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À propos de stéphanie: 
● Diplômée en travail social et éducation spécialisée 
● plus de 12 années d’expérience en intervention auprès des 

familles: 
❖ comme éducatrice spécialisée auprès des enfants en 

difficultés(Foyer de groupe, centre jeunesse de la 
montérégie); 

❖ travailleuse sociale à la protection de la jeunesse; 
❖ propriétaire de l’entreprise bulles et pirouettes, 

intervenante familiale, animatrice et conférencière. 
● mère de deux enfants, de 3 et 7 ans 
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être parent aujourd’hui 
● Voyons Un peu d’histoire…La parentalité avant les années 80 

● le rôle des psychologues 

● L’apport de la parentalité positive, le continuum 

● Le ‘’Docteur Internet’’et les réseaux sociaux 

● La technologie et le lien d’attachement 
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Être parent en confinement 
● Les écoles et les garderies sont un filet de sécurité social important 
● Les parents n’ont aucune possibilité de repos. La plupart d’entre eux continuent de 

travailler et doivent s’occuper des enfants à temps plein. La pression du travail et la 
pression parentale se fait sentir.  

● Les parents ayant perdu leur emploi vivent un stress financier important 
● Le stress des parents à un impact majeur sur le comportement des enfants 



Principales inquiétudes des parents 
● Les pleurs de bébé 
● L’adaptation du père  
● Problèmes reliés au sommeil 
● Problèmes reliés à l’alimentation 
● La charge mentale 
● La culpabilité 
● La gestion de la fratrie 
● La différence d’éducation des parents de la part de leur famille d’origine 



Diagnostiques  
Le burnout est un trouble appartenant à la famille du stress 

  Il ne fait pas partit du DSM 6 
  Ce n’est pas un diagnostique 

Définition du burnout parental : Syndrome qui regroupe un ensemble de signes cliniques 
et de symptômes qui apparaissent progressivement chez l’individu, sans pour autant se 
référer à un élément causal dans sa définition 
Touche 5 à 7% des parents 
 



 
les principaux symptômes du 

burnout parental 
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1. L’épuisement  
 

il peut être physique (grande fatigue), émotionnel 
(irritabilité, sentiment de dépression, recherche de 
solitude), ou cognitif (absence de concentration, manque 
d’organisation, manque de motivation). 
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Se traduit par : des maux de tête, enchaînement de maladies ORL, trouble 
du sommeil, manque d’appétit, prise de poids ou amaigrissement 
anormal, douleurs musculaires. 
 
D’autres symptômes sont aussi possibles. 



2. le désengagement affectif 
 
 
le parent manque d’énergie pour s’investir totalement 
auprès de ses enfants. il est moins à l’écoute, est distant 
face à leur vécu quotidien, partage moins leurs émotions; il 
répond aux besoins de base, mais en faire plus devient un 
défi. 
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3. la perte d’efficacité et  
d’épanouissement 
dans son rôle de parent 

 
Le parent ne se reconnaît plus: il a l’impression d’être un 
mauvais parent, ses comportements l'indispose, il ne retire 
plus de plaisir à exercer son rôle auprès de ses enfants. 
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différencier le “baby blues”, la dépression postpartum et le 
burnout parental: 
- le baby blues survient dans les premiers jours suivant l’Accouchement 

 
- La dépression postpartum peut s’installer dans la première année de vie 

d’un enfant: 
 
- Le burnout parental peut survenir à n’importe quel moment de la vie des 

enfants 
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Burnout parental dépression  trouble anxieux 

Épuisement physique et émotionnel en 
lien avec les enfants 

humeur dépressive la 
majeure partie du temps 

anxiété et soucis excessifs 
concernants plusieurs événements 
ou activités de la vie quotidienne 
avec une difficulté énorme à se 
contrôler 

distanciation affective par rapport à ses 
enfants 

perte d’intérêt et/ou de 
plaisir pour presque toutes 
les activités quotidiennes 

contraste par rapport au parent qu’on a 
été  

saturation dans le rôle parental avec 
perte de plaisir © Stéphanie Houle, 2018 



Ici j’ai fait un vidéo 
pour présenter la 
balance + chaque 
facteurs 



Le réseau, que ce soit familial ou professionnel, est primordial.  

