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Sensibiliser au phénomène 
de l’épuisement parental et 
à la réalité vécue par des 

enfants
malades ou en santé qui y 

sont exposés.

1
Présenter des outils 
pouvant servir en 

intervention

2
Créer un espace de 

réflexions quant
au concept d'épuisement 

parental et aux pistes 
d'action à privilégier

3

Objectifs de la rencontre



Notre agenda ce matin

Accueil et présentations

Discussion et définition de l’épuisement parental

Témoignage de Sophie, mère de Rémi

Présentation de résultats de recherche

Présentation d’outils

Discussion/réactions

Conclusion



À vous la parole…

Qu’évoque pour vous le burnout parental?

Qui dans notre société est concerné par le burnout parental?



Définition du concept de burnout parental

Le burnout parental est un "syndrome" d’épuisement physique et
psychique lié au rôle de parent. Il survient lorsque les parents
sont exposés à un stress parental chronique et ne disposent pas
de ressources perçues comme suffisantes pour le compenser
(Roskam et Mikolajczak, 2018).



4 caractéristiques

Épuisement profond, 
physique et psychique

Saturation et perte de   
plaisir

Distanciation affective Contraste



Témoignage de sophie, 
experte de vécu























Recherche qualitative participative

Projet financé par le FRQ et le FNRS

Entretiens semi-dirigés avec des parents

Ateliers créatifs avec des enfants (8 à 13 
ans) et photovoix (14 à 18 ans)

Analyses croisées Québec-Belgique

Équipe de recherche 
Josée Chénard, PhD.
Isabelle Aujoulat, PhD.
Anne-Catherine Dubois, PhD.
Léa Francia, PhD.(C)
Ariane Sisavath, TS., étudiante au doctorat
Béatriz Daoust-Carrasco, étudiante à la maitrise en TS
Adèle Toussaint, étudiante à la maitrise en Psy.

Au sujet de la recherche



38 parents rencontrés 19 enfants et 
adolescent.e.s
rencontré.e.s

Échantillon



82%

Pourtant, des pères sont
aussi susceptibles de vivre 
un burnout parental ou une
situation qui s’y apparente

sont des mères
Recrutement de pères est

plus difficile 



Âge des jeunes Sexe des jeunes



Ce que les personnes participantes nous disent
de l’épuisement/burnout parental...



Un continuum du burnout parental

« Si je dois symboliser mes
enfants par un dessin. C'est le 
cas depuis longtemps, c'est

un boulet à chaque pied. 
Enfin, il se fait que j'ai 2 

enfants. » (Sabine, mère de 
Jonas, 14 ans et Ambre, 12 

ans)

Je lui dis : « Là je ne veux plus 
que tu me parles de la 

journée. Tu as le droit de te
promener, mais tu as plus le 

droit de me parler » (Christine, 
mère d’un enfant en santé)

« Bien mettons, j’hausse la voix. Ou tu
sais, j’y dit, tu sais comme mettons la 

routine, tu sais, le bain, les dents, 
gnagna… Un moment donné, 

j'abandonne, Je dis « regarde, va juste te
coucher ». Puis là j'en peux, J'en peux

plus là. »(Sarah, mère d’Éloi, en santé, 8 
ans)

« Je suis fatiguée comme le 
soir, mais quand je me 

couche. Tu sais, j'ai encore 
l'énergie, tu sais, on dirait que 
je me ressource pendant la 
nuit. Puis le matin je me dit, « 

bien, on repart ».» (Sarah, 
mère d’Éloi, en santé, 9 ans) 



« Non. J’ai… Ben moi, quand que je stick sur une affaire, je vais faire plein de 
recherches. C'était quand je me suis dit, j'aime pas ça être parent, j'ai commencé à 
faire des recherches là-dessus, puis tout ça tsé, puis j'ai vu qu'il y avait des livres, puis 
j’ai lu. Fais que j'ai lu beaucoup sur le sujet après puis j'ai compris plus c'était quoi, 
puis ça m'a fait du bien de comme… [de mettre des mots là-dessus]. 
(Élo, mère d’un enfant en santé)

« J’ai nommé l’épuisement parental… ce n’était pas reçu comme quelque chose de 
connu là. Vraiment pas… c’est comme… vu que j’étais en dépression en même 
temps… c’est comme si c’était juste la dépression, mais moi… j’ai remarqué que ce 
n’était pas la même chose ». (Élo)



« […] et parfois le sourire cache des secrets »

Ce que nous disent les enfants...

