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3. Realizacja i wsparcie

* Regularne spotkania: W trakcie spotkari mentor pomaga mentee analizowac swoje
postepy, dzieli¢ sie¢ doswiadczeniami i refleksjami oraz podejmowac odpowiednie kroki.
Moze to by¢ czas na omawianie wyzwan, analize sukcesow oraz wspdlne rozwigzywanie
problemdw.

* Udzielanie informacji zwrotnej: Mentor udziela konstruktywnej i wspierajacej informacji
zwrotnej, ktéra pomaga mentee w rozwoju. To réwniez moment na wskazywanie mocnych
stron i obszaréw do poprawy.

* Inspirowanie i motywowanie: Mentor wspiera mentee w odkrywaniu swoich mozliwosci i
motywuje jg do dalszej pracy. Proces mentoringowy czesto angazuje réwniez wspdlne
omawianie inspirujgcych przyktadéw i historii sukcesu.

4. Monitorowanie postepoéw i refleksja

¥ Analiza postepow: W trakcie procesu regularnie dokonuje sie oceny postepéw mentee
wzgledem zatozonych celéw. Mentor moze pomdéc w identyfikacji nowych mozliwosci
rozwoju lub modyfikacji planu dziatania, jesli to konieczne.

+ Refleksja nad doswiadczeniami: Mentee i mentor wspdlnie analizujg, czego mentee sie
nauczyta i jak zdobyta wiedza wptyneta na jej rozwdj. Refleksja jest kluczowym elementem
uczenia sie i zrozumienia wtasnego rozwoju.

5. Zakonczenie relacji i podsumowanie

* Podsumowanie osiggniec: Na zakoriczenie procesu mentor i mentee podsumowuja
osiggniecia, omawiajg wypracowane umiejetnosci oraz oceniajg, w jakim stopniu cele
zostaty zrealizowane.

* Zamkniegcie relacji: Relacja mentoringowa konczy sie¢ w sposéb swiadomy i zaplanowany.
Czesto obie strony pozostaja w kontakcie, a czasami wspodtpraca przechodzi w relacje
mniej formalng, oparta na sporadycznych spotkaniach.

* Plany na przysztosc: Mentee czesto wychodzi z procesu z planem dalszego samorozwoju
lub nowymi celami, nad ktérymi bedzie pracowata samodzielnie.
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TALENT
—— CHASE

Cel: Czym chcesz sig zajac?
Jak nazwiesz te kompetencje/kwestie/obszar?

Motywacja: Dlaczego chcesz dokonacé tej zmiany? Jakie motywacje Toba kieruja?
Wymien 5 osobistych korzysci, jakie Ci da osiggniecie tego celu:

Wynik: Po czym poznasz, ze si¢ udato?
Jakie mogtyby byé jasne kryteria sukcesu? (SMART)

Dziatanie: Jak to zrobie? Jak mogg wyglada¢ moje kolejne kroki milowe?
Kto lub co moze mi w tym poméc?

she
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Czym jest? Jak pomaga w mentoringu?

Buduje gtebsza relacje o charakterze
wspierajacym, w ktérej mentee czuje

Troska to autentyczne sie zaopiekowana i wazna. Mentor,

zainteresowanie dobrem okazujac troske, pokazuje, ze

mentee i cheé naprawde zalezy mu na sukcesie i

wspierania jej w dobrostanie mentee. Taka postawa
Troska (lub osigganiu jej celow. sprzyja wigkszemu zaangazowaniu i
wspétczucie) Oznacza, ze mentor poczuciu bezpieczenstwa, co jest

priorytetowo traktuje kluczowe w momentach, gdy mentee

potrzeby mentee i dziata zmaga sig¢ z trudnos$ciami. Troska

w jej najlepszym interesie. sprawia, ze proces mentoringowy jest

bardziej skoncentrowany na
indywidualnych potrzebach i
aspiracjach mentee.

Wzmacnia poczucie sprawczosci
mentee, poniewaz to ona jest
aktywnym uczestnikiem swojego
procesu rozwojowego. Dzigki
wywotywaniu mentee czuje, ze ma
zdolno$¢ do rozwigzywania probleméw
i podejmowania swiadomych decyzji.
Proces ten wzmacnia kreatywnos$¢ i
umozliwia gtebsza refleksje nad
wtasnymi mozliwosciami, co przektada
sie na wieksza motywacje i
zaangazowanie. Mentee staje sig
bardziej samodzielna, rozwija
umiejetnosc krytycznego mys$lenia i
buduje wiare we wtasne kompetencje.

Wywotywanie to proces
wydobywania
wewnetrznych zasobow,
pomystow i motywaciji
mentee. Zamiast
narzucac¢ swoje
rozwigzania, mentor
pomaga mentee
odkrywac wtasne
odpowiedzi i strategie
poprzez pytania i refleksje.

Wywotywanie
(Elicytacja)

Wprowadzenie tych czterech elementéw dialogu motywacyjnego do procesu
mentoringowego wspiera rozwéj mentee w sposdéb bardziej empatyczny,
zindywidualizowany i skuteczny.

Partnerstwo, akceptacja, troska i wywotywanie wzmacniaja relacje i pomagaja mentee
osiggac cele, bazujgc na jej wewnetrznej motywacji oraz poczuciu wtasnej wartosci.
Taka relacja opiera sie na wzajemnym zrozumieniu i wspotpracy, co zwieksza

szanse na trwaty i pozytywny rozwéj mentee.
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3. Wywotywanie (Elicytacja)

* Czym jest: Wywotywanie to proces wspierania mentee w odkrywaniu jej wewnetrznych
zasobow, motywacji i pomystéw na osiaggniecie celéw. Mentor pomaga mentee
zrozumied, dlaczego co$ jest dla niej wazne i jak moze to osiggnac.

* Jak wykorzystac jako mentor: Mentor powinien zadawac pytania, ktére pomagaja
mentee samodzielnie analizowac sytuacje, odkrywaé swoje mocne strony i
wypracowywac wtasne rozwigzania. Na przyktad, zamiast narzucac¢ swoje pomysty,
mentor moze pytac: ,Jakie mozliwosci widzisz w tej sytuacji?” lub ,Co mogtoby cig
zmotywowac do podjecia tych dziatarn?” Wywotywanie buduje autonomie mentee,
wspiera jej kreatywno$c¢ i wzmachnia poczucie odpowiedzialno$ci za wtasne decyzje.

4. Planowanie

* Czym jest: Planowanie to proces pomagania mentee w opracowywaniu konkretnego
planu dziatan, ktéry pozwoli jej osiggnac¢ wyznaczone cele. Obejmuje wspdlne tworzenie
strategii, okreslanie krokéw do realizacji i przewidywanie potencjalnych przeszkéd.

+ Jak wykorzystac jako mentor: Mentor powinien wspiera¢ mentee w tworzeniu
realistycznego i szczegétowego planu, ktéry jest dostosowany do jego mozliwosci i
sytuacji. Planowanie moze obejmowac ustalanie terminow, wybdr konkretnych dziatan
oraz okreslanie wskaznikow sukcesu. Mentor moze réwniez poméc mentee przygotowac
sie na ewentualne trudnosci, pytajac: ,Co zrobisz, jesli napotkasz te przeszkode?".
Proces planowania daje mentee jasna strukture i poczucie kierunku, co zwieksza jej
zaangazowanie i skutecznosé.

W pracy mentora te cztery procesy wzajemnie sig uzupetniajg, pomagajac mentee
przej$¢ od zaangazowania i motywacji do realizacji konkretnych celéw. Angazowanie
pozwala na zbudowanie relacji opartej na zaufaniu. Ukierunkowywanie daje jasnos¢,
na czym warto sie skupi¢. Wywotywanie wzmacnia motywacje i kreatywno$¢ mentee,
a planowanie przeksztatca cele i motywacje w konkretne dziatania. Takie podejscie
wspiera mentee w osigganiu trwatych rezultatéw i samodzielnym podejmowaniu
decyzji, rozwijajac jego zdolnos¢ do refleksji i samodzielnosci.
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TALENT
—— CHASE

Metoda ,Most”

Pomaz mentee przeanalizowad, gdzie obecnie sie znajduje (punkt A)
Okreslcie miejsce, w ktérym mentee chce znajdowad (punkt B).

Ustalcie dziatania, ktére mozecie zrealizowac, zeby mentee przemiescita
sie z punktu A do punktu B.

Wspdlnie mozecie oméwic jej mocne strony, obszary do rozwoju i dostepne zasoby.

Przyktady pytania:

* “Jakie zasoby lub umiejetnosci juz masz, ktére moga pomoéc Ci w osiggnieciu tego celu?”

# ,Co Twoim zdaniem moze by¢ najwiekszym wyzwaniem na tej drodze?”

Skorzystaj z techniki wizualizacji

Popros mentee, aby wyobrazita sobie, jak wyglada sukces po osiggnieciu swojego celu.
Ta technika pomaga zdefiniowad, co jest naprawde wazne i jakie kroki moga prowadzic¢
do realizacji tego celu.

