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UPSIM Mentorsverktyg

Tekniskt blad for mentorer

7. WONDERWALL
Mentorvention Dimension Varaktighet Antal deltagare
(minuter) (min/max)
Mentorventions- | Sjalv- 90 1-5
cirklar medvetenhet
Learning-2-Learn- - FOrsta sina motivationer
element - Lokalisera intressen
- Utvardera ambitioner
- Utveckla langsiktiga mal
Tags Medvetenhet, motivationer, mal och forvantningar, visualisering,

Aktivitetens syfte
Beskriv vad aktiviteten kan gora fér/hjilpa till att utveckla hos adepten.

Malet med aktiviteten ar att hjalpa adepterna att visualisera sina mal. Detta skapar en
inre motivation att strdva efter dessa mal och framjar positivt tankande, vilket hjalper
dem att halla sig pa ratt spar. Att veta att man arbetar for att na sina livsmal ar en stark
motivationsfaktor.

Manga studier har visat att mental traning (genom visualisering) kan forbattra fardigheter
lika effektivt som 6vning. Nar vi visualiserar en handling stimuleras samma hjarnregioner
som nar vi utfor den, och samma neurala natverk skapas.
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Forberedelse
Vad behéver mentorn gora for att kunna genomfora aktiviteten?
Skriv ut? Forbereda? Organisera? Typ av fysisk miljo etc.

Varje adept behover en surfplatta eller dator; tidningar och papper ar mojliga, men mer
begransade, alternativ.

Skriv ut aktivitetsverktyget Wonderwall.

Folj instruktionerna i tillampningsavsnittet.

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

1. Introduktion: Att forandra eller inte forandra, det ar fragan!
e Lat adepterna ldsa igenom informationen om Jean-Paul Sartre och
Aristoteles.
e Fraga dem vilken av de tva de kan relatera mest till och starta en
diskussion. Foljande fragor kan vara till hjalp:
- Vem tror pa 6det? Eller tror du att vi kan andra var framtid?
- Kan vi vidareutveckla vara egenskaper eller ar det de vi fods med som vi har med
oss resten av livet?
- Haller du med om pastaendet "ett bra liv ar ett liv dar vi faststaller vara mal"?
Betyder det att vi hade ett daligt liv om vi inte satte upp nagra mal?

Forklara sedan vad lektionen handlar om och varfér den kan hjédlpa adepterna att
visualisera sina livsmal.

2. Hur skapar man praktiskt en anslagstavla?
e Visa dina adepter hur man skapar en anslagstavla pa Pinterest och hur
man pinnar upp saker pa den (eller utveckla en steg-for-steg-manual).
Foljande manualer kan hjalpa dig att bli bekant med Pinterest:
- https://www.dreamgrow.com/a-beginners-guide-to-pinterest/
- https://help.pinterest.com/en/guide/all-about-pinterest
- https://www.makeuseof.com/tag/your-guide-to-pinterest/

Kéanner du dig lite osdker pa Pinterest? Da finns det 2 andra alternativ:
a. Dukan ta fram tidningar och |ata adepterna klippa ut bilder och
klistra dem pa papper. Fordelen med detta ar att de kan hdanga upp sin
Wonderwall pa kylskapet hemma for att dagligen bli paminda om sina livsmal.
b. Lat adepterna utveckla sin Wonderwall i Word. Pa sa satt kan du skriva ut och lata
adepterna ta med dem hem.
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Nackdelarna med dessa tva alternativ ar att adepterna bara kan lagga till text och bilder
och att deras Wonderwalls kommer att vara ganska statiska. Med Pinterest kan du lagga
till videos, artiklar, bloggar osv. och dr mer dynamisk eftersom den utvecklas med tiden.

3. Hur skapar man en anslagstavla i form av innehall?
e Gaigenom inspirationsfragorna tillsammans sa att adepterna kan stalla fragor.
e Ge sedan adepterna tid att reflektera dver sina livsmal, antingen under
sessionen eller hemma. De kan ta en promenad utomhus eller leta upp en lugn
plats dar de kan tanka i lugn och ro.

Se till att varje adept har en dator (eller papper) att arbeta pa.

Din uppgift ar framst att svara pa praktiska fragor om
Pinterest och att inspirera de adepter som inte har nagon aning om sina livsmal.

4. Reflektion
En Wonderwall ar mycket personlig. Tvinga darfor inte adepterna att berdtta om sina
Wonderwalls infor hela gruppen. Du kan naturligtvis alltid fraga om det finns nagra
frivilliga som vill dela med sig.

Nar adepterna har skapat sina Wonderwalls kan ni 4gna en annan
sessionsdiskussion at att reflektera 6ver deras arbete. Foljande fragor kan vara till
hjalp:

- Var det I3tt/svart att komma fram till dina livsmal?

- Ar dina livsmal yrkesmissigt eller personligt inriktade? Eller bade och?

