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2 Quem percorre este caminho?
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Q_ Apresentacdo 0

Ponto de partida

Com muito prazer apresentamos o
Diario Reflexivo: Caminhos Para o
Bem-Estar. Sabemos que a busca
pelo bem-estar pode ser
desafiadora e complexa, por isso
pensamos em um instrumento de
reflexdo que possa contribuir para a
sua trajetoria.

Objetivo da
trajetoria

O objetivo principal deste
diario é ajudar vocé a refletir
sobre aspectos que
influenciom seu  bem-estar
como professor(a) de linguas

em formagdo inicial.

Rotas do Diario

Nesse sentido, Smyth (1992) sugere quatro etapas para uma reflexdo

efetiva - descrever, informar, confrontar, reconstruir - as quais

orientaram o desenvolvimento deste didrio.



Que jornada nossa
identidade visual comunica?

Acreditamos que o bem-estar n&o é um destino final, mas sim um percurso
continuo, dindmico e cheio de possibilidades.

0
()
X
Cada experiéncia vivida contribui para a '
construgdo de novos sentidos,
reflexdes e formas de cuidado consigo Assim como em um percurso de
mesmo e com o oufro. descobertas, hd curvas, pausas,

mudancas de direcédo, desafios
e superacdes ao longo da
Este didrio representa um espaco de jornada em busca do bem-estar.
acompanhamento dessa jornada,
incentivando momentos de
autorreflexdo, autoconhecimento e O.
desenvolvimento pessoal. ‘

Pausas

Parar também faz parte da
Autoconhecimento caminhada. Respeitar seu tempo

s . , e seu ritmo é essencial.
O inicio de toda jornada é olhar

para dentro de si e compreender
melhor quem somos.
Diregoes

E natural mudar de rota. Novas
Desafios escolhas também revelam novas

Nem sempre o caminho é fécil. possibilidades.

Desafios  fazem  parte do
processo e nos fortalecem.

Recomecos

Cada dia é uma nova
oportunidade para recomecgar,
Encontrar  equilibrio  significa aprender e seguir adiante.
ajustar a rota, sempre que

necessdrio, diante dos desafios.

Equilibrio

Mais do que chegar a um destino final, o objetivo é compreender e
valorizar o processo vivido em cada etapa do caminho.

O bem-estar é dinégmico e unico para cada pessoa.

Por isso, é importante refletir sobre o seu préprio caminho.



Etapas do Processo de Reflexdo

Smyth (1992) propde quatro etapas para um trabalho reflexivo efetivo:
descrever, informar, confrontar e reconstruir.

Rota 1: Descrever

Esta etapa convida os professores em formagdo inicial a expressarem e descreverem
suas concepgdes em relagdo & docéncia, levando em consideragdo suas crengas
acerca de suas prdticas de ensino. Neste Didrio Reflexivo, na 1# Rota (Rotatéria das
Identidades), os usudrios devem descrever seu nivel de bem-estar como professores
em formagdo inicial, através da reflexdo acerca de suas miltiplas identidades.

Rota 2: Informar

Esta etapa convida os professores em formagdo inicial a avaliarem o seu bem-estar
de forma holistica, levando em considerag&o vérios aspectos de sua vida. Neste
Didrio Reflexivo, na 2% Rota (Fluxo do Bem-estar), os usudrios devem identificar quais
aspectos de sua vida estdo recebendo maior ou menor atengdo e explicar os
motivos dessas escolhas.

Rota 3: Confrontar

A 3% etapa da reflexdo, intitulada ‘Confrontar’, motiva os professores a refletirem
sobre como se sentem em diferentes situagdes , avaliando como suas emocgdes
influenciam suas escolhas e agdes. Neste Didrio Reflexivo, na 3% Rota (Mapa do
Sentir), os usudrios devem refletir sobre momentos positivos e/ou negativos de sua
formacdo docente e sobre os impactos em seu bem-estar.

Rota 4: Informar

A 42 etapa da reflexdo, intitulada ‘Reconstruir’, leva os professores em formagdo
inicial a refletirem sobre seus principais propdsitos na carreira docente. Neste Didrio
Reflexivo, na 4% Rota (Caminhos do ‘Eu ldeal’), os usudrios devem visualizar o

professor que pretendem se tornar no futuro e como devem agir para alcangar esse
objetivo.