Przyktad:

Wyobraz sobie, ze mineto sze$¢ miesiecy i osiggnetas swoj cel. Jak wyglada Twoje
zycie zawodowe lub osobiste? Jakie zmiany zauwazasz?”

Podziel cele na mniejsze, osiggalne kroki

Jesli mentee ma duze lub dtugoterminowe cele, poméz jej rozbic je na mniejsze,
tatwiejsze do zarzadzania kroki. Dzieki temu bedzie mogta osiggac kolejne etapy,
co zwiekszy jej motywacje i poczucie sukcesu.

Przyktad:

.~Jakie mniejsze kroki mozesz podja¢ w nadchodzacych tygodniach,
aby zblizy¢ sig do swojego celu? Co mogtoby by¢ pierwszym krokiem?”

she
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Zastosuj technike wartosciowania

(Value Exploration)

Omow, dlaczego wybrany cel jest wazny dla mentee i jak wpisuje sie w jej wigksze
wartosci oraz dtugoterminowe plany. Ustalenie, co napedza chec¢ osiggniecia tego celu,
pomaga zwigkszy¢ zaangazowanie.

Przyktad:

.Dlaczego osiggniecie tego celu jest dla Ciebie tak istotne?
Jak to wpisuje sie w Twoje osobiste wartosci lub dtugoterminowe marzenia?”

Zacheé do elastycznosci i otwartosci na zmiany
Czasem w trakcie procesu mentoringu cele moga ewoluowad. Zasugeruj mentee, aby byta
otwarta na zmiany i gotowa do dostosowania swoich plandéw, jesli zajdzie taka potrzeba.

Przyktad:

Warto pamigtac, ze cele moga sig zmienia¢ w miarg naszego postepu.
Czy czujesz sie gotowa na wprowadzenie ewentualnych zmian, jesli pojawia sie nowe
informacje lub doswiadczenia?”

Stworz plan monitorowania postepow

Ustalcie wspdlnie, jak czesto bedziecie sprawdzac postepy w realizacji celow i
wprowadza¢ ewentualne korekty. Regularne przeglady pomagaja mentee utrzymac
motywacje i §ledzi¢ swoje osiggnigcia.

Przyktad:

~Jak czesto chciataby$ omawiac swoje postepy?
Co mogtoby Ci poméc pozostac na dobrej drodze?”

Podkresl autonomie mentee
Przypomnij mentee, ze to ona jest odpowiedzialna za swoje cele i dziatania. Mentor jest tu po to,
aby wspierac, inspirowac i oferowac perspektywe, ale ostateczne decyzje nalezg do mentee.

Przyktad:

~Pamietaj, ze to Twoje cele i to Ty masz petna kontrole nad kierunkiem,
w ktérym chcesz i§€. Jak moge najlepiej Cie wspiera¢ w tej drodze?”

she
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TALENT
—— CHASE

Metoda WOOP

Model WOOP (Wish, Outcome, Obstacle, Plan) to metoda stawiania celéw opracowana
przez profesor psychologii Gabriele Oettingen. Jest narzedziem stuzagcym do realizacji
dtugoterminowych i krétkoterminowych celéw, bazujgcym na swiadomym podejsciu
do motywacji i planowania. WOOP pomaga w realistycznym, ale takze motywujgcym
podejsciu do celéw, uwzgledniajac nie tylko pozytywne strony realizacji celu, ale i
potencjalne przeszkody, ktére moga sie pojawic.

Oto szczegoty poszczegblnych etapow:

Wish (Zyczenie)

Pierwszy krok to zdefiniowanie zyczenia, czyli celu, ktéry chcemy osiggnac.
Powinien by¢:

* Osobisty: Wazne, by cel wynikat z osobistych aspiracji, a nie z presji zewnetrzne,j.

* Konkretny i realistyczny: Ma byc¢ jednoczesnie na tyle ambitny, by wzbudzat
zainteresowanie i ekscytacje, ale jednoczesnie realistyczny.

¥ Znaczacy: Musi mie¢ dla nas wartos$¢, abySmy byli zaangazowani w jego realizacje.
acy ysmy by g g

Outcome (Rezultat)

Ten etap koncentruje sie na wizualizacji rezultatu, czyli odpowiedzi na pytanie, co sie
zmieni lub jakie korzysci osiggniemy, gdy zrealizujemy cel. Wazne, by odpowiedz byta
na tyle wyrazna, aby mozna byto wyobrazi¢ sobie pozytywne emocje, ktére poczujemy
po osiggnieciu celu.

* Emocje i efekty: Przezycie wyobrazonej satysfakciji lub radosci moze wzbudzi¢ silniejsza
motywacje i utatwié¢ koncentracje.

* Motywacja wewnetrzna: Ta wizualizacja daje dodatkowa wewnetrzna site do dziatania.
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TALENT
—— CHASE

Obstacle (Przeszkoda)

Nastepnie przechodzimy do zidentyfikowania potencjalnych przeszkéd. Wazne, by
byty to przeszkody wewnetrzne — takie jak wtasne emocje, przyzwyczajenia, obawy,
ktore moga nas hamowac. W tej czesci kluczowe jest krytyczne spojrzenie na siebie.

* Analiza wewnetrzna: Zidentyfikowanie barier wewnetrznych pomaga lepiej
przygotowac sie na sytuacje, w ktérych prawdopodobnie je napotkamy.

¥ Unikanie iluzji: Dzigki tej analizie unika sie ryzyka, ze bedzie sig¢ ignorowaé
realne problemy.

Plan (Plan)

Ostatni krok to stworzenie konkretnego planu dziatania na wypadek napotkania
przeszkod. W tej czesci stosuje sie podejscie ,jesli—to” (ang. implementation
intention), w ktérym okreslamy reakcje na konkretna sytuacje, np. ,Jesli poczuje sie
zniechecona, to przypomne sobie pozytywne rezultaty” lub ,Jesli pojawi sie pokusa
odpuszczenia, zrobie 5-minutowy odpoczynek i wréce do zadania.”

¥ Scenariusze awaryjne: Gotowos$¢ na przeszkody redukuje ryzyko niepowodzenia.

* Proaktywnosé: Ten element nadaje celom charakter realistyczny i buduje
elastyczno$¢ w obliczu wyzwan.

Model WOOP jest wyjatkowy w poréwnaniu z innymi technikami stawiania celow
(np. SMART), poniewaz réwnowazy pozytywne myslenie o rezultatach z realistycznym
przygotowaniem na przeszkodly.

Mozecie wykorzysta¢ ten formularz jako alternatywe
— dla niektérych osdéb ta forma stawiania celéw moze by¢ bardziej skuteczna.
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Kontrakt mentoringowy —— CHASE

Celem tego kontraktu mentoringowego jest jasne okreslenie zasad, celéw i
oczekiwan obu stron, aby zapewni¢ skuteczng wspodtprace i rozwdj mentee.

Dokument ten stanowi podstawe naszej relacji mentoringowej i moze by¢é

modyfikowany w trakcie procesu.

——  Cele mentoringu

e Gtéowne cele mentee:
¢ Obszary rozwoju:

¢ Oczekiwane rezultaty na koniec procesu:

——  Zasady Wspoétpracy

o Czestotliwosé spotkan:
o Forma spotkan (np. online, offline):
e Czas trwania spotkania:

e Sposob komunikacji miedzy spotkaniami:

——  Oczekiwaniai Role

¢ Oczekiwania wobec mentora:
¢ Oczekiwania wobec mentee:
¢ Rola mentora:

¢ Rola mentee:

she
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TALENT

Kontrakt mentoringowy —— CHASE

Poufnosé i Granice

o Zakres poufnosci (np. jakie informacje sa objete tajemnicg):

 Granice relacji mentoringowej (np. tematy rozméw, czas odpowiedzi):

Monitorowanie Postepow

e Sposob oceny postepow mentee:

¢ Terminy monitorowania postgpow:

¢ Plan ewaluacji na zakoriczenie procesu:

Zakonczenie Relacji

¢ Przewidywany czas trwania relacji mentoringowej:

e Warunki zakoriczenia relacji (np. osiggnigcie celéw, zmiana priorytetéw):

Imig i nazwisko:

Podpis
Mentorka / Mentor

Data:
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Podpis
Mentee

Data:
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TALENT
—— CHASE

2. Pytania refleksyjne

Cel: Pomagajg mentee zastanowi¢ sig nad swoimi do$wiadczeniami, warto$ciami i
emocjami oraz lepiej je zrozumiec.

Przyktady:
» ,Jak sie czujesz, gdy o tym mowisz?”
e ,Co byto dla Ciebie najtrudniejsze w tej sytuac;ji?”
» ,Jakie wnioski wyciggnetas z tego doSwiadczenia?”