Gabriel, CMC, 13 ans



Relecture d’expériences

Je m’appelle Ambre, j’ai 12 ans, je suis en santé et j’ai un grand frère. Nous vivons une
semaine sur deux avec notre mère et l’autre, avec notre père. Avec ma mère, c’est
compliqué, il arrive qu’elle m’engueule pour des choses qui, à d’autres moments, elle ne
m’aurait pas réprimandée. Je crains toujours sa réaction quand j’ai quelque chose à lui
dire. Quand on se dispute ensemble, je préfère souvent me taire, sinon ce sera pire.

Je me sens comme un plongeur enfermé dans son scaphandre, j’essaie de lui parler, mais
elle ne peut pas m’entendre. Avec le temps, j’ai appris à décoder quand elle est plus
épuisée ou moins épuisée, je sais que si elle s’énerve pour quelque chose qui,
habituellement, ne l’énerverait pas, elle est plus épuisée. Ce qui m’aide dans les situations
où elle est épuisée et où on se dispute, c’est d’aller dans ma chambre, mais il arrive qu’elle
revienne m’y voir pour renchérir sur la dispute. Lors de ces moments, il arrive qu’elle me
dise des choses qui me font de la peine, parfois je ne sais plus quoi croire de moi-même.



Signes physiques

Manifestations observées

« fatigue »
« épuisement »

« être cerné »

« réactions exagérées »
« fâché »

« énervé »

Signes émotionnels

« à boutte »
« la mauvaise

humeur »

« cris »
“impatience”

« violence physique » 

« dénigrement » 
« Péter des coches »« colère disproportionnée »

Comment les jeunes parlent du 
burnout parental?



Perception des facteurs contributifs

(Sur)charge mentale

« Ouais, ben vu qu’ils doivent s’occuper de nous quatre, puis en plus ils doivent
des fois, faire du lavage, vu qu’il y a beaucoup de paniers de lavage qui se 
remplissent vite. Qu’ils doivent faire le souper. Ben ça aussi, ça fait qu’il y a 
beaucoup de choses. » (Adèle, fratrie CMC, 9 ans)

«Parce que, en fait, elle doit s'occuper de moi, préparer à manger et tout, et c'est
un petit peu le même concept que travailler comme ça. » (Naël, en santé, 8 ans)



« Je vais avouer quelque chose que j'ai jamais presque avoué, mais je suis 
vraiment chialeux, fatiguant. Fait que sûrement qu’elle est genre sur le 9 là… [sur 
une échelle d’épuisement de 0 à 10] » (Alex, CMC, 10 ans)

« Parce que tsé elle me disait « quand j’étais jeune, j’faisais l’party » Pis comme
elle, elle avait plein d’amis pis tout ça. Pis là maintenant bin pu tant que ça, mais
que c’était correct parce qu’elle avait une belle famille. Tsé j’sais pas, j’trouvais ça
un peu triste parce que genre, j’ai l’impression qu’on lui a un peu enlevé, j’sais
pas, sa p’tite flamme en elle. » (Emma, en santé, 14 ans)

S’attribuer la responsabilité de l’épuisement

Perception des facteurs contributifs



Perception des facteurs contributifs

• La mauvaise météo 

• Le stress

• L’accumulation de tâches

• Devoir surveiller les enfants

• Aller reconduire les enfants aux activités

• La routine… 

D’autres facteurs nommés par les jeunes



Ce que vivent des jeunes exposés au 
burnout parental

Imprévisibilité

« Ça tourne souvent autour de « ah j’peux-tu aller à la (nom d’un 
organisme) cette journée-là? » [...] Là elle est comme « ouin j’veux pas 
penser à ça ». Mais moi ça me stress [quand ma mère réagit comme ça] , 
parce que j’aime ça être préparée pis savoir quand est-ce que j’y vais. Pis
elle a le droit là c’est sûr que ça tourne beaucoup dans son cerveau, mais
ça joue aussi sur moi. » (Emma, en santé, 14 ans)

« […] on n'ose plus trop leur dire les choses en face parce qu'on ne sait 
pas comment ils vont réagir. » (Ambre, en santé, 12 ans) 