Agora, vamos conhecer melhor as rotas que 0
vocé irda percorrer! Q
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Retas de Didnie Refleive

Q Rotas do Didrio Reflexivo O

Na 12 Rota, Rotatéria das Identidades, vocé
refletird sobre suas identidades a nivel pessoal,
académico e profissional, identificando quais
necessitam de maior ou menor atencdo neste
momento a fim de fomentar seu bem-estar.

Na 22 Rota, Fluxo do Bem-estar, vocé refletird
sobre diversos aspectos que influenciam seu bem-
estar como professor de linguas em formagd&o
inicial, avaliondo seu grau de satisfacdo em cada
um deles.

Na 3% Rota, Mapa do Sentir, vocé refletira sobre
suas emogdes em momentos especificos de sua
jornada como professor de linguas em formacgdo

inicial, a fim de nomed-las e compreender de que

forma elas impactam seu bem-estar.

\ Na 42 Rota, Caminhos do Eu Ideal, vocé refletird - ...,‘”'
sobre os seus ‘Eus Possiveis’, que sdo as visdes que ':o" <
vocé tem de si no futuro, reconhecendo o professor .;!
que deseja se tornar. o

Y




- Instrucoes 9

Objetivo do Diario

O objetivo deste Didrio é oferecer um conjunto de recursos com reflexdes voltadas
para a promocé&o do bem-estar. Para sermos mais produtivos no processo reflexivo, é
necessario conter a onda de distra¢des digitais, criando um espago off-line que favorega
a concentragdo e a autorreflex&o (Caroll, 2018).

Segundo Normand e Tholander (2020), a escrita fortalece os lagos com nossas préprias
reflexdes e nos ajuda a compreendé-las melhor. Por isso, este didrio foi concebido de
forma fisica, proporcionando um espacgo para externalizar reflexdes, pensamentos e
emocdes de maneira significativa.

Foco no bem-estar

O bem-estar é definido como “um estado de equilibrio entre os recursos que uma
pessoa possui e os desafios que enconira; é o equilibrio entre os estados
psicolégicos, fisicos e sociais do individuo” (Dodge, 2012, p.2).

O bem-estar de professores de linguas em pré-servigo é compreendido como um estado
dinamico que emerge da interagdo entre fatores sociais, contextuais e intrapessoais,
podendo oscilar até mesmo em curtos periodos de tempo (Sulis et al, 2021).

Dessa forma, toda a identidade visual do didrio foi inspirada em caminhos, rotas, placas
de transito e sinalizagdes, a fim de representar as multiplas possibilidades e alternativas
para a promog&o do bem-estar docente.

Orienta¢oes para uso

Esperamos que ao utilizar este didrio vocé se sinta mais motivado e preparado para lidar
com os desafios de sua trajetéria como professor de linguas em formagdo inicial.
Para aproveitar melhor o Didrio, sugerimos que vocé:
* Reserve momentos de pausa, em ambiente tranquilo, para suas reflexdes;
» Use o didrio como um instrumento pessoal e flexivel, adaptando-o as suas
necessidades;
* Tenha & m&o canetas coloridas e/ou lapis de cor para personalizar sua experiéncia.

Desejamos que suas reflexées sejam inspiradoras e
promovam bem-estar em sua caminhadal






Reflita sobre os diferentes papéis que vocé exerce em diferentes

contextos: em casa, no trabalho, na familia, com amigos ou consigo

mesmo. Esses papéis representam mdltiplas identidades que coexistem

em vocé, tais como estudantes, estagidrios, professores, filhos, cénjuge,

amigo etc. Por vezes, essas identidades podem entrar em conflito entre

9) Objetivo

si e afetar o seu bem-estar.

Delinear o seu mapa de identidades, reconhecendo como cada uma delas

influencia sua jornada pessoal, académica e profissional rumo ao bem-estar.

-
O primeiro passo para lidar com
as diferentes identidades que
nos compéem é reconhecer
quais elas sdo
(Mercer; Gregersen, 2020).

L

~

Que caminhos vocé percorre no cotidiano?

Como suas identidades se entrelagam?

Vamos mapear essa jornada!




¢ Instrug¢oes de navegacao U

A rotatéria é formada por 4 trajetos que se
conectam: Pessoal, Familiar, Académico e
Profissional.

