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Introduction

Quelques mots sur l’auteur

 

Marie-Christine Eustache, mère de 3 enfants a expérimenté le burn out maternel à plusieurs reprises et sous différentes formes.

Forte de ses connaissances acquises et de son vécu dans le domaine de la parentalité durant 14 ans, elle s’est formée afin de transmettre sa vision et d’accompagner les parents à traverser cette période dans les meilleurs conditions.

Elle administre depuis mars 2013 la page facebook https://www.facebook.com/Burn-out-maternel-Cette-page-une-porte-pour-en-sortir-439958162746901/

Elle a créé en août 2014 le site www.burnoutmaternel.fr

Elle retrace son parcours dans l’ebook « Le burn out maternel, comment j’en suis sortie » à paraître très prochainement.

 

Quelques mots sur cet ebook

 

La maternité, l’arrivée d’un enfant au sein d’un foyer est généralement vue d’une façon positive. Les parents, les grands parents, la famille sont heureux d’accueillir un nouvel arrivant.

Mais voilà, quelques mois après la naissance, il arrive que la maman ou le papa montre des signes d’épuisement, de fatigue, de lassitude, une certaine propention à s’énerver du fait de la présence des enfants.

Le site www.burnoutmaternel.fr a été créé pour mettre en avant cet état d’épuisement vécu par les parents.

Pris de plein fouet, sans être connu, le burn out maternel est une période difficile à supporter pour celle ou celui qui le vit comme pour l’entourage.

Des informations et surtout une approche positive, bienveillante sur ce temps de transformation sont apportées par les textes que vous pourrez lire.

Une bonne trentaine d’articles sont ici repris d’août 2014 à juin 2015.

 



Une vision positive

20 août 2014

 

Le burn out maternel, quand on y est, au plus creux de la vague, celle où l’on « craque », est un moment douloureux, difficile c’est un fait. A l’impression de devenir folle, d’être incomprise, d’être seule à être touchée, sentiments d’être brisée, effondrée, épuisée s’ajoute la réalité physique du besoin de dormir durant des heures, l’irritabilité, l’agressivité. Ce ressenti est une réalité pour la personne qui le vit et personne ne peut dire le contraire.

Je dirais que c’est le versant négatif du burn out maternel et comme toute chose, il y a un versant positif.

Ce versant positif, je peux vous le présenter parce que j’ai traversé le négatif. Ma traversée a été longue, douloureuse il est vrai, elle peut être plus courte et vécue plus agréablement.

Le burn out maternel, sur son versant positif, est une occasion, une opportunité magnifique de voir la vie autrement et qui peut ouvrir à un bel avenir pour les femmes qui vivent dans la douleur, la souffrance, la culpabilité toutes ses émotions qui sont propres aux états de crise et qui sont particulièrement présentes dans le cas du burn out maternel.

Pour moi ça été une révolution importante, une découverte que je pouvais voir les événements autrement et les vivre mieux lorsqu’ils étaient difficiles. J’ai renoué contact avec mes désirs profonds, mes envies qui faisaient mes rêves et je peux ainsi les réaliser. Je me suis sentie de plus en plus vivante et enthousiaste au fil des jours ce qui a découlé sur mes enfants entrainant une vie joyeuse avec elles. Je me suis ouverte à un autre monde aussi, celui de la légèreté, du plaisir. Et à mes yeux le plus important, je vis aujourd’hui avec mes enfants et je travaille avec joie, plaisir et bonheur.

Le burn out maternel, cette crise puissante, peut être abordée comme une opportunité d’évolution, de définition ou redéfinition d’un projet de vie personnelle, de vie de couple. Choisir cette voie va demander un peu de travail c’est certain mais un travail très vivifiant, qui remet de la vie, du plaisir, de la joie, de l’enthousiasme dans le quotidien.

 



Le burn out maternel – comme un volcan endormi

20 août 2014

 

Les enfants en classe de primaire apprennent qu’il y a deux grands types de volcans : les volcans explosifs et les volcans effusifs.

Les premiers sont souvent très violents et dévastateurs, les seconds sont plus calmes même s’ils causent parfois aussi beaucoup de dégâts.

Le burn out maternel c’est pareil.

