A& & Ferramenta de Mentorvengédo UPSIM

Ficha Técnica para Mentores(as)

1. PRIORIZAR AREAS DE VALOR

Fase de Dimensao Duragao Numero de Participantes
Mentorvengdo (mins) (min/max)
Circulos de
Mentorven¢do Autoconsciéncia 20 2-5

Elementos da
Dimensao de

- Refletir sobre experiéncias anteriores
- Avaliar os prdprios pontos fortes
- Avaliar as proéprias limitacGes

Aprender a - Compreender as proprias motivacoes
Aprender - Localizar os proprios interesses
- Avaliar as préprias aspiracoes
Tags Priorizar, Atencdo, Autoconsciéncia, Avaliar aspiracoes

Objetivo da Atividade

Esta atividade deve ajudar as aprendentes a priorizar os seus objetivos e o que é mais
importante nas suas vidas. A experiéncia do Professor de Filosofia (descrita abaixo), em
particular, pode ser uma 6tima forma de pensar sobre as necessidades e desejos pessoais,

e como dar prioridade a estes.
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Preparacao

Imprimir a ferramenta de atividade
Fornecer canetas/lapis
Siga as instrucdes da seccdo de aplicacdo

Aplicagdo

Ao completar esta atividade, a aprendente fica mais consciente sobre a importancia de
dar prioridade aos objetivos, necessidades e desejos em diferentes areas da vida.

As aprendentes serdo guiadas através da atividade pelo(a) mentor(a). As perguntas
orientadoras e o tempo de reflexdo da atividade ajudardo as aprendentes a fazer um
plano das suas prioridades mais importantes, e da atencdo que lhes dedicam.

1. Apresentar a atividade e ler a experiéncia de pensamento do Professor de
Filosofia e discuti-la posteriormente.

2. Pedir as aprendentes que reflitam o que é mais importante para elas para
obterem uma vida preenchida e anotarem as suas reflexdes na folha de atividade

3. A partir da reflexdo anterior, as aprendentes devem fazer uma lista das
prioridades mais importantes e classifica-las na tabela fornecida. Seguido da
classificacdo da quantidade de atencdo dada a cada prioridade.

Finalmente, este quadro dara as aprendentes uma visdo geral das suas prioridades e da
atencdo que lhes é dedicada atualmente, a partir da qual poderdo avaliar o grau de
satisfacdo com a sua atual hierarquizacdo de necessidades e desejos. O quadro pode ser
alterado.

Z

Link para plataforma

https://upsim.aidlearn.eu/en/
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Ferramenta de atividade

Areas de valor

Yo

O Professor de Filosofia

Quando se esta dividido entre diferentes escolhas e exigéncias na vida, sabe o que
deve ser prioritario? Esta ciente do que mais valoriza? O que é que da sentido a sua
vida?

A maioria de nds consegue expressar o que é importante no trabalho, mas nao
consegue expressar o que é importante na vida. Muitas vezes, € um acidente ou uma
doenca que desperta uma pessoa da cegueira da vida quotidiana e cria uma forca de
mudanca. Mas serd que tem mesmo de acontecer um acidente antes de tomarmos
consciéncia do que é importante na vida?

Imagine que tem 90 anos de idade e estd num lar, a olhar para tras, para a sua vida.
De que se sentiria mais orgulhoso? De que nao poderia passar sem?

O que a faria mais feliz, se os seus filhos ou netos a descrevessem?
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O Professor de Filosofia

Esta conhecida histdria sobre o professor de filosofia € uma boa ilustragao deste
caso.

Um professor de filosofia colocou algumas pedras numa tigela de vidro. Pediu aos
seus alunos que lhe dissessem quando a tigela estava cheia. Quando as pedras
chegaram a borda superior, os estudantes disseram-lhe que estava cheia.

- Sera? perguntou ao professor e continuou a colocar pedrinhas na tigela de
vidro.

- Avisem-me quando estiver cheia agora, disse ele.

- OK, agora estd cheia, disseram os estudantes quando as pedrinhas chegaram
a borda superior.

- Acham? interrogou o professor e comecou a encher a tigela de areia.
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Foi necessaria muita areia para encher a tigela inteira. Os estudantes ficaram em
siléncio.

Agora imagine que as pedras sdo o que é mais importante na vida, as coisas sem as
quais ndo se pode absolutamente viver, as coisas sem as quais iria sofrer.

Entdo imagine que as pedrinhas sdo as coisas que sao divertidas de se fazer ou ter,
mas as quais poderiamos viver sem, por exemplo, jantes novas para o carro, um
enorme ecra de televisao, ou umas cal¢as de ganga da marca "certa"!

Depois imagine que a areia é apenas o barulho didrio que preenche o nosso tempo.
N3ao contribui em nada para os nossos objectivos de vida ou para as nossas carreiras.
Imagine que comegamos primeiro a encher a tigela com a areia?

Imagine que comeca a apanhar as pedras da taca de vidro e que elas representam o
qgue é mais importante para si, aquelas coisas cuja falta realmente iriam fazé-la
sofrer. Que palavras teriam as suas pedras?
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Que palavras estao escritas na tua pedra

O que é prioriza na sua vida? O que é que tem mais valor na sua vida?

Escreva o que mais valoriza no quadro abaixo. Estabeleca prioridades. A drea mais
importante é igual a 1, a segunda area mais importante é igual a 2, e assim por
diante.

Pense em quanta atencdo, interesse e energia da a cada drea. A area a que dd mais
atencdo é igual a 1, enquanto a segunda area a que dd mais atencdo é iguala 2, e
assim por diante.

Veja o equilibrio entre as suas prioridades. Estd satisfeita? Vive a vida com as areas
gue mais valoriza no topo? O que quer mudar?
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Prioridade Atencao
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