A& UPSIM Mentorsverktyg

Tekniskt blad for mentorer

9. HUR MYCKET VAGER DET?

Mentorvention Dimension Varaktighet Antal deltagare
(minuter) (min/max)

Grundlaggningsm | Sjdlvmedveten 20 loch1

Ote het
Dimensionerna i - Utvérdera styrkor
Learning-2-Learn - Utvéardera begransningar

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

Beskriv vad aktiviteten kan géra fér/hjéilpa till att utveckla hos adepten.

Med hjalp av frageformularet kan deltagaren fa en uppfattning om hur mycket hens
stressfaktorer "vager". Verktyget kan hjalpa till att avgora om hen kan ga en sprakkurs
och om hen behover stod eller radgivning under kursen.
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Forberedelse
Vad behéver mentorn géra for att kunna genomféra aktiviteten?
Skriv ut? Forbereda? Organisera? Vilken typ av fysisk miljé etc.

Skriv ut aktivitetsverktyget Hur mycket vager det?
Folj instruktionerna i tillampningsavsnittet.

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

1. Adepten fyller i frageformularet. For varje del av sitt liv (t.ex. arbete, studier,
ekonomi osv.) avgor hen hur mycket den vager. Det finns tre alternativ: en fjader
(inte alls tung), en matkasse (ganska tung) och en metallvikt (mycket tung).

2. Diskutera svaren. Mojliga fragor ar:

a. Ar det manga delar av ditt liv som viger tungt? Om s3 ar fallet kanske det inte
ar hallbart att lagga till ndgot extra (t.ex. nya kurser). Vad skulle du kunna
andra for att skapa mer utrymme for nya aktiviteter?

b. Bestam tillsammans med adepten vad malet ska vara.

)

Direktlank till aktivitetshandledningen pa
larplattformen.

Las mer

https://upsim.aidlearn.eu/en/
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Aktivitetsverktyg

1. Hur mycket "vager" den aktivitet som ndmns i tabellen i ditt liv? Hur stor
anstrangning kraver den av dig? Svara genom att kryssa i den ruta som motsvarar din
erfarenhet.

2. Diskutera svaren med din mentor.

Gar inte att
tillampa

\ =
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Arbete

Studier

Inlarnings-
svarigheter

Hushall

Barn

Hobbys

Halsa

Socialt liv
(vanner, familj)

Annat:
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