Pour certaines femmes, rien de leur malaise, de leur mal être ne parait. Vue de l’extérieur rien de visible, elle va bien, est souriante, s’occupe de ses enfants, de la maison, de son activité professionnelle et au fond la pression monte plus ou moins rapidement. Cette pression est fortement contenue jusqu’au jour où la goutte d’eau qui fait déborder le vase arrive et c’est l’explosion. Et là c’est la surprise pour l’entourage « Mais qu’est ce qui se passe ? pourquoi tu es comme ça ? » et personne ne comprend, pas même la femme qui vit cela de l’intérieur. C’est un choc pour tout le monde, la personne touchée par le burn out maternel comme l’entourage.

Pour d’autres, la plainte est régulière, ça fait longtemps qu’elles disent qu’elles en ont marre, qu’elles sont fatiguées, qu’elles ont besoin d’aide et personne ne semble entendre cet appel. Le mari, l’entourage se sentent impuissant à stopper la litanie des plaintes et peuvent vivre la situation difficilement.

Dans un cas, comme dans l’autre, pour que la situation redevienne calme, il faut faire appel à une aide extérieure.

Qui va demander de l’aide ? et pour quoi ?

C’est la personne en souffrance qui doit faire la démarche d’aller demander de l’aide. Si la femme est en burn out maternel et que son conjoint souffre de la situation, c’est lui qui devra consulter si de son côté la femme ne comprend pas ce qui lui arrive et qu’elle refuse de consulter. Et c’est la femme qui demandera à consulter si elle a conscience de ce qui se passe et ne supporte plus son état. Aucune personne ne peut en forcer une autre à aller voir un professionnel de l’accompagnement thérapeutique de la même manière qu’on ne peut obliger une personne à aller voir un médecin pour se soigner.

Car c’est bien là le plus important : faire la démarche pour se soigner et non pas, se faire soigner. Décider de guérir est une décision personnelle, c’est un choix à faire, personne ne peut le faire pour une autre personne.

Vous sentez l’explosion imminente ?

Surtout n’attendez pas, agissez. Comment ? en prenant un temps pour vous, un temps pour en parler, réfléchir cela permettra de désamorcer la bombe qui sommeille en vous.

 

 



Ces hommes touchés par le burn out paternel

21 août 2014

 

Depuis quelques années maintenant, le terme de « burn out maternel » est entré dans le vocabulaire courant, c’est un phénomène de plus en plus connu, compris, et les personnes touchées peuvent trouver une aide adéquate.

Il arrive que des hommes, qui prennent en charge une grosse partie des fonctions dites « maternelles » auprès des enfants, du logement se retrouvent en burn out paternel.

Car il faut bien préciser les choses. Au sein d’un couple qui a des enfants, il arrive que ce soit la femme qui ait un travail très prenant et que ce soit l’homme qui s’occupe des enfants de manière plus fréquente. Il s’occupe d’eux dès le réveil, les accompagnent à l’école, va travailler ou est à la maison, retourne les chercher et s’en occupe jusqu’au retour de sa compagne. Il est alors soumis aux mêmes contraintes et risques d’épuisement, de sentiment de dévalorisation qu’une femme.

Je pense que dans les mois ou les années à venir, nous parlerons plus de burn out parental, burn out lié aux fonctions parentales.

 



Pourquoi le burn out maternel est-il plus ou moins fort pour certaines femmes ?

22 août 2014

 

Il faut regarder le parcours de la femme, quel est le chemin qu’elle a suivi depuis l’enfance ? Dans quel milieu, environnement a-t-elle grandi ? Quelle éducation a-t-elle reçu ? Quels choix d’études, de profession a-t-elle fait ? Est-ce qu’ils ont été fait en conscience, minutieusement réfléchit, conçus, réalisés, mis en application ou ont ils été fait, comme ça, parce que c’est la vie, parce qu’il faut le faire ? Des réponses à ces questions découlent le pourquoi d’une bonne partie du burn out maternel.

Et puis arrive un être, un événement, comme une boule dans un jeu de quilles qui vient tout chambouler : un bébé, une naissance. La naissance d’un enfant et la naissance d’une mère. Mais la femme était-elle prête à être mère ? ce n’est pas toujours le cas, et là peut arriver un enchainement d’émotions, d’événements qui peut entrainer vers la dépression post partum, sujet largement et très bien traité par l’association Maman Blues.

