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Erasmus+ nous a donné l’opportunité de réaliser une mobilité dans
le cadre des formations pour adultes. Voici la démarche suivie :

une fois le partenaire trouvé, nous avons contacté l’organisme
afin de nous inscrire à un des programmes proposés qui nous
intéressait
nous avons ensuite établi un contrat pédagogique avec
l’organisme d’accueil
nous avons établi un contrat financier avec notre établissement
d’envoi

ERASMUS +



Fondé en 1991, l'établissement d'enseignement pour
adultes Dante propose une variété d'ateliers, de cours
et de programmes régionaux et internationaux pour
l'apprentissage des langues étrangères, la formation
des enseignants.

L’INSTITUT DANTE

La formation que nous avons suivi s’intitule :
Mindfullness Methodology and Well-being
(méthodologie de pleine conscience et de bien-
être) entièrement en anglais.
Nous avons effectué une semaine de formation
de 8h à 15h.



LA FORMATION
MINDFULNESS METHODOLOGY AND WELL-BEING

(MÉTHODOLOGIE DE PLEINE CONSCIENCE ET DE BIEN-ÊTRE)

La formation nous a apporté les outils permettant de pratiquer les
attitudes de pleine conscience.
Les bienfaits de la mindfulness sont prouvés scientifiquement, par
exemple la réduction du stress et de l’anxiété, régulation émotionnelle,
amélioration de la concentration et du sommeil.
Nous avons pratiqué des exercices de respiration, suivi des ateliers sur
la gestion des emotions etc.



LA FORMATION
MINDFULNESS METHODOLOGY AND WELL-BEING

(MÉTHODOLOGIE DE PLEINE CONSCIENCE ET DE BIEN-ÊTRE)

c

Nous avons fait des activités mettant en pratique
les attitudes de la pleine conscience



LA VILLE : RIJEKA

ET SES ALENTOURS



CONCLUSION

Ce que nous retenons surtout c’est que grâce au
programme ERASMUS+ nous avons pu rencontrer
et échanger avec d’autres européens. Partager nos
expériences et pratiques a été très enrichissant.


