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Quem cultivou este guia?




Desabrochando ideias:

Quem cultivou este guia?

Bem-vindo (a) ao Guia Digital Aflorar!

Eu sou Camila, a autora deste guia com foco no bem-estar de
professores de linguas em formacao inicial. E um prazer
compartilhar um pouco da minha jornada com voce.

Minha trajetéria no ensino de linguas iniciou em 2005 ao
ingressar na graduaciao em Letras- Lingua Inglesa na UFPA.
Vivenciei diversas experiéncias como professora em formacao
inicial e tive a oportunidade de trabalhar em escolas regulares
particulares e cursos de idiomas. Desde 2009, atuo como
professora de Lingua Inglesa na SEDUC-PA.

Ao longo dos anos, enfrentei desafios, celebrei
conquistas e aprendi licoes valiosas que me
moldaram como educadora.




Desabrochando ideias: Quem cultivou

este guia?

Essas experiéncias me motivaram a desenvolver um Produto
Educacional que pudesse auxiliar vocé a cultivar e nutrir seu
bem-estar durante sua trajetoria de formac¢ao como professor(a)
de linguas.

O guia Aflorar foi cuidadosamente elaborado para oferecer
orientagOes praticas e estratégias valiosas em prol do seu bem-
estar como professor (a) em formacgao inicial.

Espero que o guia Aflorar seja uma fonte de inspiracao,

motivagao e incentivo em sua jornada como professor (a) de
linguas.

Com carinho,

Camila Mendes
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Bem-estar e florescimento:

Descubra o proposito deste guia

O proposito deste guia é oferecer a vocé um conjunto de recursos
com reflexdes e praticas com foco na promogao do seu bem-
estar. Baseado na Teoria do Bem-estar de Martin Seligman
(2011), autor de referéncia da Psicologia Positiva, o guia utiliza
abordagens que podem ajudar vocé a cultivar uma mentalidade
mais positiva em prol do florescimento humano.

Seligman (2011) propde, na Teoria do Bem-estar, um modelo
multidimensional denominado PERMA, ilustrado na figura1a
seguir:

Figura 1: Modelo Multidimensional PERMA
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Fonte: Elaborada pela autora com base em Seligman (2011).




Bem-estar e florescimento: Descubra o

proposito deste guia

O modelo PERMA engloba cinco pilares: emocgoes positivas
(Positive Emotions), engajamento (Engagement),
relacionamentos (Relationships), significado (Meaning) e
realizacio (Achievement). Cada elemento contribui para a
promocao do bem-estar e para a construcao de uma vida mais
prospera e feliz.

O objetivo dessa teoria é contribuir para o florescimento da
pessoa e para o desenvolvimento do bem-estar através da forma
como definimos nossa trajetoria de vida por meio do aumento
desses cinco elementos supracitados (Seligman, 2011). Isso nao
significa que os aspectos negativos nao sao considerados, mas
sim que os aspectos positivos da vida também precisam ser
colocados em relevo.

Esperamos que, ao utilizar o guia, vocé possa se sentir mais
motivado (a) e confiante para lidar com os desafios da carreira
docente. Em suma, torcemos para que essa ferramenta ajude
vocé nao s6 na jornada de crescimento profissional, mas
também no florescimento pessoal, contribuindo assim para o
aumento de seu bem-estar e de seus futuros alunos.




Bem-estar em foco:
Orientacdes sobre o uso
do guia




Bem-estar em foco: Orientacoes

sobre o uso do guia

Para o uso deste guia é importante conhecer como percorrer as
secoes que o compoem. Estas orientagoes foram delineadas para
ajudar vocé a explorar o guia de forma eficaz. Cada secao é
organizada com reflexdes, praticas, estratégias, atividades e
dicas para que vocé possa investir em seu proprio bem-estar.

Leia as secOes introdutorias a fim de obter uma visao geral do
guia e entender seu proposito e estrutura. Em seguida, utilize as
demais se¢oes conforme sua necessidade ou interesse. O guia
esta dividido da seguinte forma:

%, Na primeira secdo, “Desabrochando ideias: Quem
cultivou este guia?”, vocé podera conhecer um pouco
sobre a autora, sua experiéncia e motivagoes para a
criacao desse guia.

%, Nasegunda secio, “Bem-estar e florescimento: Descubra
o proposito deste guia”, vocé conhecera sobre a
importancia e propositos do guia Aflorar.




Bem-estar em foco: Orientagoes sobre o uso

do guia

W%y Na terceira secdo, “Bem-estar em foco: Orientagbes sobre
o uso do guia”, vocé tera acesso a informagoes sobre as
secoes que compoem o guia e como utiliza-las.

W%, Na quarta se¢io, “Ramificagdes do bem-estar: Explore os
recursos deste guia”, vocé encontrara os diferentes
recursos presentes no guia.

W%, Na quinta se¢do, “Florescimento da gratiddo: Praticas de
recompensas”, oferecemos sugestoes para que vocé possa
se recompensar apos a utiliza¢ao do guia.

%, Na sexta secio, “Aflorando o bem-estar de professores de
linguas: Reflexoes finais”, vocé tera direcionamentos
para que possa continuar investindo em seu bem-estar ao
longo de sua carreira docente.

W%, Na sétima sec¢do, “Frutos do bem-estar: Depoimentos de
usuarios do guia Aflorar”, vocé encontrara depoimentos
de professores de linguas em formagao inicial que
participaram da avaliacao e valida¢ao desse guia.

\é‘y Na oitava secao, “Referéncias”, listamos as obras
utilizadas para a criagao e o desenvolvimento desse guia.