Em cada trajeto, complete quais as identidades
que vocé exerce naquele determinado
contexto.

/
’
\

\

\

)

]

1
'

No trajeto “Familiar”, ex: filho/a, esposo (a),
mae/pai, etc. No trajeto “Académico”, ex:
graduando, estagidrio, professor em pré-

servico, etc.




FAMILIAR

PESSOAL

....ACADEMICO

*Recurso adaptado a partir da atividade "Who am I7 My roles and identities", apresentada no
livro Teacher Wellbeing (Mercer; Gregersen, 2020).

PROFISSIONAL




& Reflexdo Inicial 9

Professor(a) em formacdo inicial

Vocé esta conseguindo valorizar as diferentes identidades em sua trajetéria de
vida, dedicando tempo e atenc@o a cada uma delas como gostaria? Justifique.

Vocé consegue identificar de que forma suas identidades se conectam e se
fortalecem nessa jornada? Justifique.

Por exemplo: A sua identidade como praticante de esportes pode contribuir para que vocé seja um
estudante de graduacgdo mais disciplinado e focado.



Rtto. &A’.e l.ee

Q  Reflexdo e acdo ¢

Quais estratégias podem ajudar vocé a lidar com
desafios e a encontrar pontos de equilibrio entre suas
identidades a fim de promover seu bem-estar?

72!




Q Reflexdo e aggo ¢

@ De que forma essa atividade de reflexdo ajudou vocé?

Caso tenha impulsionado mudancas de rota e novas
atitudes, vale a pena compartilhar aqui!

72\







Fune de Bem-estar
v .

Inspirada no conceito Budista de ‘A Roda do Samsara’ para representar o
ciclo de nascimento e da vida, a Roda da Vida é composta por um circulo
dividido em sec¢cé8es, representando as principais dreas que influenciam o
bem-estar de uma pessoa.

9) Objetivo

Auxiliar vocé a refletir acerca de quais aspectos de sua vida estdo contribuindo

para seu bem-estar, e quais deles estdo precisando de mudangas ou melhorias.

Com quais dreas de sua vida vocé esta satisfeito?
Leia sobre a importéncia de cada aspecto a seguir para o seu bem-estar.

( A

A busca pelo equilibrio em todas as

esferas de sua vida é o foco quando

na busca pelo bem-estar (Soares et
al., 2020).

L

Apés essa reflexdo, preencha a Roda da Vida de
acordo com seu nivel de satisfacéio em cada drea.

Vamos la?




< Pilares do Bem-estar {

Lazer

Praticar atividades de lazer
proporciona relaxamento,
reduz o estresse e fortalece
lagos  sociais, contribuindo
significativamente  para o
bem-estar mental e fisico.

Saude Mentadl

&

A saude mental impacta

diretamente o bem-estar
emocional,  psicolégico e
social, influenciando como

interpretamos,  sentimos e
enfrentamos as situagdes do

dia a dia.

Familia

)

Um ambiente familiar
saudavel contribui  para «
formag&o da identidade, da
autoestima e dos valores,
sendo fundamental para o
desenvolvimento integral e
para o bem-estar emocional.

Fontes: Portais de salde e bem-estar como Verywell Health; Alta Diagnésticos; Unimed Campinas;
SESI-SP; Food and Wine; PubMed. Acesso em 10 de maio de 2025.

Sono

Dormir pelo menos 8 horas por
noite é essencial para o bom
funcionamento do organismo,
pois fortalece o sistema
imunolégico, previne doengas
e contribui para o bem-estar
geral.

Relacionamentos

Bons relacionamentos
oferecem suporte emocional,
reduzem o  estresse e
aumentam a sensagdo de
pertencimento, fatores
cruciais para a saude mental
e para o bem-estar geral.

Estresse

ab

7

O estresse crénico pode
comprometer a saude fisica e
mental, contribuindo para o
surgimento  de  doencas
cardiovasculares e ansiedade,
com impactos prejudiciais ao
bem-estar geral.

Saude Fisica

Manter a saude fisica por
meio de exercicios regulares,
alimentagdo balanceada e
descanso adequado melhora
a disposi¢do, previne doengas
e promove o bem-estar geral.

Tempo paras si

Reservar momentos para si

mesmo contribui para
recarregar as energias,
fortalecer a autoestima e
promover o equilibrio
emocional, elementos

essenciais para o bem-estar.

