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Ficha Técnica para Mentores(as)

7. TRAVE DE EQUILIBRIO

Fase de Dimensodes Duragao Numero de Participantes
Mentorvengdo (mins) (min/max)
Reunido Inicial Autoconsciéncia 30 lonl

Elementos das

Dimensoes de - Avaliar os prdprios pontos fortes
Aprender a - Avaliar as préprias limitacGes
Aprender - Identificar estratégias eficazes
Tags Resiliéncia, estressores, aconselhamento, equilibrio trabalho/vida
Objetivo da Atividade

Nesta ferramenta, a aprendente escreve diferentes aspectos da sua vida numa trave de
equilibrio: atividades que exigem esfor¢o e/ou causam estresse, e atividades que
oferecem apoio e reduzem o estresse. A trave representa a resiliéncia da aprendente.
Com este exercicio pode-se explorar se a resiliéncia é suficientemente forte para assumir
outro agente de estresse (neste caso, a aprendizagem de linguas) e como apoia-la.
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Preparacao

Imprimir a atividade.
Siga as instrucdes da seccdo de aplicacdo.

Aplicagao

A aprendente sera guiada através da atividade pelo(a) mentor(a). Utilize as perguntas
orientadoras para ajudar a aprendente a explorar a sua resiliéncia e como se preparar
para adicionar um novo estressor (aprendizagem de linguas):

1. Apresente e explique a primeira imagem da trave. A trave representa a
capacidade e a resiliéncia. No topo da trave, ha pesos. Estes sdo as coisas na sua
vida que podem causar estresse ou que exigem muito esforco (por exemplo,
trabalho, obrigacdes sociais, financas...).

2. Peca a aprendente para pensar sobre o que podem ser os seus fatores de estresse
e desenhe-os na trave. Se isso causar muito estresse ou exigir muito esforco,
devem desenhd-lo de forma grande. Se o estresse ou esforco for menor, devem
desenha-lo de forma mais pequena.

3. Apresente e explique a segunda imagem de uma trave. Por baixo dela, ha pilares.
Os pilares oferecem apoio e evitardo que a trave se parta.

4. Peca as aprendente para pensar sobre quais poderdo ser os seus pilares e
desenha-los abaixo da trave. Devem desenhar o tamanho do pilar consoante o
tamanho do apoio. Se oferecer muito apoio, desenhar um grande pilar, e um
pequeno quando o apoio for menor.

5. Isto cria uma imagem visual de como a vida é equilibrada entre os fatores de
estresse e o0 apoio. Dé tempo a aprendente para refletir sobre a imagem.

6. Discuta a trave de equilibrio com a aprendente seguindo as perguntas
orientadoras presentes na folha de apoio:

A. Porgue é que desenhou estes pesos/pilares?

B. Acha que pode adicionar outro peso a trave sem que esta se parta?

C. Acha que pode conseguir adicionar a aprendizagem de linguas a trave?

D. Ira precisar de um pilar extra para suportar a trave nesse caso? Em caso
afirmativo, qual seria esse pilar?

@ Aprenda mais

Link para plataforma

https://upsim.aidlearn.eu/en/ Esta ferramenta é baseada em 'De
Balkmetafoor'. Esta disponivel em holandés e
francés em: https://www.balkmetafoor.be/
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Ferramenta da Atividade

=

A trave representa a sua capacidade e resiliéncia.

Pense em coisas na sua vida que possam causar estresse ou exigir muito esforgo (como
trabalho, obrigagGes sociais, finangas...). Nés chamamos-lhes pesos. Adicione-os em
cima da trave. Se isso lhe causar muito estresse ou se exigir muito esfor¢o, desenhe-o
maior. Se o estresse ou o esforgo for reduzido, desenhe-o mais pequeno.

N

Veja o exemplo abaixo:

Trabalho

Formacgao

. Finangas
Obrigacgdes

Sociais

3. Pense sobre as coisas na sua vida que |lhe oferecem suporte e previnem que a trave se
parta. Isso sdo os pilares. Desenhe-os abaixo da trave. Se |lhe oferecem muito suporte,
desenhe-os maiores. Se oferecem pouco suporte, desenhe-os menores.

Vé o exemplo em baixo:

Trabalho

Formacgao

. Finangas
Obrigagdes

sociais

Apoio de
familia e
amigos

Procurar por
um trabalho
a tempo

parcial

Planeamento
e mentoria

4. Pense um pouco, reflita
5. Use o guido de questdes na atividade para entender melhor como conseguiria adicionar
‘aprender uma nova lingua’ a sua trave.
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Trave de Equilibrio

Por que desenhou estes pilares?

Consegue adicionar outro peso a trave sem a partir?

Ao olhar para a sua trave, acha que consegue adicionar ‘aprender uma nova lingua’ a
mesma?

Precisa de suporte extra na trave de equilibrio? Se sim, que nome daria a esse pilar?
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