Dlaczego pomagaja: Pytania refleksyjne wspieraja gtebsza samoswiadomos¢ i pomagaija
mentee zidentyfikowac, co jest dla niej wazne oraz co wptywa na jej dziatania.

3. Pytania wspierajgce wyznaczanie celow

Cel: Pomagaja mentee okresli¢, co chca osiggnaé, i zdefiniowac konkretne, mierzalne cele.

Przyktady:
o “Jaki rezultat chciataby$ zobaczy¢ na koricu tego procesu?”
e ,Co bytoby dla Ciebie miara sukcesu?”
» ,Jakie pierwsze kroki mogtyby cie zblizy¢ do tego celu?”

Dlaczego pomagaja: Takie pytania pomagaja mentee skupi¢ sie na konkretnych,
realistycznych celach i zmotywowac sie do dziatania.

4. Pytania wspierajace samodzielne poszukiwanie rozwigzan

Cel: Zachecajg mentee do kreatywnego myslenia i generowania wtasnych pomystéw na
rozwigzanie problemu.

Przyktady:
» ,Jakie opcje przychodza Ci do gtowy w tej sytuacji?”
» ,Co jeszcze mogtabys zrobic¢, aby osiggnac ten cel?”
o ,Jakie zasoby masz do dyspozycji, aby rozwiagzaé ten problem?”

Dlaczego pomagajg: Wspierajg mentee w odkrywaniu wtasnych zasoboéw i zwigkszaja
poczucie sprawczosci.

she
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TALENT
—— CHASE

5. Pytania wyjasniajace i doprecyzowujace

Cel: Pomagaja lepiej zrozumie¢ mysli, intencje i sytuacje mentee oraz uzyskac bardziej
szczegotowe informacje.

Przyktady:
e ,Czy mozesz rozwina¢ te mys§|?”
e ,Co doktadnie masz na mysli, méwiac, ze to byto trudne?”
o ,Jakie konkretnie kroki podejmowatas wczesniej w tej sytuacji?”

Dlaczego pomagaja: Dzigki takim pytaniom mentor moze uzyska¢ petniejszy obraz i
lepiej wspiera¢ mentee, a mentee moze lepiej sformutowac swoje mysli i uczucia.

6. Pytania pomagajace w przewidywaniu konsekwencji

Cel: Sktaniaja mentee do zastanowienia sie nad skutkami swoich decyzji oraz do
oceny réznych scenariuszy.

Przyktady:
e “Jakie moga byc konsekwencje tej decyzji?”
e ,Co sie stanie, jesli nie podejmiesz zadnych dziatari?”
o Jakie ryzyko wiaze sig z ta opcja?”

Dlaczego pomagajg: Wspierajg mentee w podejmowaniu Swiadomych decyzji oraz
pomagaja oceni¢ potencjalne ryzyko i korzysci.

7. Pytania dotyczgce motywaciji i wartosci

Cel: Pomagaja mentee zrozumie¢, co ich motywuje, i odkry¢, jakie wartosci sa dla
nich najwazniejsze.

Przyktady:
» ,Dlaczego to jest dla Ciebie wazne?”
e ,Co motywuje Cig do osiggniecia tego celu?”
» ,Jak ta decyzja wpisuje sie¢ w Twoje diugoterminowe wartosci?”

Dlaczego pomagaja: Zwigkszajg Swiadomos¢ mentee na temat ich wewnetrznej
motywacji i wartosci, co moze wspierac ich w podejmowaniu zgodnych z nimi decyzji.
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TALENT

— CHASE

Przyktady mocnych pytan:

.Co jest dla Ciebie naprawde wazne w tej sytuac;ji?”

.Jakie korzysci mozesz osiggnac, jesli zdecydujesz sig na to rozwigzanie?”

.Co Cig powstrzymuje przed podjeciem tego kroku?”

~Jakie mozliwosci pojawia sie, jesli spojrzysz na to z innej perspektywy?”

W jaki sposéb mozesz wykorzystaé swoje mocne strony, aby poradzi¢ sobie z tym wyzwaniem?”
.Co bys zrobita, gdybys$ miata petng pewnos$¢, ze nie poniesiesz porazki?”

.Co mozesz zrobi€ juz teraz, aby przyblizy¢ sie do swojego celu?”

.Jakie najmniejsze dziatanie mogtoby zrobi¢ najwigksza réznice?”

.Czego tak naprawde sig obawiasz i jak mogtaby$ sobie z tym poradzi¢?”

Jak wyobrazasz sobie idealny wynik tej sytuacji?”

Dlaczego mocne pytania sg wazne?
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Wzmacniaja refleksje: Pomagaja osobie gtebiej zrozumiec siebie, swoje cele i motywacje.

Sktaniaja do dziatania: Prowadza do konkretnych wnioskéw, ktére mozna
przetozy¢ na dziatania.

Otwieraja nowe perspektywy: Umozliwiaja spojrzenie na sytuacje w nowy, bardziej
inspirujacy sposéb.

Wspieraja rozwdj: Wspomagaja proces uczenia sig¢ i samodoskonalenia,
pomagajac w odkrywaniu nowych mozliwosci i rozwigzan.
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Przyktady pytan sokratejskich:

Pytania wyjasniajace:
.Co doktadnie masz na mysli, méwiac...?”
.Czy mogtaby$ to rozwingé?”

Pytania o zatozenia:
.Na jakim zatozeniu opierasz to stwierdzenie?”
.Dlaczego sadzisz, ze to zatozenie jest prawdziwe?”

Pytania o dowody i uzasadnienie:
~Jakie masz dowody na poparcie swojej tezy?”
.Czy istnieja jakie$ przyktady, ktére moga zaprzecza¢ Twojej tezie?”

Pytania o konsekwencje:
.Co sie stanie, jesli przyjmiemy to za prawde?”
~Jakie sg konsekwencje tego sposobu myslenia?”

Pytania o perspektywe:
.Czy sa inne sposoby, aby spojrzec¢ na ten problem?”
~Jak kto$§ inny mogtby zinterpretowac te sytuacje?”

Pytania o spéjnosé:
.Czy to, co méwisz, jest zgodne z innymi Twoimi przekonaniami?”
.Czy nie widzisz tutaj zadnych sprzecznosci?”

Kluczowe elementy dialogu sokratejskiego:

MATERIAt CHRONIONY PRAWAMI AUTORSKIMI, DO WYLACZNEGO UZYTKU PROGRAMU

Zwiekszenie samoswiadomosci: Rozmdéwca zaczyna lepiej rozumieé wtasne
przekonania, wartos$ci i zatozenia.

Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia: Poprzez kwestionowanie i analizowanie
mysli, rozmoéwca staje sie bardziej Swiadomy logiki i zasadno$ci swoich pogladdéw.

Odkrywanie nowych perspektyw: Dzigki pytaniom, ktére otwierajg nowe drogi
mys$lenia, rozméwca moze spojrze¢ na problem z innego punktu widzenia.

Rozwijanie zdolnosci do samodzielnego rozwigzywania probleméw: Poprzez proces
refleksji i analizowania wtasnych mysli, rozmdéwca uczy sie samodzielnie dochodzi¢ do
wnioskdéw.
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TALENT
—— CHASE

2. Pytania o zatozenia

Cel: Wydobywaja na Swiatto dzienne ukryte zatozenia, na ktérych opieraja sie
przekonania lub decyzje mentee. Pomagaja zidentyfikowac, czy zatozenia sa
uzasadnione i spdjne.

Przyktady pytan:
o ,Jakie zatozenia przyjetas, myslac o tej sytuacji?”
» ,Dlaczego sadzisz, ze to zatozenie jest prawdziwe?”
» ,Co by sige zmienito, gdyby to zatozenie okazato si¢ nieprawdziwe?”

Jak pomagajg: USwiadamiajg mentee, jakie zatozenia leza u podstaw jej myslenia i czy sa
one rzeczywiscie uzasadnione. Moga prowadzi¢ do odkrycia, ze niektére przekonania sg
oparte na niepewnych lub btednych przestankach.

3. Pytania o dowody i uzasadnienie

Cel: Sktaniaja mentee do zastanowienia sie, jakie ma dowody na poparcie swoich
przekonan lub decyzji. Pomagajg ocenié, czy mys$lenie mentee jest oparte na faktach,
doswiadczeniu, czy moze na niepotwierdzonych przypuszczeniach.

Przyktady pytan:
e ,Jakie masz dowody na to, ze to, co méwisz, jest prawda?”
e ,Co sprawia, ze jestes pewna tej informac;ji?”
e ,Czy mozesz podac przyktad, ktory wspiera Twoje twierdzenie?”

