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LA PARENTHÈSE AU VERT
Est-ce le bon moment
pour entreprendre un séjour ?
Questionnaire d’auto-évaluation pour adultes en épuisement, burn-out, dépression réactionnelle ou transition de vie difficile
Un outil simple pour clarifier votre besoin de repos accompagné, identifier les points de vigilance et préparer un premier échange.

	À lire avant de commencer
Ce questionnaire n’est pas un test médical et ne pose aucun diagnostic. Il aide seulement à repérer si un séjour à La Parenthèse au vert peut avoir du sens pour vous. En cas de détresse intense, d’idées suicidaires, de danger immédiat ou de crise aiguë, contactez le 15, le 112 ou le 3114, et demandez l’avis d’un professionnel de santé.




Comment utiliser ce questionnaire

Prenez 10 à 15 minutes, au calme. Répondez spontanément, sans chercher à donner la “bonne” réponse. Le but n’est pas de vous étiqueter, mais de savoir si vous avez besoin d’un cadre de repos, de lien et d’accompagnement pour reprendre pied.

MODE DE RÉPONSE
Pour les questions notées, entourez ou cochez une note de 0 à 3 : 0 = pas du tout, 1 = un peu/parfois, 2 = souvent, 3 = très souvent ou très intense.

RÉSULTAT
Additionnez vos points à la fin. Le score ne remplace pas un avis médical. Il vous donne une indication sur l’intérêt d’un entretien avec La Parenthèse au vert et sur les précautions à prendre avant tout séjour.


	Principe essentiel
La Parenthèse au vert est un cadre non médicalisé. Elle peut convenir à des personnes stabilisées, volontaires, capables de vivre en petit groupe et désireuses de retrouver du rythme, du repos, du lien et des repères concrets pour l’après.



Étape 1 - Points de sécurité à vérifier d’abord
Si vous cochez “Oui” à l’une de ces questions, ne prenez pas de décision seul. Le séjour devra être différé ou préparé avec un professionnel de santé.

	Situation à vérifier avant tout séjour
	Oui
	Non

	1. J’ai des pensées suicidaires, des idées de passage à l’acte ou le sentiment de représenter un danger pour moi-même ou pour autrui.
	

	


	2. Je traverse une crise aiguë avec perte de contrôle, agitation majeure, hallucinations, confusion ou impossibilité de me sentir en sécurité.
	

	


	3. Je ne dors presque plus depuis plusieurs nuits ou je suis dans un état d’accélération inhabituel.
	

	


	4. Ma consommation d’alcool, de médicaments ou de substances me semble actuellement hors de contrôle.
	

	


	5. Je ne parviens plus à m’alimenter, à prendre mes traitements ou à assurer les gestes de base du quotidien.
	

	


	6. Mon médecin, psychiatre ou psychologue m’a conseillé une prise en charge médicale ou hospitalière avant tout autre projet.
	

	


	


	
	


	Si une réponse est “Oui”
Priorité à la sécurité : contactez votre médecin, votre psychiatre, les urgences ou le 3114 en cas de pensées suicidaires. Un séjour de repos peut parfois être envisagé ensuite, mais seulement lorsque la situation est suffisamment stabilisée.




Étape 2 - Niveau d’épuisement et besoin de rupture

Cette partie évalue le degré de fatigue, de saturation et de besoin de changement de cadre.

	Question
	0
	1
	2
	3

	1. Je me sens épuisé physiquement, mentalement ou émotionnellement.
	

	

	

	


	2. Je n’arrive plus à récupérer, même après du repos ou un week-end calme.
	

	

	

	


	3. Mon sommeil est perturbé : insomnie, réveils nocturnes, sommeil non réparateur ou hypersomnie.
	

	

	

	


	4. Je ressens une perte d’élan, de motivation ou d’intérêt pour ce qui me faisait du bien auparavant.
	

	

	

	


	5. Je me sens submergé par des décisions simples ou par les tâches du quotidien.
	

	

	

	


	6. J’ai besoin de sortir de mon environnement habituel pour respirer et reprendre pied.
	

	

	

	



0 = pas du tout | 1 = un peu/parfois | 2 = souvent | 3 = très souvent ou très intense

Étape 3 - Isolement, anxiété et besoin de lien

Cette partie évalue le besoin de présence humaine, de parole partagée et de soutien relationnel.

