






























O “Diário Emocional” proporciona um espaço seguro
para refletir sobre suas emoções. Ao refletir e reconhecer
suas emoções, você poderá encontrar formas de lidar
futuramente com situações semelhantes que tenha
vivenciado a fim de proteger o seu bem-estar. 

O recurso “Roleta das Emoções Positivas” visa
proporcionar momentos de troca de experiências,
reflexões e conexões positivas. Você poderá compartilhar
momentos importantes de sua trajetória de formação
inicial como professor(a) a partir das emoções positivas
propostas na dinâmica. 

O recurso “Planta de Conexões Positivas” ajudará a
refletir sobre seus relacionamentos e a fortalecê-los.
Dessa forma, você poderá cultivar e nutrir conexões
positivas com amigos, familiares, colegas da
universidade e trabalho, entre outros.

O recurso “Tempo em Harmonia” poderá auxiliar a
gerenciar seu tempo de forma holística, considerando
suas demandas profissionais, acadêmicas e pessoais. 

O recurso “Sementes do bem-estar” ajudará a explorar
valores, significados e propósitos alinhados a sua
carreira docente. Assim, você refletirá e definirá metas e
ações que poderão contribuir para sua realização como
professor de línguas.



Figura 2: Caixa de texto editável do recurso Planta de
Conexões Positivas.

Fonte: Elaborada pela autora.

Figura 3: Caixa de opções para marcar o dia da
semana  no recurso Diário Emocional.

Fonte: Elaborada pela autora.
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https://drive.google.com/file/d/1uQ33tzIL0ExP-PLMfq_X4VBi3WtK36aa/view?usp=drive_link


Como me senti nessa
situação?

O que posso fazer para proteger e/ou fomentar o
meu bem-estar em situações como essa?
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emoção e que mensagem
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O que aconteceu?
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Registre aqui sobre o que
você é grato (a) nesta

semana.

De que forma o exercício da
gratidão contribuiu ou

poderá contribuir para o
seu bem-estar?
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https://drive.google.com/file/d/1Ot-x9nU86U8I46F-xP6Ev9r0BU9TvB4_/view?usp=sharing


https://wordwall.net/pt/resource/52421009
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Gratidão



Amor

Prazer
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Esperança
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4.3.Planta de Conexões
Positivas
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https://drive.google.com/file/d/1h4uWamgPVNxIsGkD3ayKGDG_1RBguXhh/view?usp=sharing


AMIGOS TRABALHO

FAMÍLIA UNIVERSIDADE

=)   Fortes e positivos

=/  Precisa de melhorias

=(   Pouco desenvolvido



FAMÍLIA

AMIGOS

UNIVERSIDADE
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4.4. Tempo em
Harmonia

*Esse recurso foi inspirado na atividade  Who am I? My roles and identities” do livro Teacher
wellbeing (Mercer; Gregersen, 2020).
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https://www.google.com/search?q=matriz+de+eisenhower&source=hp&ei=aoWsZMqsKZqp5OUPvI2f8Ao&iflsig=AD69kcEAAAAAZKyTevB5MlUBW79ICYzIQAGzO_XqJ9n7&oq=Matriz+de+eisenhou&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAEYADIKCAAQgAQQsQMQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjIHCAAQgAQQCjoICAAQgAQQsQM6BQgAEIAEOgsILhCKBRCxAxCDAToLCC4QgAQQsQMQgwFQAFj6GmCtLmgAcAB4A4ABuwqIAY4xkgENMi0xLjQuMi40LjAuMZgBAKABAQ&sclient=gws-wiz&safe=active&ssui=on




https://trello.com/pt-BR
https://workspace.google.com/intl/pt-BR/products/calendar/
https://todoist.com/pt-BR
https://evernote.com/intl/pt-br
https://www.habitify.me/
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https://www.escrevendoofuturo.org.br/conteudo/biblioteca/sobre-o-programa/258/reinvencao-e-perseveranca-marcam-historias-inspiradoras-de-professoras-semifinalistas
https://www.escolasconectadas.org.br/blog/cinco-cases-2020
https://www.youtube.com/watch?v=uWAyeXeeEsU
https://exame.com/carreira/6-historias-inspiradoras-que-dao-vontade-de-ser-professor/
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https://drive.google.com/file/d/13AHu0sO20jx5LHpaVlYANmpShUQTqPxW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13AHu0sO20jx5LHpaVlYANmpShUQTqPxW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WUmBlBiWPyS6M3Vng5OUxErzl-LYWjkC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WUmBlBiWPyS6M3Vng5OUxErzl-LYWjkC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15Uv7wYTD_eEw2f-LnuEQY1zDQ96hv0w9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15Uv7wYTD_eEw2f-LnuEQY1zDQ96hv0w9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1jS52umNu5rL-SlORfLgpPwBJgKhjBxdr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1jS52umNu5rL-SlORfLgpPwBJgKhjBxdr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_3DjzAMf-lDz3A2hraOVOInFvbHvCurX/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_3DjzAMf-lDz3A2hraOVOInFvbHvCurX/view?usp=sharing
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