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/. Tormacao ERASMUS -+, “The Weel-Being Code: Energy Tools and Mind-
Body /.clivities Tor Sell-Care’, decorreu entre OO0 a Il de maio, na cidade de
Dublin, Republica da Irlanda, tendo sido ministrada em seguimento do plano que
Se segue:



Conceilo- da, amloitiar de
Melte Junker

* Seiy piofendoly nod diay de hoje equen sy aule- condciente e esporsaved pelo dew, benn [ |
ealaiu Cinico- & mental.
tla compelencia ¢ Gundamental e lodod ob Coltmanded inaciiles nesle cuise deveriam
* domind la. Pana iddo. (omod de o um conhecimenlo pleno das noddas polencialidades. de
boltma, 4, podeiumoed beneficiaiy de alividades cuialivay que ecallieguen eneigia. ajuden q, \
Widaiu comw o slLead e prievinam o eagotamento- \

*&WW@@RM\MAWMDWWMNDMWWWWQ%MPWM
Mette e dod deup colabotadoiies da Teachen Academy. oy pailicipantes fisenan cada
qual o dewy, caminhe- beneficiando- sempite da, parlitha e gnupo-

0 principal obielive do- cuitde- ¢ hunisy od Coimandon de compelnciay. [Bonicay e alividades
paa combaley @ ansiedade. edificay a nesilitncia e nepol A enengian que de e
eagolando ao- longo- do- ane- Uelinvo-



https://www.teacheracademy.eu/team/mette-junker/

Conceilo- da, amloitiar de
Melte Junker

* Ay eslialeginy apieendidasy nesle cwiso ajudam o pilofeddoiled @ Cuatem
ambienled de aprendisagem main podilivod e languiled. ot quais beneficiaiiao od
aluned e servao. consequentemente. genadoried de benv eslaiy pessoal. de cestimento
yoCio- enoCionak. querns dod docenles. quer dos deus alinos.

Ao longo do cuido. ob palicipanies apiendenam vaitiod meélodod. eenmmlm
eneigélican ¢ alividades paa o Coflpo- & paita 4 menle. pllomotrendo CotmpelRnoiad
pesdoaily. boCiaih ¢ emotionail. que o huninam de Coitmad de bidanem cot ofy deuy
Panlapmay pessoais ¢ piloliddionais. caupadortes de pelivtbagio ¢ meecedories de
idado- € de enegias Nenovadas:

0 cwwse (e oo objelive modlitaiy commo- implenmentan uma, linguagen conum de
benw edlay denli- da sala de aula. onde on docenles podende poiy en pratica
Celiamentay de aulecuidado e piiotmolofias da daude mental.

"



https://www.teacheracademy.eu/team/mette-junker/

Conceilo- da, amloitiar de

A Comagao inclui igualmente a e@lexao e indicagao pana, pilotmorely Wna

mais denlimental na dala de aula, wwﬂ%mpnﬁe%mewmwmmm
teguladoies de emoGaed. Colaboltagao e Corunicatio-

Ao combinaiy esla aboitdagem com alividades cvialivas. necoliendo inclupivamenle ay
ailed € & naluiesa. (enemon acensod a molofed de Goga. enengia e cullivia de inclupdo na
yala de aula.

o @i do- cuitdo- o paitlicipantes linham adguinide- (Eonicas e exencicion anlisslivesd. pana
manleiy o niveis de enengia mais edevadod ¢. dobielinde. pana encotajaiien eficientemente
ay peddoas 4 dua volla a Ceacenen peadoak. doGial e emotionalmente.



https://www.teacheracademy.eu/team/mette-junker/

/

Dominar diterentes
matLodos e ferramentas
para reduzir o stress;

Proteger e manter a
energia, recarregando-a
de Torma a fortalecer o
seu bem-estar:

Implementar uma
linguagem comum de
bem-estar na sala de
aula;

l"orLalecer
competéncias pessoais e
Sociais;

. Desenvolver nos
seus alunos
competéncias sociais e
emocionais, Lais como a
empatia, a bondade e o
Lom positivo;

Trocar experiéncias
¢ exemplos de boas
praticas num contexto
Seguro e multicultural,
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O curso ““The Weel-Being Code:
Energy Tools and Mind Body /.ctivities
for Self-Care” do Europass Teacher
Academy proporcionou uma abordagem pratica,
COM recurso a atividades diversificadas,
privilegiando o trabalho de grupo. Esta abordagem
permitiu a partilna de experiéncias multiculturais,
uma vez que o grupo contava com tormandos de
diterentes nacionalidades. Partindo dos exemplos
praticos, da discussao e apresentacao de ideias,
era depois sistematizada a contextualizacao
teorica dos conceitos trabalhados.
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// Tapping Poinly

Estes pontos, designados Tapping points T—— TH:top of head

SE: side of eye

ou EFT Tapping points, correspondem

UE: under eye

aos pontos de acunpuntura da medicina — YN-undernose

| CHaghin
Chinesa e que se encontram ao londo dOS s colpistne
meridianos do NOSSO Corpo. /A0 explorar /

estes pontos, batendo de leve, enviamos [

nais  calmantes a0  cerebro, s
dusmitindo he que € seguro relaxar. UA: under arm

KC: karate chop

The .

Tapping

Solution

S



Neste video, a
Formadora
Mette,
exemplifica a
tecnica de
relaxamento
dos Tapping
Points.
Experimentem!




O termo monkey mind ou mind monkey teve origem no
Chinés xmyuan or Sino-Japonés shin‘en (0Mg), que
Signitica  exatamente  "heart-mind monkey.” £ um
conceito Budista, que descreve um estado de inquietacao,
de imprevisibilidade e de Talta de controlo dos NoSSoOS

pensamentos.




You ask monkey mind, "Hello!

Waich breath.” ot
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