Jak pomagajg: Zmuszaja mentee do oceny, na czym opiera swoje przekonania, i
wspieraja w my$leniu krytycznym. Mentee moze odkryé, ze brakuje jej solidnych podstaw,
aby trzymac sie danego przekonania, co moze prowadzi¢ do poszukiwania nowych
informacji lub zmiany podejscia.

she
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TALENT
—— CHASE

4. Pytania o konsekwencje

Cel: Zachecaja do rozwazenia konsekwencji i skutkéw podjecia okreslonych dziatan lub
trzymania si¢ danego przekonania. Pomagajg mentee przewidywac, jakie moga by¢
dtugoterminowe efekty ich decyzji.

Przyktady pytan:
o ,Jakie beda konsekwencje, jesli podejmiesz te decyzje?”
e ,Co sie stanie, jesli nic nie zrobisz w tej sytuacji?”
» ,Jakie moga by¢ skutki dla Ciebie i innych os6b?”

Jak pomagaja: Utatwiajg mentee przewidywanie mozliwych rezultatow i lepsze
zrozumienie, jak jej decyzje moga wptynac na przysztos¢. Pomagajg réwniez zobaczy¢,
ze kazda decyzja wiaze sig z potencjalnymi plusami i minusami.

5. Pytania o spd6jnosé

Cel: Sprawdzajg, czy myslenie mentee jest spdjne i logiczne. Pomagajg odkry¢
sprzecznosci w przekonaniach lub dziataniach mentee oraz zachecajg do
uporzadkowania swojego myslenia.

Przyktady pytan:
e ,Czy to, co méwisz teraz, jest zgodne z tym, co powiedziate§ wczesniej?”
e ,Czy widzisz jakiekolwiek sprzecznosci w swoim mysleniu?”
o ,Jak ta decyzja pasuje do Twoich wczes$niejszych wartosci lub celéw?”

Jak pomagaja: Zmuszajg mentee do refleksji nad spdéjnoscia jej przekonan i dziatan.
Dzieki temu moga lepiej zrozumieé, czy ich postgpowanie jest zgodne z jej wartosciami i
dtugoterminowymi celami.

Podczas dialogu sokratejskiego wazne jest, aby zadawac¢ pytania w sposéb
nieoceniajacy, z autentyczng ciekawoscia i otwartoscig na odpowiedzi mentee.

she
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TALENT
—— CHASE

Mentee:

Mysle, ze potrzebowalibySmy przejrzystych danych, ktére pokazujg wptyw réznych
priorytetéw na koricowy sukces projektu. Moze lepiej by to do nich przeméwito.

Mentor:

Swietny pomyst. Jakie dane mogtyby by¢ najbardziej przekonujace i w jaki sposéb
mogtbys je zaprezentowac?

Mentee:

Chyba moge stworzy¢ wizualizacje pokazujace, jak zmiany w priorytetach wptywaja na czas
realizacji projektu i budzet. To mogtoby im lepiej uzmystowic, co jest naprawdg istotne.

Mentor:
Brzmi obiecujaco. Jak planujesz przygotowac te dane i kiedy mogtaby$ zorganizowac
kolejne spotkanie, aby je przedstawic?

Mentee:

Mysle, ze zajmie mi to okoto tygodnia. Musze zebra¢ wszystkie informacje i opracowac
je W sposob przejrzysty i zrozumiaty.

Mentor:

Wspaniale. Czy widzisz jakie§ potencjalne trudnosci, ktére moga sie pojawi¢ podczas
tego procesu? Jak mégtby$ sobie z nimi poradzié?

Mentee:

Moze niektore osoby nadal beda oporne, ale mam nadzieje, ze dane beda
wystarczajgco przekonujace. Gdyby to nie wystarczyto, mégtbym spréobowac
indywidualnych rozmodw, aby lepiej zrozumie¢ ich obawy.

Mentor:

Dobra strategia. Ciesze¢ sig, ze masz plan dziatania.

Jak sie teraz czujesz, my$lac o tym wyzwaniu?

Mentee:

Czuje sie lepiej, bardziej skoncentrowana i mam wigksza pewno$¢, ze moge sobie z tym
poradzi¢. Dzieki za pomoc!

W tym przyktadzie mentor wykorzystuje dialog sokratejski, aby wspiera¢ mentee w
rozwigzywaniu problemdéw w sposéb refleksyjny i samodzielny. Pytania pomagajg mentee
lepiej zrozumie¢ sytuacje, odkry¢ nowe pomysty i opracowac konkretne kroki do realizacji.
Mentor nie daje gotowych rozwigzan, lecz wspiera mentee w samodzielnym mys$leniu, co
jest szczegdlnie cenne w Srodowisku pracy, gdzie rozwdj samodzielnosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji jest kluczowy.
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Aktywne stuchanie wspiera budowanie zaufania, pomaga w rozwigzywaniu konfliktéw oraz
utatwia efektywna komunikacje, zwtaszcza w sytuacjach zawodowych, terapeutycznych i
osobistych.

Wedtug Stephena R. Coveya, autora ,,7 nawykoéw skutecznego dziatania,” aktywne
stuchanie jest kluczowym elementem skutecznej komunikacji i oznacza ,stuchanie, aby
zrozumied,” a nie tylko po to, by odpowiedzieé. Covey wprowadza koncepcje
empatycznego stuchania jako jednego z nawykow, ktére przyczyniajg sie do efektywnego

dziatania i poprawy relacji miedzyludzkich.

Gtoéwne aspekty aktywnego stuchania wedtug Coveya:

* Empatyczne stuchanie
Covey podkresla znaczenie stuchania z intencja zrozumienia perspektywy i emociji
rozmdwcy. Stuchanie empatyczne polega na staraniu sig¢ wczucia w uczucia i mysli
drugiej osoby, zamiast narzucac wtasny punkt widzenia. To wymaga petnego
zaangazowania i otwarcia na emocje oraz doswiadczenia rozmoéwcy.

* Uwaznosé i obecnos¢é
Covey wskazuje, ze aby naprawde zrozumie¢ druga osobe, trzeba by¢é obecnym w danej
chwili i stuchac nie tylko stéw, ale takze emocji, tonu gtosu oraz niewerbalnych sygnatéw.

* Odrzucenie automatycznych odpowiedzi
Covey przestrzega przed udzielaniem automatycznych rad czy ocenianiem. Zamiast
tego sugeruje, aby skupi¢ sie na petnym zrozumieniu. Dopiero po zrozumieniu
rozmdéwcy mozna mysle¢ o odpowiedzi, ktéra bedzie odpowiednia i wartosciowa.

* Odbicie tresci i emociji
Covey zaleca uzywanie parafrazowania i odzwierciedlania emocji, aby potwierdzi¢, ze
rozumiesz, co druga osoba chce przekazac. To pomaga budowac zaufanie i pokazuje, ze
naprawde stuchasz i rozumiesz jej punkt widzenia.

* Przekonanie, ze zrozumienie poprzedza porozumienie
Covey twierdzi, ze aby osiggnac¢ porozumienie lub znalez¢ rozwigzanie konfliktu, trzeba
najpierw w petni zrozumie¢ stanowisko drugiej strony. Empatyczne stuchanie tworzy
przestrzen do wspdtpracy i rozwigzywania problemow na poziomie partnerskim.
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Covey czesto méwi: ,Najpierw staraj si¢ zrozumieé, potem by¢ zrozumianym.”
To wyrazenie podkresla, ze aktywne stuchanie jest fundamentem skutecznej komunikacjji,
poniewaz pomaga budowac wigzi, wspierac relacje i skuteczniej rozwigzywac problemy.

W praktyce Covey zacheca do tego, aby stuchac innych z intencja petnego zrozumienia,
co wymaga empatii, cierpliwo$ci i otwartosci na drugg osobe, a nie przygotowywania
odpowiedzi podczas rozmowy.

Rozwijanie aktywnego stuchania

Rozwijanie aktywnego stuchania wymaga systematycznej praktyki i Swiadomego podejscia.
Oto kilka sposobow, jak doskonali¢ te umiejetnosc:

1. Praktykuj uwaznos¢

e Skup sie w petni na rozmoéwcy: Wytacz wszelkie rozpraszacze, takie jak telefon, komputer
czy inne bodZce zewnetrzne, aby skupic sie wytgcznie na osobie, z ktérg rozmawiasz.

o Cwicz uwazno$é: Techniki mindfulness, takie jak medytacja czy éwiczenia oddechowe,
moga pomaoc w byciu bardziej obecnym i Swiadomym w trakcie rozmowy.

2. Cwicz cierpliwosé

* Naucz sie nie przerywaé rozmowcy, nawet jesli masz ochote od razu odpowiedzie¢
lub podzieli¢ sie swoja opinia.

* Pozwdl rozméwcy moéwié w jego tempie, okazujac cierpliwo$¢ i szacunek dla jego
sposobu wyrazania sie.

3. Uzywaj technik potwierdzania

e Parafrazowanie: Przecwicz powtarzanie tego, co ustyszates, wtasnymi stowami, aby
sprawdzi¢, czy dobrze zrozumiates. Przyktad: ,Wiec mowisz, ze...".

e Podsumowywanie: Naucz sie podsumowywac diuzsze wypowiedzi, aby upewnic sie,
ze masz petny obraz.

