


[image: couverture]






 [image: pagetitre]





© ODILE JACOB, JANVIER 2017
15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS

www.odilejacob.fr

ISBN : 978-2-7381-3598-8

Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.



À nos mamans,
À nos conjoints et à nos enfants,
À toutes les mères et à tous les pères extraordinaires qui, un jour, s’effondrent.



Introduction





Il était une fois… deux mamans. La première est maman de cinq enfants entre 1 et 15 ans ; la seconde est maman d’une petite fille de 2 ans. À côté de leur vie familiale dont vous découvrirez les particularités au fil de l’ouvrage, ces mamans sont toutes deux professeurs à l’Université catholique de Louvain et collègues dans la même faculté de psychologie. Isabelle est une experte de la parentalité et de la prise en charge des enfants dits « difficiles » tandis que Moïra est une spécialiste dans le domaine des compétences émotionnelles et de la gestion du stress. C’est lors d’une conversation informelle à l’occasion d’un événement facultaire que naît leur intérêt commun pour le burn-out parental. Alors que ce sujet fait de plus en plus souvent l’objet d’articles dans la presse, elles constatent que seule une poignée d’études scientifiques existe à ce sujet. Elles décident alors de combler le vide en partant à la rencontre des parents épuisés… et de ceux qui résistent. Six études et 3 000 personnes interrogées plus tard naît l’envie de partager ce qu’elles ont appris à travers ces recherches et ces rencontres.

Travailler sur ce sujet, au confluent de notre vécu personnel et de nos intérêts de recherche, nous a permis d’éviter deux pièges : 1) celui de vous parler exclusivement de nos vies de mamans qui ne sont ni suffisamment représentatives ni suffisamment intéressantes (quoique…) pour servir d’exemple de ce qu’il y a lieu de faire ou de ne pas faire pour éviter le burn-out ; 2) celui de verser dans un discours exclusivement académique, trop éloigné de vos préoccupations concrètes. Nous avons tenté d’échapper à ces deux écueils en naviguant entre ces deux extrêmes : ne pas considérer notre expérience comme la vérité suprême et ne pas transmettre les résultats de nos études et de nos travaux de manière froide et désincarnée.

Le livre que nous vous proposons contient à la fois des éclairages théoriques qui vous aideront à mieux comprendre les racines du burn-out et la manière dont il se développe, mais aussi des tests pratiques qui vous permettront de faire le point sur votre situation personnelle et des conseils concrets pour prévenir le burn-out ou en sortir.

Ce livre s’adresse à tous les parents épuisés qui cherchent à mieux comprendre ce qu’est le burn-out parental, à quel point ils en sont proches (ou loin), comment on en arrive là, pourquoi « ça » nous tombe dessus, comment s’en sortir et/ou comment éviter que cela arrive à nouveau.








PREMIÈRE PARTIE

Comprendre le burn-out parental












CHAPITRE 1

Être parent au XXIe siècle





En me voyant réagir face à la colère de mon petit garçon, ma grand-mère me fusille du regard et soupire… Alors que je cherche comment faire cesser les cris de mon petiot, la voilà qui me lance : « De mon temps, ça n’aurait pas été comme ça ! » Ça m’énerve. Et vu les circonstances, franchement, je n’avais pas besoin de ce commentaire. Pour que la colère de mon fils ne ruine pas l’ambiance familiale, je me tais. Mais cet épisode ne m’a pas laissée indifférente. Ma grand-mère a raison : être parent aujourd’hui, au XXIe siècle, a quelque chose de vraiment différent. Il me semble évident qu’elle n’aurait pas « perdu » autant de temps que moi à se préoccuper de cette colère enfantine. Moi, j’en ai cherché les causes, j’ai voulu être une bonne mère en mettant des mots sur les émotions, j’ai donné toute mon attention à mon enfant et je l’ai aidé à trouver des solutions pour retrouver son calme. À la fin de cet épisode pourtant banal, j’étais épuisée. D’ailleurs j’ai regardé le papa et j’ai soupiré un grand coup.

Si cela se répète trop souvent, est-ce que je risque de tomber en burn-out parental ?

Ce qui m’a paru en tout cas évident ce jour-là, c’est que ma grand-mère, elle, ne s’est jamais posé ce genre de question… Pourquoi ?

