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Cet entretien
a initlalement paru dans
la revue New Scientist,
sous le titre « Parental
burnout is on the rise»,




«

n état d’épuisement
vital. » Telle est la description de
I’épuisement professionnei donnée
par 'Organisation mondiale de la
~ santé, Cette forme de fatigue grave
provoquée par un stress chronique
incontrdlé est aujourd’hui un sujet
de recherche central en matiére
de santé. Elle a d’abord été identifiée
_ dans Penvironnement professionnel,
" mais une nouvelle forme occupe
& présent le centre de U'attention

et concerne tout particulierement
* les parents.
Tout parent ressent la fatigue

- associée a la prise en charge d'un

_enfant. Mais pour certains d'entre
- eux, elfe bascule parfois dans
* un épuisement néfaste, les laissant
- physiquement mat en point,
et nuisant a leurs relations avec
- leurs enfants et leur conjoint(e).
. Moira Mikolajczak, de I'université

~.. catholigue de Louvain {UCL),

- en Belgique, est a la pointe de la

.. recherche sur Pépuisement parental.
- Au cours des cing derniéres années,
. ses colidgues et elle ont découvert

’ que ce phénoméne ne touche pas

uniqguement les parents d’enfants
malades, mais qu'il risque d’affecter
n‘importe quel parent, avec une
préférence pour les personnes trés
instruites, perfectionnistes et ayant
tendance & porter trop de pression
sur leurs épaules.

Depuis que Moira Mikolajczak a
commencé & étudier ce phénoméne,
ie domaine a pris de I'ampleur.

l.e consortium de chercheurs qu’e!le
a fédérés il y a quelques années
pour etud:er 'épuisement, parentai
compte aujourd’hm 20 membres )
La survenue di Cowd-’lB qui:
a conduit de nombreux; parents ey
a jongler entre.ia garde des’ en!ants.
les obhgatlons professmnnelle& :
etles devoirs a la maison, a soul:gne
tout I'intérét de cette recherche.

en mettant en avant le besoin

de comprendre cette condition,
explique fa principale intéressée.
Dans cet entretien, elle décrit

les principaux facteurs qui risquent
de faire basculer les parents dans
cette situation difficile, ainsi que
les moyens de s’en protéger.

Moira Mikolajezak, qu’est-ce

que le burn-out parental ?

Comme dans tout burn-out, il
s'agit d'un wouble de I'épuisement,
mais qui prend place daas le do-
maine parental. La personne qui en
est vietime est épuisée par son rdle
de parent. Bt ce méme si elle n'a pas
un enfant difficile ou malade.

Quels en sont les symptémes?

11 y en a trois principaux. Le pre-
mier est 'épuisement, et ce nest pas
une simple fatigue. 5ivous étes épui-
sé, et surtout si vous étes émotion-
nellement épuisé, cela ne disparaitra
pas avec une bonne nuit de sommeil.
Le deuxigme symptdme est une dis-

tanciation émotionnelle d’avec vos
enfants. A un moment donné, vous
gardez le peu d’énergie qui vous
reste pour vous. Enfin, le dernier
symptdme est [a perte du plaisir et de
Pépanouissement qui va générale-
ment avec votre rdle de parent.

Les signes du burn-out

se manifestent-ils

sur un plan physique?

Nous avons examiné les taux de
cortisol présent dans les cheveux de
parents épuisés. Le cortisol est un
marqueur de stress chronique qui
refléte le niveau global de stress au-
quel vous avez été exposé au cours
des trois derniers mois,
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Pour arriver & nos résultats, nous
avons prélevé des cheveux sur plus
de 100 parents cherchant A se faire
soigner pour un épuisement parental
et nous avons comparé les concen-
trations de cortisol avec celles pré-
sentes chez environ 70 parents dans
la méme situation familiale avec le
méme nombre d’enfants, mais sans
probléme de ce type.

Que révile cette étude?

Les résultats nous ont frappés: le
taux de cortisol capillaire des pa-
rents en burn-out était deux fois plus
élevé que celui des autres parents, et
méme supérieur a celui observé chez
les personnes souffrant de douleurs
chroniques sévéres. Ce sont 12 des
signes patents qui font que, si vous
rencontrez un parent en burn-out,
vous remargquerez tout de suite qu'il
est épnisé et submergé par le stress,
C’est ce que vient corroborer cette
étude sur un plan physiologique.

Quelies sont les personnes

les plus susceptibles d'étre

touchées par ce syndrome?