4. Skup sie na mowie ciata
e Zwracaj uwage na niewerbalne sygnaty, takie jak mimika, gesty czy postawa ciata
rozmowcy. Dzigki temu bedziesz lepiej rozumieé jej emocje i intencje.
* Pamiegtaj takze o swojej mowie ciata: uzywaj kontaktu wzrokowego, odpowiednio
kiwaj glowa i przyjmuj otwarta postawe ciata, aby pokazac, ze jeste§ zaangazowany.
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5. Rozwijaj empatie

o Cwicz umiejetnosé wczuwania sie w emocje i perspektywe rozméwey.
Postaraj sie zrozumie¢ jego punkt widzenia, nawet jesli sie z nim nie zgadzasz.

e Reaguj empatycznie na emocje, np. ,Rozumiem, ze to musi by¢ dla Ciebie trudne”
albo ,To musiato byc¢ bardzo satysfakcjonujace”.

6. Zadawaj otwarte pytania

e Uzywaj pytan, ktore zachecajg rozméwce do dzielenia sie szczegétami,
np. ,Jak sie z tym czujesz?” lub ,Co Cige najbardziej zaskoczyto w tej sytuac;ji?”.
¢ Unikaj pytan zamknietych, ktére mozna skwitowac ,tak” lub ,nie”.

7. Praktykuj odzwierciedlanie emociji

e Staraj si¢ nazywac uczucia, ktére dostrzegasz u rozméwcy, np. ,Wyglada na to,
ze jestes rozczarowana” lub ,Stysze w Twoim gtosie rados¢”.
* To pomaga drugiej osobie poczu¢ sie zrozumiang i daje przestrzen do wyrazania

swoich emociji.

8. Cwicz regularnie w réznych kontekstach

e Stosuj aktywne stuchanie w réznych sytuacjach: w pracy, podczas rozmow z rodzing
czy przyjaciétmi, a nawet w krétkich interakcjach z nieznajomymi.

e Po kazdej rozmowie zastandw sieg, jak dobrze udato Ci sie skupi¢ na rozmdéwcy i co
mozesz poprawic.

9. Refleksja i feedback

* Po waznych rozmowach, przeanalizuj swoje umiejetnosci stuchania. Czy w petni
zrozumiate$, co chciat przekaza¢ rozmoéwca? Czy mogtes lepiej zareagowac?

* Popros bliskie osoby o informacje zwrotng na temat Twojego sposobu stuchania. Czgsto
ktos z zewnatrz moze lepiej zauwazy¢ Twoje mocne strony i obszary do poprawy.

10. Stosuj technike dialogu sokratejskiego

* Rozwijaj umiejetno$¢ zadawania pytan, ktére pomagajg rozmowcy lepiej przemyslec
swoje mysli i uczucia. Skup sig¢ na pytaniach, ktére prowadza do gtebszej refleks;ji.

Praktykujac te techniki, stopniowo staniesz sie bardziej Swiadomym i
zaangazowanym stuchaczem, co przyczyni sie do poprawy Twoich relacji
interpersonalnych i efektywnosci w pracy zawodowe.
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Jak unika¢ stuchania autobiograficznego?

* Rozwijaj samoswiadomos¢é
Zwracaj uwage na to, jak reagujesz podczas rozmowy. Gdy zauwazysz, ze chcesz
przenie$¢ rozmowe na siebie, przypomnij sobie, ze celem jest zrozumienie rozmdéwcy.

® Stosuj empatyczne stuchanie
Skup sie na rozméwcy, starajac sie zrozumiec€ jego punkt widzenia i uczucia, bez
poréwnywania ich do wtasnych doswiadczen.

* Unikaj udzielania nieproszonych rad
Zamiast od razu dawac rozwigzania, zapytaj rozméwce, czego od Ciebie potrzebuje.
Czasem wystarczy po prostu by¢ obecnym i stuchac.

* Cwicz odzwierciedlanie
Powtarzaj to, co ustyszates, i parafrazuj, aby pokazac, ze stuchasz i rozumiesz.
Mozesz powiedziec: ,Brzmi, jakby to byto dla Ciebie naprawde trudne” zamiast
Wiem, jak to jest, bo ja tez kiedys...".

* Ucz sie aktywnej empatii
Staraj sie zrozumiec nie tylko stowa, ale tez emocje i potrzeby kryjace sig za nimi.
To pozwala Ci wczu€ sie w sytuacje rozmowcy, zamiast odnosi¢ wszystko do

. §‘F£Aﬁa] otwarte pytania
Zamiast skupiac sie na sobie, zadawaj pytania, ktore pomagaja rozmowcy bardziej sie
otworzy¢, np. ,Co czujesz w zwigzku z tym?” albo ,Jakie masz mysli na ten temat?”

Podsumowanie

Unikanie stuchania autobiograficznego wymaga swiadomego wysitku, by by¢ obecnym i
autentycznie zaangazowanym w rozmowe. Chodzi o to, by traktowac rozméwce z
empatia i szacunkiem, dajac mu przestrzen do wyrazania swoich uczué¢ i mysli bez
przerywania czy przenoszenia uwagi na wtasne doswiadczenia. Dzigki temu mozna
budowac gtebsze, bardziej znaczace relacje i lepiej wspiera¢ innych.
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Odzwierciedlenie proste

Proste odzwierciedlenie polega na powtdrzeniu lub lekkim parafrazowaniu tego, co
mentee powiedziata, bez zmieniania jego sensu. Uzywane jest w celu potwierdzenia, ze
mentor dobrze rozumie mentee, oraz wzmocnienia przekazu mentee.

Przyktad:

Mentee:
.Czuje sie sfrustrowana, bo nie moge znalez¢ rozwigzania tego problemu.”

Mentor:
.Czujesz frustracje, bo nie widzisz wyjscia z tej sytuac;ji.”

Odzwierciedlenie ztozone

Ztozone odzwierciedlenie nie tylko parafrazuje, ale takze dodaje interpretacje lub nowe
spojrzenie na wypowiedz mentee. Moze to by¢ préba wyrazenia gtebszego znaczenia
lub emocji, ktére stojg za stowami mentee.

Przyktad:

Mentee:

.Naprawde chce schudnac, ale brakuje mi motywacji do ¢wiczen.”

Mentor:

.Zalezy Ci na swoim zdrowiu i chcesz schudna¢, ale czujesz sie przyttoczony
brakiem motywacji do dziatania.”

Odzwierciedlenie wyolbrzymione

Odzwierciedlenie wyolbrzymione celowo wzmacnia lub przesadza znaczenie
wypowiedzi mentee, aby pomdc jej zauwazyé, ze jej mysli lub emocje moga byc¢
bardziej skomplikowane lub nieco wyolbrzymione. Jest to delikatne narzedzie, ktore
wymaga ostroznosci, aby mentee nie poczuta sie niezrozumiany czy wysmiany.
Przyktad:

Mentee:
+Zawsze podejmuje zte decyzje.”

Mentor:
.Nigdy nie podjates$ ani jednej dobrej decyzji w swoim zyciu?”
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Odzwierciedlenie pomniejszajace

Pomniejszajace odzwierciedlenie minimalizuje lub tagodzi znaczenie wypowiedzi
mentee, co moze by¢ przydatne w przypadku bardzo intensywnych emocji. Pozwala to
na zmniejszenie napiecia lub wprowadzenie bardziej zréwnowazonej perspektywy.

Przyktad:

Mentee: ,Jestem kompletnie do niczego.”

Mentor: ,Brzmi to tak, jakby$ czuta sie niezadowolony z siebie w tej chwili.”

Odzwierciedlenie dwustronne

Odzwierciedlenie dwustronne pokazuje ambiwalencje mentee, czyli wewnetrzny konflikt
miedzy dwiema sprzecznymi perspektywami. Mentor przedstawia obie strony sytuacji, co
pomaga mentee lepiej zrozumiec swoje uczucia i potrzeby oraz wypracowac réwnowage.

Przyktad:

Mentee:
.Chce znaleZ¢ lepsza prace, ale boje sig, ze strace stabilno$¢, ktérg mam teraz.”

Mentor:
.Z jednej strony chciatby$ lepszej pracy, ktéra da Ci wiecej satysfakcji, ale z
drugiej strony obawiasz sig, ze zmiana moze wigzac si¢ z utratg bezpieczenstwa.”

Podsumowanie

e Odzwierciedlenie proste jest bezposrednie i powtarza to, co mentee powiedziat,
zachowujac jej perspektywe.

