Parents toxiques : les 6 profils a connaitre

GUIDE GRATUIT

Parents toxiques :

les 6 profils a connaitre

Comprendre les schémas relationnels qui vous ont faconné(e), et repérer leurs effets sur le plan psychologique,
cognitif, émotionnel et relationnel.

Dr. Aicha — Psychologue
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Parents toxiques : les 6 profils a connaitre

Avant de commencer

Aucun parent n'est parfait. Se tromper, avoir des mauvais jours, manquer de patience : cela fait partie de
I'expérience humaine, et ce n'est pas ce dont il est question ici.

Ce guide parle d'autre chose : de schémas répétés, installés dans la durée, qui ont pu affecter la facon dont vous
vous percevez, dont vous gérez vos émotions, dont vous pensez et dont vous vous liez aux autres aujourd'hui.

Vous allez découvrir six profils de fonctionnement parental toxique. Ce ne sont pas des étiquettes
cliniques et un parent réel ne rentre presque jamais dans une seule case : il combine souvent plusieurs
de ces profils, avec des nuances qui lui sont propres.

L'objectif n'est pas de juger, ni de vous enfermer dans une histoire de "parent coupable" et d'"enfant victime".
L'objectif est de vous donner des mots et des reperes pour comprendre certaines de vos
réactions actuelles a la lumieére de ce que vous avez vécu, et pour commencer a vous en dégager.

Comprendre n'est pas excuser. Comprendre, c'est se donner les moyens de changer ce qui,
Jusqu'ici, semblait inexplicable.

Pour chaque profil, vous trouverez : la maniere dont il se manifeste au quotidien, puis ses conséquences
possibles sur quatre plans — psychologique, cognitif, émotionnel et relationnel. Gardez en téte qu'il s'agit de
tendances observées, pas d'une fatalité : reconnaitre un schéma est précisément la premiere étape pour ne plus
le rejouer.

seleverensemble.come



Parents toxiques : les 6 profils a connaitre

PROFIL 1

Le parent controlant

Celui qui décide a votre place, "pour votre bien"

Comment il ou elle se comporte

Ce parent encadre, surveille et dirige 1a vie de son enfant bien au-dela de ce que la situation exige. Il a du mal a
tolérer que l'enfant fasse ses propres choix, méme mineurs, et présente ce contréle comme une preuve d'amour
ou de protection.

Impose ses choix (études, amis, loisirs, apparence) sans réelle discussion

Envahit I'espace privé : messages lus, journal intime feuilleté, appels surveillés
Réagit par la culpabilisation ou la colere face a toute tentative d'autonomie
Multiplie les regles rigides, parfois disproportionnées par rapport a l'age de I'enfant
Se présente comme sachant mieux que l'enfant ce qui est bon pour lui

"C'est pour ton bien." "Tant que tu vis sous mon toit, c'est moi qui décide." Méme apres...
Les conséquences possibles a I'age adulte
Sur le plan psychologique

Une difficulté durable a faire confiance a son propre jugement. Vous vous sentez incapable de savoir ce qu'elle
veut réellement, car quand vous faisiez vos propres choix, ils étaient systématiquement remis en question.

Sur le plan cognitif

Une croyance profonde du type "je ne suis pas capable de décider seul(e)", associée a une vigilance excessive
envers l'approbation extérieure avant toute décision, méme anodine.

Sur le plan émotionnel

Une anxiété qui apparait spécifiquement au moment de choisir : peur de mal faire, besoin d'étre rassuré(e),
sentiment d'étre jugé(e) méme en 'absence du parent. Vous étes rapidement stressé et dans I'indécision.

Sur le plan relationnel

Une difficulté a poser des limites, une tendance a choisir des partenaires ou des environnements professionnels
eux-meémes controlants, ou a l'inverse une rébellion permanente contre toute forme d'autorité.
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PROFIL 2

Le parent narcissique

Celui pour qui l'enfant existe surtout comme extension de lui-méme

Comment il ou elle se comporte

Ce parent ramene les situations a lui-méme, valorise 1'enfant en fonction de ce qu'il lui apporte (image, fierté,
réussite) et invalide ses émotions lorsqu'elles ne servent pas son propre récit. L'amour y est souvent
conditionnel.

