21 jours Institut Pacifique

Défi 21 jours : Des outils pour mieux se comprendre

et cultiver ’harmonie

Votre défi d'aujourd’hui

Identifiez ce qui vous permet de vous calmer lorsque vous vivez une émotion forte!

Et pourquoi ne pas proposer 'exercice a vos proches?

LA GESTION DES EMOTIONS

Que ce soit lors de changements, de périodes d'incertitudes ou tout simplement
dans notre quotidien, il est normal que notre famille vive toutes sortes d'émotion!

Savoir les gérer pacifiquement s'avére essentiel pour préserver le climat de la
maisonnée et garder nos relations saines et empreintes de respect.

QUELQUES MOYENS ACCESSIBLES :
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S'isoler Prendre Ecouter de Aller Lire Faire de Aller chercher
des autres de grandes la musique marcher... un livre I'exercice de l'aide de
un moment respirations quelqu’un de

confiance

On peut aussi accueillir les émotions des gens qui nous entourent
et les aider, au besoin, a les exprimer de la bonne maniére, soit avec respect.

INSTITUTPACIFIQUE.COM c§ Institut Pacifique

Psstt... Ca serait beau sur le frigo! Cliquez ici pour imprimer!

A propos Nous rejoindre

La mission de |'Institut Pacifique est de développer, mettre en ceuvre et 2901 boulevard Gouin Est,
promouvoir des savoir-faire en matiére de résolution de conflits et de Montréal (Quebec), H2B1Y3
prévention des probleémes psychosociaux pour batir des milieux de vie Tél. 514 598-1522

exempts de violence et soutenir I'épanouissement psychosocial des Courriel : info@institutpacifique.com

enfants, des jeunes et des adultes. Site web : institutpacifique.com
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