En fait, je pense qu’elle ne s’est jamais vraiment posé de questions sur « sa » parentalité ! Ce n’était tout simplement pas un sujet de préoccupation ou de conversation lorsqu’elle est devenue mère dans les années 1940. Il faut attendre les années 1980 pour que des journaux et des magazines publient des articles au sujet des parents : ce qu’ils font, devraient faire ou ne pas faire avec leurs enfants. Pareil pour les chercheurs, qui n’ont vraiment travaillé sur ces questions qu’à partir des années 1990. Depuis, c’est une véritable explosion d’articles sur le sujet. On les trouve dans des magazines grand public, des journaux spécialement dédiés aux familles et dans les revues scientifiques de grande renommée. Aujourd’hui, tout le monde s’intéresse à la parentalité, à ce qu’il faut faire pour être un « bon parent » et pour rendre ses enfants heureux. Et j’ai bien dit « pour rendre ses enfants heureux », pas « pour être un papa ou une maman heureux(se) ». Parce qu’en réalité, ce ne sont pas les parents qui intéressent la terre entière, mais bien leurs enfants. Ce sont eux qui nous préoccupent et, si on ne lâche plus leurs parents, c’est parce qu’on mesure aujourd’hui l’influence que ces derniers ont sur le développement sain ou malsain de leur progéniture !


Comment en est-on arrivés là ?

Antiquité, Moyen Âge… les enfants ne sont jugés intéressants que parce qu’ils représentent une assurance-vie pour la subsistance. En dehors de cela, ils n’intéressent personne. Ils font l’objet de violence, voire de maltraitance, de la part de leurs parents, et personne ne cherche à les protéger. La violence est normale parce qu’il faut faire obéir les enfants ou parce qu’ils sont considérés comme des êtres « porteurs de péchés ». Ou bien on attend que l’enfance passe, comme un mauvais moment ou une période inintéressante en soi.

Il faut attendre le XIXe siècle pour que s’amorce un premier tournant en faveur des enfants : on leur interdit le travail et on propose une éducation pour tous. Mais c’est au XXe siècle que les choses vont vraiment évoluer. L’idée qu’on puisse protéger les enfants va faire doucement son chemin. Elle aboutit en 1989 à la Convention internationale des droits de l’enfant, moment crucial de l’histoire ! Le texte comporte 54 articles qui tournent en boucle autour d’une seule et même préoccupation : « l’intérêt supérieur de l’enfant ». Après des siècles d’indifférence, le monde entier focalise son attention sur l’enfant : son développement social et intellectuel, sa santé mentale et physique, sa qualité de vie et son bien-être.

Mais cette convention ne s’arrête pas là ! Elle précise aussi que ce sont les parents qui sont responsables du développement, de la santé et du bonheur de leurs enfants. Et la liste de leurs devoirs est longue, complexe, dense… interminable. Les parents doivent notamment « favoriser l’épanouissement de la personnalité de l’enfant et le développement de ses dons ainsi que de ses aptitudes mentales et physiques dans toute la mesure de leurs potentialités […] inculquer à l’enfant le respect de ses parents, de son identité, de sa langue, de ses valeurs culturelles […] préparer l’enfant à assumer les responsabilités de la vie […] inculquer à l’enfant le respect du milieu naturel ».

La société (appelée « État partie » dans la Convention) doit aider les parents en créant des milieux d’accueil pour les bébés, en construisant des écoles et en offrant des allocations de naissance ou familiales par exemple. Et si malgré ce support, les parents ne font pas (assez) bien leurs devoirs ? Alors la société doit les aider à mieux les accomplir avec un soutien spécialisé : par exemple en leur suggérant et/ou imposant des consultations auprès de professionnels. Si cela ne suffit pas encore, la société peut aller jusqu’à éloigner l’enfant de parents qui agiraient contre son intérêt. C’est ainsi que des enfants peuvent être retirés de la garde de parents considérés comme maltraitants ou jugés inaptes à favoriser le développement et l’éducation de leur enfant en raison, par exemple, de difficultés socio-économiques1, de santé, ou même d’âge comme ce fut le cas récemment en Italie pour des parents jugés trop âgés pour s’occuper de leur bébé.

Lorsque je suis devenue maman, je n’avais évidemment pas lu cette convention ! Aucune de mes amies ne l’a jamais fait. Et pourtant, nous ressentons cette pression… Car elle vient de toutes parts : des campagnes qui prônent l’allaitement parce que c’est mieux pour le bébé, des pubs qui nous montrent des parents épanouis même quand ils changent le lange de leur bébé, des écoles qui nous jugent toujours un peu quand, tardivement, on vient rechercher ses enfants à la garderie, et même, d’autres parents qui s’en sortent mieux que nous… Plus que jamais, les parents du XXIe siècle sont conscients de l’ampleur de leurs responsabilités vis-à-vis de leurs enfants. Plus que jamais, ils se sentent évalués… remis en cause constamment. Alors ils se posent sans cesse des questions : sont-ils de « bons parents » ? Leurs enfants sont-ils heureux ? Font-ils tout ce qu’ils peuvent pour cela ? Prennent-ils les bonnes décisions ? Ont-ils les bonnes réactions ? Ma grand-mère, c’est certain, ne s’est jamais « encombrée » de ces questions-là.