Le burn-out parental affecte en-
viron 5% des parents, mais ce chiffre
varie fortement d’'un pays A lautre.
Dans de nombreux pays africains,
par exemple, le burn-out est presque
inexistant; au contraire, dans cer-
tains pays occidentaux comme les
Ftats-Unis, la Belgique et la Pologne,
la prévalence est supérieure 4 8%. Il
est clair que la culture dans laquelle
vit un parent va jouer le rdle de fac-
teur de risque ou bien de protection.

11 ressort clairement gue les
femmes sont plus susceptibles de
développer un burn-out parental, et
que Pon est également plus & risque
si 'on a un niveau d’éducation élevé
ou si l'on est mére ou pére au foyer.
Le travail, de ce point de vue, repré-
sente un facteur de protection: il
permet de respirer.

Mais nous avons moniré que,
bizarrement, ces facteurs de risque
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sociodémographiques sont moins
importants que des facteurs person-
nels, notamment le perfectionnisme
et les pratiques parentales. Parfois,
les parents se mettent tout simple-
ment trop de pression en s'occupant
des activités extrascolaires de leurs
enfants ou en essayant de cuisiner
des repas idéalement équilibrés et

bio, par exemple.

Dans Yune de vos études,
vous mentionnez que certains
parents ont 'impression de
devoir «simuter fe bonheur».
Qui, cette pression provient de la
cultire parentale positive dont nous
sommes tous imprégnés & des degrés
divers dans les pays occidentaux. En
somme, il ne suffit plus d’éduquer ses
enfants, de les envoyer & I'école et de
Sassurer qu'ils sont en bonne santé,
mais encore faut-il veiller & ce qu'ils
puissent développer au maximum

- Jeur potentiel dans tous les domaines,

qu'ils se sentent en gécurité sur le
plan émotionnel, compétents, valori-
sés et fiers deux-mémes! Ce que nos

-dtudes ont pointé du doigt, cest que

cela a un cofit pour les parents.

D'oi: vient cette pression?

Une historienne de notre univer-
sité, Aurore Frangois, travaille ac-
tuellement & retracer I'origine de

«LEBURN-OUT PARENTAL EST EN HAUSSE»

cette pression. Il semble qwelle re-
monte aux lendemains de la Se-
conde Guerre mondiale, lorsqu’il a
¢té reconnu que les enfants orphe-
lins qui ne recevaient pas suffisam-
ment d’affection physique ou émo-
tionnelle étaient en souffrance et
gardaient toute une série de sé-
quelles. De cette période date Péclo-
sion progressive des ouvrages de
psychologie du développement €x-
pliquant aux parents comment éle-
ver leurs enfants. De fil en aiguille,

la pression sur les parents s’est ac-

crue, subtilement, mais srement.

Cette pression croissante a €Xpo-
sé de plus en plus de gens a P'épui-
sement parental. Ce qui ne signifie
pas quil ait été inexistant par Ie
passé. Aurore Frangois a retrouvé le
cas d'une mére envoyée en hopital
psychiatrique en Belgique pour
cause d’épuisement familial, il y a
un siécle!

Le burn-out parental est-il

une pathologie reconnue

aujourd’hui?

Il ne figure pas encore dans les
manuels de diagnostic en santé
mentale, mais ce w'est pas le cas non
plus du burn-out professionnel.
Dans son ensemble, le burn-out nest
pas encore reconnu comme in
trouble médical dans le DSM, le fa-

Nous subissons une
pression du fait de
la culture parentale

positive dont

nous sommes tous
imprégnés dans les
pays occidentaux.
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meux Manuel diagnostique et statis-
tigue des troubles mentaux, ni dans la
CIM, la Classification internationale
des maladies. Mais ces deux docu-
ments sont constamment mis & jour
et ce n'est pas parce qu'un trouble
n'y figure pas quil n’en est pas un.

Quel est I'impact de cette

situation sur les enfants?

Fimpact sur les enfants est parti-
culidrement A prendre au sérieux.
Nous avons observé que I'épuise-
ment parental augmente les compor-
tements négligents et violents de la
part des parents, méme lorsque
ceux-ci sont farouchement opposés &
la violence. Cette derniére est alors
souvent verhale, mais peut aussi de-
venir physigue. Ce burn-out vous fait
devenir le contraite de ce que vous
étiez et de ce que vous voulez étre.

Avez-vous constaté une
évolution des cas d’épuisement
parental A la suite de la
pandémie de Covid-19?

Nous menons actuellement une
étude dans vingt pays 4 ce sujet. Je
ne dispose pas encore des résultats
complets, mais je peux vous dire ce
que nous avons trouvé en Belgique.