Se met en avant, y compris lors des moments qui concernent I'enfant

Valorise I'enfant surtout pour ce qu'il représente (réussite, image sociale)
Minimise ou tourne en dérision les émotions de I'enfant lorsqu'elles le dérangent
Change d'attitude brutalement si I'enfant ne répond plus a ses attentes

Attend de la reconnaissance sans en donner en retour

"Regarde tout ce que j'ai fait pour toi." "Sans moi, tu ne serais rien." « Tout ce que tu as c’est grace a moi »
Les conséquences possibles a I'age adulte
Sur le plan psychologique

Une estime de soi fragile, largement dépendante du regard et de la validation d'autrui. Vous pouvez avoir du
mal a vous sentir légitime en dehors de ce que vous produisez ou apportez aux autres.

Sur le plan cognitif

La croyance que ses propres besoins comptent moins que ceux des autres, associée a une hypervigilance aux
états émotionnels d'autrui — utile pour anticiper le parent, mais cotiteuse au quotidien.

Sur le plan émotionnel

Une difficulté a identifier ses propres émotions, ayant appris a surveiller celles du parent plut6t que les siennes
; un sentiment de vide ou de honte diffuse, sans toujours en comprendre I'origine.

Sur le plan relationnel

Une tendance a occuper le role de "celui qui prend soin", des relations déséquilibrées ou I'on donne plus qu'on
ne recoit, et une difficulté réelle a accepter d'étre aidé(e) ou admiré(e) sans malaise.
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PROFIL 3

Le parent culpabilisant (ou "martyr")

Celui qui transforme I'amour en dette

Comment il ou elle se comporte

Ce parent utilise le sacrifice, la plainte et le chantage affectif comme mode de communication principal.
L'enfant apprend tres t6t que son bonheur ou son autonomie a un cofit émotionnel pour l'autre.

Rappelle régulierement tout ce qu'il ou elle a "sacrifié" pour l'enfant

Exprime sa déception de facon indirecte plutot que d'en parler ouvertement

Utilise la tristesse, la maladie ou la fatigue comme leviers relationnels

Fait ressentir a 'enfant qu'il est responsable de son bien-étre émotionnel

Répond a toute demande d'indépendance par un rappel de "tout ce qu'il ou elle a donné"

"J'ai tout donné pour toi et voila comment tu me remercies.” "Ne t'inquiéte pas pour moti, je survivrai."
Les conséquences possibles a I'age adulte
Sur le plan psychologique

Un sentiment de culpabilité chronique, souvent déclenché par des situations sans rapport avec le parent, et une
tendance a se sentir responsable du bien-étre émotionnel des autres.

Sur le plan cognitif

Une croyance selon laquelle "mon bonheur fait du mal aux autres", et une confusion durable entre s'affirmer et
étre égoiste.

Sur le plan émotionnel

Une anxiété anticipatoire face aux réactions d'autrui, et une difficulté a ressentir de la joie ou de la satisfaction
sans qu'un fond de culpabilité vienne I'assombrir.

Sur le plan relationnel

\

Une grande difficulté a dire non, une propension a "sauver" ou porter les autres dans ses relations, et un
ressentiment qui s'accumule silencieusement faute de pouvoir étre exprimé.
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PROFIL 4

Le parent absent ou indisponible émotionnellement

Celui qui est la, physiquement, mais jamais vraiment présent

Comment il ou elle se comporte

Ce parent peut étre physiquement présent au quotidien tout en restant émotionnellement inaccessible : peu
d'échanges affectifs, peu de disponibilité dans les moments importants, une distance qui s'installe comme une
norme.