Nous, les psys, nous avons notre part de responsabilité dans cette histoire… Au cours du XXe siècle, nous avons écrit des milliers de pages sur l’attachement entre les mères et leurs enfants. Nous y avons souligné à quel point ce lien était important pour mener une vie équilibrée, pour se faire des amis, pour réussir à l’école et mener une vie adulte « normale ». Nous avons dit qu’un attachement raté constituait un danger pour le développement et la santé des enfants. Et nous avons dit comment faire pour être un parent auquel un enfant peut s’attacher… Chaleur, disponibilité, sensibilité, permanence, écoute, empathie… la liste des ingrédients qui composent le « parent parfait » est longue.

Et puis, nous avons beaucoup réfléchi à l’éducation des enfants. Comment faut-il impliquer les enfants dans les décisions qui les concernent ? Faut-il les laisser décider seuls ? À partir de quand ? Comment leur montrer que nous les aimons sans les étouffer ? Nous avons longuement décrit à quelles conditions les parents « faisaient de bons enfants » et, a contrario, les comportements éducatifs des parents qui étaient en défaveur du développement et de la santé mentale de l’enfant. C’est ainsi que nous en sommes arrivés à condamner les fessées ou les ordres dont on n’explique pas le sens aux enfants. On a montré comment l’éducation que les enfants ont reçue depuis les toutes premières années de vie détermine leur avenir.

Forts de ce savoir sur l’attachement et l’éducation, nous, les psys, avons ambitionné d’apprendre aux parents à devenir de « super parents ». Nous avons pris place dans le champ scolaire (« La qualité du partenariat parents/école est un atout important dans la vie scolaire de votre enfant »), nous avons rédigé des ouvrages (Mon enfant s’oppose… Que dire ? Que faire2 ?), nous avons piloté des campagnes d’affichage ou des slogans diffusés à la télé (« Un enfant difficile a toujours quelque chose à nous dire3 ! »), nous avons organisé des groupes de parole pour parents inquiets (« Comment développer ses compétences parentales ? »), donné des conférences (« Être parent, c’est pas un jeu d’enfant4 ») et commenté des centaines de sujets du journal télévisé (« Comment choisir les jouets de nos enfants à Noël ou à la Saint-Nicolas ? », « Comment répondre aux questions que posent les enfants à propos des attentats terroristes ? »). C’est ainsi que les parents se sont progressivement imprégnés de nos idées. Le message central est assez clair : « Pour que vos enfants soient épanouis et brillants, soyez de très bons parents. Et nous pouvons vous dire comment le faire… » Pour de nombreux parents, ce message s’est traduit comme suit : « Pour que mes enfants soient épanouis et brillants, je dois me surpasser et je ne vais probablement pas y arriver tout(e) seul(e)… »




C’est quoi, être un « très bon parent » ?

Les psys sont allés au bout de leur démarche en proposant une définition du « bon parent ». Mandaté par l’Europe au tout début des années 2000, un comité d’experts5 a proposé sa vision de la parentalité dite positive.

Le « parent positif » éduque, guide et autonomise ; il reconnaît les enfants comme des individus ayant des droits. La parentalité positive n’est pas permissive ; elle place des repères pour aider les enfants à développer pleinement leur potentiel. Le « parent positif » respecte les droits de l’enfant et l’élève dans un environnement non violent. Des principes de base sont énoncés comme suit. Les parents doivent procurer à leurs enfants :


	une éducation qui réponde à leur besoin d’être aimés, de ressentir de la chaleur et de se sentir en sécurité ;


	de la structure et des repères qui leur procurent un sentiment de sécurité, des routines prévisibles et des limites utiles ;


	de la reconnaissance à travers une écoute active et leur valorisation en tant que personnes de droit ;


	une autonomisation qui favorise le sentiment de compétence de l’enfant et sa capacité à s’autocontrôler ;


	un environnement non violent excluant les punitions corporelles ou psychologiquement dommageables. Les punitions corporelles doivent être considérées comme une violation des droits de l’enfant, de son intégrité physique et de sa dignité humaine.




En somme, selon ce comité européen, les enfants deviennent « meilleurs » ou grandissent bien lorsque leurs parents sont chaleureux et soutenants, passent du temps de qualité avec eux, essaient de comprendre les expériences qu’ils traversent et leurs comportements, expliquent les règles qu’ils doivent respecter, félicitent et renforcent les comportements positifs, réagissent aux comportements négatifs des enfants avec des explications et, si besoin, avec des punitions non violentes comme le time-out6, la suppression de l’argent de poche ou la réparation de ses bêtises, et non avec des punitions sévères.

