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LE BURNOUT PARRENTAL?



uand on parle de burnout parental, on parle littéra-

lement d’un état d’épuisement relatif au role de pa-

rent. Tout comme U'épuisement professionnel est
vécu lorsqu’une personne n'arrive pas a répondre aux exi-
gences du travail, 'épuisement parental s’installe lors-
gu’on ne parvient pas a atteindre les exigences que l'on
s’était fixées en tant que parent. Face au déséquilibre entre
nos idéaux (ce que je devrais étre/faire comme parent) et la
réalité (ce que je suis capable d’étre/de faire au quotidien),
on peut ressentir du stress, du découragement et, parfois,
de 'épuisement.

ILest bien normal pour tout parent de ressentir a 'occasion
ces émotions face a son lot de responsabilités, a la pres-
sion de léquilibre travail-famille et a limpossibilité de tou-
jours faire «ce qu’il y a de mieux» pour son enfant et sa
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famille. On parle d’épuisement parental lorsque ces émo-
tions deviennent si intenses qu’elles causent une détresse
importante et chronique chez le parent. Il est toutefois im-
portant de préciser que le burnout parental n’est pas en soi
un diagnostic psychiatrique reconnu a lheure actuelle,
c’est pourquoi la majorité des personnes atteintes qui
consultent recoivent un autre diagnostic, par exemple celui
de dépression ou de trouble anxieux.

\ . . .
GENEVIEVE souhaiterait quitter tot le bureau pour passer
du temps avec ses enfants, mais elle veut aussi étre per-
formante au travail, donc elle se dit qu’elle devrait rester
plus tard au boulot. Dans un cas comme dans ’autre, elle se
sent coupable. Une fois a la maison, elle cuisine un repas
santé, fait les legons avec les enfants, s’implique dans la
Ve . . ) . . Ve
réalisation d’une maquette pour un projet de science, pré-
pare les muffins pour la classe (il faut bien faire sa part
. & . \ i )4 ' )
pour le petit-déjeuner communautaire a I’école!), s’assure
que les bains sont pris, lit une histoire aux enfants avant
le dodo (c’est important pour leur développement). Une fois
/ \ . .

que les enfants sont couchés, elle retourne a la cuisine
préparer les lunchs du lendemain (attention aux allergies
des camarades de classe!) et fait la vaisselle. Puis le temps
est arrivé de se doucher et bientdt de se coucher parce
qu’elle est completement claquée et que, demain, tout le
monde devra étre debout dés 6 heures... et repartir pour
une nouvelle journée. «Heureusement, se dit-elle, aucun
des enfants n’avait d’activité parascolaire ce soir!»
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A la base de 'épuisement parental, on trouve 'idéal du pa-
rent parfait, quirésulte de nos propres exigences/objectifs,
mais qui est aussi influencé par les messages de diffé-
rentes natures que la société nous envoie. Qui n’a pas déja
senti que ses repas manquaient de légumes aprés une
discussion avec d’autres parents? Ou que les fournitures
scolaires n'étaient pas achetées suffisamment a lavance?
L'idée de pouvoir répondre a tous ces critéres pour étre un
parent parfait est purement illusoire. Mais il est difficile
derésister a cetidéal, et on peutalors s’épuiser en tentant
de «performer» en tant que parent. Nous verrons plus loin
que l'une des clés pour éviter 'épuisement est de recon-
sidérer cet idéal en modifiant nos propres croyances/
exigences et en accordant moins d’importance au regard
des autres ou a la pression sociale.
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Mes objectifs et aspirations
S

Préparer des repas santé ( tous les jours.)

@ Voir d ce que mon enfant mange
ses légumes.

/. N'acheter aocone collation do commerce.

Superviser les legons et devoirs. M

O Faire de lactivité physique avec les enfants.

© Faire do bénévolat a l'école.

D Veiller d ce que les vétements et les jovets
soient rangés et que la maison soit propre.

Utiliser des couches lavables.

/\ Faire la lectore d mon enfant tous les joors.

O Organiser des activités stimolantes (initiation
avx arts, a la musique, d la science, etc.).

O Me tenir d jour concernont les novvelles
pratigues éducationnelles et notritionnelles
L pour les enfants.




Mes objectifs et aspirations

2l (svite)

/\ Ne pas crier, ne pas perdre patience,
faire tovjours prevve de compréhension.

O Etre continvellement a U'écoute et

ﬂ disponible pour mon enfont.

O Faire les meillevres interventions poor
développer sa confiance en soi.

O Faire respecter la rovtine.

D Prévoir les rendez—vous médicavx.

% Organiser des fétes d'enfant avec
des thématigues originales.

O Assister avx entrainements de sport de mon enfant
et préparer des pancartes d'encovragement
(puisque la mére d'Alexis crée des pancartes
différentes chague fin de semaine...).

O Ne pas m'ovblier comme adolte d travers toot
ca: performer av boulot, aller m'entrainer, méditer,

nourrir ma vie sociale, prévoir do temps en
amourevy... et tout cela avec le ("sourire!!
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BURNOUT PARENTAL, BABY BLUES
OU DEPRESSION POST-PARTUM?

Ilimporte de distinguer le burnout parental du baby blues
et de la dépression post-partum. Méme si ces états sont
similaires a certains égards, 'épuisement parental se dis-

tingue par le fait qu’il peut survenir a n’importe quel
moment dans la vie de famille.

