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À mon mari Jean et à notre fils Étienne,
mes deux personnes préférées.


Préface

Ma grande fille est partie vivre en appartement il y a quelques années et je dois avouer que ça me faisait très peur. Je n’avais pas peur pour elle. Je savais qu’elle était autonome, intelligente et débrouillarde. J’étais surtout inquiète pour moi. Je me retrouvais seule, et je craignais de ressentir un grand vide. Qu’allais-je devenir si je n’étais plus la maman à temps plein, celle qui console, qui conseille, qui encourage, qui cuisine, qui fait le taxi?

Une amie, qui est aussi productrice, m’a même approchée pour réaliser une série documentaire sur le syndrome du nid vide. Il paraît que plusieurs parents trouvent difficile le départ de leurs enfants. J’ai hésité longtemps avant d’accepter, parce que je savais que ce serait très intime. Les caméras allaient capter les vrais moments, les vraies émotions. Puis j’ai fini par dire oui, et avec ma fille, on a tourné cette belle série documentaire intitulée Quand les enfants quittent le nid. Dès sa diffusion, j’ai reçu des dizaines de messages de parents qui me disaient à quel point cette série leur avait fait du bien.

Je pense que le départ des enfants est un sujet un peu tabou. Je ne sais pas trop pourquoi c’est si difficile à vivre pour certains parents. Après tout, c’est dans l’ordre des choses. Notre rôle de père ou de mère, c’est d’aimer, de guider et d’aider nos enfants à devenir autonomes. Toutefois, même quand on les voit s’envoler avec fierté, on peut ressentir une pointe de tristesse.

Un papa m’a écrit un jour pour me raconter que lorsqu’il a reconduit son fils dans son premier appartement, tout s’était passé parfaitement. Il n’avait pas eu de peine sur le coup. Mais dès qu’il est remonté dans sa voiture, il a éclaté en sanglots. Incontrôlable. Il revoyait l’enfance de son fils, l’adolescence, et tout ce qu’il avait manqué. Les matchs de baseball auxquels il n’était pas allé, les spectacles d’école qu’il n’avait pas vus. Bien sûr, on a nos vies, on travaille, on ne peut pas être partout. Mais le départ d’un enfant peut réveiller toutes sortes d’émotions.

De mon côté, c’est l’avant qui a été le plus chargé. Je redoutais le départ de ma fille. J’avais peur de ne plus savoir qui j’étais si je n’étais plus une mère à temps plein. Finalement, tout s’est fait en douceur. Alice m’écrit et m’appelle presque chaque jour, et surtout, je la vois heureuse et épanouie. Libre, forte et confiante. Ça me remplit de joie. Et moi, je travaille, je vois mes amies, j’ai des projets, je m’occupe. Je n’ai pas vraiment le temps de m’ennuyer.

Le livre que vous tenez entre vos mains regorge de conseils avisés et bienveillants. Voici les miens: prendre son temps et accueillir ce qu’on ressent. Ne pas hésiter à en parler. Essayer de se faire du bien, en faisant des choses qu’on aime. Tranquillement, à son rythme. Et se rappeler que la tristesse ne dure pas toujours: elle se transforme en quelque chose qui ressemble à de la douceur. Voilà ce que je vous souhaite.

Avec toute ma tendresse,

ÉLYSE MARQUIS


Introduction

Un secret bien gardé

Ce livre porte sur un moment trop peu abordé dans la vie de tous les jours: le départ des enfants de la maison. Les tenants et aboutissants de cette période pourtant commune demeurent un secret bien gardé pour une majorité de gens. Le but de cet ouvrage est donc de révéler au grand jour et d’expliquer les mystères cachés de cette période centrale de l’existence.

Ce livre que vous vous apprêtez à lire explore donc les périodes de la vie familiale qui précèdent et qui suivent le départ des enfants de la maison. Il s’adresse aux parents qui ont actuellement un ou des enfants à la maison ainsi qu’à ceux dont les enfants ont déjà quitté le domicile, il y a quelques mois ou quelques années. De plus, puisque des réalités sociales diverses y sont abordées sur les plans familial, conjugal et professionnel, ce manuel est pertinent pour les parents qui sont célibataires ou en couple (peu importe le type de couple ou de famille) ainsi que pour ceux qui travaillent ou qui sont à la retraite.

Le contenu porte tant sur les résultats des recherches les plus récentes au sujet de cette période de vie que sur des conseils et des exercices d’exploration et d’autoréflexion pour vous aider non seulement à prévenir les problèmes ou à les résoudre, mais aussi à tirer parti des occasions qui se présenteront à vous. Nous discuterons à la fois de la réalité du parent qui reste et de celle du jeune adulte qui quitte la maison1, et verrons qu’elles sont interreliées.

Avant de poursuivre dans ma présentation du livre, je tiens à exposer ici deux définitions essentielles: celle du nid déserté et celle de parents émérites. Le nid déserté renvoie aux dernières étapes du cycle de la vie familiale, soit les stades qui suivent le départ des enfants de la maison. Le terme parents émérites2 fait, quant à lui, référence aux parents d’enfants adultes qui ont quitté le foyer. Le statut de parent émérite, ou de parent d’enfants adultes, est nécessaire dans nos sociétés actuelles puisque nous ne passons plus directement du rôle de parents d’enfants à la maison (ou de parents à temps plein) à celui de grands-parents. Nous jouons un rôle qui se situe entre les deux, celui de parents d’enfants adultes.

Ce livre offre un regard doux, mais sans complaisance, sur notre rôle parental, de ses débuts jusqu’à ses stades finaux, y compris l’examen du rôle de grand-parent. À titre d’autrice, je considérerai le nid déserté tant avec mon œil de psychologue et de chercheuse en psychologie familiale qu’avec celui de mère.

D’ailleurs, avant de mener des travaux de recherche sur le nid déserté, je me suis intéressée à divers événements stressants et transitions parentales, notamment la naissance d’un premier enfant, les difficultés conjugales chroniques et le divorce. Comme plusieurs autres chercheurs et chercheuses, je me suis souvent servie de mon travail de scientifique pour répondre à mes propres interrogations de psychologue et d’humain. Lorsque la réponse trouvée dans la littérature m’apparaissait incomplète, nous développions alors un projet ou un programme de recherche, qui, de pair avec les connaissances déjà acquises, comblait un certain vide dans la littérature. C’est ainsi qu’il y a une dizaine d’années, j’ai commencé mes travaux de recherche sur le nid déserté. Mon fils grandissait et plusieurs de mes interrogations restaient, à ce moment-là, sans réponse.

Un événement personnel m’a également amenée à vouloir documenter davantage le nid déserté. Lorsque j’étais adolescente, mon père nous avait dit, à mes frères et sœurs et à moi, qu’il avait bien hâte que nous quittions la maison! À cette époque, j’en avais été autant surprise que choquée. Évidemment, je vous déconseille de partager ce genre d’informations intimes avec vos enfants: elles risquent d’être mal perçues! Cela dit, au fur et à mesure que nous menions nos propres travaux de recherche sur le nid déserté, et plus généralement sur le développement adulte, je jugeais mon père de moins en moins sévèrement quant à ce qu’il nous avait dit. Ce dernier m’a d’ailleurs inspiré l’un des récits présentés dans cet ouvrage!

Plus j’en apprenais sur le nid déserté, plus je réalisais que cette période de vie avait le potentiel d’être positive aussi bien pour les enfants adultes que pour leurs parents. Les résultats de recherche entraient donc en contradiction avec la vision sociale des parents émérites tristes, déprimés, sans but et souffrant du syndrome du nid déserté. Une énigme devait être résolue, et c’est ce que l’avancement des connaissances a permis d’accomplir.

Pour bien comprendre pourquoi la période du nid déserté s’avère positive pour bon nombre de parents, il faut lever le voile sur les effets négatifs possibles du rôle parental sur le bien-être conjugal et psychologique des parents. C’est ce que nous ferons dans cet ouvrage en discutant notamment de la parentalité heureuse et d’un certain mythe qui l’entoure. Rassurez-vous, ce dont nous discuterons est tout sauf déprimant!

Dans la partie 1 de ce livre, j’aborderai la vie adulte en explorant les différents rôles que nous jouons dans les étapes du cycle de la vie familiale. Dans la partie 2, il sera surtout question des défis et des effets psychologiques positifs du départ des enfants de la maison pour les parents. La partie 3 portera, quant à elle, sur les relations conjugales et familiales, ainsi que sur les liens qu’établissent les enfants adultes et leurs parents à l’étape du nid déserté. La partie 4 s’intéressera aux éléments de contexte du nid déserté, comme les types de famille et les circonstances particulières de vie. Enfin, la partie 5 traitera des enfants boomerangs (ceux qui retournent vivre à la maison après l’avoir quittée), de la naissance des petits-enfants et du vieillissement qui ne s’arrête jamais. Un voyage intérieur nous attend, commençons-le sans plus tarder!


À vos crayons… 

Durant toute la lecture de ce livre, je vous proposerai de réaliser de courts exercices d’autoréflexion. Il pourrait donc être utile de garder avec vous un cahier et du matériel d’écriture pour inscrire vos réponses. D’ailleurs, les recherches montrent qu’on se souvient souvent davantage des informations qu’on a prises en note que de celles qu’on n’a pas notées.




PARTIE 1

NOS PETITS SONT DEVENUS GRANDS


Chapitre 1

État des lieux

«Et tant que je vivrai, tu seras mon bébé.»
– ROBERT MUNSCH, Je t’aimerai toujours

Si l’on veut bien comprendre l’impact qu’a actuellement ou qu’aura dans l’avenir le départ de notre enfant ou de nos enfants du domicile familial, il est important de retourner en arrière, c’est-à-dire au moment où nous étions de jeunes adultes et de jeunes parents. En effet, ce qui se passe une fois les enfants partis est intimement lié à ce qui s’est passé bien avant leur départ! Cette affirmation est vraie, de façon générale, lorsqu’on analyse des cohortes de parents émérites et qu’on s’intéresse aux tendances centrales, soit ce qui se passe chez la majorité des personnes rendues à l’étape du nid déserté. Elle est vraie aussi, de façon particulière, lorsqu’on analyse ce qui se passe chez une personne précise – en l’occurrence vous – qui en est à ce même stade ou qui le sera plus tard dans sa vie.

Oui, le présent et l’avenir dépendent en partie du passé, qu’on le veuille ou non. D’ailleurs, en psychologie, on considère souvent qu’à défaut d’avoir d’autres informations pertinentes, le comportement passé est ce qui permet de mieux prédire le comportement futur. Donc, accordons-nous ce premier retour en arrière pour mieux comprendre le présent et l’avenir. D’autres regards vers le passé seront nécessaires tout au long de ce livre.


 Les événements importants

Prenez quelques instants pour vous rappeler les événements importants que vous avez vécus jusqu’à maintenant dans votre vie adulte. Notez-les dans votre cahier. En faisant l’exercice:

•  Peut-être avez-vous pensé à la fin de vos études ou à votre premier emploi qui vous a enfin permis d’atteindre une autonomie financière?

•  Peut-être vous êtes-vous remémoré votre mariage ou le début de la cohabitation avec votre partenaire?

•  Peut-être avez-vous pensé à la naissance de vos enfants?

•  Peut-être des événements plus négatifs, comme une période de chômage, une maladie, la mort d’une personne chère ou un divorce, sont-ils remontés à la surface?



Retournons en arrière: le début de l’âge adulte

Si l’on demande à une personne plus âgée de se remémorer les événements importants de sa vie, elle nommera probablement davantage de faits qui se sont produits au début de l’âge adulte, soit lorsqu’elle était âgée de 20 à 40 ans, que dans toute autre période de sa vie. Cela parce que le début de l’âge adulte, qui comprend notre vingtaine et notre trentaine, est une période riche en expériences et en émotions. Si les événements auxquels vous avez pensé lors de l’exercice d’autoréflexion précédent se sont davantage produits à d’autres périodes de votre vie que celle du début de l’âge adulte, ce n’est pas grave et ne vous jugez pas. Vous êtes simplement l’une des nombreuses exceptions qui confirment une règle générale!

Le début de l’âge adulte est une période stressante: elle est associée à plusieurs événements importants, comme on vient de le voir, mais aussi à l’acquisition souvent simultanée des trois rôles les plus centraux de toute notre vie adulte, soit ceux de conjoint ou de partenaire intime, de parent et de travailleur.

Il s’agit donc respectivement du rôle conjugal, du rôle parental et du rôle professionnel. En général, ces rôles sont difficiles à acquérir simultanément, ce qui est souvent source de maux de tête et de stress pour de nombreux jeunes adultes! En plus, au début de l’âge adulte, nous avons moins d’expérience de vie et notre parcours n’est pas encore cristallisé, ce qui rend cet apprentissage particulièrement ardu.

Bien sûr, nous occupons aussi d’autres rôles dans notre vie d’adulte. Nous sommes un ami, la fille de nos parents, un amateur ou une passionnée de loisirs (comme la course à pied, le plein air, la généalogie ou le jardinage)… Certains sont également des grands-parents. Mais les rôles de conjoint, de parent et de travailleur sont souvent les plus centraux, parce que la plupart des gens vont passer une grande partie de leur temps à les occuper. Cela est vrai pour nous-mêmes, mais également pour nos enfants adultes qui doivent, eux aussi, acquérir ces trois rôles. Nous devons d’ailleurs souvent les soutenir dans cet apprentissage, un thème dont nous discuterons au chapitre 9.

Il n’est évidemment pas nécessaire ou possible d’occuper les trois rôles pour l’ensemble de notre vie adulte. Plusieurs adultes, par exemple, n’ont pas d’enfants, par choix ou non. D’autres ont pu exercer un rôle qu’ils ont ensuite perdu. Vous-même avez peut-être dû renoncer à votre rôle de partenaire à la suite d’une séparation, d’un divorce ou du décès de votre être cher, par exemple. Toutefois, force est de constater que nos rôles d’adulte, ou leur absence, exercent une grande influence sur notre parcours de vie. Examinons-les donc.

Nos différents rôles d’adulte

En Amérique du Nord, environ 75% des adultes sont en couple, c’est-à-dire qu’ils sont engagés dans une relation romantique. Ils exercent donc leur rôle conjugal. Certains couples vivent leur union dans un mariage, d’autres cohabitent sans être mariés, d’autres encore sont en couple, mais ne vivent pas ensemble. Toutes ces façons d’être en couple sont parfaitement légitimes et peuvent être pleinement satisfaisantes, selon les circonstances. Nous aborderons d’ailleurs quelques-unes de ces situations conjugales et familiales dans le contexte du départ des enfants de la maison à plusieurs endroits dans ce livre. D’autres personnes vivront une séparation et s’engageront ensuite dans une nouvelle relation, un sujet que nous explorerons aussi au chapitre 8. Bref, une grande diversité de situations conjugales est possible, et votre situation conjugale passée et présente risque d’exercer une influence sur la façon dont vous vivrez la période du nid déserté.

Il y a fort à parier que si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que vous êtes un parent. Cette constatation nous amène donc à notre deuxième rôle d’adulte, le rôle parental. Environ 70% des adultes deviennent des parents à un moment ou à un autre de leur vie. Le rôle parental s’accompagne de plusieurs responsabilités, défis et occasions. Le fait de devenir parent marque souvent une rupture avec une certaine liberté, c’est-à-dire la fin d’une période où personne ne dépendait de nous. Les gens qui ont un ou plusieurs enfants considèrent souvent leur rôle parental comme étant celui qui est le plus exigeant et le plus complexe parmi tous les rôles qu’ils occupent. Des parents vont même jusqu’à dire que ce rôle prend une place tellement prépondérante dans leur vie qu’il y a un «avant» et un «après» la naissance de leurs enfants. Le rôle parental est vraiment au cœur de notre identité.

Pourquoi la majorité des gens choisissent-ils de fonder une famille et de donner la vie, au-delà de la valeur centrale qu’on accorde à la vie et à la famille? La réponse à cette question est complexe et diffère en fonction des individus. Mais les parents partagent un désir en commun: celui de la générativité. Devenir parent est la façon la plus répandue socialement de combler son besoin de générativité.


La générativité

La générativité est la préoccupation que les gens manifestent pour la postérité et l’héritage qu’ils laissent derrière eux. Il s’agit d’un besoin ou d’une préoccupation que les adultes ressentent fortement au début de l’âge adulte. La générativité nous permet de passer d’une préoccupation uniquement centrée sur nous (qui caractérise l’enfance et une partie de l’adolescence) vers une préoccupation centrée davantage sur les autres. Être un parent nous permet donc de combler ce besoin, même inconscient, de générativité. Pour accéder à la générativité, il est nécessaire de se développer à la vitesse grand V! Avoir des enfants est donc une source inestimable de développement.



Évidemment, le fait de devenir parent n’est pas la seule façon de combler notre désir de générativité. Faire du bénévolat, devenir un mentor pour les plus jeunes, prendre part à des actions écologiques, s’impliquer dans son rôle de grandparent ou prendre soin des autres membres de la famille (neveux, nièces, parents vieillissants ou malades), voilà autant de façons efficaces d’atteindre la générativité.

À la suite du départ des enfants de la maison, c’est souvent le rôle parental qui subit le plus de modifications et de réorganisations. Il en est ainsi parce qu’au nid déserté, le rôle parental devient souvent moins exigeant et plus occasionnel.

Notre troisième rôle d’adulte est le rôle professionnel. La plupart des adultes travaillent à l’extérieur de la maison, à temps partiel ou à temps plein, pendant la majorité ou une partie de leur vie adulte. La retraite marque souvent la fin ou la modification du rôle professionnel. À ce moment, certaines personnes choisissent d’occuper leur temps à d’autres choses que le travail rémunéré, comme le bénévolat ou les loisirs, mais de plus en plus de jeunes personnes retraitées travaillent aussi à temps partiel. Le fait d’être à la retraite ou, au contraire, sur le marché du travail au moment du départ de vos enfants de la maison peut aussi avoir un effet sur les défis et les diverses occasions qui se présenteront à vous à l’étape du nid déserté.

Les tensions et les conflits de rôles

Attardons-nous maintenant à une période exaltante de l’existence, c’est-à-dire la trentaine et la quarantaine. De 30 à 49 ans, on est souvent dans l’heure de pointe de la vie3. À cet âge, on s’occupe activement de ses enfants, on les accompagne souvent d’une activité à l’autre. Les exigences reliées à l’école, aux sports amateurs et organisés ou aux activités familiales garnissent l’horaire d’un grand nombre de parents. Cela crée une charge mentale, c’est-à-dire un fardeau que ressentent de nombreux parents à l’heure de pointe de la vie. Plusieurs adultes de cet âge consacrent aussi de nombreuses heures à leur carrière ou leur emploi respectifs. Ils essaient également de maintenir une vie conjugale harmonieuse, de voir leurs amis et de pratiquer des loisirs. C’est tout un défi! Les adultes qui ont traversé l’heure de pointe de la vie rapportent souvent, avec le recul, à quel point ils n’ont pas vu le temps passer pendant cette période.

Une des grandes réalités concernant les rôles, c’est que plus on en occupe, comme c’est le cas à l’heure de pointe de la vie, plus on risque d’expérimenter des conflits et des tensions de rôles. Les conflits de rôles surviennent lorsqu’on vit un conflit logistique ou psychologique en raison de l’incompatibilité entre deux ou plusieurs rôles. Par exemple, lorsqu’un de nos enfants est malade à la maison et qu’on a des tâches à faire au travail, on risque de vivre un conflit logistique parce qu’on ne peut pas se séparer en deux!

La frontière entre nos différents rôles d’adulte est aujourd’hui beaucoup plus floue que ce qui était le cas il y a quelques décennies, notamment depuis l’avènement des cellulaires qui nous permettent d’être joignables en tout temps. Cela a des avantages (comme pouvoir aider rapidement notre partenaire de vie ou nos enfants en pleine journée de travail), mais aussi des désavantages (comme devoir gérer des courriels ou des textos professionnels inattendus lors d’une fête familiale, ou recevoir des textos non urgents de la famille lors d’une importante réunion de travail). Les frontières floues entre nos différents rôles peuvent donc contribuer à nos conflits de rôles.

Les exigences reliées au travail et à la famille peuvent aussi faire en sorte qu’on doive parfois être une personne différente en fonction du milieu (comme le couple, la famille ou le travail), alors qu’on demeure une seule et même personne! Lorsque c’est le cas, on vit un conflit psychologique. Par exemple, il peut être avantageux ou nécessaire d’être plus autoritaire au travail, mais davantage démocratique à la maison, ou l’inverse. C’est toujours une tâche difficile d’être plusieurs choses à la fois, et c’est pourquoi nous éprouvons tous des conflits de rôles.

Pour leur part, les tensions de rôles sont liées au stress produit par le sentiment d’incompétence qu’on peut malheureusement ressentir face à un rôle. Il n’est pas toujours facile de savoir comment se comporter dans un rôle. Tous les parents finissent par douter, à un moment ou à un autre, de leur façon d’éduquer leurs enfants («Est-ce que je fais la bonne chose? Comment est-ce que je suis censé réagir à cette situation?») et éprouvent alors des tensions de rôles. Notre vie professionnelle peut aussi nous faire vivre par moments le syndrome de l’imposteur («Si la direction savait vraiment à quel point j’ai des difficultés à effectuer mon travail, on me congédierait sur-le-champ»). Il s’agit d’un autre exemple de tension de rôles, tout comme ce que nous pouvons ressentir lorsque nous sommes aux prises avec des difficultés conjugales («Bon, ça y est, c’est reparti. Nos différends sont irréconciliables. On n’y arrivera jamais.»). Toutes ces tensions de rôles sont normales jusqu’à un certain point. Elles sont vécues par toutes les personnes qui vous entourent et qui occupent, elles aussi, ces rôles-là.

Lorsque les enfants quittent la maison, il y a généralement une diminution des obligations parentales. Par exemple, il existe moins d’exigences concernant les repas, le ménage et toutes les tâches reliées aux enfants, ce qui libère du temps et de l’espace mental pour les autres rôles. Certaines personnes vont utiliser ce temps pour les loisirs personnels ou les activités de couple, en développant parfois de nouvelles passions et des centres d’intérêt jamais explorés. D’autres vont se consacrer davantage à leur emploi rémunéré. Les possibilités sont nombreuses. Lorsque le rôle parental devient plus occasionnel et moins exigeant, les tensions et les conflits de rôles s’en trouvent aussi réduits, ce qui peut diminuer le stress.

La modification des rôles: quelques trajectoires possibles

Explorons maintenant 10 récits de parents émérites qui sont arrivés au nid déserté, ou qui y arriveront sous peu, chacun à leur manière. Plusieurs des situations vécues par ces parents seront d’ailleurs examinées tout au long de ce livre. De plus, 10 autres récits s’ajouteront dans des chapitres ultérieurs pour illustrer des éléments centraux dont nous discuterons. Vous vous reconnaîtrez peut-être – ou non – dans un ou plusieurs de ces récits. Vous trouverez possiblement aussi que certaines expériences semblent plus enviables que d’autres. N’oubliez pas, cependant, que ces dernières représentent un moment précis dans la vie des parents. Conséquemment, toutes les trajectoires de ces parents sont susceptibles de se modifier avec le temps. En effet, tant que les gens sont en vie, aucune de ces histoires n’est complètement achevée: chacune d’elles peut encore se modifier.

Prenez le temps de découvrir ces multiples trajectoires. Je vous retrouve dans quelques pages pour un court exercice!


Récit 1 – Dominique et Jacques: une nouvelle lune de miel!

Dominique et Jacques ont été ensemble une dizaine d’années avant d’avoir leurs trois enfants. Dans l’heure de pointe de la vie, leur couple a été marqué par des tensions reliées à leurs différentes approches parentales. Leurs trois enfants ont aussi eu beaucoup de chicanes entre eux, ce qui a souvent rendu difficile leur rôle de parent. Heureusement, ces conflits dans la fratrie semblent s’être résorbés. Ces derniers ont maintenant tous quitté la maison et gagnent bien leur vie. Quelle fierté et quel soulagement! Depuis, Dominique et Jacques se retrouvent et profitent davantage l’un de l’autre. Cela leur rappelle leurs premières années. Leur nouvelle liberté et leur seconde lune de miel sont les bienvenues, après les conflits et les tensions de rôles qu’ils ont vécus.




Récit 2 – Manon: célibat et nostalgie du passé

Manon est célibataire et a élevé seule sa fille Noémie. Elle est très fière de l’indépendance et des succès de cette dernière, qui a quitté la maison il y a deux ans pour travailler outre-mer comme danseuse étoile. Malgré la distance, elles entretiennent une bonne relation. Par le passé, Manon n’a eu ni le temps, ni l’énergie, ni le désir de s’engager dans une relation amoureuse, préférant prioriser sa fille. Depuis son départ, elle s’ennuie un peu de leur vie d’avant. Pourtant, à cette époque, elle avait peur de ne pas y arriver. Une chance qu’elle possède un bon cercle d’amis et un chat toujours content de la voir lorsqu’elle rentre à la maison. «Serait-il temps de vivre autre chose, de rencontrer quelqu’un? Devrais-je aller la rejoindre et refaire ma vie là-bas?»




Récit 3 – Gabriel et Rose: une adolescence difficile

Gabriel et Rose sont parents de deux garçons. L’aîné, Patrick, a eu de multiples difficultés durant son enfance et son adolescence. Problèmes de comportement et consommation de drogues ont parsemé son parcours scolaire. À 26 ans, il vient tout juste de quitter la maison et semble finalement sur la bonne voie grâce à son nouvel emploi. Leur cadet, Alexis, travaille aussi, mais vit encore à la maison. Gabriel et Rose ont discuté avec lui de la nécessité qu’il vole de ses propres ailes dans les prochains mois. Rose constate: «Les enfants brisent un peu nos vies. On avait besoin de lui poser cet ultimatum.» Gabriel est déjà retraité et Rose le sera d’ici cinq ans. Le couple espère avoir un peu de répit et moins d’inquiétudes dans les prochaines années pour pouvoir profiter davantage de la vie.




Récit 4 – Pierre et Thomas: à fond dans le travail!

Pierre et Thomas sont les parents de jumeaux. Pierre a aussi une fille d’une union antérieure, qui a vécu principalement avec sa mère. Elle est maintenant adulte, mariée et mère de deux enfants. En raison des dépenses liées aux compétitions de hockey des jumeaux et de la pension alimentaire que Pierre a versée pendant quelques années pour sa fille, le couple a négligé son fonds de retraite. Pierre et Thomas entrevoient positivement le départ de leurs jumeaux dans quelques mois, une fois leur diplôme universitaire respectif obtenu. Comme ces derniers sont plus autonomes, les parents en profitent pour travailler davantage et resserrer les cordons de la bourse. Ils prévoient poursuivre ainsi une fois les jumeaux partis, tout en continuant à s’occuper de la mère de Thomas, qui est en perte d’autonomie.




Récit 5 – Maria et Thiago: de grands accomplissements et davantage de loisirs

Maria et Thiago sont les parents d’un enfant de 25 ans atteint d’un trouble du spectre de l’autisme associé à un déficit intellectuel. Malgré l’amour qu’ils lui portent, ce diagnostic a été une véritable épreuve. Ils ont d’ailleurs frôlé le divorce à quelques reprises lorsque leur fils était plus jeune. Leur souffrance respective les empêchait alors de s’épauler dans l’adversité. Après avoir suivi tous les deux des psychothérapies conjugales et individuelles, ils ont réussi à surmonter la plupart de leurs difficultés. Contre toute attente, leur fils vient d’emménager dans un milieu de vie supervisé et adapté aux adultes autistes dans lequel il pourra vivre à long terme. Dans l’espace laissé vacant au sous-sol, jadis destiné aux loisirs de leur garçon, Thiago et Maria ont aménagé un studio de musique et un atelier de menuiserie. La chambre de leur fils est cependant demeurée intacte, toujours prête à le recevoir.




Récit 6 – Hugo et Sandrine: le plus naturellement du monde

Hugo est séparé de la mère de ses deux enfants, un garçon et une fille dont ils ont partagé la garde. Il vit depuis 12 ans avec Sandrine, une femme plus jeune que lui qui n’a pas d’enfants biologiques. Elle se considère comme la bellemère des enfants d’Hugo. Ceux-ci volent actuellement de leurs propres ailes, après quelques années marquées par les départs et les retours à la maison en raison des études, des emplois et des aléas de la vie. Ces mouvements se sont faits tout naturellement. Hugo et Sandrine avaient l’habitude de ne pas être toujours avec eux en raison de la garde partagée. «C’est tellement dans l’ordre des choses de quitter ses parents», estime Hugo, tout en sachant qu’il n’est pas impossible que ses enfants reviennent vivre avec eux dans l’avenir. Le couple vient d’emménager dans un appartement plus petit pour réduire les dépenses et les obligations. Hugo songe également à réduire ses heures au travail en vue d’une retraite anticipée.




Récit 7 – Gisèle et Daniel: la sainte paix!

Gisèle et Daniel sont deux retraités de l’enseignement. Le couple aime discuter et s’adonner à diverses activités culturelles et intellectuelles, comme lire, écouter de la musique, jouer aux échecs et voir des spectacles. En tant que survivante d’un cancer, Gisèle apprécie simplement la chance qu’elle a de vivre. Ils sont les parents d’une fille unique et les grands-parents de deux jeunes enfants. Leur fille vit avec son mari et ses enfants à plus de 1000 kilomètres de la maison familiale. Lorsque la famille vient leur rendre visite durant les vacances estivales et celles des fêtes, cela chamboule grandement leur routine et leur quiétude. Comme Gisèle s’amuse à le rappeler: «On a hâte qu’ils arrivent et hâte qu’ils s’en aillent!» Daniel renchérit: «Oui, enfin la sainte paix!»




Récit 8 – Laurent: deuil et maison inchangée

Laurent est veuf depuis deux ans et demi. Il est le père d’une fille née d’un premier mariage et d’une autre née de sa dernière union avec Christine, son épouse décédée. Christine et lui ont toujours mis leur famille recomposée à l’avantplan. Ensemble, ils ont aimé faire une multitude de sports, de voyages et d’activités familiales. En dépit de la mort de Christine et du départ de ses deux filles, Laurent tient mordicus à ce que la maison familiale reste inchangée. Les deux filles ont encore leur chambre, qu’elles utilisent à l’occasion. Laurent s’ennuie souvent d’elles et souhaite les voir le plus possible: «La maison est grande et je n’ai pas besoin de l’espace supplémentaire. Je veux que la maison familiale reste l’endroit où l’on est tous réunis. Je désire vraiment être là pour elles.»




Récit 9 – Magalie et Amanda: vivre séparément ensemble

Magalie est mère de deux enfants adultes qui n’habitent plus avec elle, mais qu’elle aide encore financièrement. Sa fille de 32 ans attend impatiemment son premier enfant, alors que son fils de 28 ans se remet d’une rupture amoureuse particulièrement douloureuse. Il lui rend visite plus régulièrement depuis sa séparation et elle lui fournit du soutien émotionnel. Magalie est en couple avec Amanda depuis près de 15 ans, mais elles n’ont jamais vécu ensemble. Voilà toutefois que la fille unique d’Amanda vient, à son tour, de quitter la maison pour ses études. Magalie hésite à accéder à la demande d’Amanda de faire vie commune, craignant que cela n’affecte négativement leur relation. En plus, elle se trouve parfois difficile à vivre en raison de ses symptômes de ménopause et de la perte récente de sa mère.




Récit 10 – Thierry et Louise: que reste-t-il de nos amours?

Thierry et Louise sont les parents de quatre enfants adultes; ils entretiennent des liens plus distants avec deux d’entre eux. Thierry souligne que leur famille s’est agrandie à chaque naissance, pour ensuite se contracter au fur et à mesure que leurs enfants quittaient la maison les uns après les autres. «C’est le cycle de la vie», dit-il. Avec les années et leurs nombreuses obligations parentales et professionnelles (ils sont tous les deux médecins), Louise note avec tristesse qu’ils sont devenus un couple de parents et non plus un couple d’amoureux. Elle regrette que leur projet de famille ait pris toute la place dans leur couple, plutôt que d’être une extension de leur relation. Maintenant que tous les enfants sont partis, elle ne ressent même plus l’obligation d’agir comme un «vrai» couple à la maison et elle s’en désole. «Est-ce que je dois demander le divorce ou essayer de me rapprocher de Thierry? Est-il trop tard pour améliorer les choses entre nous?» se demande-t-elle.




 Mon récit de vie

Je vous propose maintenant un exercice d’autoréflexion relié aux récits de vie au nid déserté. Vous pouvez effectuer cet exercice, que vous soyez actuellement au nid déserté ou que vous le deveniez plus tard dans votre vie, en réfléchissant aux questions suivantes. Notez les réponses dans votre cahier pour pouvoir y revenir plus tard.

Si vous êtes actuellement un parent émérite, les trois questions suivantes sont pour vous:

1.  Comment décririez-vous votre situation? En d’autres mots, si vous aviez à construire votre récit personnel de parent émérite, à la lumière notamment des 10 récits présentés, quel serait le vôtre?

2.  En gardant en mémoire qu’il n’y a pas de vie parfaite et qu’aucune trajectoire de parent émérite n’est complètement achevée, que changeriez-vous à propos de votre propre trajectoire?

3.  Certaines choses ne peuvent pas être changées et doivent plutôt être acceptées. Qu’avez-vous à accepter dans votre récit de vie considérant que tout ne peut pas être changé?

Si vous n’êtes pas encore au nid déserté, les questions 4 à 6 sont pour vous:

4.  Comment entrevoyez-vous l’avenir? En d’autres mots, quel serait, selon vous, le scénario futur le plus probable dans votre situation une fois que vous serez au nid déserté?

5.  Quel est votre scénario rêvé pour cette période de votre vie? Est-il différent de votre scénario le plus probable?

6.  Des éléments de votre vie devraient-ils être changés pour vous permettre d’atteindre plus facilement votre scénario rêvé? Est-ce que d’autres événements devraient plutôt être acceptés?




Chapitre 2

La vie familiale

«Toutes les grandes personnes ont d’abord été des enfants.
(Mais peu d’entre elles s’en souviennent.)»
– ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY, Le Petit Prince

Nous voilà donc parents! À l’intérieur de ce chapitre, nous nous pencherons davantage sur le rôle parental, de la naissance des enfants jusqu’après leur départ. Nous aborderons cette relation si singulière qu’est la relation parents-enfants et expliquerons son caractère unique.

Les stades du cycle de la vie familiale

La vie familiale se déroule en plusieurs étapes marquées à la fois par des changements et des continuités. L’âge des enfants est un bon révélateur de ce qu’une famille est en train de vivre. D’ailleurs, lorsqu’on rencontre une personne qu’on n’a pas vue depuis longtemps, il est fréquent qu’on lui demande à quel âge sont rendus ses enfants. C’est une façon rapide de se situer dans le quotidien de sa famille.

On peut la diviser en huit stades, comme vous pouvez le voir au tableau ci-après4. L’âge de l’aîné des enfants est capital dans ces stades: il détermine la position de la famille dans le cycle de la vie familiale. Il en est ainsi parce que c’est lui qui fait en sorte que les parents (et la famille) vont vivre les différentes situations identifiées dans les stades pour la première fois. Évidemment, au-delà de l’enfant aîné, d’autres enfants peuvent naître à tous moments dans le cycle. Cela fait en sorte que les parents qui ont plus d’un enfant peuvent souvent avoir l’impression que plusieurs stades se superposent dans leur vie.

TABLEAU 1. LES STADES DE LA VIE FAMILIALE

[image: image]

Il est impératif de souligner que ce cycle ne correspond pas à toutes les familles ni à tous les adultes en raison de son caractère traditionnel. En effet, plusieurs adultes n’ont pas d’enfants et certains sont monoparentaux. Des parents divorcent, ou se séparent, et forment parfois ensuite une famille recomposée. D’autres, qui n’ont eux-mêmes pas d’enfants, s’engagent dans une relation conjugale avec une personne qui, elle, en a déjà. Ils arrivent donc à un stade précis dans la vie des enfants, sans avoir vécu les stades précédents. Les possibilités sont nombreuses, et le cycle de la vie familiale n’est malheureusement pas assez détaillé pour pouvoir tenir compte de toutes ces possibilités. Il importe donc de garder en mémoire les limites et les imprécisions du cycle de la vie familiale lorsqu’on examine ces stades.

De façon générale, les familles qui se trouvent aux mêmes stades vivent des événements semblables, font face sensiblement aux mêmes défis et accomplissent les mêmes tâches développementales.

•  Le stade 1 commence avec un engagement sérieux des conjoints dans leur relation amoureuse, ce qui marque le début du rôle conjugal. Comme les partenaires peuvent avoir vécu d’autres relations amoureuses sérieuses, il est possible que le rôle conjugal se poursuive, mais avec une autre personne, plutôt que de débuter. Au stade 1, les partenaires doivent développer une relation amoureuse satisfaisante.

•  Le stade 2 suit l’arrivée d’un premier enfant et se nomme la transition parentale. Le rôle parental s’ajoute alors au rôle conjugal. C’est une période marquée non seulement par de grands bouleversements, mais également par une lune de miel avec le nouveau-né. Les parents doivent s’ajuster à la parentalité et veiller au développement de leur nourrisson.

•  Au stade 3, l’aîné des enfants est d’âge préscolaire. Il est donc plus autonome. Les parents doivent lutter pour conserver leur intimité et leur énergie.

•  Au stade 4, l’aîné des enfants va maintenant à l’école primaire. Les parents doivent alors encourager la réussite scolaire de ce dernier.

•  Le stade 5 débute lorsque l’aîné devient adolescent. À ce stade, les parents établissent un équilibre entre la liberté nouvellement acquise de leur jeune et leurs responsabilités face à lui.

Lors de ces premiers stades du cycle de la vie familiale, plusieurs parents rapportent apprécier les interactions quotidiennes avec leurs enfants ainsi que leurs activités communes. Ils prennent plaisir à les voir devenir des membres à part entière de la société.

Les trois derniers stades sont au cœur du sujet de ce livre. Au stade 6, l’aîné ou un des enfants a quitté la maison, mais d’autres jeunes sont encore à la maison. Il s’agit de la phase de largage. Celle-ci serait vécue dans les familles où il y a plus d’un enfant et aurait des durées diverses en fonction des situations. À ce stade, les enfants sont à des phases différentes du processus de départ. C’est le cas, par exemple, lorsqu’un enfant a un emploi et vit de façon autonome, alors qu’un autre est encore aux études et vit à la maison. Une fois que l’aîné est parti du foyer familial, certains parents encouragent leur cadet à faire de même. Le rôle des parents au stade de largage est, entre autres, de maintenir l’unité familiale et d’aider leurs enfants à devenir autonomes.

Le nid déserté concerne les deux dernières étapes du cycle de la vie familiale, soit les stades 7 et 8, bien que son impact soit particulièrement apparent au stade 7. Il fait donc suite à la phase de largage. Le départ des enfants de la maison est un événement significatif, tant pour les enfants adultes qui quittent le domicile familial que pour les parents qui restent. Pour les enfants, il marque symboliquement leur transition vers la vie adulte, et tout ce que cela implique. Pour les parents, il signale une nouvelle étape de vie. Puisque tous les enfants ont maintenant quitté la maison, le rôle parental se modifie grandement: il devient souvent moins exigeant et plus ponctuel que durant les stades précédents.

Après des années à élever leurs enfants et à apprécier leur vie familiale, les parents doivent maintenant s’ajuster à leur nouvelle réalité. Comme la fréquence des interactions quotidiennes avec leurs enfants diminue, certains parents peuvent vivre un sentiment de manque et s’ennuyer de ces derniers. D’autres peuvent aussi trouver difficile de perdre le «contrôle» qu’ils avaient antérieurement sur leurs enfants. Si c’est le cas, rappelez-vous que vous n’êtes plus les seuls, ni même les principaux, responsables de la sécurité de vos enfants. Ils le sont devenus eux-mêmes, puisque vous leur avez enseigné à le faire.