C’est justement au tout début des années 2000 que je suis devenue mère pour la première fois. Et j’ignorais complètement que, quelque part en Europe, des psys balisaient le cadre dans lequel j’aurais à élever mes enfants. Je n’ai pas reçu la copie de leurs recommandations, voire de leurs injonctions, dans les échantillons et dépliants gratuits qui m’ont été remis en cadeau à la maternité. J’ai mené mon enquête et depuis… aucune de mes connaissances n’a jamais reçu la définition officielle de la parentalité positive, sous aucune forme. Par contre, bon nombre de copines se sont vu offrir pendant leur grossesse, de la part d’une de leurs amies, LE livre qui allait les aider à élever leurs enfants : Coaching jeune maman7, J’élève mon enfant8 ou encore Le Guide pratique des mamans débutantes9. On trouve dans ces livres cette approche de la parentalité positive puisqu’elle émane des mêmes psys experts qui ont fait partie du comité européen. Et même si personne n’a pensé à vous offrir un de ces livres, les occasions de vous rappeler que vous devez assurer dans votre rôle de mère ou de père ne vont pas manquer. Un jour ou l’autre, l’enseignant(e) vous convoquera parce qu’il trouve que votre petit Mathis se renferme un peu : « Est-ce que tout va bien avec votre mari, madame ? Il me semble que c’est depuis que votre mari voyage plus souvent que le petit se renferme ; voit-il encore suffisamment son père ? » Un(e) autre vous dira : « Je me suis permis de vous convoquer avec votre mari pour vous parler de Brieuc… Madame, nous avons déjà évoqué ensemble à plusieurs reprises les grosses colères de Brieuc. La situation ne s’est pas améliorée et cela devient de plus en plus difficile pour moi de gérer cela en classe. Il me semble que Brieuc a besoin qu’on lui pose davantage les limites à la maison. Je connais une excellente psychologue qui pourra vous y aider. Voici son nom, elle est très bien. Vous devriez y aller avec Monsieur. » Il peut par ailleurs suffire de surfer sur Internet pour tomber sur des sites qui, par leur intitulé seul, vous mettront la pression : « mamansquidéchirent.com », « Ces dix phrases que nos enfants devraient entendre tous les jours », « Pour faire plaisir à son enfant », « les-super-parents.com »…

Être un « parent positif » qui répond toujours et tout le temps à tous les critères d’excellence, est-ce possible ? Non, bien entendu. Chacun de nous rentre, certains jours, fatigué par son travail, se sentant incapable d’être chaleureux. D’autres fois, on manque simplement d’envie et de patience, alors on oublie de souligner ce que l’enfant fait bien ou même, de l’aider à comprendre ce qu’il fait mal. Souvent aussi, il faut bien le reconnaître, on a envie de penser à soi plutôt que de passer du temps à expliquer ou à donner du temps de qualité. Oui, la « parentalité positive » telle qu’elle est définie est hors d’atteinte ! Et c’est ce qui nous rend insatisfait de nous-même en tant que parent, ce qui nous culpabilise parfois de ne pas passer assez de temps auprès de notre progéniture, d’avoir été trop expéditif, de n’avoir écouté que d’une oreille toutes ces belles choses qu’ils nous ont racontées, de nous être emporté pour trois fois rien, et j’en passe ! La parentalité n’est pas toujours épanouissante ; c’est un job à plein temps, sans période de répit, et c’est un job dont les coûts sont élevés et la rémunération incertaine… Quel drôle de job !

Si la « parentalité positive » est inatteignable, pourquoi avoir dépensé tant d’énergie pour la définir ? En réalité, il faut considérer la « parentalité positive » comme un idéal vers lequel on devrait tendre. Il y aurait ainsi un continuum allant de l’incompétence totale à la parentalité positive parfaite, cet idéal fantastique où l’épanouissement de l’adulte et celui de l’enfant se rencontrent parfaitement. Tout service, toute information et toute intervention destinés aux parents ont comme unique but de les aider à se rapprocher de l’idéal ou, parfois, de ne pas trop s’en éloigner… Car à trop s’en écarter, on risque d’être considéré comme un parent incompétent, incapable de permettre à l’enfant de se développer sainement. Sur le continuum, il y aurait comme une sorte de ligne rouge, une ligne à ne pas franchir. Car la société veille…

Comment expliquer que les parents occupent des positions différentes sur ce continuum ? Beaucoup de raisons peuvent être avancées. On peut les regrouper en trois ensembles. Le premier comprend les caractéristiques propres au parent. Ainsi, il est d’autant plus difficile de s’approcher de la parentalité positive qu’on souffre soi-même d’une dépression ou d’une maladie chronique, ou qu’on a une personnalité très anxieuse. Le second ensemble concerne les caractéristiques de l’enfant. Il est plus compliqué d’être un parent « idéal » quand on a un enfant handicapé, récalcitrant ou malade. Dans le troisième ensemble se trouvent les caractéristiques du contexte. S’approcher de la parentalité positive est d’autant plus aisé que le contexte est « facilitant » avec, par exemple, des moyens financiers qui permettent de faire des activités sympas avec les enfants, de les inscrire à des stages ou à des activités contribuant à leur développement. Le contexte facilite aussi la parentalité quand les parents peuvent s’appuyer l’un sur l’autre, se passer le relais, partager la même vision de l’éducation de leurs enfants. La qualité de la relation de couple favorise également l’accomplissement parental tout comme le fait d’être entouré par des amis proches, ses propres parents, les parrains et les marraines…