Bem-estar em foco: Orientagoes sobre o uso

do guia

Vocé pode utilizar o guia de forma flexivel: seguindo a sequéncia
proposta das se¢oes ou selecionando diretamente aquelas que
mais lhe interessam.

Recomendamos que vocé dedique um tempo para reflexao e para
o registro de pensamentos, mudancas de atitudes e acoes que
planeja implementar.

O guia Aflorar oferece a vocé um conjunto de

ferramentas e estratégias que poderao
conduzi-lo (a) em sua jornada de bem-estar.
Explore-o e aproveite as experiéncias que o
guia Aflorar lhe proporcionara.
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Ramificacoes do bem-estar:

Explore os recursos deste guia

O guia Aflorar oferece uma variedade de recursos que foram
projetados para apoiar sua jornada de desenvolvimento
profissional e de bem-estar. Cada recurso foi cuidadosamente
elaborado para oferecer a vocé uma experiéncia enriquecedora
de pratica do bem-estar, com base na teoria de Seligman (2011).

Todos os recursos apresentam uma parte introdutdria, com os
seguintes aspectos:

e OBJETIVO: o que se pretende alcancar com o uso dos
recursos do guia;

e PARA USAR O RECURSO: informacoes e orientagoes
importantes sobre a utiliza¢ao de cada recurso;

e INSTRUCOES: passo a passo de utiliza¢io dos recursos.




Ramificacoes do bem-estar : Explore os

recursos deste guia

%, O “Diario Emocional” proporciona um espago seguro
para refletir sobre suas emocgoes. Ao refletir e reconhecer
suas emocoes, vocé podera encontrar formas de lidar
futuramente com situagoes semelhantes que tenha
vivenciado a fim de proteger o seu bem-estar.

W%, O recurso “Roleta das Emocoes Positivas” visa
proporcionar momentos de troca de experiéncias,
reflexdes e conexoes positivas. Vocé podera compartilhar
momentos importantes de sua trajetéria de formacao
inicial como professor(a) a partir das emocgoes positivas
propostas na dinamica.

W%, O recurso “Planta de Conexodes Positivas” ajudara a
refletir sobre seus relacionamentos e a fortalecé-los.
Dessa forma, vocé podera cultivar e nutrir conexoes
positivas com amigos, familiares, colegas da
universidade e trabalho, entre outros.

W%, O recurso “Tempo em Harmonia” poderd auxiliar a
gerenciar seu tempo de forma holistica, considerando
suas demandas profissionais, académicas e pessoais.

W%, O recurso “Sementes do bem-estar” ajudara a explorar
valores, significados e propdsitos alinhados a sua
carreira docente. Assim, voceé refletira e definira metas e
agoes que poderao contribuir para sua realizacio como
professor de linguas.




Ramificacoes do bem-estar : Explore os

recursos deste guia

Esses recursos estio em formato de PDF editavel. Ou seja, vocé
podera marcar ou digitar nos espagos apropriados, como
mostram as figuras 2 e 3 a seguir:

Figura 2: Caixa de texto editavel do recurso Planta de
Conexoes Positivas.

AMIGOS TRABALHO

Fonte: Elaborada pela autora.

Figura 3: Caixa de opg¢Oes para marcar o dia da
semana no recurso Diario Emocional.

Como me senti nes:
situacao?

SH Gl (B 4G 58 58 A

000000

Fonte: Elaborada pela autora.




Ramificacoes do bem-estar : Explore os

recursos deste guia

O formato do guia permite que vocé edite e salve suas
informacoes quantas vezes for necessario. Vocé pode utilizar o
guia, salvar, fechar e abrir novamente sem perder seus registros.
Nao esqueca de salvar suas informacoes sempre fizer revisoes ou
incluir informacoes novas.

E importante ressaltar que a utilizacio eficaz do guia Aflorar
requer um programa ou aplicativo que execute a extensao “.pdf”
instalado em seu dispositivo. Este software possibilitara a edi¢ao
do guia pelo usuario. Recomendamos que vocé evite o uso do
arquivo em plataformas de drive ou nuvem, uma vez que isso
podera impossibilitar a edi¢ao do documento.

Nos recursos desse guia, vocé também encontrara:

As dicas e reflexdes tém o proposito de auxiliar vocé a se
autoconhecer, a implementar mudancas positivas em sua rotina
e, consequentemente, a desenvolver bem-estar e satisfacao
pessoal e profissional.




Ramificacoes do bem-estar : Explore os

recursos deste guia

Ao término de cada recurso vocé encontrara o “Celebrando suas
conquistas”. Este é um espago para registro de pensamentos,
conquistas alcancadas, novas agoes que deseja implementar,
além de suas percepcgoes sobre possiveis impactos em seu bem-
estar.

Para aproveitar a0 maximo os recursos, dedique um tempo para
explorar cada um deles, refletir sobre as perguntas propostas,
aplicar as estratégias sugeridas e fazer anotagdes sobre suas
percepcoes.

Esperamos que os recursos disponiveis no guia fornecam uma
fonte rica de apoio, com ferramentas praticas e significativas
para sua jornada de bem-estar. Sinta-se a vontade para explorar
e utilizar esses recursos conforme suas necessidades e objetivos.

Agora, vamos utilizar os
recursos do guia

Aflorar?
S



Diario Emocional




4.1. Diario
Emocional

Al ankY O diario emocional é um recurso que
\ ; podera proporcionar a vocé um espago

para a reflexao e o autoconhecimento de
suas emocgoes.

15

® OBJETIVO

e Fomentar o autoconhecimento e contribuir para o
gerenciamento emocional de professores de linguas em
formacao inicial.