Alimentagéo

e,

Uma alimentagdo equilibrada,
realizada em hordrios
apropriados, fornece os
nutrientes essenciais para o
pleno  funcionamento  do
organismo, prevenindo doencas
e promovendo a saude e o
bem-estar.



Reflita sobre seu bem-estar em cada um dos aspectos listados e pinte
as colunas da Roda da Vida de acordo com seu nivel de satisfacdo:

1 - Precisa de atencéo imediata: Preciso realizar grandes melhorias nesse aspecto,

pois estd prejudicando meu bem-estar;
| 2 - Em melhoria: Enfrento dificuldades neste aspecto e preciso dedicar mais atengdo a

ele para promover meu bem-estar;

a 3 - Em equilibrio: Sinto que este aspecto estd equilibrado, mas pode ser aprimorado
para aumentar meu bem-estar;
4 - Em desenvolvimento positivo: Este aspecto me traz satisfagdo, pois tem gerado
efeitos positivos para meu bem-estar;
5 - Em plena harmonia: Estou muito feliz com este aspecto da minha vida, pois isso

contribui de forma significativa para minha realiza¢do e bem-estar.



Fuxe de Bem-estan

Q  Reflexdo e acdo ¢

Baseado nas suas reflexées na Roda da Vida, responda as
seguintes perguntas acerca de seu bem-estar como professor (a)
de linguas em formacéo inicial:

Com quais aspectos vocé esta satisfeito no que diz respeito
ao seu nivel de bem-estar? Justifique.

Quais os principais aspectos que demandam mudangas ou
melhorias em prol do seu bem-estar?




Quais estratégias de mudanca vocé pode
adotar para aumentar seu bem-estar em
aspectos especificos da Roda da Vida?
Reflita e compartilhe suas estratégias
nos espacos abaixo:

Exemplo:

Tempo para si: escolha uma noite da sua semana para fazer alguma
atividade de lazer que fomente seu bem-estar.

Seus caminhos de mudanca:

a4 N
\

. J/

4 )
\

\. J

e )
\

\. J




Foune de em-estarn

Q  Reflexdo e acdo ¢

Voce ja conseguiu aplicar alguma das estratégias
propostas na pagina anterior do seu diario? Caso

positivo, registre aqui os impactos em seu bem-estar.

72!




Q  Reflexdo e acdo ¢

2 | De que forma essa atividade de reflexao ajudou vocé?
Caso tenha impulsionado mudancas de rota e novas
atitudes, vale a pena compartilhar aqui!

I7a)!

: J

- /)

Se vocé ainda ndo conquistou o equilibrio que deseja, n&o se preocupe. O bem-
estar é uma construg&o continua, cultivado com paciéncia e empatia por si mesmo.
Para saber sobre o papel da empatia no bem-estar:

( Clique aqui ;‘{9



https://drive.google.com/file/d/1OjwBEcjdIrKewlQZOKN50AC8nhNGkTBE/view?usp=sharing




As emog8es desempenham um papel central na formacgéo inicial de
professores de linguas, fase em que esses futuros profissionais precisam
lidar com diversos desafios e conciliar multiplas demandas da vida pessoal
e académica.

S Objetivo

Promover a reflexdo sobre as emog¢des vividas em diferentes situagdes e de que

forma elas afetam o bem-estar.

( Emocgbes séo construtos

dindmicos, uma rede complexa que

colore nossa percepg¢éo e influencia

como escolhemos agir no futuro

(Barcelos; Ruohotie-Lyhty, 2018,
p. 113)

J

L

Antes de refletir sobre as emocées, conheca as trés
etapas da Regula¢do Emocional propostas por
Brackett (2021):

Para saber mais sobre o papel das
emogdes na aprendizagem de linguas:

—



https://drive.google.com/file/d/1_hinZ7CvWEViIXv8Qv5v0MGMtzlrIIMB/view?usp=sharing

Regula¢do Emocional é o monitoramento e modifica¢do das

reacdes emocionais, de modo a alcancar objetivos pessoais e

profissionais (Brackett, 2021). O autor cita trés etapas para
que a regulacéo emocional ocorra de maneira efetiva:

Reconhecer e nomear: identificar as préprias emogdes e as
dos outros, por meio da comunicag&o verbal e n&o verbal,
1 desenvolvendo sensibilidade para reconhecer e dar nome as
emogdes presentes no dia a dia. E o momento de refletir
sobre “O que exatamente estou sentindo?”; “O que o outro

estd sentindo?”

