A& UPSIM Mentorsverktyg

Tekniskt blad for mentorer

7. JAMVIKTSBAGE
Mentorventionsfa Dimension Varaktighet Antal deltagare

s (minuter) (min/max)
Grundlaggningsmo | Sjdlvmedveten 30 loch1

te het
Dimensionerna i - Utvardera sina styrkor
Learning-2-Learn - Utvérdera sina begransningar

- Identifiera effektiva strategier
Tags resiliens, stressfaktor, radgivning, balans mellan arbete och privatliv

Aktivitetens syfte
Beskriv vad aktiviteten ar tankt att gora for eller bidra till att utveckla hos adepten.

Adepten skriver olika aspekter av sitt liv pa en jamviktsbalk: aktiviteter som kraver
anstrangning och/eller orsakar stress och aktiviteter som ger stod och minskar stress.
Balken representerar adeptens resiliens. Med den har évningen kan adepten utforska om
hens resiliens ar tillrackligt stark for ytterligare en stressfaktor (i det har fallet
sprakinlarning) och hur hen kan framja den.
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Forberedelse
Vad behdver mentorn gora for att genomfora aktiviteten?
Skriva ut? Forbereda? Organisera? Vilken typ av fysisk miljo osv.

Skriv ut aktivitetsverktyget Jamviktsbalken.
Folj instruktionerna i ansokningsavsnittet.

Ansdkan

Beskrivning av hur aktiviteten kommer att instrueras och genomforas, steg for steg.

Mentorn vagleder adepten genom aktiviteten. Anvand fragorna for att hjdlpa adepten att
utforska sin resiliens och hur hen kan forbereda sig for att lagga till en ny stressfaktor
(sprakinlarning):

1.

a0 oo o

Presentera och forklara den forsta bilden av en balken som representerar
adeptens kapacitet och resiliens. Pa toppen finns det vikter som satter tryck pa
balken. Det &r saker i hens liv som kan orsaka stress eller som kraver mycket
anstrangning (t.ex. arbete, sociala forpliktelser, ekonomi...).

Be adepten att fundera 6ver sina stressfaktorer och sedan rita upp dem pa sin
balk. Om det orsakar mycket stress eller kraver mycket anstrangning, rita en stor
vikt. Om stressen eller anstrangningen ar mindre, rita en mindre vikt.

Presentera och forklara den andra bilden. Under balken finns pelare. Pelarna ger
stdd och forhindrar att balken knacks.

Be adepten fundera 6ver sina pelare och sedan rita dem under balken. Om den
ger mycket stod, rita en stor pelare. Om den ger lite stdd, rita en mindre pelare.
Detta skapar en visuell bild av hur balanserat hens liv ar mellan stressfaktorer och
stdd. Ge adepten lite tid att reflektera 6ver bilden en stund.

Diskutera jamviktsbalken med hjalp av dessa fragor som finns i foldern:

Varfor ritade du dessa vikter/pelare?

Tror du att du kan lagga till ytterligare vikt pa balken utan att den bryts?

Tror du att du kan lagga till sprakinlarning pa balken?

Kommer du att behdva en extra pelare for att stodja balken i sa fall? Om ja, vad
skulle det sta pa etiketten?

Direktlank till aktivitetshandboken pa

@ Las mer

larplattformen.

https://upsim.aidlearn.eu/en/ Det har verktyget bygger pa "De
Balkmetafoor". Det finns pa nederldandska
och franska pa:
https://www.balkmetafoor.be/
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Aktivitetsverktyg

1. Balken representerar din kapacitet och resiliens.

2. Tank pa saker i ditt liv som kan orsaka stress eller krdva mycket anstrangning (t.ex.
arbete, sociala forpliktelser, ekonomi osv.). Vi kallar dem for vikter. Ligg dem ovanpa
balken. Om det orsakar mycket stress eller kraver mycket anstrangning, rita det storre.
Om stressen eller anstrangningen minskar, rita den mindre.

Se exemplet nedan:

finances
work

social school
obligations hobby

3. Tank pa saker i ditt liv som ger stod och forhindrar att din balk bryts sonder. Vi kallar
dem pelare. Rita dem under din balk. Om det ger mycket stod, rita det stérre. Om den
ger lite stod, rita den mindre.

Se exemplet nedan:

finances
work )
social school

obligations hobby

4. Tank efter en stund
5. Anvand fragorna i foldern for att battre forsta hur du kan lagga till sprakinlarning till din
balk.
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Jamviktsbalk

Varfor ritade du dessa vikter/pelare?

Tror du att du kan lagga ytterligare en vikt pa balken utan att den bryts?

Om du tittar pa detta, tror du att du kan lagga till sprakinlarning pa balken?

Kommer du att behova en extra pelare for att stédja balken i sa fall? Om ja, vad skulle det
sta pa etiketten?
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