@® PARA USAR O RECURSO

e Vocé precisard dedicar alguns minutos por dia para
registrar suas experiéncias e emogoes no diario emocional
ao longo da semana.

e Escreva de forma livre! Vocé podera registrar: momentos
especificos, desafios enfrentados, conquistas alcangadas,
interagOes com colegas ou professores da universidade ou
com seus alunos, reflexdes sobre seu desempenho, entre

outros.



Diario Emocional

Dé importancia as suas emocoes e se esforce para
compreender a mensagem que elas estao tentando
transmitir (Castro, 2021).

v

® INSTRUCOES

Para cada dia da semana sera necessario que vocé anote a data do

registro e responda as seguintes perguntas acerca de suas
experiéncias de formagao inicial como professor (a) de linguas:

e O que aconteceu? Escreva sobre uma situagao ocorrida no
dia.

e Como me senti nessa situacao? Expresse as diversas emogoes
que possam ter emergido nessa situagao.

e Vocé consegue nomear essa emog¢ao e que mensagem ela
quer lhe passar? Reflita sobre o que sentiu, tente dar nome as
suas emogdes e compreender quais mensagens estao
transmitindo.

¢ O que posso fazer para proteger e/ou fomentar o meu bem-
estar em situacoes como essa? Trace estratégias que vocé
possa utilizar em futuras situagdes semelhantes a essa.




Diario Emocional

No livro “Permissdo para sentir: como compreender nossas
emocoes e usa-las com sabedoria para viver com equilibrio e
bem-estar”, o autor Marc Brackett (2021) apresenta o
Grafico das Emocgoes que podera auxiliar vocé a
identificar, a compreender e a nomear suas emocgoes.

(ﬂqtﬁqtﬂ %)

Clique no icone acima e saiba mais

Quanto mais conscientes estamos das nossas proprias
emocoes, mais capacitados nos tornamos para
gerencia-las e utiliza-las em prol do nosso bem-estar
(Mercer; Gregersen, 2020).

Chegou a hora de vocé utilizar
o recurso Didrio Emocional.
Vamos la?



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

Como me senti nessa
situacao?
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O que aconteceu? O

Vocé consegue nomear essa
emocao e que mensagem
ela quer lhe passar?

O que posso fazer para proteger e/ou fomentar o

meu bem-estar em situa¢oes como essa?




Como me senti nessa
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meu bem-estar em situa¢oes como essa?




Celebrando
suas conquistas!

Registre aqui sobre o que
vocé é grato (a) nesta
semana.

De que forma o exercicio da

gratidao contribuiu ou
podera contribuir para o
seu bem-estar?



Roleta das
Emocoes Positivas




4.2. Roleta das
Emocoes Positivas

A Roleta das Emocgdes Positivas é um
. recurso que pretende proporcionar a
vocé momentos de reflexoes, conexoes e

® OBJETIVO

reforco positivo.

Compartilhar as emocoOes positivas vivenciadas durante a
trajetoria como professor de linguas em formacao inicial com
foco no bem-estar.

® PARA USAR O RECURSO

e A Roleta das Emogdes Positivas poderda ser utilizada em
dinamica de grupo.

e Para a roleta, foram selecionadas dez emocgOes positivas:
esperanga, orgulho, inspiracdo, gratidao, felicidade, amor,
diversdo, otimismo, confianca e prazer. A escolha e
classificacio das emocgdes positivas foram baseadas nos
autores Fredrickson (2001; 2009), Plutchik (1980) e Seligman
(2011).




Roleta das Emocgdes

Positivas

N

e Um moderador serd escolhido para conduzir a dindmica. O

moderador serd responsavel por organizar as rodadas da
dinamica, girar a roleta e fazer a leitura do descritivo das
emogoes sorteadas seguidas de um exemplo.

® INSTRUCOES

e Organize quais participantes farao parte de cada grupo. Os
grupos devem ter no maximo 10 pessoas.
e Escolha quem serd o moderador de cada grupo.

Clique na imagem ao lado para ter
-~ ' acesso as orientagbes para o
moderador.

e Na dindmica, cada participante e o moderador poderao
compartilhar sobre qual momento de sua formacao inicial

como professor a emog¢ao sorteada foi vivenciada.

Aproveite a dinimica e o momento .

tinico compartilhado com todos os
participantes!

Chegou a hora de vocé utilizar a
Roleta das Emocgdes Positivas.
Vamos la?



https://drive.google.com/file/d/1Ot-x9nU86U8I46F-xP6Ev9r0BU9TvB4_/view?usp=sharing

O recurso esta disponivel na plataforma wordwall e
vocé podera acessar usando o Qrcode ou através do
link clicando na figura abaixo:

Compartilhe com o
grupo um momento
A oo longo de sua
= aﬂi Diversao formagéo que Ihe
remete a EMOCAD
POSITIVA de...



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

Wy Passe o passe da dindmicos

O moderador iniciara a rodada clicando no botao
"girar". Assim, sera sorteada a emocao positiva

da primeira rodada.

Compartilhe com o

O moderador anunciara a
Compartine Sl emoc¢ao positiva sorteada e
{- A = uolcngodesua ’, =
o Dversdo  formagaoque e fara a leitura de seu

remete a EMOGAO
POSITIVA de...

descritivo. O descritivo das
emocoes com exemplos
esta nas paginas 37 a 39.

O (s) participante (s) comecam a compartilhar suas
experiéncias sobre a emocdo sorteada. Caso o
participante ainda nao tenha vivenciado aquela emocao,
ele podera fazer uma projecao futura de como gostaria
de vivencia-la.

O mediador ajudara a gerenciar o tempo de fala dos
participantes.