Entender e expressar: compreender os fatores que
desencadeiaom as emogdes e comunicd-los de
maneira adequada. E o momento de refletir sobre
“O que aconteceu?”’; “Por que estou me sentindo

assim?”.

Regular com estratégia: usar recursos para lidar com as
emogdes de forma construtiva. E o momento de acolher o
que sentimos e gerenciar nossas respostas emocionais. Vocé
pode refletir sobre “Como posso acolher o que sinto sem me
julgar? Que estratégias posso usar para lidar com essa

emocdo de forma sauddavel?



A Roda das Emocgées de Plutchik (1980) é uma ferramenta visual que ajuda
a compreender a diversidade das emo¢des humanas, ilustrando como elas
podem se relacionar, se intensificar e gerar emo¢des mais complexas.

Ao centro, em verde, estdo as emocoes
primarias. S3o os estados bdsicos e naturais
do individuo, que surgem em resposta a
acontecimentos importantes. Sdo “os blocos
basicos” que ir&o formar emogdes mais
complexas.

As emocBes em azul sdo as emocgdes
secunddrias. S3o mais complexas, resultantes
da combinag¢do, modulagdo ou interpretacdo
cognitiva das emoc&es primdrias.

As emocBes em laranja s@o as emocgdes
terciarias. S&o também definidas como
estados emocionais complexos. Geralmente sdo
influenciadas  por  experiéncias  pessoais,
memdrias, crengas e valores.

Fonte: A Roda das Emoc&es (Plutchik, 1980) foi adaptada e traduzida por Brasil Académico,
disponivel em https://blog.brasilacademico.com/. Acesso em 26/05/2025.



Lembre-se de um momento desafiador que vocé viveu
como estudante de graduacéo e/ou como professor(a) de
linguas em formacao inicial. Escreva sobre essa
experiéncia abaixo.

, o)




Reflita sobre o evento desafiador mencionado anteriormente e
pinte as emocdes primdrias, secunddrias e tercidrias
relacionadas que vieram a tona naquele momento.

0sS0Y3004d
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Tapa de sentin

Q  Reflexdo e acdo ¢

De que forma reconhecer e nomear as emogoes ajudou vocé a
compreendé-las melhor?

Quais estratégias vocé pode usar para lidar de forma
construtiva com suas emocgoes de valéncia negativa, de modo a
proteger seu bem-estar?




Lembre-se de um momento positivo marcante de sua
trajetéria como estudante de graduacdo e/ou como
professor(a) de linguas em formacéo inicial. Escreva sobre
essa experiéncia abaixo.

: o)




Reflita sobre o evento marcante mencionado anteriormente
e pinte as emogoes primdrias, secunddrias e terciarias
relacionadas que vieram a tona naquele momento.

PROVO CADO

AGRESS

0S0Y¥3a0d

RESPEITADG
ACALIZADO
0SOMvY02




Tapa de sentin

Q  Reflexdo e acdo ¢

Como reconhecer e nomear emoc¢oes de valéncia positiva
auxiliou vocé a compreendé-las melhor?

De que forma refletir sobre suas emocoes positivas impactou
seu bem-estar?







c o ﬁ &’“w’.z \c”
@

A visdo de futuro é um aspecto significativo e motivacional para
professores em formagdo inicial. Para conseguir projetar com clareza o
docente que vocé deseja se tornar, é necessdrio refletir sobre suas
experiéncias passadas, presentes e futuras.

S Objetivo

Promover uma reflexdo acerca dos “eus possiveis” na formag&o docente, a fim de

visualizar o professor que vocé deseja se tornar.

O objetivo deste exercicio é
desenvolver uma vis@o possivel e
significativa para o contexto e
realidade do professor (Dornyei;

Kubanyiova, 2014)

Antes de iniciar a reflexao, vamos entender melhor
o que sdo os “Eus Possiveis”




< Sistema Motivacional Autoidentitdrio O

Essa teoria envolve os “Eus Possiveis”, que sdo visdes de si
mesmo em um estado futuro, isto é, sdo as representacdes
futuras que um individuo constréi de si mesmo (Carvalho, 2019).
Os “Eus Possiveis” representam visdes do que devemos nos
tornar, do que tememos nos tornar e do que gostariamos de
nos tornar. Dessa forma, envolve trés visdes de si: o “Eu que
devo Ser”, o “Eu Temido” e o “Eu Ideal”.