	Question
	0
	1
	2
	3

	7. Je rumine beaucoup et j’ai du mal à mettre mes pensées à distance.
	

	

	

	


	8. Je ressens de l’anxiété, de la tension interne ou une inquiétude quasi permanente.
	

	

	

	


	9. Je me sens seul face à ce que je traverse, même si je suis entouré.
	

	

	

	


	10. Je culpabilise de ne pas fonctionner comme avant.
	

	

	

	


	11. J’ai besoin d’être écouté sans être jugé, conseillé trop vite ou poussé à aller mieux.
	

	

	

	


	12. Je sens que le contact avec un petit groupe bienveillant pourrait m’aider à sortir de l’isolement.
	

	

	

	



0 = pas du tout | 1 = un peu/parfois | 2 = souvent | 3 = très souvent ou très intense


Étape 4 - Besoin de cadre, de rythme et d’hygiène de vie

Cette partie évalue si un séjour structuré peut vous aider à retrouver une base de récupération.

	Question
	0
	1
	2
	3

	13. Mon rythme de vie est déréglé : horaires, repas, sommeil, activité physique ou temps de repos.
	

	

	

	


	14. Je sens que mon corps a besoin de marche, de nature, de calme et de régularité.
	

	

	

	


	15. Je suis prêt à accepter un cadre quotidien simple : repas, activités douces, temps de repos, vie collective.
	

	

	

	


	16. Je souhaite retrouver des habitudes de vie plus protectrices.
	

	

	

	


	17. J’ai besoin d’un lieu qui me soutienne sans me surstimuler.
	

	

	

	


	18. Je pourrais profiter d’un séjour où l’on alterne repos, activité douce, parole et silence.
	

	

	

	



0 = pas du tout | 1 = un peu/parfois | 2 = souvent | 3 = très souvent ou très intense

Étape 5 - Motivation et capacité à bénéficier du séjour

Cette partie évalue si vous êtes dans une disposition favorable pour tirer profit de La Parenthèse au vert.

	Question
	0
	1
	2
	3

	19. Je veux comprendre ce qui m’a conduit à l’épuisement ou à la perte d’élan.
	

	

	

	


	20. Je suis prêt à parler de moi, à mon rythme, dans un cadre respectueux.
	

	

	

	


	21. Je souhaite clarifier mes limites, mes besoins et mes priorités pour la suite.
	

	

	

	


	22. Je ressens le besoin d’un plan d’action concret pour l’après-séjour.
	

	

	

	


	23. Je suis capable de respecter les règles d’un petit groupe : confidentialité, bienveillance, ponctualité, respect du rythme des autres.
	

	

	

	


	24. Je préfère être accompagné dans un cadre humain plutôt que rester seul face à mes difficultés.
	

	

	

	



0 = pas du tout | 1 = un peu/parfois | 2 = souvent | 3 = très souvent ou très intense


Interprétation de votre score

Additionnez les points des questions 1 à 24. Maximum : 72 points.
Score total : ______ / 72
	Score total
	Lecture possible
	Suite conseillée

	0 à 17
	Le besoin de séjour n’apparaît pas prioritaire dans vos réponses, ou vos difficultés sont encore ponctuelles.
	Continuez à prendre soin de vous, parlez-en à une personne ressource et gardez l’idée d’un entretien si la situation évolue.

	18 à 35
	Un séjour peut avoir un intérêt si vous avez besoin de recul, de repos et de clarification.
	Un appel d’orientation est utile pour vérifier l’adéquation du séjour avec votre situation.