En fonction de ces trois types de caractéristiques, selon qu’elles soient facilitantes ou qu’elles agissent comme des freins, chacun se situe quelque part sur le chemin qui mène vers un idéal de la parentalité. Lorsque les freins sont en trop grand nombre, on peut être amené à dépasser la ligne rouge.




Et le burn-out ?

Le burn-out dépend-il de la position que nous occupons sur ce continuum ? Pas vraiment ou pas tout à fait… En réalité, le burn-out est causé par la pression que nous ressentons parce que nous avons dans notre ligne de mire un idéal inatteignable ! Nous aimerions tellement être de ces parents toujours chaleureux, attentifs, disponibles, patients, prenant les décisions justes en matière de limites et de sanctions et récompensant à juste titre toutes les bonnes actions de nos têtes blondes, favorisant leur autonomie et le plein épanouissement de leur individualité sans jugement ni appréhension. Oui mais voilà, on ne le fait pas tout le temps ou pas comme il faudrait. Culpabilité, frustration suprême ! Et en plus, on s’imagine que les autres y arrivent, eux ! Et puis, on n’avoue pas facilement qu’on ne parvient pas à être le parent qu’on voudrait… ou pire, qu’on n’a pas les enfants et/ou la vie qu’on aurait voulus. Comme nous le verrons au chapitre 5 « Comment tombe-t-on en burn-out ? », ces frustrations contribuent à l’apparition du burn-out parental.

Nos études montrent que le burn-out guette effectivement le parent qui, à vouloir trop bien faire, se rend compte non seulement du caractère inatteignable de la parentalité positive, mais également de toutes les contraintes qui l’entravent dans sa propre situation. Il n’est pas toujours possible de lutter contre ces contraintes qui ne dépendent pas forcément de nous. Et même quand elles dépendent directement de nous, nous n’avons pas toujours la force ou les moyens de les vaincre. Nous voudrions tellement être le meilleur parent du monde, dévoué à sa progéniture, mais on se heurte à la dure réalité d’avoir un enfant difficile, aveugle à nos propres efforts ou au fait de devoir assumer des problèmes personnels de santé, de couple, de travail ou de revenus. Nous avons l’impression de stagner, le sentiment que, quoi qu’on essaie de faire, on n’avance pas. Et la stagnation est une autre étape qui conduit au burn-out. Finalement, il n’est pas toujours bon de cultiver le rêve d’être un parent idéal pour ses enfants… Une première forme de prévention contre le burn-out consiste à se rappeler que même si nous voulons donner le meilleur de soi à nos enfants, ce n’est pas toujours possible à tout moment face à un enfant et à un contexte de vie que nous ne maîtrisons pas tout à fait et que nous n’avons pas forcément choisis.

Le burn-out guette-t-il aussi les parents qui occupent une position très éloignée de l’idéal sur le continuum, voire proche de la ligne rouge ? Nous pouvons penser que lorsque le but à atteindre est si loin, nous perdons tout espoir de le toucher un jour. Alors, on se désinvestit… on se décourage… Et le découragement, la démoralisation, c’est aussi une porte d’entrée vers le burn-out…

Alors finalement, le burn-out, ça peut arriver à tout le monde :


	parce que nous voulons tous le meilleur pour nos enfants ;


	parce que nous sommes tous conscients de l’importance de nos responsabilités et de nos devoirs envers nos enfants ;


	parce que ces responsabilités et devoirs sont gigantesques et nous écrasent quelquefois ;


	parce que nous devons tous faire face à des problèmes qui viennent compliquer notre parentalité ;


	parce que nous devons tous rendre compte un jour ou l’autre de notre compétence à « être bon parent » vis-à-vis d’un enseignant, d’une assistante sociale, d’un éducateur, d’un juge ou d’un psy, et que le regard de la société nous stresse !




Ce livre s’adresse donc à tous les parents, où qu’ils se trouvent sur le continuum menant à une « parentalité positive », quels que soient leurs risques de tomber en burn-out. Ce livre est destiné à tous ceux qui aiment leurs enfants et qui, à force de trop vouloir se dépasser pour eux, finissent par s’effondrer et souffrent.