Les parents émérites pourraient avoir aussi l’impression que leur famille «se contracte» puisqu’un moins grand nombre de personnes vivent dans la maison familiale. Mais comme une famille composée d’enfants adultes reste quand même une famille, il est probablement plus juste de percevoir que les relations parents-enfants subissent des transformations – et non que la famille se contracte. La famille grandit aussi peut-être avec l’arrivée des conjoints et conjointes des enfants adultes ainsi que celle des petits-enfants.

Enfin, au stade 8, c’est au tour du rôle professionnel des parents de se modifier grâce à leur départ à la retraite. On parle alors de familles vieillissantes. C’est souvent à ce stade (ou au stade précédent) que les parents deviennent aussi des grands-parents, un autre rôle de la vie adulte, comme nous l’avons vu précédemment. Nous l’aborderons plus en détail au chapitre 13.

Le lien parents-enfants: une relation asymétrique

La relation parents-enfants est unique, et différente des autres types de relations, en raison notamment de son asymétrie. Nous y reviendrons. Mais commençons cette section par trois anecdotes vécues lorsque j’étais une jeune mère. Évidemment, je ne vous les raconte pas pour me mettre en valeur, mais bien pour illustrer à quel point être parent, et expérimenter les étapes du cycle de la vie familiale, est souvent une tâche difficile pour tout le monde.

La première anecdote a eu lieu quelques semaines après la naissance de mon fils, alors que j’étais en congé de maternité. Mes collègues de travail m’avaient fait parvenir une jolie carte pour me féliciter de cet heureux événement, dans laquelle ils m’avaient écrit des souhaits personnalisés. Un mot a spécialement attiré mon attention. Un de mes collègues, que j’estimais particulièrement, me félicitait et ajoutait: «Ce sont les 20 premières années qui sont les plus difficiles!» J’ai éclaté de rire. Mon fils n’avait que quelques semaines et il m’était impossible de même penser que les 20 prochaines années seraient pleines d’autant de défis. Je n’avais que 33 ans, et deux décennies m’apparaissaient comme une éternité! En revanche, ce collègue était de la génération de mes parents et ses enfants avaient quitté la maison au moment où j’entrais dans la transition parentale. Il avait donc beaucoup plus d’expérience que moi.

Au fur et à mesure que je me développais personnellement comme mère, et que j’accroissais parallèlement mon expertise professionnelle sur la transition parentale et le nid déserté, j’ai compris qu’il y avait beaucoup de sagesse dans son message taquin. Encore aujourd’hui, je n’ai pas oublié ce que ce collègue m’a écrit.

La deuxième anecdote s’est produite alors que j’étais encore en congé de maternité et que mon fils n’avait que quelques mois. Après une journée particulièrement éprouvante – comme tous les parents de nouveau-nés en vivent –, je me suis demandé comment les autres parents faisaient pour y arriver. J’ai aussi pensé aux pères et aux mères moins favorisés que moi et je me suis reposé la même question. Je me suis alors souvenue des travaux de recherche où on vérifiait s’il existait des liens entre le stress cumulatif lié aux inégalités sociales et les pratiques parentales sous-optimales. Cette journée-là, il m’est apparu évident que poser la question, c’était y répondre: «On devrait cesser d’étudier ce genre de questions de recherche et aider les parents qui en arrachent», me suis-je alors dit.

Enfin, la dernière anecdote s’est déroulée alors que mon fils était d’âge préscolaire. On était en famille chez le médecin pour un problème de santé mineur qu’avait mon petit garçon. La médecin m’a demandé ce que je faisais dans la vie. Lorsqu’elle a su que j’étais professeure d’université en psychologie, elle m’a dit: «Quelle belle formation tu as pour être mère! C’est ce que ça prend pour éduquer des enfants.» Elle se disait que je pouvais avantageusement utiliser mes connaissances en psychologie et mes habiletés de pédagogue dans mon rôle de mère, ce qui est vrai. En revanche, elle ne semblait pas considérer sa formation comme étant aussi utile que la mienne. Quelle surprise pour moi! Je la trouvais pourtant très privilégiée comme mère en raison de toutes ses connaissances médicales.

Ces anecdotes (et tant d’autres!) m’ont permis de conclure ceci: être parent est un réel défi pour tout le monde. Pourquoi en est-il ainsi?

La réponse à cette question est complexe, mais elle tient en partie au fait que la relation parents-enfants est une relation asymétrique. Ce sont les parents qui sont responsables de l’éducation, du bien-être et de la protection de leurs enfants. Ils ont donc des obligations légales et morales envers ces derniers. Mais ce n’est pas le cas dans l’autre sens. En effet, les enfants n’ont pas ces obligations envers leurs parents, du moins pendant leur jeunesse.

Plusieurs parents sont surpris de constater à quel point leurs enfants, même à l’âge adulte, occupent une grande part de leurs pensées quotidiennes. Encore ici, la réciproque n’est pas vraie. De façon générale, nos enfants ne pensent pas autant à nous que nous pensons à eux. Cela était observable aussi pour les générations qui nous ont précédés. Ainsi, nos propres parents se sont préoccupés davantage de nous lorsque nous étions jeunes que nous nous sommes préoccupés d’eux. C’est notamment cette asymétrie qui rend la relation parents-enfants particulièrement exigeante. Par comparaison, les relations amoureuses et amicales sont généralement davantage symétriques puisqu’on prend soin mutuellement l’un de l’autre.

Cela étant dit, un enfant adulte qui s’occuperait de son parent vieillissant souffrant d’invalidités pourrait se retrouver à son tour dans une relation asymétrique. Mais cette fois, il serait de l’autre côté de l’asymétrie à titre de proche aidant. Nous discuterons de cette situation au chapitre 11 puisqu’elle arrive souvent au même moment que le nid déserté.

La parentalité heureuse: un mythe?

Éduquer des enfants est une tâche difficile, et les parents qui affirment l’inverse sont probablement en train de mentir! En effet, le rôle parental peut être épuisant sur les plans émotionnel et intellectuel, en plus de causer des conflits et des tensions de rôles, comme nous l’avons vu au chapitre 1. En plus, il implique souvent certains sacrifices personnels, professionnels ou financiers.

D’ailleurs, si vous vous rappelez les 10 récits de parents émérites du chapitre 1, presque tous faisaient état d’un bon nombre de difficultés vécues par les parents ou de certains sacrifices que ces derniers avaient faits pour le bien-être de leurs enfants. Certains parents ont vécu des conflits au sujet de l’éducation de leurs enfants alors qu’ils étaient plus jeunes. Quelques enfants ont rencontré des problèmes psychologiques qui ont causé des défis importants à leurs parents. La même chose serait vraie si les enfants avaient rencontré des problèmes de santé physique. Quelques parents ont mis de côté le développement d’une nouvelle relation amoureuse pour se consacrer à leurs enfants, tandis que d’autres ont négligé leur relation amoureuse au profit de l’éducation de leurs enfants.

Pourtant, malgré les difficultés et les sacrifices associés au rôle parental, plusieurs adultes estiment que, pour s’accomplir pleinement dans la vie, il est nécessaire de connaître les joies d’être parent. De plus, un grand nombre de parents insistent pour affirmer que leurs enfants sont une source continuelle de bonheur.

Je vais peut-être vous surprendre, mais l’idée qu’élever des enfants soit associé à une panoplie d’émotions positives ne semble malheureusement pas confirmée par les données de recherche. Au contraire, plusieurs études indiquent que les parents rapportent plus d’émotions négatives et moins d’émotions positives que les adultes qui ne sont pas parents. Le bien-être émotionnel des parents serait aussi moins élevé que celui des adultes qui n’ont pas d’enfants. Bref, être parent ne serait pas, selon les données de recherche, une source continuelle de joie. Comment expliquer cette contradiction? Le rôle de parent serait-il idéalisé socialement? Il semblerait que oui!

Des équipes de recherche qui se sont penchées sur cette contradiction estiment que, collectivement, les parents se sont créé ce mythe de la parentalité heureuse dans le but de rendre plus acceptables les difficultés et les sacrifices associés au fait d’avoir des enfants5. En d’autres mots, ils auraient besoin d’idéaliser un peu leur rôle parental pour être plus en mesure d’accepter tout l’investissement que leurs enfants demandent. Ce serait une sorte de défense psychologique dont on aurait besoin comme parent pour accepter en particulier les coûts financiers associés au fait d’élever des enfants. Nous n’avons qu’à penser aux parents dont l’éducation des enfants a généré des dépenses importantes, notamment pour soutenir la pratique d’un sport compétitif. Selon le mythe de la parentalité heureuse, il a pu être plus facile pour ces derniers de dépenser autant pour leurs enfants: ils avaient la conviction que leur rôle parental les rendait heureux, même si celle-ci était due, du moins en partie, à une défense psychologique.


 La parentalité heureuse

Prenez un petit moment pour réfléchir à ces questions.

•  Comment réagissez-vous à cette idée que le rôle parental puisse être idéalisé socialement?

•  Ce que vous venez d’apprendre vous étonne-t-il?

•  Pensez-vous qu’il existe réellement un mythe de la parentalité heureuse?

Notez ces réflexions dans votre carnet.



Certains parents seront peut-être choqués par ce qu’ils viennent d’apprendre, alors que d’autres admettront spontanément que le rôle parental est probablement idéalisé dans notre société. D’autres encore pourront même éprouver un grand soulagement après avoir mis des mots sur leur ressenti. Toutes ces réactions sont normales et saines. Rappelez-vous que cela n’enlève rien à l’amour qu’on porte à ses enfants ainsi qu’aux gratifications qu’on retire aussi à être parent. Être un parent, c’est aussi avoir une vie pleine: on continue constamment de s’y développer comme adulte.

N’oublions pas non plus que deux choses apparemment contradictoires peuvent coexister. La vie est belle et elle est exigeante. Éduquer un enfant, c’est à la fois merveilleux et difficile. Déboulonner le mythe de la parentalité heureuse offre simplement une vision plus nuancée – et probablement plus humaine ou réaliste – du rôle parental.


Chapitre 3

Le départ des enfants de la maison

«L’instant du départ est si longtemps inscrit en nous que
le moment où il arrive nous semblera toujours banal.»
– DANY LAFERRIÈRE, L’énigme du retour

Dans ce chapitre, nous allons remonter le fil du temps pour découvrir comment le départ des enfants de la maison a évolué au fil des décennies. Nous y verrons que la réalité du nid déserté d’aujourd’hui n’a plus grand-chose à voir avec celle d’hier. Nous explorerons ensuite les facteurs démographiques et familiaux qui influencent le moment où les jeunes d’aujourd’hui prennent leur envol, ainsi que les raisons qui les poussent à partir. En d’autres mots: pourquoi quittent-ils la maison, et qu’est-ce qui détermine le moment de ce départ? Nous constaterons que ce passage à l’âge adulte – tout comme la réaction des parents – est influencé par une horloge sociale qui rythme nos vies plus qu’on le croit! Enfin, nous conclurons ce chapitre en présentant les deux grandes phases du départ, un duo souvent méconnu, mais essentiel pour comprendre cette transition familiale. Bonne lecture… et belles découvertes!

D’hier à aujourd’hui

L’émergence de la phase du nid déserté est, en grande partie, une conséquence de l’augmentation de la longévité. Ainsi, si l’on prend comme critère l’âge médian du décès chez les hommes, le nid déserté ne serait apparu qu’aux alentours des années 1900. L’augmentation de la longévité s’est traduite par une plus longue période de la vie où les parents résident sans leurs enfants adultes. Ce stade du cycle de la vie familiale est donc relativement récent dans l’histoire. Qui plus est, les études sur la période du nid déserté ont débuté dans les années 1950 ou 1960, mais ne sont devenues plus nombreuses qu’à compter des années 1970.

L’allongement de la phase du nid déserté au fil des ans est aussi expliqué par le développement des techniques de planification des naissances et la modification des valeurs de fécondité, qui font en sorte que peu de parents d’aujourd’hui choisissent d’avoir des familles très nombreuses. Les familles sont donc plus petites et la période de procréation s’en trouve réduite.

De nos jours, pour les couples de parents qui ne se sont pas séparés ou qui n’ont pas divorcé à la suite de la naissance de leurs enfants, presque la moitié de la relation conjugale se déroule au nid déserté, c’est-à-dire aux étapes 7 et 8 du cycle de la vie familiale abordé au chapitre 2. Cette situation change grandement la donne comparativement à ce que les générations antérieures ont connu.

De la même façon, les parents des enfants qui quittent aujourd’hui le domicile familial ont souvent vécu leur propre départ de la maison de manière très différente. En effet, de nos jours, le départ des enfants de la maison se fait souvent de façon moins radicale qu’avant. Il ne s’agit plus d’une rupture nette comme c’était souvent le cas auparavant. On observe plutôt un processus graduel (et long) où les jeunes adultes apprennent, petit à petit, à devenir plus autonomes et où les parents redéfinissent leur rôle parental en fonction de l’indépendance que gagnent peu à peu leurs enfants.

Vous avez peut-être vécu des moments où votre enfant adulte et son ou sa partenaire se trouvaient littéralement en «garde partagée» avec leurs deux familles, alternant leur présence entre leurs deux maisons familiales respectives. Ou alors, peut-être que votre enfant adulte vivait parfois chez vous et parfois chez son ou sa partenaire qui avait son propre appartement? Tout cela contribue à rendre la transition plus douce.


L’âge adulte émergent

Plusieurs jeunes adultes d’aujourd’hui acquièrent graduellement leur autonomie et leur maturité. Ils ne passent pas directement de l’adolescence à l’âge adulte, mais bien de l’adolescence à l’âge adulte émergent6. On parle alors d’adultes en émergence. La période de l’âge adulte émergent, qui va de la fin de l’adolescence jusqu’à la mi-vingtaine (ou même la fin de la vingtaine), en est une où le jeune adulte explore diverses possibilités (éducatives, professionnelles, conjugales et personnelles) avant de s’engager plus définitivement dans des rôles d’adulte. Les jeunes adultes qui font des études supérieures passent très souvent par ce stade en raison de leur plus grande dépendance économique envers leurs parents.



En somme, le fait de comparer votre propre départ de la maison à celui de vos enfants, ou votre nid déserté à celui de vos parents, demeure une stratégie risquée parce que la réalité a beaucoup changé. Conséquemment, il est possible que vous vous sentiez en manque de modèles et de repères. Le but de ce livre est justement de vous en donner davantage.

Quel nom donner à la transition?

Depuis le début de cet ouvrage, nous avons abondamment utilisé les termes «nid déserté» et «parent émérite». Permettez-moi de revenir sur ces derniers et de les situer parmi les autres termes disponibles sur le sujet.

En effet, à partir du moment où le nid déserté est apparu dans l’histoire et s’est allongé avec le temps, il a fallu donner un nom à cette période. Un certain nombre de chercheurs et chercheuses ont souligné leur préférence pour le terme «période post-parentale» par rapport à celui de «nid déserté» ou de «nid vide». Ils ont fait valoir que l’utilisation des mots «nid vide ou déserté» peut contribuer à une vision pessimiste de cette phase de développement et aux attitudes âgistes lorsqu’il est question du développement adulte. En outre, même si la maison est moins remplie qu’avant, les relations parents-enfants, elles, n’ont pas été désertées: elles se transforment. D’autres équipes de recherche ont souligné que, parce qu’un parent reste un parent même après que ses enfants ont quitté le foyer, le terme «période post-parentale» est également inexact. Bref, il ne semble pas y avoir d’expressions parfaites!

Dans ce livre, nous avons choisi d’utiliser la formulation «nid déserté»: elle semble mieux décrire la réalité actuelle que celle de «période post-parentale». En effet, comme les parents sont globalement plus impliqués dans la vie de leurs enfants adultes même après leur départ, comparativement à ce qui était observé dans les générations antérieures, il est relativement clair qu’il n’y a pas de vrai stade post-parental. En outre, nous préférons le terme «nid déserté» à celui de «nid vide». Pourquoi? Parce que l’expression «nid vide» n’est pas tout à fait exacte: si les parents vivent toujours dans leur maison, le nid n’est pas vide! Comme vous l’avez remarqué, nous employons aussi les termes parent émérite ou parent d’enfants adultes pour parler d’un parent ayant des enfants qui ont quitté le foyer. Ces trois termes – nid déserté, parent émérite et parent d’enfants adultes – traduisent bien l’idée que:

•  les parents demeurent des parents toute leur vie;

•  le nid n’est pas vraiment vide, car les parents qui l’ont bâti sont toujours là, continuant d’y vivre et de l’entretenir. Les enfants l’ont simplement déserté, mais les relations intergénérationnelles sont bel et bien vivantes.

L’adjectif «émérite» est judicieusement accolé au terme «parent». «Émérite» fait référence à l’acquisition de compétences et d’habiletés remarquables en raison d’une longue pratique. Au cœur du nid déserté, il y a donc nos réussites parentales qu’il importe de ne pas oublier!

Vous avez peut-être constaté que le rôle de parent d’enfants adultes n’est malheureusement pas aussi visible et reconnu socialement que celui de parent d’enfants ou d’adolescents. Cela s’explique notamment par le fait que l’image sociale de la famille est souvent composée de jeunes parents qui élèvent leurs enfants (nouveau-nés, d’âge préscolaire, d’âge scolaire et adolescents). Lorsqu’il s’agit d’illustrer la vie familiale, il est malheureusement trop rare qu’on mette en scène des familles vieillissantes. Le fait que les jeunes familles soient de grandes consommatrices de biens et de services contribue à les rendre visibles socialement et renforce cette image de la famille. Toutefois, comme il n’est pas agréable de se sentir invisible en tant que groupe, je vous proposerai, au chapitre 6, le développement d’un rite de passage (analogue à une fête prénatale) pour bien marquer votre entrée dans le nid déserté, si cette dernière est encore à venir.

Le cycle de vie normal et prévisible

L’interprétation que nous faisons d’une situation, comme le départ des enfants de la maison, influence grandement les émotions que nous vivons en lien avec cet événement. Nous en reparlerons au chapitre 5 en abordant les croyances irrationnelles et les distorsions cognitives. Mais les caractéristiques mêmes de l’événement (en particulier s’il était prévu et s’il se produit au moment attendu) influencent aussi fortement nos réactions et notre capacité à nous y adapter. Nous explorerons ce thème à la lumière du cycle de vie normal et prévisible7. Ce dernier aide à comprendre les réactions engendrées chez les adultes non seulement au nid déserté, mais également à d’autres événements qui surviennent généralement chez l’adulte d’âge moyen (âgé de 40 à 65 ans) ou avancé (âgé de 65 ans et plus), comme la retraite, la ménopause, la mort et le veuvage.

Chaque culture dresse une carte du temps qui indique l’ordre habituel des événements de la vie. À titre d’exemple, dans notre société, il y a un temps pour étudier, un autre pour avoir des enfants et un autre encore pour prendre sa retraite. Cette carte du temps forme une horloge sociale: elle serait variable en fonction des cultures ou des pays. Cette horloge sociale a un caractère normatif dans la mesure où la plupart d’entre nous tendent à s’y conformer d’une façon plus ou moins étroite. Elle nous donne une idée du moment propice à chaque chose et guide notre propre tempo. En d’autres mots, nous avons tous un schéma précis des événements qui doivent normalement se produire dans nos vies et du moment auquel ils doivent arriver.


Horloge sociale ou horloge biologique?

L’horloge sociale désigne le processus qui rythme l’ordre normal des événements sociaux que nous vivons (par exemple, terminer ses études ou avoir un enfant) et des rôles sociaux que nous occupons (par exemple, ceux de travailleur ou travailleuse ou de parent). Par opposition, l’horloge biologique fait référence au processus qui rythme l’ordre normal des changements physiques qui se produisent, et ce, de notre conception jusqu’à notre mort (par exemple, la puberté ou la ménopause).



Les grands stress de la vie seraient causés par des événements qui rompent le rythme du cycle de vie normal et prévisible et bouleversent la séquence prévue. L’adaptation d’une personne à un événement varierait donc en fonction de deux critères. Le premier a trait à son caractère prévu ou imprévu, tandis que le second concerne le moment où se produit l’événement.

Lorsqu’un événement prévu se produit au moment attendu, le développement se déroulerait sans heurts ou avec un minimum de problèmes d’adaptation. Il n’entraînerait généralement pas de crise. Voilà une bonne nouvelle! On parle dans ce cas d’événements normatifs. Prendre sa retraite à l’âge adulte avancé ou avoir sa ménopause au début de la cinquantaine correspondent à des événements normatifs. Inversement, si une personne est face à un événement imprévu (par exemple, la mort de son propre enfant) ou si un événement prévu ne se produit pas au moment attendu (par exemple, un enfant qui quitte la maison plus tôt ou plus tard que prévu), on dit qu’il s’agit alors d’événements non normatifs. Ces derniers seraient, pour leur part, susceptibles d’entraîner des répercussions négatives chez la personne qui les vit et de diminuer ses capacités d’adaptation. En résumé, il pourrait y avoir un prix à payer pour ne pas être dans la norme.

L’idée que le départ des enfants de la maison soit un processus naturel et une étape normale de la vie est partagée par une majorité de parents. Il est dans l’ordre des choses que les enfants quittent leurs parents. Le nid déserté est ainsi considéré comme étant un événement prévu: la plupart des parents s’attendent à ce que leurs enfants devenus adultes quittent le foyer. Comme parent, il est possible que vous vous sentiez prêt à vivre cette situation, et que vous ayez relativement peu d’appréhension face à elle, notamment en raison de son caractère prévu et conforme au cycle de vie normal et prévisible.

Au récit 5 (page 28), Thiago et Maria vivent quant à eux une situation unique. En effet, ils ont longtemps cru que leur fils ne pourrait jamais quitter la maison en raison de son syndrome du spectre de l’autisme et de son déficit intellectuel. Ils ne s’imaginaient pas assister à son départ de la maison. Cette situation plus favorable qu’espérée (leur fils vit maintenant en maison supervisée) est une source de fierté et d’émotions positives pour eux. Cela s’explique par le fait qu’ils font maintenant face à un événement normatif (leur fils adulte a quitté la maison), alors qu’ils se préparaient à une situation non normative (vivre avec lui à l’âge adulte).

Au récit 3 (page 27), la situation est différente, car le moment du départ du deuxième fils de Gabriel et Rose ne se produit pas au moment attendu par les parents. Rappelez-vous que leur premier fils, Patrick, vient tout juste de quitter le domicile familial pour vivre de façon indépendante (après avoir fait face à de multiples difficultés). Cependant, son plus jeune frère, Alexis, habite toujours à la maison, en dépit du fait qu’il travaille et gagne sa vie. Cette situation cause des frustrations pour les parents, qui choisissent alors de lui lancer un ultimatum. Le décalage entre le moment où les parents souhaitaient que leur fils vole de ses propres ailes et la réalité a créé l’inconfort et a nécessité le recours à l’ultimatum. Bien entendu, l’accumulation des difficultés vécues au fil des dernières années (notamment les problèmes psychologiques de Patrick et les tensions au travail de Gabriel) a aussi fragilisé les parents et diminué leur seuil de tolérance.

Explorons maintenant un nouveau récit dans lequel le moment du départ d’un enfant se produit plus tôt que prévu.


Récit 11 – Brigitte, Pascal et John: un départ précipité

Brigitte est devenue mère de William à 21 ans. Durant les premières années de vie de son fils, elle vivait avec le père de ce dernier, Pascal. Ils se sont séparés quand William avait cinq ans, mais sont heureusement restés en bons termes. Brigitte est actuellement en couple avec John, avec qui elle a eu une fille, présentement âgée de huit ans. William a toujours été un enfant indépendant et un peu entêté. À 17 ans, après d’âpres discussions avec ses parents, il a choisi de poursuivre ses études à environ 200 kilomètres de la maison familiale, même si le programme d’études auquel il est inscrit est offert dans la ville où vivent ses parents et son beau-père. Il faut dire que la relation entre William et son beau-père, John, est souvent tendue.

Brigitte est inquiète, car elle a l’impression que la distance géographique l’empêche de s’occuper de son fils de manière adéquate. Elle a le sentiment que William a encore besoin d’elle. «Il est encore si jeune et si peu mature», se dit-elle. De plus, elle n’aime pas l’influence qu’exerce le nouvel amoureux de William sur ce dernier. «J’ai peur que tout ça m’éloigne de lui… Heureusement qu’il me reste encore ma fille au jour le jour et que mon fils revient à la maison certaines fins de semaine», se console-t-elle.



Ce dernier récit illustre bien à quel point le moment du départ d’un enfant, qu’il soit perçu comme survenant trop tôt ou tard, peut être une variable importante lorsqu’il est question de comprendre l’impact de ce départ. Mais ce n’est pas la seule variable qui pourrait jouer un rôle dans ce que ressent Brigitte. En effet, des données de recherche récentes nous indiquent que la phase de largage peut être vécue plus négativement par certains parents que celle du nid déserté8.

Pour plusieurs parents, c’est le premier départ qui est difficile à vivre psychologiquement et qui affecterait négativement leur bien-être. En effet, de nombreux parents, comme c’est le cas pour Brigitte, peuvent vivre de fortes appréhensions concernant la proximité du contact qu’ils auront avec leur enfant adulte et la façon dont il s’en sortira seul. Les autres départs pourraient, par la suite, être vécus plus facilement que le premier départ parce qu’une routine est déjà établie et que les inquiétudes ont été apaisées. Il est donc fort possible que Brigitte vive plus positivement le départ de sa fille, en particulier s’il se produit au moment attendu.

En résumé, de la même façon que l’aîné trace la route pour les plus jeunes enfants de la famille, le départ du premier enfant semble ouvrir un chemin pour les autres départs.

Les raisons et les phases du départ

De nos jours, la plupart des adultes en émergence quittent intentionnellement la maison familiale pour poursuivre des études, occuper un emploi ou simplement vivre de façon autonome. Certains adultes partent aussi de la maison familiale parce qu’ils se marient ou qu’ils s’engagent dans une relation amoureuse sérieuse. Plusieurs personnes qui quittent le domicile familial s’installent cependant à proximité de celui-ci.

Sans surprise, l’âge détermine fréquemment le moment du départ des enfants de la maison. En effet, plus l’âge des enfants augmente, moins les probabilités de corésidence entre les parents et leurs enfants adultes sont élevées. En Amérique, notre horloge sociale nous renseigne sur le fait que les enfants devraient quitter le foyer lorsqu’ils sont âgés de 18 à 25 ans. Pourquoi estime-t-on que les adultes en émergence devraient partir de la maison? Les raisons invoquées pour justifier le bien-fondé de leur départ sont liées à l’évolution de leur identité et de leur personnalité et, en particulier, au développement de leur autonomie et de leur maturité. Il existe un consensus social non seulement sur le fait que les enfants devraient quitter la maison pour se développer psychologiquement, professionnellement et socialement comme adultes, mais également que ce développement passerait par l’acquisition de leur indépendance face à leurs parents9.

Ce mouvement vers l’indépendance est toutefois entravé par une autre tendance qui montre que, depuis les années 1980, l’âge moyen du départ du domicile parental a augmenté dans de nombreux pays occidentaux. Les problèmes financiers des jeunes adultes expliqueraient en grande partie ce changement. La capacité des jeunes adultes à subvenir à leurs besoins économiques, c’est-à-dire leur indépendance financière, est, comme l’âge, un facteur déterminant de leur départ. En outre, le fait de vivre dans une petite ville inciterait également les jeunes adultes à quitter la maison plus tôt, et ce, en raison des offres éducationnelles et professionnelles qui ne sont possibles que dans les grands centres.

Le sexe des enfants est également une variable qui prédit l’âge de leur départ de la maison de leurs parents. Les femmes quittent, en moyenne, le foyer parental un peu plus tôt que les hommes, en partie parce qu’elles ont tendance à s’engager dans une relation amoureuse sérieuse à un plus jeune âge que les hommes. Par exemple, en 2020, en France, les femmes ont quitté la maison à 23 ans en moyenne, tandis que les hommes l’ont quittée en moyenne à 25 ans. Les données pour la Pologne, pour la même année, sont respectivement de 27 ans pour les femmes et de 29 ans pour les hommes. Le fait que les enfants adultes quittent la maison plus tard en Pologne qu’en France démontre de façon éloquente que l’horloge sociale varie d’une société à l’autre.

Un certain nombre de caractéristiques de la famille d’origine influencent également le départ des enfants. Le fait de grandir dans une famille nombreuse, comprenant trois enfants ou plus, favoriserait l’indépendance des enfants. En moyenne, les enfants de familles nombreuses quitteraient la maison familiale plus tôt que les autres. Les jeunes adultes vivant dans une famille recomposée partent souvent aussi plus hâtivement. Bien que la plupart des enfants vivant en famille recomposée mentionnent que les conflits familiaux sont à l’origine de leur départ, le lien entre les conflits familiaux et le départ de la maison fait encore l’objet de débats.

Il est également intéressant de constater que la proximité relationnelle – en d’autres mots l’intimité – entre les parents et leurs enfants adultes est également associée positivement au départ des enfants de la maison. Plus la qualité des liens intergénérationnels est bonne, plus les enfants entrent facilement dans l’âge adulte. Des relations harmonieuses entre les parents et leurs enfants facilitent donc leur départ plutôt que de l’entraver. Les familles de jeunes adultes ayant quitté la maison au moment attendu par l’horloge sociale présentent aussi un équilibre optimal entre l’encouragement du développement des enfants adultes et le soutien de leur autonomie. Il est important ici de faire référence non seulement au soutien émotionnel que les parents fournissent à leurs enfants adultes, mais également à leur soutien financier rendu souvent nécessaire en raison des études ou du coût élevé de la vie. Cette considération du soutien financier des parents nous mène directement au point suivant.

Les deux phases du départ

Il est utile de percevoir le départ des enfants de la maison comme un processus graduel composé de deux grandes étapes10.

La première phase en est souvent une d’indépendance partielle. Cette situation se produit lorsque le départ de la maison de l’enfant adulte précède son indépendance financière. Lors de cette phase, l’adulte émergent quitte le domicile familial, mais avec le soutien financier de ses parents ou de programmes d’aide gouvernementaux. Dans la plupart des cas, ces jeunes adultes partent pour poursuivre des études plus avancées. Ils demeurent associés de près à leur famille d’origine, et à leurs parents, et ces derniers les aident de différentes façons (par exemple, en s’occupant du changement d’huile ou des pneus de leur auto!).

Les retours à la maison sont perçus comme étant normaux durant cette phase, puisque l’indépendance de ces adultes émergents n’est encore que relative. Ils retournent régulièrement chez leurs parents (chaque fin de semaine ou chaque mois, par exemple), en particulier s’ils étudient ou travaillent à proximité de la maison familiale. Ils en profitent alors pour se faire gâter parce qu’ils n’ont pas à faire les repas, effectuer certaines tâches plus faciles à faire à la maison (comme laver leur linge) et voir leur partenaire amoureux (ou leurs amis) vivant dans leur ville d’origine. Par la même occasion, ils maintiennent aussi leurs liens avec leurs parents.

Lors de la séparation géographique, la continuité de la relation entre les parents et les adultes en émergence est également assurée par les appels, les textos et les autres moyens de communication à distance. Plusieurs enfants adultes ayant quitté la maison pour poursuivre des études retournent chez leurs parents une fois l’année scolaire terminée, pour prendre des vacances ou pour occuper un emploi. En somme, comme les enfants adultes ont encore un rapport étroit avec leur famille à cette phase du départ, même s’ils vivent ailleurs une partie du temps, on dit qu’ils sont «absents, mais intégrés». Au cours de cette phase, les tâches associées au rôle parental fluctuent en fonction de la présence ou de l’absence des enfants.

La seconde phase du départ arrive plus tardivement. Elle est caractérisée par une indépendance totale face aux parents. À ce moment, l’enfant adulte a généralement un emploi rémunéré stable lui permettant de payer ses frais de subsistance, y compris le coût de son logement. Il peut alors vivre seul ou en couple. Il est entré pleinement dans l’âge adulte. En dépassant le stade de l’âge adulte émergent, il est devenu un jeune adulte à part entière. L’autonomie face aux parents est beaucoup plus grande, ce qui fait en sorte qu’il ne retourne pas aussi souvent à la maison, comme c’était le cas à la phase d’indépendance partielle. De façon similaire, les parents ne s’attendent plus à ce que leurs enfants adultes demandent de l’aide aussi souvent qu’avant ou aient des problèmes qu’ils (les parents) doivent régler.

Pour certains parents, la maison de l’enfant adulte ne deviendra jamais une maison familiale pour eux (puisqu’ils n’y ont jamais habité), même si le jeune adulte continue de se sentir chez lui dans la maison de ses parents. Certains parents disent cependant se sentir chez eux dans la maison de leur enfant. C’est le cas en particulier pour ceux qui ont aidé l’enfant à s’installer chez lui en participant aux travaux (de déménagement, de peinture ou d’organisation de l’espace). Par la suite, cet enfant construira sa propre nouvelle famille en ayant lui-même des enfants. Les parents émérites dont les enfants adultes sont totalement indépendants soulignent souvent que le fait que le départ ait été graduel l’a rendu plus facile à accepter pour eux.

Enfin, il convient de rappeler qu’à la phase d’indépendance totale, les rôles parental et conjugal subissent des modifications importantes, que nous détaillerons dans les prochains chapitres.


PARTIE 2

UNE FOIS LES ENFANTS PARTIS: DÉFIS ET EFFETS POSITIFS


Chapitre 4

Perte de repères ou soulagement?

«Ce qui suspendait cette action devient action,
et route ce qui barrait cette route.»
– MARC AURÈLE, Pensées pour moi-même

Les défis et les effets positifs associés au départ des enfants s’expliquent par deux grandes théories: celle de la perte de rôle et celle de l’allègement de la tension. Ces théories décrivent l’impact de la phase de largage – qui suit le départ d’un premier enfant – et celui de la phase du nid déserté – qui survient lorsque tous les enfants ont quitté la maison – sur les parents émérites.

Globalement, la théorie de l’allègement de la tension offre une vision beaucoup plus positive de ces deux stades que celle de la perte de rôle. Puisque la recherche a montré que les deux théories sont soutenues par les données expérimentales, nous allons donc les explorer toutes les deux, pour ensuite détailler comment elles peuvent être réconciliées. Comme nous le verrons, malgré les apparences, ces deux théories ne sont, en fait, ni mutuellement exclusives ni réellement contradictoires. Ce n’est pas vraiment surprenant: la vie est si complexe!

La perspective de la perte de rôle

D’un côté, la théorie de la perte de rôle détaille les effets négatifs de la phase de largage et du nid déserté, comme la solitude ou le vide laissé par le départ des enfants adultes. Selon cette perspective, le départ des enfants marquerait une rupture avec les étapes précédentes du cycle de la vie familiale (c’est-à-dire le grand projet d’élever des enfants), ce qui générerait des sentiments négatifs chez les parents émérites.

En d’autres mots, lorsque le rôle parental est «perdu» ou modifié, les adultes qui en ont retiré un grand sentiment d’accomplissement vivent un deuil. La première journée d’école de l’enfant, en particulier si le parent était à la maison à temps plein pour prendre soin de lui, pourrait servir ici d’analogie. Cette théorie part du principe non seulement que le départ des enfants de la maison marque la fin d’un travail de longue haleine (celui d’éduquer nos enfants), mais aussi que cette tâche donnait un sens à notre vie d’adulte. N’oublions pas qu’avoir des enfants est une façon d’accéder à la générativité, comme nous l’avons vu au chapitre 1.

Cette expérience de perte de rôle a été documentée en particulier chez les mères. Elle est vécue par Manon (récit 2, page 26), qui ressent de la mélancolie depuis le départ de sa fille unique. Toutefois, avec la plus grande implication des pères dans l’éducation des enfants dans les dernières décennies, la perte de rôle peut aussi être présente chez ces derniers. D’ailleurs, Laurent (récit 8, page 30) avoue s’ennuyer de ses deux filles et avoir gardé la maison intacte pour avoir la chance de les recevoir le plus souvent possible.

Explorons maintenant un tout nouveau récit illustrant, lui aussi, la perspective de la perte de rôle.


Récit 12 – Emmanuelle et Jean-Paul: quoi faire maintenant?

Emmanuelle est journaliste et mère de deux garçons. Son aîné a quitté la maison il y a un peu plus de deux ans et le cadet, il y a un mois. Elle est maintenant entrée de plein fouet dans le nid déserté. Depuis, elle se retrouve souvent, un peu désœuvrée, dans la chambre de ce dernier, replaçant le couvre-lit, et se demandant par quelle magie les dernières années ont pu passer si vite. Elle se sent inquiète et triste sans trop savoir pourquoi: «Ça va bien, pourtant, pour mes gars.»

Emmanuelle est mariée avec Jean-Paul avec qui elle est heureuse, même si les deux époux n’ont jamais fait beaucoup d’activités ensemble. Depuis leur naissance, Emmanuelle a pris plaisir à être avec ses fils, bien qu’elle avoue qu’elle était souvent à leur service: «J’ai tellement passé de temps avec eux, je ne sais même plus quoi faire lorsque je suis seule. Je ne connais plus mes passions, ni même si j’en ai.» Lorsqu’elle a de la difficulté à dormir le soir, elle regrette aussi de ne pas avoir été plus zen comme mère et se sent coupable. Pourtant, ses fils savent qu’elle a fait de son mieux et lui disent, à l’occasion, qu’elle a été, et qu’elle est toujours, une bonne mère.



L’expérience d’Emmanuelle est partagée par de nombreux parents. À la lecture de ce récit, on note que le départ de ses fils crée chez cette maman émérite un vide difficile à combler. En effet, elle ne sait pas trop quoi faire de son temps libre. Ses enfants lui manquent et elle regrette de ne pas passer assez de temps avec eux. Dans les moments de vide, son esprit s’emballe. L’absence de passions personnelles chez elle et de cohésion dans sa relation conjugale avec Jean-Paul résonne actuellement plus fortement en elle. C’est le cas parce qu’elle est désormais moins occupée par son rôle de mère. On peut résumer la situation d’Emmanuelle en disant qu’elle a des défis en ce qui a trait tant à son indépendance – parce qu’elle ne sait plus ce qu’elle aime – qu’à son interdépendance – parce que Jean-Paul et elle font peu d’activités ensemble. Tout cela contribue à son sentiment de perte.

Certains parents peuvent éprouver un sentiment de perte lorsque leurs enfants quittent le domicile familial parce qu’ils n’ont pas l’impression d’avoir été assez présents lorsque ces derniers étaient à la maison. C’est le cas lorsque les parents passaient de longues heures au travail alors que leurs enfants étaient encore jeunes. Ces parents se sentent parfois coupables d’avoir été absents, de la même façon qu’Emmanuelle se sent coupable d’avoir été une mère trop stressée. Pour contrer les sentiments de culpabilité que vit Emmanuelle (récit 12, page 65), et que partagent plusieurs parents, elle devrait se rappeler aussi souvent que nécessaire qu’elle a été une mère suffisamment bonne pour ses enfants, c’est-à-dire parfaite avec toutes ses imperfections! Il est aussi temps pour elle de tenter de lâcher prise et de se détacher des inquiétudes paralysantes face à ses enfants et à leur avenir, même si c’est difficile. C’est leur vie, après tout!

D’autres parents peuvent ressentir un sentiment de perte parce que le départ de leur enfant marque la fin d’une période qu’ils ont aimée et dans laquelle le rôle parental y occupait une place prépondérante. Ils se sentaient utiles et cela leur faisait du bien. Le même sentiment de perte peut accompagner la retraite qui, elle aussi, marque la fin d’un rôle central à l’âge adulte. Ici, ce qu’il faut réaliser, c’est que le rôle parental ne se perd pas au moment du nid déserté: il se modifie. Il est prolongé dans le temps, mais sous une nouvelle forme. Lors de la phase du nid déserté, votre trajectoire de parent n’est pas encore achevée! Il est encore temps d’être là, en appui, pour vos enfants adultes.