O moderador devera excluir a emocao sorteada para que
nao se repita nas proximas rodadas. Assim, gira-se

novamente a roleta para uma nova rodada. A dinimica
assim segue até que todas as emocgOes positivas
presentes na roleta sejam sorteadas.




W% Cenfiecendo as Emocses Pesitivas dow Releta
As descrigoes das emogoes foram elaboradas com base em Cardoso (2019) e

Minozzo (2020). Os exemplos apresentados para cada emogdo sio
referentes as minhas vivéncias e experiéncias como professora de linguas.

Reconhecimento e apreco por algo ou alguém,

Cuatida motivado pela lembranca ou experiéncia de ter
recebido ajuda, beneficio ou favor considerado
valioso ou altruista.

Ex: Sou muito grata a ajuda de um amigo durante a graduagao, que me
deu forcas para nao trancar o curso. Assim conclui no prazo correto e, no
mesmo ano, pude assumir o concurso publico para professora de inglés
ao qual fui chamada.

Seguranca e credibilidade ao expressar afetos
. sinceros, ter dominio de algo e/ou discernimento
COH&MQG/ em relacio as capacidades identificadas em si

mesmo ou em outra pessoa.

Ex: Planejei uma aula pratica com slime no Ensino Fundamental II. Os
alunos aprenderam e praticaram os comandos e as instrug¢des em inglés.
No inicio pensei que nao conseguiria. Entretanto, confiei em mim mesma
e enfrentei o desafio. Minha confianga aumentou bastante apds essa
experiéncia.

Um estado de espirito e disposi¢ao para enxergar

.. as coisas pelo lado positivo, aceita-las como sao ou

Qtimisme aguardar sempre por uma solucao favoravel,
mesmo diante das situa¢oes mais desafiadoras.

Ex: Mesmo com as dificuldades na escola publica, sigo com otimismo e
planejo atividades criativas no ensino de inglés. Receber o feedback dos
alunos nesses momentos me ajuda a superar novos desafios que se
apresentam na rotina da sala de aula com otimismo. _a

A




Emocao de felicidade e alegria passageira
resultante da participacio e apreciacio de
brincadeiras, atividades ladicas ou ocupacgoes
realizadas.

Diversdio

Ex: Um momento de muita diversio e aprendizado foi quando fizemos
um bingo com vocabulario de inglés em sala de aula. Como professora, eu
me diverti ao ver a participagao e o engajamento dos meus alunos. Ao
final, os ganhadores receberam em prémio.

Emocao agradavel de deleite e grande diversao
Prazev proveniente da satisfacio de algum desejo ou
necessidade.

Ex: Eu sempre desejei fazer um intercimbio para
um pais angléfono para aprimorar minhas habilidades de ensino de
inglés. Ter alcancado essa meta por meio de uma bolsa de estudos gerou
em mim a emo¢ao de prazer e realizagao.

Admiragao, afeicio, benevoléncia e dedicagao

4 : continuas, com a inten¢ao de manter e fortalecer
os vinculos, desejando o bem para o outro em
todas as circunstancias.

Ex: Experimentei a emo¢ao de amor durante minha docéncia no ensino
infantil quando, a cada aula, as criancas deixavam mensagens de afeto
escritas no quadro para mim antes da minha entrada em sala.

Admiracao e satisfacio pessoal diante do

W reconhecimento, aprovagio, confirmacio ou
descoberta de caracteristicas e conquistas

valorizadas em si proprio ou em alguém proximo.

Ex: Tenho muito orgulho de ser professora de inglés da rede publica de
meu estado e de ter conseguido realizar varios projetos significativos com

y

meus alunos nesse contexto.

A




A expectativa de evitar estados negativos,
transformar dificuldades em resultados positivos e

&‘Pmm alcancar eventos desejados e circunstancias
favoraveis.

Ex: Durante uma aula sobre o alfabeto em inglés, os alunos do 6° ano
praticaram soletrar seus nomes e ficaram radiantes ao conseguirem. Meu
coragao se encheu de esperanca ao testemunhar a alegria e o orgulho
deles em alcangar seus objetivos.

Emocao que emerge ao ter contato algo ou alguém
que nos inspira, agindo como um estimulo a
A | superacao, ampliando nossa motivagio para
investir no nosso proprio crescimento, nos
motivando a agir e sermos cada vez melhores.
Ex: Uma professora da graduagao de Letras-Inglés foi minha inspiragao
para escolher ser professora de inglés na rede publica e seguir carreira no
ensino de linguas. Ela demonstrava muito amor pela profissao e projetos
que desenvolvia. Para mim, ela foi uma pessoa inspiradora.

Um estado de espirito de contentamento e

Felicidad, satisfacao diante da sensacao de plenitude interna,
sucesso ou abundancia resultante de realizagoes,
conquistas e crescimento pessoal.

Ex: Senti felicidade ao receber a noticia da aprovagao de um aluno meu
em Medicina na UFPA. Esse aluno veio até a escola agradecer aos
professores. Fiquei feliz de ver que meu trabalho como professora de
inglés contribui para sua aprovagao.




Roleta das Emocgdes

Positivas

N

® OUTRAS FORMAS DE USO

e A roleta das emogodes positivas podera ser utilizada de forma

individual. Vocé podera utilizar o recurso sorteando a
emocao e expressando suas percepgdes sobre ela por escrito
ou em gravagoes de dudio. Mostre exemplos de como vocé
vivenciou cada emogao.

e Qutra possibilidade é a construgao de uma narrativa visual a
partir da emogao sorteada. Vocé poderd expressar suas
experiéncias através de imagens, desenhos, entre outros.

e A narrativa visual é uma produgao de histérias com o uso de
imagens para transmitir ideias facilitando a compreensao e a
acessibilidade em diferentes campos de conhecimento
(Soletti; Carvalho; Uchoéa, 2022).