	36 à 53
	Le besoin de rupture, de cadre et d’accompagnement semble important.
	Un séjour à La Parenthèse au vert peut être pertinent si vous êtes stabilisé, volontaire et compatible avec la vie en petit groupe.

	54 à 72
	Votre niveau de fatigue et de saturation paraît élevé. Le besoin de soutien est fort.
	Demandez aussi l’avis de votre médecin ou d’un professionnel de santé. Le séjour doit être préparé avec prudence et seulement si la situation est suffisamment stable.

	
	
	


	Règle de priorité
Les réponses de l’Étape 1 priment toujours sur le score. Si un point de sécurité est coché “Oui”, la priorité est l’évaluation médicale ou l’aide d’urgence, même si votre score montre un fort intérêt pour le séjour.




Ce séjour est-il adapté à votre situation ?

Ce séjour semble particulièrement adapté si...
vous êtes épuisé mais capable de participer à une vie collective simple ;
vous cherchez un cadre non médicalisé mais contenant ;
vous avez besoin de nature, de rythme, de sommeil et de lien ;
vous souhaitez comprendre ce qui vous arrive sans vous enfermer dans un diagnostic ;
vous voulez préparer l’après : retour au travail, transition, décisions de vie, limites à poser.
Il vaut mieux reporter ou demander un avis médical si...
vous traversez une crise aiguë ou une détresse difficile à contenir ;
vous avez des pensées suicidaires ou un risque de passage à l’acte ;
vous avez besoin d’une surveillance médicale continue ;
vous ne pouvez pas vivre en petit groupe actuellement ;
vous recherchez uniquement des vacances sans implication personnelle.
	Une orientation, pas une décision automatique
Le score indique une tendance. La décision de venir doit toujours être confirmée par un échange préalable, afin de vérifier l’adéquation du séjour avec votre état, vos attentes et vos besoins réels.




Mes besoins et mes intentions

Avant de demander un entretien, prenez quelques minutes pour formuler ce que vous attendez vraiment du séjour.
1. Aujourd’hui, ce qui me pèse le plus est :
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
2. Ce que je n’arrive plus à faire seul :
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
3. Ce que j’attendrais d’un cadre de repos accompagné :
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
4. Les trois choses que j’aimerais retrouver :
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
5. Mes questions avant d’envisager un séjour :
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________


Prochaine étape : un entretien simple, sans engagement

Ce questionnaire n’a pas vocation à vous faire prendre une décision seul. Il sert surtout à préparer un échange plus juste : où en êtes-vous, de quoi avez-vous besoin, et La Parenthèse au vert est-elle le bon cadre pour vous maintenant ?
	À transmettre si vous le souhaitez
Vous pouvez conserver ce document pour vous, ou l’utiliser comme base lors d’un premier appel. Vos réponses permettent de clarifier votre situation, vos besoins et les points de vigilance à respecter.

	1. Je remplis
Je prends 10 minutes pour évaluer mon besoin de repos, de cadre et de soutien.
	2. J’échange
Je demande un entretien pour vérifier si le séjour est adapté à ma situation.
	3. Je décide
Je choisis en conscience : venir, reporter, ou chercher une autre forme d’aide.


Demander un premier échange : www.laparentheseauvert.fr
REPÈRES DE PRUDENCE
Organisation mondiale de la Santé : le burn-out est décrit dans la CIM-11 comme un phénomène lié au travail, distinct d’un diagnostic médical général.
Haute Autorité de Santé / Assurance Maladie : la dépression de l’adulte nécessite une évaluation adaptée, notamment du risque suicidaire et de l’intensité des symptômes.
3114 : numéro national de prévention du suicide, gratuit et accessible 24h/24 et 7j/7 en France.
www.laparentheseauvert.fr  -  Document d’auto-évaluation, ne remplace pas un avis médical
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