Nous nous attendions & ce que
I'épuisement des parents augmeiite
pendant les phases de confinement.
Mais lorsque nous avons interrogé
plus de 1000 parents, nous avons
constaté que, dans Fensemble, ce

Wétait pas le cas. Pourtant, cette sta-

hilité cachait des variations entre les
individus. Pour un tiers des parents,
la situation s'est détériorée pendant
les confinements. Ils étaient beau-
coup. plus épuisés. Ces parents
avaient de jeunes enfants & la maison
et devaient en méme temps travailler
A domicile, IIs ont perqu le confine-
ment comme un fardeau, quelque
chese d’extrémentent stressant.

En revanche, la situation d'un
tiers des parents s'est au.contraire
améliorée pendant les confinements.
Notamment, ils Wavaient plus d'acti-
vités extrascolaires & gérer et pou-
vaient profiter de la vie & la maison,
en faisant des choses qu’ils n’avajent
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normalement pas le temps de faire.
Enfin, le dernier tiers des parents n'a
pas noté de changement significatif
de sa situation.

Existe-t-il un traitement

pour e burn-out parental?

Nous avons commencé 3 étudier
différentes approches. La thérapie de
groupe, oli les parents se réunissent
et discutent, donne de bons résultats.
Les parents se sentent moins cou-
pables et moins honteux dans ce
cadre — cela normalise la situation.
Savoir qu’on west pas seul est extré-
mement utile. Les parents se sentent
soudain comptis et valorisés en tant
que personnes, et commencent 2
trouver une solution ensemble.

Des pratiques comme

la méditation de pieine

conscience sont-elles utiles?

Dans une autre étude, nous
avons comparé une thérapie de
groupe 4 une thérapie basée sur la
pleine conscience, Lorsqu'elle fonc-
tionne, la pleine conscience donne
d’excellenis résultats. Mais, pro-
bléme; environ un cinquit¢me des
parents qui I'ont essayée ont vu leur
état se dégrader. La pleine conscience
est donc utile... ou néfaste, selon les
cas. En tant que clinicien, je pense
que, pour certaines personnes, la
pleine conscience ne fait qu'ajouter
une autre chose A faire, une auire
exigence et donc plus de pression —
vous devez maintenant médirer en
plus de tout Ie reste. Si vous ne mé-
ditez pas, vous vous sentez coupable
parce qu'on vous a offert un moyen
daller mieux, mais gue vous n'avez
pas pu le faire. Nous ne savors pas
qui est susceptible d'en bénéficier,
Cest poUTrquOl nous avons cessé pour
Iinstant de proposer cette approche
dans le cas du burn-out parental,

Quels conseils donneriez-vous

aux personnes qui craignent

de souffrir ou de risquer

de souffrir d’épuisement

parental ?

Le conseil est d’étre conscient a la
fois de ses facteurs de stress et des
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Dans des pays comme les
Etats-Unis, la Belgique ou la

Pologne, plus de 8% des pare
sont en situation d’épuisemer

ressources dont on dispose pour les
compenset. Il faut toujours veiller a
rééquilibrer tout nouveau facteur de
stress par Pajout d’une ressource.
Ainsi, vous devrez petit-étre solliciter
I'aide d’autres personnes [pour vous
aider & vous occuper de vos enfants,
ndlr] ou revoir vos attentes & la
baisse si vous étes trés perfection-
niste, pour cesser de vouloir toujours
faire le maximum pour vos enfants.

Mais cela dépend de la gravité
de la situation. Si le parent est en
burn-out parental sévére, alors
nous vous conseillons non seule-
ment de travailler sur les res-
sources, mais aussi d’aller consulter
un professionnel. Certains parents
en burn-out crofent quil n'y a rien
& fajre. Ils pensent souvent qu'un
seul facteur est responsable de leur
situation - un enfant difficile ou un
partenaire qui n'est pas assez pré-
sent, ou des parents qui ne Paident
pas. Or ce n'est pas le cas, et nos
recherches nous ont au contraire
permis de constater qu'aucun élé-
ment isolé ne peut a lui seul provo-
quer un épuisement parental. 1l
s'agit toujours d’'une combinaison
de plusieurs facteurs différents.

Existe-t-il un moyen

de savoir si I'on est atteint

de ce trouble?

Nous avons mis au point un test
que les personnes peuvent passer en
ligne. 11 est disponible sur le site
burnoutparental.com et permet de
se situer pour ensuite apporter la
réponse la plus appropriée et re-
trouver sa sérénité en tant que pa-
rent, ce dont les enfants ont avant
tout besoin. @

Propos recueillis
par Jessica Hamzelou
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