On te comprend @\

on est présent!

LA
NOUVEAUX PARENTS: DEPRESSION

COMMENT GARDER POST-PARTUM
LE CAP?

Vous reconnaissez-vous dans les situations suivantes ?

> Je me sens fatigué méme si je dors beaucoup ;

> Ou au contraire, j'ai de la difficulté a bien dormir, mon sommeil n'est pas réparateur ;
> Jai limpression d'étre un mauvais parent ;

> Je remargue que mon anxiété a beaucoup augmenté ;

> J'ai tres peu de motivation durant mes journées, rien ne m'intéresse vraiment ;

> Je me demande pourquoi j'ai voulu étre parent et je me sens coupable ;

> J'ai le sentiment d'étre incomprise ;

Dés qgue vous remarquez que vous interagissez différemment avec les membres de votre famille, dés
gue vous avez le sentiment que les émotions négatives gagnent du terrain, dés que vous avez l'impres-
sion d'avoir de la difficulté & fonctionner a votre rythme normal ... Parlez-en a votre médecin et/ou a
un(e) intervenant(e) de confiance.

Stratégies pour faciliter cette période

> Prenez du temps pour vous, faites une activité qui vous fait du bien;

> Quand vous ressentez une perte de patience, mettez bébé
en sécurité et prenez l'air a l'extérieur quelques minutes
pour vous recentrer ;

> Participez a des activités parent-bébé afin d'interagir avec
votre enfant dans un autre contexte que celui de la maison;

> Joignez-vous a des groupes de parents afin de partager
ce que Vous vivez : vous n'étes pas seule a vivre une
expérience similaire !

> Demandez a votre partenaire (ou autre personne

de confiance) de vous aider en prenant le relais :
exprimez vos besoins.

Ne souffrez pas en silence,
nous sommes la!
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€3 Parents - MRC de Lac-St-Jean-Est

Une initiative du Regroupement Lac-Saint-Jean-Est 0-5 ans pour les 0-18 ans



