A& UPSIM mentorvaerktgj

Teknisk ark for mentorer

7. BALANCEBJALKE

Fase Dimension Varighed Antal deltagere
(min) (min/max)
Opstartsmgde Selvbevidsthed 30 1
Leer-at-Lere - Evaluering af egne styrker
elementer - Evaluering af egne begraensninger
- Identificering af effektive strategier
Tags robusthed, stressfaktor, radgivning, balance mellem arbejde og
privatliv

Formalet med aktiviteten

| dette vaerktgj skriver mentee forskellige aspekter af sit liv pa en balancebjalke:
aktiviteter, der kraever indsats og/eller forarsager stress og aktiviteter, der giver stgtte og
reducerer stress. Bjelken reprasenterer mentees modstandsdygtighed. Med denne
gvelse kan mentee undersgge, om hun er staerk nok til at patage sig yderligere
stressfaktorer (f.eks.; skal hun tage en videregdende uddannelse?), og hvad hun har brug
for stgtte til.

Co-funded by the R
Erasmus+ Programme *
of the European Union

Project N° 2020-1-5501-KA2?:—077915 el . . . M [ c
T e T T T Jikfmams < PELICAN @oTgl3efid (higean) |




A& UPSIM mentorvaerktgj

Forberedelse

Udskriv aktivitetsveerktgjet Balancebjaelke.
Fglg instruktionerne i aktivitetssektionen

Applikation

Menteen vil blive guidet gennem aktiviteten af mentoren. Brug de vejledende spgrgsmal
til at hjaelpe mentee med at udforske sin modstandsdygtighed og hvordan man
forbereder sig pa at tilfgje en ny stressfaktor:

1.

Praesenter og forklar det fgrste billede af en bjalke. Den repraesenterer mentees
kapacitet og modstandsdygtighed. Oven pa bjalken er der vaegte. Vaegtene vejer
ned pa bjaelken. Det er ting i hendes liv, der kan forarsage stress, eller som kraever
en stor indsats (f.eks. bgrnepasning, arbejde, sociale forpligtelser, gkonomi...).
Bed mentee om at taenke over, hvad hendes stressfaktorer kan vaere og lad hende
tegne dem pa sin bjaelke. Hvis det forarsager meget stress eller kraever en stor
indsats, skal hun vise det med en stor vaegt. Hvis stress eller indsats er mindre, kan
hun vise det med en mindre vaegt.

Praesenter og forklar det andet billede af en bjeelke. Under bjaelken er der sgjler.
Sgjlerne giver stgtte og forhindrer bjeelken i at knaekke.

Bed mentee om at taenke over, hvad hendes sgjler kan vaere, og tegne dem under
bjaelken. Hvis det giver meget stgtte, skal du tegne en stor sgjle. Hvis det giver lidt
stgtte, skal du tegne en mindre sgjle.

Dette skaber et visuelt billede af, hvordan hendes liv er balanceret mellem
stressfaktorer og stgtte. Giv mentee lidt tid til at reflektere over billedet et gjeblik.
Diskuter balancestbjaelkens indhold ved at fglge disse vejledende spgrgsmal i
uddelingsarket:

Hvorfor tegnede du disse vaegte/sgjler?

Tror du, du kan tilfgje mere vaegt pa bjaelken, uden at den gar i stykker?

Hvis du ser pa dette, tror du, du kan na at tilfgje en uddannelse eller andre
projekter til stralen?

Skal du bruge en ekstra sgjle til at understgtte bjeaelken i sa fald? Huvis ja, hvad ville
du kalde den?

Direkte link til aktivitetshandbogen pa

@ Laer mere

leeringsplatformen

https://upsim.aidlearn.eu/da/ Dette vaerktgj er baseret pa 'De

Balkmetafoor'. Den er tilgaengelig pa
hollandsk og fransk pa:
https://www.balkmetafoor.be/
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Aktivitetsvaerktgj

=

Bjeelken repraesenterer din kapacitet og modstandskraft.

Teaenk pa ting i dit liv, der kan forarsage stress eller kraeve en stor indsats (som arbejde,
sociale forpligtelser, gkonomi...). Vi kalder dem vaegte. Tilfgj dem oven pa stralen. Hvis
det giver dig meget stress eller kraever en stor indsats, sa tegn det sa det passer med
stgrrelsen. Hvis stressen eller indsatsen er reduceret, skal du tegne den sa den fremstar
mindre.

N

Se eksempel nedenfor:

finances
work

social school
obligations hobby

3. Teenk pa ting i dit liv, der giver dig stgtte og forhindrer at din bjaelke knaekker. Vi kalder
dem bzerende sgjler. Tegn dem under din bjaelke. Hvis det giver meget stgtte, skal du
tegne det stgrre. Hvis det giver lidt stgtte, skal du tegne det mindre.

Se eksempel nedenfor:

finances
work

social school
obligations hobby

4. Teenk over det et gjeblik

5. Brug de guidede spgrgsmal i uddelingsarket til bedre at forsta, hvordan du kan tilfgje
uddannelse til din bjzelke
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Min Balancebj=xlke

Hvorfor tegnede du disse vaegte/sgjler?

Tror du, du kan tilfgje endnu en vaegt til bjeelken, uden at den gar i stykker?

Hvis du ser pa dette, tror du, du kan na at tilfgje uddannelse til bjeelken?

Skal du bruge en ekstra sgjle til at understgtte bjaelken, i sa fald? Hvis ja, hvad ville etiketten
sige?
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