- Hur kan den har kursen hjalpa dig att na dina livsmal?

- Vad kommer du nu att géra med din Wonderwall?

e Beritta att du kommer att aterkomma till Wonderwall under férlangningen for att

kolla om den har hjalpt adepterna att halla sig motiverade.

@ Las mer

Direktlank till aktivitetshandledningen pa
larplattformen.

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

1. Attforandra eller inte fordndra, det dr fragan!
Las om dessa tva perspektiv fran tva kdanda filosofer.

Jean-Paul Sartre: "Manniskor ar bara vad de
gor av sig sjalva. Och "det ar bara jag som kan
ge mitt liv mening".

-> "Vilj vem du dir eller vem du vill bli".

(Jean-Paul Sartre &r en av 1900-talets stora
forfattare och den viktigaste filosofen inom
existentialismen: en ateistisk filosofi dar
manniskans frihet och ansvarstagande spelar
en central roll.)

Aristoteles: Ett bra liv ar ett liv dar vi nar vart mal eller dar
vi utnyttjar alla de egenskaper som gor oss till manniskor.
En manniska ar "bra" om hon anvander alla de tillgangar
hon foddes med.

->"Bli den du ar".

Aristoteles var en grekisk filosof som tillsammans med

Sokrates och Platon anses vara en av de mest inflytelserika
klassiska filosoferna i den vasterlandska traditionen.

Skriv ner vad du fick for inspiration fran sessionsdiskussionen och/eller vad som

Overraskade dig.
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2. Kom igang (Pinterest).
For det har testet anvander vi Pinterest (om du dr hemma kan du anvanda

= R === s
\

anslagstavlor pa viaggen). Vad ar Pinterest? - g
Det ar en webbplats for sociala natverk — J-f,J

.A‘..' 3,; "
som fungerar som en digital anslagstavla. P
Du kan hitta och " pinna " bilder fran hela -
webben pa din personliga tavla. Klicka pa ‘E

bilden for mer information.

$1

Om du vill anvénda Pinterest pa din laptop eller dator kan du ladda ner
browserknappen for Pinterest.
(https://help.pinterest.com/nl/article/save-pins-with-the-pinterest-browser-button).

Om du vill anvénda Pinterest pa din telefon sa laddar du bara ner appen.

® Om Pinterest inte ar tillgangligt kan du anvanda tidningar och internet.

3. Vilka @r mina mal?

Nu skapar vi 1-2 Wonderwalls pa Pinterest (instéllningarna kan vara "privata" om du
inte vill att andra ska se).

e Hitta en lugn plats och fraga dig sjalv vad du vill uppna i ditt liv. Vad vill DU? Forestall
dig att du ligger pa din dodsbadd och ser tillbaka pa ditt liv. Vad behover du se for att
kunna do lycklig? Kanske ar ditt svar bara ett ord. Eller kanske bilder dyker upp i ditt
huvud. Ta din tid och |at tankarna komma upp.

Anslagstavla 1: Anslagstavla 2:
Du vet redan exakt vad du vill. Du ar dnnu inte saker pa vad du vill.

Steg 1: Skriv ner allt du vill uppna i ditt liv. Steg 1: Stall fragor till dig sjalv och skriv ner
svaren (se "inspirationsfragor" nedan).

Steg 2: Hitta bilder/texter/videos/latar/etc. som passar eller aterspeglar dina idéer. Satt
sedan upp dem pa din Wonderwall.

Hittade du nagot som ar battre? Ta bort de gamla som inte kdnns bra. Lat din intuition
gora jobbet.

Titta regelbundet pa din tavla (lagg till den i dina favoriter) och lagg till saker som talar till
dig utifran dina livsmal.

Kalla: https://christinekane.com/how-to-make-a-vision-board/

e Inspirationsfragor
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o Vad édlskade du att géra som barn?

o Vilka var dina hjaltar/idoler som barn? Vem beundrar/beundrade du och
varfor?

o Du far tre 6nskningar: vad 6nskar du dig?

o Vad skulle du géra om du visste att det inte skulle misslyckas?

o Vilka lander/platser skulle du vilja besdka?

o Om du kunde vara osynlig for en dag, vart skulle du dka?

o Om duvar en superhjalte, vad skulle du ha for superkraft?

o Vilken talang ar du stolt 6ver?

o Vad sager andra om dina talanger?

o Vad skulle du vilja vidareutveckla?

o Vadfordigini" flow"?

4. Nuda?

Under och i slutet av kursen kommer vi regelbundet att aterkomma till din
Wonderwall. Nar du ser en bild/text/sang/video... som inspirerar dig att na dina mal,
lagg till den i din Wonderwall. Och néar du har det trakigt pa bussen eller toaletten,
titta pa din anslagstavla och paminn dig sjalv om dina livsmal.
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