Reste distant ou en retrait, y compris lors d'événements marquants

Minimise ou ignore les émotions de I'enfant ("ce n'est rien", "arréte de pleurer")

Se réfugie dans le travail, les écrans ou d'autres priorités plutot que dans la relation
Peine a exprimer de l'affection verbalement ou physiquement

N'est pas disponible dans les moments de crise ou de vulnérabilité de I'enfant

Les conséquences possibles a I'age adulte
Sur le plan psychologique

Un attachement de type évitant ou anxieux, avec la croyance intériorisée que I'on ne peut compter que sur soi-
meéme, et parfois un sentiment de ne pas mériter d'attention.

Sur le plan cognitif

Des difficultés a nommer et comprendre ses propres émotions, faute d'avoir été accompagné(e) dans cet
apprentissage étant enfant (tendances alexithymiques).

Sur le plan émotionnel

Une solitude émotionnelle qui persiste méme entouré(e), et une tendance a réprimer ou minimiser ses propres
émotions avant méme de les avoir pleinement ressenties.

Sur le plan relationnel

Une difficulté avec I'intimité émotionnelle, une attirance possible pour des partenaires eux-mémes peu
disponibles, ou a l'inverse un besoin de fusion qui peut étouffer la relation.
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PROFIL 5

Le parent perfectionniste et hypercritique

Celui pour qui rien n'est jamais tout a fait suffisant

Comment il ou elle se comporte

Ce parent conditionne son approbation a la performance et multiplie les remarques critiques, souvent au nom
de l'exigence ou de I'ambition qu'il nourrit pour I'enfant. Les réussites sont minimisées, les erreurs amplifiées.

Félicite rarement sans immédiatement souligner ce qui pourrait étre amélioré
Compare I'enfant a d'autres (fréres et sceurs, camarades) de facon défavorable
Fixe des standards tres élevés, parfois irréalistes pour 1'age ou la situation
Réagit fortement a 1'échec, peu a la réussite

Assimile la valeur de l'enfant a ses résultats plutot qu'a qui il est

"C'est bien, mais tu aurais pu faire mieux." "Ta sceur, elle, n'a jamais eu ce probléme."
Les conséquences possibles a I'age adulte
Sur le plan psychologique

Un sentiment chronique de ne jamais étre "assez", et une critique intérieure sévere qui continue de fonctionner
al'age adulte, bien apres le départ du parent.

Sur le plan cognitif

Une pensée en tout-ou-rien ("soit c'est parfait, soit c'est un échec"), et des schémas de pensée perfectionnistes
qui rendent difficile la reconnaissance de ses propres progres.

Sur le plan émotionnel

Une peur de 'échec disproportionnée par rapport aux enjeux réels, et une honte importante face a ses propres
erreurs, méme mineures.

Sur le plan relationnel

Une difficulté a se montrer vulnérable ou imparfait(e) devant les autres, une tendance a 1'épuisement
professionnel (burn-out), et parfois une intolérance envers les imperfections d'autrui.
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PROFIL 6

Le parent intrusif ou fusionnel

Celui pour qui il n'existe pas de frontiére entre lui et I'enfant

Comment il ou elle se comporte

Ce parent efface la frontiere entre sa propre identité et celle de 1'enfant. Il partage des sujets d'adulte, s'appuie
émotionnellement sur l'enfant, et continue souvent de s'immiscer dans sa vie bien a 1'age adulte.

Partage avec l'enfant des préoccupations d'adulte (conflits de couple, difficultés financieres)
Transforme I'enfant en confident ou en soutien émotionnel (parentification)

A du mal a respecter l'intimité ou les décisions de I'enfant, méme adulte

Vit les prises d'indépendance de 1'enfant comme un abandon personnel

Attend une loyauté ou une proximité disproportionnées par rapport au lien parent-enfant

"Toi et moi, on se comprend mieux que personne.” "Tu ne peux pas me faire ca, a moi."
Les conséquences possibles a I'age adulte
Sur le plan psychologique

Une identité diffuse, avec une difficulté a distinguer ses propres désirs de ceux qu'on attend de soi, faute d'avoir
pu se différencier suffisamment tot.

