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1. Evaluation du Burn-Out Parental '

» Merci de remplir le
questionnaire au lien suivant
sur le site

>
» Ou en suivant le QR-code...



http://www.burnoutparental.com/
https://www.burnoutparental.com/test-pba
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1. Evaluation du Burn out parental '}J -~

&

» Résultats a I’échelle de Burn-out parental

Questionnaire a remplir

» Un score inférieur a 30 : Pas de Burn-out.

» Un score entre 31 et 45 : Risque de Burn-out faible.

» Un score entre 46 et 60 : Risque de Burn-out modereé.
» Un score entre 61 et 75 : Risque de Burn-out élevé.

» Un score supérieur a 76 : Burn-out.
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1. Définir le burn-out ou
I’épuisement professionnel
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1. Définir le burn-out \r\ i

9Bu out;

» « Le terme anglais burn-out signifie « briiler jusqu’a ce
que toute substance énergétique disparaisse, se
consumer entierement ».

» La personne qui souffre du burn-out va étre
completement dévastée intérieurement, mais vous ne
réaliserez pas la gravité de son état, car tout n’est pas
forcément visible a l'extérieur.

» Elle sera épuisée dans son corps, épuisée dans ses
émotions, ce qui lui causera des difficultés relationnelles,
elle aura tendance a s’isoler de plus en plus et a se
couper ainsi de toute aide extérieure.

Catherine Vasey, Burn Out, le détecter et le prévenir.



1. Définir le burn-out w\ s

» Le burn-out professionnel est caractérisé par un
épuisement émotionnel important, un désengagement
professionnel, une perte de I'épanouissement et de

I’efficacité au travail.

» Le burn-out parental est un etat d’épuisement
émotionnel, par rapport a son role de parent, une
distanciation émotionnelle par rapport a ses enfants et
une perte d’efficacité et d’épanouissement dans son
role de parent, en contraste avec ce qu’il vivait avant.

» Le burn-out de I'aidant est induit par un épuisement
émotionnel, une perte d’épanouissement et un
sentiment de dépersonnalisation.

6



2. Les facteurs de risques associés
au Burn out



2. Les facteurs de risques

Risques liés au Dans le contexte
poste de travail professionnel

Risques Risques liés au
particuliers corps

7 catégories

de facteurs

Risques liés a de risques Attitude au
I'age travail a risque

Risques liés a Risques liés a
la vie privée I'histoire personnelle

rester vivant au travail ?



2. Les facteurs de risques

4
4

Les attentes par rapport au role de parents

Une éducation qui réponde au besoin d’étre aime, de
ressentir de la chaleur et de se sentir en sécurite.

De la structure et des reperes qui génerent un
sentiment de securité, des routines prévisibles et des
limites utiles.

De la reconnaissance par I'écoute active et la
valorisation en tant que personne en devenir.

Une autonomisation pour faciliter le sentiment de
compétence et la capacité d’auto-controle.

Un environnement non violent.

9 Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out parental, comprendre
diagnostiquer et prendre en charge, DeBoeck, 2020, p. 28-29.



2. Les facteurs de risques

Ce dont les ados ont besoin :

Apprendre a se connaitre

Construire son propre reseau social
Estime de soi

Métacognition et developpement cognitif

v VvV Vv Vv Vv ©9

Sens donne a la vie : a court terme, a long terme

10



2. Les facteurs de risques ==

» Le stress dans la transition vers la parentalité
Avant la naissance : il existe déja!
Dans les premiers temps : il peut augmenter...

» Le stress dans la conscience de ce qui peut arriver.

» Des la conception, le stress est présent chez les futurs
parents.

» La temporalité n'est pas forcément la méme chez chacun
des parents et chez leurs enfants...

[sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out
11 parental, comprendre diagnostiquer et prendre en
charge, DeBoeck, 2020, p. 36



2. Les facteurs de risques

» Le stress lié a leur maturité progressive

Enfants : penser a combler leurs besoins, veiller a ce qu’ils se
nourrissent bien, gestion des cris, de leurs caprices, de leurs
attentes, leurs désobéissances, les disputes dans la fratrie, de
devoir rappeler vingt fois la méme chose.

Adolescents : gérer les sautes d’humeur, I'ambivalence, le
besoin d’autonomie/indépendance et le besoin de relation
avec les parents, les comportements a risques, la
transgression des regles, les premieres sorties, la mauvaise
influence des groupes des pairs, les essais d’alcoolisation...

[sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out
12 parental, comprendre diagnostiquer et prendre en
charge, DeBoeck, 2020, p. 36
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» Le stress lié a nos projections de ce qui est bon pour eux

Inscrire dans la bonne école, les activités extra scolaires, les
bonnes études, le bon emploi, le bon mariage, le bon choix...

2. Les facteurs de risques

Gagner suffisamment sa vie pour qu’ils ne manquent de rien,
donner suffisamment de temps, d’amour, d’écoute, de
patience a chacun, ne pas faire d’injustice

» Le stress liée a des difficultés rencontrées par I’enfant
Maladie aigué ou chronique.
Handicap, troubles du comportement.
Troubles dans la scolarite.
Troubles psychologiques, exclusion sociale.

[sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out
13 parental, comprendre diagnostiquer et prendre en
charge, DeBoeck, 2020, p. 36



3. Le burn-out parental... De quoi
s'agit-il ?

[sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-
out parental, comprendre diagnostiquer et
prendre en charge, DeBoeck, 2020

14



Résumeé introductif ...




3. Le burn-out parental 2,

» 3.1. Les facettes du burn-out parental

» 1. Epuisement physique et émotionnel : Le parentala
sensation d’étre vidé, au bout du rouleau.

» 2. Distanciation affective : enfant devient un objet.
» 3. Saturation et perte de plaisir : role non assumé.

» 4. Contraste en un avant (le parent qu’il était) et un
apres (le parent qu’il est aujourd’hui) : sentiment
d’étre différent, a coté de soi.

» Ces quatre facettes n’ont pas toutes besoin d’étre

présente en permanence. Il suffit que 60% des
symptomes soient séveres et fréquents.

Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out parental, comprendre
16 diagnostiquer et prendre en charge, DeBoeck, 2020, p. 40-41.



3. Le burn-out parental 2,

» 3.2. Les facteurs de risque du burn-out parental
» 1. Surinvestissement : faire plaisir, se donner a fond.

» 2. Ambivalence : envie de briller - face au sentiment
d’étre seul ou dépassé dans la situation.

» 3. Frustration : sentiment de ne pas y arriver.

» 4. Epuisement : baisse de résistance physique et
émotionnelle.

5. Distanciation emotionnelle : envie de fuir...
6. Dévalorisation : tendance a se comparer.
7. Culpabiliteé : impression d’avoir « tout raté ! ».

v vV v v

8. Accumulation des facteurs de stress.

17 I[sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out parental, comprendre
diagnostiquer et prendre en charge, DeBoeck, 2020, p. 83-93.
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3. Le burn-out parental W

Modele global du processus a ’ceuvre dans le burn-out parental

Perfectionnisme

Pressions > Surinvestissement <
Projections =
l Ambivalence
Frustration = Solitude
\ l Irritation
—  Epuisement —— l
Accumulation Augmentation Baisse de la résistance < »Saturation
des stresseurs des ressources physique et émotionnelle

g |

Distanciation émotionnelle

b
Ld

reconnaitre v

Baisse de l'estime de soi -/C;:abilité

Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out
18 parental, comprendre diagnostiquer et prendre en
charge, DeBoeck, 2020, p. 120.

l Ne plus se




3. Le burn-out parental By

3.3. Les conséquences du burn-out parental

. Les troubles du sommeil.

. Les problemes de santé.

. Les dépendances : alcool, jeux, travail...

. Irritabilité et colere.

. Négligence et violence verbale ou physique.
. Les difficultés conjugales.

>
>
>
>
>
>
>
» 7. La dépression.
>

O N O Ul » W N B

. Les idées suicidaires et 'urgence de fuir.

Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out
parental, comprendre diagnostiquer-et prendre en
19 charge, DeBoeck, 2020, p. 42-47



4. Les compétences émotionnelles
face au Burn out

20



4. Les compétences émotionnelles

» Décoder et apprivoiser les émotions

» 1. Identifier les manifestations corporelles de I'’émotion, les
sensations du corps

v

2. Identifier le déclencheur al'origine de I'’émotion : interne
ou externe

v

3. Identifier ce que I'émotion a produit en termes de
réactions et de comportements

» 4. Nommer I'’émotion ressentie.
» 5. La positionner dans son registre d’appartenance.