CHAPITRE 2

De la joie et du stress d’être parent






De la joie d’être parent…

Pour qui ne l’est pas encore, devenir parent est supposé être tout à la fois anodin et merveilleux. À l’échelle sociale, il s’agit incontestablement d’un fait anodin : l’écrasante majorité des adultes deviennent parents. Il est d’ailleurs si commun d’avoir des enfants que peu (re)mettent en question leur désir d’enfant. À l’échelle individuelle, c’est supposé être merveilleux. Lorsqu’un couple annonce qu’il attend un enfant, cette nouvelle est accueillie avec joie : c’est une bonne nouvelle, un « heureux événement » comme on dit, qui sera fêté comme il se doit.

Lorsque l’enfant paraît, l’accent sera mis exclusivement sur la joie d’être parent : « Toutes nos félicitations aux heureux parents », « Nous avons eu l’immense joie d’apprendre l’arrivée de ce rayon de soleil dans votre foyer. C’est sans nul doute le plus beau cadeau que vous pouviez rêver d’avoir », « Un bébé dans une maison, c’est beaucoup de joie et de bonheur ».

Sur la centaine de mots que nous avons reçus à la naissance de notre fille : que des félicitations, de la joie, du bonheur ! Bien sûr, j’aurais trouvé curieux de lire « Courage », « Nous sommes de tout cœur avec vous », « Nos pensées vous accompagnent durant cette période douloureuse ». Il n’empêche, c’est comme si la société entière passait sous silence que le fait d’être parent puisse être merveilleux ET parfois difficile.

La venue d’un enfant est présentée comme un événement si merveilleux que peu de parents mesurent, avant la naissance de leur premier enfant, à quel point être parent sera aussi parfois stressant et difficile. À ce stade, il me faut toutefois être honnête : lors des visites à la maternité, deux personnes avaient eu l’outrecuidance de nous rappeler qu’être parent s’accompagnait aussi de son lot de difficultés : ma mère qui, après s’être extasiée sur sa petite-fille, nous a dit d’un ton grave : « Courage pour les nuits… courage de tout cœur… Appelez-moi si vous n’en pouvez plus » et mon beau-frère, papa depuis peu lui aussi, qui nous avait lancé un « Bienvenue dans le monde de l’angoisse ! ». Je dis « outrecuidance » à dessein car tous deux se sont fait aussitôt rabrouer. Ma mère par mon père, mon beau-frère par sa femme.

Ainsi donc, un enfant, ce ne doit être que du bonheur.

Bien sûr, ils n’avaient pas tort, ceux qui soulignaient le bonheur d’être parent. Être parent EST merveilleux. Il suffit de le vivre pour le savoir. Au-delà de l’affection, des rires et de la fraîcheur qu’ils apportent, les enfants modifient profondément notre vie.

Premièrement, les enfants donnent un sens incroyable à l’existence : avoir des enfants confère un but, même quand tout le reste s’effondre.

Deuxièmement, avoir des enfants donne accès à une nouvelle identité valorisée socialement, celle de parent. Que vous ayez ou non un travail, que vous soyez ou non attirant physiquement, que vous ayez ou non des amis, vous serez toujours quelqu’un si vous êtes parent. Vous devenez important aux yeux de la société (de l’État, de l’école, etc.) et indispensable aux yeux de votre enfant. Et pendant de longues années, vous serez à ses yeux la plus belle, le plus fort, le ou la meilleur(e). Et même si tout parent sait qu’il y en a des plus beaux, des plus forts, des meilleurs que lui, il n’en reste pas moins vrai que cette perception augmente la propre estime de soi.

Troisièmement, être parent augmente la fréquence d’émotions positives telles que l’émerveillement ou l’admiration. Le parent s’émerveille de choses anodines aux yeux du monde extérieur. Le moindre petit progrès de ses enfants le met en émoi ou en joie. Seul un autre parent peut comprendre l’admiration d’une mère devant le premier regard ou le premier sourire de sa progéniture, puis plus tard devant ses premiers pas maladroits lors du spectacle de la fête de l’école.

Finalement, et c’est le plus important au regard de ce qui nous occupe, être parent modifie l’expérience de l’amour. L’amour d’un parent pour son enfant est souvent le plus durable, le plus inconditionnel, le plus profond, le plus noble, le plus désintéressé et le plus sacrificiel de tous les amours. L’amour que le parent ressent pour ses enfants, cette connexion incroyablement forte et durable avec sa progéniture, le vivifie autant qu’elle le responsabilise. Et la responsabilité est à la mesure de l’amour : démesurée. Comme nous le verrons ci-dessous, c’est précisément à cause de cet amour qu’un certain nombre de stresseurs font leur apparition dans la vie du parent.




