A & & UPSIM Mentorsverktyg

Tekniskt blad for mentorer

1. PRIORITERING AV VARDEOMRADEN.

Mentorvention Dimension Varaktighet Antal deltagare
(minuter) (min/max)
Mentorventions- Sisily-
cirklar Jalv 20 2-5
medvetenhet
Dimensionerna i - Reflektera over tidigare erfarenheter
Learning-2-Learn - Utvardera styrkor
- Utvardera begransningar
- FOrsta sin motivation
- Lokalisera intressen
- Utvardera ambitioner
Tags L .. .
(For Prioritering, uppmarksamhet, _fwjfallvmedvetenhet, utvardera
s ambitioner
googlesokningar)

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

Denna aktivitet ska hjalpa deltagarna att prioritera mal och vad som ar viktigast i deras liv.
Tankeexperimentet Filosofiprofessorn kan vara ett sarskilt bra satt att fundera 6ver sina

behov och dnskemal och hur man prioriterar dem.
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Forberedelse
Vad behéver mentorn gora for att kunna genomfora aktiviteten?
Skriv ut? Férbereda? Organisera? Vilken typ av fysisk miljo etc.

Skriv ut aktivitetsbladet for deltagarna.
Forbered pennor
Folj instruktionerna i tillampningsinstallningen.

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

Genom den har aktiviteten kommer deltagarna att fa klarhet i hur viktigt det &r att
prioritera livsmal och behov samt 6nskemal om néjdhet inom olika livsomraden.

Mentorn kommer att viagleda adepterna genom aktiviteten. Fragorna och
tankeexperimentet ska hjalpa deltagarna att géra upp en plan 6ver sina viktigaste
prioriteringar och den tid de lagger ner pa dem.

1) Presentera aktiviteten och |as filosofiprofessorns tankeexperiment tillsammans
med adepterna och diskutera det efterat.

2) Be adepterna att reflektera 6ver vad de tycker ar viktigast for ett tillfredsstallande
liv och skriva det pa aktivitetsbladet.

3) Utifran den tidigare reflektionen ska deltagarna goéra en lista 6ver sina viktigaste
prioriteringar och rangordna dem i tabellen. Darefter ska de gradera hur mycket
tid de dgnar at varje prioritering.

Slutligen ska denna tabell ge adepterna en visuell 6versikt dver sina prioriteringar och den
tid de lagger ner pa dem, sa att de kan utvardera hur ndjda de dr med sin nuvarande
prioritering av behov och 6nskemal samt vad som kan @ndras om de inte ar nojda.

@ Las mer

Direktlank till aktivitetshandledningen pa
larplattformen.

Inspirationskdlla & var kan mentorerna ldra
https://upsim.aidlearn.eu/en/ sig mer om detta tillvigagdngssdtt/den hir
metoden/den hdr typen av verktyg? (om
relevant)
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Aktivitetsverktyg

VARDEOMRADEN

Y

Filosofiprofessorn

Nir du slits mellan olika val och krav i livet, vet du da vad du ska prioritera? Ar du
medveten om vad du vardesatter mest? Vad ger ditt liv mening?

De flesta av oss kan uttrycka vad som ar viktigt i arbetet, men vi kan inte uttrycka vad
som ar viktigt i livet. Ofta ar det en olycka eller sjukdom som vacker en person ur
vardagens blindhet och leder till férandring. Men maste det verkligen ske en olycka
for att vi ska bli medvetna om vad som ar viktigt i livet?

Forestall dig att du ar 90 ar gammal, bor pa ett vardhem och ser tillbaka pa ditt liv.
Vad skulle du vara mest stolt 6ver? Vad skulle du inte kunna vara utan?

Hur skulle du helst vilja att dina barn och barnbarn beskrev dig?
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Filisofiprofessorn

Den valkanda historien om filosofiprofessorn illustrerar det har bra.

En filosofiprofessor lagger nagra stenar i en glasskal. Han ber sina elever att saga till
nar skalen ar full. Nar stenarna nar den 6vre kanten sager studenterna att skalen ar
full. Ar den, frdgade professorn och bérjade lagga smastenar i glasskalen. L&t mig veta
nar den ar full nu, sade han. Okej, nu ar den full, sa eleverna nar stenarna nadde
kanten. Verkligen, ifragasatte professorn och boérjade fylla skdlen med sand. Det
behovdes ganska mycket sand for att fylla hela skalen. Eleverna blev tysta.

Forestall dig nu att stenarna ar det viktigaste i livet, det du absolut inte kan leva utan.
Forestall dig sedan att smastenarna ar de saker som ar roliga att géra eller ha, men
som du skulle kunna klara dig utan, exempelvis haftiga falgar pa bilen, en stor TV
eller "ratt" jeansmarke! Forestall dig sedan att sanden bara ar det vardagliga bruset
som fyller var tid. Den bidrar inte till vara mal i livet eller till var karriar. Forestall dig
att vi borjar fylla skdlen med sand forst?

Forestall dig att du borjar plocka upp stenarna fran glasskalen och att de
representerar det som ar viktigast for dig, saker som du verkligen skulle lida utan.
Vilka ord skulle dina stenar ha?
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Vilka ord star skrivna pa dina stenar?

Project N° 2020-1-SE01-KA204-077915
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Prioriterar du? Vad ar mest vardefullt for dig i livet?

Skriv ner vad du vardesatter mest i tabellen nedan. Prioritera. Det viktigaste omradet
ar detsamma som 1, det nast viktigaste detsamma som 2 osv.

Tank pa hur mycket tid, intresse och energi du dgnar at varje omrade. Det omrade du
fokuserar mest pa ar detsamma som 1, medan det du fokuserar ndast mest pa ar
detsamma som 2, osv.

Titta pa balansen mellan dina prioriteringar. Ar du glad? Lever du livet med de
omraden som du vardesatter hogst? Vad vill du forandra?

Prioritet Uppmarksamhet
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