Os “Eus Possiveis” estdo ligados & motivagdo & medida em que
essas visdes podem impulsionar as a¢des dos aprendentes para
diminuir a discrepdncia existente entre os seus “Eus Atuais” e os
" n . . . 7 . . ~

Eus Futuros”, motivando o individuo a persistir na ag¢do. Na
idealizagcdo do seu “Eu Ideal”, é fundamental que as metas
sejam realistas, para que sejom alcangdveis e evitem
frustracdes.

Se desejar aprofundar seus conhecimento sobre o
assunto, acesse o material a seguir:

@ Fonte: https://repositorio.ufpa.br/jspui/handle /2011/14977


https://repositorio.ufpa.br/jspui/handle/2011/14977

c ° ﬁ &’“w. Z e”

“Eu que devo Ser”

Refere-se a imagem do professor(a) que vocé acredita que precisa ser para
alcancar o sucesso. Envolve caracteristicas, atitudes e responsabilidades
consideradas essenciais, com base tanto em expectativas internas (como
autocobranca e perfeccionismo) quanto externas (como exigéncias da
coordenacdo, dos alunos e de outros professores).

. J

( )

Exemplo de expectativa interna:
Acredito que um bom professor de linguas deve preparar aulas
inovadoras o tempo todo e estar sempre disponivel para o trabalho, até
mesmo nos fins de semana. Se néo fago isso, sinto que estou falhando.

. W,

e A

Agora, reflita sobre o “Eu que devo Ser” e
responda:




c ° ﬁ &'“w’. 2 e”

Q “Eu que devo Ser” g

Quais expectativas (internas ou externas) vocé sente que precisa
atender como professor(a) de linguas em formacao inicial?

De que forma essas expectativas influenciam seu
bem-estar?




c ° ﬁ &’“w. Z e”

“Eu Temido”

\

Representa a imagem do professor(a) que vocé deseja evitar se
tornar. Envolve atitudes e comportamentos que vocé nao
gostaria de adotar em sua pratica docente, por perceber que
impactam negativamente o ensino e o seu préprio bem-estar.

. y,

é Exemplo: A
O professor que eu quero evitar me tornar se sente sobrecarregado por
deixar tudo para a ultima hora: prepara as aulas de madrugada, dorme mal
e, no dia seguinte, sente-se exausto e desmotivado — o que compromete

seu desempenho em sala de aula.

. ,

4 )
Agora, reflita sobre o seu “Eu Temido” e
responda as perguntas a seguir:
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Q “Eu Temido” 0

Quais caracteristicas, habitos ou atitudes vocé deseja evitar como
professor(a) de linguas?

O que pode ser feito, desde ja, para nao trilhar esse caminho,
visando o bem-estar docente?
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r N
Representa a imagem do professor(a) que vocé
almeja se tornar. Envolve suas metas, desejos e

aspiracoes profissionais.
. W,

(- )

Exemplo:
O professor que quero me tornar planeja suas aulas com cuidado,
considerando os interesses dos alunos para tornd-las mais

significativas e envolventes.

. J
4 )
Agora, reflita sobre o seu “Eu Ideal” e
responda:

\ y,
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Q “Ey Ideal” g

Quais caracteristicas, atitudes ou qualidades definem o seu “Eu
Ideal” como professor(a) de linguas?

Quais acoes vocé tem adotado ou pode adotar para aproximar-se
de seu “Eu Ideal”?
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Q_ Narrativailustrada ()

Neste espaco, fique a vontade para fazer uma ilustra¢éo acerca de
suas visdes como professor de linguas em formacéo inicial,
priorizando seu “eu ideal”.
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(Q_ Horizontes alcancados ()

Esperamos que este didrio tenha sido um bom companheiro
em sua viagem na busca pelo bem-estar como professor(a) de

linguas em formacgao inicial.