… au stress d’être parent

Si être parent est merveilleux, c’est aussi une source de stress. Pour beaucoup, le stress parental débute en réalité avant la naissance du premier enfant, au moment où la grossesse est confirmée1. Les éventuelles complications obstétricales, la crainte d’une fausse couche, les préoccupations par rapport à la santé de l’enfant à naître, les modifications conjugales qui accompagnent la transition vers la parentalité, tout cela mobilise déjà les capacités d’adaptation des futurs parents.

Le stress parental augmente ensuite fortement à la naissance de l’enfant en raison de la fatigue et de la multiplication de ce que l’on appelle les « stresseurs », c’est-à-dire tous les facteurs qui contribuent à augmenter le stress. Diane Godin, psychologue périnatale, les classe en cinq grandes catégories que nous décrivons ci-après. Notons que si tous les parents font face à des stresseurs relevant de ces cinq catégories, tous ne rencontrent pas forcément tous les éléments d’une catégorie donnée.

Premièrement, il y a les stresseurs liés à la transition vers la parentalité. Comme nous l’avons évoqué ci-dessus, ceux-ci apparaissent dès avant la naissance. Ils recouvrent par exemple les difficultés liées aux procréations médicalement assistées, les craintes ou le vécu d’une fausse couche, les préoccupations relatives à la santé du fœtus et de l’enfant à naître, la peur de l’accouchement ou encore les modifications des relations conjugales et sexuelles durant la grossesse. Durant les premiers temps après la naissance, les stresseurs le plus souvent rencontrés sont les réajustements professionnels, l’augmentation des tâches domestiques, la diminution du pouvoir d’achat personnel, la diminution du temps consacré aux loisirs et à la relation conjugale. Les études montrent ainsi une forte baisse de la satisfaction conjugale depuis la naissance jusqu’aux 5 ans de l’enfant environ. La satisfaction conjugale remonte ensuite, chute à nouveau au cours de l’adolescence, puis remonte durablement à l’issue de celle-ci.
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 Source : Quoidbach, 2010 (reproduite avec la permission de l’auteur) inspirée d’Argyle, 1999.



Après le stress lié à la transition vers la parentalité, Godin évoque les stresseurs liés à la conscience des parents de tout ce qui pourrait arriver à leur enfant. On retrouve dans cette catégorie la crainte que l’enfant tombe malade, qu’il lui arrive un accident, qu’il meure, qu’il soit kidnappé, agressé ou abusé, qu’il soit racketté à l’école, qu’il soit exclu ou moqué par ses camarades de classe, qu’il ait de mauvais professeurs, qu’on le fasse souffrir, ou qu’il fasse de mauvaises rencontres ou des mauvais choix sur Internet ou sur les réseaux sociaux. Les préoccupations des parents sont multiples et évoluent au gré de l’actualité. Alors que peu de parents belges s’inquiétaient à l’idée que leur enfant puisse être kidnappé avant l’affaire Dutroux2 en 1996, c’est une crainte que l’on retrouve aujourd’hui chez la majorité d’entre eux. De la même manière, avant 2015, peu de parents français devaient s’inquiéter à l’idée que leur adolescent ne rentre pas vivant d’un concert. Il y a fort à parier que tout est différent aujourd’hui et spécifiquement à Paris.

La troisième catégorie recouvre les stresseurs liés au fait que l’enfant est dépendant et immature. Le parent doit ainsi penser en permanence à combler les besoins de base de son enfant (boire, manger, pipi, dodo, jouer…), veiller à ce qu’il se nourrisse bien, gérer les colères non justifiées, les cris, les caprices, le désordre qu’il peut mettre, la désobéissance, les disputes dans la fratrie, devoir rappeler vingt fois la même chose. Tout cela constitue autant de défis pour le parent, dont l’enfant a très peu conscience : l’immaturité de son cerveau le rend peu empathique à l’égard de ses parents et il oublie fréquemment que ces derniers ne sont pas des robots. Les choses ne s’arrangent malheureusement pas à l’adolescence où le parent devra composer avec de nouveaux défis que sont les sautes d’humeur, les comportements à risque, la transgression des règles, les premières sorties, les premières « cuites », la mauvaise influence de certains groupes de pairs, et l’éternelle ambivalence de l’adolescent entre un besoin impérieux d’autonomie/indépendance (« Laisse-moi vivre », « Je fais ce que je veux ») et un besoin toujours présent de son parent (« Conseille-moi sur ci », « Conduis-moi là-bas »).

