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Notre légitimité pour parler de ce sujet?

Professeures de Psychologie à l’UCLouvain, Belgique

Directrices du Parental Burnout Research Lab, le centre de référence au niveau 
international en matière de recherche sur le Burnout Parental

Directrices de l’International Investigation of Parental Burnout (IIPB) Consortium, un 
consortium de recherche rassemblant 45 pays

Directrices des Consultations Psychologiques Spécialisées en parentalité, un centre de 
consultation clinique accueillant des parents en burnout

Autrices de plusieurs livres sur le burnout parental à destination des parents et des 
professionnels

Et, plus que tout, Mamans de respectivement 5 et 1 enfants…
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Le stress parental est d’ordinaire compensé par des 
ressources!

Parentalité « ordinaire »

RESSOURCES 
PARENTALES

RESSOURCES 
PARENTALES

RESSOURCES 
PARENTALES

RESSOURCES 
PARENTALES

STRESSEURS 
PARENTAUX

STRESSEURS 
PARENTAUX

STRESSEURS 
PARENTAUX



Parentalité « ordinaire »

RESSOURCES LIÉES 
À LA RELATION 
AVEC L’ENFANT

RESSOURCES 
FAMILIALES

RESSOURCES 
PERSONNELLES

RESSOURCES 
SOCIODÉMO-
GRAPHIQUES

RESSOURCES 
SITUATIONNELLES

STRESSEURS LIÉS 
À LA RELATION 
AVEC L’ENFANT

STRESSEURS 
FAMILIAUX

STRESSEURS 
PERSONNELS

RESSOURCES 
SOCIODÉMO
GRAPHIQUES

STRESSEURS 
SITUATIONNELS

Parentalité « ordinaire »



RESTRICTION 
DES LIBERTÉS
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LOISIRS
HABITUELS 

(RESTOS, SPORT,...)

AIDE DES
GRAND-PARENTSAIDE-MÉNAGÈRE

BABY-SITTERAMIS

ADOS DEVANT
LES JEUX
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DISPUTES DANS
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ENFANTS 
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+++

DEVOIRS 
(À FAIRE… SANS 

SAVOIR S’IL Y AURA 
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Du stress parental…
à l’épuisement et au 
burnout parental



Le burnout parental survient quand le déséquilibre perdure 
trop longtemps
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Epuisement émotionnel 
lié au rôle parental

Distanciation 
émotionnelle vis-à-vis de 

ses enfants

Saturation/Perte de 
Plaisir d’être parent

Les principaux symptômes du burnout parental



Témoignage 1

Violette, maman de 2 enfants: « C'est la saturation. "Pouff, 
elles vont se chamailler et elles vont crier 500000 fois 
"Maman, maman, maman j'ai faim, maman j'ai soif, maman je 
dois aller aux toilettes, je dois faire ci, je dois faire ça". Ce ne 
sont que des gosses et leurs demandes sont légitimes... Mais 
ce mot "maman", je ne le supporte plus. La première fois que 
votre bébé vous dit "Maman", c'est le plus beau jour de votre 
vie.  Aujourd’hui, ce n'est plus un mot que je suis heureuse 
d'entendre.  "Maman" c'est devenu un mot de torture. 



Epuisement émotionnel
lié au rôle parental

Distanciation
émotionnelle vis-à-vis de 

ses enfants

Saturation/Perte de 
Plaisir d’être parent

Contraste

Les principaux symptômes du burnout parental



Témoignage 2

Violette, maman de 2 enfants : « J’étais l’ombre de moi-même. 
Je ne me reconnaissais absolument plus. Je n’étais plus du tout 
qui j’étais avant. J’étais tellement épuisée que j’étais 
déconnectée de moi-même ; c’est difficile à expliquer quand on 
ne l’a jamais vécu, mais j’étais vraiment un petit peu à côté de 
moi. Même quand je me regardais dans le miroir, je ne me 
voyais plus vraiment.



Le burnout parental, 
un trouble fréquent?









Les conséquences 
du burnout parental
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Le burnout parental 
n’est pas dans la 

tête!
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Bien plus que dans le 
burnout 

professionnel ou 
dépression
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Conséquences pour l’enfant: violence

Elisabeth, maman de 2 enfants: « J’avais vraiment des crises de colère 
très intenses à l’égard de ma fille que je ne supportais plus, en fait. Ca 
me faisait mal au cerveau quand elle partait avec ses cris et ses pleurs. 
Et du coup, oui, j’avais vraiment des hurlements hystériques. Très 
violents. Une violence verbale très forte. J’essayais très fort de lutter la 
violence physique mais il m’est arrivé d’avoir eu envie de la tuer. Un 
jour, elle ne voulait plus faire de sieste. Or, la sieste j’y tenais, ce n’était 
juste pas possible d’encore gérer l’après-midi si elle ne dormait pas. Du 
coup, je l’avais mise dans son lit, sa tête avait heurté le bord du lit et elle 
s’est mise à pleurer. Et là, j’avais vraiment eu envie… j’aurais juste eu 
envie de la boxer jusqu’à la mort. C’est à ce moment-là que j’ai consulté 
une psy parce que je me suis dit : « Là, je ne peux pas... je mets en 
danger les enfants ». 
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Le burnout 
parental: l’éviter et 
s’en sortir



Rééquilibrer sa balance
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Pour aller plus loin…

Pour les parents Pour les professionnels Pour tous

www.parental-burnout-training.com

www.burnoutparental.com