 

La balance 

Risque  

protection 
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Les facteurs de risques et de protection 
● sociodémographique : sexe, âge, âge des enfants, scolarité, nombre 

d’enfant dans la fratrie, revenu, etc. 
● circonstances particulières : maladie pour le parent, décès 

● liés à l’enfant : enfant à besoins particulier, enfant malade. 
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suite 
● personnels*: gestion des émotions, relation avec son propre parent, écart entre 

notre vision du parent idéal et la réalité, traits de personnalité : instabilité 
émotionnelle 

● conjugaux*: la coparentalité, la satisfaction conjugale 
● éducatifs*: Inconsistance, punitions trop sévères, escalade dans les 

crises  
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Facteurs de risque personnels 
● La charge mentale :La charge mentale est un terme qui s'est récemment popularisé pour 

désigner la charge cognitive, invisible, que représente l'organisation de tout ce qui se 
situe dans la sphère domestique : tâches ménagères, rendez-vous, achats, soins aux 
enfants, etc. 

● Le parallèle avec la relation conjugale dans l’exécution de ces tâches.  
● Vidéo d’un pasteur qui caricature la différence entre les hommes et les femmes :  
● https://www.youtube.com/watch?v=gjnLLw5BTmc 
 

https://www.youtube.com/watch?v=gjnLLw5BTmc
https://www.youtube.com/watch?v=gjnLLw5BTmc


Suite (facteurs de risque personnels) 
● Le sentiment de culpabilité :  

○ Se prioriser, il faut investir chaque facette. 

○ Se comparer 

○ Discipline ferme : On ne cherche pas à se faire aimer de nos enfants, mais à 
répondre à leurs besoins. 

 



Les étapes menant au Burnout parental  

La tendance au surinvestissement 

1- L’ambivalence  

2- La frustration 

3- L’épuisement 

● Baisse de la résistance émotionnelle 
● Baisse de la résistance physique 
 

4- Distanciation émotionnelle face aux enfants 

5- Dévalorisation / perte d’efficacité 

6- Culpabilité 

 

Le moteur: l’accumulation 
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● trouble du sommeil 
● problème de santé 
● Dépendances : alcool, jeux, travail 
● irritabilité et colère 
● négligence et violence verbale et 

physique 
● difficultés conjugales 
● dépression 
● idées suicidaires et urgence de fuir 
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Autres conséquences 
● Enjeux d’assurance salaire 
● Honte 
● Le lien d’attachement, cause ou conséquence?  



Intervention 
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faire une prise de conscience: prévenir plutôt que guérir 
(et guérir pour mieux prévenir la rechute) 

1- La réhabilitation: être son propre moteur de changement 

2- Prendre soin de soi 

3- Se remobiliser: découvrir de petites stratégies pour reprendre goût à notre rôle de parent 

4- Retirer du positif: faire preuve de résilience 
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Les petites stratégies pour prendre soins de soi 

L’équilibre 

La routine 

L’alimentation 

L’activité physique 
 

Savoir décrocher, lâcher prise 

Le sommeil 

Savoir bien s’entourer 

Thérapie avec une 
professionnelle 
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intervenir 

● L’approche : L’empowerment, approche systémique. 
● Le savoir-être et le savoir faire de l’intervenant  
● Faire à la place de, faire avec, faire faire, laisser 

faire.  



Intervenir  

● La charge mentale : Emma Clit fait des belles bandes déssinées  

● La culpabilité 
● L’intervenant et le burnout parental 



● Les 4 façons de contrer le burnout parental comme intervenant 
● Prioriser des valeurs et des méthodes qui sont importantes pour le 

parent. La règle du 80/20. 
 - Urgent vs important 
 - savoir déléguer 
 - apprendre à dire non 

Intervention 



Intervention 

 
Remettre en perspective le modèle parental du parent. 
 



Organisation de la famille
  
● Une meilleure gestion de la maisonnée est primordiale. Savoir 

remettre les priorités, rééquilibrer les rôles et les tâches.  
● Mieux planifier, mais trouver l’équilibre.  
● Revoir les routines 
● Revoir les activités parascolaires, favoriser plus d’ennuie. 