Sur le plan cognitif

Une croyance implicite selon laquelle "prendre mes distances, c'est trahir", qui freine toute tentative de
différenciation, méme saine.

Sur le plan émotionnel

Une culpabilité marquée dés qu'il s'agit de s'affirmer ou de prendre de la distance, et une anxiété de séparation
qui peut persister bien au-dela de I'enfance.

Sur le plan relationnel

Des difficultés d'individuation dans les relations amoureuses ou amicales, une tendance a la fusion ou a la
dépendance affective, et une peur importante de I'abandon en cas d'affirmation de soi.
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Quand plusieurs profils se combinent

Dans la réalité, un parent ne correspond presque jamais a un seul profil. Il est fréquent de reconnaitre, chez la
méme personne, des traits controlants et perfectionnistes, ou une combinaison de culpabilisation et de fusion
émotionnelle.

Ces profils peuvent aussi varier selon les périodes de vie du parent, son propre passé, ou les circonstances : un
parent peut devenir plus intrusif apres une séparation, ou plus critique en période de stress professionnel.

L'objectif de cette lecture n'est donc pas de "classer" votre parent dans une case unique, mais de repérer les
mécanismes qui vous ont concerné(e) le plus directement, pour mieux comprendre leur empreinte sur votre
fonctionnement actuel.

Vous n'avez pas a tout expliquer avec un seul mot. Vous avez le droit de dire : "il y avait de tout ¢a, a des
degrés différents.”
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POUR

Parents toxiques : les 6 profils a connaitre

Un repeére visuel pour identifier rapidement les schémas qui vous parlent le plus.

Mécanisme central

Empreinte la plus fréquente a I'age adulte

Controélant Décide a la place de I'enfant Difficulté a faire confiance a ses propres choix
Narcissique Utilise I'enfant comme miroir Estime de soi conditionnée au regard d'autrui
Culpabilisant Transforme |I'amour en dette Culpabilité chronique, difficulté a dire non

Attachement évitant, difficulté a nommer ses
Absent Indisponible émotionnellement

émotions

Perfectionniste

Amour conditionné a la performance

Peur de I'échec, critique intérieure sévere

Fusionnel

Efface les frontieres identitaires

Difficulté a s'individuer, peur de I'abandon
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Et maintenant ?

Vous venez de parcourir six profils, six fagons différentes dont un parent peut, sans toujours en avoir
conscience, freiner le développement émotionnel de son enfant. Si certains passages vous ont particulierement
parlé, c'est déja une information précieuse : elle vous indique ou portent, aujourd'hui encore, certaines de vos
difficultés.

Mais comprendre intellectuellement un schéma ne suffit pas toujours a s'en défaire. Savoir que I'on a un parent
perfectionniste n'empéche pas, a lui seul, la voix critique de se taire. Savoir que 1'on a grandi avec un parent
fusionnel n'empéche pas, a lui seul, la culpabilité de surgir des qu'on pose une limite.

C'est précisément I'écart entre "comprendre” et "transformer" que vient combler un travail plus structuré sur
ses compétences émotionnelles : apprendre a identifier ce que I'on ressent, a le nommer précisément, a en
comprendre l'origine, a le réguler sans le subir, et a I'exprimer sans se perdre dans la culpabilité ou le controle.

Ce guide vous a donné des mots pour comprendre votre histoire. Le programme va plus loin : il vous donne
des outils pour changer, concretement, la_ facon dont vous vivez vos émotions au quotidien.

Si vous sentez qu'il est temps de passer du "je comprends pourquoi” au "je sais quoi faire", je vous
invite a découvrir mon programme d'accompagnement sur les compétences émotionnelles, pensé pour les
femmes qui, comme vous, sont prétes a reprendre la main sur leur vie intérieure.

Vous pouvez retrouver toutes les informations sur aichapsychologue.com, ou me suivre sur Instagram pour du
contenu chaque semaine sur ces sujets.

Merci de m'avoir lue jusqu'ici. Prenez soin de vous.

— Dr. Aicha
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