Pour pallier ce sentiment de perte, un parent émérite pourrait s’investir davantage dans ses passions et ses loisirs personnels et participer à des activités de couple ou entre amis. Poursuivre son développement professionnel et maintenir les liens, à distance ou en personne, avec ses enfants – tout en respectant leur besoin d’indépendance – constitue une autre piste. Le fait d’exercer un travail qu’on aime contribue aussi favorablement au bien-être, puisqu’il s’agit d’un rôle compensatoire important.

Les mécanismes de défense

Lorsque nous éprouvons de l’anxiété, comme c’est le cas si nous ressentons un sentiment de perte, nos mécanismes de défense sont là pour nous protéger de ces sentiments négatifs. Malheureusement, ils nous jouent aussi parfois des tours en nous empêchant de nous développer.

Les mécanismes de défense – généralement inconscients – désignent des mécanismes cognitifs, c’est-à-dire provenant des pensées, qui déforment parfois la réalité et qui nous aident à résoudre nos conflits intérieurs.


Les conflits intérieurs

Selon l’approche psychanalytique ou psychodynamique, les conflits intérieurs (ou conflits intrapsychiques) font référence aux interactions ou aux luttes qui se produisent entre nos sous-systèmes de personnalité, en raison du fait que ces derniers ne poursuivent pas les mêmes objectifs. Par exemple, il est possible que vous viviez un conflit intérieur mineur si vous souhaitez, d’une part, bénéficier d’une gratification immédiate («Je prendrais bien un verre de vin») et, d’autre part, respecter votre éthique («Je ne peux pas boire maintenant, car je dois conduire ma voiture»).



Il existe une hiérarchie de mécanismes de défense, allant des défenses plus immatures à celles plus matures. Les premières impliquent beaucoup de distorsion de la réalité. Elles sont moins saines et moins réalistes. À l’inverse, les secondes entraînent peu ou pas de déformation de la réalité. Elles sont donc plus saines et plus réalistes. Entre les défenses immatures et matures, il y a aussi celles dites «névrotiques» qui sont moyennement saines et réalistes. Plus nos défenses sont matures, plus notre ajustement aux petits et grands bouleversements de la vie devrait être bon. Il convient de rappeler que plus vous tendrez vers des défenses matures, plus vous réussirez à surmonter votre sentiment de perte. Lorsque vous vous en sentirez capable, vous pourrez alors affronter vos sentiments réels plus directement.

Explorons maintenant ensemble six mécanismes de défense, de différents niveaux de maturité, que les parents peuvent manifester face à la perte de rôle associée au départ des enfants de la maison.

1.  Le déni, ou la négation, est une défense immature. De manière inconsciente, la personne se protège d’une réalité désagréable en refusant de la percevoir ou d’y faire face. Voici un exemple: «Lorsque je pense à ma vie d’avant, alors que mon fils était encore à la maison, je me dis que ce n’est pas vrai, le nid déserté. C’est un mythe. Ce ne sont que des foutaises de psychologues.» Un parent qui manifesterait cette défense refuserait d’admettre l’existence du nid déserté, en dépit de tous les signes montrant les changements qui s’opèrent dans sa famille. De plus, cette défense empêcherait malencontreusement le parent émérite de profiter des nouvelles possibilités associées à ce stade.

2.  La rationalisation, ou l’intellectualisation, est une défense névrotique, à mi-chemin entre une défense immature et une défense mature. Elle consiste à donner une explication logique et raisonnable à une réalité, afin de camoufler les sentiments vécus. Le discours interne suivant est un exemple de rationalisation face aux sentiments de perte: «Lorsque je pense au départ de nos enfants adultes, je me dis que ça ne changera rien à nos vies. Depuis l’adolescence, ils ne sont pas tellement à la maison, de toute façon, en raison de toutes leurs activités.»

3.  Le déplacement est, lui aussi, une défense névrotique. Il consiste à transférer l’émotion ressentie face à une situation vers une autre situation qui apparaît, elle, moins menaçante. Un parent émérite qui devient déplaisant avec son ou sa partenaire de vie, plutôt que de s’avouer qu’il se sent un peu abandonné par ses enfants depuis leur départ, fait appel au mécanisme de déplacement.

4.  En recourant à la formation réactionnelle, qui est une autre défense névrotique, le parent émérite adopte, sans le vouloir et sans s’en rendre compte, une attitude à l’opposé de ce qu’il ressent réellement. Un parent qui affirme avec beaucoup d’exubérance qu’il est enfin libéré depuis que ses enfants sont partis, alors qu’en fait il s’ennuie et se sent triste, utilise la formation réactionnelle pour s’adapter à la situation.

5.  L’humour est une défense mature. Il consiste à faire face à un événement stressant ou difficile en mettant l’accent sur l’aspect amusant ou ironique de cet événement. En voici un exemple: «Lorsque je ressens de l’inquiétude face au fait que nos enfants vivront sous peu de façon indépendante et qu’ils ne reviendront pas vivre à temps plein avec nous, je me dis qu’il y aura des avantages à leur départ. La maison va redevenir comme un musée: tout va être enfin rangé et à sa place. En plus, je n’aurai plus besoin de cacher le chocolat pour le garder pour moi!»

6.  La sublimation est une défense mature qui permet de canaliser des émotions difficiles et de les diriger vers des activités constructives et socialement acceptables, comme les études, le travail, le sport ou les passe-temps. Le discours suivant en offre un aperçu: «Lorsque je ressens de la nostalgie ou que je sens un inconfort relié au fait que mes enfants sont maintenant partiellement indépendants, je pars faire une marche. Ça me fait du bien.»

N’oubliez pas qu’ultimement, les sentiments réels de perte face au départ de vos enfants méritent d’être reconnus et acceptés. La bonne nouvelle, c’est que plus vos défenses sont matures, plus cela devrait être possible pour vous de le faire.


 Mes mécanismes de défense

Nous utilisons tous et toutes des mécanismes de défense pour faire face à nos émotions difficiles. À ce sujet:

•  Avez-vous reconnu des défenses que vous avez utilisées au moment du départ de vos enfants ou dans d’autres situations éprouvantes?

•  Quel mécanisme de défense êtes-vous le plus susceptible d’utiliser une fois que vous serez à l’étape du nid déserté?

Notez vos réponses dans votre cahier.



La perspective de l’allègement de la tension

À l’inverse de la théorie de la perte de rôle, la théorie de l’allègement de la tension souligne les effets positifs du départ des enfants. Selon cette perspective, les phases de largage et de nid déserté seraient associées à une diminution du stress par comparaison aux autres étapes du cycle de la vie familiale. En effet, une fois les enfants partis, il y aurait moins de conflits entre le travail, la famille, le couple et les loisirs.

Cette diminution du stress et des conflits de rôles devrait mener, sans surprise, à des effets positifs sur le bien-être des parents. Cela serait attendu parce que la présence d’enfants à la maison augmente l’exposition des parents aux facteurs de stress. Parmi les facteurs de stress, pensons aux tâches quotidiennes (lavage, ménage ou cuisine), aux contraintes de temps et à la gestion des horaires de la famille («Est-ce qu’on sera deux ou quatre pour le souper ce soir?»). Il y a aussi les disputes entre les enfants ainsi que celles entre les parents et les enfants qui sont fréquentes et stressantes lorsque les enfants sont à la maison.

À ce sujet, il ne faut pas négliger le fait que le départ des enfants de la maison survient après leur adolescence et que cette période a pu être éprouvante pour les parents. Toute la logistique associée à la gestion de la famille (notamment l’usage des salles de bain, qui est fréquemment exacerbé à l’adolescence) devient plus simple à la suite du départ des enfants. Les parents émérites aiment bien ne plus avoir autant de préoccupations quotidiennes reliées aux activités familiales.

Comme on l’a vu précédemment, lorsque les enfants sont à la maison, le rôle parental empiète souvent sur le rôle conjugal, et dans une moindre mesure sur le rôle professionnel. Cela n’est plus le cas lorsqu’ils ont quitté le domicile familial. Les parents qui n’ont plus d’enfants à la maison, parce que leur rôle parental devient moins complexe, vivent par conséquent moins de stress sur les plans conjugal, parental et professionnel. Ils ont davantage de contrôle sur leur horaire et ont plus de temps pour eux. Plusieurs couples vivent aussi moins de conflits entre eux une fois les enfants partis, ce qui contribue à leur bien-être. Ils apprécient donc davantage leurs interactions conjugales à l’étape du nid déserté.

Certains parents émérites soulignent que cette période est également associée à un soulagement émotionnel. En effet, il est plus facile de se détacher émotivement des problèmes de son enfant lorsque ce dernier est plus loin physiquement. La vie est bien faite. Après avoir joué un rôle parental quotidien pendant de nombreuses années lorsque leurs enfants étaient à la maison, les parents émérites apprécient la diminution de leurs responsabilités. Ils aiment le repos, la quiétude et la détente que leur procure leur nouvelle vie. Certains d’entre eux rapportent également prendre davantage plaisir à effectuer certaines tâches, comme la cuisine, simplement parce qu’ils ont maintenant la liberté de les faire à leur façon et selon leur horaire.

Quand les enfants adultes sont rendus à la phase d’indépendance totale, et qu’ils sont en mesure de gagner leur vie, les parents expérimentent aussi une diminution de leur fardeau financier, ce qui contribue évidemment à leur bien-être. Mais cette indépendance financière peut être longue à acquérir pour les enfants adultes, comme on l’a vu préalablement. À la phase d’indépendance partielle, plusieurs parents aident encore leurs enfants adultes matériellement. De plus, à cette période, les études des enfants adultes sont souvent onéreuses. Par conséquent, le fardeau financier des parents peut même être plus élevé qu’avant le départ de leurs enfants. Il faut donc attendre à la phase subséquente, celle de l’indépendance totale, pour profiter des avantages associés à la diminution du fardeau financier.

En outre, mes propres travaux de recherche révèlent que plus les parents émérites qui sont en couple ressentent de la satisfaction face au fait d’avoir élevé des enfants qui ont du succès, moins ils se sentent stressés et plus ils sont heureux dans leur couple11. En d’autres mots, un faible stress perçu par les parents et la satisfaction d’avoir élevé des enfants qui ont réussi joueraient un rôle favorable dans la qualité de la relation conjugale.

L’indépendance des enfants adultes est une réussite pour les parents. Elle peut être célébrée. Selon la perspective de l’allègement de la tension, le départ des enfants ouvre la voie à la vie conjugale et à la poursuite de projets individuels.

Le récit suivant illustre bien cette perspective.


Récit 13 – Saïd: amour père-fille avec une teinte de soulagement

Saïd est propriétaire d’une entreprise en plus d’être conseiller municipal. Il est le père de Jasmina, qui vit maintenant de façon indépendante depuis près de trois ans. Bien qu’il ait été dans une relation amoureuse sérieuse depuis sa séparation d’avec la mère de sa fille, il est actuellement célibataire. Saïd aime se tenir en forme, et il fait de la course à pied le plus souvent possible. Il accorde aussi beaucoup de temps et d’importance à ses amitiés. Il ose à peine le dire, mais le départ de sa fille a été un véritable soulagement pour lui. Pourtant, il l’adore et prend toujours plaisir à la voir. Pour lui, la famille, c’est sacré. «Ce n’est pas que je ne souhaitais plus être père, c’est que j’avais besoin que ma charge de travail de père soit réduite. Ce n’est pas la même chose. Les liens avec ma fille, je les chéris. Ce que j’aimais moins, c’était tout le travail qui était associé à mon rôle de père», résume Saïd.



Une réalité nuancée

Le dernier récit nous amène tout naturellement vers l’idée que les perspectives de la perte de rôle et de l’allègement de la tension ne sont pas en contradiction l’une avec l’autre, bien au contraire. Elles sont plutôt complémentaires. Bon nombre de parents se reconnaîtront dans ce père soulagé, non pas de ne plus voir sa fille au quotidien, mais bien d’en avoir moins sur les épaules au jour le jour. Il est normal de se sentir ainsi. Lorsque notre vie devient plus facile, il est naturel de ressentir une accalmie. D’ailleurs, ne parle-t-on pas du «calme après la tempête»? Malgré cela, plusieurs parents peinent à s’avouer le sentiment de soulagement qu’ils éprouvent face au départ de leurs enfants. Ils se sentent coupables à l’idée d’être quelque peu «débarrassés» de leurs enfants! Cela leur donne mauvaise conscience.

Si c’est votre cas, je tiens à vous rassurer: vous n’êtes pas seul! La phase de largage et le nid déserté apportent, presque de manière universelle, un mélange de sentiments et d’expériences pour les parents. Ces derniers éprouvent des sentiments de tristesse qui sont accompagnés d’excitation, de plaisir, mais aussi de culpabilité. Ils peuvent vivre ces sentiments divers simultanément ou de façon séquentielle. De plus, l’intensité de ces derniers peut être plus ou moins élevée, selon les parents et les situations. De quoi être mélangé et ne plus savoir sur quel pied danser! Comme le nid déserté est associé à la fois à des pertes et à des gains, les parents ressentent souvent de l’ambivalence lors de cette période de leur vie. Il se peut d’ailleurs que vous éprouviez cette ambivalence simplement en pensant au fait que vos enfants quitteront la maison un jour. Ultimement, lorsque ce temps sera venu pour vous, il est souhaitable que toutes vos émotions, positives et négatives, soient reconnues. C’est le premier pas vers l’acceptation de leur légitimité.

Un peu de stoïcisme…

Ce chapitre commence par une citation de l’empereur romain et philosophe stoïcien Marc Aurèle (121-180)12: «Ce qui suspendait cette action devient action, et route ce qui barrait cette route.» Au cœur de cette citation émerge cette reconnaissance du pouvoir transformateur de nos difficultés. Ce fragment de la philosophie de Marc Aurèle nous montre que l’adversité nous ouvre la voie à de nombreuses possibilités. Cette idée s’arrime particulièrement bien avec les pertes et les gains reliés au nid déserté! Chaque difficulté nous offre une chance inespérée d’améliorer notre situation. Qui plus est, cette parole de Marc Aurèle nous aide à tenir bon dans les moments difficiles.

En fait, toutes les routes que nous devons parcourir sont sinueuses. Même les personnes les plus chanceuses d’entre nous connaissent le malheur et les revers. Même les plus grands doivent endurer. Les adeptes du stoïcisme reconnaissent qu’ils ne contrôlent pas le monde autour d’eux: ils maîtrisent seulement la façon dont ils y répondent. Selon la doctrine stoïcienne, ce n’est pas la réalité qui a le potentiel de nous procurer ou non le bonheur, mais plutôt les jugements ou le regard que nous portons face à cette réalité. Cette doctrine nous enseigne à faire face aux événements de la vie avec courage, sagesse, justice et tempérance (la fameuse modération!). Le stoïcisme nous renseigne aussi qu’il faut:

•  penser, c’est-à-dire utiliser notre jugement pour discerner les faits objectifs;

•  agir, notamment en nous comportant avec bienveillance face aux autres; et

•  accepter, par exemple en cherchant à aimer ce qui nous arrive.

La parenté entre certaines notions du stoïcisme et celles des approches psychothérapeutiques modernes est frappante. En effet, cette idée que notre interprétation des événements extérieurs – en d’autres mots la façon dont nous les concevons – influence nos émotions face à ces mêmes événements constitue le fondement des approches psychothérapeutiques cognitives actuelles. De plus, de façon similaire au courant stoïcien, la psychothérapie enseigne aux gens à laisser aller les choses qu’ils ne contrôlent pas, parce que nos émotions difficiles viennent justement de notre besoin de contrôle. C’est dire à quel point l’école stoïcienne a eu un impact durable!


 Les effets positifs derrière les défis

•  Que vous inspire la citation de Marc Aurèle?

•  Dans votre vie, avez-vous vécu des difficultés qui vous ont ouvert la voie?

•  Avez-vous dû amorcer des changements en vous-même en raison d’événements particuliers que vous avez vécus?

•  Le fait de vous sentir semblable et en connexion avec les autres êtres humains constitue-t-il une source de soutien lorsque vous vivez des difficultés?

•  Que pensez-vous de l’acceptation et du lâcher-prise?

•  Cette stratégie s’est-elle avérée efficace pour vous?




Chapitre 5

Le bien-être psychologique

«Le bonheur n’est pas quelque chose de prêt à l’emploi.
Il vient de vos propres actions.»
– DALAÏ LAMA

Le bien-être psychologique (ou émotionnel) peut être décrit comme l’état d’être satisfait ou heureux parce que nos intentions et nos attentes se réalisent. Il implique des niveaux élevés de satisfaction de vie et d’émotions positives ainsi que des niveaux plus faibles d’émotions négatives. Le bien-être psychologique est l’une des sources du bonheur et il est essentiel à la santé mentale. L’Organisation mondiale de la Santé définit d’ailleurs la santé mentale comme «un état de complet bien-être physique, mental et social dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer à la vie de sa communauté». Cette définition nous amène à prendre conscience que la santé mentale est clairement plus que l’absence de troubles mentaux.

Dans ce chapitre, nous nous intéresserons à divers aspects du bien-être psychologique des parents émérites. Essentiellement, il s’agira de répondre à la question suivante: quel impact le départ des enfants de la maison peut-il avoir sur le bien-être psychologique des parents émérites, et pourquoi en est-il ainsi? Nous examinerons les effets moyens, soit ce qui arrive en général chez les parents; est-ce neutre, positif ou négatif? Nous nous pencherons également sur les trajectoires individuelles.

Qu’est-ce qui m’attend: des changements ou de la continuité?

Les effets du nid déserté sur le bien-être psychologique des parents émérites sont pour le moins ambigus. À peu près tous les résultats possibles ont été obtenus! Cependant, il est clair que certains parents, en particulier des mères, expérimentent le sentiment de perte et de solitude que nous avons abordé au chapitre 4. Néanmoins, la plupart des parents ne rapportent aucun changement en ce qui a trait à leur bien-être psychologique ou alors, encore mieux, ce dernier s’améliore à la suite du départ de leurs enfants. Voilà une bonne nouvelle! Les recherches montrent donc un ensemble de résultats complexes.

Récemment, le nid déserté a été associé à une diminution de la solitude chez les pères, mais à une augmentation de la dépression chez les mères. Toutefois, lorsque d’autres variables, comme l’âge et le revenu, sont prises en compte dans l’analyse, le départ des enfants de la maison n’est associé à aucun changement relativement au bien-être psychologique des parents. Les effets psychologiques positifs (pour les pères) et négatifs (pour les mères) qui sont notés sont simplement expliqués par d’autres variables.

Essayons maintenant de faire la lumière dans tout cela en explorant les conséquences négatives, neutres et positives qui sont constatées chez les parents émérites.

Commençons par explorer les effets négatifs. Tout d’abord, les grands-parents qui sont à l’étape du nid déserté ont pour la plupart trouvé que le départ de leurs enfants adultes a été une expérience plus stressante pour eux que le fait de devenir grands-parents. Par exemple, les parents émérites qui sont en couple disent discuter régulièrement entre eux de l’attention et de l’inquiétude excessives des mères émérites face à leurs enfants adultes. Ces résultats ne sont pas si surprenants si l’on prend en considération le fait que non seulement les femmes souffrent davantage de troubles anxieux que les hommes, mais qu’elles sont également, encore aujourd’hui, particulièrement impliquées dans l’éducation de leurs enfants.

De plus, pour plusieurs mères émérites, leur tendance à s’inquiéter (en sourdine) pour leurs enfants adultes constitue l’une des façons qu’elles ont d’exprimer et de maintenir les liens émotionnels avec leurs enfants, en dépit de la distance. Pour ces femmes, s’inquiéter pour leurs enfants fait partie de l’essence d’être mères, tout comme le fait de les écouter et de les aider.

Les parents qui ont de la difficulté à faire confiance à leurs enfants adultes, par exemple au sujet de leur capacité à prendre soin d’eux-mêmes ou à assurer leur propre sécurité en faisant preuve d’une saine prudence, peuvent éprouver plus de difficultés psychologiques à la phase du nid déserté. Quelques parents ont ce genre d’inquiétudes lorsque leurs enfants sont partis trop tôt, selon ce que leur dicte leur horloge sociale. De la même façon, les parents qui désapprouvent certains choix de vie de leurs enfants adultes, par exemple le fait qu’ils deviennent parents trop jeunes ou qu’ils fassent des études trop longues ou trop courtes, sont plus à risque de vivre négativement le nid déserté.

Le bien-être psychologique des parents émérites est, de manière prévisible, influencé non seulement par leurs propres caractéristiques, comme leur niveau d’inquiétude, mais également par ce qui arrive à leurs enfants adultes. À bien y penser, comment pourrait-il en être autrement? Nous sommes tous façonnés par une combinaison unique d’événements particuliers qui nous arrivent.

Un bon nombre de parents émérites vivent également une augmentation significative de leur solitude entre la phase de largage et celle du nid déserté, et cela nuit évidemment à leur bien-être. Certains combattent leur sentiment d’isolement en abusant de l’alcool, ce qui à long terme pourrait leur causer davantage d’ennuis. Ce sentiment de solitude s’expliquerait, en partie, par la diminution des activités sociales. Vous avez probablement remarqué que l’une des grandes récompenses associées au fait de devenir parent est de mieux s’intégrer dans la communauté. Toutes les activités sociales, culturelles et sportives des enfants et de la famille nous font rencontrer d’autres familles et d’autres parents qui partagent les mêmes centres d’intérêt que nous. Les parents des amis de nos enfants peuvent même devenir nos amis. Être un parent nous offre des groupes d’appartenance auxquels nous pouvons nous identifier et avec qui nous pouvons nous investir dans des activités. Lors de la phase du nid déserté, certains adultes perdent ces groupes d’appartenance et ressentent alors de l’isolement.

Pour certains parents, l’absence de rôles alternatifs dans lesquels ils peuvent continuer à construire leur identité pourrait aussi être en cause dans la diminution de leur bien-être observée lors de la phase du nid déserté. C’est le cas pour les parents qui ont mis leur rôle parental à l’avant-plan pendant de nombreuses années. À ce sujet, pensons à tous ceux qui ont oublié pendant longtemps de développer leurs passions personnelles au profit de leur rôle de parent.

Enfin, lorsque les pères émérites rapportent souffrir émotionnellement du départ de leurs enfants, les raisons qui expliquent leurs sentiments négatifs sont souvent associées à leur grande implication auprès de leurs enfants, aux regrets qu’ils ont d’avoir été des pères trop absents ou encore à leur inconfort à partager ce qu’ils ressentent avec les autres. Ils n’obtiennent donc pas suffisamment de soutien social. Être capable de parler de ce qu’on vit, c’est déjà un premier pas vers le bien-être!

De nombreuses équipes de recherche n’ont cependant trouvé aucune différence quant au bien-être psychologique ou à la satisfaction de vie entre les parents ayant des enfants à la maison, y compris ceux à la phase de largage, et ceux à la phase du nid déserté. Comme on l’a vu au chapitre 4, le départ des enfants de la maison génère souvent, au lieu de sentiments strictement négatifs ou positifs, de l’ambivalence et des émotions mitigées. Cela pourrait contribuer à l’observation d’effets neutres. De plus, si les enfants ont quitté la maison de façon très graduelle et lente (comme c’est actuellement souvent le cas), cela peut aussi faire en sorte que le nid déserté ait peu d’effets psychologiques sur les parents émérites puisqu’ils ont pu s’y habituer au fur et à mesure.

En ce qui concerne les données des études offrant un aperçu plus optimiste du nid déserté, elles ont montré que les parents dont les enfants ont quitté le domicile familial font état d’un bien-être psychologique supérieur ainsi que de niveaux de dépression inférieurs à ceux des autres parents d’un âge comparable ayant encore des enfants à la maison. Ces effets positifs sont plus prononcés chez les parents qui sont demeurés en contact avec leurs enfants adultes ou qui ne sont pas trop inquiets de les voir acquérir leur indépendance. Lorsque les parents sont optimistes face à l’avenir de leurs enfants adultes, leur bien-être psychologique en bénéficie. Le fait de comprendre que l’acquisition de l’indépendance passe par le départ de la maison est également salutaire.

Les effets positifs du nid déserté sur le bien-être des parents sont les plus marqués immédiatement à la suite du départ des enfants. Les parents remarquent et apprécient leur nouvelle liberté, comme dans une phase de lune de miel. Au début, tout apparaît magnifié, mais l’euphorie initiale s’estompe un peu avec le temps. Néanmoins, une fois les enfants partis, les contacts avec ces derniers continuent d’être associés à la satisfaction de vie et au bonheur des parents émérites. Un bon nombre de parents apprécient leur nouvelle quiétude, tout en prenant plaisir à recevoir leurs enfants adultes accompagnés, le cas échéant, de leur famille respective. Comme le rôle de parent devient plus malléable à la phase du nid déserté, il correspond mieux à nos besoins, à nos attentes et à nos préférences d’adultes, ce qui le rend plus agréable.

Enfin, la plupart des mères émérites trouvent qu’elles gèrent mieux le nid déserté que leur propre vieillissement ou le décès de leurs parents, deux situations qui leur ont posé des défis à plus long terme. En somme, le nid déserté est perçu comme étant plus stressant que la grand-parentalité, mais moins difficile que le fait de prendre de l’âge ou que de vivre le deuil de ses parents.

Les sentiments courants

Au chapitre précédent portant sur les avantages et les défis du nid déserté (illustrés par les théories de l’allègement de la tension et de la perte de rôle), nous avons traité des sentiments négatifs fréquents à cette période de la vie, comme la perte et la tristesse, ainsi que des sentiments positifs courants tels que le soulagement et le plaisir13. Nous avons aussi vu que les sentiments positifs peuvent s’accompagner d’une certaine dose de culpabilité et que l’ambivalence est fréquente à cette période de la vie.

J’ajouterais ici que, en moyenne, les hommes ressentent moins de culpabilité que les femmes face au plaisir et au soulagement qu’ils éprouvent à la phase du nid déserté. Les raisons expliquant cela sont, d’une part, que le rôle social de père est, encore aujourd’hui, moins idéalisé que celui de mère. D’autre part, il est possible aussi que les mères ressentent moins de sentiments négatifs que ce qu’elles rapportent parce que, dans leurs réponses, elles essaieraient de se conformer aux normes sociales perçues quant aux émotions normales d’une «bonne mère» à l’étape du nid déserté. En d’autres mots, elles rapporteraient vivre beaucoup d’émotions négatives, non pas parce qu’elles les ressentent vraiment, mais parce qu’elles estiment que c’est ce qu’elles devraient ressentir. Hypothèse intéressante, non?

Nous discuterons maintenant de trois autres sentiments associés au départ des enfants de la maison, soit la déception, la fierté et la sérénité.

En effet, le nid déserté peut malheureusement être associé à son lot de déceptions. Les recherches en psychologie nous indiquent que, lors du processus d’individuation de l’adulte en émergence, l’attachement primaire de ce dernier est transféré de ses parents vers un partenaire intime. Des parents peuvent, par conséquent, se sentir déçus de perdre la place privilégiée qu’ils occupaient dans la vie de leur enfant lorsqu’il était plus jeune, et ce, même s’ils comprennent rationnellement que ce changement était souhaitable et inévitable. Malheureusement, nos sentiments ne sont pas toujours des réponses rationnelles aux événements de la vie. Parfois, ils ne respectent pas la logique des faits!

Ce processus d’individuation peut amener une certaine désillusion chez les parents, qui se manifeste notamment par la peur d’être mis de côté par leur enfant ou celle d’être remplacés par quelqu’un d’autre. Des parents peuvent aussi être déçus que la distance géographique entre eux et leurs enfants adultes soit si grande. Certains de ces parents prennent alors la décision de déménager afin de réduire cette distance. D’autres encore peuvent souffrir de ne pas avoir de relations avec leurs enfants adultes qui sont aussi intimes et proches que ce qu’ils souhaiteraient. Quelques-uns entretiennent des liens étroits avec certains de leurs enfants seulement et il est fort probable que cette situation soit une source de déception pour eux.

En outre, plusieurs parents rapportent qu’il est parfois difficile de n’avoir des contacts avec leurs enfants adultes que lorsque ces derniers ont besoin d’argent ou d’aide. Ils sont alors déçus de l’aspect «utilitaire» des relations avec leurs enfants adultes. Ces sentiments sont parfaitement légitimes. Pour expliquer cette situation, je dirais qu’il s’agit d’une démonstration éloquente que le caractère asymétrique de la relation parents-enfants peut se prolonger même lorsque les enfants sont devenus des adultes.


Les deuils

Au-delà de l’aspect relationnel, les déceptions des parents émérites peuvent aussi être reliées au fait que leurs enfants adultes peinent à gagner leur vie ou qu’ils ne gagnent pas aussi bien leur vie que ce que les parents souhaiteraient. De plus, tout ne s’est probablement pas passé exactement comme prévu lors des étapes précédentes du cycle de la vie familiale. Comme les écueils de la vie sont nombreux, des parents ont aussi à faire le deuil de leur enfant idéal14, tout comme il est souvent nécessaire de faire le deuil d’une relation parents-enfants adultes idéale. Presque tous les parents vivent certaines déceptions relativement à leurs enfants – lesquelles peuvent se manifester par un mélange de tristesse et de colère – et les parents émérites ne font pas exception. À ce sujet, il faut savoir que derrière nos émotions de tristesse se trouvent des émotions cachées de colère, et vice versa. Ce sont les deux côtés d’une même médaille!



Des sentiments plus positifs, tels que la fierté, sont aussi vécus par plusieurs parents émérites. Avant de les aborder, il faut se rappeler que les sentiments positifs et négatifs ne sont pas mutuellement exclusifs. Deux choses en apparence contradictoires peuvent coexister, comme nous l’avons vu précédemment. Ainsi, en dépit des déceptions, les parents sont généralement fiers de leurs enfants. Ils sont contents et excités face aux réussites et à l’indépendance de leurs enfants. On ressent la fierté de Maria et Thiago (voir le récit 5, page 28) lorsqu’ils se réjouissent du fait que leur fils souffrant d’un trouble du spectre de l’autisme vive maintenant de façon indépendante d’eux.

Cette fierté vient souvent avec une bonne dose de sérénité. C’est la satisfaction du devoir accompli! Plusieurs parents vivent une transition sereine à la phase du nid déserté, car ils considèrent le départ de leurs enfants adultes comme un processus normal. Ils peuvent aussi être ouverts à l’éventualité de leur retour à la maison en raison des aléas de la vie. Quelques-uns estiment également que le nid déserté, c’est enfin la sainte paix! Nous pouvons ressentir beaucoup de bonheur et de sérénité dans la tranquillité et le calme. Toutefois, pour s’exprimer, la sérénité nécessite une confiance en la vie ainsi qu’envers les enfants adultes, ce qui n’est pas toujours facile si on a tendance à s’inquiéter de façon excessive. Pour y arriver, un lâcher-prise sain est essentiel.

Moins de tâches ménagères!

Abordons maintenant un aspect du nid déserté qui risque de susciter plusieurs émotions positives chez les parents, c’est-à-dire la diminution des tâches ménagères.

Soyons honnêtes: personne n’aime vraiment les tâches ménagères! Au mieux, nous cherchons à passer le moins de temps possible à accomplir les corvées qui nous déplaisent le plus. Au pire, nous visons à en faire le moins possible dans leur ensemble. Cela est vrai même si nous comprenons qu’elles sont absolument nécessaires. Les conflits à ce sujet sont d’ailleurs très fréquents dans les couples et les familles.

Malgré les avancées des dernières décennies, les femmes continuent d’effectuer la part du lion15. En fait, en moyenne, les femmes assument près des deux tiers des tâches ménagères, sans compter les soins aux enfants. Cela s’observe même lorsque les deux partenaires du couple travaillent. Cependant, la recherche montre que les mères (mais pas nécessairement les pères) émérites réduisent légèrement le temps qu’elles consacrent aux tâches ménagères par comparaison aux étapes antérieures du cycle de la vie familiale, même si elles sont encore responsables de la plupart de celles-ci. Certains pères augmentent la quantité de tâches ménagères qu’ils font par comparaison aux périodes précédentes, souvent dans une tentative de rendre la situation plus équitable pour leur couple.

Globalement, à l’étape du nid déserté, en particulier lorsque les enfants adultes sont entrés dans la phase d’indépendance totale, il y a moins de cuisine, moins de vaisselle, moins de repassage, moins de lessive et moins de nettoyage à faire16. De plus, il y a moins de planification à prévoir et moins d’achats de matériel, comme la nourriture et le savon à linge, à effectuer. Il y a aussi moins de casse-têtes sur le respect des diètes et des goûts de chacun relativement à la cuisine. La charge mentale s’en trouve donc diminuée signi-ficativement. La quantité de tâches ménagères à accomplir régresse tout naturellement au niveau où elle était avant la transition parentale, soit avant la naissance du premier enfant. En plus, elles deviennent plus flexibles et plus optionnelles à cette phase du nid déserté. Par exemple, plusieurs parents émérites ressentent moins de pression à cuisiner un souper tous les soirs comme c’était le cas auparavant.

La situation est légèrement différente à la phase d’indépendance partielle puisque les enfants adultes reviennent fréquemment à la maison les fins de semaine ou lors des vacances. En présence de leurs enfants adultes, les parents se remobilisent pour les tâches ménagères. Dans plusieurs familles, les enfants adultes sont alors reçus: ils sont des invités qui font peu de tâches ménagères. Les parents sont donc responsables de planifier les repas, de faire la plus grande partie du ménage et de cuisiner pour leurs enfants adultes lorsqu’ils sont à la maison. Nous aborderons d’ailleurs les visites à la maison des enfants adultes au chapitre 9.

À la phase d’indépendance partielle, plusieurs parents établissent une routine de tâches ménagères différente en fonction du fait que leurs enfants sont ou non à la maison. Lorsque ces derniers sont présents, les tâches ménagères sont plus importantes, tandis qu’elles redeviennent plus légères lorsque les enfants n’y sont pas. Le rôle parental – et les tâches ménagères qui y sont associées – peut aussi être réactivé si les enfants reviennent vivre à la maison en raison des difficultés qu’ils vivent – un sujet que nous aborderons au chapitre 12 –, ou lorsque le rôle de grand-parent s’ajoute – un thème qui sera exploré au chapitre 13.

Le fait que les tâches parentales et ménagères deviennent moins exigeantes semble créer un espace propice aux autres rôles d’adulte et aux autres activités. Que font les parents de ce surplus de temps? Certains redirigent cette énergie vers le travail. D’autres en profitent pour avoir plus de loisirs, pratiquer un sport ou s’impliquer dans la communauté. D’autres encore font plus d’activités de couple. Les amitiés nouvelles et anciennes peuvent également être plus soutenues. Certains parents peuvent enfin avoir des activités sociales et sportives qui ne tournent pas seulement autour de celles de leurs enfants. Enfin, les parents émérites sont heureux d’avoir du temps pour eux-mêmes pour simplement s’asseoir, relaxer avec un café, prendre l’apéro, lire, penser, faire une sieste, regarder la télévision… ou ne rien faire du tout! Les possibilités sont nombreuses. Les parents émérites qui vivent cette réduction des tâches ménagères, en raison du fait qu’elle leur permet de faire autre chose qu’ils aiment davantage, rapportent une amélioration de leur bien-être.

Le syndrome du nid déserté: un mythe?

Le départ des enfants a été associé au concept de syndrome du nid déserté17. Ce dernier décrit les problèmes plus sévères vécus par les parents – en particulier les mères à la suite du départ de leurs enfants – comme la dépression, la solitude, la crise d’identité ou la détresse émotionnelle. Malheureusement, les notions de nid déserté et de syndrome du nid déserté sont encore utilisées de manière interchangeable, ce qui fait en sorte que le nid déserté est fréquemment perçu comme étant problématique. Pour éviter toute confusion, il est important de reconnaître que le terme nid déserté décrit un stade normal du cycle de la vie familiale, tandis que le terme syndrome du nid déserté fait référence aux réactions négatives sévères vécues à cette étape.

Le syndrome du nid déserté n’est pas reconnu comme un trouble mental dans le DSM-5-TR, le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux18, la bible des psychiatres et des psychologues. De manière intéressante, il en est de même de l’épuisement professionnel (ou burnout) pour lequel on diagnostique plutôt un trouble dépressif caractérisé, ou, en d’autres mots, une dépression. Cependant, on reconnaît dans le DSM-5-TR l’existence des troubles d’adaptation, c’est-à-dire l’apparition de symptômes psychologiques, comme la nervosité ou le désespoir, dans les trois mois qui suivent un changement de vie majeur. Même s’il n’est pas exclu que le départ des enfants de la maison puisse constituer ce changement de vie majeur, les principaux changements de vie majeurs occasionnant des troubles de l’adaptation sont plutôt la perte d’un être cher, le divorce (ou la séparation conjugale) et la perte d’emploi. Conséquemment, un trouble de l’adaptation consécutif au départ des enfants de la maison demeure un phénomène rare.

Relativement peu de mères et de pères éprouvent une profusion d’émotions négatives sévères et de difficultés d’adaptation à la suite du départ de leurs enfants. Cependant, les mères émérites qui sont confrontées à d’autres problèmes majeurs au moment de la transition au nid déserté, comme le décès de leurs parents, sont plus susceptibles de souffrir du syndrome du nid déserté que les autres mères. Cela s’explique par le fait que leurs capacités d’adaptation sont réduites en raison de l’accumulation des facteurs de stress. Le départ des enfants ou la perte d’un parent est alors la goutte qui fait déborder leur vase déjà plein. Chez les hommes, on observerait surtout le syndrome du nid déserté chez les pères qui regretteraient de ne pas avoir été assez présents alors que leurs enfants étaient jeunes.

Le syndrome du nid déserté est intimement lié à l’absence de rôles alternatifs pour les parents une fois que leurs enfants ont quitté la maison. Lorsqu’aucun autre rôle aussi significatif que celui de mère ou de père ne s’impose, notamment sur les plans professionnel ou conjugal, certains adultes peuvent avoir de la difficulté à se trouver une nouvelle mission de vie. Mais comme la plupart des adultes et des parents occupent plusieurs rôles dans leur vie, cela les protège du syndrome du nid déserté. C’est l’idée de ne pas mettre tous ses œufs dans le même panier! Des recherches récentes indiquent qu’un animal de compagnie peut aussi venir combler la solitude de certains parents émérites, leur donner de l’affection et prévenir l’apparition du syndrome du nid déserté. Nous discuterons d’ailleurs de ce phénomène au chapitre 10.

Néanmoins, bien que le syndrome du nid déserté soit rare (ou même très rare), lorsqu’on demande à des parents émérites s’ils ont connu ce syndrome, les mères sont plus susceptibles que les pères de répondre par l’affirmative. Pour expliquer cela, nous pensons qu’il est probable que certaines femmes tentent, par leurs réponses affirmatives, de se conformer encore une fois aux images de mères véhiculées par la presse populaire. Elles disent vivre ou avoir vécu le syndrome du nid déserté parce qu’elles pensent que c’est ce qu’elles doivent vivre.

Les croyances irrationnelles

Au-delà de ce qui survient objectivement, la façon dont nous nous sentons face à ce qui nous arrive est influencée par nos croyances de base, nos philosophies ou nos grandes règles de vie. Malheureusement, ces croyances peuvent être irrationnelles dans le sens où elles n’ont pas de fondement logique et qu’elles sont vouées à l’échec ou à nous rendre malheureux. Les croyances irrationnelles font donc référence aux idées très ancrées en nous, souvent rigides et stables, qui sont négatives, exagérées, dramatiques ou pessimistes. Elles représentent des facteurs de risque des troubles mentaux, des émotions difficiles ou de la détresse psychologique.