O olhar para nossas emocoes de forma

reflexiva nos permite atuar juntamente
com elas ou mudar de agao no fluir da
nossa experiéncia (Aragao, 2008).




Celebrando
suas conquistas!

Registre nos espacos abaixo suas percep¢oes sobre
possiveis impactos da dinamica da Roleta das Emocgoes
Positivas em seu bem-estar.

Lembre-se de que cada passo adiante é uma vitoria que
merece ser reconhecida. Ao celebrar suas conquistas, vocé
estara cultivando um ambiente mais positivo de
crescimento pessoal que contribui para o seu bem-estar
emocional e sua jornada como professor (a) de linguas.




Planta de Conexoes

Positivas




4.3.Planta de Conexoes

Positivas

A Planta de Conexoes Positivas oferece
a oportunidade de vocé refletir,
explorar, fortalecer lagos e cultivar

A

@ OBJETIV

conexoes positivas.

Explorar e fortalecer conexdes positivas com amigos, familia,
colegas da universidade e do trabalho, entre outros.

@® PARA USAR O RECURSO

-

e E importante que vocé reflita sobre como estio seus
relacionamentos atualmente. Os relacionamentos positivos
sao importantes para um ambiente de aprendizagem
saudavel e para o bem-estar.

e Pense nas pessoas com as quais vocé interage como professor
de linguas em formacgao, como colegas de classe e professores
na universidade, alunos, familiares, amigos, entre outros.
Quais desses relacionamentos vocé considera que sao fortes,
que precisam de melhorias e que sao pouco desenvolvidos?

e A partir dessa reflexdo, vocé precisard tracar acoes para

melhorar e/ou fortalecer seus relacionamentos positivos.



Planta de Conexoes
Positivas

@® INSTRUCOES

e No diagrama da pagina 45, vocé escrevera seu nome ao

centro. A partir do centro, vocé encontrard ramificagdoes com
grupos de relacionamentos que fazem parte de sua vida.

e Cada ramificacio corresponde a um grupo de
relacionamento: AMIGOS, TRABALHO, FAMILIA,
UNIVERSIDADE. Caso deseje criar outro grupo que
considere importante, tera uma ramificacio em branco
disponivel.

e Escreva em cada grupo o nome das pessoas importantes para
vocé. Agora, reflita sobre essas pessoas e como estd o seu
relacionamento com elas.

e Para destacar a qualidade dos seus relacionamentos, use as
seguintes representagoes graficas:
=) para relacionamentos que sao fortes e positivos
=/ paraos relacionamentos que precisam de melhorias
=( para os relacionamentos pouco desenvolvidos.

e Se vocé tiver davidas em como fazer as representagoes
graficas acima, clique na imagem ao lado m

e Em seguida, defina as agdes para a melhoria e/fou o
fortalecimento de seus relacionamentos.

Chegou a hora de vocé utilizar a
Planta de Conexdes Positivas.
Vamos la?



https://drive.google.com/file/d/1h4uWamgPVNxIsGkD3ayKGDG_1RBguXhh/view?usp=sharing

P (orcrscs

s,

AMIGOS TRABALHO

FAMILIA UNIVERSIDADE

) Vamos usar as representagoes
graficas ao lado para destacar a
qualidade dos seus
relacionamentos?

< =) Fortes e positivos

<=/ Precisa de melhoriaa

<=( Pouco desenvolvido | =~




Quais agoes vocé pode realizar para a melhoria
e o fortalecimento de seus relacionamentos?

Acoes
Acoes
Ve =\
- A\ TRABALHO B4
4 V' 4
Fortalecendo Acoes

N UNIVERSIDADE

meus '
relacionamentos ,/\ FAMILIA 1%
;7

| -

'

/ Acoes

-\

=\~ Agoes




Celebrando
suas conquistas!

A medida que vocé fortalece seus relacionamentos,
celebre suas conquistas. Reconheca e aprecie os
momentos positivos vivenciados e as melhorias

que vocé alcancgou.

Registre nos espacos abaixo sobre os momentos positivos e
os desafios que foram superados:

Isso ajudara a manter sua motivagao e a cultivar
uma perspectiva positiva em relacao aos seus
relacionamentos ao longo de sua formacao.




Tempo em

Harmonia




4.4. Tempoem
Harmonia

O recurso Tempo em Harmonia visa
ajudar vocé a gerenciar seu tempo de
forma holistica, considerando nao
apenas as demandas profissionais, mas
também os aspectos pessoais, sociais e 0

@® OBJETIVO autocuidado.

Oferecer estratégias para ajudar os professores em formacao
inicial a criar um equilibrio saudavel entre trabalho e vida
pessoal, maximizando sua eficiéncia e bem-estar.

@® PARA USAR O RECURSO

e Este recurso vai auxiliar vocé a refletir e registrar suas
atividades e experiéncias semanais relacionadas ao uso do
tempo.

e Vocé precisard listar suas principais atividades no ambito
académico, profissional e pessoal.

e Vocé refletird sobre como esta dividido o seu tempo entre as
areas da sua vida visando o equilibrio do tempo.

e Vocé tera acesso a dicas e sugestoes de aplicativos para
gerenciamento do tempo.

*Esse recurso foi inspirado na atividade Who am I? My roles and identities” do livro Teacher
wellbeing (Mercer; Gregersen, 2020).