La quatrième catégorie comprend les stresseurs liés au bon développement de l’enfant. La perception du « bon développement » variant d’une culture, d’un milieu social et d’une famille à l’autre, les éléments constitutifs de cette catégorie varieront sensiblement en fonction de ces paramètres. De manière générale, le parent veillera à inscrire son enfant dans une école qui correspond non seulement aux capacités et à la personnalité de l’enfant, mais également aux standards de son milieu d’appartenance, et ce peu importe le coût et/ou la quantité de trajets que cela implique. En soirée et en week-end, le parent devra composer avec les devoirs, les activités extrascolaires et les mouvements de jeunesse (afin que l’enfant puisse développer sa personnalité et ses talents : jouer d’un instrument, pratiquer un sport, parler plusieurs langues, etc.). Plus tard, il lui arrivera de devoir lutter afin que sa progéniture choisisse de « bonnes » études et fasse ce qu’il faut pour obtenir un diplôme. Souvent, il financera des formations complémentaires pour faciliter l’obtention d’un emploi. Enfin, il ne manquera pas de s’inquiéter des choix amoureux de son enfant, préoccupé que ce dernier prenne une décision éclairée et finisse par s’engager avec le bon conjoint.

Les éléments de cette catégorie varieront considérablement en fonction des exigences que se fixent les parents, de leur situation affective et financière et de leur perception de ce qui est nécessaire au bon développement de leur enfant. Certains parents seront préoccupés de ne pas avoir assez de temps à consacrer à leur enfant (s’ils travaillent beaucoup), d’autres de ne pas pouvoir avoir la qualité de présence qu’ils voudraient (s’ils sont malades ou hospitalisés), d’autres encore de ne pas être un bon exemple pour eux (c’est une crainte que l’on retrouve chez des parents emprisonnés, dépressifs ou alcooliques), et d’autres enfin d’avoir suffisamment d’argent pour que l’enfant ne manque de rien (ce qui conduit certains parents à se priver, parfois même de nourriture, pour que l’enfant mange à sa faim ou ait ce dont il a besoin).

À ces quatre premières catégories de stresseurs communes à tous les parents, s’ajoute chez certains une cinquième catégorie : les difficultés spécifiques qu’un enfant peut présenter. Qu’il s’agisse d’un handicap physique ou mental, de troubles développementaux (tels que l’autisme), d’une maladie aiguë ou chronique, de difficultés scolaires, de troubles du comportement (l’hyperactivité, par exemple), de troubles psychologiques (tels que l’anorexie, la toxicomanie ou un trouble psychotique), d’exclusion sociale ou de mésentente grave dans la fratrie, ces difficultés constituent autant de sources de stress majeur qui peuvent venir compliquer considérablement la parentalité.

Devenir parent, c’est avoir une multitude de nouveaux défis à gérer, alors que le stress provenant des autres domaines de la vie (travail, couple, etc.) ne disparaît pas pour autant. Il faut donc aux parents des ressources physiologiques et psychologiques importantes pour gérer ces défis. Or de nombreuses études montrent que la fatigue réduit ces ressources et que devenir parent diminue souvent la quantité et la qualité du sommeil, en raison notamment du rythme imposé par un enfant en bas âge (éveils nocturnes pour allaitement et/ou cauchemars, réveil dès l’aube). Le challenge de la parentalité est donc de parvenir à gérer davantage de stresseurs, tout en ayant moins de ressources pour le faire.

En raison de l’extraordinaire capacité d’adaptation de l’être humain, la grande majorité des parents parvient à composer avec la fatigue et à gérer tant bien que mal les multiples défis spécifiques à la parentalité. C’est ce qui explique que tous les parents ne soient pas en burn-out. Comme nous le verrons en détail au chapitre 6 « Pourquoi tombe-t-on en burn-out ? », le burn-out survient quand, à un moment donné, la somme des stresseurs dépasse la somme des joies et les capacités d’adaptation du parent et du couple. Le burn-out signe ainsi une double rupture de l’équilibre : rupture de l’équilibre stresseurs/joies et rupture de l’équilibre stresseurs/capacité d’adaptation.




Prévenir vaut mieux que guérir

Si l’expérience de la parentalité est indéniablement source de bonheur et qu’il se trouve peu de gens pour le contester, elle est également et dans le même temps source de stress, voire de difficultés. Et ce paradoxe est exactement ce à quoi les parents ne sont pas préparés. Dès lors, s’il est effectivement opportun de célébrer une grossesse et de se réjouir des petits et grands bonheurs que cet enfant apportera dans sa famille, il est tout aussi important de prévenir les parents des changements et des difficultés qui ne manqueront pas de survenir. Une étude menée par des chercheurs de la prestigieuse Université Columbia l’illustre parfaitement : Debra Kalmuss et ses collègues ont interviewé près de 500 femmes enceintes de leur premier enfant durant le troisième trimestre de la grossesse et un an après la naissance de l’enfant. Indépendamment des difficultés effectivement survenues, ce sont les mères qui avaient le plus sous-estimé à quel point la naissance d’un enfant bouleverserait leur vie qui étaient les moins heureuses un an plus tard.
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