Le baby blues (aussi appelé « syndrome du troisiéme jour»)
est un phénoméne fréquent qui atteint de 50 a 80% des
nouvelles méres et qui apparait typiguementde 3a 10 jours
aprés la naissance de 'enfant. LU'état de découragement et
de stress que la mére peut alors ressentir est en grande
partie attribuable aux bouleversements hormonaux et a la
fatigue liés a laccouchement. Cette détresse est habituel-
lement temporaire et disparait au bout d’'une ou deux se-
maines. Les clés pour surmonter le syndrome du troisiéme
jour consistent essentiellement a se reposer, a déléguer
(on laisse faire le ménage et la vaisselle!) et, surtout, a ne
pas avoir honte de cet état et a en parler. En revanche, si les
symptdmes persistent au-dela de 15 jours ou s’aggravent,
il est important de consulter un professionnel de la santé.

La dépression post-partum peut survenir a tout moment
pendant 'année suivant 'accouchement et affecterait de
10a20% des meres. Ce type de dépression peut durer plu-
sieurs mois et méme jusqu’a un an. Les symptomes les
plus fréquents sont:troubles du sommeil, anxiété, irritabi-
lité, pleurs, difficulté a prendre soin du bébé, idées noires,
etc. La dépression post-partum est souvent causée par les
énormes changements de vie qui accompagnent la venue
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du bébé; la mere peut se sentir dépassée par toutes les
taches a effectuer, avoir de la difficulté a s’adapter aux res-
ponsabilités liées au bébé et craindre de ne pas étre a la
hauteur de son nouveau role. Lorsque l'on vit ces symp-
tdmes, il est important de ne pas s’isoler et d’en discuter
avec son conjoint, les membres de sa famille et ses amis,
voire de consulter un professionnel de la santé au besoin.

Qu’il s’agisse du syndrome du troisiéme jour, de la dépres-
sion post-partum ou de l'épuisement parental, il arrive
trop souvent que la personne atteinte vive de la honte face
a son état, malheureusement. La crainte d’étre jugés en
empéche plusieurs de partager leur vécu avec leur entou-
rage. Pourtant, lorsqu’on s’ouvre sur le sujet, on constate
rapidement que 'on n’est pas seul, que bien des parents
vivent, a différents degrés, de la fatigue et du stress face a
leur role.

UN PORTRAIT DE LA SITUATION

On peutavoir limpression que le phénoméne d’épuisement
parental est nouveau puisqu’il fait la manchette, au Québec
et ailleurs, depuis quelques années seulement. Or les cher-
cheurs s’y intéressent depuis une trentaine d’années déja,
notamment dans la foulée d’études portant sur U'épuise-
ment des parents dont 'enfant est aux prises avec une
maladie grave.

Depuis une dizaine d’années, ce probléme est étudié de
maniére plus large, dans la population générale. Au-
jourd’hui, on sait que tous les parents, tant les méres que
les péres, peuvent souffrir d’un burnout parental et que ce
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dernier peut survenir peu importe l'age de 'enfant ou le
type de famille.

Les plus récentes enquétes réalisées au Québec
sur le sujet ont montré que pres du quart
des parents pergoivent leur role comme une
source de stresst. Quant a I’épuisement
parental, il toucherait de 5 a 7% des parents
selon les experts2.

Il est difficile de savoir si le phénoméne a pris de 'ampleur
dans les derniéres années ou si nous sommes simplement
plus attentifs ala détresse des parents. Cela dit, le contexte
social actuel favorise probablement le sentiment de culpa-
bilité et d’incompétence chez les parents. En effet, les
multiples recommandations et ressources qui leur sont
adressées les rendent plus conscients des «meilleures
pratiques» au regard de 'éducation et de la vie familiale
(manger santé, bouger, avoir des loisirs, promouvoir la lec-
ture, la science, etc.); cela ajoute a la pression qu’ils su-
bissentetlesrendplussensiblesal'impact potentiellement
négatif de leurs facons de faire sur le devenir de 'enfant.

1. A.Lavoie et C. Fontaine, Mieux connaitre la parentalité au Québec:
un portrait a partir de ’Enquéte québécoise sur 'expérience des parents
d’enfants de 0 @ 5 ans 2015, Québec, Institut de la statistique du Québec,
2015.

2. M. Mikolajczak et |. Roskam, Le burn-out parental : l’éviter et s’en sortir,
Paris, Odile Jacob, 2017,192 p.
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De plus, le rythme de vie accéléré des familles ainsi que la
volonté de chacun de performer, tant comme professionnel
que comme parent, sont certainement des facteurs pou-
vant augmenter l'incidence de 'épuisement.

Pourquoi semble-t-il plus difficile

d’etre parent aujourd’hui que
ce ne I’était auparavant?

Etre parent a notre ére peut nous paraitre plus
complexe, a bien des égards, que ce ne I’était
pour nos grands-parents. Plusieurs facteurs
font en sorte qu’on en vienne a ce constat:

% La diversification des modeles familiaux
(familles monoparentales, recomposées,
etc.);

e Le fait que, dans plusieurs familles, les
deux parents travaillent a I’extérieur de
la maison;

s* Les recherches en psychologie de I’enfant
qui évoluent et qui remettent en cause nos
pratiques et les modes d’éducation que
nous avons regus;

e* L’aspect communautaire qui est moins
présent, ce qui réduit notre acces a des
ressources extrafamiliales;
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