Tempo em

Harmonia

@® INSTRUCOES

1.Identificando suas principais atividades: Faga uma lista das
suas principais atividades e registre-as nos grupos estabelecidos:
demandas académicas; demandas profissionais; relacionamentos
envolvendo familia e amigos; satide e autocuidado; lazer e
desenvolvimento da carreira. Caso deseje criar outro grupo que
considere importante, vocé terd uma op¢ao em branco disponivel.

2.Momento de reflexdo: Reflita sobre as suas principais
atividades listadas e como esta sua dedicacao de tempo semanal a
elas. Registre em uma escala de 0-100% a divisao do seu tempo
entre os grupos estabelecidos referentes a cada drea da sua vida .

3.Estabelecendo metas: Leia as dicas disponiveis para que vocé
possa organizar suas atividades e estabelecer metas quanto ao seu
gerenciamento de tempo.

4.0timizando seu tempo: Vocé conhecera aplicativos sugeridos
para gerenciar suas atividades e otimizar o uso do seu tempo.
Explore e escolha qual deles se adequa melhor as suas
necessidades.

Chegou a hora de vocé utilizar o
recurso Tempo em Harmonia.
Vamos 1a?




P Tt Stia,

1. 98 t.g. e M o o o t. o c c

Faga uma lista das atividades que ocupam seu tempo na semana
no ambito pessoal e no ambito de sua formagao inicial como
professores de linguas. Organize-as nos grupos abaixo:

Demandas Demandas
académicas profissionais
] - ]
Relacionamentos:
familia e amigos | Lazer
]
Saudee Desenvolvimento da
autocuidado carreira
- ] ]

Agora, reflita quanto tempo vocé esta dedicando a cada aspecto.



COMO VOCE ESTA DISTRIBUINDO O SEU TEMPO?

Vamos organizar e refletir sobre suas atividades e seu
gerenciamento de tempo semanal a elas em uma escala de
0-100%. Escreva a porcentagem dentro de cada circulo
referente as diferentes area da sua vida.

Demandas académicas

Clelacionamentos:

familia e amigos

Demandas
profissionais

éesenvolvimento

da carreira

Saude e
autocuidado




b

3. E&tabelecends metas

Com base em suas reflexodes, para organizar suas atividades e
estabelecer metas relacionadas ao gerenciamento do seu tempo,
leia as dicas e reflexoes a seguir:

3.1 ESTABELECA LIMITES

e Nossa lista de afazeres parece interminavell Mas vocé
pode definir limites de tempo para suas tarefas. Por
exemplo, dedicar 2h para leitura de materiais da
universidade. (Eyre, 2017)

3.2 DISPOSITIVOS ELETRONICOS

e Desligue as notificagoes em seus dispositivos.

e FEvite verificar constantemente os e-mails e também os
grupos de whatsapp.

e Cuidado com o uso excessivos de midias sociais. Vocé

pode reduzir a frequéncia do seu acesso.
(Eyre, 2017)

4
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3.3 PRIORIZE ATIVIDADES

® Vocé pode estabelecer prioridades, identificar
atividades que possam contribuir para seu bem-
estar e alinha-las aos seus objetivos. Além disso,
organize suas metas pessoais, pratique atividades

fisicas, dedique tempo a familia, entre outros.
(Eyre, 2017)

e Uma sugestao para ajudar no gerenciamento do tempo é a
Matriz de Eisenhower. Essa é uma ferramenta que auxilia a
gerenciar tarefas distinguindo-as em graus de urgéncia e de
importancia. Caso tenha interesse em conhecer, clique no
link da imagem ao lado!

UQU(g
m



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

Vocé ja pensou em compartilhar
a responsabilidade de algumas
tarefas com outras pessoas?

Vocé pode buscar o equilibrio nas diversas demandas da sua vida
contando com o apoio de colegas da universidade e trabalho,
familiares, amigos, entre outros.

Por exemplo, trabalhe
colaborativamente em tarefas
da universidade ou elabore um

projeto junto a um colega ou
professor (a), etc.

S EE—




4. Qtimizande sew tempe

Aqui vocé encontrara sugestoes de aplicativos para gerenciar
suas atividades e otimizar o uso do seu tempo. Clicando nos
icones abaixo, vocé sera direcionado (a) ao site.

4.1 Trello
e E uma plataforma de gerenciamento de projetos que
permite criar quadros, listas e cartoes para organizar
tarefas e metas.

4.2 Evernote
e E um aplicativo de anotagbes que permite criar notas,

N,

&) listas de tarefas e salvar documentos.

4.3 Google Agenda
e F uma ferramenta de calendario online que permite
agendar compromissos, definir lembretes e
acompanhar prazos.

l 31
4.4 Todoist
e E um aplicativo de lista de tarefas que permite criar
N listas de afazeres, definir lembretes e estabelecer
prazos.
"

4.5 Habitify
e E um aplicativo de rastreamento de habitos que
permite definir metas diarias, semanais ou mensais.

Avalie cada ferramenta ou outras que vocé conhece e
verifique qual se adequa melhor as suas necessidades como
professor (a) em formacao inicial. Que sua escolha possa
facilitar o gerenciamento do seu tempo e o alcance de suas

metas, além de gerar impactos positivos no seu bem-estar.
>/


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/

Celebrando
suas conquistas!

Registre nos espacos abaixo conquistas alcancadas e e
possiveis impactos no seu bem-estar através do uso
do recurso Tempo em Harmonia.

E importante reconhecer que a mudanca nio
acontece da noite para o dia. E uma jornada dinimica
e continua, composta por pequenos passos que se
somam e contribuem para seu bem-estar.




Sementes
do bem-estar




4.5. Sementes do

bem-estar

Este recurso auxiliara vocé a explorar
que valores, significados e propositos
podem contribuir para sua realizagao na
trajetoria como professor (a) de linguas.

