
Comment préserver 
votre santé mentale et celle

de votre/vos enfant(s) en
période d'apprentissage à

distance?

Il est possible de conserver une bonne santé

mentale, et même de la nourrir, malgré les périodes

de grande adaptabilité. 

Voici quelques pistes qui vous aideront.
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p r e n a n t  u n e  b o u f f é e  d ' a i r  f r a i s  t o u s  l e s  j o u r s

c o m m u n i q u a n t  r é g u l i è r e m e n t  
a v e c  m o n  f i l e t  s o c i a l  d e  v i v e  v o i x

m é d i t a n t  1 0  m i n u t e s  p a r  j o u r

b o u g e a n t  t o u s  l e s  j o u r s

f a i s a n t  a u  m o i n s  1  a c t i v i t é  
u n i q u e m e n t  p o u r  m o n  p l a i s i r  p a r  j o u r

m ' a c c o r d a n t  a u  m o i n s  1  p é r i o d e
d e  d é t e n t e  e t / o u  d e  p l e i n e  c o n s c i e n c e  p a r  j o u r .

JE PRÉSERVE ET NOURRIS
MA SANTÉ MENTALE EN. . .
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v a l o r i s a n t  s o n  a d a p t a b i l i t é  

c r é a n t  d e s  o c c a s i o n s  d e  j e u  e n  f a m i l l e

o f f r a n t  d e s  p é r i o d e s  d e  t e m p s  l i b r e

e n c o u r a g e a n t  l e  t e m p s  d e  j e u  e x t é r i e u r

c o m m u n i q u a n t  d e  v i v e  v o i x  a v e c  n o t r e  f i l e t
s o c i a l

m ' i n t é r e s s a n t  à  s e s  p a s s e - t e m p s

c o n s e r v a n t  l e s  r o u t i n e s  f a m i l i a l e s .

JE PRÉSERVE ET NOURRIS LA
SANTÉ MENTALE DE MON/MES

ENFANT(S) EN...


