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Nous le savons, être parent, c’est 
souvent une montagne russe 
d’émotions et de responsabilités. Se 
sentir coupable, avoir tendance à 
s’en mettre trop sur les épaules, 
s’inquiéter facilement ou avoir du 
mal à dire non… ça vous dit quelque 
chose ? Nous ressentons tous ça à 
un moment ou un autre.

Notre santé mentale est 
importante, mais en tant que 
parent, il est facile de la négliger au 
milieu de toutes nos 
responsabilités. Le calendrier de 
cette année vise à vous aider à 
améliorer votre bien-être.

Faites preuve d’indulgence 
envers vous-même ; vous 
faites de votre mieux.

Vous y trouverez des questions 
pour vous aider à réfléchir sur vos 
façons de faire. Pas de jugement ici, 
juste une petite introspection. Ce 
n’est pas tout : nous vous proposons 
aussi un petit défi chaque mois. 
Rien de bien compliqué vous verrez, 
un petit geste à essayer ou une 
attitude à changer pour développer 
peu à peu de nouveaux réflexes.

Au centre du calendrier, vous 
trouverez 14 cartes à découper. 
Chacune d’entre elles propose  
une activité amusante pour  
aider votre enfant à se détendre  
et à se relaxer, tout en créant  
un moment de complicité entre  
lui et vous.

Notre plus grand souhait est  
que votre année 2024 soit un peu 
plus sereine ! Et surtout, sachez  
que si jamais ça ne va pas, des 
ressources existent pour vous aider, 
par exemple les organismes 
communautaires Famille  
(www.fqocf.org), la ligne Première 
ressource, aide aux parents 
(1 866 329-4223) ou Info-Social 
(811).

Bonne année 2024 !
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