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Inspiring and Empowering Seniors
to become Vloggers and conquer
the Internet
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Acordo de Mentoria
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Mome do mentor:

MHome do mentorando

O mentor 2 o mentorando acei

tarm trabalhar em conjunto, de forma livre e voluntaria, nos seguintes

termos:

1.4 relagio de mentoria
dura (meses, semanas):

2. Reunir-se-

ao pelo menos
(semanalmente; gquinzen
almente):

O horaric & a duragdo de

acordades entre o mentor 2 o mentorando. Uma vez acordada, a
sessfo ndo pode ser cancelada, exceto por motivos de forga

MiEkor.

cada sessio de mentoria serdo o
3. Cada sessao de

mentoria tera uma
duragao media de:

Tudo o que & dito nas sessdes de mentoria € privado e 80 & passado

ao Supernvisor guando necessano.

Responsabilidades do
mentor:

Reszponsabilidades
do mentorandao:




Registo de Sessoes

Faga uma breve descrigio das atividades realizadas na

Sessdo Dat Hora de | Hora de 2o d tor : tipo de atividad lizad Assinatura do Assinatura do
ne ata Inicio Flm sessao de mentoria (ex.: ipo de atividades realizadas, se Mentor Mentorando
foram planeadas ou nao, ccorréncias, efc.)
1
2
3
4
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Expectativas Iniciais e Perfil
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Plano de Acao
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Analise Pessoal

SOU / IDENTIDADE PASSADO CAPACIDADES OPIMIAC PASSOS
{marcadores de identidade, ou {profiss3o, experéncia (competencias profissionais § {como imagina o seu futuro {que passos deve dar em
seja, genero, idade. &inia, passada) pessOas) ideal? O que gostaria de diregS0 an seu futur ideal?)
religido, entre cutros) fazer?)
Escreva agu Escreva agqu Escreva agu Escreva agqu Escreva agqu
Escreva agu Escreva agqu Escreva agu Escreva agu Escreva agu
Escreva agqu Escreva aqu Escreva agu Escreva aqu Escreva aqu
Escreva agu Escreva agqu Escreva agu Escreva agu Escreva agu
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Técnica dos 5 sentidos 5-4-3-2-1

Esta técnica incorpora os 5
sentidos para o ajudar a
lembrar-se do que os seus Eu
sentidos |he estao a dizer sobre
o mundo que o rodeia Eu

atualmente. Tem como objetivo Eu
apoiar a sua concentragao e
ajuda-lo a encontrar as suas Eu (gosto de)
aspiracoes.

Pensar, em voz alta, nas Eu
sensacoes que esta a observar.

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Based in: https://toolbox.hyperisland.com/5-4-3-2-1-coping-grounding-technique-for-when-you-feel-stress-anxiety-worry-or-concern8



https://toolbox.hyperisland.com/5-4-3-2-1-coping-grounding-technique-for-when-you-feel-stress-anxiety-worry-or-concern

O Meu Legado

Por que valores, crencas, comportamentos,
pontos fortes ou caracteristicas gostaria que as
pessoas se lembrassem de mim?

Por que razdo quero ser recordado pelas
Que conhecimentos/competéncias pessoas gue me rodelam (familia, amigos,
gostaria de transmitir? colegas de trabalho,...)?

Que comportamentos
Encorajo nas outras
pessoas?

O gue & gue eu gostaria de
transmitir as geragdes seguintes
no meu trabalho?

Do que é que as pessoas a minha
volta precisam? Como é que as Cofinanciado pela
POSSO servir? Uniao Europeia
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O que é que eu quero do Vlogging?

O meu objetivo com o vlogging:

Escreva aqui
.g O que eu ja sei
Escreva aqui
L Resultados a nivel pessoal
Escreva aqui
g Resultados a nivel social
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Walkabout: Despoletar a Criatividade E®

O mentor pega num dado normal e define o
codigo:

1=andar para a frente em linha reta

2 = virar para a esquerda

3 = virar para a direita

4 = ir para a frente na diagonal para a esquerda
5 = ir para a frente na diagonal para a direita

6 = andar para tras em linha reta

O mentorando vai dar um passeio num espago
(ndo importa o tamanho do espaco)..

As direcoes sao definidas pelo dado. O
mentorando deve prestar atencao ao que esta a
sua volta, de cada vez que lanca o dado.

O mentor deve orientar o mentorando para
identificar coisas novas a sua volta (o que é que vé
que nao tinha reparado antes?), e deve registar
essas novas observacoes.

O mentorando pode utilizar alguns conhecimentos
adquiridos na formacao, fotografando essas novas
observacoes, ou filmando o processo.

Reserve algum tempo para refletir sobre o que
surgiu.

Copyrtight from: https://toolbox.hyperisland.com/walkabout
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https://toolbox.hyperisland.com/walkabout
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Carta para Mim Proéprio

O mentorando escrevera as respostas para cada um dos topicos.
O mentor devera guarda-lo e enviar a carta ao mentorando 3 meses apds o fim do programa de mentoria

Caro/a (nome do/a mentorando/a),
Depois do tempo que dedicou ao programa de capacitacdo e mentoria do SeniorVlog, talvez tenha conseguido

atingir algo para o seu futuro. Aqui estou eu para o/a relembrar disso

Escreva agu

O que & gue Vou conseguir até

[escrever mésfano)

Escreva aqu
O que & que vou fazer
dmanna/na proxima semana)/no

proximo més?

Escreva agqu

o

Como & que eu me sinto agor:
em relacao aos meus viogs?
COMo & que eu querc gue o
meu futuro eu se sinta?

12
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