Honnêtement, nous avons tous et toutes certaines croyances irrationnelles, et nous utilisons des mécanismes de défense, comme nous l’avons constaté au chapitre 4. Pour reconnaître vos croyances irrationnelles, sachez qu’elles débutent souvent par des «Je dois» ou des «Je devrais» et qu’elles touchent notamment aux notions d’acceptation, de compétence ou de contrôle.

Explorons maintenant cinq croyances irrationnelles que peuvent avoir les parents émérites et qui risquent de nuire à leur bien-être psychologique.

1.  Le perfectionnisme désigne la tendance psychologique à vouloir constamment se surpasser, tout réussir et atteindre l’excellence absolue. Un parent émérite qui aurait des exigences démesurées concernant sa vie parentale et qui ferait des tests très serrés pour évaluer sa propre performance ou celle de ses enfants adultes risquerait de vivre plus difficilement le nid déserté. Une croyance plus rationnelle serait de faire preuve d’exigence envers soi-même, tout en cultivant la compassion à l’égard de ses propres failles et de celles des autres.

2.  L’angoisse, quant à elle, est la croyance irrationnelle qui nous amène à penser que si une situation semble menaçante ou potentiellement dangereuse, nous devons nécessairement nous inquiéter et être bouleversés. Les inquiétudes des parents émérites peuvent être nombreuses. Malheureusement, comme le disait à juste titre la journaliste et humoriste américaine Erma Bombeck, s’inquiéter, c’est comme une chaise berçante: ça nous donne quelque chose à faire, mais ça ne nous mène absolument nulle part! Lorsqu’on s’inquiète trop, on peine à s’échapper du monde illusoire créé par ses pensées. Cela fait en sorte qu’on vit rarement dans le moment présent qui, lui, a le potentiel de nous rendre heureux. Il ne faut jamais oublier non plus que nos pensées ne sont que ça: des pensées. En aucune façon elles ne constituent la réalité. Ce ne sont que de simples constructions de notre esprit.

3.  L’inertie se définit comme le désir d’être bien, tout le temps, sans effort et sans rien faire. Une croyance plus rationnelle reposerait sur l’idée que l’atteinte du bien-être demande une certaine dose d’efforts et d’engagement.

4.  La solution consiste à nous sentir terrifiés de voir que la vie est difficile et qu’il n’existe pas de solution miracle à toutes nos difficultés. En fait, la réalité est que la vie est très imparfaite. Heureusement, nous pouvons vivre avec certaines difficultés et certains problèmes. Nous n’avons pas à tout régler. Il est souvent nécessaire de lâcher prise sur ce que nous ne contrôlons pas, puisque nos émotions difficiles viennent fréquemment de notre besoin de contrôle.

5.  La victimisation fait référence à la perception d’être une victime impuissante de la vie, incapable de tolérer ses propres émotions ou sa souffrance. Ici, une croyance plus rationnelle serait, par exemple, de reconnaître que vous êtes plus fort que vous ne le pensez et que des personnes moins privilégiées que vous ont réussi à faire face à leur souffrance.


 Mes croyances irrationnelles

Examinez la liste des croyances irrationnelles présentées précédemment, puis posez-vous les questions suivantes:

•  Quelles croyances irrationnelles présentez-vous?

•  Croyez-vous avoir d’autres croyances irrationnelles qui ne sont pas répertoriées ici?

•  De façon générale, comment concevez-vous la vie et l’avenir?

•  Que pensez-vous de vous-même et des personnes autour de vous?

Enfin, essayez de déterminer si les croyances que vous entretenez sont utiles, vraies et saines, ou si c’est plutôt l’inverse.

Si c’est l’inverse, tentez de formuler des croyances plus rationnelles.



Les distorsions cognitives

Nos pensées sont souvent automatiques: elles nous viennent à l’esprit spontanément sans qu’on y ait réfléchi. Nos croyances de base, nos philosophies ou nos grandes règles de vie influencent ainsi, sans qu’on s’en rende nécessairement compte, nos pensées. Comme nous avons certaines croyances irrationnelles, nos pensées automatiques peuvent, elles aussi, être irrationnelles.

Certaines de ces pensées automatiques irrationnelles sont basées sur des distorsions cognitives, qui se définissent comme des erreurs systématiques dans notre façon de penser. Elles faussent notre interprétation de la réalité. Conséquemment, elles sont associées à la détresse psychologique et représentent des facteurs de risque des troubles mentaux.

Analysons ensemble cinq distorsions cognitives qui peuvent avoir un impact négatif sur le bien-être des parents émérites.

1.  L’étiquetage consiste à s’attribuer une étiquette négative (par exemple, «Je suis trop émotif, je ne vais pas m’en sortir») et à réduire sa vision de soi à cette seule caractéristique négative, sans tenir compte de l’ensemble de ce que l’on est. On peut aussi étiqueter les autres par ce même processus («Mon enfant adulte est complètement désorganisé. Il n’arrivera pas à être indépendant»). Une vision plus nuancée de soi et des autres, reconnaissant que nous sommes tous beaucoup plus que certaines de nos caractéristiques, serait plus réaliste.

2.  La généralisation à outrance fait référence, quant à elle, à la tendance à tirer des conclusions globales abusives à partir d’une ou de quelques situations seulement. Par exemple, un parent émérite qui réagirait à la perte d’emploi de son enfant adulte en se disant: «Il a perdu son emploi. Ça augure vraiment mal pour la suite» utiliserait la généralisation à outrance. Une vision plus juste serait de reconnaître qu’il ne s’agit que d’une seule occurrence et qu’on ne peut rien conclure à partir de si peu.

3.  Le filtre est le processus qui amène les gens à sélectivement s’attarder sur certaines choses négatives en faisant abstraction du portrait d’ensemble. Un parent émérite qui se dirait que son enfant adulte n’aide jamais lorsqu’il est en visite à la maison («Il se croit à l’hôtel!») en oubliant qu’il participe parfois ou souvent au repas ou à la vaisselle, manifesterait cette distorsion cognitive. S’assurer que notre perception de la situation prend l’ensemble de la réalité en considération est plus raisonnable et devrait nous rendre plus heureux.

4.  Le tout ou rien, où l’on considère les événements de la vie de manière dichotomique et extrême, est une autre distorsion cognitive. Elle se manifeste par la tendance à voir les choses en blanc ou en noir, en oubliant toutes les teintes de gris qui existent. L’exemple suivant est l’une des manifestations potentielles du tout ou rien: «Il est complètement superflu d’essayer d’être un bon parent maintenant que mes enfants sont partis de la maison. C’est vraiment trop tard.»

5.  Enfin, l’exagération est la tendance à amplifier un événement et à dramatiser. Se dire «J’ai encore manqué mon coup», face à une erreur minime sans grande conséquence, serait un exemple d’exagération.


 Mes distorsions cognitives

Passez maintenant en revue les cinq distorsions cognitives décrites précédemment:

•  Quelles distorsions cognitives présentez-vous?

•  Ces distorsions cognitives se manifestent-elles fréquemment, ou sont-elles rares?

•  Ces distorsions cognitives surviennent-elles davantage dans certaines situations que dans d’autres?



À partir de maintenant, essayez de prendre conscience de vos distorsions cognitives dans votre vie de tous les jours. Si vous remarquez qu’elles apparaissent quotidiennement, tentez de les remplacer par des pensées plus nuancées et plus rationnelles. Ce travail, jumelé à une prise de conscience de vos émotions et de vos croyances irrationnelles, vous permettra d’atteindre un bien-être psychologique plus satisfaisant.


Chapitre 6

La santé physique, l’identité et l’espace

«Votre maison est votre plus grand corps.»
– KHALIL GIBRAN, Le prophète

Dans ce chapitre, nous aborderons d’abord la santé physique à la période du nid déserté. Nous poursuivrons en discutant des changements que vivent les parents émérites sur le plan identitaire, en lien avec la modification de leur rôle parental. Il s’agira alors de répondre aux deux questionnements suivants: quel est notre statut comme parent une fois que nos enfants adultes sont partis et quels rôles est-il possible de jouer auprès d’eux?

La réponse à ces interrogations débouchera tout naturellement sur une discussion au sujet de la réorganisation possible de l’espace familial. En effet, que faire de l’espace laissé vacant par le départ des enfants? Nous verrons que cet espace peut subir une transformation complète, partielle ou, inversement, s’inscrire dans la continuité. Une réflexion sur les rites de passage pour les parents et les enfants adultes viendra ensuite clôturer ce chapitre.

La santé physique

Un nombre limité d’études ont examiné les effets du nid déserté sur la santé physique des parents émérites. En ce qui a trait à celle des pères, en particulier, il y a certainement lieu de faire plus de recherches sur la question.

Le portrait n’est pas plus net du côté des mères, puisque le nid déserté survient souvent de façon concomitante avec la ménopause. Ce phénomène, se produisant en moyenne entre 48 et 52 ans, vient brouiller les cartes pour les femmes. En effet, les mères qui se retrouvent au nid déserté à l’âge adulte moyen (qui débute à 40 ans pour se terminer à 65 ans) font ainsi face à plusieurs changements physiologiques, tels que la prise de poids, les variations émotionnelles, les difficultés de sommeil, les bouffées de chaleur et la perte d’énergie. Ces symptômes peuvent avoir un impact négatif sur la vie à deux ou les relations sociales. Néanmoins, à l’exception des problèmes causés par la ménopause, les mères émérites sont généralement en bonne santé.

À ce sujet, des recherches indiquent que les femmes qui ont occupé des rôles multiples (soit les rôles parental, conjugal et professionnel) à l’âge adulte sont en meilleure santé physique à 53-54 ans que celles qui n’ont pas occupé tous ces rôles. C’est vraiment l’idée d’avoir plusieurs raisons de varier ses activités et de ne pas mettre tous ses œufs dans le même panier. Sans surprise, certaines recherches montrent néanmoins que les parents qui ont une santé chancelante vivent plus difficilement le nid déserté. Il s’agit ici d’une illustration des effets négatifs du cumul des événements stressants et des changements de vie majeurs. Dans ce cas, c’est la goutte qui fait déborder le vase.

Pour plusieurs parents, le nid déserté n’a aucun effet – ni positif ni négatif – sur leur santé physique. Ces effets nuls, ou cette continuité sur le plan de la santé physique, s’expliquent par deux processus. Pour certains parents, l’exercice physique a toujours été très important. Ils étaient physiquement actifs aux étapes antérieures du cycle de la vie familiale et ils continuent à l’être autant à la période du nid déserté, ce qui se traduit par une absence de changement. D’autres doivent consacrer encore beaucoup d’énergie à leur travail rémunéré, ce qui les empêche de s’investir davantage dans l’amélioration de leur santé physique. C’est donc le statu quo pour eux en ce qui a trait à leur santé physique.

Nos propres travaux de recherche indiquent que des parents émérites expérimentent une amélioration de leur santé physique à la période du nid déserté, sans que celle-ci soit nécessairement en lien avec le départ de leurs enfants19. Ces parents mentionnent que leur volonté de garder la forme est surtout motivée par le fait qu’ils vieillissent. Ils font plus d’exercices pour contrer les effets de l’âge, et cela leur procure de bons résultats. Des mères nous ont cependant rapporté que le nid déserté leur permet de faire davantage d’exercices physiques, de consacrer plus de temps à cuisiner des repas sains, de mieux dormir et d’avoir plus de moments de détente et de loisirs. Tout cela contribue à améliorer leur santé!

Enfin, il ne faut pas oublier que, si un parent faisait beaucoup d’activités physiques avec son enfant, le départ de ce dernier peut faire perdre le compagnon d’exercices du parent. Cela pourrait évidemment venir affecter la santé du parent, en particulier s’il ne trouve pas rapidement un nouveau partenaire d’entraînement.

En somme, pour ce qui est de la santé physique, il semble y avoir surtout des parcours individuels, sans grandes tendances centrales, comme si tout était ouvert et possible. Dans ce domaine, le passé semble avoir aussi beaucoup d’importance pour comprendre le présent.

Qui suis-je maintenant?

Il n’y a pas si longtemps, les parents passaient rapidement du rôle de parent à temps plein à celui de grand-parent. Le rôle de parent d’enfants adultes n’avait donc pas la même importance qu’aujourd’hui. De nos jours, nous ne devenons généralement pas grands-parents immédiatement après le départ de nos enfants. Nous avons donc besoin d’un statut intermédiaire entre celui de parents à temps plein et de grands-parents. C’est pour cela que le rôle de parent émérite, ou de parent d’enfants adultes, est devenu si central.

Avant de poursuivre notre réflexion sur ce sujet, découvrons un tout nouveau récit.


Récit 14 – Élise et Olivier: passé, passé, quand tu nous tiens…

Élise est mariée depuis 28 ans avec Olivier. Ensemble, ils ont eu deux garçons, dont le dernier a quitté la maison il y a deux ans et demi en raison de l’obtention d’un emploi dans une autre ville. Lorsqu’elle s’est retrouvée seule avec Olivier, Élise a ressenti toutes sortes d’émotions positives et négatives. Elle s’est d’abord imaginé que son rôle de mère était terminé. Cette pensée s’est révélée à la fois rassurante («J’ai fini d’être leur servante! Je suis enfin arrivée au terminus»), puis terrifiante («Au secours! Je me sens inutile. Ma vie est devenue ennuyeuse!»).

Au fil du temps, Élise s’est mise à ressentir de plus en plus souvent le poids du vide: «Je me sentais comme en attente de quelque chose, sans trop savoir ce que j’attendais. En fait, c’était comme si j’attendais quelque chose qui n’arrivait jamais. Je voyais ce que j’avais été sans comprendre ce que j’étais devenue. J’imaginais que c’était ça, ne plus être mère à temps plein.» Les deux chambres des garçons, demeurées inchangées depuis leur départ, se sont mises à peser toujours plus lourdement sur ses épaules: «Le passé revenait constamment me happer.»

Lorsqu’Élise a eu la certitude que ses deux garçons étaient partis pour de bon et qu’ils étaient bien installés (ce qui s’est produit près d’un an et demi après le départ du dernier), elle a entrepris de convertir l’espace laissé vacant. Avec l’aide d’Olivier, la chambre de leur plus vieux a été modifiée en pièce d’amis (qui peut aussi servir pour recevoir leurs enfants) avec un bureau à la maison pour Olivier. L’autre chambre est devenue une pièce de yoga, de méditation et d’exercices pour elle: «C’est ma place! Je me sens mieux maintenant que j’ai tourné la page avec le passé. Je peux regarder vers l’avenir. Je suis mère de deux enfants adultes. Je suis là pour mes deux gars lorsqu’ils ont besoin de moi, même si c’est souvent à distance. C’est parfait comme ça. Amor Fati.»



Ce qu’Élise a vécu est un processus identitaire en quelques étapes, aboutissant à une résolution finale positive. En effet, elle a d’abord ressenti la perte de son statut de mère à temps plein. Elle s’est ensuite sentie sans statut, dans l’attente, et habitée des réminiscences du passé. Enfin, par la reconfiguration de l’espace laissé vacant au départ de ses fils ainsi que par la reconnaissance et l’acceptation de son nouveau rôle de mère à distance, elle s’est redéfinie par son statut de mère émérite de deux enfants adultes.

La plupart des parents, comme c’est le cas pour Élise, sont encore impliqués dans la vie de leurs enfants adultes une fois que ces derniers ont quitté le foyer, mais ils le sont différemment. Ils deviennent des parents à distance, capables d’alterner entre le fait d’être parents (lorsque leurs enfants ont besoin d’eux ou sont présents avec eux) et celui de ne pas être parents (lorsque c’est l’inverse)20. Le rôle de parent devient donc latent, toujours prêt à se réactiver en cas de besoin. Cette situation est drôlement analogue à celle des couples qui font «maison à part». Les deux partenaires habitent alors chacun de leur côté, tout en maintenant leur lien amoureux. Cela n’empêche pas leur rôle de conjoint de se raviver lorsqu’ils sont ensemble. Qui plus est, la relation parents-enfants devient aussi plus discontinue, faisant en sorte qu’elle peut ressembler davantage à une relation amicale. En effet, nos amis demeurent nos amis même si nous ne les voyons pas nécessairement toutes les semaines.

Les parents émérites continuent de conseiller leurs enfants adultes, par exemple sur leurs finances ou des décisions professionnelles importantes. De plus, ils sont disponibles pour résoudre certains des problèmes pratiques que leurs jeunes adultes vivent, que ce soit à distance (par exemple, pour prodiguer des conseils concernant une auto qui ne démarre pas) ou en personne (notamment en offrant d’être là pour accueillir un technicien qui doit venir à leur domicile alors qu’ils sont indisponibles). D’autres parents cuisinent pour leurs enfants adultes lorsque ces derniers sont particulièrement occupés, vivent une période difficile, ou simplement pour leur faire plaisir. Évidemment, les possibilités de soutien sont nombreuses et elles varient selon les contextes et les besoins.

Les parents accordent souvent une grande importance au fait de maintenir les liens avec leurs enfants adultes. Ils les écoutent et les soutiennent moralement. Un parent peut notamment remonter le moral de son enfant vivant une situation difficile, comme une rupture amoureuse, en le voyant plus régulièrement. Dans ce cas, il s’agit alors de favoriser l’autonomie de l’enfant adulte, sans trop interférer avec son désir d’indépendance, tout en s’assurant de loin, ou de plus près, qu’il va bien.

Cet équilibre entre la présence et le retrait est cependant parfois difficile à trouver. Les téléphones trop fréquents aux enfants adultes risquent malheureusement de les énerver. Leurs horaires sont chargés et, avouons-le, nous ne sommes pas leur priorité! Le téléphone n’est souvent pas non plus leur façon privilégiée de communiquer. Conséquemment, plusieurs parents choisissent d’utiliser des textos courts du type «Ça va?» auxquels l’enfant peut répondre lorsqu’il le désire.

En somme, il importe de demeurer un filet de sécurité efficace pour que nos enfants réussissent leur passage à l’âge adulte. Il faut aussi accepter les délais dans les contacts, s’adapter à leurs besoins changeants et reconnaître le caractère asymétrique de la relation. Rassurez-vous, plusieurs enfants adultes se tournent spontanément vers leurs parents en cas de besoin.

La réorganisation de l’espace familial

Des chercheurs de Pologne et de France ont récemment documenté la façon dont les parents de ces deux pays transformaient – ou non – l’espace de la maison laissé vacant par le départ de leurs enfants21. Leur analyse a un caractère universel, et elle s’avère porteuse et généralisable pour une multitude de pays. On y apprend que plusieurs parents finissent ultimement par convertir une partie ou la totalité de l’espace laissé vacant à la suite du départ de leurs enfants. Par exemple, ils en font un bureau, une chambre d’amis, un lieu d’exercices, un atelier de menuiserie ou un studio. Il peut donc s’agir de pièces à vocation individuelle ou encore d’espaces pour le couple ou la visite. Certains parents préfèrent cependant la continuité et ne modifient rien. D’autres encore se situent entre ces deux positions.

Pour savoir s’il est opportun de convertir les espaces comme les chambres, le garage, le grenier ou le sous-sol qu’occupaient les enfants lorsqu’ils demeuraient à la maison, il est nécessaire de considérer le contexte. Avant tout, il est bon de se demander si les départs sont permanents ou non. Si les enfants n’en sont qu’à la phase d’indépendance partielle, il est souvent plus pratique de laisser l’espace inchangé pendant cette période, puisque les retours à la maison sont encore fréquents. À la phase d’indépendance totale, la situation peut être différente, les enfants étant alors moins présents.

De la même façon que le niveau d’indépendance des enfants doit être pris en considération, la taille de la maison est un autre élément de contexte important. En effet, les parents qui ont besoin d’espace supplémentaire sont plus susceptibles de faire des modifications à la maison et de réaménager des pièces que ceux qui n’ont pas ce besoin.

Les parents qui choisissent de ne pas convertir l’espace, par exemple les chambres des enfants, même lorsque ces derniers sont partis pour de bon, le font notamment pour que leur progéniture se sente toujours la bienvenue à la maison familiale. Ils souhaitent que leurs enfants les visitent à leur guise et puissent bénéficier d’un havre de paix. D’autres parents manquent simplement d’énergie et de motivation pour se lancer dans les travaux. Dans ce cas, la continuité est expliquée davantage par une certaine inertie que par un désir de garder les lieux intacts pour les enfants adultes.

Les parents qui désirent réaménager l’espace, en particulier les chambres des enfants, pour en faire complètement autre chose doivent d’abord répondre à la question suivante: est-ce nous, comme parents, qui décidons de faire ces changements ou est-ce que les enfants ont encore leur mot à dire? La réponse à la question dépend évidemment des règles familiales implicites ou explicites qui ont cours dans la maisonnée. Il n’en demeure pas moins que si les chambres des enfants sont transformées rapidement pour d’autres fins, et que les enfants se sentent bousculés, la situation peut créer des conflits. Il vaut probablement mieux prévenir les coups! La chambre occupe une place centrale dans la vie des adolescents et adolescentes, et il se peut que ce soit encore le cas pour les adultes en émergence.

Lors d’une transformation complète de l’espace, la chambre de l’enfant peut, par exemple, devenir une pièce d’amis qui ne lui appartient plus, mais qu’il peut occuper lorsqu’il est à la maison. On peut également aménager un espace de loisirs, qui deviendra une option supplémentaire pour les partenaires qui préfèrent faire chambre à part.

Certaines familles choisissent plutôt une transformation partielle. Dans ce cas, la situation peut être temporaire ou permanente. Un exemple de transformation partielle de l’espace se produit si l’enfant adulte a quitté la maison avec certains ou tous les meubles de sa chambre et que la pièce sert maintenant à emmagasiner le reste de ses possessions ou les objets familiaux en surplus. La chambre de l’enfant peut aussi demeurer la sienne, mais après que la pièce a été redécorée pour faire place à un décor d’adulte. Ou encore, le bureau d’étude de la chambre de l’enfant peut être remisé et remplacé par une table de travail ou de loisirs pour les parents, avec une machine à coudre ou des accessoires de dessin, par exemple. Dans ce cas, la pièce a une vocation mixte. Elle est la chambre de l’enfant adulte lorsqu’il est à la maison et un endroit de loisirs ou de travail pour les parents le reste du temps.

Que l’espace soit remanié ou non, il n’en reste pas moins qu’il devient plus facile pour les parents émérites d’utiliser les espaces communs, comme les divans du salon, pour relaxer, lire ou écouter la télévision, par comparaison à ce qui était le cas aux étapes précédentes du cycle de la vie familiale.

Enfin, même à la période du nid déserté, la cuisine demeure une pièce centrale dans les relations familiales. Tout comme c’est le cas pour le salon, la cuisine conserve sa place comme pièce chargée d’émotions et de souvenirs pour les familles. Il y a des choses qui ne changent pas!

Les rites de passage

Lorsque les enfants adultes quittent la maison, l’acquisition de leur indépendance est ponctuée par leur déménagement ainsi que par leur installation dans leur nouveau logement. Les parents sont d’ailleurs souvent impliqués tant dans le déménagement que dans l’installation. Tout cela crée un rite de passage clair pour les enfants adultes: ils ont fait et défait leurs boîtes, monté des meubles et effectué des achats (probablement avec votre aide!). Une pendaison de crémaillère a probablement même eu lieu pour couronner le tout. Bref, il s’est passé quelque chose de grand pour les enfants qui ont quitté le domicile familial: l’effervescence a peut-être même été à son paroxysme. Et c’est très bien comme ça!

Cependant, la réciproque n’est pas nécessairement vraie pour les parents. Typiquement, il n’y a pas eu quelque chose de spécial pour marquer la fin de leur étape à eux. Toute leur attention s’est portée sur la réalisation d’une tâche très prenante: aider les enfants adultes à transporter leurs possessions et à se réinstaller. Par comparaison, la naissance d’un enfant est soulignée par une fête prénatale (un shower de bébé), tandis qu’un engagement relationnel est marqué par des fiançailles, une cohabitation ou un mariage. Rien de tout cela pour souligner le fait que les parents sont désormais des parents émérites!

Illustrons l’importance du rite de passage, à la fois pour les enfants qui quittent le foyer et les parents qui restent, par une analogie avec le jardinage. Imaginons le scénario suivant. Nous voulons transplanter une plante d’une plate-bande pour qu’elle bénéficie d’un environnement plus favorable. Peut-être était-elle devenue trop imposante pour l’espace, ou peut-être manquait-elle de lumière là où elle était et c’est ce qui a motivé la manœuvre. Une fois la plante déplacée grâce à nos bons soins, nous l’aiderions ensuite à prendre racine dans son nouvel environnement en lui fournissant de l’engrais ou en l’arrosant. De plus, et c’est ce qu’il importe de reconnaître ici, nous comblerions aussi le vide laissé dans la plate-bande initiale, peut-être en y plantant quelque chose d’autre. En fait, nous dépenserions autant d’énergie à la transplantation de la plante qu’à la réorganisation de la plate-bande dont est issue la plante qui a été déplacée. Les deux étapes sont indispensables, et il en est de même lorsque les enfants quittent la maison.

Pour les nouveaux parents émérites, le fait que la transition se produise sans qu’elle soit ponctuée par un rituel positif peut malheureusement favoriser les sentiments d’ambivalence dont nous avons parlé précédemment. Inversement, le fait de signaler le départ des enfants en organisant une fête pour les parents serait une belle façon de souligner cette nouvelle étape de vie22. L’important est de marquer la transition, tant à partir de la perspective des enfants que de celle des parents.

Ultimement, la réappropriation et la réorganisation de l’espace, qui peut notamment mener à se créer une pièce à soi ou simplement à désencombrer la maison, est une autre façon efficace de mettre en évidence son nouveau statut. Dans ce cas, cet espace réaménagé agirait comme symbole positif, durable et visible du stade de la vie familiale où est rendu le parent. Ce ne sont que deux exemples de rites de passage pour les parents. Évidemment, les possibilités de rituels sont encore plus nombreuses!


 La réorganisation de l’espace et les rites de passage

Avant de clôturer ce chapitre, prenez le temps nécessaire pour réfléchir à ce que vous souhaitez, souhaiteriez ou avez vécu lors du départ de vos enfants concernant l’espace et les rites de passage.

•  Est-il important pour vous, ou pour votre famille, que chaque enfant conserve sa chambre (intacte ou non)? Est-ce que le fait d’avoir une chambre d’amis pour tous les enfants serait une bonne solution dans votre situation? De la même façon, est-il plausible, dans votre famille, de ne pas avoir d’endroit spécifique pour héberger vos enfants à la suite de leur départ?

•  Avez-vous besoin de l’espace supplémentaire laissé vacant par le départ de vos enfants? Songez-vous plutôt à déménager pour vivre dans un espace plus réduit?

•  Rêvez-vous d’une transformation, complète ou partielle, de l’espace libéré pour en faire une pièce spéciale? Quelle en serait sa vocation? Entrevoyez-vous des problèmes avec vos enfants concernant de futures modifications?

•  Manquez-vous d’énergie ou d’idées pour entreprendre des changements?

•  Pensez-vous que la modification de l’espace vous serait bénéfique ou vous aiderait à mieux vivre le départ de vos enfants, ou est-ce simplement un mal nécessaire ou quelque chose de superflu?

•  Avez-vous des souvenirs de la façon dont vous avez marqué, pour vous-même, le départ de vos enfants? Est-ce qu’il était important de le faire? Inversement, auriez-vous aimé vivre un rite de passage ou souhaitez-vous en vivre un?

•  Avez-vous eu une fête prénatale? Si oui, y a-t-il des éléments de cette célébration qui pourraient vous inspirer un rite de passage afin de célébrer un parent émérite de votre connaissance?




PARTIE 3

LES RELATIONS CONJUGALES ET FAMILIALES


Chapitre 7

Le bien-être conjugal

«Lorsque l’amour vous fait signe, suivez-le,
Bien que ses chemins soient escarpés et sinueux.»
– KHALIL GIBRAN, Le prophète

Abordons maintenant l’impact du nid déserté sur la vie amoureuse des parents. Dans ce chapitre, nous définirons les relations conjugales à long terme de manière très simple. Il peut s’agir, par exemple, de la relation qui vous unit à l’autre parent de vos enfants, que ce soit dans un mariage ou une relation de concubinage. Ou encore, ce peut être une relation conjugale à long terme que vous avez développée à la suite du décès de votre partenaire, d’un divorce ou d’une séparation, et où votre conjoint actuel n’est pas l’autre parent biologique ou d’adoption de vos enfants ou de tous vos enfants. En somme, ce sera une définition très inclusive des relations conjugales à long terme!

Nous explorerons tant les tendances centrales, c’est-à-dire ce qu’on observe en moyenne chez les cohortes de parents émérites qui sont en couple, que les trajectoires conjugales particulières, que l’on note seulement chez certaines catégories de couples. Nous constaterons que le nid déserté a des effets généralement positifs (et même parfois très positifs!) sur le couple. Toutefois, des effets négatifs peuvent également être observés. Détaillons et expliquons d’abord les effets positifs.

Les conséquences favorables

Globalement, la plupart des recherches indiquent que la satisfaction conjugale tend à augmenter à la suite du départ des enfants de la maison, notamment en raison du fait que les partenaires passent plus de temps agréable ensemble. Plusieurs expriment leur bonheur renouvelé d’avoir enfin du temps pour faire des activités de couple. Ils en profitent pour avoir plus de passe-temps et de loisirs ensemble, comme jouer aux cartes, voyager ou faire de la randonnée. De plus, comparativement aux adultes ayant encore des enfants à la maison, les parents émérites rapportent moins de conflits entre leurs rôles professionnel et parental, ce qui leur permet de se centraliser davantage sur leur vie amoureuse. Aussi, il y a habituellement moins de chicanes au sujet des enfants, ce qui rend la communication entre partenaires plus plaisante.

Les parents qui n’ont plus d’enfants à charge disent également apprécier le fait qu’ils disposent de plus d’intimité comme couple, comparativement à l’époque où leurs enfants étaient encore à la maison. Ils prennent plaisir à avoir plus d’espace physique et psychologique pour se démontrer de l’affection.

Le départ du dernier enfant a également un impact positif sur le niveau d’équité entre les partenaires, c’est-à-dire sur l’équilibre entre ce que chaque partenaire estime donner à la relation et ce qu’il juge recevoir. À ce sujet, il semble que les femmes seraient plus nombreuses que les hommes à profiter d’une amélioration de l’équité. Cela signifie que, globalement, les parents émérites – et en particulier les mères – perçoivent leur partenaire comme étant plus conciliant, moins intransigeant et moins centré sur ses propres besoins qu’auparavant. Ces changements sont principalement dus à la maturité accrue que l’on acquiert souvent à l’âge adulte, notamment en assumant divers rôles. Toutes ces évolutions favoriseraient évidemment le bien-être conjugal des parents.

La seconde lune de miel

Dans les relations à long terme, la satisfaction conjugale varie souvent en fonction des stades du cycle de la vie familiale dont nous avons parlé au chapitre 2. Cela n’est pas surprenant, car les rôles parental et conjugal sont intimement liés. La figure de la page suivante illustre d’ailleurs ce phénomène avec des résultats qui sont typiquement observés23.

Ce graphique permet de voir qu’en moyenne, tant chez les hommes que chez les femmes, la satisfaction conjugale est au sommet avant la naissance de leur premier enfant (stade 1). Elle diminue globalement ensuite au fur et à mesure que les enfants grandissent (stades 2 à 5) en raison notamment du stress, des tâches quotidiennes et du fardeau financier. Elle remonte cependant vers la phase de largage (stade 6). De plus, comme on peut le constater, la tendance vers l’amélioration de la satisfaction conjugale observée au nid déserté (stade 7) se poursuit longtemps après le départ du dernier enfant (stade 8).

C’est aux stades 7 et 8 qu’on observe la seconde lune de miel (la première ayant eu lieu au stade 1). D’ailleurs, pour plusieurs parents émérites qui sont en couple, l’amélioration de leur relation conjugale est l’un des grands bénéfices du nid déserté! Cette deuxième lune de miel est un résultat fréquent au stade du nid déserté, s’observant chez bon nombre de couples ou, dit autrement, s’observant en moyenne.

FIGURE 1. LA SATISFACTION CONJUGALE EN FONCTION DES STADES DU CYCLE DE LA VIE FAMILIALE

[image: image]

Toutefois, les couples ne bénéficieraient malheureusement pas tous d’une seconde lune de miel. Heureusement, nous avons maintenant une idée de plus en plus précise de ce qui pourrait expliquer le fait d’en vivre une ou non. Cela ouvre une fenêtre de possibilités pour aider les couples qui n’en vivent pas.

Ce qui caractériserait les couples qui vivent une nouvelle lune de miel (comparativement à ceux qui n’en vivent pas) est notamment le fait que les deux partenaires utilisent le temps et les ressources qui se sont libérés à la suite du départ de leurs enfants pour renforcer leur relation conjugale24. Évidemment, il est possible que d’autres facteurs explicatifs soient en jeu, mais celui-ci a été observé chez bon nombre de couples.

Plus spécifiquement, certains de ces couples ont réussi à maintenir des liens conjugaux forts lors des étapes antérieures du cycle de la vie familiale, malgré les difficultés inhérentes aux relations amoureuses. Les deux partenaires ont généralement accordé beaucoup d’importance à l’idée de conserver leur relation amoureuse vivante lorsqu’ils éduquaient leurs enfants et poursuivent dans cette voie à la suite du départ de ces derniers. Cette catégorie de couple s’inscrit donc dans la continuité du passé. Ces partenaires ont toujours perçu le projet d’avoir des enfants comme une extension de leur lien conjugal et la relation amoureuse comme étant au centre de leur vie.

D’autres partenaires réapprennent plutôt à être un couple d’amoureux après des années à s’être concentrés sur l’éducation de leurs enfants. Cette catégorie de couple s’inscrit donc dans un processus de changement par rapport au passé.

Même s’il s’agit de réalités différentes (continuité ou changement), dans les deux cas, la résultante est la même: les partenaires profitent du nid déserté pour consolider leurs liens relationnels. La seconde lune de miel peut donc débuter directement après le départ des enfants ou n’émerger qu’ultérieurement, le temps que les partenaires réapprennent à être un couple sans enfants.

Plusieurs facteurs peuvent évidemment faciliter l’apparition et le déroulement de cette seconde lune de miel, comme le fait d’avoir vécu plus longtemps ensemble avant l’arrivée des enfants et d’avoir une bonne situation financière.

Sans conteste, renforcer le lien conjugal demande du temps, de l’énergie et des efforts. Rien n’est gratuit, mais les résultats semblent en valoir la peine si l’on se fie aux données de recherche. Par ailleurs, le fait d’être en couple ou d’être marié lors du début du nid déserté est associé à davantage de bonheur et de satisfaction face à sa vie que le fait d’être célibataire. En réalité, une relation de couple satisfaisante exerce un effet protecteur sur la santé mentale et physique des gens de tous les âges et non seulement ceux qui se trouvent au stade du nid déserté.

Les conséquences défavorables

Malheureusement, la situation n’est pas rose pour tous les couples de parents émérites. Examinons donc maintenant les effets négatifs possibles du nid déserté et les raisons expliquant ces derniers.

Tout d’abord, la recherche indique que le départ des enfants de la maison est associé à une plus grande instabilité conjugale. Cela signifie qu’il y a une augmentation de la probabilité de divorce ou de séparation à ce moment, en particulier pour les parents émérites qui atteignent ce stade relativement tôt dans leur vie et pour ceux qui sont restés dans une relation insatisfaisante pour le bien-être de leurs enfants.

À ce sujet, lorsqu’on questionne les jeunes adultes dont les parents se sont séparés après qu’ils ont eu quitté la maison, ils sont divisés sur la question à savoir s’ils auraient préféré, ou non, que leurs parents mettent fin à leur relation lorsqu’ils étaient plus jeunes. À la suite du départ de leurs enfants, il semble que ce soient les femmes qui seraient les plus susceptibles de prendre l’initiative d’une séparation ou d’un divorce. C’est notamment ce que vit Louise (voir le récit 10, page 31), qui se demande si, après avoir élevé quatre enfants avec Thierry et s’être éloignée de la relation conjugale au profit du rôle parental, elle doit tenter de se rapprocher de son conjoint ou mettre fin à leur relation.

Évidemment, les couples dans cette situation ne rompront pas tous. D’une part, le patrimoine en commun (maison, voiture et autres possessions) et l’appauvrissement financier qui pourrait être occasionné par un divorce ou une séparation font partie des raisons matérielles invoquées pour maintenir le statu quo. D’autre part, des motifs psychologiques ou relationnels, comme la peur de vieillir seul ou celle du changement, peuvent aussi entrer en ligne de compte. À ce sujet, le fait de posséder une grande maison permet à certains couples de mener des vies relativement parallèles plutôt que des vies imbriquées, tout en demeurant unis. Cela dit, un bon nombre de couples, même après avoir considéré sérieusement une rupture, choisissent plutôt d’améliorer l’état de leur relation et de reconstruire leurs liens émotifs. Et c’est possible!

Mais… comment ces couples en sont-ils arrivés là? Des recherches récentes établissent que les effets du nid déserté sur le bien-être conjugal varient, entre autres, selon que le couple était plus ou moins centré sur les enfants lorsque ces derniers étaient encore à la maison (voir la note 24). Ainsi, les partenaires qui subissent les conséquences défavorables du départ de leurs enfants font souvent partie de couples où le grand projet d’élever des enfants a pris toute la place. Le rôle parental a donc malencontreusement évacué le rôle conjugal. Il est tellement facile et naturel d’être happé par la maternité ou la paternité! Les partenaires se sont donc concentrés sur les besoins de leur progéniture pendant plusieurs années et, ce faisant, ils n’ont pas valorisé ou nourri suffisamment leur relation amoureuse. Certains de ces couples ont expérimenté un déclin continu de leur satisfaction conjugale avec le temps, peu importe leur stade de la vie familiale, et n’ont simplement pas réussi à renverser la vapeur.

Il semble donc que, dans certaines relations, le rôle parental ait pu unir les partenaires en leur fournissant un but en commun dans les phases antérieures du cycle de la vie familiale, en plus d’activités partagées et de sujets de conversation. Il arrive souvent aussi que, assez tôt dans le cycle de la vie familiale, le «projet enfants» cesse d’être une extension du couple pour en devenir le but primaire. Le départ des enfants révèle malheureusement aux partenaires le peu de choses qu’il leur reste en commun, le mauvais état de leur relation amoureuse ou son caractère secondaire dans leur vie.

De plus, contrairement aux partenaires qui bénéficient d’une seconde lune de miel, ceux qui n’en vivent pas utilisent souvent les ressources nouvellement libérées depuis le départ de leurs enfants à des fins uniquement personnelles plutôt qu’à des fins relationnelles. Par exemple, ils se servent de leur nouvelle liberté pour avoir du «temps à eux» et non pour des activités et des projets de couple qui auraient, eux, le potentiel de renforcer leur relation conjugale. Malgré le fait que les occasions d’être ensemble sont plus grandes, elles ne semblent pas exploitées. Typiquement, il en est ainsi parce que la relation amoureuse est dévitalisée et que les deux partenaires sont devenus plus faiblement attachés l’un à l’autre.