@® OBJETIVO

Promover a reflexio e o reconhecimento dos valores
importantes para sua propria formagao como professor (a) de
linguas a fim de encontrar propédsitos significativos em seu
contexto de atuagao.

@® PARA USAR O RECURSO

e Vocé ird definir uma lista de valores pessoais que se alinhem

aos seus propoésitos na carreira docente.
e Vocé registrard seus progressos e conquistas e, caso
necessario, podera redefinir e replanejar suas metas.




Sementes do

bem-estar

N

® INSTRUCOES

e 1. MINHA LISTA DE VALORES: aqui vocé encontrard
algumas opgoes de valores relacionados a formacao de

professores de linguas para que vocé selecione e crie sua lista
pessoal com trés a cinco valores; se as opcOes previstas nao
contemplarem suas escolhas, vocé terd um espago adicional
para listar outros valores que considere relevantes.

e 2. MURAL DE PROPOSITOS: a partir de perguntas
norteadoras, vocé poderd expressar suas reflexdes sobre
como seus propositos estao alinhados aos seus valores e
objetivos pessoais.

e 3. INSPIRE-SE: conheg¢a algumas histérias de professores
inspiradores.

Chegou a hora de vocé utilizar o
recurso Sementes do Bem-estar.
Vamos la?




e

Valores no Ensino de Linguas

-y -

No ensino de linguas, os valores desempenham um papel
importante, pois orientam e influenciam os professores em
relacao:

e 3 forma como se relacionam e interagem com seus

alunos;

e assuas praticas pedagogicas;

e aoambiente de aprendizado;

® asua propria ética como profissional.

(Richards; Rodgers, 2014; Noddings, 2003 ).

Agora reflita, quais valores sio importantes
para vocé em sua identidade como
professor (a) de linguas?




1. Minha Lista de Valores

Vamos fazer uma lista com trés a cinco valores que vocé

considere essenciais para sua carreira? Abaixo, vocé pode
selecionar esses valores:

O Respeito 0 Humildade
OBusca por conhecimento G Integridade
O Responsabilidade D Cooperacao
O Cuidado O Resiliéncia
O Coragem D Altruismo
D Empatia O Gratidio
'fé No espaco ao lado, vocé pode

acrescentar outros valores que
nao foram contemplados na lista
acima:

5

*A escolha dos valores baseou-se em Maslow (1954); Rogers (1961); Rokeach (1973);
Davis (1996); Hoffman (2001); Boacnin (2003); Emmons e McCullough (2003);
Martinelli (2003); Viana (2007); Johnson e Johnson (2009); Schwartz et al. (2012);
Masten (2015); Neff e Seppala (2016).

>/
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2.Mural de Propositos

VAMOS UTILIZAR ESSE ESPACO PARA FAZER OS REGISTROS
DE SEUS PROPOSITOS NA CARREIRA DOCENTE,
ALINHADOS A SUA LISTA DE VALORES.

e Quais os seus principais e Como vocé pretende
propositos na  carreira alcangar seus propositos?

docente? s s

e Como seus valores se
alinham aos propoésitos que
vocé deseja alcancar como
professor de linguas?

-




3.Inspire-se

A trajetoria de formacao docente é permeada de desafios,
superacoes e conquistas.

Quais serao os proximos passos na sua
carreira como professor (a) de linguas?

Para ter acesso a essas

historias clique nos

links ao lado!

Compartilhe suas dificuldades, conquistas e/ou
realizacoes com colegas ou professores em que vocé
confia. Vocé podera receber incentivos que poderao nutrir
sua motivagao e bem-estar. Além disso, vocé pode inspirar
outros colegas de profissao em suas carreiras.



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/

Celebrando
suas conquistas!

Reflita sobre sua trajetoria de formacgao docente e avalie
se suas agoes estao levando vocé em dire¢ao aos seus
propositos e alinhados a seus valores. Faga ajustes caso
seja necessario e celebre as conquistas alcancadas ao
longo deste percurso. Utilize os espacgos abaixo para o
registro de:

SUAS CONQUISTAS ALCANCADAS!

J J

Lembre-se de que o caminho de significado e
realizagao é inico para cada professor de linguas.
Nossos propdsitos e valores podem inspirar, proteger

e cultivar o bem-estar em nossa jornada!



Florescimento da gratiddo:
Praticas de recompensas




Florescimento da gratidao:
Praticas de recompensas

E essencial que vocé reconheca suas conquistas e se recompense
pelo seu progresso. Reflita sobre o caminho que vocé percorreu e
comemore suas vitorias, sejam elas grandes ou pequenas.

Dedique um tempo para oferecer a si mesmo recompensas que
possam fortalecer sua motivagao e bem-estar. Vocé pode fazer
isso por meio de pequenas celebragoes, reconhecimento de seu
esfor¢o e o seu comprometimento consigo mesmo e com sua
formacao.

=%y
A gratidao é uma virtude valiosa. Reconheca
seu esforco, dedicacao e progresso na

jornada como professor (a) de linguas.




Florescimento da gratidao: Praticas de

recompensas

Pense em recompensas que ajudem a recarregar suas energias,
tais como:

relaxar
;- “ ad 4
desfrutar de um hobby apreciar a natureza

Essas recompensas tém o propodsito de celebrar o sucesso
alcancado e de incentivar vocé a seguir em frente em sua jornada
de bem-estar.

Ny
O importante é escolher recompensas
que gerem impactos positivos para
Aflorar seu bem-estar!




Aflorando o bem-estar de
professores de linguas:
Reflexdes finais




Aflorando o bem-estar de
professores de linguas:
Reflexoes finais

Esperamos que o guia
Aflorar tenha auxiliado
vocé a encontrar
inspiracdées e caminhos
em sua jornada de
bem-estar.