» Odzwierciedlenie ztozone wzbogaca lub rozwija wypowiedZ mentee, dodajac
interpretacje emocji lub intenciji.

e Odzwierciedlenie wyolbrzymione celowo przesadza, by uwypukli¢ pewne aspekty,
czesto w sposéb, ktory sktania do refleksii.

e Odzwierciedlenie pomniejszajgce tagodzi intensywnos¢ wypowiedzi, aby zmniejszy¢
emocjonalne napiegcie.

e Odzwierciedlenie dwustronne pokazuje dwie strony ambiwalencji mentee, co pomaga
jej lepiej zrozumiec swoje dylematy i konflikty wewnetrzne.

Wykorzystanie tych technik pozwala mentorowi skutecznie wspiera¢ mentee w refleksji nad
jej uczuciami i mys$lami oraz utatwia proces podejmowania decyzji i zmian.

she
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TALENT
—— CHASE

2. Wydobadz

Nastepnie wydobadz to, co rozmdéwca wie lub co uwaza za istotne. Chodzi o to, aby
umozliwi¢ mu wyrazenie wtasnych przekonan, wiedzy i watpliwosci. W ten sposéb
budujesz lepsze zrozumienie tego, co jest wazne dla rozmdéwcy, oraz wspierasz jego
refleksje nad tematem.

Przyktady dziatan:
e Zachec¢ osobe do wyrazenia swoich opinii: ,Co my$lisz o tym rozwigzaniu?”
e Stuchaj uwaznie i potwierdzaj zrozumienie: ,To brzmi, jakby$ miata spore obawy co do..”

3. Dostarcz

Dopiero teraz podziel sig informacjami, ktére moga by¢ pomocne lub ktére chciatby$
przekazaé. Wazne jest, aby informacje byty przedstawione w sposéb neutralny, zrozumiaty i
bez narzucania ich rozméwcy. Mozesz takze podac kilka opcji lub podejsé, aby osoba mogta
wybrac to, co najbardziej odpowiada jej potrzebom.

Zasady dostarczania informaciji:
o Uzywaj prostego, jasnego jezyka:
W oparciu o badania, jednym ze skutecznych podejsc¢ jest..”
o Podkresl, ze rozméwca ma wybdr: ,To jest jedna z mozliwosci. Ostatecznie to od
Ciebie zalezy, co zdecydujesz.”

4. Ponownie Zapytaj

Na koricu zapytaj rozméwce o jego reakcje na informacje, ktére dostarczytes. To krok, ktéry
pomaga upewnic sig, ze przekaz zostat zrozumiany, a takze daje przestrzen na wyrazenie
refleksji, pytan lub obaw. W ten sposéb rozméwca moze sie poczué zaangazowany w
rozmowe i lepiej rozwazy¢ potencjalne dziatania.

Przyktady pytan:
e ,Co sadzisz o tych informacjach?”
e ,Czy to brzmi jak cos, co mogtoby sig u Ciebie sprawdzi¢?”
o ,Jak myslisz, co chciatabys teraz zrobi¢ z tym, co ustyszatas?”
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Podsumowanie

Wymiana informacji wedtug dialogu motywujgcego opiera sie na poszanowaniu wiedzy i
autonomii rozméwcy, a takze na wspieraniu jego refleksji nad mozliwymi opcjami. Dzigki
zastosowaniu krokow Zapytaj, Wydobadz, Dostarcz, Ponownie Zapytaj budujesz rozmowe,
ktora jest bardziej angazujaca i sktaniajgca do podejmowania $wiadomych decyzji.

Przyktad:

ZAPYTAJ

Mentor: ,Powiedz mi, jak obecnie radzisz sobie z zarzgdzaniem czasem.
Co Twoim zdaniem dziata, a co jest wyzwaniem?”

Mentee: ,Czujg, ze czesto sie rozpraszam i nie koncze zadan, ktore sobie zaplanowatam.
Mam sporo narzedzi do zarzadzania czasem, ale nie potrafie ich skutecznie uzywac.

L n

Czasem nie wiem, od czego zaczac.

WYDOBAD?Z

Mentor: ,Rozumiem, to moze by¢ naprawde frustrujace. Co myslisz, ze mogtoby Ci
pomoc? Czy jest co$, co juz probowatas i przyniosto pozytywne rezultaty?”

Mentee: ,Wtasciwie, kiedy w przesztosci robitam sobie szczegétowy plan dnia,
pomagato mi to utrzymac koncentracje. Ale szybko sie zniechecatem, gdy cos$ szto
niezgodnie z planem.”

DOSTARCZ

Mentor: ,To, co moéwisz, jest naprawde ciekawe. Wielu osobom pomaga elastyczne
podejscie do planowania, gdzie tworzg ogdlny harmonogram, ale zostawiajg sobie
troche miejsca na nieprzewidziane sytuacje. Na przyktad mozna sprobowac techniki
blokéw czasowych, gdzie okreslone bloki w ciggu dnia sg przeznaczone na rézne
rodzaje zadan, ale z pewnym marginesem na elastyczno$¢. Mozna takze zastosowaé
metode priorytetyzowania, jak macierz Eisenhowera, aby skupi¢ sie na najwazniejszych
rzeczach. Oczywiscie to tylko sugestie, wiec warto zastanowic sig, co najlepiej sprawdzi
sie dla Ciebie.”
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TALENT

. . . —— CHASE
Reagowanie na jezyk zmiany

Reagowanie na jezyk zmiany jest istotnym elementem dialogu motywujacego. Kiedy
mentor rozpoznaje jezyk zmiany w wypowiedzi mentee, powinien umiejetnie na to
zareagowac, aby wzmocnic i pogtebi¢ motywacje mentee do dziatania. Oto kilka
skutecznych sposobdéw reagowania na jezyk zmiany:

1. Odzwierciedlanie (Refleksja)

Odzwierciedlanie to potwierdzanie i podkreslanie tego, co mentee powiedziata,
szczegodlnie w kontekscie pragnienia, gotowosci lub zdolnosci do zmiany. W ten
sposob mentor pomaga rozmdéwcy dostrzec site swoich wtasnych stéw.

Przyktady:
e Mentee: ,Naprawde chciatabym by¢ bardziej produktywna w pracy.”

e Mentor: ,Brzmi, jakby to byto dla Ciebie bardzo wazne, aby poczuc¢ wieksza
kontrole nad swoja produktywnoscia.”

e Mentee: ,Myslg, ze moge sprébowac innego podejscia do planowania dnia.”

* Mentor: ,Jestes$ otwarta na wyprébowanie czego$ nowego, co moze poprawic
Twoj dzien.”

2. Podkreslanie znaczenia (Wzmacnianie)

Podkreslaj wage zmiany, wzmacniajac to, co mentee uwaza za istotne. Dzigki temu
mentee czuje sie wspierana i bardziej zmotywowana.

Przyktady:

e Mentor: ,To, ze chcesz byc¢ bardziej produktywna, moze naprawde wptynac na to,
jak sie czujesz i jakie osiagasz rezultaty. Dlaczego jest to dla Ciebie tak wazne?”

* Mentor: ,Wydaje sig, ze zmiana ta mogtaby przynies¢ Ci wiele korzysci. Jakie
widzisz najwigksze plusy?”

3. Eksplorowanie (Pogtebianie)

Zadawaj pytania pogtebiajace, aby zacheci¢ mentee do rozwinigcia mysli o zmianie i
refleksji nad tym, co mogtoby go wspiera¢ w dazeniu do celu.

Przyktady:
e Mentor: ,Co sprawia, ze wtadnie teraz chcesz sprébowac poprawic¢ swoja produktywnosc?”

e Mentor: ,Jakie kroki mogtaby$ podjac, aby zrobi¢ pierwszy maty postep w tym kierunku?”
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4. Afirmowanie (Docenianie)

Wyrazaj uznanie i wzmacniaj poczucie wtasnej warto$ci mentee, doceniajac jej mysli,
wysitki lub intencje zwiazane ze zmiana. Afirmowanie buduje pewnos$¢ siebie mentee i
pokazuje, ze jej zaangazowanie jest zauwazone.

Przyktady:

e Mentor: ,Doceniam, ze jestes otwarta na wyprébowanie nowych metod.
To odwaga, aby podejmowac préby zmiany.”

e Mentor: ,To wspaniate, ze szukasz sposobow, aby sie rozwijaé. To pokazuje,
jak bardzo zalezy Ci na swoim sukcesie.”

5. Podsumowanie (Wzmacniajgce podsumowanie)

Podsumuj kluczowe elementy jezyka zmiany, ktére pojawity sie w rozmowie, aby
podkresli¢ najwazniejsze punkty i motywacje mentee.

Przyktad:

e Mentor: ,Podsumowujac, méwitas, ze bardzo zalezy Ci na byciu bardziej
produktywnym, bo to pomoze Ci czuc¢ sie bardziej spetniona w pracy.
Myslisz tez o wyprébowaniu nowych technik planowania, ktére moga to utatwic.
Czy to podsumowuje, co myslisz i czujesz?”