Ao longo desse caminho, vocé percorreu diferentes rotas: refletiu sobre suas
multiplas identidades; avaliou seu nivel de satisfag&o em diferentes aspectos da sua vida;
reconheceu e nomeou suas emogBes em momentos desafiadores e em momentos
positivos marcantes; visualizou o professor(a) que vocé deseja se tornar. Cada rota foi

tragada com carinho pensando no seu bem-estar.

Desejamos que esses tenham sido apenas os primeiros passos dessa jornada em
prol do bem-estar e que vocé continue trilhando por novos caminhos, cultivando n&o
apenas suas praticas pedagdgicas mas também o cuidado consigo mesmo, a fim de

encontrar um equilibrio entre as identidades que compdem quem vocé é.

Lembre-se: o bem-estar ndo é estdtico, mas estd em constante movimento. Ao
longo do caminho, sempre haverd obstéculos a superar e, por meio da reflexdo e do
autocuidado, serd possivel recalcular a rota e priorizar sua qualidade de vida como
professor(a). Essa atitude alcangard também os seus alunos, que se beneficiardo de um

ambiente de aprendizagem mais positivo, acolhedor e inspirador.

Apresentaremos algumas placas de orientagéo para ajudar
vocé a seguir adiante neste percurso rumo ao bem-estar.



Bem-estarw emv movimente




Tovas Retas:
Bem-estarr emv movimente

Em seus momentos de folga, evite checar constantemente seus
emails e dispositivos de trabalho. Se necessario, desligue as
notificacées temporariamente.

Estabeleca limites claros, separando no seu dia, ou na sua
semanaq, periodos destinados ao trabalho e outros dedicados aos
seus hobbies e interesses pessoais.

Escolha algo que ajude vocé a dar uma pausa do trabalho e a
focar em seu bem-estar: va ao cinema, fagca uma caminhada,
pratique yoga ou pilates.

Rede de apoio: conecte-se com colegas de profissao para trocar
experiéncias, desabafar e buscar apoio.

Reserve momentos para escrever sobre suas experiéncias de ensino,
suas emocgdes e suas conquistas. Isso ajuda a reconhecer
progressos e a lidar melhor com os desafios.

Anote pequenas vitérias da sua semana, como uma boa aula
ministrada, um feedback positivo recebido, ou uma estratégia nova
que funcionou. Essa atitude ajuda a manter a motivagao.

Experimente exercicios de respiracao, meditacao ou aten¢do plena
por alguns minutos ao dia. Essas praticas reduzem o estresse e
ajudam vocé a compreender suas emocdes.

Busque aprender continuamente, mas respeite seu ritmo, evitando a
sobrecarga. Participe de cursos, oficinas ou redes de apoio que
inspirem vocé e fortalecam seu bem-estar.
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Q. Depoimentos dos

0
Usudarios do Didrio hs

Jodo
y7i s o7 o . .
Através do didario, eu pude rever muitos dos meus comportamentos e atitudes em

relac@o aos outros. Isso melhorou o meu bem-estar como um professor em formacgao.”

Rosana

“A Rotatéria das Identidades me ajudou a me reconhecer.”

Carlos

“Me auxiliou na organizacé@o do meu tempo e em néo deixar tarefa pra depois, porque

isso ira atrapalhar meu tempo e meu sono.”

Emanuel

“A reflex@o que ele propée acerca do que estudamos é de extrema importancia néo sé
para nossa formacéo profissional, mas pessoal também, e passar por esse processo
disposto a se comprometer com ele traré uma recompensa muito positiva para o

nosso engrandecimento.”

Estela

“Né&o é como se fosse o guia ou uma Biblia do professor (mas bem que poderia), mas é

muito bom poder escrever o que sou e o que sinto, e poder olhar para o diario toda vez

LLIN/4

que eu me "perder".
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0
Usudarios do Didrio hs

Joaquim
“A disciplina (Bem-estar na formacdo de professores de linguas) nos embasava
teoricamente, enquanto o recurso era a concretizagcdo do que estdvamos discutindo,

ent@o acho que foi vital para o sucesso da disciplina.”

Isabella
“Enquanto eu respondiaq, prendia o choro para néo deixar que as lagrimas caissem e
alguém percebesse. Foi de extrema significancia realizar esta autorreflexéo, pois eu
ndo me dava conta de quem eu era e de quem eu estava me tornando. As autocriticas

tomavam conta de mim, mas a partir dessa atividade, pude controla-las.”