Ao longo de sua trajetoria, vocé explorou estratégias, reflexoes e
praticas que visaram promover o bem-estar em sua formacao
inicial como professor (a) de linguas.

Nao subestime suas conquistas! Ao percorrer este guia,
esperamos que vocé tenha descoberto novas formas de
organizar suas demandas, fortalecer seus relacionamentos,
reconhecer e gerenciar suas emocodes, encontrar propdsitos e
cultivar seu proprio bem-estar como professor (a) de linguas em

formacao inicial. o
\\%y
Cada pequena mudanca podera

impulsionar vocé para um progresso
significativo em sua vida.




Aflorando o bem-estar de professores de

linguas: Reflexoes finais

Continue a refletir, a praticar as estratégias aqui compartilhadas
e a explorar novas maneiras de aprimorar sua experiéncia de
formacao, a fim de alcancar seus objetivos e de buscar seu
propoésito como professor (a) de linguas.

Encorajamos voceé a persistir, mesmo quando encontrar desafios
e obstaculos. Lembre-se de que o caminho para o bem-estar é um
processo continuo. Seja gentil e empatico (a) consigo mesmo.

W%
O fim desse guia marca o inicio de um
NOVO COMEGO.

t o tl o &G -~ o o o ee
“continuada come prefessor (a) de linguas!




Aflorando o bem-estar de professores de

linguas: Reflexdes finais

Caso deseje fazer o download dos recursos do guia
Aflorar individualmente, clique nos icones abaixo:

W%, Diirio emocional S O, Planta de Conexoes\w

\ Positivas ‘\@
Roleta das

N . e, Tempo em

\ mocoes Positivasﬁﬁ \ Harmonia 9@"

Sementes do
)

\ bem-estar K\'@

Gostariamos de expressar nosso agradecimento a vocé por
embarcar nesta jornada conosco.

Continue sua incrivel

seu BEM-ESTAR

trajetoria como professor (a)

< () [ ] I
de linguas e lembre-se: € uma prioridade!

Muito obrigada!

Camila Mendes



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

Frutos do bem-estar:
Depoimentos dos usuarios
do guia Aflorar




Frutos do bem-estar:

Depoimentos dos usuarios
do guia Aflorar

Aprecie os depoimentos dos professores de linguas em
formacao inicial que utilizaram o guia Aflorar®. Sao
vivéncias compartilhadas por eles em seu caminho singular
em dire¢ao ao seu proprio bem-estar.

\t/
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ool

©6 Sou mais positivo. Menos estressado.
Consigo administrar melhor o meu tempo.
Consigo ver as emogoes positivas nas

situagoes que eu vivencio.99 /

Yasmin YOVYVY

©6 O guia teve um impacto positivo na minha
vida e impactara positivamente na vida de
outras professoras de linguas. Me ajudou
bastante a equilibrar minha vida da
melhor forma possivel, prezando sempre
manter o meu bem-estar. 99

*Utilizamos pseuddnimos para proteger a
identidade dos usuarios.
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Bianca YVOYYY

©6 Recomendo este guia a outros professores em
formacao inicial e colegas de trabalho, pois
oferece orientagoes valiosas para aprimorar
habilidades de ensino, promover o bem-estar
e melhorar a qualidade da educagao. 99

Jsabela VOYYWY

©6 Passei a ver as situacdes como situagdes de
aprendizagem e nao somente aspectos
negativos da profissao. Foco no que esta
dando certo! Os aspectos negativos s6 penso
em como resolvé-los e nio como algo
definitivo na minha carreira. 99

Miguel YOVYVY

@6 Para mim, é mais que um guia de bem-estar
para professores. Agora conhe¢o melhor a
mim mesmo e entendo como eu me sinto em
situagOes variadas. E, também conhego
quando e como alcangaer nas minhas metas. 99
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Jessika YOVYWV

66 Os recursos me ajudaram a refletir sobre
sentimentos positivos e bem-estar, como por
exemplo: organizar minhas atividades e gerenciar
meu tempo. Assim, essas agoes melhoraram
minha ansiedade. O guia é muito bom, recomendo

pois pode ajudar outros professores também. 99

Jaque YOVVYVY

©6 Na verdade, tanto o guia quanto a sua autora
me ajudaram muito durante o meu processo
de transi¢ao de fim de faculdade e entrada no
mercado de trabalho. Aprendi que eu
precisava refletir sobre minhas decisoes e
priorizar meu bem-estar. 99

Claudia YVOYYWY

©6 O guia me chamou a atencio para alguns pontos
os quais preciso focar visando meu bem-estar ao
longo da minha carreira. Além disso, estimulou a
reflexdo sobre o tema, e o que posso buscar para

favorecer meu bem-estar. 99




Semeando o bem-estar: Depoimentos dos

usuarios do guia Aflorar

Carol VOVYY

©6 O guia me fez refletir em como fomentar o
bem-estar nas minhas aulas de inglés. Em
como eu, professora, posso instigar uma
boa aprendizagem atrelada ao sentido de
vida, ao propésito do inglés e a uma vida
mais positiva. @@

Lucas YVOYYY

06 Esse guia contribuiu muito para a
organiza¢ao do meu tempo e minhas
demandas diarias como professor de

linguas, além de que influenciou na maneira

sobre como lidar com os alunos e a rotina
agitada do professor. 59

Agradecemos a todos os professores de

' / linguas que compartilharam suas jornadas
conosco. Cada depoimento é uma

inspiracao e nos mostra que, mesmo nos

momentos desafiadores, podemos investir

em nosso bem-estar.
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