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MA"A UPSIM Mentorsverktyg

Tekniskt blad for mentorer

10. MINA LIVSVARDERINGAR

Fas Dimension Varaktighet i minuter Antal deltagare
(min/max)
Grundlaggnings-
mote 30 1
- Att forsta sina motiv
Dimensionernai - Kartlaggning av intressen

Learning-2-Learn

- Utvéardering av ambitioner

Tags

liv, medvetenhet, varderingar, motivation, ndjdhet

Aktivitetens syfte

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

Att motivera deltagarna att reflektera dver sin nuvarande situation, over olika omraden i
livet och i vilken utstrackning de dr ndjda med vart och ett av dessa omraden.

Utifran dessa reflektioner ska deltagarna prioritera ett eller tva omraden i sitt liv som de
ska arbeta med och forbattra genom att identifiera och forsta drivkraften i sina
varderingar och motivationer samt satta upp specifika mal och fokuspunkter for

framtiden.

En tydlig 6verblick 6ver vilka omraden i livet som behdver uppméarksammas och fordandras
gor det lattare att uppna den 6nskade forandringen.
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Forberedelse
Vad behéver mentorn géra fér kunna genomféra aktiviteten?
Skriv ut? Férbereda? Organisera? Vilken typ av fysisk miljo etc.

Skriv ut aktivitetsverktyget; hjulet for néjdhet i livet.
Folj instruktionerna i tillampningsavsnittet.

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

Deltagaren kommer genom denna aktivitet att fa klarhet i hur ndjd hon ar med de olika
omradena i sitt liv.

Mentorn vagleder adepten genom aktiviteten. Anvand fragorna for att hjdlpa adepten att
formulera en plan;

1. Presentera och diskutera olika exempel pa omraden i livet tillsammans med
adepten. Exempelvis familj, halsa osv. Mentorn kan dven ge egna forslag. Det
viktiga ar att exemplifiera och starta reflektionsprocessen for att hitta de omraden
som ar betydelsefulla for adepten.

2. Be adepten att reflektera over sina viktigaste livsomraden och sedan vilja ut 8.

3. Lagg till de valda omradena hjulet for nojdhet i livet.

Adepten ska sedan rangordna varje omrade fran skala 1 till 10.
- linnebar att hen inte ar ndjd och ser ett behov av forandring.
- 10 betyder att adepten ar helt ndjd med detta omrade.

Adepten ska sedan dra en linje utifran och langs med de valda podngen. Detta skapar en
visuell bild av adeptens liv. Ge hen lite tid att reflektera 6ver bilden en stund.

Be slutligen adepterna att vilja ett omrade som de skulle vilja foérbattra och skapa en
handlingsplan for att genomféra forandringen.

@ Las mer

Direktlank till aktivitetshandledningen pa
larplattformen.

Om du vill veta mer om vardebaserat
mentorskap kan du lasa teorin om

https://upsim.aidlearn.eu/en/ grundlaggande manskliga varden. Schwartz,

S. H. (1992, 2006) "An Overview of the
Schwartz Theory of Basic Values".
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https://en.wikipedia.org/wiki/Theory of Bas
ic Human Values

Aktivitetsverktyg

N

Valj atta livsomraden som ar viktiga for dig.

Lagg till dem pa hjulet i utskicket.

Rangordna varje omrade fran 1 till 10 och placera en prick pa den siffra som
motsvarar hur nojd du tycker att du ar med detta omrade.

Koppla ihop prickarna och se hur ditt hjul for ndjdhet i livet ser ut.

Anvand fragorna i utskicket for att avgora hur din handlingsplan ska se ut.

Se exemplet nedan:

education
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Hjulet for Nojdhet i Livet
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Jag skulle vilja bli mer n6jd med detta omrade av mitt liv:

Mitt mal ar att:
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For att uppna detta mal kommer jag att gora foljande:

Nar ska jag gora det? Hur ska jag gora det? Vem kommer att stotta mig?

Hur och nar kommer jag veta att jag har uppnatt malet?

Vad kommer det att ge mig nar jag nar malet? Vad kommer det att ge andra?

Vad kommer handa om jag inte andrar min ndjdhet inom detta omrade?
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Vad skulle kunna fa mig att inte forandra detta omrade i mitt liv?
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