Bien entendu, au-delà de la place des enfants dans la relation conjugale, d’autres événements ont pu contribuer à l’éloignement des partenaires. Les conflits conjugaux sont souvent causés par des événements stressants ou des différences entre les partenaires plutôt que par la stricte présence des enfants. Les problèmes financiers, les différences en ce qui a trait aux attitudes parentales et à la personnalité, la maladie, le deuil ou la nécessité de s’occuper des parents âgés ne sont que quelques exemples de ces événements stressants. Lorsque nous faisons face à des difficultés et à du stress, il devient ardu d’offrir du soutien à notre partenaire. Malheureusement, lorsqu’on se sent privé de l’appui de l’autre au quotidien, la distance émotionnelle s’accroît…

En terminant, concernant les conséquences conjugales positives et négatives possibles du nid déserté, il importe de rapporter ici deux grandes vérités. La première: il est peu probable que le départ des enfants de la maison «sauve» un couple aux prises, depuis plusieurs années, avec des difficultés conjugales sévères, sans que ce dernier entreprenne des démarches pour améliorer sa situation. La seconde: il y a aussi très peu de risques que ce nouveau stade de vie détériore grandement la relation amoureuse des couples qui allaient bien avant. La même chose est vraie pour la naissance d’un enfant: elle ne sauvera généralement pas un couple en grande difficulté, tout comme elle ne mettra pas en péril la survie d’un couple qui fonctionne bien. Le passé influence le présent et, malgré les changements, il y a de la continuité!

S’inscrire dans les changements ou la continuité

Les relations amoureuses subissent toutes des changements avec le temps, tout comme elles s’ancrent aussi dans la continuité. Elles peuvent toutefois demeurer pleinement satisfaisantes, et ce, même à très long terme.

En ce qui concerne les changements, on note que les relations conjugales à long terme sont souvent moins basées sur l’ouverture à l’autre que les nouvelles relations. En revanche, ce sont des unions fondées sur la loyauté, la familiarité et l’investissement personnel.


Les composantes de l’amour

Entre les partenaires de longue date, le niveau d’intimité – c’est-à-dire les sentiments qui favorisent le rapprochement – est généralement élevé, tout comme le niveau d’engagement – soit leur fidélité l’un envers l’autre. La passion – c’est-à-dire le désir intense de s’unir à l’autre, y compris dans les activités sexuelles – peut cependant être moins présente, en raison notamment de l’usure du temps. Une passion moindre n’empêche évidemment pas ces unions d’être tout à fait fonctionnelles et satisfaisantes! En fait, lorsqu’une union est caractérisée par des niveaux élevés d’intimité et d’engagement, mais par un niveau moindre de passion, on parle d’un amour compagnon. Lorsque l’intimité, la passion et l’engagement sont tous les trois élevés, ce qui est tout à fait possible au stade du nid déserté, on dit alors qu’il s’agit d’un amour achevé25.



Explorons maintenant la continuité. Les couples satisfaits au stade du nid déserté font preuve des mêmes habiletés relationnelles que les couples plus jeunes. Ils sont capables de bien communiquer, tant lorsqu’ils s’expriment que lorsqu’ils s’écoutent de façon active, en faisant notamment des réitérations pour s’assurer qu’ils comprennent bien. Leurs stratégies de résolution de problèmes sont proactives et efficaces. De plus, ils sont en mesure d’exprimer avantageusement tant leurs sentiments positifs que leurs sentiments plus négatifs envers leur partenaire. À tout âge, la bienveillance que les partenaires manifestent l’un envers l’autre est primordiale pour faire face aux événements de la vie, et ce, à travers une communication et une résolution de problèmes construc-tives. Il va sans dire que la résolution adéquate des difficultés personnelles ou conjugales est primordiale pour être heureux en couple.

Mais il y a plus: l’acceptation26. Absolument personne n’est parfait! Les couples satisfaits ont généralement appris à accepter les limites de leur partenaire ainsi que celles de leur relation amoureuse. Ainsi, ils comprennent non seulement qu’ils peuvent progresser comme couple en dépit de leurs différences, mais également qu’une seule relation, si merveilleuse soit-elle, ne pourra jamais venir combler tous leurs besoins. C’est notamment pour ça qu’on a des amis!

Dans toutes les relations conjugales, les partenaires font face à un ensemble de difficultés, dont certaines sont insolubles. En effet, en choisissant un partenaire, nous héritons d’un ensemble de problèmes dont quelques-uns ne peuvent pas être réglés. La bonne nouvelle, c’est que nous n’avons pas à résoudre tous les problèmes de couple que nous avons; nous pouvons vivre avec certaines difficultés, tout en étant heureux ensemble. La clé réside alors dans l’acceptation: il convient de changer ce qui peut l’être dans la relation et d’accepter ce qui ne peut pas être modifié. C’est l’art du compromis.

Toutes les habiletés relationnelles dont nous venons de parler, y compris la capacité d’acceptation, peuvent s’apprendre dans une thérapie conjugale si vous le désirez et en ressentez le besoin.

En outre, les couples dont le niveau de bien-être conjugal est élevé au stade du nid déserté peuvent se diviser dans ces deux grandes catégories – les changements ou la continuité – en fonction de leurs trajectoires passée et présente. D’une part, il y a ceux qui ont toujours valorisé leur vie amoureuse, même lors des stades très actifs du cycle de la vie familiale, et qui poursuivent dans cette voie à la période du nid déserté en profitant des nouvelles occasions. Il s’agit surtout de couples dont les partenaires ont toujours apprécié la compagnie l’un de l’autre et qui ont en commun plusieurs centres d’intérêt.

D’autre part, il y a ceux pour qui le nid déserté devient une période où la relation amoureuse cesse d’être mise en attente (ou sur pause), comparativement à ce qui était le cas lorsque les enfants étaient à la maison. En transitionnant au nid déserté, plusieurs de ces couples prennent plaisir à se remémorer leurs débuts. Les souvenirs positifs associés au développement initial de la relation sont de puissants moti-vateurs au changement. En outre, ils se rapprochent doucement et apprennent à redevenir un couple sans enfants, mais amélioré en raison de la maturité acquise!

Les clés des unions heureuses

Comment faut-il s’y prendre pour renforcer la relation conjugale à ce stade27? Sachez d’abord que la tâche n’est évidemment pas facile, mais qu’elle est à la portée de tous les couples. Nous explorerons donc deux grandes stratégies possibles pour y arriver.

Avant toute chose, il importe de préciser deux éléments importants: une seule de ces deux stratégies peut être suffisante, et d’autres peuvent aussi être efficaces, selon les situations. Nous savons cependant que plusieurs couples renforcent leur relation en utilisant l’une ou l’autre de ces deux approches, et parfois même les deux.

La première stratégie consiste à faire quotidiennement des activités conjointes. Il peut s’agir de retourner à vos anciennes passions communes ou de développer de nouvelles activités de couple. La marche, le bénévolat, la pêche ou la chasse, les sorties au restaurant ou au cinéma, les jeux de table, les sports ou les arts, les promenades en auto ou à moto, l’ornithologie ou la cueillette de plantes sauvages n’en sont que quelques exemples. Les activités peuvent aussi être toutes simples. Par exemple, vous pouvez cuisiner, lire, faire les courses, parler, écouter la télévision ou prendre un café ensemble. L’équilibre optimal entre le temps seul et le temps ensemble doit évidemment être trouvé pour chaque couple, en considérant qu’il varie en fonction des individus.

La seconde stratégie est moins ancrée dans la routine et vise le développement de projets futurs communs de plus grande envergure. Les possibilités sont, là aussi, nombreuses. Par exemple, certains couples peuvent s’aventurer dans la réorganisation de l’espace de la maison (dont nous avons parlé au chapitre 6), dans des rénovations ou un déménagement. D’autres en profitent pour voyager: ils optent pour des endroits déjà visités en famille ou de nouveaux lieux. D’autres encore planifient l’achat d’une résidence secondaire pour pouvoir s’évader et passer du temps à l’extérieur de la maison. Certaines idées, ne demandant pas des ressources financières aussi élevées que les précédentes, peuvent être tout aussi satisfaisantes. Par exemple, le projet peut avoir trait à la création d’un grand potager, à l’engagement dans des activités militantes, à l’adoption d’un animal ou au développement de nouvelles aptitudes, comme l’apprentissage de la danse sociale.

Cette stratégie des projets communs peut être privilégiée, entre autres, par les partenaires qui préfèrent se laisser de l’air et de l’espace au jour le jour. De la même façon, les couples qui apprécient faire fréquemment des activités conjointes n’ont pas forcément besoin de développer aussi de grands projets.

Explorons maintenant un nouveau récit.


Récit 15 – Mélanie et Béatrice: le temps file!

Mélanie – 57 ans – ainsi que Béatrice – 69 ans et nouvellement retraitée – sont en couple depuis 14 ans. Mélanie est mère d’un garçon, tandis que Béatrice a un garçon et une fille, tous d’unions antérieures. Elles se sont rencontrées dans un club de plein air, alors que Béatrice traversait une longue période de célibat et se voyait vivre seule pour le restant de sa vie. Un an après leur rencontre, Béatrice et Mélanie aménageaient toutefois ensemble, avec le fils de Mélanie. Les enfants de Béatrice étaient alors en phase d’indépendance partielle et revenaient à l’occasion à la maison. Durant les années où le fils de Mélanie était à la maison, elles ont veillé à demeurer un couple uni. «J’ai été tellement longtemps seule, je ne veux pas perdre Mélanie», indique Béatrice.

Depuis le départ du fils de Mélanie, les partenaires font encore plus d’activités ensemble. Randonnée, sports motorisés, kayak et camping comblent leur temps libre. Mélanie joue aussi au golf à l’occasion avec ses amies, tandis que Béatrice s’épanouit dans son rôle de grand-mère. Celle-ci est d’ailleurs animée d’une nouvelle fureur de vivre. Elle veut profiter au maximum de sa vie avant qu’il ne soit trop tard et que leur écart d’âge ne paraisse davantage. Elles caressent toutes les deux un projet fou. Pour amorcer la retraite de Mélanie, elles aimeraient vendre leur maison et s’acheter un véhicule motorisé dans lequel elles vivraient quelques années et qui leur permettrait d’être encore davantage en contact avec la nature.



Comme vous pouvez le constater, Mélanie et Béatrice profitent du temps nouvellement disponible pour jouir de leur relation et de la vie en général. Elles font à la fois des activités de couple et des activités individuelles, tout en travaillant à la réalisation d’un grand projet.


 Ma trajectoire conjugale

Je vous propose maintenant un exercice d’autoréflexion relié aux diverses trajectoires conjugales que nous venons d’aborder. Vous verrez que cet exercice est similaire à celui des récits de vie du chapitre 1. Il s’en distingue toutefois puisqu’il porte exclusivement sur le rôle conjugal. Il est pour vous, que vous soyez en couple ou non (eh oui!) et que vos enfants aient déjà quitté la maison ou non.

Si vous êtes en couple et au stade du nid déserté, les questions 1 à 3 sont pour vous.

1.  Concernant votre couple:

•  Quelle trajectoire représente le mieux votre situation conjugale actuelle?

•  Votre situation conjugale est-elle demeurée relativement inchangée depuis que vous êtes au stade du nid déserté, ou avez-vous vécu des bouleversements (positifs et négatifs) avant d’être dans votre situation conjugale actuelle?

•  Est-ce que certains projets de couple vous ont permis de vous rapprocher?

•  Quelles activités quotidiennes appréciez-vous faire avec votre partenaire?

2.  Tous les couples ont des conflits et doivent surmonter des difficultés. En gardant en mémoire qu’il n’y a pas de couple parfait et qu’aucune trajectoire conjugale n’est complètement achevée:

•  Que changeriez-vous à votre trajectoire conjugale?

•  Quels projets de couple ou activités quotidiennes aimeriez-vous faire ou réaliser?

3.  Certains éléments des relations conjugales ne peuvent pas être changés et doivent plutôt être acceptés.

•  Qu’avez-vous à accepter actuellement dans votre trajectoire conjugale pour l’apprécier davantage?

Si vous êtes en couple, mais que vous n’êtes pas encore au stade du nid déserté, les questions 4 à 6 sont pour vous.

4.  Concernant votre trajectoire anticipée au nid déserté:

•  Comment entrevoyez-vous l’avenir de votre couple?

•  Quelle serait, selon vous, la trajectoire conjugale la plus plausible pour votre couple une fois que vous serez au stade du nid déserté?

5.  Et si vous rêviez un peu:

•  Quelle est votre trajectoire conjugale rêvée une fois que vos enfants auront quitté le domicile?

•  Cette trajectoire est-elle différente de votre trajectoire la plus plausible? Quels projets de couple aimeriez-vous réaliser?

•  Quelles activités vous voyez-vous effectuer au quotidien avec votre partenaire?

6.  Des changements sont-ils au programme?

•  Des éléments de votre vie conjugale devraient-ils actuellement être changés pour vous permettre d’atteindre plus facilement votre trajectoire conjugale rêvée?

•  Devriez-vous, par exemple, régler certains conflits pour y arriver?

•  D’autres éléments devraient-ils plutôt être acceptés?

Si vous êtes actuellement célibataire, que vous soyez au stade de nid déserté ou non, les questions 7 à 9 sont pour vous.

7.  Même s’il est possible que la réponse soit nuancée:

•  Diriez-vous que vous êtes davantage célibataire par choix personnel, ou souhaiteriez-vous ultimement vivre une relation amoureuse satisfaisante?

8.  Si vous vous projetiez dans l’avenir:

•  Qu’est-ce qu’une relation amoureuse satisfaisante changerait dans votre vie?

•  Qu’est-ce que cela vous apporterait de positif?

•  Quels seraient les défis auxquels vous devriez faire face?

•  Qu’est-ce que vos relations amoureuses antérieures vous ont appris sur vous-même?

9.  Quand vous pensez à votre situation conjugale actuelle:

•  Quels sont les aspects positifs à votre célibat?

•  Y a-t-il des aspects négatifs à votre situation conjugale?

•  Votre évaluation du célibat change-t-elle en fonction du départ de vos enfants?

•  Le voyez-vous de la même façon depuis que vos enfants ont quitté la maison ou en pensant à leur départ futur?




Chapitre 8

Autres variations conjugales et familiales

«Mais aimer, ça veut aussi dire pleurer, s’inquiéter,
se forcer à comprendre l’autre, à se mettre
à sa place, à l’écouter.»
– MARIE LABERGE, Contrecoup

Après avoir examiné le couple, dirigeons maintenant notre regard sur les liens qui unissent tous les membres d’une même famille. Et ils sont nombreux! Nous aborderons notamment la façon dont les individus formant une entité familiale peuvent être influencés par les caractéristiques psychologiques des uns et des autres, et par les diverses interactions familiales et conjugales qui s’y produisent.

Nous poursuivrons en parlant de l’expérience d’une rupture conjugale, qu’elle soit vécue lors des stades antérieurs du cycle de la vie familiale ou à la période du nid déserté, et de la formation des nouvelles unions. Comme la séparation et le divorce sont des expériences qui peuvent être extrêmement pénibles et stressantes, nous réfléchirons également à la souffrance – et à son caractère universel. Nous terminerons en discutant des antidotes à nos émotions difficiles en explorant les principes fondamentaux du bonheur.

Notre interdépendance et nos différences

S’il y a un endroit où les interconnexions entre les gens sont particulièrement visibles, c’est bien dans les familles! La théorie systémique familiale décrit d’ailleurs la famille comme un système complexe composé de membres interdépendants, qui exercent une influence mutuelle et constante les uns sur les autres. La famille constitue donc un exemple de sympatheia, mais à plus petite échelle.


La sympatheia

La sympatheia (ou sumpatheia, un mot grec qui, en français, signifie coaffection et ses dérivés) est la notion stoïcienne que tous les éléments de l’univers sont interconnectés entre eux et interdépendants les uns des autres. Nous sommes à la fois séparés les uns des autres, mais nous formons aussi un tout. Évidemment, notre interdépendance entraîne des répercussions importantes. Il en découle notamment que, lorsque nous souhaitons évaluer l’utilité ou le résultat d’une action, le faire uniquement en fonction d’une perspective individuelle comporte des limites. En revanche, adopter un point de vue plus global (en d’autres mots, plus systémique) nous aide à percevoir le monde qui nous entoure avec plus de nuances. Dans Pensées pour moi-même, Marc Aurèle écrit ceci au sujet de l’importance d’avoir une vision «d’en haut»: «Ce qui n’est pas utile à l’essaim n’est pas utile à l’abeille non plus.»



Dans la perspective de la théorie systémique familiale, chaque membre de la famille est responsable du fonctionnement de cette dernière, et ce, de concert avec les autres personnes qui la composent. En effet, les vies de tous les membres de la famille sont tellement fortement imbriquées les unes avec les autres qu’elles jouent conjointement un rôle dans le fonctionnement familial. On n’a qu’à penser aux parents qui sont affectés par les difficultés de leurs enfants, ou encore aux relations difficiles entre un beau-parent et son enfant non biologique qui peuvent jouer un rôle dans le départ hâtif de ce dernier.

Toujours selon la théorie systémique familiale, chaque famille est composée de plusieurs sous-systèmes disposant de leurs propres dynamiques, par exemple les dyades parents-enfants, le couple ou la fratrie. Les interactions entre les membres de la famille affectent donc les autres membres, les autres sous-systèmes ainsi que la famille dans son ensemble. Cette perspective reconnaît, par exemple, non seulement que les interactions conjugales influencent les relations parents-enfants, mais que l’inverse est aussi vrai. En résumé, les membres d’une famille s’influenceraient mutuellement et constamment.

Il en résulte donc que les émotions, les pensées et les comportements d’un membre de la famille peuvent affecter les émotions, les pensées et les comportements des autres membres de la famille. Bref, dans une famille, on observe de multiples transmissions d’un membre à l’autre, et ce, pour le meilleur ou pour le pire! En plus, cette influence d’un membre de la famille vers les autres membres est facilement transmissible. Elle se produit tout naturellement.

Deux mécanismes peuvent découler de nos interconnexions familiales:

•  Le débordement se produit lorsque les émotions et les comportements d’un sous-système familial sont directement transférés à un autre sous-système. Par exemple, un stress élevé dans la relation entre les parents peut se propager aux relations fraternelles ou à celles entre les parents et les enfants, et vice versa. Cela s’explique par le fait que, dans une famille, rien ne se passe dans un vacuum: ce qui est vécu dans un sous-système peut se transposer spontanément dans un autre.

•  La compensation se produit lorsque des comportements et des émotions vécus dans un sous-système familial sont associés à des émotions et à des comportements opposés dans un autre sous-système. Par exemple, des interactions négatives dans la relation entre les parents et les enfants peuvent être à la source d’interactions positives dans la relation conjugale, ou vice versa. Ce serait le cas, par exemple, si un conflit dans la relation entre un adolescent et son parent amenait les deux parents à s’épauler davantage dans l’éducation ou, inversement, si le divorce des parents faisait en sorte que la relation parents-enfants soit plus soudée. Ainsi, un membre de la famille rechercherait la satisfaction dans un sous-système pour pallier les difficultés dans un autre sous-système.

Comme la famille est un réseau dynamique où les parents et les enfants, ainsi que les parents en tant que partenaires, s’influencent réciproquement, le départ des enfants entraîne inévitablement des changements dans les interconnexions familiales. Mes propres travaux de recherche, menés auprès de couples de parents émérites, ont révélé que le niveau de satisfaction que les parents ressentent face au fait d’avoir élevé des enfants autonomes et qui ont du succès joue un rôle dans leur bien-être psychologique et conjugal au stade du nid déserté28.

Plus spécifiquement, comme le montre la figure 2 ci-dessous, plus les pères considèrent que leurs enfants sont des adultes accomplis, plus leurs conjointes sont détendues. En retour, les femmes moins stressées s’estiment plus heureuses dans leur relation conjugale. De plus, les hommes qui sont plus satisfaits à l’égard de leurs enfants adultes évaluent aussi les situations de leur propre vie comme étant moins stressantes. Comme pour les femmes, moins les hommes sont stressés à la suite du départ de leurs enfants, plus leur bien-être conjugal est élevé.

FIGURE 2. INTERCONNEXIONS FAMILIALES: LE POUVOIR DU REGARD PATERNEL
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Ces résultats indiquent que la conviction du bien-être des enfants adultes peut agir comme une lentille à travers laquelle les parents émérites évaluent leur vie, la colorant avec une lumière plus ou moins vive ou, dit autrement, plus ou moins positive.

Nos recherches sur les interconnexions familiales ont également investigué l’impact des liens d’intimité qui unissent les couples de parents émérites29. Elles ont révélé qu’un niveau élevé d’anxiété face à la relation amoureuse, se manifestant par la peur d’être abandonné par son partenaire ou de ne pas être assez aimé par lui, est associé à un bien-être conjugal moindre tant chez le parent émérite anxieux que chez son partenaire. En outre, comme le montre la figure 3, à la page suivante, nous avons observé qu’un père émérite qui se sent mal à l’aise dans les relations où il doit être émotionnellement proche de l’autre présente des niveaux plus faibles de bien-être conjugal et parental. Malheureusement, cela se répercute chez sa conjointe qui rapporte, elle aussi, être moins satisfaite dans son rôle de mère émérite.

FIGURE 3. INTERCONNEXIONS FAMILIALES: AU CŒUR DE L’INTIMITÉ DU COUPLE
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Dans l’ensemble, ces résultats de recherche indiquent que, peu importe le nombre d’années passées au nid déserté, les parents émérites qui font davantage confiance à leur partenaire, qui acceptent d’en être émotionnellement dépendants et qui ne craignent pas d’être vulnérables sont aussi plus heureux dans leurs rôles conjugal et parental.

Nos études ont également permis de témoigner du rôle significatif de la qualité de la relation conjugale et des contacts fréquents avec les enfants adultes dans la satisfaction de vie des couples de parents émérites30. Plus précisément, nous avons constaté que les parents émérites qui sont les plus satisfaits de leur vie sont ceux qui sont heureux dans leur relation conjugale et qui ont des contacts fréquents avec leurs enfants adultes.

De façon intéressante (et nous en reparlerons au chapitre 13), le fait d’être grand-parent ne s’est pas avéré associé à la satisfaction de vie au stade du nid déserté. En d’autres termes, les parents émérites, qu’ils aient ou non des petits-enfants, présentent une satisfaction de vie comparable. Cependant, une fois que les femmes deviennent grands-mères, elles apprécient davantage leur vie si elles ont des contacts fréquents avec leurs petits-enfants. Ce résultat n’a toutefois pas été reproduit chez les grands-pères. En somme, les liens familiaux, qu’il s’agisse des relations conjugales, des relations parents-enfants ou de celles avec les petits-enfants, donnent un sens à la vie des parents d’enfants adultes. C’est la sympatheia à son meilleur!

Lorsque les recherches se concentrent sur les interconnexions familiales, elles expliquent, du moins en partie, pourquoi la transition au nid déserté n’est pas vécue de la même façon dans toutes les familles. Comme les interconnexions diffèrent entre les familles, les résultats peuvent différer aussi! Toutes ces interconnexions peuvent entraîner des résultats positifs chez les personnes qui les vivent, comme des niveaux élevés de bien-être conjugal ou psychologique, ou des résultats négatifs, comme de la détresse conjugale ou psychologique, ou une rupture amoureuse.

L’expérience d’une rupture conjugale

Tournons maintenant notre regard vers la rupture conjugale, en raison de sa grande prévalence et de son impact sur la vie des familles.

Amorçons cette section par quelques statistiques sur le divorce. Dans le monde, autour de 20% des mariages finiraient par un divorce. Le taux d’environ 40% observable aux États-Unis en ferait l’un des plus élevés au monde.

Les probabilités de divorce sont fortement influencées non seulement par la culture (les pays où vivent les gens), mais également par l’époque et les générations. Au Canada, les taux de divorce sont en baisse depuis le début des années 1990, alors qu’en France, ils sont plutôt demeurés stables dans les dernières années31. Ainsi, en 2020 au Canada, on comptait 5,2 divorcés pour 1000 personnes canadiennes mariées chez les 50 à 64 ans, contre 8,5 chez les personnes âgées de 15 à 34 ans. Par comparaison, en France, on répertoriait 1,9 divorcé pour 1000 personnes pour l’année 2016.

Toutes ces statistiques doivent cependant être considérées avec prudence puisqu’elles ne prennent pas en compte les unions libres. En effet, lorsqu’un couple vivant en union libre se sépare, cette rupture n’est pas comptabilisée dans les données sur le divorce, même si la rupture et ses conséquences psychologiques, relationnelles et économiques sont bel et bien réelles. À cela s’ajoute le fait que les unions libres sont globalement plus instables, c’est-à-dire davantage associées à des ruptures que les mariages.

Les unions malheureuses, tout comme les ruptures, sont évidemment très difficiles à vivre pour les partenaires. Les personnes récemment divorcées ou séparées sont ainsi, sans surprise, surreprésentées parmi les gens qui souffrent de troubles mentaux. Heureusement, ces effets négatifs sont souvent temporaires. Ainsi, bien que certains adultes ne se remettent jamais complètement de leur divorce, la plupart s’y ajustent efficacement en quelques années. En moyenne, il faudrait de deux à trois ans pour que les personnes ayant vécu un divorce s’y soient adaptées de manière constructive. Le divorce semble cependant profiter à certains individus plus qu’à d’autres. C’est le cas notamment chez les personnes dont le mariage était particulièrement dysfonctionnel.

Nous savons qu’un divorce parental peut également avoir des effets traumatisants chez les enfants et les adolescents. Ces derniers peuvent ressentir des sentiments d’insécurité, de rejet et développer des conflits de loyauté. De surcroît, certains enfants de parents divorcés développent des problèmes psychologiques plus graves, comme l’anxiété, la dépression et la délinquance. Néanmoins, de nombreux enfants s’adaptent assez bien au divorce de leurs parents. De plus, et c’est rassurant, assez peu des effets négatifs observés chez les enfants du divorce persisteraient à long terme jusqu’à l’âge adulte.

Pour les parents séparés ou divorcés, le nid déserté offre une fenêtre de nouvelles possibilités sur le plan des relations amoureuses, et ce, en raison de la plus grande liberté dont ils peuvent maintenant bénéficier. Par exemple, plusieurs parents étaient demeurés célibataires à la suite de leur rupture, notamment pour ne pas que leur vie intime influence leur vie familiale. Un bon nombre d’entre eux rapportent cependant se sentir plus disposés à développer une relation amoureuse à la suite du départ de leurs enfants. Ils se demandent justement s’il est temps de passer à autre chose.

Pour les parents qui se sont séparés ou qui ont divorcé, le fait de se remarier ou de s’engager dans une nouvelle relation amoureuse stable est associé, en moyenne, à une adaptation plus positive à la rupture. Ces nouvelles relations peuvent évidemment prendre différentes formes et emprunter diverses trajectoires. Nous allons donc en explorer quelques-unes.

Plusieurs adultes qui se sont séparés ou qui ont divorcé, après être passés par une phase de reconstruction, optent ensuite pour le réengagement. Par exemple, certains couples choisissent de former une famille recomposée avec leur nouveau partenaire, et ce, à différents stades du cycle de la vie familiale. Dans ce cas, ce dernier devient une personne importante dans la vie de la famille et des enfants. De plus, un ou des enfants peuvent naître de cette nouvelle union. Pour ces couples provenant de familles recomposées, le nid déserté est associé à des défis et à des effets positifs relativement similaires à ce qui est observé chez les couples de familles intactes (avec toutefois quelques spécificités qui seront abordées au chapitre 10).

Certains des parents qui ont formé une nouvelle union après leur rupture choisissent plutôt de vivre leur amour dans des formes alternatives de relation (par exemple, en ne vivant pas ensemble); celles-ci sont devenues particulièrement populaires dans les dernières années. Les raisons justifiant ces choix s’expliquent par le désir des partenaires de conserver leur autonomie et leur intimité personnelle ou de ne pas interférer avec leur vie familiale. Certains de ces couples commencent à cohabiter une fois que leurs enfants ont quitté la maison (ou qu’ils sont suffisamment grands) et que leur relation est mûre pour davantage de proximité. Toutefois, d’autres couples s’inscrivent plutôt dans la continuité et poursuivent au stade du nid déserté sans faire maison commune. Ces derniers apprécient notamment que leur relation ne soit pas régie par les tâches ménagères quotidiennes. Bref, à chacun son ménage!

D’autres adultes divorcés ou séparés optent plutôt pour la clandestinité et choisissent de vivre leur relation amoureuse dans une vie parallèle à leur vie de parents, en particulier durant la période où leurs enfants sont encore à la maison. Par exemple, ils sortent avec un partenaire, ou ont des aventures, mais sans présenter leur partenaire à leurs enfants. Le nid déserté, en faisant tomber certains des obstacles à la vie intime, offre aux parents dans cette situation la possibilité de vivre leur relation au grand jour (s’ils le désirent, bien sûr!).

Évidemment, les unions développées consécutivement à une rupture n’ont pas toutes une fin heureuse. Par exemple, certains parents se sont engagés dans une nouvelle relation amoureuse à la suite d’un divorce, mais cette dernière s’est soldée, elle aussi, par une rupture. Ils abordent donc le nid déserté en étant célibataires, ce qui est associé, en moyenne, à une satisfaction de vie et à un niveau de bonheur moins élevés que le fait d’être en couple. Nous en reparlerons d’ailleurs au chapitre 10.

De plus, comme nous l’avons vu au chapitre précédent, un certain nombre de couples ne réussissent pas à réapprendre à être des amoureux après toutes les années passées ensemble à prendre soin des enfants. Ils finissent ainsi par divorcer ou se séparer une fois les enfants partis. Parmi eux se trouvent des couples qui ont vécu une seconde lune de miel consécutivement au départ de leurs enfants, mais pour qui cette expérience était en fait leur dernier crépuscule.

En somme, comme on le constate à la lecture de tous ces exemples, de nombreuses trajectoires conjugales existent pour les parents divorcés ou séparés. L’important est de ne jamais perdre de vue que nos trajectoires conjugales sont dynamiques, non achevées et qu’elles peuvent toujours se modifier.

Réflexion sur la souffrance et le bonheur

Je m’éloigne un instant du sujet des relations familiales et conjugales pour vous proposer une réflexion toute particulière. Considérant l’interconnexion que nous entretenons avec les membres de notre famille, ce n’est pas une immense digression!

L’une des grandes vérités de l’existence est que nous souffrons tous et toutes à certains moments dans nos vies. Une rupture ou un divorce – tout comme la mort d’un être cher, des problèmes de santé, un échec cuisant ou une perte d’emploi – peut être une source de grand stress et de détresse pour les personnes qui vivent l’une ou l’autre de ces situations. Même les gens riches, admirés et puissants souffrent. La souffrance fait partie de notre destinée d’être humain: elle est inévitable. Il s’agit de notre humanité commune! De toute façon, comment pourrait-il en être autrement? Nous traversons tous et toutes des épreuves. Les tragédies arrivent. Parfois, nous pigeons le mauvais numéro. Nous devons alors composer avec ce qui nous arrive et braver la tempête!


Prendre soin de soi

L’humanité commune est aussi l’une des composantes de l’autocompassion, un concept développé par Kristin Neff au début des années 2000. L’autocompassion est l’habileté d’un individu à être bienveillant envers lui-même et conscient de sa détresse personnelle. Pour sa part, l’humanité commune fait référence à l’habileté à reconnaître que l’essence d’un humain, c’est l’imperfection. En fait, notre expérience humaine, c’est-à-dire celle partagée avec tous les êtres humains de la planète, ne se limite pas aux succès et aux bonheurs. Elle englobe aussi les échecs, les erreurs, ainsi que les déceptions de la vie.



Pour couronner le tout, nous sommes des êtres humains imparfaits entourés de gens aussi imparfaits que nous. Involontairement, nous faisons aussi souffrir les autres32. À un moment ou à un autre, nous nous faisons également souffrir nous-mêmes. De plus, même si nous le voulions, nous ne pourrions pas souffrir pour les autres. Nous ne pouvons pas souffrir pour nos enfants afin de leur éviter le pire. Il nous est parfois possible d’aider les autres à traverser leur souffrance (et de se faire aider pour affronter notre propre détresse), mais ultimement, notre souffrance nous appartient.

La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons affronter la souffrance avec courage et y trouver un sens.

La souffrance fait tellement partie de nos vies d’humains qu’en psychologie, nous reconnaissons l’existence de la dépression normale ou, dit autrement, de la déprime. Oui, la dépression peut être une réponse appropriée aux nombreux facteurs de stress de la vie. Vous avez peut-être vécu des sentiments dépressifs à la suite d’une rupture, par exemple. En fait, nous connaissons tous et toutes des périodes pendant lesquelles nous nous sentons tristes, léthargiques et incapables de nous intéresser aux autres et à ce qui se passe autour de nous. Si cette dépression est limitée dans le temps, peu sévère et qu’elle survient à la suite d’un événement stressant, d’une perte ou d’une déception, il y a fort à parier qu’elle est normale. Pourquoi est-ce le cas? Parce qu’il importe d’avoir des émotions appropriées aux contextes de la vie. En fait, l’inverse serait problématique. Lorsque la vie ne nous fait pas de cadeau, il est humain et naturel d’en ressentir les impacts. En revanche, on parle de dépression anormale ou de dépression clinique si cette dernière est hors de proportion par rapport au contexte et si elle persiste plus longtemps que chez la plupart des gens.

De la même façon, en psychologie, nous concevons l’existence de l’anxiété normale. Dans ce cas, il s’agit d’une anxiété peu sévère et qui ne nous empêche pas de fonctionner adéquatement sur les plans social ou professionnel. Vivre est un sport dangereux, et il est commun d’éprouver de l’anxiété, du stress ou de l’angoisse. En fait, ne pas vouloir en ressentir équivaudrait à ne pas vouloir vivre. On parle toutefois d’anxiété anormale si l’anxiété est plus sévère que ce qui est habituellement observé dans un contexte donné et si cette dernière a un impact négatif significatif sur notre fonctionnement.

Dans les périodes de souffrance, il est bon de se souvenir que le bonheur va revenir. En fait, si on y prête attention – et c’est vrai même dans les moments les plus douloureux –, de petits morceaux de bonheur sont probablement déjà là (voir la note 32). Il est souhaitable de rappeler cette vérité aux personnes qui nous entourent et qui vivent des jours éprouvants. La vie est caractérisée par son impermanence. Nos émotions vont et viennent. Elles sont comme des nuages dans le ciel. Avec un peu de chance, nos émotions de tristesse et de peur se dissiperont elles aussi. Sinon, un professionnel de la santé pourra nous apporter de l’aide.

Enfin, lorsque nous avons mal, il est fréquent de penser que notre souffrance est unique. En fait, elle ne l’est pas. Il n’y a pas lieu d’éprouver de la solitude devant sa souffrance. Nous portons en nous des désirs, des besoins et des peurs qui sont universels. Par exemple, nous voulons réussir, vivre, être en santé et en sécurité. Nous avons besoin de validation et de reconnaissance par les autres. Nous avons peur de ressentir de la solitude, d’échouer, de tout perdre, de ne pas nous en sortir, de ne pas recevoir suffisamment d’amour et de souffrir. Nous nous sentons isolés dans notre souffrance parce que nous n’avons pas accès au discours interne des autres. Si c’était le cas, nous verrions que les autres ont aussi les mêmes besoins, les mêmes peurs et les mêmes désirs. En prendre conscience aide souvent à ressentir moins de solitude devant l’épreuve.


Le discours interne

Le discours interne, ou dialogue interne, désigne la discussion que nous avons souvent avec nous-mêmes. Il est formulé à partir de notre voix intérieure ou de verbalisations que nous énonçons à haute voix lorsque nous nous parlons à nous-mêmes. En ce sens, il comprend l’ensemble des commentaires que l’on se fait, qu’ils soient positifs ou négatifs, en relation avec les événements que nous vivons.



Terminons cette section et ce chapitre en examinant les diverses actions qui favorisent le bonheur. Nous avons en nous le potentiel d’être plus heureux et plus épanouis. À ce sujet, les études soulignent qu’il est possible d’accroître la satisfaction émotionnelle que nous ressentons face à la vie en suivant un ensemble de principes, appelés principes fondamentaux du bonheur33:

1.  Maintenir un mode de vie actif et stimulant.

2.  Socialiser davantage et être un bon ami.

3.  Faire preuve de productivité et de créativité dans un travail significatif.

4.  S’organiser et planifier.

5.  Éviter de s’inquiéter.

6.  Réduire ses attentes et ses aspirations.

7.  Accroître son optimisme et ses pensées positives.

8.  Vivre dans l’instant présent.

9.  Entretenir une personnalité saine.

10. Adopter une attitude sociable et extravertie.

11. Être soi-même et cultiver son authenticité.

12. Essayer d’éviter les émotions négatives.

13. Renforcer ses relations proches et sincères.

14. Valoriser le bonheur en le plaçant au centre de ses priorités.

Certains de ces principes font référence aux comportements, alors que d’autres concernent les pensées, les émotions, les processus sociaux ou physiques. Bref, ils sont très variés et touchent tous les aspects de nos vies. Comme vous pourrez le constater, nous avons déjà abordé plusieurs de ces principes, ici et là, dans les chapitres précédents. Ne vous inquiétez pas si certains d’entre eux vous semblent en contradiction les uns avec les autres ou avec des éléments dont nous avons parlé antérieurement dans ce livre. Il est normal qu’il en soit ainsi. En fait, vous avez devant vous une boîte à outils, et face à une première situation, un de ceux-là sera plus utile qu’un autre, alors que dans une autre, ce sera l’inverse. Les principes fondamentaux du bonheur s’appliquent pleinement au nid déserté, car cette transition amène les parents à redéfinir leurs sources de bien-être et de satisfaction. Bonne découverte!


Chapitre 9

Les relations avec les enfants adultes

«Un fils en visite se souvient toujours
de l’étagère à confitures.»
– HELEN EXLEY, Pour un fils extraordinaire

Ce chapitre explore d’abord les défis et les effets positifs auxquels sont confrontés les jeunes adultes d’aujourd’hui à la suite de leur départ de la maison familiale. Il examine ensuite les effets positifs du maintien des liens entre le parent et son enfant adulte, en abordant ce que chacun gagne à conserver une relation affectueuse avec l’autre. Il se poursuit avec l’examen des nouvelles façons qu’ont les parents d’exercer leur rôle parental une fois que leurs enfants sont partis. Enfin, il traite des visites, plus ou moins longues, de ces derniers à la maison familiale.

Voler de ses propres ailes: une tâche pas toujours facile!

Plus les liens intergénérationnels sont étroits entre les parents et leurs enfants, plus les jeunes entrent facilement dans l’âge adulte. La proximité et l’intimité parents-enfants sont donc associées à un départ de la maison moins laborieux pour les adultes en émergence. Certains d’entre vous sont-ils surpris par cette révélation? Peut-être pensiez-vous que l’inverse serait plus susceptible d’être vrai, c’est-à-dire que des liens étroits avec les parents feraient en sorte que les enfants peineraient à les quitter? Eh bien non! Les enfants qui ont développé un attachement sécurisant ont, en moyenne, plus de facilité à se lancer dans la vie et à exercer les trois rôles centraux – parental, conjugal et professionnel – de l’âge adulte que ceux qui ne bénéficient pas d’un attachement sécurisant.


La puissance de la sécurité

La personne qui a développé un style d’attachement sécurisant se sent capable de compter sur les autres en cas de besoin. Elle a aussi des représentations mentales positives d’elle-même et des autres, ce qui facilite le maintien de ses relations sociales. Cette sécurité affective se serait notamment développée à partir des liens formés dès le plus jeune âge avec ses parents.



Ainsi, par votre travail bienveillant auprès de vos enfants alors qu’ils étaient encore à la maison, vous les avez préparés à ce qu’ils vous quittent. C’est le côté paradoxal du rôle de parent: aimer pour être ultimement «abandonné»!

Typiquement, dans leur processus d’émancipation et d’indépendance, les jeunes adultes déplacent l’attachement émotionnel qu’ils avaient face à leurs parents pour le diriger vers une autre personne. Ils développent alors un lien privilégié avec cette dernière, souvent dans le cadre d’une relation amoureuse. Cette relation privilégiée les aidera à avoir la sécurité émotionnelle nécessaire pour investir le marché du travail et, par la suite, pour créer leur propre famille, s’ils le souhaitent. Au cœur de leur départ de la maison résident donc vos réussites parentales qu’il importe de ne pas oublier!

