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Tekniskt blad for mentorer

4. HIULET FOR NOJDHET I LIVET

Mentorvention Dimension Varaktighet Antal deltagare
(minuter) (min/max)
Mentorventions- | Sjalv-
: ! 30 2.5
cirklar medvetenhet
Dimensionernai - Forsta sina motivationer
Learning-2-Learn - Lokalisera intressen
- Utvardera ambitioner
Tags . . . -
liv, medvetenhet, varderingar, motivation, nojdhet
Aktivitetens syfte

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

Denna aktivitet syftar till att motivera och inspirera deltagarna att tanka och reflektera
Over sin nuvarande situation inom olika omraden i livet och hur n6éjda de &r med dessa.
Utifran dessa reflektioner ska deltagarna prioritera ett eller tva omraden som de ska
arbeta med och forbattra genom att identifiera och férsta drivkraften i sina varderingar
och motivationer samt satta upp specifika mal och fokuspunkter for framtiden.

En tydlig bild av vilka omraden i livet som behdver uppmarksammas och forandras gor det

lattare att uppna den onskade férandringen.
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Forberedelse
Vad behéver mentorn gora for att kunna genomfora aktiviteten?
Skriv ut? Forbereda? Organisera? Typ av fysisk miljo etc.

Skriv ut aktivitetsverktyget
Forbered pennor
Folj instruktionerna i tillampningsinstallningen.

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

Genom den har aktiviteten kan deltagaren fa klarhet i hur néjd hon ar med de olika
omradena i sitt liv.

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

1. Presentera och diskutera olika exempel pa livsomraden. Exempelvis familj, hdlsa
osv. Mentorn kan komma med egna forslag. Det viktiga ar att exemplifiera och
inleda reflektionsprocessen for att hitta de omraden som har betydelse for
adepten.

2. Be adepten att reflektera over de livsomraden som hen anser viktiga och sedan
valja ut atta omraden (omradena pa livshjulet i aktivitetsverktyget ar forslag).

3. Laggtill de valda omradena i hjulet for nojdhet i livet.

Adepten ska sedan rangordna varje omrade med en poang fran 1 till 10.
e 1innebar att hen inte dr n6jd och ser ett behov av forandring.
e 10 betyder att adepten ar helt n6jd med detta omrade.

Utifran poangen ska den studerande sedan dra en linje. Detta skapar en visuell bild av
balansen i hens liv. Ge adepten 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.
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@ Las mer

Direktlank till aktivitetshandledningen pa
larplattformen.

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

Livshjulet

utbildning
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01. VAD JAG ONSKAR - MONSTER

Hjalp dig sjalv att fa en uppfattning om vad som hander nu och storre kunskap om resan

mot det du onskar.

02. Livshjulet

Livshjulet visar de vanligaste och viktigaste
omradena for oss manniskor.
Genom att fylla i hur saker och ting ar just nu kan
du fa en bra uppfattning om styrkor och viktiga
omraden i livet dar du kan utvecklas ytterligare.

Kryssa varje avsnitt dar du skulle sdga att du
befinner dig just nu, fran 1 till 10, dar 10 ar bast.
Gor en linje eller markera med en farg pa vilken

niva du befinner dig nu.

03. Reflektioner om Livshjulet

Titta pa linjerna eller fargerna i livshjulet. Vad
ser du? Vilka tankar dyker upp? Vad kdnner
du? Vad paverkar dig mest? Vad forvanar dig
mest? Finns det nagot du &r stolt 6ver? Nagot
du ar ledsen 6ver? Vad ar det viktigaste att
borja med? Vad fungerar ganska bra?

Hur skulle livet se ut om du svarade 10 i varje sektion av Livshjulet?
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Skriv nedan.
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Fundera pa vad du behdver gora pa varje omrade for att narma dig 10.
Du far garna skapa tre nivaer av svar:

1) Jag kan paverka detta

2) Jag maste involvera andra for att paverka detta.

3) Jagkan inte paverka detta

Vad kan du gora for att ga ett eller tva steg framat?

Hur fungerar det?

Kartlagg din arbetssituation. Skriv vad du gor ofta, ibland eller séllan, och utvardera vad du
gillar att gora. Vad du inte har nagot emot att géra och vad du ogillar att géra. Nar du ar klar
far du en bild av din arbetsbalans. Vad ar dominerande? Saker som du gillar eller saker som
du ogillar? Hur bedomer du din situation nar du tittar pa det du har fyllt i?
Aterga till fragorna:

1) Jag kan paverka detta

2) Jag maste involvera andra for att paverka detta.

3) Jagkan inte paverka detta
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