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L'USURE DU COUPLE 
Le burnout amoureux n'est pas la 
résultante d 'un traumatisme, mais 
de l'usure du couple. La mult ipl ica­
t ion des frustrations et des décep­
tions, l 'éloignement, le manque de 
respect et la négligence conduisent à 
cet état. On se retrouve un beau jour 
à s'interroger: «Est-ce que je l'aime 
encore?» On a le sentiment de vivre 

au sein d'une relation vide. Ce " ' 
constat génère beaucoup d'anxiété. 
La suite logique étant la séparation, 
cette éventualité peut faire peur 
quand on a beaucoup construit 
et investi: ensemble, nous avons 
des enfants, une maison, un réseau 
social, etc. Comme c'est habituelle­
ment la dernière étape avant la 
séparation, i l y a urgence d'agir. 

LES SYMPTÔMES DU BURNOUT AMOUREUX 
Les couples qui sont au bord du burnout amoureux vivent c o m m e des 

colocataires et se demandent s'ils s'aiment encore. La personne concernée se sent 

ambivalente, impuissante à faire évoluer sa relation. En même temps, elle peut 

assumer la séparation et toutes ses conséquences . Parmi les symptômes : 

• impress ion de v ide relationnel 

• percept ion négat ive du partenaire 

• af fa ibl issement du désir pour l'autre 

• d é c o u r a g e m e n t (parfois a c c o m p a g n é de symptômes 

de dépress ion , de tr istesse, d'irritabilité et d'anxiété) 
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UNE ETAPE NORMALE OU NON? 
Une grande proport ion des unions doit affronter le burnout amoureux . 

A u Q u é b e c , le taux de divorce avois ine les 50 % ; grosso modo , un couple 
marié sur deux d ivorcera . Un nombre é levé de coup les ont t raversé des 

cr ises importantes et se sont rendus à l 'épuisement amoureux . O n éva lue 

à environ 40 % les coup les qui connaissent l 'ambivalence et la remise 

en quest ion de leur relation, sans nécessa i rement passer à l'acte. 

SE RETABLIR 
DU BURNOUT 
AMOUREUX 

OLa voie de la 
reconstruction 

de la relation 
C'est parfois au moment de réaliser 
qu'on peut perdre son partenaire 
qu'on se mobilise pour répondre k 
ses besoins. La personne épuisée doit 
communiquer son ambivalence de 
manière claire. Son partenaire doit la 
prendre au sérieux et lui démontrer 
son intérêt. 

OLe statu quo 
Il est rare que les couples 

choisissent cette avenue: ils cohabitent 
tout en faisant le deuil de la relation. 
Certaines personnes font ce choix pour 
les enfants ou leur sécurité financière. 

OLa séparation 
temporaire 

Plutôt que d'envisager tout de suite 
une séparation définitive, i l peut 
être intéressant de se séparer 
temporairement, en s'entendant au 
préalable sur certains critères comme 
la durée de l'éloignement, l'exclusivité 
sexuelle ou non. Elle permet de 
diminuer la tension et de voir 
à quel point l'autre est important 
ou pas. 

o 
«Comme le burnout amoureux 

est habituellement la dernière étape 
avant la séparation, 

il y a urgence d'agir.» 

LE BURNOUT 
a m o u r e u x 

La séparation 
définitive 

Docteur en psychologie, François 
St-Père se spécialise en thérapie 
conjugale depuis bientôt 20 ans. 
Il vient de publier te burnout 
amoureux aux Éditions de L'Homme. 
www.francoisstpere.com 
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