Cela étant dit, la période qui suit le départ de la maison peut s’avérer très stressante pour les enfants adultes, et ce, même pour ceux qui ont développé un attachement sécurisant et qui sont en couple. En effet, les jeunes adultes (de 20 à 40 ans) rapportent éprouver plus de stress que les adultes d’âge moyen (de 40 à 65 ans). L’acquisition des rôles centraux de l’âge adulte n’est évidemment pas étrangère à ce stress élevé. C’est maintenant à eux de devenir des adultes accomplis, et y arriver n’est pas une tâche facile.

Pour expliquer pourquoi le stress est souvent élevé chez les jeunes adultes, il faut aussi mentionner que ceux-ci font typiquement face à divers événements, qui peuvent s’avérer angoissants, et qui se produisent souvent dans une période très rapprochée. On n’a qu’à penser à des situations comme la fin des études, un ou plusieurs déménagements, le début d’un emploi, une période de chômage, des difficultés financières, une nouvelle cohabitation ou, encore, une séparation. Bref, le début de l’âge adulte est une période riche en changements, positifs et négatifs, et nos jeunes adultes ont besoin de soutien dans ce tourbillon. À ce sujet, rappelez-vous l’exercice d’autoréflexion sur les événements importants, effectué au chapitre 1, visant à vous faire prendre conscience de la richesse de ce que vous avez vécu lorsque vous étiez vous-même au début de l’âge adulte. C’est la même situation pour vos enfants.

Au-delà du stress que vivent les jeunes adultes, leurs problèmes de santé mentale sont aussi une source de préoccupation pour leurs parents – et pour la société en général. Voici quelques statistiques à ce sujet. À noter, elles n’ont évidemment pas pour but de vous effrayer, mais seulement de vous conscientiser. En 2021, lorsque des équipes scientifiques ont demandé aux Québécois et Québécoises (peu importe leur âge) d’évaluer l’état de leur santé mentale, 64% de la population adulte a dit que sa santé mentale était excellente ou très bonne, comparativement à 51% pour la totalité des adultes vivant au Canada34.

Toutefois, les recherches menées au Québec indiquent aussi que les risques de troubles mentaux augmentent chez les jeunes adultes à mesure que ces derniers vieillissent35. En effet, entre 20 et 40 ans, on observe une hausse de la prévalence annuelle de l’ensemble des diagnostics des troubles mentaux. En d’autres mots, à partir de 20 ans, plus les jeunes vieillissent, plus ils risquent de souffrir d’un problème de santé mentale. Cet accroissement culminerait vers la fin de la trentaine (de 35 à 39 ans). Les études québécoises révèlent aussi que les femmes seraient plus touchées par les problèmes de santé mentale que les hommes, et ce, tout au long de leur vie adulte.


Des ressources utiles

Les problèmes psychologiques des jeunes adultes sont une source de préoccupation sociétale. Il est fort plausible que vous ayez ce genre d’inquiétudes pour vos enfants (ou pour vous-même). Si tel est le cas, la Société canadienne de psychologie propose une longue liste de feuillets d’information sur son site Web dans la section «La psychologie peut vous aider» (https://cpa.ca/fr/lapsychologiepeutvousaider/), à propos d’une variété de sujets touchant la santé mentale. Je vous encourage fortement à les consulter.



Les jeunes adultes d’aujourd’hui vivent sous pression et leur santé mentale présente fréquemment des symptômes préoccupants. Cependant, malgré le stress et la détresse propres à cette étape de la vie, elle est également marquée par des transformations psychologiques positives qui se produisent parallèlement. De façon générale, au début de l’âge adulte, les jeunes gagnent en confiance en soi, en estime d’eux-mêmes et en indépendance. Ces changements se produiraient particulièrement entre 30 et 40 ans. Ces progrès psychiques ne seraient pas étrangers au fait que le jeune adulte doit s’affranchir de ses parents et maîtriser plusieurs nouveaux rôles. Ce faisant, il gagne en autonomie et en assurance.

Il y a donc un paradoxe notable (un autre!) dont il convient de parler. En effet, il semble que la maîtrise des nouveaux rôles de la vie adulte soit associée à des modifications positives dans la personnalité, mais qu’elle ne se fasse pas toujours sans heurts. Bref, il y a deux côtés à la médaille: d’une part, le coût (le stress); d’autre part, les résultats positifs (sur le plan du développement psychologique). C’est la citation de Louis-Ferdinand Céline «Rien n’est gratuit en ce bas monde» qui semble s’appliquer ici!

Mais comment les problèmes psychologiques des adolescents et adolescentes affectent-ils leur départ de la maison ou leur acquisition des rôles importants de la vie adulte? Récemment, des équipes de recherche de la Norvège se sont intéressées à l’impact des troubles anxieux à l’adolescence, et en particulier à celui de l’anxiété sociale (ou phobie sociale), sur le moment où les jeunes adultes réussissent deux transitions importantes: quitter la maison familiale et vivre en couple36. L’anxiété sociale se caractérise par la crainte intense et envahissante qu’a une personne des situations sociales dans lesquelles elle est exposée au regard des autres et où elle risque d’agir de façon humiliante ou embarrassante. Les travaux de ces équipes de recherche ont révélé que les adolescents norvégiens qui souffrent d’anxiété sociale quittent la maison et vivent en couple à un âge légèrement plus avancé que ceux ne souffrant pas de ce trouble.

Néanmoins, en dépit de ces retards, les adolescents souffrant d’anxiété sociale semblent atteindre ces étapes importantes au début de la vingtaine, donc avec autant de succès que leurs pairs. Ces données sont donc extrêmement rassurantes! Malgré les difficultés psychologiques et les petits délais, les succès développementaux peuvent être au rendez-vous.

Enfin, nous avons déjà abordé le fait qu’être en couple, en particulier dans une relation amoureuse satisfaisante, joue un rôle protecteur dans le développement des problèmes de santé physique et psychologique. Cela est vrai non seulement pour les parents émérites, mais également pour les enfants adultes. Toutefois, la relation conjugale porte en elle une contradiction majeure: une relation amoureuse épanouissante joue un rôle protecteur dans nos vies, mais il est souvent compliqué de la maintenir en bon état. En somme, être en couple est bénéfique, mais ce n’est pas toujours facile à vivre au quotidien!

On sait à ce sujet que les difficultés amoureuses des adultes en émergence peuvent être associées à des problèmes psychologiques, par exemple la dépression. Cependant, différentes habiletés relationnelles peuvent aider les jeunes couples qui vivent des difficultés conjugales. En particulier, il est essentiel d’épauler nos enfants dans leur acquisition de compétences liées à la gestion des conflits relationnels et à l’intimité, puisque ces dernières sont essentielles au développement et au maintien des unions satisfaisantes. Les querelles font partie des relations intimes, qu’on le veuille ou non, et il importe d’être capable d’y faire face.

Rassurez-vous, toutefois, ces habiletés de gestion des conflits et de l’intimité peuvent s’apprendre à tout âge. Souvent, elles s’inculquent de façon vicariante, par modelage, c’est-à-dire en observant les autres (comme nos propres parents). Les conseils parentaux, s’ils sont bien reçus, sont aussi une autre façon efficace d’aider nos adultes en émergence. Assurément, les parents demeurent les filets de sécurité de leurs enfants pour que ceux-ci réussissent leur transition vers la vie adulte et apprennent leurs rôles d’adultes.

Le maintien des liens intergénérationnels

Les travaux de recherche qui ont été menés dans les dernières années, y compris mes propres investigations, montrent que les parents valorisent la relation qu’ils ont avec leurs enfants tout au long du nid déserté. En effet, plusieurs parents ont besoin de maintenir des contacts réguliers avec leurs enfants afin d’être comblés sur le plan émotionnel. La préservation des liens entre les parents et leurs enfants est d’ailleurs associée à plusieurs bienfaits de part et d’autre.

Du côté parental, les relations avec les enfants adultes font souvent partie intégrante du maintien du bien-être psychologique des parents émérites. En effet, les contacts fréquents avec les enfants adultes sont associés à la satisfaction de vie des pères et des mères. Les parents émérites qui bénéficient d’une relation privilégiée avec leurs enfants adultes ont aussi moins tendance à se sentir déprimés ou seuls. En revanche, le départ des enfants de la maison est émotionnellement plus difficile pour les parents chez qui la période du nid déserté est vécue comme une rupture ou une cassure avec l’enfant adulte. C’est le cas notamment lorsque le départ d’un enfant est survenu dans un contexte de grandes tensions relationnelles.

Les adultes d’âge moyen (de 40 à 65 ans) et avancé (65 ans et plus) s’investissent naturellement dans des relations qui sont satisfaisantes pour eux, comme celles avec leurs enfants adultes, leurs amis ou d’autres membres de leur famille. Celles-ci favorisent leur régulation émotionnelle, soit leur capacité à gérer efficacement leurs émotions. Par conséquent, le parent émérite qui rapporte avoir des contacts fréquents avec ses enfants adultes est plus susceptible de considérer que sa vie est proche de son idéal et que ses conditions de vie sont excellentes. S’inscrire dans la générativité, notamment en se préoccupant de ceux qui nous suivent, comme le font les parents qui maintiennent des liens proches avec leurs enfants adultes, est d’ailleurs un indicateur d’un vieillissement harmonieux. Nous y reviendrons au chapitre 13.

En outre, les enfants adultes peuvent devenir une source importante d’amitié et de soutien instrumental et social pour les parents vieillissants. Par exemple, certains enfants, devenus experts dans un ou des domaines particuliers, comme les finances, les loisirs ou les technologies, deviennent des sources très précieuses d’aide pour leurs parents. Cela contribue à rendre la relation parents-enfants plus symétrique.

Cela dit, même si des contacts réguliers avec les enfants adultes peuvent améliorer la qualité de vie des parents émérites, ils ne sont pas une condition nécessaire à une bonne qualité de vie. Cette donnée est surprenante, mais rassurante, n’est-ce pas? Comment explique-t-on ce qui apparaît à première vue comme une contradiction?

Les relations avec les enfants adultes, et notamment celles qui sont demeurées asymétriques avec le temps, peuvent être stressantes pour les parents. Certains parents émérites perçoivent qu’ils doivent encore être à la hauteur des attentes et des exigences élevées de leurs enfants adultes. Ils ne se sentent donc pas libres d’être eux-mêmes en leur présence, comparativement à ce qui est le cas avec leurs amis. Vous l’avez probablement déjà remarqué: ne pas nous estimer pleinement acceptés par l’autre contribue à notre inconfort et c’est ce dont il est question ici. En d’autres mots, ce sont les caractéristiques particulières du rôle parental qui expliquent pourquoi le maintien de relations intergénérationnelles étroites est souhaitable pour les parents, sans être essentiel. En effet, la façon dont le parent émérite s’y sent doit être prise en compte.

Sans surprise, les enfants adultes bénéficient, eux aussi, du maintien des contacts fréquents avec leurs parents. En fait, les enfants, même après leur départ de la maison, ont encore besoin que leurs parents les regardent vivre, les valident, les guident et les soutiennent. L’acceptation inconditionnelle des parents a une valeur développementale inestimable! En psychologie, celle-ci est vue comme un pilier relationnel non seulement en thérapie, mais également dans le lien positif que le parent construit avec son enfant. Elle implique une approbation de l’autre (client ou enfant), quels que soient son comportement, ses émotions ou ses pensées. En pratique, pour le parent, cela signifie qu’il doit veiller à accepter son enfant pour ce qu’il est, sans imposer de conditions à cette acceptation.

D’ailleurs, ne trouvez-vous pas que, même à un âge avancé, nous désirons encore que nos parents soient fiers de nous? Ne cherchons-nous pas toute notre vie à être un bon fils ou une bonne fille? La preuve en est que, même une fois que leurs parents sont décédés, de nombreux adultes aimeraient qu’ils soient encore là, pour les voir réussir («Quel dommage, ils ne m’ont pas vu recevoir cette reconnaissance» ou encore «J’aurais bien aimé qu’ils puissent assister à la remise de diplômes de notre fils»). Ultimement, je dirais même que plusieurs de nos accomplissements sont mus, du moins en partie, par le désir de plaire à nos parents et d’être aimés par eux. Ce besoin de reconnaissance par nos parents est fortement ancré en chacun de nous. Il est parfaitement légitime, normal et humain. Il démontre l’importance du regard parental positif dans le développement des enfants. Les enfants, même adultes, ont donc encore besoin de leurs parents, et c’est à nous d’être là pour eux (dans la mesure du possible, évidemment!).

En somme, si ce n’est des relations parents-enfants qui sont franchement dysfonctionnelles et hautement stressantes (et qui pourraient difficilement s’améliorer), nous gagnons de part et d’autre à maintenir nos liens. L’utilisation de la technologie est une excellente façon d’y parvenir, en particulier lorsque la distance géographique est grande. La technologie contribue à garder la relation bien vivante, même si les rencontres en personne demeurent incomparables! Les soupers familiaux font d’ailleurs partie des rituels d’un bon nombre de familles.

Quelques recherches ont montré que le départ des enfants a peu d’effets immédiats sur la qualité des relations entre les parents et les enfants. De façon générale, c’est la continuité qui l’emporte sur le changement. Si la relation était bonne avant leur départ, elle demeure généralement bonne juste après. Malheureusement, il en est de même si la relation était davantage houleuse. N’oublions pas cependant que plusieurs relations peuvent s’améliorer si on y met du temps, de la bonne volonté et de l’énergie.

Toutefois, des changements positifs se produisent parfois dans les relations parents-enfants à l’approche du nid déserté. Notamment, certains parents, qui s’étaient montrés particulièrement autoritaires et directifs lorsque leurs enfants étaient plus jeunes, tendent à assouplir leur attitude en vue de leur nouvelle réalité. De façon similaire, un certain nombre d’enfants deviennent plus réceptifs aux suggestions et à l’influence de leurs parents peu avant leur départ. Ces changements sont des façons efficaces de se préparer aux grands bouleversements qui s’en viennent. Ce sont assurément des pas dans la bonne direction! On note aussi qu’avec le temps, à mesure que les enfants adultes gagnent en indépendance, la relation parents-enfants adultes peut devenir plus amicale, plus harmonieuse et moins protectrice ou directive.

Comme c’est le cas pour plusieurs parents, à la suite du départ de vos enfants, il est possible que vous sentiez le besoin de négocier de nouvelles règles relationnelles avec eux. Cela est tout à fait normal, et même souhaitable. Par exemple, afin que la relation demeure satisfaisante des deux côtés, il est souvent nécessaire de s’entendre sur ce qui est le plus favorable pour les uns et les autres. Des mises au point plus ou moins fréquentes peuvent donc s’avérer nécessaires. Notamment, il est bon de discuter des attentes de chacun concernant la fréquence et le type de contacts à privilégier. Certaines familles optent pour des contacts très réguliers, qui sont parfois planifiés dans l’horaire. Ici, c’est la routine qui prime. D’autres familles préfèrent plutôt que les moments de conversation ou les visites soient motivés par les besoins des uns et des autres. Dans ce cas, c’est l’imprévisibilité qui est favorisée. Peu importe la règle relationnelle choisie, l’important est de mettre en place ce qui convient le mieux à la fois pour ceux qui ont quitté le foyer et ceux qui sont restés.

Une nouvelle façon d’être parent

À la période du nid déserté, la relation parents-enfants se transforme plutôt que de cesser d’exister. Comme nous l’avons déjà mentionné au chapitre 6, le rôle de parent devient latent, toujours prêt à se réactiver lorsque l’enfant a besoin de soutien ou qu’il a un problème. Le besoin de soutien moral de l’enfant dépend évidemment de sa personnalité (ses caractéristiques psychologiques, comme son niveau d’anxiété) et de la phase d’indépendance (partielle ou totale) dans lequel il se trouve. Habituellement, le mieux est d’appuyer les enfants adultes à travers un lien relationnel d’écoute, notamment en les épaulant psychologiquement dans des moments difficiles.

Pour plusieurs parents, ce soutien moral se manifeste aussi sous la forme d’un monitorage (pas trop serré!) du bien-être psychologique de leur progéniture ainsi que des problèmes potentiels qui pourraient leur arriver. Par conséquent, il est adéquat que les yeux et les oreilles des parents émérites demeurent en patrouille, même s’il est parfois difficile de trouver un équilibre entre l’aide offerte aux enfants et la nécessité de ne pas trop s’immiscer dans leur vie. Tout est question de dosage! Le rôle parental se poursuit aussi par des fils invisibles reliant les parents aux enfants, et ce, même si ces fils sont constitués, en partie, de vagues inquiétudes ou de soucis constants pour eux.

Les parents émérites aident également leurs enfants adultes à résoudre des problèmes pratiques et techniques, par la voie du soutien instrumental ou matériel. Typiquement, les parents sont volontaires pour donner un coup de main à leurs enfants adultes, mais plusieurs attendent que ces derniers leur demandent expressément de l’aide. L’idée encore ici est de ne pas s’imposer et de respecter le désir d’autonomie des jeunes adultes. Il convient donc souvent d’être passivement disponibles à les soutenir, de manière directe et tangible, notamment lorsqu’ils vivent des problèmes imprévus.

La beauté de la chose, c’est qu’en les secondant de la sorte, les parents maintiennent leurs liens étroits avec leurs enfants adultes. Ce genre de soutien matériel – qui implique, par exemple, d’offrir de l’aide pour une rénovation ou un déménagement – peut se poursuivre pendant plusieurs années, même une fois que les enfants ont leur maison et leur propre famille. C’est une très belle façon de les aimer, ne trouvez-vous pas?

Les visites à la maison familiale

Au Canada, plus de la moitié des adultes ayant au moins un parent en vie voient leurs parents en personne au moins une fois par mois. En France, ce serait autour de 43% des enfants adultes qui verraient l’un ou l’autre de leur parent de façon hebdomadaire37. Évidemment, la fréquence des visites après leur départ est liée à plusieurs variables, dont la plus centrale est, sans surprise, la distance géographique séparant les deux parties. Plus elle est grande, moins les visites sont rapprochées. Cependant, plusieurs jeunes adultes ne déménagent pas très loin de chez leurs parents, par exemple à une dizaine de kilomètres. Cela favorise évidemment les visites et l’utilisation des commodités de la maison familiale.

De nombreux adultes ont toujours les clés de la maison familiale, qui demeure un refuge pour plusieurs d’entre eux. Ils sont contents d’y revenir en visite lorsque c’est possible. Même si certains parents émérites avouent être étonnés d’encore prendre en considération leurs enfants dans l’aménagement de leur espace («Il me semble que je devrais être passé à d’autres choses et me mettre en premier, non?»), plusieurs d’entre eux choisissent de conserver un espace physique pour les accueillir. Quelques-uns gardent même les chambres des enfants intactes pour être bien certains que ces derniers continueront de leur rendre visite.

Les visites des enfants adultes, à la suite de leur départ, soulèvent des questionnements intéressants sur les règles relationnelles qui devraient s’appliquer dans de telles circonstances. En particulier, faut-il les considérer comme des invités et les recevoir comme tels? Ou alors, faut-il les voir comme des membres de la famille qui doivent aider au bon fonctionnement de la maison en donnant un coup de main?

Les possibilités sont nombreuses et la réponse à ces questions varie selon divers facteurs:

•  la phase d’indépendance des enfants (est-elle partielle ou totale?);

•  la durée des visites (est-ce pour un souper ou un été?);

•  le type de familles (la visite a-t-elle lieu chez les deux parents de l’enfant ou dans une famille recomposée où vit un seul de ses parents?);

•  la fréquence des visites (ont-elles lieu toutes les fins de semaine ou deux fois par année?); et

•  l’occasion des retrouvailles (reçoit-on l’enfant pour sa fête ou est-ce une visite de routine?).

Illustrons le tout par un nouveau récit.


Récit 16 – Camille et Justin: un duo mère-fils en évolution

Camille est mère monoparentale de Justin, 31 ans. Il y a neuf ans, après l’obtention de son baccalauréat, Justin a quitté le domicile familial pour poursuivre des études supérieures en psychologie dans une université située à plus de 750 kilomètres de chez lui. Lorsqu’il était étudiant, il revenait toujours à la maison pour les vacances estivales et les congés des fêtes. Pendant cette période, il avait souvent tendance à se comporter comme un adolescent, plus soucieux de voir ses amis que d’aider avec les tâches ménagères ou de converser avec sa mère. Cette situation a été une source de déception et d’insatisfaction pour Camille, en plus de nécessiter de nombreuses mises au point entre eux deux. «J’avais toujours tellement hâte de le voir, mais finalement, ça me demandait plus de travail, et ce n’était pas vraiment plaisant», nous raconte-t-elle.

Après ses études, Justin a choisi de demeurer dans la ville où il venait d’obtenir son diplôme et d’y travailler comme psychologue. Cette situation a duré un peu plus de quatre ans. À ce moment, il revenait moins fréquemment à la maison familiale, mais, lors de ses visites, son attitude avait changé. Il faut dire que son amoureuse, une amie d’enfance, y était peut-être pour quelque chose. Lors de chacune de leurs visites, c’était la fête! Camille avait l’impression qu’ils étaient là pour elle et qu’ils remarquaient tous les efforts qu’elle faisait pour leur plaire. En plus, ils semblaient tellement heureux!

Il y a quatre mois, Justin et sa compagne sont revenus s’installer dans leur ville d’origine, car ils attendent leur premier enfant. Ils voulaient tous les deux être plus près de leur famille. Justin et sa mère en profitent pour se voir davantage. Leur relation est devenue plus égalitaire avec le temps. Il est content de cuisiner avec elle et de lui faire bénéficier de ses nouvelles compétences relationnelles.



Ce récit met en lumière des changements relationnels typiques qui font évoluer et grandir la relation parent-enfant. En outre, trois types d’interactions lors des visites y sont décrites. Analysons-les de façon chronologique (voir la note 37).

1. Lorsque Justin était étudiant et partiellement indépendant, son comportement lors des visites se rapprochait de celui d’un adolescent. La relation mère-fils avait encore assez peu évolué. Alors que Justin était satisfait de jouer le même rôle qu’avant dans cette relation, Camille, elle, était déçue. On voit ici que leurs interactions étaient asymétriques.

2. Mais les choses ont évolué positivement entre eux. Lorsque son fils a commencé à venir à la maison avec son amoureuse, la nouvelle dynamique s’est avérée plus bénéfique pour Camille: elle sentait son fils plus impliqué dans leur relation. À ce moment, le duo affichait des interactions en voie d’être symétriques.

3. Maintenant que Justin attend son premier enfant, la relation mère-fils est caractérisée par des interactions davantage symétriques. Il s’agit de conversations d’adultes, presque d’égal à égal, au cours desquelles les deux interlocuteurs sont attentifs l’un à l’autre.

En somme, Justin et Camille sont demeurés liés, même si leur relation a connu des hauts et des bas. Toutefois, comme nous l’avons déjà mentionné, certaines familles ne maintiennent pas de liens intergénérationnels intimes. Toutes les relations parents-enfants adultes ne connaissent pas non plus une résolution aussi favorable. Certains enfants adultes ne sont en contact que très rarement avec leurs parents. D’autres font le choix, pour toutes sortes de raisons qui leur appartiennent, de ne pas impliquer du tout leurs parents dans leurs décisions importantes ou dans leur vie. Évidemment, ce type de situations limite grandement la possibilité non seulement que les parents accomplissent leur rôle parental, mais également que les enfants adultes bénéficient du regard positif de leurs parents.

Si vous êtes dans cette situation, il faut vous demander si cela peut être changé ou s’il faut davantage l’accepter. En effet, il peut être nécessaire de faire le deuil de l’enfant idéal ou de la relation parent-enfant idéale, comme nous l’avons déjà abordé au chapitre 5. Si cela vous fait ressentir de la détresse (ce qui serait normal), je vous encourage aussi à relire la section sur la souffrance et le bonheur à la fin du chapitre 8 et celle sur le stoïcisme à la fin du chapitre 4. Enfin, la consultation d’un professionnel peut aussi s’avérer indiquée. Dans tous les cas, bon courage!


 Les enfants sont en visite

Il est maintenant temps de prendre une autre pause introspective. Voici donc quelques questions pour alimenter votre réflexion.

•  Reconnaissez-vous votre famille dans le récit 16 (page 165) mettant en vedette Justin et Camille? Si tel n’est pas le cas, en quoi votre situation s’avère-t-elle différente?

•  Quelles règles relationnelles avez-vous mises en place concernant les visites? Souhaitez-vous ou souhaiteriez-vous avoir des règles plus précises ou, encore, avoir moins d’attentes? Êtes-vous satisfait de la façon dont sont vécues les visites ou aimeriez-vous des changements?

•  Êtes-vous plutôt heureux de la qualité de la relation que vous entretenez avec vos enfants et de la fréquence de leurs visites, ou est-ce une source de déceptions pour vous?

•  Est-ce uniquement la distance géographique qui détermine la fréquence des visites de vos enfants, ou y a-t-il d’autres variables qui entrent en jeu?




PARTIE 4

ET LE CONTEXTE DANS TOUT CELA?


Chapitre 10

Ce qui nous distingue comme famille

«Un seul être vous manque, et tout est dépeuplé.»
– ALPHONSE DE LAMARTINE, L’isolement

Cette nouvelle partie aborde divers contextes dans lesquels peut survenir le nid déserté. Plus spécifiquement, nous explorerons dans le chapitre actuel quelques aspects reliés au contexte familial. Nous discuterons du rôle joué par la culture dans laquelle s’inscrit votre famille, du type de famille non traditionnelle dans lequel vous pouvez évoluer (comme une famille monoparentale ou recomposée) et de l’influence que peut jouer un animal de compagnie lors de la transition à la période du nid déserté.

Les différences culturelles

Les effets du nid déserté ont été initialement documentés auprès de familles d’Amérique du Nord. Toutefois, dans les dernières années, la communauté scientifique s’est intéressée aux familles d’Europe et d’Asie. L’examen de populations culturellement diversifiées est une très bonne chose en recherche parce que l’impact du nid déserté est influencé par l’environnement social dans lequel il se déroule. En effet, tel que nous l’avons déjà abordé au chapitre 3, cette transition est influencée par l’horloge sociale, qui est variable d’une société à l’autre. J’ai d’ailleurs fait référence aux travaux de recherche menés en Europe, et notamment en France, en Allemagne, en Norvège et en Pologne, antérieurement dans ce livre.

Dans les dernières années, les chercheurs et chercheuses venant de Chine ont également démontré un intérêt grandissant pour l’étude du nid déserté. Dans ce pays, les parents émérites sont d’ailleurs un sujet de préoccupation sociétale, notamment parce que la population chinoise est vieillissante. Par conséquent, de plus en plus de parents sont maintenant au stade du nid déserté.

De plus, l’écologie familiale de la Chine s’est récemment modifiée, bouleversant les traditions ancestrales. L’accélération rapide de l’urbanisation dans ce pays a mené plusieurs jeunes adultes à quitter leur patelin pour aller travailler dans les grandes villes, créant une distance physique entre eux et leurs parents. Cette mutation est apparue en même temps qu’une révolution des valeurs de la génération montante. Ainsi, les jeunes générations prennent moins au sérieux la piété filiale38, qui implique notamment de vivre avec ses parents vieillissants ou d’en prendre soin, comparativement aux générations plus âgées.

Ces modifications à l’écologie familiale entraînant une érosion du soutien offert aux adultes vieillissants, les parents émérites chinois vivent plus difficilement le nid déserté que leurs homologues d’Amérique du Nord ou d’Europe. Les parents émérites chinois, et en particulier les mères, sont ainsi plus à risque de souffrir de problèmes de santé mentale comparativement aux parents chinois qui ont encore des enfants à la maison et aux parents émérites provenant d’autres pays. Par exemple, la prévalence des troubles anxieux chez les parents émérites chinois est de 41%, tandis que celle de la dépression y est de près de 39%. La solitude serait également très présente à ce stade de vie. En effet, plus de 80% des parents chinois émérites auraient des niveaux de solitude modérés à élevés. Qui plus est, les parents chinois dont les enfants ont quitté le foyer sont plus susceptibles d’avoir de mauvaises relations avec eux et d’être insatisfaits de leur vie que ceux dont les enfants vivent encore à la maison. Bref, le nid déserté n’y est malheureusement pas de tout repos!

Quant au portrait global, les données chinoises diffèrent notablement des données américaines et européennes par leur plus grand pessimisme. Cependant, elles les confirment sur les mécanismes explicatifs. Les différences culturelles observées peuvent s’expliquer, en toute logique, non seulement par le fait qu’une grande proportion de parents chinois tolèrent mal de vivre loin de leurs enfants adultes, mais également parce que cette situation est contraire à leurs attentes. En effet, plusieurs d’entre eux s’attendaient à recevoir du soutien de leurs enfants adultes (comme le valorise de façon ancestrale leur culture), alors qu’ils en reçoivent peu ou pas. Pour eux, cette nouvelle réalité est à la source d’un sentiment d’injustice et d’insatisfactions. Ce lien entre les attentes déçues et les sentiments négatifs ressentis n’est pas étranger à ce qu’on peut observer dans d’autres cultures!

Les données d’un autre pays asiatique, la Thaïlande, sont, quant à elles, plus optimistes concernant l’impact de la mobilité des enfants. Dans cette région, les parents émérites montrent des niveaux de dépression moins élevés lorsque leurs enfants adultes déménagent loin de la résidence familiale plutôt qu’à proximité. Le statut social et la fierté liés à l’indépendance et à l’exode des enfants adultes expliqueraient en grande partie ces résultats positifs.

En résumé, peu importe votre culture d’origine, l’impact qu’a, ou qu’aura, le nid déserté sur vous-même est influencé par vos attentes. Il semble nettement plus facile de vivre une transition positive lorsque le nid déserté comble nos attentes (et qu’il se produit d’une façon conforme à la culture dans laquelle nous évoluons) que lorsque l’inverse se produit.

Les familles monoparentales

À la période du nid déserté, le type de famille dans lequel vous évoluez est, tout comme la culture, un élément de contexte important. Si une chose est certaine de nos jours, c’est assurément que les familles viennent dans différents formats! Les parents émérites peuvent donc exercer leur rôle parental dans divers types de configurations familiales, lesquelles sont, de fait, plus ou moins complexes.

Débutons en explorant le contexte des familles monoparentales et des parents célibataires.

Il convient ici de rappeler les réalités suivantes. Tout d’abord, un adulte peut être à la tête d’une famille monoparentale, tout en étant en couple. Dans ce cas, le partenaire amoureux n’est généralement pas impliqué dans l’éducation des enfants. De la même façon, un parent peut être célibataire sans être à la tête d’une famille monoparentale. Dans ce cas-là, l’autre parent de l’enfant est typiquement impliqué dans l’éducation de ce dernier. Enfin, plusieurs parents monoparentaux sont aussi célibataires. Ouf, ça se complique!

Dans tous les cas, les recherches confirment que le statut conjugal des adultes de tous âges, ayant ou non des enfants, influencerait leur santé mentale et physique. L’inverse serait aussi vrai: l’état de santé des gens exercerait une certaine influence sur leur statut conjugal. Ce que nous savons, c’est que les adultes qui bénéficient d’une relation amoureuse satisfaisante, dans le cadre d’un mariage ou d’une union de fait à long terme, sont habituellement plus satisfaits de leur vie. Ils sont aussi en meilleure santé psychologique, en étant notamment moins anxieux et moins déprimés, que les personnes célibataires, en particulier celles qui ne le sont pas par choix. De plus, les personnes en couple manifesteraient un meilleur état de santé physique et vivraient globalement plus longtemps que les adultes célibataires.

L’avantage d’être en couple, par comparaison au célibat, s’expliquerait par deux mécanismes, qui ne sont ni mutuellement exclusifs ni contradictoires:

1.  La protection sociale. Ce mécanisme stipule qu’une relation amoureuse joue un rôle protecteur lors d’événements stressants de la vie, en plus de permettre un partage bienvenu des ressources matérielles.

2.  La sélection sociale. Cette perspective énonce que l’état de santé physique et psychologique des gens pourrait augmenter ou diminuer la probabilité qu’ils soient en couple ou non. Elle implique, entre autres, qu’une personne malade aurait moins de chances d’être dans une relation amoureuse qu’une autre en santé.

Ces deux points de vue éclairent la relation entre le statut conjugal et les conditions de santé des individus. Toutefois, le mécanisme de protection sociale a reçu plus de soutien empirique dans les recherches que celui de sélection sociale.

Comment les parents émérites célibataires ou monoparentaux vivent-ils globalement le nid déserté? Bien que peu d’études aient examiné cette question de recherche spécifique, tout porte à croire que certains parents monoparentaux ou célibataires pourraient éprouver un plus grand sentiment de perte lors de la période du nid déserté, par opposition à ceux qui sont en couple ou qui bénéficient du soutien de l’autre parent de l’enfant.

Nous avons déjà abordé le fait que les rôles parental et conjugal sont fortement interreliés. Ils sont souvent partiellement indissociables, notamment parce que plusieurs partenaires amoureux sont aussi des couples de parents. En fait, comme nous l’avons vu au chapitre 8, les différents sous-systèmes familiaux sont des vases communicants, donnant lieu à des mécanismes de compensation et de débordement dans les familles. Rappelez-vous aussi que plusieurs des parents qui sont en couple bénéficient d’une amélioration de leur relation conjugale à la suite du départ de leurs enfants (la fameuse lune de miel!). Dans le même ordre d’idées, les adultes qui sont biparentaux peuvent aussi plus fréquemment bénéficier du soutien de l’autre parent de leur enfant que les adultes monoparentaux. Dans le contexte où le soutien social est un facteur de protection face aux problèmes psychologiques, cet avantage n’est pas négligeable.

Il en découle logiquement que, comme les parents célibataires ou monoparentaux ne bénéficieraient pas d’autant de soutien que les parents de familles traditionnelles, cela pourrait rendre leur transition à la période du nid déserté plus ardue. Cela dit, ces effets négatifs ne seraient pas présents chez tous les parents célibataires ou monoparentaux. En effet, les recherches révèlent que les personnes âgées célibataires manifestent des niveaux de bien-être plus élevés lorsqu’elles ont un réseau social plus étendu que lorsqu’elles ont un réseau social restreint. Avoir des amis, des voisins et une fratrie avec qui socialiser, c’est précieux! Dans le même ordre d’idées, il est aussi possible que les exigences parentales moins élevées du nid déserté puissent amener certains parents monoparentaux ou célibataires à nouer de nouveaux liens ou à amorcer une relation intime.

Bref, la réalité est complexe et les résultats dépendent du contexte. Par contexte, nous entendons notamment le soutien social dont bénéficie le parent monoparental ou célibataire ainsi que ce qu’il adviendra de son statut conjugal au stade du nid déserté.

Les familles recomposées

Qu’en est-il maintenant des familles recomposées? Tout d’abord, il importe de clarifier que les familles recomposées ont des visages multiples. Par exemple, un nombre non négligeable d’adultes dans ce type de familles ont des enfants avec plusieurs partenaires. D’autres encore n’ont pas d’enfants biologiques ou adoptés et sont simplement beaux-parents. Certains sont aussi parents d’enfants (biologiques ou adoptés) tout en étant beaux-parents. Bienvenue dans l’univers éclectique des familles recomposées! Ces liens familiaux complexes suscitent spontanément le questionnement suivant: par comparaison aux adultes qui n’ont que des enfants avec leur partenaire actuel, comment les familles recomposées vivent-elles les stades du cycle de la vie familiale, et la période du nid déserté en particulier?

La plupart des études ont montré que le statut de beau-parent est associé, du moins au début de la formation de la famille recomposée, à un bien-être psychologique moins élevé que le statut de parent d’une famille traditionnelle (c’est-à-dire un parent qui n’a d’enfants biologiques ou adoptés qu’avec son partenaire actuel). Dans les familles recomposées, il est constamment nécessaire de prendre en compte les nombreux liens qui unissent simultanément tous les membres entre eux. La négociation y est donc très présente… et pas toujours facile! En outre, le climat relationnel de ces familles est souvent marqué par le stress. Cela s’explique par le fait que les rôles de chacun n’y sont pas aussi bien définis que dans les familles plus traditionnelles. Les frontières entre les membres de la famille y sont aussi moins claires en raison de la complexité de la famille. Tout cela contribue à diminuer le bien-être psychologique des beaux-parents. Cela dit, une fois la famille recomposée bien établie, ces difficultés tendent à s’apaiser.

Lorsqu’on s’intéresse spécifiquement au nid déserté, on constate que les familles recomposées vivent cette période de façon assez similaire aux familles traditionnelles. Ce serait le climat relationnel de ces familles qui expliquerait la satisfaction de vie à la période du nid déserté, y compris la qualité de la relation entre les deux partenaires et celle entre, d’une part, les parents/beaux-parents et, d’autre part, les enfants/beaux-enfants. Si le climat relationnel est favorable et si la famille recomposée n’en est pas à ses débuts, le nid déserté peut être vécu de façon plus positive. Si c’est l’inverse, cette période risque d’être plus difficile.

Enfin, il est intéressant de constater que plusieurs adultes, et notamment ceux qui n’avaient pas d’enfants biologiques ou adoptés, apprécient les liens qu’ils ont tissés avec leurs beaux-enfants devenus adultes.

L’animal de compagnie

Élargissons maintenant notre conception de la famille pour inclure nos autres compagnons, en particulier ceux qui ont des pattes ou des plumes. Vous avez probablement déjà remarqué qu’à tous les stades du cycle de la vie familiale, les animaux de compagnie sont fréquemment reconnus comme étant des membres de la famille à part entière. Pour certains couples, l’adoption d’un animal de compagnie a même marqué le début de leur union («On n’a pas d’enfants, mais on a un chat!»). Dans d’autres foyers, l’animal a été ajouté à la famille, parfois en réponse à une demande des enfants. La vie étant ce qu’elle est, plusieurs enfants adultes ont laissé derrière eux, à la maison familiale, l’animal qu’on avait peut-être initialement adopté pour eux. Dans d’autres familles, un animal (ou un nouvel animal) a été ajouté à la maisonnée à la suite du départ des enfants.

Voyons d’abord le quotidien d’une famille avec son animal de compagnie. Vous constaterez que ce récit illustre à la fois les avantages et les inconvénients qui y sont associés.


Récit 17 – Oumar et Mathilde: la phase de largage avec Luna

Oumar et Mathilde sont conjoints de fait depuis bientôt 22 ans et fiers parents de deux enfants. Leur aîné a quitté la maison pour poursuivre des études, tandis que leur plus jeune vit toujours avec eux. Luna, un grand danois acquis il y a deux ans alors que leurs enfants étaient encore adolescents, complète la famille. Après le départ de leur aîné, le couple a eu un peu plus de temps avec Luna. Quelle boule d’énergie! Ils aiment faire de la marche et de la randonnée avec elle. Ça leur permet aussi de rencontrer d’autres propriétaires de chiens et de converser avec eux. Mathilde et Oumar apprécient également la présence affectueuse de Luna.

Lorsqu’Oumar est à l’extérieur de la ville pour son travail, Mathilde prend toutefois davantage conscience de tous les soins que Luna requiert. «J’aime prendre soin d’elle, mais c’est vraiment plus facile et plus agréable lorsqu’Oumar est là», confesse-t-elle. Mathilde se sent moins libre de partir, mais reconnaît que Luna a un bon comportement et que ses enfants sont attachés à elle. Quant à Oumar, il est certain que ce sera encore plus agréable de compter sur la présence stable et fidèle de Luna une fois que leurs deux enfants auront quitté la maison pour de bon. «On verra bien», conclut Mathilde. Une fois à la période du nid déserté, l’ambivalence de Mathilde face à Luna fera-t-elle place à un sentiment de satisfaction semblable à celui ressenti par Oumar?