Lorsqu’Annabelle entre à la maison avec les enfants, ils lui 
demandent toujours où est leur père.  
À chaque fois, elle leurs répond qu’elle ne le sait pas.  
À chaque fois, elle se fâche parce qu’Elle est tannée de se le faire 
demander. 
Mais chaque fois, ses enfants le demandent, parce qu’Elle donne 
une réponse, c’est plus simple que de leur servir de petite voix 
intérieure et les mener vers l’autonomie pour faire cesser le 
comportement qui la dérange.  



Le good enough mother 
● Donald Winnicott,1953 
● Un concept à élargir avec les parents d’aujourd’hui 

 
● Laisser tranquillement l’enfant vivre des échecs et des frustrations pour 

lui permettre de grandir. Tranquillement, au gré du développement de 
l’enfant. Accepter d’être un parent imparfait.  

● Le concept de ne pas se sentir à la hauteur est motivé par la honte.  



Reconnaître sa part de responsabilité 

La société d’aujourd’hui met des maux, et des mots, sur tout ce que les 
enfants font. Il est alors facile pour le parent en B.O.P. de 
transférer la responsabilité de la situation sur son enfant plutôt que 
de se regarder dans le miroir et chercher à comprendre comment LUI, 
peut changer les choses.  



David vient consulter une travailleuse sociale 
parce qu’il a de la difficulté dans la gestion de la 
maisonnée. Sa fille de 5 ans fait des crises, elle 
refuse régulièrement de s’habiller et refuse de 
manger. Il veut régler ce comportement et 
demande qu’on l’aide pour que sa fille change.  



Pratiquer le lâcher prise au bon moment 

● Vivre le moment présent 
● Restructurer et déconstruire au besoin les règles de la maison, 

voir comment maintenir le cadre.  
● Désir de la maman de caillou 



le sentiment de culpabilité:  
- se responsabiliser en y voyant l’évolution. 
Reconnaître qu’on  a eu tord et se corriger.  
- Responsabiliser nos enfants 
Ce sont nos réactions devant nos erreurs qui 
formeront la résilience de nos enfants.  
 
 



Ce qui fait qu’un client est réfractaire à la collaboration 

● La peur de l’inconnue 
● Le contexte d’autorité 



Améliorer la collaboration des clients 

On travail AVEC et POUR le client 
Même en contexte d’autorité 
 
Favorisez les échanges d’idées. On considère ce que l’autre à a nous 
dire. La position d’expert entrave la relation d’aide.  
Favoriser l’empathie 



L’empathie 

L’empathie cognitive signifie comprendre les intentions de l’autre. 
L’empathie affective désigne le fait de sentir, partager les émotions 
et sentiments d’autrui. La sympathie est de vouloir apporter du bien-
être à l’autre. C’est nécessaire au développement social et affectif 
chez les personnes 
 



Comment aborder la reconnaissance de la problématique? 

Et si mes attentes d’adultes étaient trop élevées par rapport aux 
capacités de mon enfant?  
La colère/les comportements de nos enfants peuvent sembler un 
problème, mais il s’agit d’une réaction : quelque chose l’a 
provoquée 

 



Les questionnaires  
● Pour ce qui est du burnout professionnels, les intervenants utilisent ce test pour 

déterminer l’étendue de la problématique. http://www.psychologuedutravail.com/wp-

content/uploads/2009/12/QUESTIONNAIRE_BURNOUT_MASLACH.pdf 

 

● Dans un contexte de burnout parental, les chercheurs sont partis de ce questionnaire 

et l’ont adapté à la réalité parentale.  

● PBA 

 

http://www.psychologuedutravail.com/wp-content/uploads/2009/12/QUESTIONNAIRE_BURNOUT_MASLACH.pdf
http://www.psychologuedutravail.com/wp-content/uploads/2009/12/QUESTIONNAIRE_BURNOUT_MASLACH.pdf
http://www.psychologuedutravail.com/wp-content/uploads/2009/12/QUESTIONNAIRE_BURNOUT_MASLACH.pdf
http://www.psychologuedutravail.com/wp-content/uploads/2009/12/QUESTIONNAIRE_BURNOUT_MASLACH.pdf


www.burnoutparental.com 
 

et Dr.mood 
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Étude 
internationale  

sur le  
burnout parental 
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Le congé de maternité 
québécois est selon vous 
un facteur qui accentue 
ou qui protège du B.o.p? 



QUestion?  
 
 

Stephaniehoule@bullesetpirouettes.com 
 

www.bullesetpirouettes.com 
 

450-929-0641 
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