Reagowanie na jezyk zmiany w sposéb wspierajgcy i wzmacniajgcy pomaga mentee
ugruntowac jej motywacje i zacheca do refleksji nad mozliwymi dziataniami. Kluczem jest
aktywne stuchanie, zadawanie otwartych pytan i potwierdzanie, ze zmiana jest realna i
mozliwa. Mentorzy, ktérzy reaguja w ten sposdéb, wspierajg mentee w podejmowaniu
pozytywnych krokéw w kierunku zmiany.
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TALENT

Wywotywanie jezyka zmiany —— CHASE

Wywotywanie jezyka zmiany to technika stosowana w dialogu motywujgcym, ktéra
polega na wspieraniu rozméwcy (np. mentee) w wyrazaniu motywaciji, checi lub
gotowosci do zmiany. Mentor celowo uzywa pytan i refleks;ji, ktére sktaniajg mentee do
wyrazania swoich pragnien, powodoéw, zdolnosci i zobowigzar do wprowadzenia zmian.
Wywotywanie jezyka zmiany jest skuteczne, poniewaz wzmacnia wewnetrzng motywacje
rozmowcy i pomaga mu bardziej zaangazowac sie w proces zmiany.

Techniki wywotywania jezyka zmiany

* Pytania o pragnienie zmiany
Te pytania pomagaja mentee wyrazi¢, czego naprawde chce lub czego pragnie.

Przyktady:
e ,Co chciatabys, aby byto inaczej w Twojej pracy?”
o ,Jakie sgrzeczy, ktére chciatabys$ zmieni¢, jesli tylko mogtabys?”

* Pytania o powody zmiany
Te pytania pomagaja mentee odkry¢, dlaczego zmiana mogtaby by¢ dla niej wazna.

Przyktady:
e ,Co zyskatabys, gdybys wprowadzita te zmianeg?”
e ,Dlaczego ta zmiana miataby dla Ciebie znaczenie?”

* Pytania o umiejetnos¢é zmiany
Te pytania pomagaja mentee zastanowic¢ sie nad swoimi zdolno$ciami i wiarg w
mozliwo$¢ zmiany.
Przyktady:
o ,Jak myslisz, co mogtabys$ zrobic, aby to sie udato?”
o ,Jakie umiejetnosci lub zasoby masz, ktére moga Ci pomdéc w tej zmianie?”

* Pytania o zobowigzanie
Te pytania sktaniajg mentee do rozwazenia, jakie konkretne kroki chciataby podjac.
Przyktady:
» ,Jakie dziatania jeste$ gotowa podja¢, aby zaczac?”
e ,Co chciatabys$ zrobic¢ jako pierwszy krok?”
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TALENT

— CHASE
Techniki wywotywania jezyka zmiany

* Pytania o najlepsze i najgorsze scenariusze
Te pytania pomagaja mentee spojrze¢ na sytuacje z réznych perspektyw,
wywotujgc refleksje nad tym, jak wygladatoby ich zycie po zmianie.
Przyktady:
e ,Co bytoby najlepsza rzeczg, ktéra mogtaby sie wydarzy¢, jesli zdecydujesz
sie na zmiane?”
» ,Co sig stanie, jesli nic sig nie zmieni? Jakie bytyby tego konsekwencje?”

* Skalowanie gotowosci do zmiany
Uzycie skali motywacyjnej pomaga mentee ocenic, jak bardzo jest gotowa do zmiany,
i prowadzi do refleksji nad tym, co mogtoby ja wesprzec.
Przyktady:
e ,Na skali od 1do 10, gdzie 1 oznacza ‘wcale nie jestem gotowa’, a 10 oznacza
‘jestem catkowicie gotowa’, gdzie umiescitaby$ swojg gotowos¢ do tej zmiany?”
o Nastepnie mozna zapytac: ,Dlaczego nie wybratas nizszej liczby? Co mogtoby
pomoc Ci przejs¢ do wyzszej liczby?”

Przyktadowa rozmowa wywotujaca jezyk zmiany

Mentor: ,Co chciatabys, aby zmienito sie w sposobie, w jaki zarzgdzasz swoim czasem?”
Mentee: ,Chciatabym by¢ bardziej zorganizowana, bo teraz czesto trace kontrole

nad swoimi zadaniami.”

Mentor: ,To brzmi, jakby organizacja byta dla Ciebie naprawde istotna.

Jak myslisz, co by sie zmienito na lepsze, gdybys$ rzeczywiscie to osiggneta?”

Mentee: ,Mysle, ze miatabym mniej stresu i wiecej czasu na rzeczy, ktére sa dla mnie wazne.”
Mentor: ,To naprawde brzmi jak cos, co mogtoby Ci przynies¢ wiele korzysci.

Jakie masz pomysty na to, jak mogtaby$ zacza¢ pracowacé nad tym?”

Mentee: ,Moze mogtabym sprébowac blokéw czasowych, o ktérych wspominate§ wczesnie).”

Wywotywanie jezyka zmiany polega na stymulowaniu rozméwcy do wyrazania wtasnej
motywacji i plandw poprzez zadawanie pytan, ktére wspieraja refleksje i wzmacniaja
pragnienie zmiany. Mentorzy, ktorzy skutecznie stosujg te technikg, pomagaja mentee
poczuc¢ wiekszag pewnosc¢ siebie oraz wewnetrzng motywacje do podjecia dziatan.
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Reagowanie na jezyk podtrzymania

Reagowanie na jezyk podtrzymania wymaga strategicznego podejscia, ktére wspiera
autonomig rozméwcy i umozliwia mu refleksje nad jego ambiwalencja lub oporem wobec zmiany.

Mentoring w takich sytuacjach koncentruje sie na rozpoznaniu i odpowiednim reagowaniu,
aby wzmocni¢ otwartosc i gotowos¢ mentee do dalszych przemyslen.

Oto techniki reagowania na jezyk podtrzymania:

* Odzwierciedlenie
Odzwierciedlenie jest kluczowym narzedziem do pokazania mentee, ze jej
perspektywa i emocje sg rozumiane i akceptowane. Mentor powtarza lub parafrazuje
wypowiedzi mentee, aby potwierdzi¢ zrozumienie.

Przyktady:
e Mentee: ,Mam watpliwosci, czy zmiana jest naprawde konieczna, bo i
tak wszystko jest skomplikowane.”
e Mentor: ,Rozumiem, ze masz watpliwosci co do wprowadzania zmian,
bo juz teraz czujesz, ze sytuacja jest skomplikowana.”

* Podkreslanie autonomii
Wspieranie autonomii mentee polega na podkreslaniu, ze to ona jest odpowiedzialna
za swoje decyzje i ma prawo wybierac, co zrobi¢. Dzieki temu mentee czuje, ze jego
wolnos¢ wyboru jest szanowana.

Przyktad:
.Ostatecznie to Ty decydujesz, czy chcesz cos zmienic, czy nie.
To, co wybierzesz, bedzie w petni Twoja decyzja.”

* Przeformutowanie (Reframing)
Przeformutowanie polega na przedstawieniu wypowiedzi mentee w bardziej
pozytywnym lub wspierajgcym kontekscie. Moze pomdéc mentee spojrze€ na swoja
sytuacje z innej perspektywy.

Przyktady:
e Mentee: Nigdy nie bytam dobra w planowaniu czasu, wigc nie wiem, czy co$ sie zmieni.”
e Mentor: ,Wyglada na to, ze wiesz, jakie trudnosci miatas w przesztosci, co moze by¢
dobrym punktem wyj$cia do znalezienia bardziej dopasowanego podejscia.”
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* Zgoda z podkreconym znaczeniem
Technika ta polega na zgodzeniu si¢ z mentee, ale w przesadzony sposéb, aby
sktoni¢ jg do ponownego przemys$lenia swojego stanowiska. Celem jest subtelne
wywotanie refleksji nad swoja wypowiedzia.

Przyktad:
e Mentee: ,Nie widze sensu w zmianie, bo to i tak nic nie zmieni.”
e Mentor: ,Wiec méwisz, ze wprowadzenie jakiejkolwiek zmiany absolutnie nic nie
poprawi, nawet najmniejszego aspektu Twojej sytuac;ji?”

* Wykorzystywanie dobrej pozycji wyjsciowej
Polega na zwréceniu uwagi na zasoby lub pozytywne strony sytuacji mentee, ktére
moga by¢ pomocne w procesie zmiany. To wspiera poczucie kompetencji i gotowosci.

Przyktad:
~Jestem pod wrazeniem, ze jeste$ Swiadoma trudnosci, ktére napotykasz. To moze by¢
Swietny punkt wyjscia do znalezienia rozwiazan, ktére naprawde zadziatajg dla Ciebie.”

* Towarzyszenie
Towarzyszenie polega na pozostawaniu obecnym i wspierajgcym, niezaleznie od tego,
jakie emocje wyraza mentee. Chodzi o pokazanie, ze mentor jest obok, aby pomdc i
wspierac, nie zmuszajgc do zmiany.