Des travaux récents d’un groupe de sociologues de France et de Pologne ont justement visé à documenter le rôle que peut jouer un animal de compagnie, nouveau ou ancien, lors du nid déserté39. Explorons les résultats de leurs investigations.

Bien sûr, les animaux de compagnie ne remplaceront jamais les enfants, mais ils pourraient aider à combler l’espace laissé vacant par leur absence. Plus précisément, un animal de compagnie peut procurer une présence rassurante à ceux qui restent, les aidant à combler assez naturellement le vide ressenti. Plusieurs parents émérites, qu’ils soient en couple ou célibataires, aiment d’ailleurs converser avec leur animal, le caresser et le serrer dans leurs bras.

L’animal de compagnie, parce qu’il procure des émotions positives comme la satisfaction, la joie ou l’amour, peut aussi diminuer le sentiment de solitude ressenti par certains parents émérites lorsqu’ils rentrent chez eux.

De plus, leur présence et les soins qu’ils accordent à leur animal structurent le quotidien des parents émérites, comme le faisaient antérieurement les enfants. Par exemple, un animal offre la possibilité de faire certaines activités intérieures ou extérieures. Pour plusieurs adultes, passer du temps avec leur animal de compagnie peut devenir une source d’épanouissement. En plus qu’il soit un compagnon dans les activités quotidiennes, la présence d’un animal permet aussi la création ou la poursuite d’une routine. En effet, pour leur propriétaire, un animal implique un ensemble de tâches: lui préparer à manger, ramasser ses dégâts, jouer avec lui ou le sortir dehors. Il y a quelqu’un de qui il faut parfois (ou souvent) s’occuper! En plus, à la période du nid déserté, les parents ont souvent plus de temps libre. Pour plusieurs, c’est une situation gagnant-gagnant!

Une fois les enfants partis, l’animal de compagnie peut aussi devenir un nouvel objet de collaboration pour les deux partenaires, entre autres parce qu’il les oblige à se coordonner pour en prendre soin. C’est donc en partageant les responsabilités reliées à leur animal que des couples maintiennent à un certain point, par ricochet, leur relation amoureuse. L’animal peut également jouer un rôle cohésif dans le couple: il procure aux partenaires un objet d’amour et des activités en commun, un élément d’attention et un sujet de conversation. En ce sens, il peut jouer un peu le rôle auparavant tenu par les enfants.

En somme, pour les parents arrivés au stade du nid déserté, plusieurs aspects positifs peuvent découler de la présence d’un animal de compagnie. Celui-ci peut fournir un soutien émotionnel, contribuer au maintien d’une routine, être un bon compagnon de jeu et favoriser la cohésion chez les partenaires qui sont en couple. En revanche, il ne vient pas sans coût financier, en plus d’occasionner des tâches ménagères supplémentaires et de restreindre la liberté des propriétaires.


 Mon contexte familial

Pour aller encore plus loin, voici quelques questionnements utiles concernant votre propre contexte familial.

•  Avez-vous l’impression que vos enfants respecteront vos attentes culturelles concernant leur départ? Serait-il envisageable pour vous de leur faire part de ce que vous souhaiteriez?

•  Si vous êtes un parent monoparental ou célibataire: Comment avez-vous réagi en prenant connaissance du contenu abordé dans ce chapitre?

•  Si vous faites partie d’une famille recomposée: Avez-vous des craintes particulières concernant la façon dont votre famille vivra la période du nid déserté?

•  Si vous avez un animal de compagnie: Mettez-vous maintenant à la place de Mathilde ou d’Oumar (voir le récit 17, page 179). Comprenez-vous leur position respective?




Chapitre 11

Les problèmes imbriqués

«Les possibles sont infinis.»
– ANTONINE MAILLET

Une chose est certaine, le nid déserté ne se produit pas dans un vacuum. Cette transition n’arrive effectivement pas isolément: elle s’inscrit dans un contexte personnel de vie, dont nous venons d’avoir un aperçu avec le chapitre précédent.

Le présent chapitre abordera ce qui est susceptible de se produire au moment où les parents sont au stade du nid déserté, créant une série de défis imbriqués. Il y sera spécialement question des événements courants du milieu de l’âge adulte et du niveau de stress auquel vous avez été confronté dans la dernière année, de la position particulière dans laquelle les individus se trouvent au milieu de l’âge adulte, du mitan de la vie et du temps qui, inexorablement, passe.

Les autres événements stressants

Parfois, on avance dans la vie avec le vent dans le dos et un soleil qui nous réchauffe. Il faut en profiter! D’autres fois, on affronte un vent de face, avec des nuages noirs au-dessus de nos têtes. Il faut alors y faire face avec courage. Vivre est un sport dangereux, et le stress y est inévitable. J’ajouterais même que le fait de ne pas vouloir vivre de stress au quotidien serait l’équivalent de ne pas vouloir vivre. Il s’agit encore de notre humanité commune!

Les événements stressants qui parsèment la vie des adultes d’âge moyen ou avancé sont nombreux. Perte involontaire d’emploi, symptômes sévères reliés à la ménopause ou à l’andropause, invalidité ou décès des parents, problèmes de santé, stress élevé au travail, retraite décevante ou revenus insuffisants n’en sont que quelques exemples. Le contexte de vie dans lequel le nid déserté est vécu est évidemment un facteur important pour déterminer son influence sur les parents.

Je vous propose donc de remplir l’Échelle révisée d’évaluation du réajustement social qui mesure l’impact des événements stressants de la vie sur ceux qui les vivent40. Cette mesure est utilisée pour évaluer le niveau de stress objectif auquel les gens font face et pour estimer son incidence potentielle sur leur santé et leur bien-être. Les événements stressants peuvent concerner la famille, la vie personnelle, le travail ou l’argent.

La consigne est simple. Il s’agit d’identifier si, au cours des 12 derniers mois, vous avez vécu certains événements stressants. Si oui, notez le pointage associé à cet événement dans votre carnet ou sur un papier. Une fois que vous aurez parcouru la liste des 43 événements, faites le total de vos unités de changement de vie (ou, dit plus simplement, de votre pointage).

TABLEAU 2. ÉCHELLE RÉVISÉE D’ÉVALUATION DU RÉAJUSTEMENT SOCIAL
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Source: Wallace et al. (2023)

Quel total avez-vous obtenu? Évidemment, plus votre pointage est élevé, plus vous avez vécu d’événements stressants au cours des 12 derniers mois et plus vos risques d’en subir des conséquences défavorables sont élevés. Cela est postulé en raison des liens documentés entre le stress et la santé mentale et physique.

Plus précisément, les équipes de recherche ont identifié que les individus qui ont un score de 150 ou moins ont de fortes probabilités de demeurer en santé dans la prochaine année. Inversement, ceux qui risquent de tomber malades dans les 12 prochains mois ont généralement un score total qui dépasse les 300 points.

Au cours des dernières années, les chercheurs et chercheuses ont modernisé et raffiné encore davantage cette mesure. En effet, ils et elles ont recensé un autre événement de vie majeur qui demande un ajustement à ceux qui l’expérimentent: celui d’être célibataire ou de vivre seul. De plus, ils ont trouvé que les unités de changement de vie pour certains événements de vie, comme celui ayant trait à la «saisie immobilière/reprise de possession d’un bien hypothéqué ou d’un prêt» (no 21) et le «décès d’un ami proche» (no 17), étaient probablement plus élevés que ce qu’ils avaient initialement estimé. Il est donc possible que votre niveau de stress réel soit plus élevé que ce que vous venez de calculer.

En dépit des relations observées entre le stress objectif et la santé mentale et physique, les recherches révèlent que nous avons tous et toutes le potentiel de nous en protéger ou, du moins, d’atténuer son impact en utilisant des facteurs de protection. Ainsi, une personne confrontée à un stress élevé, mais qui possède plusieurs facteurs de protection, pourrait vivre moins d’effets négatifs qu’une autre personne exposée à moins de stress, mais qui bénéficie de peu de facteurs de protection.

Voici donc quelques-uns des facteurs de protection efficaces contre le stress que je vous encourage à utiliser:

•  L’optimisme (c’est-à-dire avoir une vision positive de la vie);

•  L’altruisme (qui implique de se préoccuper des autres avec bienveillance);

•  La régulation émotionnelle (par exemple, le fait de contrôler sa colère);

•  Les stratégies d’adaptation proactives (comme l’utilisation d’une méthode de résolution de problèmes);

•  La capacité à donner un sens aux épreuves de la vie;

•  Le fait de percevoir que le soutien social que nous recevons comble nos besoins;

•  Un sentiment d’efficacité personnelle élevé (soit la confiance en sa capacité de faire face aux situations et d’obtenir les résultats escomptés).

Pris en sandwich

Au-delà des événements stressants dont on vient de parler, plusieurs parents au milieu de l’âge adulte (dans la quarantaine, la cinquantaine ou le début de la soixantaine) se situent aussi dans une position particulière de leur vie, qu’on appelle, en psychologie du développement: la génération médiane. Ceux qui appartiennent à cette génération peuvent aussi être qualifiés d’aidants multigénérationnels. Mais de quoi est-il question au juste?

Il s’agit du fait de devenir une référence non seulement pour ses enfants adultes (nous en avons abondamment parlé dans ce livre!), mais également pour ses parents vieillissants. En effet, plusieurs adultes d’âge moyen offrent de l’aide à deux générations distinctes: celle qui les précède (leurs propres parents) et celle qui les suit (leurs enfants adultes). De là l’effet sandwich. De plus, en retour, ils reçoivent relativement peu de soutien des autres générations. Les aidants multigénérationnels sont aussi souvent ceux qui maintiennent les liens relationnels des membres de la famille élargie entre eux. Lorsque l’adulte dans la génération médiane travaille encore, on constate qu’il occupe un double ou un triple emploi. De quoi se sentir parfois un peu dépassé!

D’une part, l’aidant multigénérationnel apporte une assistance à ses enfants adultes en leur offrant un soutien financier, instrumental et émotionnel ou en prenant (à l’occasion) soin des petits-enfants. D’autre part, il assiste spécifiquement ses propres parents dans les tâches domestiques, les soins médicaux ou en leur prodiguant des conseils (sur le lieu de résidence, l’entretien de la maison ou le budget, par exemple). Il n’est pas rare qu’il devienne, par la même occasion, une source importante d’amitié pour ses parents âgés. En résumé, de l’aide est proposée par la génération médiane à deux générations distinctes, mais le type de soutien offert peut diverger en fonction des stades de vie des personnes aidées.

Certains adultes vont même prendre en charge leurs parents vieillissants en devenant un proche aidant. À ce sujet, nous savons que près de 40% des baby-boomers canadiens prennent soin d’une personne âgée, qu’il s’agisse d’un parent ou d’un beau-parent.

Nous avons aussi une idée assez précise des caractéristiques des personnes qui sont des proches aidantes. Nous savons que plus la personne a un ou plusieurs de ces attributs, plus elle est susceptible de jouer ce rôle. Le premier attribut est le genre: les filles et les belles-filles seraient environ deux fois plus enclines à donner de l’aide à leurs parents ou beaux-parents que les hommes. De plus, fréquemment, la personne proche aidante:

1.  est célibataire;

2.  n’a pas, ou n’a plus, d’enfants à charge;

3.  travaille à temps partiel; et

4.  vit à proximité du parent vieillissant.

Une personne qui prend en charge, à grande échelle, un parent malade, handicapé ou âgé risque de souffrir d’un ensemble d’effets négatifs cumulatifs lié à cette prestation de soins. Cette situation est connue sous le nom de fardeau des aidants. Épuisement, stress, difficultés financières, problèmes de santé physique ou détresse psychologique peuvent être au rendez-vous.

Cela dit, aider une personne en perte d’autonomie est aussi, pour plusieurs proches aidants, une source de satisfaction et de réalisation de soi. Tout dépend en partie du contexte dans lequel cette prise en charge est vécue. Il se peut qu’en ce moment votre fardeau d’aidant pèse lourd sur vos épaules, diminuant votre capacité à faire face aux défis quotidiens (ou à en saisir les effets positifs), notamment en ce qui concerne le départ de vos enfants. Il se peut aussi que votre rôle de proche aidant soit actuellement plus positif que négatif.

Les parcours de vie au mitan

La phase de largage, le nid déserté, et l’effet sandwich précédemment décrit se produisent le plus souvent au mitan de la vie, soit dans la quarantaine ou la cinquantaine. Le mitan, ou milieu de la vie, fait référence à la période de notre vie où nous avons autant de temps devant nous qu’il y en a eu derrière nous.

L’arrivée de la quarantaine marque, en outre, le début réel du lent déclin physique et cognitif, qui se poursuivra dans les décennies suivantes. Comme cette période de la vie correspond sensiblement au fait de se retrouver psychiquement à la croisée des chemins (entre, grosso modo, la jeunesse et la vieillesse), plusieurs psychologues du développement ont cherché des réponses aux deux questionnements suivants: y a-t-il des éléments montrant que les gens vivent une crise à cette période? Si tel est le cas, cette crise du mitan de la vie ferait-elle partie du développement normal, en ce sens qu’elle serait universelle et prévisible?

Les données de recherche ne confirment ni l’existence d’une telle crise ni, conséquemment, son universalité. Les adultes feraient plutôt face à diverses crises ou transitions, qu’ils tenteraient de régler au fur et à mesure qu’elles se présenteraient, plutôt qu’à une crise majeure au milieu de leur vie.

En outre, il y aurait un ensemble de chemins de vie que les adultes emprunteraient du début de l’âge adulte jusqu’à la cinquantaine ou à la mi-cinquantaine. C’est ce dont nous parlerons, juste après avoir parcouru le récit qui suit.


Récit 18 – Quentin: la pente vers le bas

Quentin a 54 ans. Il est divorcé et père de trois enfants âgés de 17, 20 et 23 ans, tous encore à la maison. Au début de l’âge adulte, il était sans conteste la personne à appeler pour aller fêter en ville. Il était toujours partant pour boire un verre dans un bar, s’amuser et prendre la vie du bon côté. Son caractère extraverti le rendait très populaire. On était toujours certain de passer une bonne soirée en sa compagnie! Les années passant, il s’est toutefois mis à boire de plus en plus souvent; à 30 ans, il était devenu alcoolique. Son côté Roger Bontemps s’est alors effacé pour céder la place à une dépression et à un diabète.

Dans les dernières années, en raison de ses problèmes de santé, Quentin a peu vu ses enfants, qui vivaient la plupart du temps chez leur mère. Il se questionne: «Je ne peux pas changer le passé. Mais maintenant que mes enfants sont presque adultes, est-ce que le cours des choses peut être adouci avec eux? Devrais-je me joindre à un groupe de soutien pour alcooliques ou retourner en psychothérapie pour montrer à mes enfants que je me prends en main? Est-il trop tard pour revenir dans leur vie?»



Dans ce récit, Quentin est présenté dans une position délicate, appelée pente vers le bas. C’est l’un des cinq parcours de vie que les adultes empruntent de la vingtaine jusqu’à la mi-cinquantaine41:

1.  La pente vers le bas est le propre d’un individu (comme Quentin) dont la vie adulte s’amorçait bien, mais qui a bifurqué négativement par la suite;

2.  La piste triomphale décrit le parcours inverse avec un début d’âge adulte difficile, suivi par des conditions de vie qui s’améliorent graduellement;

3.  Le chemin sinueux fait, quant à lui, référence à un parcours de vie où l’adulte se sentait perdu dans la vingtaine et a continué à se sentir de la sorte en vieillissant. C’est le cas d’une personne n’ayant pas un sens d’identité bien défini ni d’objectifs de vie clairs;

4.  Le sentier étroit et rectiligne décrit un parcours de vie où l’individu évite la prise de risques et aime la prévisibilité; et

5.  La route authentique se caractérise par l’importance qu’accorde l’individu à la réorientation et à l’introspection afin de demeurer dans le bon chemin. Pour cette personne, le désir de réalisation et l’actualisation de soi sont centraux.

Le tableau de la page suivante résume donc un ensemble d’interrogations pertinentes reflétant l’accent principal de chacun des parcours.

TABLEAU 3. L’IDENTIFICATION DES CHEMINS DE VIE (VOIR LA NOTE 41)

[image: image]


 Mon chemin de vie

Pour déterminer dans quel chemin de vie vous vous trouvez actuellement, il peut être utile de vous poser quelques questions.

•  Lequel de ces cinq chemins décrit le mieux votre trajectoire des dernières décennies? Ce chemin de vie explique-t-il, en partie, ce que vous ressentez actuellement?

•  Votre vie ressemble-t-elle plutôt à un mélange de trajectoires?

•  À ce sujet, les recherches révèlent que deux cheminements seraient associés, en moyenne, à une satisfaction de vie plus élevée que les autres: la piste triomphale et la route authentique. Avez-vous l’impression d’être l’exception qui confirme la règle ou, au contraire, de vous inscrire dans cette tendance?

•  Votre trajectoire de vie a-t-elle exercé une grande influence sur la façon dont vous vous êtes senti dans le passé?



Votre chemin de vie influence évidemment la façon dont vous expérimentez le nid déserté tout comme le fait d’être un aidant multigénérationnel. Comme on l’a vu au début du chapitre 1, le présent et l’avenir sont influencés par le passé et l’histoire personnelle de chaque individu. En fait, le mitan de la vie (ainsi que la génération médiane et son effet sandwich) est une période qui lie justement le passé, le présent et l’avenir, rendant le processus de vieillissement plus perceptible que dans les phases antérieures, avec ses enjeux et ses défis. Sans conteste, le nid déserté est un marqueur d’âge et de temps majeur! Ce que vous avez vécu dans votre vie adulte jusqu’à maintenant a pu tout autant favoriser votre résilience, vous fragiliser, ou vous rendre à la fois plus fort et plus vulnérable.

Réflexion sur le temps qui passe

Terminons ce chapitre en discutant du temps qui, inéluctablement, s’écoule et qu’on ne peut arrêter. Le fameux sablier! Mais avant tout, profitons-en pour éclaircir une question existentielle. Les gens disent souvent que le temps semble filer de plus en plus vite à mesure qu’ils prennent de l’âge. Avez-vous cette sensation que le temps s’accélère? S’agit-il d’un phénomène réel, ou est-ce plutôt une fausse impression? Peut-être vous dites-vous: «Tiens, encore une autre année qui vient de s’écouler, sans que je m’en sois vraiment rendu compte.» Dans cette même perspective, avez-vous la sensation de faire l’expérience du jour de la marmotte et d’être toujours en train de revivre les mêmes choses d’année en année (un autre Noël, un autre été ou un autre anniversaire)? Si c’est le cas, vous n’êtes pas seul!

Les recherches révèlent effectivement que le repérage dans le temps devient de moins en moins précis avec les années42. Nos impressions subjectives de temps qui s’accélère ou qui rétrécit s’avèrent donc justes. Mais l’âge n’est pas le seul facteur influençant notre horloge interne. La prise de certaines drogues, les émotions (positives et négatives) et la maladie peuvent également fausser notre perception du temps en le faisant paraître plus long ou plus court. Lors d’un événement dramatique, on peut avoir l’impression que le temps s’est arrêté et que la situation dure éternellement. Il se peut que ce soit l’inverse lors de moments agréables («Wow, je n’ai pas vu le temps passer!»).

Un autre élément qui contribue à l’impression que le temps semble s’accélérer au fur et à mesure qu’on prend de l’âge est le fait que plus on vieillit, moins les événements nouveaux sont fréquents. Inversement, les faits déjà vécus, ou les événements déjà vus, deviennent légion. Les années défilent donc les unes après les autres, sans qu’elles soient particulièrement marquantes pour nous. De là l’impression que la vie se déroule à la vitesse grand V et qu’elle est composée d’une multitude de répétitions.


La sensation du temps qui s’accélère

Fait intéressant, nous percevons aussi le temps en fonction de la proportion de temps que nous avons déjà vécue. Nous utiliserions donc une échelle logarithmique pour évaluer le temps. Conséquemment, une période de 5 ans entre les âges de 5 et 10 ans pourrait paraître aussi longue que la période entre 40 et 80 ans! Fascinant autant qu’affolant, n’est-ce pas?



Je ne vous surprendrai pas en vous disant que nous ne vieillissons pas dans un vacuum, de façon indépendante des autres. Notre propre vieillissement a donc un impact non seulement sur nous-mêmes, mais également sur les personnes qui nous entourent, y compris notamment notre partenaire amoureux, si nous en avons un. De la même façon, le vieillissement de nos proches exerce également une influence sur notre vie.

Partant de ce fait, des équipes de recherche ont identifié cinq domaines susceptibles d’être soumis à des changements en raison de l’avancement en âge des gens et qui pourraient, pour les adultes qui sont en couple ou qui désirent l’être, exercer une influence sur leur vie amoureuse ou leur dynamique conjugale. De là, un nouveau concept appelé vieillissement conjoint ou vieillissement en couple a donc vu le jour43.

Voici les cinq domaines du vieillissement conjoint auxquels vous pourriez faire face au fur et à mesure que vous prendrez de l’âge (ou auxquels vous faites face actuellement):

1.  Les changements liés à la santé, comme le besoin de prendre éventuellement soin de votre partenaire de vie;

2.  Les transitions liées au rôle professionnel, comme la retraite, et qui exercent une influence non seulement sur l’organisation du temps, mais aussi sur la dynamique conjugale;

3.  Les changements liés à l’apparence physique et à la sexualité, lesquels se rapportent à votre perception d’être en mesure de conserver votre pouvoir d’attraction auprès de votre partenaire et de pouvoir profiter des bienfaits de l’intimité physique;

4.  Les changements dans les rôles familiaux, comme la phase du nid déserté et la naissance de vos petits-enfants; et

5.  Les changements dans votre perception de la mort, qu’il s’agisse de la vôtre, de celle de votre partenaire ou des deux à la fois, la fin de vie pouvant devenir plus saillante à mesure que vous prendrez de l’âge.


 Mon couple face au vieillissement

Avant de poursuivre votre lecture, prenez le temps de réfléchir aux questionnements suivants.

•  Si vous êtes en couple ou désirez l’être, quelle vision avez-vous de votre vieillissement à deux? Le voyez-vous davantage positivement ou davantage négativement?

•  Y a-t-il un ou des domaines pour lesquels les changements dus au vieillissement risquent d’être plus difficiles pour vous en tant que couple et où vous êtes moins optimiste quant aux résultats?



Sans conteste, le nid déserté marque l’entrée progressive des adultes dans un certain vieillissement. En ce sens, il s’agit d’un moment où quelques personnes peuvent se sentir particulièrement vieilles ou déjà vieilles. Nos horloges sociale et biologique y sonnent, en fait, particulièrement fort. C’est la fin d’une période de vie et le début d’une autre. Il est donc normal que les parents émérites reconsidèrent leur vie actuelle et se demandent ce qu’ils souhaitent accomplir le reste de leur vie. Par moments, vous pourriez avoir l’impression que vos possibilités sont maintenant plus limitées qu’avant et que votre marge de manœuvre s’est considérablement réduite. À d’autres moments, vous pourriez entrevoir de nouvelles occasions qui s’offrent à vous.

Cela étant dit, plusieurs parents émérites, même s’ils reconnaissent avoir vieilli, ne considèrent pas que leur situation actuelle limite grandement leurs choix de vie, et c’est tant mieux!

Le départ des enfants coïncide avec d’autres aspects importants de la vie des parents. Plusieurs en profitent pour faire un retour sur leurs réalisations passées («Est-ce que j’ai accompli ce que je souhaitais jusqu’à présent?» ou «Est-ce que j’ai été la personne que je voulais être?»). D’autres réfléchissent à leurs limites actuelles ou futures ainsi qu’à l’éventualité de leur mort (et celle de leurs proches). Plusieurs reconnaissent que leur propre vieillissement les affecte sur les plans physique, cognitif et socioaffectif. On n’a qu’à penser aux changements observés en ce qui a trait à la mémoire, au réseau d’amis, à la performance sportive ou au sommeil. Même si, dans ce domaine, les différences individuelles sont importantes, la vieillesse demeure associée, en moyenne, à une perte de force, d’autonomie et à une réduction des performances physiques et cognitives. Ce n’est évidemment pas toujours facile à accepter!

La réf lexion sur le temps qui passe est souvent accentuée lorsque les enfants reviennent à la maison après l’avoir quittée, un sujet qui sera abordé au prochain chapitre. Le retour des enfants montre, hors de tout doute, tous les changements qui se sont produits depuis leur départ, et ce, de part et d’autre.


 Petit bilan sur le temps qui passe

En terminant, je vous propose quelques éléments de réflexion.

•  Quel regard portez-vous sur votre passé?

•  Que souhaitez-vous encore accomplir?

•  Entendez-vous le son de vos horloges sociale et biologique? Sonnent-elles plus fort qu’avant?




PARTIE 5

CE QUI POURRAIT AUSSI ARRIVER


Chapitre 12

Les enfants boomerangs

«Quand un fils revient chez lui,
après avoir bourlingué,
il retrouve sa place habituelle.»
– HELEN EXLEY, Pour un fils extraordinaire

Le terme enfants boomerangs fait référence aux enfants adultes qui retournent vivre chez leurs parents après avoir quitté la maison familiale et vécu de façon indépendante. Certains de ces retours à la maison peuvent être prévus, comme lorsque l’enfant adulte est aux études, à la phase d’indépendance partielle, et qu’il revient à la maison durant l’été. D’autres sont toutefois davantage imprévus, notamment pour les enfants adultes qui en étaient à la phase d’indépendance totale.

Actuellement, ces retours à la maison sont observés non seulement chez les adultes en émergence – en particulier ceux âgés de 18 à 29 ans –, mais aussi chez ceux de 30 ans et plus. Il vaut donc la peine qu’on y consacre un chapitre!

Dans les prochaines pages, nous explorerons principalement les retours imprévus. Nous en examinerons les raisons et verrons quels sont les défis et les effets positifs de cette re-cohabitation, tant pour l’enfant boomerang que pour ses parents.

Les raisons du retour

De nos jours, le processus de transition vers l’âge adulte est perçu comme plus précaire et réversible qu’auparavant (comme en fait foi l’arrivée de la période de l’âge adulte émergent abordée au chapitre 3). Par conséquent, les retours des enfants à la maison ne sont plus considérés comme aussi stigmatisants que dans les dernières décennies, et ce, tant pour les enfants boomerangs que pour leurs parents.

Plusieurs parents sont donc confrontés au retour d’au moins un enfant à la suite de son départ. Ce phénomène s’est d’ailleurs amplifié récemment, que ce soit en Amérique du Nord ou en Europe. Ces dernières années, ce serait autour de 40 à 50% des jeunes adultes qui seraient retournés vivre chez leurs parents durant une certaine période – habituellement considérée comme étant minimalement de quatre mois – après avoir quitté la maison familiale.

Sans conteste, le retour des enfants adultes reflète les difficultés financières des jeunes générations ainsi que la disponibilité et le prix des logements. Mais ce ne sont pas les seules raisons qui expliquent ce phénomène. Les problèmes professionnels ou le chômage de même que les ennuis de santé physique ou psychologique (comme le fait de souffrir d’une dépression ou d’avoir des problèmes de dépendance) sont également en cause. De plus, l’expérience d’une rupture conjugale ainsi qu’un besoin de protection ou de sécurité pourraient inciter certains jeunes adultes à revenir au bercail. Dans plusieurs pays du monde, les défis liés à la dernière pandémie de COVID-19 ont aussi été à la source du retour à la maison de plusieurs enfants adultes. Nous y reviendrons d’ailleurs sous peu dans ce chapitre.

Bien que la stigmatisation entourant le fait de revenir à la maison ait diminué dans les dernières années, tout n’est pas forcément rose pour les enfants boomerangs. Le fait pour eux de retourner vivre chez leurs parents peut s’accompagner de multiples pertes, et ce, peu importe leur âge. Il peut évidemment s’agir non seulement de la rupture amoureuse ou de la perte d’emploi qui a pu précipiter leur retour, mais également du fait d’être privés de leur indépendance. Ces pertes conduisent parfois malheureusement à des sentiments de dépression, d’anxiété, de diminution d’estime de soi et de désespoir.

Qui plus est, les enfants boomerangs âgés de 30 ans et plus (et qui ont souvent des enfants eux-mêmes) sont susceptibles de faire face à une situation encore plus complexe. En effet, leur retour à la maison est à même de leur faire vivre un sentiment d’échec particulièrement cuisant. Cela s’explique par le fait que l’indépendance économique et psychologique est perçue comme étant de plus en plus cruciale au fur et à mesure que nous prenons de l’âge.

Comme parents, nous avons des solutions! Afin d’aider les enfants boomerangs à mieux vivre leur retour à la maison, il faut parfois leur rappeler que tout le monde subit des revers et des épreuves. De là l’idée de conserver une image nuancée de nous-mêmes. Il peut aussi être utile de leur suggérer de garder une attitude positive en trouvant des sources de motivation tangibles, comme l’exercice physique et le développement personnel ou éducationnel. Enfin, n’hésitons pas à leur dire qu’ils ne sont pas seuls et qu’ils peuvent toujours demander de l’aide en cas de besoin.

Dans un autre ordre d’idées, notre horloge sociale concernant l’âge de l’indépendance financière et psychologique peut aussi nécessiter des réajustements plus ou moins fréquents. Ceux-ci s’avèrent parfois nécessaires en raison des changements sociaux touchant au monde du travail et au logement, notamment les défis liés à l’accession à la propriété pour les jeunes générations. Bref, l’ouverture est de mise!

Les défis de la re-cohabitation

La période de transition vers l’âge adulte est marquée par l’indépendance croissante des enfants ainsi que par leur besoin accru d’autonomie, d’intimité ou de liberté. Les parents émérites changent aussi à la suite du départ de leurs enfants: certains développent de nouvelles habitudes de vie, alors que d’autres réorganisent leur espace de vie. Toutes ces modifications peuvent rendre le retour à la maison des enfants adultes particulièrement compliqué!

Pour les familles, il est donc souvent utopique de retrouver les mêmes routines et les mêmes dynamiques relationnelles qu’auparavant. Tout le monde a changé; il est nécessaire d’en prendre connaissance et de s’adapter.

Pour les parents, le défi principal réside souvent dans le respect de l’indépendance de leurs enfants tout en devant gérer une charge accrue de tâches ménagères. Tout comme le départ des enfants a typiquement un impact positif sur la satisfaction au sein du couple, le retour de ces derniers peut avoir un effet négatif sur leur relation conjugale. Certains partenaires amoureux, qui s’étaient affranchis de leurs enfants, redeviennent des couples de parents. Des conflits conjugaux peuvent resurgir, entraînant une diminution de leur satisfaction conjugale. Les résultats des recherches montrent aussi une tendance à la réduction de la fréquence des relations sexuelles au cours de la première année suivant le retour des enfants à la maison. La cohabitation avec un enfant boomerang peut également nuire aux interactions positives entre les parents.

En outre, le retour à la maison des enfants boomerangs peut affecter les relations parents-enfants et être la cause de disputes. Les domaines les plus susceptibles d’être source de conflits entre les parents et leurs enfants adultes sont similaires à ceux rencontrés lors de leur adolescence, par exemple le mode de vie de l’enfant boomerang ainsi que le partage des tâches ménagères et des biens familiaux. Néanmoins, les études indiquent que lorsque les enfants adultes reviennent vivre chez leurs parents, les membres de la famille sont généralement capables de bien cohabiter, et ce, malgré des antécédents relationnels problématiques.

Avec le retour des enfants boomerangs, la maison se remplit et l’espace redevient occupé. Le niveau de stress des parents est donc susceptible d’augmenter, tout comme leur qualité de vie et leur bien-être psychologique peuvent diminuer. Quelques parents émérites réalisent avec acuité que le nid déserté allégeait vraiment leurs tensions quotidiennes!

Pour que tout se passe bien, les familles sont contraintes de repenser et de réorganiser leur espace de vie. De plus, les rôles de tout un chacun nécessitent parfois d’être redéfinis et renégociés. Par exemple, les parents doivent s’efforcer de ne pas recréer les patrons relationnels de l’enfance ou de l’adolescence de leur enfant puisque, de façon générale, la relation est devenue davantage égalitaire. Il est souhaitable que les décisions des enfants adultes soient respectées par les parents, même si cela est difficile pour eux. Parfois, le maintien de la relation avec les enfants adultes a un prix! Assurément, toutes les batailles ne peuvent pas être menées.

Avant de poursuivre, et histoire de nous mettre davantage en contexte sur les effets positifs du retour des enfants, parcourons un nouveau récit.


Récit 19 – La famille Paradis: le pouvoir de la résilience familiale

À 44 ans, Jules Paradis, un professionnel de la santé, s’est séparé de son conjoint Billy, avec qui il a eu deux enfants âgés de 10 et 14 ans. Un véritable coup dur pour lui! L’excouple a rapidement convenu que Billy garderait la maison familiale. Conséquemment, Jules s’est mis à la recherche d’un nouveau domicile, situé à proximité de l’école de ses enfants et de son ancienne résidence. En vain! La pénurie d’appartements à louer et de maisons à vendre dans sa ville était telle que la mission s’est avérée impossible. En désespoir de cause, Jules a donc choisi d’emménager chez ses parents, qui habitent à proximité, en espérant trouver rapidement un nouveau toit et retomber sur ses pieds.

«Je pensais que ça me prendrait seulement quelques semaines, mais finalement, j’y suis resté neuf mois. Ça a été tout un choc pour mon ego», relate-t-il. À son arrivée, Jules s’est installé dans la chambre d’amis, et ses parents l’ont vite prévenu qu’ils ne lui cuisineraient pas ses repas. Cela lui convenait. «Au début, ça a été une période un peu sombre, pleine de remises en question. Je me sentais anxieux et perdu. Mais je voulais être là pour mes enfants et j’ai cherché à garder le cap», ajoute Jules. Ses enfants venaient le visiter toutes les deux fins de semaine, mais sans coucher chez leurs grands-parents, faute de place. Les semaines passant, toute la maisonnée a pris davantage plaisir à cette situation imprévue. Ils ont même fini par tous manger ensemble, oubliant leurs résolutions initiales. En plus, les enfants étaient contents de voir leurs grands-parents plus souvent. Les décisions prises et les actions menées par toute la famille ont ainsi fini par adoucir le cours du temps.

Maintenant que Jules est installé dans son nouvel appartement, il conserve un souvenir doux-amer de cette période: celle d’un grand vertige et d’un sol béant qui s’ouvre sous ses pieds, mais aussi celle d’une sécurité et d’une sérénité un tant soit peu retrouvées. Pour ce qui est de ses enfants, parions qu’ils garderont des souvenirs heureux de leurs parties de cartes et de leurs jeux extérieurs. Quant aux parents de Jules, ils sont fiers de lui et de leur famille: «On a tous réussi à passer au travers ensemble et de belle façon!»



Les parents modernes semblent accommodants à l’égard du retour de leurs enfants adultes auparavant indépendants. La plupart des gens estiment d’ailleurs que la possibilité de revenir au domicile familial ne devrait pas être limitée par l’âge des enfants adultes. Pour plusieurs, la cohabitation avec les parents devrait être adaptée en fonction des situations de vie exceptionnelles et des besoins des enfants adultes. Dans certains cas, lorsque le départ de l’enfant était lié à un conflit familial, son retour peut même servir de moment de réconciliation.


 Et si mes enfants revenaient à la maison?

L’exercice d’autoréflexion qui suit vous invite à imaginer le scénario d’un retour à la maison de vos enfants adultes afin d’explorer vos valeurs, vos limites et vos attentes face à cette réalité. En répondant aux questions ci-dessous, vous réfléchirez aussi à la manière dont une telle situation pourrait être vécue au sein de votre famille.

•  Quelle est votre position sur la question? Croyez-vous que les parents devraient accueillir les enfants boomerangs à la maison, peu importe les circonstances ou dans certaines circonstances seulement?

•  Comment entrevoyez-vous cette éventualité dans votre propre famille?



Bien que la cohabitation augmente les risques de désaccords relationnels, dans plusieurs familles, les rapports entre les enfants boomerangs et leurs parents demeurent positifs. Plusieurs parents insistent même pour dire que les conflits avec leur enfant boomerang étaient peu fréquents. Même si certains parents émérites se sentaient découragés par les tâches ménagères supplémentaires ainsi que par la nécessité de revoir leurs habitudes de vie ou de réorganiser leur espace, ils ont également apprécié le retour transitoire de leur enfant boomerang.

Saisir les occasions!

Lorsque la COVID-19 est apparue dans nos vies, plusieurs jeunes adultes se sont transformés en enfants boomerangs, retournant habiter à la maison familiale après avoir vécu de façon indépendante. Cette situation a permis aux chercheurs et chercheuses de France et de Pologne, qui s’intéressaient déjà au nid déserté, d’explorer le phénomène des enfants boomerangs de la pandémie44. Voici donc les résultats de leurs investigations.

Pour de nombreuses familles, les moments passés ensemble, lors de cette période pandémique, ont renforcé positivement les liens intergénérationnels. Évidemment, beaucoup de parents ne s’attendaient pas à se retrouver soudainement comme dans le temps jadis! Ils ont donc été agréablement surpris par le dénouement de cet intermède inattendu. Après avoir ressenti l’absence de leurs enfants, plusieurs parents émérites ont éprouvé de la satisfaction en profitant d’une relation plus intense avec eux, avant de devoir à nouveau se séparer d’eux. Il faut dire que cet épisode historique était aussi très spécial.

Naturellement, la mémoire étant ce qu’elle est, certains se rappelleront davantage les moments heureux vécus en famille lors de cette période unique et finiront même par ressentir la nostalgie caractéristique du syndrome du bon vieux temps. Par syndrome du bon vieux temps, on entend la nostalgie que ressentent plusieurs personnes lorsqu’elles se remémorent le passé. Cette nostalgie survient, entre autres, parce que la mémoire tend à oublier les éléments plus difficiles ayant eu lieu antérieurement, tout en préservant la trace des éléments davantage positifs. Le débalancement créé par l’oubli des événements négatifs du passé suscite alors le sentiment que le passé était bien meilleur que le présent.

Inversement, d’autres se focaliseront principalement sur les défis, le stress et les désaccords qui y ont été vécus. C’est l’utilisation de la distorsion cognitive de filtre, discutée au chapitre 5, qui est en cause ici. Ainsi va la vie, façonnée par les biais cognitifs et la mémoire sélective!

Enfin, d’autres équipes de recherche se sont intéressées à la dernière crise économique en Grèce, laquelle a été à l’origine du retour à la maison de nombreux enfants adultes45. Leurs travaux soutiennent l’idée que les familles modernes doivent trouver une façon de faire face aux nouvelles réalités mondiales en développant leur résilience familiale46. L’un de ces moyens consiste à avoir des discussions ouvertes au cours desquelles tous les membres de la famille, y compris l’enfant boomerang, sont invités à exprimer leurs émotions dans un environnement chaleureux. Pour ces équipes de recherche, dans un monde idéal, le nid déserté deviendrait un nid douillet, c’est-à-dire un endroit accueillant qui agirait comme un filet de sécurité protégeant les membres de la famille des circonstances difficiles de la vie. Ceux-ci pourraient s’y épanouir, s’y soutenir mutuellement et y entretenir des liens relationnels intimes entre eux. C’est un peu ce qu’a finalement vécu la famille Paradis (voir le récit 19, page 208). Un très beau programme!


Chapitre 13

La grand-parentalité

«Moi grand-père indulgent, mais ancêtre inclément,
Aussi doux d’un côté que sévère de l’autre.»
– VICTOR HUGO, L’art d’être grand-père

Je dois vous avouer qu’au moment d’écrire ces lignes, je suis mère émérite, mais pas encore grand-mère. Un jour, j’espère! Je n’ai donc pas encore eu la chance de me servir des données de recherche sur la grand-parentalité, de les confronter à ma propre expérience et d’en présenter une synthèse plus personnelle, comme j’ai tenté de le faire pour la parentalité, la vie conjugale et, il va de soi, le nid déserté. Vous m’en excuserez.

