
On te comprend
on est présent !

COMMENT JE VAIS COMME PARENT?
Pour être en mesure de vous adapter aux situations actuelles, de répondre aux besoins de votre enfant 
et que votre quotidien familial soit plus confortable, vous devez vous occuper de la personne la plus 
importante, soit vous, chers parents.

Depuis déjà plusieurs mois, la pandémie nous fait vivre toutes sortes d’émotions, de situations person-
nelles, familiales, professionnelles et relationnelles très difficiles.

À force de ne jamais vous accorder de pauses, vous vous épuisez. À force de vous occuper de la 
maisonnée, vous vous oubliez. Et à force de faire les deux, vous constatez que vous n’allez pas mieux.

Mon hygiène de vie et mes pensées se portent comment ? En ces temps difficiles : 

 Est-ce que je perds mon énergie à penser à des scénarios qui ne se produiront jamais?
 Est-ce qu’il y a une autre façon de voir la situation?
 Est-ce que je me concentre sur les choses que je peux contrôler?
 Est-ce que je fais des choses que j’aime, pour moi?
 Est-ce que je dors suffisamment?
 Est-ce que je fais de l’exercice?
 Est-ce que je vis le moment présent?
 Est-ce que je surévalue la menace?

Concrètement, qu’est-ce que je peux faire? 
Prendre ENCORE PLUS soin de moi!

 Apprenez à ne pas culpabiliser, prendre du temps pour soi ce 
 n’est pas égoïste, c’est vital.

 Demandez de l’aide et déléguer.

 Rechargez vos batteries et vous donnant du temps de qualité 
 pour faire une activité que vous aimez.

 Faites de la place dans votre agenda, couper dans ce qui n’est 
 pas essentiel.  

 Prévoyez du temps pour la personne que vous êtes et prenez-le 
 avec autant de sérieux que vos autres engagements.

 Choisissez des activités que vous n’avez jamais osé faire 
 simplement pour vous faire plaisir.

Votre comportement a un impact sur votre entourage, qu’il 
soit positif ou négatif. Pour être un parent présent, vous 
devez d’abord prendre soin de vous pour être disposé à 
faire face aux bouleversements du quotidien.  Lorsque 
nous sommes calmes et en confiance, il est plus facile 
d’apporter notre soutien à notre enfant et il sera du 
même coup plus réceptif.

LE PARENT

Les enfants sont très sensibles à nos réactions 
et nos comportements puisque nous sommes 
leur plus grand modèle.
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