PODCAST

«Le burn-out parental -
Isabelle Roskam, professeure
de psychologie et chercheuse »
dans le podcast

«La Matrescence»

Isabelle Roskam est Professeure en psycholo-
gie du développement a U'Université de Louvain.
Avec le Professeur Moira Mikolajczak elles ont, en
2015, initié une grande recherche pour identifier
les causes, conséquences et traitement du burn-
out parental.

Je connaissais de nom les deux chercheuses et
c’est un peu par hasard que je suis tombée sur ce
podcast. En une heure, Isabelle Roskam explique
de maniére claire et structurée ce qu’est le burn-
out. C’était trés intéressant, tant pour mon métier
de jeune parent que de jeune généraliste! Ce sujet
me semble méconnu en médecine générale, c’est
pourquoi j’ai décidé de faire un bref résumé des
points principaux abordés dans le podcast.

On estime qu'aujourd’hui en Belgique, 8% des
parents sont concernés par le burn-out paren-
tal. Pourtant, jusqu’au début des recherches des
Prs Roskam et Mikolajczak en 2015, le burn-out pa-
rental était trés peu connu. Peut-étre simplement
parce que le contexte fait qu’aujourd’hui, ce dia-
gnostic fait vraiment sens.

En effet, pendant des siécles, l'enfant a été trés peu
considéré. Ce n'est qu'a la fin du xixe siécle qu'on
interdit le travail chez les enfants de moins de 12
ans plus de 12 heures par jour dans les mines. Et
un siécle plus tard, les parents protestent contre
la quantité de devoirs a faire! Il y a eu au cours du
xx¢ siecle, avec la montée de la psychologie de l'en-
fant, un réel revirement de la représentation qu'on a
de U'enfant. L'enfant a un besoin d'attachement et de
sécurité nécessaires pour évoluer vers un étre dont
on doit optimiser le développement.

En 1989 est signée la Déclaration Universelle des
Droits de 'Enfant. Les droits des enfants sont assor-
tis des devoirs des parents: les parents sont ceux
par qui 'enfant va optimiser son développement et
le métier des parents en est complétement trans-
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formé. Ce métier devenant de plus en plus difficile,
l'Etat s'engage & mettre des services en place pour
aider les parents dans leur nouveau métier (alloca-
tions familiales, créche, etc.), et veille désormais a
ce qu'ils agissent dans l'intérét supérieur de leur en-
fant. On entre dans une ére de monitoring de 'Etat ou
tout le monde se surveille: pairs, professeurs, mé-
decins... S'il 'y a pas si longtemps, un bon coup de
pantoufle pouvait remettre les idées en place, il n’en
est aujourd’hui plus question. Si, par contre, l'enfant,
suite a une mauvaise chute, est couvert de bleus, on
risque de devoir affronter des regards suspicieux en
consultation médicale. De méme, gare aux parents
qui baclent la boite a tartines de leur enfant a l'école:
ils ne tarderont pas a recevoir une remarque dans le
journal de classe... Ce monitoring améne une forte
pression sur les épaules des parents qui se sentent
observés et jugés. Il n'est dés lors pas étonnant de
voir apparaitre de la souffrance dans le réle paren-
tal. En mettant trop 'accent sur 'épanouissement et
l'intérét supérieur de l'enfant, on provoque ainsi ce
gu’on voulait absolument éviter: des parents a bout
et donc négligents et maltraitants...

Le burn-out parental n'est pas un simple épuise-
ment: la plupart des parents connaissent des grands
moments de fatigue et de lassitude liés a leur métier
de parent. Alors comment arrive-t-on au burn-out ?
La parentalité est comme une balance avec d’'un c6té
les ressources, de l'autre les stresseurs. Lorsque la
balance penche du c6té des ressources (épanouis-
sement de son enfant, fierté, moments partagés en-
semble, aide des grands-parents, etc.), la parentalité
est bien vécue. Mais si la balance penche du cé6té des
stresseurs de maniére chronique et gu'il n'y a pas
assez de ressources pour y faire face, ce déséqui-
libre prolongé améne le parent en épuisement in-
tense, avec un glissement possible vers le burn-out.
Des lors, pour en sortir, il faudra remettre la balance
en équilibre en faisant l'examen de ses ressources et
stresseurs. Ainsi, il faudra peut-étre songer a dimi-
nuer la charge de ces derniers, par exemple en di-
minuant les activités extra-scolaires, les trajets, en
étant un peu moins exigeant au niveau des repas...
Et a augmenter ses ressources comme enfin s’'orga-
niser ce week-end en amoureux!

Dans le burn-out parental, les parents ont une grande
perte d’énergie dans le réle parental. La simple
idée de devoir passer du temps avec eux les fait se
sentir au bout du rouleau. Par contre, ils gardent
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de U'énergie pour aller au boulot ou faire du sport.
Ce manque d’énergie engendre une distanciation
émotionnelle: les parents vont fonctionner en pi-
lotage automatique (repas, trajets, ...) mais n'ac-
cordent plus de réelle attention, d'écoute a leurs en-
fants. Tout cela ameéne a une perte de plaisir dans le
role de parent: comment se sentir épanoui dans ces
conditions ? Le parent n’en peut plus d’'étre parent.
Ces symptomes font contraste avec le parent comme
il était avant: le parent en burn-out ne se reconnait
plus.

Contrairement a la dépression, le burn-out paren-
tal est contextualisé et lié a la sphére de la paren-
talité. La dépression (du post-partum ou autre) est
plus transversale et touche a toutes les sphéres de
la vie. IL n'y a alors pas forcément de perte de plaisir
d’étre avec ses enfants, la fatigue est générale. Les
symptémes secondaires comme lirritabilité peuvent
cependant étre communs.

Je pense qu'il est intéressant d’aborder le sujet avec
les jeunes parents en consultation, surtout ceux qui
se mettent une pression parfois excessive. Ca vaut
la peine de leur demander s'ils savent que le burn-
out parental existe, et le podcast est une excellente
ressource pour en prendre connaissance. Un parent
averti en vaut deux! Et peut-étre qu'armé de ces in-
formations, le parent fera le point sur ses stresseurs
et ressources afin d'éviter un futur déséquilibre.

Podcast «La Matrescence », présenté par Clémentine Sarlat,
épisode 82 de la saison 3, disponible gratuitement sur le site
https://podcasts.apple.com/gr/podcast/le-burn-out
parental-isabelle-roskam-professeure-psychologie
id1456136943?i=1000515421873, durée 1h12.
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