Alors, vous voilà donc grand-parent? Toutes mes félicitations! Que d’accomplissements, mais aussi de changements pour toute la famille, ne trouvez-vous pas? En effet, tant sur le plan structurel que sur le plan relationnel, l’arrivée des petits-enfants modifie grandement l’organisation de la famille élargie: les enfants adultes deviennent parents et les parents plus âgés (nous, en l’occurrence) deviennent grands-parents. Sans conteste, les nouveaux parents sont au cœur de cette chaîne générationnelle, détenant la clé du lien entre les petits-enfants et leurs grands-parents.

Lorsque les connexions intergénérationnelles sont chaleureuses, les grands-parents peuvent fournir une sécurité affective à leurs petits-enfants, ainsi qu’un soutien opportun aux parents débordés, tout en bénéficiant eux-mêmes de cette relation. C’est ce que nous aborderons dans ce chapitre. Nous terminerons celui-ci en discutant des caractéristiques qui rendent les personnes âgées épanouies.

Tout d’abord, permettons-nous un dernier récit!


Récit 20 – Juliette et Fabien: toujours aussi jeunes à l’intérieur

Fabien, 71 ans, et Juliette, 68 ans, sont en couple depuis une douzaine d’années. Ensemble, ils ont trois enfants d’unions précédentes ainsi que quatre petits-enfants. Juliette a toujours été très proche de ses deux filles, alors que Fabien avoue lui-même entretenir des liens un peu plus distants avec son fils. Tout naturellement, les relations qu’ils avaient déjà avec leurs enfants adultes se sont répercutées sur celles avec leurs petits-enfants.

Ils sont ainsi tous les deux plus proches des petits-enfants de Juliette que de celui de Fabien. En outre, comme les deux filles de Juliette demeurent à proximité, contrairement au fils de Fabien, qui vit à plus de 450 kilomètres, tout semble s’organiser pour que la situation persiste comme elle est. «C’est un peu triste, tout ça. Je connais mieux les petits-enfants de Juliette que mon propre petit-fils. Je le vois lors d’appels vidéo, c’est vrai, mais je trouve que ce n’est pas idéal avec un enfant», admet Fabien. Pour Juliette, ce qui compte, c’est de ne pas remplacer les parents et d’avoir enfin le beau rôle, celui de grand-mère. «C’est parfait d’avoir des petits-enfants, ça nous garde jeunes et ça maintient notre famille en vie! En plus, avec la retraite, on a plus de temps libre. Mais pas question de voir nos petits-enfants tous les jours, c’est simplement trop fatigant. En plus, je veux me tenir loin de la discipline, j’ai déjà donné dans ce domaine», conclut-elle.



Un nouveau rôle

Tel que l’illustre ce dernier récit, il existe toutes sortes de façons d’être grand-parent. Celles-ci vont de la relation à distance au grand-parent qui a des contacts fréquents avec ses petits-enfants, à celui qui, finalement, prend en charge (presque) quotidiennement ses petits-enfants en les gardant lorsque les parents travaillent.

À ce sujet, il importe de préciser que, dans ce chapitre, nous n’aborderons pas la réalité des grands-parents qui ont la garde principale de leurs petits-enfants puisque, dans ce cas (j’espère que vous en conviendrez), il s’agit davantage d’un rôle parental que grand-parental.

Non seulement existe-t-il différentes façons d’être grand-parent, mais ce rôle peut avoir de nombreuses significations pour la personne qui l’exerce. Explorons-en quelques-unes.

Pour certains adultes, la grand-parentalité leur offre une seconde chance d’assumer leur statut de parents. C’est le cas, entre autres, pour ceux qui n’ont pas pu en profiter pleinement avec leurs propres enfants en raison de la maladie, du travail ou de leurs absences fréquentes. L’heure de pointe de la vie est si prenante! Ces parents émérites réactivent alors leur rôle parental latent à compter du moment où ils deviennent grands-parents.

Pour d’autres, l’ajout du rôle de grand-parent favorise, de diverses manières, leur croissance personnelle ou la résolution de certaines de leurs difficultés. Ainsi, il peut aider quelques adultes à s’adapter à la retraite ainsi qu’à la perte d’autres relations significatives dans leur vie, comme celles de leur partenaire de vie ou d’amis chers.

Pour un bon nombre de grands-parents, avoir des petits-enfants les amène également à se décentrer de leur propre vieillissement, en leur donnant l’occasion de se perpétuer à travers une certaine immortalité génétique. Enfin, plusieurs grands-parents apprécient être un mentor, en faisant bénéficier la nouvelle génération de l’expérience qu’ils ont acquise.


 Ma grand-parentalité

Il est maintenant temps de reprendre votre cahier et votre crayon pour un dernier exercice d’autoréflexion. Bonne nouvelle: que vous ayez déjà des petits-enfants ou non, cet exercice sur le rôle de grand-parent vous concerne tout autant!

•  Quel type de grand-parent êtes-vous actuellement: un grand-parent à distance, un grand-parent impliqué sans que ce soit de façon quotidienne, un grand-parent impliqué quotidiennement ou encore un grand-parent devenu le parent principal? Peut-être êtes-vous un mélange de tous ces types, selon la situation de vos petits-enfants?

•  Dans un monde idéal, quel type de grand-parent souhaitez-vous ou souhaiteriez-vous être?

•  Quelles significations a pour vous le fait d’être grand-parent? Y a-t-il des significations non mentionnées précédemment que vous aimeriez ajouter?

•  Quel sens souhaiteriez-vous que ce rôle revête lorsque vous deviendrez un grand-parent?



Lors des premières années, la relation entre les grands-parents et leurs petits-enfants se construit essentiellement autour de l’aide offerte aux parents par les grands-parents. C’est la générativité à son meilleur!

Offrir du soutien aux parents n’est cependant pas nécessairement une tâche facile pour les grands-parents. D’une part, les parents apprécient que les grands-parents incarnent la sécurité, puisqu’ils se sentent parfois encore comme des enfants en leur présence. D’autre part, ils ont également besoin de percevoir que les grands-parents les traitent comme des adultes, en respectant l’autorité qu’ils exercent sur leurs propres enfants. Qui plus est, il est possible que les parents demandent aux grands-parents d’être présents lorsqu’ils ont besoin d’eux, tout en leur réclamant de se faire discrets lorsqu’ils n’ont pas besoin d’eux. Ces demandes, en apparence contradictoires, auraient de quoi rendre n’importe qui un peu confus! Pour bien naviguer contre vents et marées, la tolérance, la souplesse, l’ouverture d’esprit et le don de soi sont évidemment de mise.

Les impacts de la grand-parentalité

Tournons maintenant notre regard vers les conséquences possibles de la grand-parentalité sur les parents émérites. Quel impact le rôle de grand-parent exerce-t-il sur leur bien-être psychologique? Est-il toujours positif, ou peut-il parfois être associé à un certain stress? Son impact dépend-il du type de grand-parentalité pratiqué?

De façon intéressante, nos propres travaux de recherche ont montré que le fait d’être grand-parent ne semble pas relié à la satisfaction de vie des parents émérites. En d’autres termes, les parents émérites qui ont des petits-enfants rapportent une satisfaction de vie similaire à ceux qui n’en ont pas47. Nous avons expliqué ce résultat par le fait, entre autres, que les parents comprennent bien qu’ils n’ont aucun contrôle sur la possibilité de devenir grands-parents ou non: la décision appartient à leurs enfants adultes. Il faudrait donc accepter notre réalité et s’en satisfaire.

Cependant, nous avons également observé qu’une fois qu’elles ont des petits-enfants, les femmes (mais pas les hommes) voient leur satisfaction de vie positivement associée à la fréquence des contacts avec ceux-ci. Ainsi, plus les grands-mères sont globalement en relation avec leurs petits-enfants, plus elles sont satisfaites de leurs conditions de vie. Il semble que les grands-mères apprécient particulièrement la relation privilégiée qu’elles entretiennent avec leurs petits-enfants. Elles sont attentives à leurs besoins et sont souvent bien placées pour les comprendre. Vous reconnaissez-vous dans ces résultats?

Explorons maintenant comment les grands-parents qui s’occupent de façon quotidienne, ou quasi quotidienne, de leurs petits-enfants s’en sortent. Cette situation est-elle associée à un bien-être psychologique encore plus élevé ou, en revanche, à un stress accru? La réponse à la question est complexe, car les deux résultats sont possibles. En réalité, le fait que cette situation soit vécue de manière plutôt positive ou plutôt négative dépend de divers facteurs, entre autres:

•  les caractéristiques démographiques des grands-parents, comme leur culture, leur situation financière ou selon qu’ils vivent ou non avec leurs enfants adultes;

•  le contexte des interactions, comme les activités pratiquées avec les petits-enfants ou les soins qui leur sont prodigués; et finalement

•  la qualité des relations sociales, dont celles avec l’enfant adulte et les petits-enfants ou, encore, le soutien social reçu.

En somme, ce type de grand-parentalité au quotidien peut être associé à la fois à des coûts et à des bénéfices, selon les circonstances.

Cela dit, les autres grands-parents, notamment ceux qui ne sont pas responsables quotidiennement de leurs petits-enfants, apprécient typiquement leur nouveau rôle. Ils se considèrent davantage comme des camarades de jeu et aiment l’atmosphère plus détendue de cette fonction. Comme ils ne sont pas responsables de l’éducation principale de leurs petits-enfants et de la discipline, cela leur donne l’occasion de les gâter et de profiter de la vie avec eux. C’est exactement ce que constate Juliette (voir le récit 20, page 214).

Pour conclure, il convient de résumer les diverses réalités possibles de façon simple: plus la tâche auprès des petits-enfants est lourde, plus elle est susceptible de causer des défis physiques et psychologiques aux grands-parents. En revanche, une tâche moins ardue est généralement vécue plus positivement. Lorsqu’on y pense, comment pourrait-il en être autrement?

La relation avec les petits-enfants

Les grands-parents exercent plusieurs fonctions significatives dans la vie de leurs petits-enfants. Comme c’est le cas dans toutes les relations, tout peut arriver entre les grands-parents et leurs petits-enfants! L’enfant ou l’adolescent peut notamment trouver dans cette connexion une occasion d’être en contact avec un adulte protecteur, mais moins autoritaire que ses parents. Il peut enfin s’y sentir compris et accepté comme il est. De nombreux grands-parents en profitent pour transmettre des connaissances et des compétences essentielles à leurs petits-enfants, en plus de leur offrir une oreille attentive. En outre, même si c’est un apprentissage difficile, c’est souvent aussi par leur entremise que les enfants sont confrontés pour la première fois au vieillissement, à la maladie et à la mort.

Puisqu’ils constituent les racines des membres de la famille, plusieurs grands-parents aiment également parler à leurs petits-enfants de leur passé personnel et familial. Ils sont en effet très bien placés pour transmettre les savoirs plus traditionnels, par exemple les recettes familiales, le folklore ou les remèdes de grand-mère. Qui plus est, ils ont l’avantage de connaître le passé du père ou de la mère de l’enfant, et ils peuvent en faire part à ce dernier. L’enfant découvre alors que ses parents ont été eux-mêmes les enfants d’autres parents. Une véritable révélation! L’enfant plus âgé peut aussi prendre plaisir à comparer le récit que fait son grand-parent d’un événement particulier à celui qu’en fait son parent et découvrir que les deux versions sont parfois différentes…

Les enfants qui bénéficient d’un lien étroit et satisfaisant avec leurs grands-parents manifestent une plus grande sécurité affective, laquelle les aide à faire preuve de plus d’ouverture aux autres. C’est un très bel héritage! Mais comment ce lien particulier entre des générations si distinctes naît-il? Le développement d’un lien intergénérationnel satisfaisant entre les grands-parents et leurs petits-enfants est basé, entre autres, sur la proximité émotionnelle, l’influence réciproque et la volonté de maintenir cette relation tout au long de la vie. C’est donc notamment en se confiant à l’autre et en s’y modelant que la relation évolue et devient de plus en plus intime. Les contacts fréquents sont évidemment d’une grande aide dans le renforcement et le maintien de ce lien.

La proximité émotionnelle entre le grand-parent et ses petits-enfants est généralement plus élevée durant l’enfance de ces derniers, tendant à diminuer en moyenne à l’adolescence et dans les années qui suivent. Mais certains adolescents et jeunes adultes maintiennent une belle proximité avec leurs grands-parents, notamment grâce aux technologies et à l’émergence de nouveaux sujets de discussion.

Étant des natifs du numérique, les petits-enfants peuvent servir de guides en matière de communication pour les générations plus âgées. Ils les aident ainsi dans leurs apprentissages des nouvelles technologies et leur proposent des façons différentes de maintenir la solidarité familiale, entre autres, par les groupes de discussion ou le partage de vidéos. De leur côté, les grands-parents, en étant des fans inconditionnels de leurs petits-enfants, et en n’hésitant pas à aborder les préoccupations des adolescents et des jeunes adultes (par exemple le sexe, l’amour et le travail), s’assurent du maintien de la cohésion avec leurs petits-enfants.

Faire face au vieillissement en beauté

En filigrane, et de façon sous-jacente à tout le contenu de ce livre, il y a l’idée de notre propre vieillissement, qui se manifeste notamment par la retraite qui a sonné pour vous ou à laquelle vous pensez de plus en plus souvent. Je souhaite donc clôturer ce chapitre par un aperçu des théories les plus influentes sur l’âge adulte avancé, soit la période de la vie débutant à 65 ans. Trois théories, mettant en lumière ce que font les personnes âgées les plus épanouies, seront ainsi présentées: la théorie de l’activité, celle de la continuité et, pour finir, le paradigme du vieillissement harmonieux. Comme vous le constaterez, ces théories ne sont ni mutuellement exclusives ni contradictoires, bien au contraire!

La théorie de l’activité est toute simple. Elle stipule que plus une personne âgée est active et engagée dans divers rôles, plus elle devrait être satisfaite de sa vie, avoir un bon moral et être en bonne santé. Les études en gérontologie confirment effectivement cette idée. Entre autres, elles indiquent que les personnes âgées qui s’occupent intellectuellement, qui sont motivées à entretenir leurs passe-temps et qui sont heureuses évaluent leur santé plus positivement que les autres. Bien sûr, la situation financière, l’âge et les problèmes de santé chroniques influencent aussi l’appréciation qu’ont ces dernières de leur santé. L’activité n’est pas une panacée, évidemment! Il n’en demeure pas moins que le fait de conserver une vie active s’avère globalement bénéfique à la santé des personnes âgées.

La théorie de la continuité soutient, quant à elle, que les personnes âgées s’adapteraient à leur propre vieillissement en poursuivant les mêmes types d’activités que ceux auxquels elles s’intéressaient plus jeunes. La recherche soutient également ce postulat. La préservation d’une continuité et d’une cohérence dans les loisirs semble effectivement courante et souhaitable.

Les personnes qui aimaient lire, jardiner ou pratiquer d’autres passe-temps (comme la pêche ou la chasse) lorsqu’elles étaient plus jeunes gagnent à continuer dans la même direction à l’âge adulte avancé. Plutôt que de changer toutes leurs occupations, il semble que les personnes âgées souhaiteraient adapter leurs loisirs favoris à leur nouvelle réalité de personnes vieillissantes. Elles font cependant certaines exceptions. En effet, les personnes âgées seraient généralement prêtes à ajouter de nouvelles activités à leur routine, comme la danse ou les visites au restaurant. Bref, beaucoup de continuité et quelques nouveautés!

De nos jours, le paradigme du vieillissement harmonieux est le modèle dominant en gérontologie48. Celui-ci s’inscrit dans les courants de recherche postulant que la vieillesse est marquée par d’importantes différences individuelles plutôt que par un déclin universel. Les diverses composantes du vieillissement harmonieux interagiraient les unes avec les autres et influenceraient la qualité de vie, plus ou moins élevée, dont bénéficieraient les personnes âgées.

Ces composantes englobent:

•  la conservation d’une bonne santé physique par l’évitement des maladies et des incapacités;

•  le maintien des fonctions cognitives; ainsi que

•  l’engagement face à la vie, qui se manifesterait par la préservation des relations interpersonnelles et celle des activités productives.

Selon ce paradigme, les facteurs de protection qui prédisent le maintien d’une bonne santé physique sont les mêmes tout au long de la vie. Ce sont les piliers de notre santé! Il s’agit des saines habitudes de vie largement documentées, comme le fait d’avoir une alimentation équilibrée, d’effectuer régulièrement de l’exercice physique, d’intégrer des moments de détente et de loisirs à nos vies et de bénéficier de suffisamment d’heures de sommeil.

En ce qui a trait au maintien des habiletés cognitives, le paradigme du vieillissement harmonieux indique que les personnes âgées les plus éduquées et qui sont prêtes à relever des défis intellectuels (par exemple, en faisant des mots croisés, des sudokus ou en jouant au bridge) sont celles qui s’en sortent le mieux. En outre, l’acquisition de nouveaux savoirs (entre autres avec l’utilisation des nouvelles technologies) protégerait le cerveau des détériorations cognitives dues à l’âge. Bref, ce ne sont pas les occasions qui manquent!

Enfin, l’engagement face à la vie implique, même à un âge avancé, de conserver des liens relationnels significatifs ainsi que de participer à des activités productives. Le fait de demeurer impliqués permet aux adultes de 65 ans et plus de socialiser, d’être physiquement actifs et de se sentir utiles. L’engagement social offre aux personnes âgées la possibilité de fournir un soutien émotionnel (par exemple de l’affection) et instrumental (par exemple une assistance directe) aux autres et d’en recevoir en retour. C’est une situation gagnant-gagnant! La productivité se manifesterait, quant à elle, par les activités, bénévoles ou non, qu’exercent plusieurs adultes d’âge avancé.

Même si ce paradigme a été confirmé par les résultats de nombreuses recherches, il a également été critiqué en raison de son caractère jugé trop optimiste par certains intervenants. En effet, pour un nombre non négligeable de personnes âgées qui vivent avec des limitations physiques, celles-ci sont bien réelles et souvent difficiles à ignorer. Il n’en demeure pas moins que le paradigme du vieillissement harmonieux a le mérite de mettre en lumière les variables clés de la satisfaction de vie à cet âge, en plus de nous faire prendre conscience que nous avons le contrôle sur plusieurs d’entre elles, comme nos habitudes de vie ou les activités que nous choisissons de faire.

Des travaux de recherche récents confirment qu’il demeure tout de même réaliste d’être optimiste sur notre propre vieillissement. En effet, les déficits cognitifs dus à l’âge seraient actuellement moins prononcés que ce qui était observé auparavant49. Plus précisément, les personnes âgées des générations actuelles manifesteraient des performances cognitives supérieures à celles des générations antérieures. Ces résultats seraient expliqués par l’amélioration de l’éducation, de la nutrition et des soins de santé dont elles ont bénéficié par comparaison à celles qui les ont précédées. En somme, il s’agit, encore et encore, des mêmes facteurs de protection!


Conclusion

Une belle traversée

Nous voilà donc au terminus. En premier lieu, j’aimerais que vous vous félicitiez chaleureusement d’avoir voulu en apprendre davantage sur cette étape bien particulière qui entoure le départ des enfants de la maison, en choisissant de lire ce bouquin. Je vous applaudis à mon tour. Que vous soyez déjà un parent émérite ou que vous le deveniez plus tard dans votre vie (ou peut-être jamais), merci d’avoir choisi ce livre et décidé d’en faire la lecture. J’en suis remplie de gratitude!

J’estime aussi que vous avez eu du flair en pressentant dès le début que cette étape de la vie familiale était importante sur le plan développemental, et ce, tant pour vos enfants qui quittent le nid que pour vous, le parent qui reste. Comme vous le savez maintenant, elle l’est effectivement. Elle peut être associée aussi bien à des défis qu’à de grands enjeux positifs pour les deux ou, souvent, pour les trois générations impliquées. En outre, elle est à même d’influencer nos vies sur plusieurs plans, qu’il s’agisse de notre vie conjugale, professionnelle, personnelle ou familiale. C’est pourquoi ce livre a ratissé aussi large: cette transition a des ramifications partout!

Globalement, s’il y a un message fondamental à retenir de cet ouvrage, c’est bien que les réalités du nid déserté sont plurielles. Le départ des enfants de la maison est globalement une période de changements marquée par diverses étapes, dont celle allant du nid plein à la phase d’indépendance partielle à, finalement, celle de l’indépendance totale. Cependant, maintenant que vous avez terminé ce livre, vous conviendrez que le nid déserté n’est ni entièrement ni toujours positif et facile, ni entièrement ni toujours négatif et difficile. Il est tout cela à la fois et parfois en même temps.

En effet, bien qu’il y ait de grandes tendances centrales dans la façon dont est vécu le nid déserté, il existe aussi des différences individuelles considérables, c’est-à-dire vos contextes de vie. Ceux-ci sont non seulement culturels, mais ils englobent également différents éléments qui vous sont propres, notamment les personnes qui vous entourent, le domicile dans lequel vous vivez, la relation que vous avez établie avec vos enfants, votre occupation principale, les émotions que vous ressentez le plus souvent ou les pensées que vous avez fréquemment. Ces contextes peuvent évidemment vous aider et, peut-être aussi parfois, vous nuire.

Rassurez-vous, toutefois. Les divers éléments de nos vies ne sont jamais figés dans le temps, comme des statues. Tout peut toujours évoluer. À travers les exercices d’autoréflexion proposés dans ces pages, vous avez pu réfléchir à ce qui est, à ce qui a été et à ce que vous voudriez ultimement. En choisissant d’en apprendre davantage sur la psychologie familiale et sur le développement adulte, vous possédez maintenant plus de techniques et de connaissances dans votre boîte à outils. Vous avez à votre disposition les moyens de changer de cap ou de poursuivre dans la même voie, en faisant prospérer ce que vous avez bâti.

Pour ma part, j’ai toujours trouvé qu’avoir les mots et les connaissances pour décrire ma réalité et pour forger mon narratif (ce que je me dis dans ma tête) est essentiel à mon bon développement. C’est pour cela que j’ai cherché non seulement à vous transmettre les résultats des études les plus récentes et intéressantes sur la question, mais également à vous fournir un lexique psychologique. J’espère donc que cet ouvrage vous a donné le vocabulaire et le savoir dont vous aviez besoin pour continuer à vous construire. Il est tellement rassurant d’avoir les mots justes et d’aller au-delà des lieux communs!

J’ai certainement voulu également sortir des sentiers battus et dire la vérité, même si, parfois, je vous ai peut-être brusqué. Si c’est le cas, je m’en excuse. La réalité et la vérité me semblent encore préférables à un discours édulcoré, qui se veut protecteur, mais auquel on ne peut s’identifier tellement il est loin de notre réalité et nous semble irréaliste. De toute façon, les résultats de recherche sont ce qu’ils sont!

J’espère qu’à la lecture de ce livre, vous reconnaîtrez qu’il n’y a aucune raison pour que la période du nid déserté continue d’être sous-estimée ou méconnue comme elle l’est actuellement dans notre société. On doit en parler davantage et la célébrer. Dans le même ordre d’idées, il n’y a aucune logique à ce que la deuxième moitié de notre vie personnelle et familiale soit jugée comme étant moins fondamentale que celle qui l’a précédée. Ce temps de la vie doit être apprécié à sa juste valeur.

Je souhaite, à ce sujet, que le terme parent émérite, qui souligne si bien les réalisations des parents d’enfants adultes ainsi que celles des enfants qui volent maintenant de leurs propres ailes, soit davantage utilisé. Il décrit une réalité positive et a l’avantage qu’on veuille spontanément y être associé. J’aimerais également que cette transition soit marquée par un rite de passage concret, comme nous en avons discuté au chapitre 6, tel qu’une fête pour les parents ou, si cela convient, la réorganisation de l’espace laissé vacant à la suite du départ des enfants.

Si j’avais un dernier souhait à formuler, ce serait celui que vous deveniez des ambassadeurs de cette transition méconnue. Maintenant que vous avez pris conscience de ce joyau caché, faites part aux autres de ce que vous avez appris au fil de ces pages. Parlez-en autour de vous. Partagez votre expérience personnelle. Le but ultime est que cette transition, actuellement sous-évaluée, soit davantage discutée et, ultimement, célébrée. Nous avons tous et toutes besoin, jeunes comme adultes, que les familles vieillissantes soient plus visibles dans l’espace public. J’aspire à ce que l’environnement qui nous entoure devienne un lieu inclusif où toutes les étapes de nos vies personnelle et familiale seraient mieux représentées.

En terminant, je vous souhaite que la deuxième moitié de votre vie (ou que le temps qu’il vous reste, pour utiliser les mots d’une chanson de Nana Mouskouri) soit riche en enjeux positifs. Vous le méritez bien. N’oubliez surtout pas de saisir les occasions qui s’offriront à vous, comme je l’ai fait en acceptant d’écrire ce livre. La vie nous réserve de belles surprises si on y prête attention. Je vous fais confiance pour la suite!


Notes

Introduction – Un secret bien gardé

1.  La paternité de l’expression «ceux qui quittent [la maison] et ceux qui restent», qui décrit si bien la réalité du nid déserté, revient à ces chercheurs: Żadkowska, M., Skowrońska, M., Giraud, C. et Schmidt, F. (2024). Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay. Palgrave Macmillan.

2.  Le terme «parent émérite» a été proposé initialement par Gutmann, il y a plusieurs décennies. Il le préférait alors, à très juste titre, à celui d’exparent: Gutmann, D. L. (1985). The parental imperative revisited: Towards a developmental psychology of adulthood and later life. Contributions to Human Development, 14, 31-60. L’expression est malheureusement tombée dans l’oubli dans les années qui ont suivi. Je l’ai remise au goût du jour dans ma première publication sur le départ des enfants de la maison: Bouchard, G. (2014). How do parents react when their children leave home? An integrative review. Journal of Adult Development, 21(2), 69-79.

Chapitre 1 – État des lieux

3.  L’heure de pointe de la vie est une formule très juste et très jolie, ne trouvez-vous pas? Je l’ai vue utilisée pour la première fois ici: Giraud, C., Kossakowski, R., Żadkowska, M. et Dowgiałło, B. (2024). The empty nest as a phase of parenthood. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 65-89). Palgrave Macmillan.

Chapitre 2 – La vie familiale

4.  La théorie du cycle de la vie familiale a été développée dans les années 1980. C’est donc une théorie pionnière en psychologie de la famille. Elle est cependant encore d’actualité aujourd’hui, malgré la nécessité, comme on le verra, d’y apposer certaines précisions et réserves. Voici la référence initiale: Duvall, E. M. et Miller, B. C. (1985). Marriage and family development (6e éd.). Harper and Row.

5.  Eibach, R. P. et Mock, S. E. (2011). Idealizing parenthood to rationalize parental investments. Psychological Science, 22(2), 203-208.

Chapitre 3 – Le départ des enfants de la maison

6.  Bien qu’il y ait des divergences entre les chercheurs et chercheuses dans les âges précis qui feraient partie de l’âge adulte émergent, la paternité de l’expression revient assurément à Arnett. Selon lui, cette période se situerait approximativement de 18 à 25 ans. Arnett, J. J. (2017). Adolescence and emerging adulthood: A cultural approach (6e éd.). Pearson.

7.  Le concept du cycle de vie normal et prévisible a été développé par Bernice Neugarten, une psychosociologue. On en trouve une présentation en français ici: Houde, R. (1999). Les temps de la vie: le développement psychosocial de l’adulte (3e éd., p. 95-105). Gaëtan Morin.

8.  Il s’agit des données d’une vaste étude longitudinale menée en Allemagne et couvrant une période de 25 ans, une rareté dans le domaine: Collischon, M., Eberl, A. et Wolbring, T. (2024). Parental well-being when children move out: A panel study on short- and long-term effects. Advances in Life Course Research, 62, article 100643.

9.  Il y a une exception notable à cette situation. Dans certaines familles, un membre de la fratrie peut être «désigné» pour demeurer à la maison familiale afin notamment de prendre soin des parents. Dans ce cas, le nid n’est simplement jamais déserté, la famille demeurant souvent dans la phase de largage. Avec le temps, cette personne pourra devenir une proche aidante, une situation dont nous discuterons au chapitre 11.

10. Żadkowska, M., Giraud, C., Skowrońska, M. et Schmidt, F. (2024). Introduction: The empty nest in Poland and in France. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 1-25). Palgrave Macmillan.

Chapitre 4 – Perte de repères ou soulagement?

11. Bouchard, G. (2018). A dyadic examination of marital quality at the empty-nest phase. The International Journal of Aging and Human Development, 86(1), 34-50.

12. J’ai été frappée (et même bouleversée) par la parenté entre la philosophie du stoïcisme (en particulier celle de Marc Aurèle) et les approches psychothérapeutiques modernes axées sur la modification des cognitions et l’acceptation des émotions. À ce jour, je ne m’en suis pas encore pleinement remise! Voici trois références: Holiday, R. (2015). The obstacle is the way: The ancient art of turning adversity into advantage. Profile Books; Lenoir, F. (2024). Le rêve de Marc Aurèle. Flammarion Québec; Marc Aurèle [121-180]. (1992). Pensées pour moi-même Suivi du Manuel d’Épictète. Traduction et présentation par Mario Meunier. Les Classiques des sciences sociales.

Chapitre 5 – Le bien-être psychologique

13. Dowgiałło, B., Giraud, C. et Herzberg-Kurasz, M. (2024). Navigating emotional terrain: Women’s experiences of loss and gain. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 291-308). Palgrave Macmillan.

14. Baret, C. (2023). Le deuil de la famille rêvée: renoncer à l’enfant imaginaire et à la figure de parent (parfait). Psychologie Québec, 40(2), 32-33.

15. Lachance-Grzela, M. et Bouchard, G. (2010). Why do women do the lion’s share of housework? A decade of research. Sex Roles: A Journal of Research, 63(11-12), 767-780.

16. Herzberg-Kurasz, M., Giraud, C., Gajewska, M. A., David-Goretta, S. et de Singly, F. (2024). Reconfiguration of the mother’s role after the departure of the children. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 39-64). Palgrave Macmillan.

17. Bouchard, G. (2014). How do parents react when their children leave home? An integrative review. Journal of Adult Development, 21(2), 69-79.

18. American Psychiatric Association. (2023). DSM-5-TR: Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (5e éd., texte révisé). Elsevier Masson.

Chapitre 6 – La santé physique, l’identité et l’espace

19. Belliveau, N. (2016). Examen des effets du départ des enfants de la maison sur leurs parents: une étude qualitative [Thèse de doctorat, Université de Moncton]. Sciptorium.

20. Herzberg-Kurasz, M., Giraud, C., Gajewska, M. A., David-Goretta, S. et de Singly, F. (2024). Reconfiguration of the mother’s role after the departure of the children. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 39-64). Palgrave Macmillan.

21. Gajewska, M., Herzberg-Kurasz, M., Żadkowska, M., Kostecka, M. et Dowgiałło, B. (2023). Room of her own: Remaking empty nest and creating herspaces in practices of Polish mothers whose children left home. European Journal of Women’s Studies, 30(1), 7-21; Skowrońska, M., Schmidt, F., Maunaye, E., Kostecka, M. et Andre-Vieille, C. (2024). Adult children’s bedrooms and the emptying nest: Mechanisms of transition. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 91-114). Palgrave Macmillan; Kostecka, M., Żadkowska, M., Dowgiałło, B. et David-Goretta, S. (2024). Without children at home: Transition to herplaces and hisplaces. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 265-289). Palgrave Macmillan.

22. Gajewska, M., Herzberg-Kurasz, M., Żadkowska, M., Kostecka, M. et Dowgiałło, B. (2023). Room of her own: Remaking empty nest and creating herspaces in practices of Polish mothers whose children left home. European Journal of Women’s Studies, 30(1), 7-21.

Chapitre 7 – Le bien-être conjugal

23. Cette figure illustre les résultats de l’étude pionnière de Rollins et Feldman. Dans les décennies qui ont suivi, plusieurs équipes de recherche ont confirmé, entre autres, la baisse moyenne de la satisfaction conjugale à la suite de la naissance d’un premier enfant ainsi que l’amélioration moyenne de la satisfaction conjugale à la période du nid déserté. Mais, bien sûr, ces résultats n’ont pas été observés chez tous les parents, ni dans toutes les études; Bouchard, G. (2017). Transition parentale. Dans Y. Lussier, C. Bélanger et S. Sabourin (Éds.), Les fondements de la psychologie du couple (p. 267). Presses de l’Université du Québec; Rollins, B. C. et Feldman, H. (1970). Marital satisfaction over the family life cycle. Journal of Marriage and the Family, 32(1), 20-28.

24. Schmidt, F., Skowrońska, M., Żadkowska, M. et Giraud, C. (2024). Redefining a couple’s relationship in the empty nest: The new honeymoon. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 181-208). Palgrave Macmillan; Skowrońska, M., Schmidt, F., Giraud, C. et Żadkowska, M. (2024). Redefining a couple’s relationship in the empty nest: Together apart. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 209-238). Palgrave Macmillan.

25. Ces notions dérivent de la théorie triangulaire de l’amour de Sternberg, selon laquelle l’amour comprend trois composantes: l’intimité, la passion et l’engagement. Une description en français de cette théorie est disponible ici: Boyd, D. et Bee, H. (2017). Les âges de la vie: psychologie du développement humain (5e éd., p. 372-373). Éditions du Renouveau Pédagogique.

26. Dans la thérapie de couple comportementale intégrative, l’acceptation de l’autre et des limites de la relation est l’un des éléments au centre du travail clinique. Un résumé de cette thérapie est offert dans ce manuel: Hooley, J. M., Butcher, J. N., Nock, M. K. et Mineka, S. (2021). Abnormal psychology (18e éd., p. 592-593). Pearson.

27. Schmidt, F., Skowrońska, M., Żadkowska, M. et Giraud, C. (2024). Redefining a couple’s relationship in the empty nest: The new honeymoon. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 181-208). Palgrave Macmillan.

Chapitre 8 – Autres variations conjugales et familiales

28. Bouchard, G. (2018). A dyadic examination of marital quality at the empty-nest phase. The International Journal of Aging and Human Development, 86(1), 34-50.

29. Thibodeau, J. et Bouchard, G. (2020). Attachment and satisfaction at the empty-nest stage: An Actor-Partner Interdependence Model. Journal of Adult Development, 27(3), 212-223.

30. Bouchard, G. et McNair, J. L. (2016). Dyadic examination of the influence of family relationships on life satisfaction at the empty-nest stage. Journal of Adult Development, 23(3), 174-182.

31. Battams, N. et Mathieu, S. (2024). Le divorce est en chute depuis le début des années 1990. Dans La famille compte 2024, L’institut Vanier de la famille; Żadkowska, M. et Giraud, C. (2024). Recoupling transitions in the empty nest: Women’s perspective. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 239-261). Palgrave Macmillan.

32. Les méditations de pleine conscience peuvent s’avérer très utiles et efficaces en période de souffrance. Voici celle qui m’a inspiré cette section: FeelVeryBien SAS (2015). Petit Bambou. [Application mobile de méditation de pleine conscience et de respiration]. Google Play.

33. Fordyce, M. W. (1977). Development of a program to increase personal happiness. Journal of Counseling Psychology, 24(6), 511-521; Mohammadi, A., Ghazavi, Z. et Moghadam, M. F. (2024). The effect of a happiness education program on the expressed emotion and quality of life of mothers of children with autism spectrum disorder. Iranian Journal of Nursing and Midwifery Research, 29(4), 446-451.

Chapitre 9 – Les relations avec les enfants adultes

34. Capaldi, C. A., Liu, L., Ooi, L. L. et Roberts, K. C. (2022). Santé mentale autoévaluée, sentiment d’appartenance à la communauté, satisfaction à l’égard de la vie et changement perçu en matière de santé mentale chez les adultes pendant la deuxième et la troisième vagues de la pandémie de COVID-19 au Canada. Promotion de la santé et prévention des maladies chroniques au Canada, 42(5), 247-255.

35. Boyd, D. et Bee, H. (2017). Les âges de la vie: psychologie du développement humain (5e éd., p. 411). Éditions du Renouveau Pédagogique.

36. Halidu, M. D., Moe, C. F., Behboudi-Gandevani, S. et Haugan, T. (2024). Social anxiety in adolescence and the first timing of parental home leaving and living with a partner: a longitudinal population-based Young-HUNT3 study in Norway. Frontiers in Public Health, 12, article 1484501.

37. Skowrońska, M., Maunaye, E., Rancew-Sikora, D. et Andre-Vieille, C. (2024). Adult children’s visits to their parents: Recomposition and renegotiation of family roles and responsibilities. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 115-139). Palgrave Macmillan.

Chapitre 10 – Ce qui nous distingue comme famille

38. La piété filiale est, au sens large, une vertu impliquant d’exprimer amour, dévotion et respect envers ses parents et, de manière plus générale, ses ancêtres.

39. Gajewska, M. A., de Singly, F., Żadkowska, M., Giraud, F., Kostecka, M. et David-Goretta, S. (2024). Animals in the empty nest: Recomposition of family roles. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 159-177). Palgrave Macmillan.

Chapitre 11 – Les problèmes imbriqués

40. Wallace, D., Cooper, N. R., Sel, A., et Russo, R. (2023). The social readjustment rating scale: Updated and modernised. PLoS One, 18(12), e0295943.

41. Il est ici question des résultats de travaux de recherche fascinants, menés auprès d’individus suivis sur plusieurs décennies: Whitbourne, S. K. et Whitbourne, S. B. (2025). Adult development and aging: Biopsychosocial perspectives (8e éd., p. 150-152). Wiley.

42. Yates, C. (2016). Why time seems to go by more quickly as we get older. The Conversation. Récupéré de https://theconversation.com/why-time-seems-to-go-by-more-quickly-as-we-get-older-63354

43. Segel-Karpas, D., Estlein, R., Ayalon, L., Palgi, Y. et Bodner, E. (2025). Subjective views of couple’s joint aging: Development of a new scale. Journal of Family Psychology, 39(2), 184-196.

Chapitre 12 – Les enfants boomerangs

44. Gaviria, S. Herzberg-Kurasz, M. et Żadkowska, M. (2024). Return to the «full nest» – re-cohabitation in times of the pandemic in France and Poland. Dans M. Żadkowska, M. Skowrońska, C. Giraud et F. Schmidt (Éds.), Reconfiguring relations in the empty nest: Those who leave and those who stay (p. 141-158). Palgrave Macmillan.

45. Bougea, A., Despoti, A. et Vasilopoulos, E. (2019). Empty-nest-related psychosocial stress: Conceptual issues, future directions in economic crisis. Psychiatriki, 30(4), 329-338.

46. Selon Gauvin-Lepage et ses collaborateurs, la résilience familiale fait référence à «un processus humain complexe qui se déploie lorsque la famille est confrontée à une situation de traumatisme. La famille s’engagera ainsi, selon le sens propre qu’elle accordera à la situation, dans un processus fluctuant de transformation. L’interrelation d’éléments inhérents à la famille et à son environnement viendra influencer ce processus, positivement ou négativement, dans l’atteinte d’une reconstruction favorable de son projet de vie»; Gauvin-Lepage, J., Lefebvre, H. et Malo, D. (2016). La résilience familiale: essai de définition à partir d’une perspective humaniste. Revue québécoise de psychologie, 37(2), 206.

Chapitre 13 – La grand-parentalité

47. Bouchard, G. et McNair, J. L. (2016). Dyadic examination of the influence of family relationships on life satisfaction at the empty-nest stage. Journal of Adult Development, 23(3), 174-182.
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