Clothilde Huet, Gaélle Rohu, Laurence
Thomas, La boite a outils du bien étreau
21 travail, Dunod, 2020



4. Les compétences émotionnelles

Emotion Déclencheur Besoin associé Comportements
Réflexes mobilisés

Colere Obstacle, injustice Compreéhension, Attaque, changement,
Eﬂ frustration, agression obtenir réparation | réparation
Dégoiit a Substance toxique, Prise de distance, | Evitement, rejet
&, | comportementnuisible | se teniral'écart
X
~ | Reussite, satisfaction Réciprocité Partage, maintien ou
renouvellement de la
situation
Peur “& j Danger, situation Protection, étre Prudence, fuite,
» | inconnue rassuré attaque
%a | Inconnu, imprévu Temps Sursaut, suspension
changement inopiné de l'action en cours
Tristesse %v Perte, changement Réconfort, soutien | Retrait, repli sur soi
b

Clothilde Huet, Gaélle Rohu, Laurence
29 Thomas, La boite a outils du bien étre au
travail, Dunod, 2020
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5. Pistes d’'accompagnement pour
le Burn Out parental

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira
Mikolajczak, Comment traiter le Burn-Out
parental, manuel d’intervention clinique,
DeBoeck, 2019
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5. Pistes d’accompagnement

4
4
4
4
4
4
4
4
4

Vo .
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Un programme d’accompagnement

Chaque Burn-Out a son histoire.

L'équipe coparentale.
Demander de 'aide.
Prévenir la rechute.

26

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
clinique, DeBoeck, 2019
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5. Pistes d’accompagnement j}i £
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Etre parents au 21°™¢ siécle : les enjeux.
Le role des hommes et des femmes a changé.
La pression sur les parents.

Les psys, les médecins... ajoutent une pression
supplémentaire.

Quelles sont les illusions et quelle est la réalite ? Quels
sont les adjectifs qui me définissent en tant que parents

La pression que I'on se met soi-méme.

Il y a un équilibre a trouver sur la balance
(risques/ressources)

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
27 clinique, DeBoeck, 2019, p. 35-53.



5. Pistes d’accompagnement

» Balance des risques et des ressources

La Balance des Risques et des Ressources (BR?©)
Isabelle Roskam et Moira Mikolajczak

28 I[sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Le burn-out parental, comprendre
diagnostiquer et prendre en charge, DeBoeck, 2020.



5. Facteurs de risques ...

» Remplissez le document au lien
suivant :

» Lesrisques correspondent a la
zone en rouge et les ressources a
la zone en vert. Choisissez ce qui
vous correspond le mieux.

» Il existe des cartes qui reprennent
chacun de ces risques et chacune
de ses ressources.

29



https://www.burnoutparental.com/test-br
https://www.burnoutparental.com/test-br

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
"""""""""""""""""""""""""""""""" Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’'intervention
4 30 clinique, DeBoeck, 2019, p. 55-
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5. Pistes d’accompagnement _Qi/ £

» Autour du perfectionnisme parental.
» Questions traitées
» Evaluer la notion de perfectionnisme.

» Quelles sont les croyances a la base du perfectionnisme
pour les parents ?

» Comment agir difféeremment et lever la pression ?

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
31 clinique, DeBoeck, 2019, p. 77-90



5. Pistes d’accompagnement

» Autour du perfectionnisme parental.

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
"""""""""""""""""""""""""""""""" Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
> 32 clinique, DeBoeck, 2019, p. 77-90



5. Pistes d’accompagnement

» Autour du perfectionnisme parental.

STﬁ}N DA,R DS
ELEVES
I
v
: Y
EXIGENCES
ATTEINTES ECHEC
I o I o
Re-évaluation des
standards comme .. .
Auto-critique Evitement

insuffisamment

exigeants

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
33 clinique, DeBoeck, 2019, p. 77-90



5. Pistes d’accompagnement

Investir de
Parvenir a se I'énergie dans des
dégager de buts/taches qui
certains ne requierent pas
buts/taches dela
performance

Ne pas se juger
negativement
quand ses buts ne
sont pas
rencontrés

S'engager dans
des buts realistes

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
"""""""""""""""""""""""""""""""" Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
> 34 clinique, DeBoeck, 2019, p. 77-90



5. Pistes d’accompagnement

4
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Développer ses compétences émotionnelles. Quels
sont les moyens a ma disposition ?

Identifier ses émotions.

Comprendre ses émotions.

Utiliser ses émotions.

Exprimer ses émotions.

Gérer ses émotions.

Les signaux d’alerte et le niveau de stress.

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
35 clinique, DeBoeck, 2019, p. 91-111
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5. Pistes d’accompagnement A 4

» Revaloriser la relation avec les parents.