Ce que vivent des jeunes exposés au 
burnout parental

Émotions inconfortables chez les enfants

Peur

Interviewer : « Toi t'aimes pas en parler quoi, t'aimes pas parler de tes
émotions ? »
Marion : « J'ai peur. On peut pas déjà parler des émotions. On peut pas. » 
(Marion, en santé, 7 ans)

« Moi des fois mes émotions là, je ne les nomme pas mais c’est vraiment
difficile genre je crie même des fois, je dis des méchants mots quand je suis 
tanné genre : je t’aime plus. »(Alex, CMC, 10 ans)

Colère / culpabilité



Ce que vivent des jeunes exposés au 
burnout parental

• Des dégâts dans les relations

• Communication altérée

• Peur de déranger son parent

• Garder le sourire malgré les difficultés

• Manque d’attention positive

D’autres conséquences nommées par les jeunes



Jeux relationnels systémiques:

« Genre mettons, moi j’veux dire quand j’vois mes parents épuisés, bin ça, ça
me fatigue. Fait que c’est pour ça que j’essaie dans c’temps-là de m’éloigner
un peu pour comme pas m’en mêler genre. » (Jessica, en santé, 17 ans)

Fatigue/épuisement chez les jeunes

« […] mais tu sais lui aussi il peut avoir des émotions là. Mais oui bref, je parle 
des parents, on parle des parents, puis nous là, mais moi là des fois, moi aussi, 
des fois je suis de même, des fois moi aussi même je suis comme : mon dieu
que je suis tannée-là, des fois je me sens...  (Alex, CMC, 10 ans)

Ce que vivent des jeunes exposés 
au burnout parental



Ce que vivent des familles exposées
au burnout parental

« Oui, mais des fois, quand je vois que maman, elle est fatiguée ou qu'elle a été
énervée, moi je vais tout de suite près de papa. Mais il faut que j'y pense à aller plus 
vers papa que vers maman parce que comme ça, maman elle sera moins épuisée
et... » (Églantine, en santé, 8 ans)

« Non quand ma maman elle est fatiguée ? Ça ne m'aide pas parce que je dois
m'occuper de elle. » [...] Parce que c'est comme si moi j'étais les parents, comme
c'est moi qui étais là. [...] c'est comme si une roue tournait comme ça, chacun son 
tour. (Naël, en santé, 8 ans)                                     

Prendre soin de son parent 

Adapter ses comportements/ gérer l’épuisement de son parent

« Un peu comme le ski, il faut que tu apprennes comment skier là, […] Première fois 
j’ai skié, j’ai une vidéo, j’me suis fait un peu mal [rires]. Mais un peu comme bin 
l’épuisement parental, il faut apprendre comment comme, gérer ça. » (Mathis, en 
santé, 14 ans) 



Quand aider empire la situation 

« Oui, je pense bien faire mais en fait ce n’était pas ça qu’il fallait faire. 

Du coup, Maman m’engueule » (Jonas, en santé, 14 ans) 

Ce que vivent des familles exposées
au burnout parental



Réactions de jeunes face au 
burnout parental

Stratégies et ressources

• S’isoler du parent, éviter les situations conflictuelles
• Se changer les idées (activités qu’on aime)
• Manger des bonnes choses ou des choses qu’on aime
• En parler (éducateurs à l’école, amis)
• La présence de l’entourage peut être aidante pour les jeunes comme pour les parents
• Demander l’aide de son parent pour parler à son autre parent
• Consommer (une stratégie qui n’est pas aidante au final)



VOS RÉACTIONS...



Quelques
suggestions 
d’outils… 



Le “Parental Burnout Assessment”

https://www.burnoutparental.com/instruments-and-materials



Bande-dessinée

Illustration, Prisca 
Jourdain







Objectifs de la BD 

• Faciliter l’expression du vécu chez les jeunes

• Faciliter la communication parent-enfant



josee.chenard@uqo.ca

ariane.sisavath@uqo.ca

Nous avons besoin de votre aide!

Différentes façons

• Expériementer la BD

• Nous accorder une courte entrevue ( par téléphone ou virtuelle) 

• Faire la lecture de la BD

Vous avez un intérêt, venez nous voir ou contactez nous : 



Discussion

Quels sont les obstacles que vous rencontrez dans 
l’accompagnement des parents en situation de burnout parental?

Quelles sont vos pratiques avec les parents et/ou les enfants face 
au burnout parental?

Que devrait-on faire pour mieux accompagner les familles ?



Pour terminer...

Que retenez-vous? Un mot? Une courte phrase? 
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