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société

Ces temps-ci, rien ne va. 
Votre petit collégien est au bout du bout et ne sait pas vraiment 
pourquoi. Et si tout cela relevait d’un mal qui touche en masse 

le monde du travail ? Quand le burn-out s’immisce dans les cours 
de récré, les spécialistes nous alertent et nous guident pour éviter 

le craquage, et renouer avec le bon sens et le libre-agir. 

BURN-OUT
Les enfants aussi

 Il a fait un burn-out. Mais, cette fois-ci, on ne parle 
pas de Jean-Marc, responsable marketing dans 
une firme, ou de Sonia, éducatrice spécialisée. Cet 
épuisement psychique, nommé burn-out, concerne 
Hugo, 13 ans, élève en quatrième dans un collège de 

la région parisienne. Ce ne sont pas les fracas de la capi-
tale qui l’ont terrassé ou son premier coup de foudre à sens 
unique, mais bien un burn-out, un vrai. De celui qui vous 
met à terre, pas seulement physiquement, mais surtout 
psychiquement. Dans un système “confusant”, ils sont de 
plus en plus d’enfants et d’adolescents à se perdre dans les 
méandres de sollicitations et d’injonctions paradoxales. 
C’est à partir de ce constat que Béatrice Millêtre, doc-
teur en psychologie au contact avec des enfants au quo-
tidien, a décidé de publier au printemps dernier un livre 
qu’elle aurait préféré ne pas avoir à écrire. Le Burn-out 
des enfants, Comment éviter qu’ils ne craquent (Payot & 
Rivages) n’a pas pour but de culpabiliser les parents ou de 
les catastropher, mais de mettre un mot sur un syndrome 
qui peut être prévenu et corrigé avant le craquage complet. 

Les injonctions paradoxales
Mais à quoi reconnaît-on les premiers signes du burn-out 
chez l’enfant ? Pour Béatrice Millêtre qui, durant ces deux 
dernières années, a vu augmenter le nombre d’enfants 
présentant les symptômes d’un épuisement psychique, 
les signes sont multiples et doivent alerter : l’enfant est 
fatigué même après des vacances, il dort moins mais n’ar-
rive pas à trouver de raison à cela, il est plus irritable, 
pique des colères, a les larmes qui lui montent facilement 
aux yeux, éprouve un sentiment d’échec et se désinves-
tit peu à peu de ses activités. Mais, surtout, il ne parvient 
plus à réfléchir et ne comprend plus rien à rien. Au même 
titre que le burn-out des adultes, l’enfant se retrouve dans 
une confusion totale qui l’épuise. 
	 Aux origines de ces nouveaux maux, qui doit-on 
blâmer ? Un système qui met une pression dingue à nos 
enfants sursollicités ? Des parents qui font du quotidien 
des enfants une compétition ? Une école qui compte les 
points avant d’accompagner l’élève ? Inutile, pour la spé-

cialiste, de pointer du doigt un unique coupable. Tout 
cela est plus complexe et révèle les paradoxes d’une 
société qui dit tout et son contraire. “La cause de l’épui-
sement psychique de l’enfant est multifactorielle. Ce ne 
sont pas que les parents qui poussent trop leur enfant 
mais tout un système qui le pressurise. Dès 10 ans, le 
contexte social précaire et peu sécurisant peut l’ame-
ner à se dire que, tant qu’il a 20/20 à l’école, il fera des 
études, gagnera de l’argent et ne sera pas au chômage 
à l’âge adulte.” De quoi entrer dans une logique malsaine 
qui lui impose un degré de responsabilité en totale ina-
déquation avec les étapes de sa construction. “À l’école, 
de plus en plus d’enseignants optent pour un discours 
qui met volontairement la pression aux élèves. C’est 
quelque chose de nouveau. Ils disent à un enfant de cin-
quième au niveau satisfaisant qu’il peut encore mieux 
faire. L’enfant travaille davantage, voit sa note augmen-
ter d’un demi-point. L’enseignant lui assène encore un 
avertissement et l’enfant ne sait plus où chercher la 
solution. Personne ne lui aura dit que ce qu’il fait est 
déjà bien”, souligne la psychologue. Les pertes de repères 
s’accumulent, l’incompréhension domine et l’enfant n’a 
plus aucune solution. Gare alors à l’effet cocotte-minute. 