» Les pratiques educatives face au burn-out parental.
» Les réactions face aux comportements inadéquats.
» La perte de plaisir dans la relation.

» Garder le cap.

b

Réinvestir des temps de qualité.

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
36 clinique, DeBoeck, 2019, p. 113-130



5. Pistes d’accompagnement

» Revaloriser la relation avec les parents.

Donner des régles aux Passer du temps avec les
enfants enfants
Les régles sont-elles énoncées clairement ? Q”a".d on est e'fsemble’ est-ce qu'on joue?
Comment fait-on respecter les régles ? On fait les devoirs? On parle? On regarde la

télé? ...

Les pratiques éducatives

facons de...

Communiquer et interagir
avec les enfants

Réagir et intervenir sur le
comportement des

enfants . . .
Dans la relation, y a-t-il du contact physique
Face a un comportement inadéquat, il est (caresses, calins, baisers, ...)?
préférable d’ignorer volontairement ou de Quel est le ton habituel des conversations?

se facher?

Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak,
Comment traiter le Burn-Out parental, manuel d’intervention
37 clinique, DeBoeck, 2019, p. 113-130



5. Pistes d’accompagnement

» Comment mieux s’accorder en tant que parent ?

Burn-Out parental, manuel d’intervention clinique, DeBoeck, 2019, p. 131-155.
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» Comment mieux s’accorder en tant que parent ?

5. Pistes d’accompagnement

Gestion
constructive des
conflits

Accord sur les
valeurs éducatives

potnin ‘-_g\\\ '

Proximité
accrue

Partage des
taches

Maria Elena Brianda, [sabelle Roska et Moira Mikolajczak, Comment traiter le

39 Burn-Out parental, manuel d’intervention clinique, DeBoeck, 2019, p. 131-155.



LA COMPARAISON AVEC LES “PARENTS
PARFAITS”
« Les autres gérent tout, pourquoi pas
moi ? »

L'EXALTATION DE FAUTONOMIE
« Je n‘ai besoin de personne »

LE SENTIMENT DE SOLITUDE
« Je ne peux compter que sur moi-
méme »

LE PERFECTIONNISME
« Je ne peux pas accepter l'idée de ne
pas réussir ! »

DON DE SOI
« Les besoins des autres sont plus
importants que les miens »

LA PEUR DU REJET ET DU JUGEMENT

« Mieux vaut rester dans le doute que

de faire face a I'incompréhension des
autres ou @ un refus ! »

> 40 Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Comment traiter le
Burn-Out parental, manuel d’'intervention clinique, DeBoeck, 2019, p. 157-177



» Demander de I'aide. Les obstacles

 Ante o pendant. o apes

Cor::fxte Etat psycho-

Température émotionnel

Les personnes présentes
Momentde la journée
Etant en train de...

Pensées

Emotions Conséquences
sur moi

Visage Emotions

Position Interprétations

Disposition physique Formulation de la Emotions Comportements
Position demande Réponse

Distance Mots
Contact physique
Contact visuel

Ton
Non-verbal

S 41 Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Comment traiter le
Burn-Out parental, manuel d’'intervention clinique, DeBoeck, 2019, p. 157-177



6. Pistes d'accompagnement

» Demander de I'aide. Les obstacles

EXPRIMER
sl DEMANDER

OBSERVER SENTIMENT SON BESOIN

« Est-ce que tu pourrais ... ? »

Decrire les faits « Dans ce moment-1a, je me « De quoi aurais-je besoin

sens .. » pour apaiser ces émotions? »
(on parle en termes de
nécessités, pas d’actions).

(une demande ponctuelle,

(sans évaluation). sans exiger).

(parler en « je »).

> 42 Maria Elena Brianda, Isabelle Roska et Moira Mikolajczak, Comment traiter le
Burn-Out parental, manuel d’'intervention clinique, DeBoeck, 2019, p. 157-177



Conclusion
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Conclusion !

» Le Burn-out parental est étudie depuis peu. Il existe
des liens avec le Burn-out professionnel et avec le
Burn-out des aidants.

» Le travail autour des risques/ressources donne des
éléments intéressants pour définir les enjeux et
apporter des réponses adaptées.

» Il existe des outils concrets et pratiques qui peuvent
étre utilisés pour accompagner des parents dans une
compréhension du Burn out.

» Le lien avec la valorisation des compétences parentales
reste indispensable.

14
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