : Reprogrammation mentale et gestion des pensées négatives (4 Semaines)

Transformer les croyances limitantes sur le rôle parental et réduire la pression sociale.

Jalon 3 : Réalignement individuel et conjugal (3 Semaines )

Renforcer la complicité du couple, et retrouver la sérénité pour chacun des partenaires

Jalon 4 : Consolidation et autonomisation (1 Semaine)

Intégrer durablement les outils appris et préparer les patients à 
poursuivre leur évolution après le programme.



Détail des jalons

Jalon 1 : Réduction de l’anxiété et amélioration du 
sommeil

Répartition des séances :

• Psychanalyse : 1 séance (identifier les pensées anxieuses liées au rôle 

parental) avec le couple 

• Sophrologie : 3 séances (techniques de respiration et relaxation 

musculaire) avec le couple

Jalon 2 : Reprogrammation mentale

Répartition des séances :

• TCC : 2 séances (identifier et modifier les pensées automatiques 

négatives) avec le couple

• Sophrologie: 1 séance en couple (renforcement du schéma positif)

• Séance Duo (Mi-parcours) : Évaluer les progrès, identifier les blocages, 

renforcer la motivation.

Jalon 3 : Réalignement individuel et conjugal  

Répartition des séances :

• Psychothérapie : 2 séances / parents (travailler sur les frustrations et 

tensions relationnelles). Lors de ces séances l’hypnothérapie pourra 

être mise en œuvre 

• 1 séance avec le couple 

Jalon 4 : Consolidation

Répartition des séances :

• Sophrologie : 1 séance avec le couple (ancrage des techniques de

        relaxation).

• Séance Duo (Clôture) : Bilan global, consolidation des acquis, 

certification symbolique.

• TCC: 3 séances (Techniques de gestion de l’anxiété) avec le couple.



Modalités d’accompagnement

Enregistrements des 

séances

Certaines séances, notamment 

de sophrologie et de TCC sont 

enregistrées (audio) et mises à 

disposition, vous permettant de 

revisiter les points clés et les 

techniques apprises à votre 

convenance.

Livret 

d’accompagnement

Un carnet de suivi structuré avec 

vos objectifs initiaux, un journal 

de bord hebdomadaire, des 

espaces pour les bilans 

intermédiaires et une section de 

ressources utiles pour consolider 

vos apprentissages.

Fiches pratiques 

et vidéos

Des fiches d'exercices 

imprimables et des vidéos 

explicatives courtes (3-10 

minutes) pour pratiquer les 

techniques à la maison, seul(e) 

ou en famille, et intégrer les 

outils dans votre quotidien.

Bilans intermédiaires

Points dédiés aux points mi-

parcours et bilan final, avec des 

questions guidées pour évaluer les 

progrès.



Nos différentiateurs

Approche globale

Psychanalyse, hypnothérapie, 

sophrologie et TCC en synergie

Suivi personnalisé

Adapté aux besoins spécifiques de 

chaque famille

Outils concrets

Scripts, templates et vidéos à 

utiliser immédiatement

Binôme d'experts

Lara (Psychanalyste et Hypnothérapeute) et 

Nicolas (Thérapeute TTC et Sophrologue)

Focus familial

Inclusion de la fratrie dans 

l'accompagnement



Conclusion

Sérénité individuelle

Retrouver un équilibre émotionnel et une confiance en soi en tant que parent.

Parentalité sereine

Développer une relation apaisée avec son enfant, sans stress ni culpabilité excessive.

Complicité de couple

Renforcer les liens et la communication au sein du couple malgré les défis de la parentalité.

Harmonie familiale

Pour y parvenir, les patients doivent rester engagés, collaborer activement avec leur partenaire et appliquer les techniques apprises dans leur vie quotidienne. Ce 
parcours exige du temps, de la patience et une volonté commune, mais les résultats finaux – une famille équilibrée et heureuse – en valent largement la peine.
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