La mécanique du robot
Outre les dysfonctionnements d’un système qui pousse nos 
enfants à en faire toujours davantage sans jamais y injec-
ter de sens, la multitude d’activités programmées semble 
aliéner nos petites têtes blondes : entre les enfants qui vou-
draient tout essayer (danse, dessin, roller, surf, cirque…) et 
les parents convaincus qu’un enfant heureux est un enfant 
occupé, l’emploi du temps des kids est aussi chargé que 
celui d’un ministre. “Ils n’ont plus le temps de réfléchir, ils 
ne savent plus qui ils sont et multiplient les activités sans 
jamais choisir. Or, si l’on décide de tout à leur place (acti-
vités extrascolaires autant que plages de temps libre), 
les enfants peuvent craquer aujourd’hui ou à 30 ans. 
Ils diront alors qu’ils ne savent pas ce qu’ils aiment et 
ce qu’ils n’aiment pas”, avertit Béatrice Millêtre. Coincés 
de 8 heures à 16 heures à l’école, où chaque activité est  
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planifiée, chaque devoir noté, chaque compétence validée 
ou invalidée, le reste de la journée et les week-ends repro-
duisant cette idée d’emploi du temps séquencé. 
	 Pour Valérie, la maman d’Hugo, cette multitude d’acti-
vités partait d’un bon sentiment : “celui de donner à mon 
fils toutes les chances de s’épanouir, de se tester, d’aller 
plus loin et de se surpasser pour devenir un adulte com-
plet”. Les parents se mettent eux aussi la pression. “Or, 
ils oublient peut-être qu’ils ont un rôle d’accompagna-
teurs. Ils doivent simplement adopter leur posture en 
fonction de la personnalité de leur enfant. À la manière 
d’un touriste qu’ils accompagneraient dans la décou-
verte du pays.” Pour les enfants comme pour les parents, 
l’heure est à la mise en valeur de ce que Béatrice Millêtre 
nomme “le moment de désœuvrement bénéfique”. En 
clair, “un moment ou rien n’est programmé, où l’enfant 
s’invente des activités. Mais aussi un espace-temps avec 
ses enfants. Et le manque de temps, justement, n’est pas 
une excuse recevable !” conclut la spécialiste. 

De l’importance du vide
Faire l’apologie du temps de l’enfant est un combat que 
mène avec conviction la psychologue et psychanalyste 
Sophie Marinopoulos. Dans son tout nouveau livre, 
Écoutez-moi grandir (Les liens qui libèrent), l’auteure 
évoque l’importance de ces temps pour grandir, construire 
et expérimenter. Et ce, dès la naissance. “C’est fondamen-
tal dans notre société de consommation et de satura-
tion qui ne cesse de « remplir » les enfants, les privant 
de l’expérience de soi. S’ennuyer, ce n’est pas rien faire, 
c’est penser. Penser sur ce que l’on va faire, penser sur 
soi créateur et donc « capable de ». Cela enrichit l’estime 

de soi, permet l’expérience de vaincre ses limites, par-
fois ses peurs, et conduit à l’autonomie.” Or, comment 
faire pour leur offrir ce temps si précieux, alors même que 
la peur du vide nous assaille et que nous calquons sur des 
êtres en construction un mode de fonctionnement qui 
repose sur l’ultrasollicitation ? “On leur dit : à 17 heures, 
tu as piano ; à 18 heures, tu as soutien scolaire, car tu ne 
travailles pas assez ; demain, tu vas à la danse. Or, il faut 
leur laisser le temps d’appendre.” 
	 Car le piège serait de considérer que l’enfant répond 
aux mêmes besoins que l’adulte. “Le sujet est fort et vient 
directement évoquer le statut des enfants d’aujourd’hui, 
pris dans une pensée adultomorphiste, alors que l’en-
fant est un adulte en devenir et pas un adulte en minia-
ture”, précise la spécialiste. Persuadés que ne pas laisser 
de temps vide et ne rien le laisser faire tout seul est la 
représentation du bon parent, les mamans et les papas 
s’épuisent et oublient d’intégrer la notion d’“agir-libre” 
dans l’éducation de leurs enfants. “Quand on donne à 
un bébé un espace-temps durant lequel il joue avec sa 
bouche et fait l’expérience mathématique du liquide qui 
en émane, des sensations, on le nourrit d’une estime de 
lui-même, de ses limites. Si le bébé ne fait pas sa propre 
expérience, comment va-t-il apprendre ? Il en est de 
même pour l’enfant qui se construit”, analyse Sophie 
Marinopoulos. D’où l’importance de ces instants vides qui 
peuvent frustrer les enfants dans un premier temps. Mais 
après le “Mamannnn, je m’ennuiiie !”, suivi de pleurs et 
de cris, vient l’instant de grâce où il trouvera son occupa-
tion, nourrira son esprit selon son propre choix. 

texte : amandine grosse
illustrations : amélie carpentier

THE PANDA FAMILY
LE GUIDE POSITIF DES PETITS

“On a tous un talent qui nous rend unique”  
est le joli mantra de ces livractivités destinés  

aux 6-10 ans, et inspirés des principes de la psychologie 
positive et des travaux de Howard Gardner  

sur les intelligences multiples. 
Le tome 2, Mission super pouvoirs (Daocom), succède 

au très réussi Livre des secrets qui guidait les petits  
vers la réalisation de leurs rêves. À travers les histoires 

drôles et intrigantes du héros de 6 ans Pandato,  
et de sa famille installée à Pandaland, l’enfant développe 

de façon ludique la connaissance de soi et met  
en place des actions positives. L’objectif : découvrir  

ses talents et explorer ses émotions, à travers des récits 
et des activités riches de sens (création d’un masque 

du positif, carte des pouvoirs pour découvrir son talent 
principal, jeu des 8 émotions, boîte des bons souvenirs, 

moment des mercis…) 147 pages très cohérentes  
aux personnages attachants.

Encore plus d’activités sur thepandafamily.com