Alice

“Essencial. Antes, eu refletia se era essa a profiss@o que eu realmente buscava. Depois
de entender meu propésito nos didrios, as duvidas sumiram. Hoje sinto que estou mais
feliz, mais realizada, mais motivada, e entendo que vou ter desafios e sentimentos

negativos, mas que isso ndo ird me paralisar.”

Jean
“Eu tinha a vis@o de que o professor tinha uma vida sé para os alunos, ignorava a vida
familiar e seu "eu" do dia a dia. Feito o Diario, pude entendé-lo como dono de varias

identidades entrelagcadas entre si.”

Eduardo

“O Diario Reflexivo transformou minha vida. Trouxe um incremento muito grande ao
meu dia a dia. As atividades me fizeram reconhecer pontos a serem melhorados em
mim mesmo e saber que tais mudancas seriam salutares ao meu bem-estar, nao

apenas como professor, mas como cidadé&o.”
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comentarios e experiencias -

apés o use deo didrnie?

Este espaco foi criado para que vocé possa registrar suas impressées, sentimentos e

-

experiéncias apés utilizar o Diario Reflexivo. Sua contribui¢c@o é muito importante, pois
cada relato ajuda a compreender diferentes caminhos para o bem-estar.

Vocé pode compartilhar:

O didrio ajudou na
organizagdo da rotina,
dos objetivos ou das

Quais atividades ou
reflexdes mais chamaram
sua atenc¢do?

Como foi utilizar o
didrio no seu dia a dia?

emog¢des?
Quais dificuldades Quais sugestdes vocé Ou qualquer outro
vocé encontrou daria para melhorias comentdrio que
durante o processo? futuras? considere importante.

Cada experiéncia é unica e pode inspirar outras pessoas que também estéo buscando
momentos de reflexéo, autocuidado e equilibrio. Néo é necessério escrever um texto
formal. Vocé pode compartilhar suas ideias de maneira simples e sincera.

QRO
Compartilhe aqui &3 S buicdio aiudard a enri
e va contribui¢dio ajudard a enriquecer este
é‘)%i‘i‘% projeto e a compreender melhor como prdticas
reflexivas podem impactar o bem-estar e a
https://padlet.com/manuhellebritto /di-rio- qualidade de vida.

reflexivo-caminhos-para-o-bem-estar-coment-
rios-e-exp-m3bj051cOxwifudl

Q8rigada, perv participan e centriBuin conv sua experiéncio!


https://padlet.com/manuhellebritto/diario-reflexivo-caminhos-para-o-bem-estar-comentarios-e-exp-m3bj051c0xwifu4l
https://padlet.com/manuhellebritto/diario-reflexivo-caminhos-para-o-bem-estar-comentarios-e-exp-m3bj051c0xwifu4l
https://padlet.com/manuhellebritto/diario-reflexivo-caminhos-para-o-bem-estar-comentarios-e-exp-m3bj051c0xwifu4l
https://padlet.com/manuhellebritto/diario-reflexivo-caminhos-para-o-bem-estar-comentarios-e-exp-m3bj051c0xwifu4l

Agradecemos a todos os discentes do curso de Letras - Alemao,
Espanhol, Francés e Inglés que participaram da aplicagcao deste

Diario Reflexivo durante a 1° edi¢céo da disciplina optativa
Bem-estar na foumacie de prefessores de linguas,

ministrada pela Profa. Dra. Larissa Borges no Laboratério de Ensino

de Linguas (LAEL), da Universidade Federal do Para (UFPA), em 2025.

Desde entdo, este Diario passou a constituir um recurso didatico
integrante da disciplina, com o propésito de fomentar processos
continuos de reflex@o, autocuidado e desenvolvimento pessoal e

profissional ao longo da formacgéo docente.

Esperamos que essa experiéncia de reflexao seja apenas o ponto
de partida em suas jornadas como futuros professores de linguas
comprometidos com o préprio bem-estar e com o

de seus futuros alunos.
- /A

Para conhecer a trajetéria do Grupo de
pesquisa CARE, que investiga e busca promover
o bem-estar docente:

( Clique uqui;‘@



https://drive.google.com/file/d/1Q2-ut-ctSUE1uj6GV5ueDr_L02_WzLn5/view?usp=sharing
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