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Technicky list pro mentory

7. VYVAZOVACI TRAM
Faze mentorské Rozmér Doba trvani Pocet ucastniku
intervence (v minutach) (min/max)
Uvodni setkéani Sebeuvédoméni 30 1

Prvky dimenze
Uc¢eni schopnosti
udit se

- Hodnoceni vlastnich silnych stranek
- Vyhodnoceni vlastnich omezeni
- Ur€eni t€innych strategii

Stitky

Odolnost, stresor, poradenstvi, rovnovaha mezi pracovnim a
soukromym Zivotem

Cil ¢innosti

V tomto néstroji si mentee zapisuje rizné aspekty svého zivota na tram: ¢innosti, které
vyZaduji ndamahu a/nebo zpusobuji stres, a ¢innosti, které poskytuji podporu a snizuji stres.
Tram predstavuje odolnost mentee. Pomoci tohoto cviceni miiZze mentee prozkoumat, zda
je dostate¢né odolna na to, aby se mohla pustit do dal$iho stresoru (v tomto piipade uceni

se jazyktim), a co muze udé¢lat, aby nasla podporu.
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Priprava

Vytisknéte si pomicku pro aktivity Vyvazovaci tram.
Postupujte podle pokynti uvedenych v oddile Zadost

Aplikace

Mentee bude mentorem vedena v pribéhu aktivity. Pomoci navodnych otazek pomozte
mentee prozkoumat jeji odolnost a zplsob, jak se pfipravit na pfidani nového stresoru
(uceni jazyka):

1. Predstavte a vysvétlete prvni obrazek trdmu. Tram predstavuje schopnost a
odolnost mentee. Na vrchol trdmu jsou umisténa zavazi. ZavaZzi vyvijeji na tram
tlak. Jsou to véci v jejim zivoté, které mohou zpusobovat stres nebo mohou
vyzadovat velké usili (napt. prace, spoleCenské povinnosti, finance...).

2. Pozadejte mentee, aby se zamyslela nad tim, jaké jsou jeji stresory, a nakreslila je
na tram. Pokud zpusobuje velky stres nebo vyzaduje velkeé usili, nakreslete velkou
vahu. Pokud je stres nebo namaha mensi, nakreslete mensi vahu.

3. Pfedstavte a vysvétlete druhy obrazek kladiny. Pod trdmem jsou sloupy. Pilife
poskytuji oporu a zabranuji zlomeni nosniku.

4. Pozadejte mentee, aby se zamyslel/a nad tim, jaké by mohly byt jeho pilife, a
nakreslil/a je pod tram. Pokud nabizi velkou oporu, nakreslete velky pilit. Pokud
nabizi malou oporu, nakreslete mensi pilif.

5. To vytvafi vizudlni obraz toho, jak je jeho/jeji Zivot vyvazeny mezi stresory a
podporou. Dejte mentee Cas, aby se nad timto obrazem na chvili zamyslel/a.

6. Diskutujte s ni/m o kladin¢ podle téchto navodnych otdzek uvedenych v letaku:

a. ProcC jste nakreslili tyto vahy/sloupky?

b. Myslite si, Ze muzete pridat dal§i zavazi na tram, aniz by se zlomil?

c. Kdyz se na to podivate, myslite si, Ze se vam podafi pfidat k trdmu 1 vyuku
jazyka?

d. Budete v takovém piipad¢ potiebovat dalsi sloupek, ktery by podpiral trdm?
Pokud ano, co by bylo uvedeno na $titku?

@ Zjistéte vice

Ptimy odkaz na manual k aktivité na
vzdélavaci platforme

https://upsim.aidlearn.eu/en/ Tento néstroj je zaloZen na nastroji "De
Balkmetafoor". Je k dispozici v nizozemsting
a francouzstiné na adrese:
https://www.balkmetafoor.be/.
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Nastroj pro aktivity

1. Tram predstavuje vasi kapacitu a odolnost.

2. Zamyslete se nad vécmi ve svém Zivoté, které mohou zplsobovat stres nebo vyzadovat
velké Gsili (naptiklad prace, spole¢enské povinnosti, finance...). Rikime jim zavaii.
Pridejte je na vrchol tramu. Pokud vam zpUsobuji velky stres nebo vas stoji hodné usili,
nakreslete vétsi. Pokud stres nebo Usili snizuje, nakreslete mensi.

Viz pfiklad niZe:

. Finance
Socialni
zavazky

3. Premyslejte o vécech ve svém Zivoté, které vam poskytuji oporu a zabranuji zlomeni
nosniku. Rikdme jim pilife. Nakreslete je na spodni ¢ast svého tramu. Pokud poskytuji
velkou oporu, nakreslete je vétsi. Pokud nabizi mdlo opory, nakreslete je mensi.

Viz pfiklad niZe:

Finance

Socialni
zavazky

Podpora
pratel a
rodiny

Hledejte si
praci na
CasteCny

Planovani a
vyuka

4. Zamyslete se na chvili nad svym trdmem. Co vam rika?
5. Pomoci navodnych otdzek v tomto letdku |épe pochopite, jak mlzete do svého tramu
zaradit vyuku jazyka.
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Vyrovnavaci tram

Proc jste nakreslili tyto vahy/sloupky?

Myslite si, Ze mlzZete pridat dalsi zavazi na tram, aniz by se zlomil? Pro¢ nebo pro¢ ne?

KdyZ se na to podivate, myslite si, Ze se vam podafi pridat k trdmu i vyuku jazyk(?

Budete v takovém pripadé potiebovat dalsi sloupek, ktery by podpiral tram? Pokud ano, co
by bylo uvedeno na Stitku?
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