Le burn out maternel arrive lui chez la mère qui avait envie d’être mère, elle était contente, ravie, heureuse et puis au fil des mois après la naissance, le désenchantement gagne du terrain. La charge de travail quotidien qu’un enfant (voir 2 ou 3) entraine , le grand écart que certaines peuvent faire entre travail à l’extérieur et vie à domicile pèse de plus en plus, l’éducation devient compliquée, le couple d’amoureux devenu parent craque et c’est la chute.

Le burn out maternel sera très fort chez la femme qui inconsciement n’est pas si enchantée que cela d’avoir un enfant, elle n’avait pas imaginé la vie qu’elle mène, le père des enfants ne se comporte pas comme elle l’avait imaginé, elle a dû renoncer à ses rêves, ses projets, parfois à son travail et elle se retrouve à subir sa vie complètement ce qui est très lourd à vivre au quotidien. Voici un témoignage qui illustre bien cette situation :

« Il m’arrive parfois de ressentir un besoin terrible de créativité ! me confiait Françoise, 27 ans, mers d’une petite Chloé de 3 ans. Quand je lis et relis la même histoire de Babar dix fois dans la journée pour la plus grande joie de Chloé, je dois dire qu’il m’arrive de rêver à des activités plus passionnantes » (1)

Plus l’écart entre sa vie rêvée et la réalité est grand, plus le burn out est fort.

Le burn out maternel est fort aussi lorsque l’état de maternité et la vie avec les enfants a fait naitre un désir, un projet inconscient profond. La femme a parfois plus du tout envie des même choses ! Elle a littéralement envie d’une autre vie. Elle était femme cadre d’entreprise dans un environnement très masculin et se découvre, lors de la grossesse ou plus tard, une véritable passion pour tout ce qui touche la naissance, l’enfance, l’éducation, la psychologie. Évidement, le conjoint peut ne pas suivre forcément ce changement de direction d’un bon œil et avec autant d’enthousiasme, ceci entrainant des tensions supplémentaires.

Voilà aussi pourquoi je dis que le burn out maternel est une crise de projet. Bien souvent il n’y a pas eu de discussion sur le projet du couple, sur les projets personnels de chacun des membres du couple. Et ces projets, ils doivent aussi s’actualiser au fil du temps et des naissances, de l’évolution personnelle de chaque personne.

 

(1) p 66 « La fatigue émotionnelle et physique des mères, le burn out maternel » Violaine Guéritault. Editions Odile Jakob – avril 2006

 

 



La fatigue physique et morale du burn out maternel

22 août 2014

 

En cas de burn out maternel, la fatigue est très présente chez les femmes.

Il y a deux grands types de fatigue :

- celle qui est physique

- celle qui est morale

De la première, il est relativement facile de s’en remettre. La deuxième est plus complexe à aborder.

La fatigue physique provient souvent d’une accumulation d’épreuves qui ont sollicité le corps comme les grossesses, les accouchements, les nuits sans sommeil du début de la vie de parents. Il y a aussi la charge de travail (double journée par exemple) que peut avoir une mère d’un ou plusieurs jeunes enfants. Plusieurs pistes pour réduire cette fatigue physique :

- un bilan chez le médecin pour faire le point de votre état en vitamines, minéraux peut être souvent profitable pour rétablir un état optimal. Associer la complémentation par une alimentation saine, équilibrée, diversifiée où vous aurez retiré les produits industriels, améliorera encore la situation.

- diminuer la charge de travail en déléguant, en demandant de l’aide

- des siestes, des nuits de sommeil et si besoin des week end de repos.

- des soins types massages, relaxation.

- des Elixirs de Fleurs de Bach, certains sont adaptés à la remise en forme post accouchement, maladie longue, fatigue physique.

- l’alimentation est votre premier moyen de prendre soin de vous ne l’oubliez pas. Choisissez avec soin vos aliments, prenez le temps de manger tranquillement, réduisez autant que possible votre consommation de sodas, café et produits industrialisés ils sont chargés de produits que le corps a de la difficulté à assimiler et donc vous fatiguent.
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