Przyktad:
.Widzeg, ze przechodzisz przez trudny moment i masz watpliwosci. Jestem tutaj, aby
wspiera¢ Cig w Twoich rozwazaniach i poszukiwaniach najlepszej drogi.”

Reagowanie na jezyk podtrzymania polega na zrozumieniu, ze mentee moze mie¢
ambiwalencje lub opér wobec zmiany, co jest naturalne. Zamiast forsowac rozwiazania,
mentor wspiera refleksje i decyzje mentee, stosujac techniki, ktére wzmacniaja autonomie,
zachecaja do gtebszego zrozumienia wtasnych mysli i emocji oraz buduja zaufanie. Dzigki
temu mentee czuje sie akceptowana i bardziej otwarta na ewentualne zmiany.

MATERIAt CHRONIONY PRAWAMI AUTORSKIMI, DO WYLACZNEGO UZYTKU PROGRAMU

73






* Pytania nieistotne lub rozpraszajace
Te pytania moga odciggac¢ rozmowe od gtéwnego tematu,
co moze byc¢ frustrujace i nieprzydatne w procesie zmiany.

Przyktady:
e ,A co robisz w wolnym czasie?”
(jesli nie jest to zwiazane z omawianym wyzwaniem)
o ,Jak tam Twoje wakacje?”
(gdy rozmowa koncentruje sie na problemie zawodowym)

* Pytania zbyt konfrontacyjne
Takie pytania moga wywotywac opdr i sktoni¢ mentee do obrony swojego obecnego
stanu, zamiast otworzy¢ sie na refleksje.

Przyktady:
e ,Dlaczego zawsze musisz wszystko odktadac¢ na pézniej?”
o ,Naprawde myslisz, ze to w ogdle ma sens?”
o ,Dlaczego po prostu nie zrobisz tego, co trzeba?”

* Pytania naruszajgce autonomie
Pytania, ktére zdaja sie podwazaé zdolnos¢ mentee do podejmowania wtasnych
decyzji, moga by¢ demotywujace.

Przyktady:
e ,Czy naprawde myslisz, ze sama sobie z tym poradzisz?”
¢ ,Nie wolisz, zebym powiedziat Ci, co masz zrobic?"
¢ ,Czy nie powinnas po prostu stucha¢ moich rad?”

Podsumowanie

Niepomocne pytania ograniczajg mozliwosci otwartej i wspierajgcej rozmowy. Moga
sprawic¢, ze mentee poczuje sie oceniana, zmuszana lub niedoceniana, co utrudnia
proces zmiany. Zamiast tego mentorzy powinni zadawac otwarte, wspierajgce pytania,
ktore zachecajg mentee do refleksji, samodzielnego myslenia i wyrazania swoich uczué
oraz motywacji.
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Cwiczenie ,Sukcesy i mocne strony”
Cel: Poméc mentee zidentyfikowac¢ swoje mocne strony na podstawie
wczesniejszych osiggnigc.
1. Popros mentee, aby spisata 3-5 sytuaciji, w ktérych odniosta sukces lub
czuta sig szczegdlnie dumna.
2. Omdwcie, jakie cechy, umiejetnosci lub wartos$ci przyczynity sie do kazdego
z tych sukceséw.

3. Zastandwcie sie wspdlnie, jak te mocne strony mozna wykorzystac w
przysztych wyzwaniach.

Cwiczenie ,Feedback 360"
Cel: Zdobycie petniejszego obrazu mocnych stron mentee dzigki opiniom innych.

1. Zaproponuj mentee, aby poprosita o feedback od kilku oséb (kolegéw, przetozonych,
przyjaciot) na temat jej mocnych stron i obszaréw do rozwoju. Mozecie wybrac tez
jeden temat, na ktérym mentee sie skoncentruje zbierajac informacje. Bezpieczna
forma zbierania informacji od innych jest formuta: Zmien, Zostaw, Dodaj.

Po zebraniu opinii, wspdlnie oméwcie wnioski.

Mentor moze pomaoc mentee zidentyfikowaé powtarzajgce sie motywy i oméwic, jak
wykorzystac¢ te mocne strony w codziennej pracy i rozwoju $ciezki zawodowe;.

Cwiczenie ,Mapa wartosci”
Cel: Pomoéc mentee zrozumieg, jakie wartosci sg dla niej najwazniejsze i jak moga
wptywac na jej dziatania.
1. Wspdlnie narysujcie mape wartosci, na ktérej mentee wypisze swoje kluczowe
wartosci (np. uczciwo$é, wspdtpraca, rozwaj).
2. Nastepnie porozmawiajcie o tym, jak te wartosci przejawiaja sie w jej zyciu
zawodowym i prywatnym.

3. Zastandwcie sig, jak wartosci te moga wspierac osiaganie celéw i budowanie relaciji
z innymi. Szczegdlnie w konteks$cie celé6w mentoringowych.
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Cwiczenie ,Scenki i odgrywanie rél”

Cel: Rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych i lepsze zrozumienie wtasnych

mocnych stron w interakcjach.

1.

Przygotuijcie kilka scenariuszy dotyczacych trudnych sytuacji zawodowych (np.
zarzadzanie konfliktem, negocjacje, rozmowa z przetozonym).

Odgrywajcie te scenki, a nastepnie wspdlnie analizujcie, jak mentee poradzita
sobie z wyzwaniem.

Zwro¢ uwage na mocne strony, ktére przejawia mentee podczas odgrywania rol.

Cwiczenie ,Piramida umiejetnosci”

Cel: Pomoéc mentee uporzadkowac swoje umiejetnosci i zrozumied, ktére z nich sa kluczowe.

1.

Narysujcie piramide, w ktérej na dole beda umiejetnosci podstawowe, a na szczycie
te, ktére mentee uwaza za najwazniejsze w swojej pracy.

Omowecie, dlaczego dane umiejetnosci sg istotne, jak mozna je rozwijac i jakie nowe
wyzwania moga wymagac uzycia tych kompetenciji.

Cwiczenie ,List do siebie z przysztosci”

Cel: Poméc mentee wyobrazi¢ sobie swojg idealna przysztos¢ i zidentyfikowac
umiejetnosci, ktére do tego doprowadza.

1.

MATERIAt CHRONIONY PRAWAMI AUTORSKIMI, DO WYLACZNEGO UZYTKU PROGRAMU

Popros mentee, aby napisata list do siebie z przysztosci, np. za 5 lat, opisujac swoje
osiggniecia, umiejetnosci, ktore rozwineta, oraz wartosci, ktére jg prowadza.

Po napisaniu listu omdéwcie, jakie mocne strony i dziatania sa potrzebne, aby
osiggnac¢ ten cel.

Zastanowcie sig, jak mozna je rozwijac juz teraz.
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Cwiczenie ,Géra i dolina”
Cel: Zrozumienie, co mentee motywuje i w jakich sytuacjach dziata najefektywniej.
1. Popros mentee, aby stworzyta wykres przedstawiajacy ,géry” (najwieksze
sukcesy) i ,doliny” (najtrudniejsze momenty) w swojej karierze.
2. Omdwecie, jakie czynniki wptynety na te szczyty i spadki.

3. Nastepnie zastanéwcie sig, jak mocne strony mentee moga poméc jej uniknad
dolin, poradzi¢ sobie z porazkami lub wspinac sie na wyzsze szczyty.

Cwiczenie ,Zmienna perspektywa”
Cel: Umozliwienie mentee spojrzenia na swoje umiejetnosci z réznych perspektyw.

1. Popro$ mentee, aby opisata swoje mocne strony tak, jakby byta swoim wtasnym
mentorem, kolega z pracy i przyjacielem. Dzigki temu mentee moze lepiej zrozumiec,

jak jest postrzegana w réznych sytuacjach.

2. Omoéwcie réznice i wspdlnie poszukajcie obszaréw, ktére warto rozwijac.

Cwiczenie ,Zapiski wdziecznosci”
Cel: Wzmocnienie pozytywnego myslenia i samo$swiadomosci.
1. Zache¢ mentee do prowadzenia dziennika wdziecznosci, w ktérym bedzie
zapisywata codziennie 3 rzeczy, za ktére jest wdzieczna, w tym swoje umiejetnosci
i mocne strony.

2. Po kilku tygodniach omdwcie te zapiski i przeanalizujcie, jakie wzorce sie pojawiaja
i jak mozna je wykorzysta¢ w dalszym rozwoju.

Cwiczenie ,Poszukiwanie wzorcow"”

Cel: Zidentyfikowanie naturalnych talentéw i preferencji mentee.

1. Popros$ mentee, aby przez tydzien notowata, w jakich sytuacjach czuta sie
najbardziej w swoim zywiole i jakie zadania wykonywata z tatwoscia.

2. Nastepnie omowcie wspdlnie te sytuacje i sprobujcie znalezé wspdlne wzorce,
ktére moga wskazywacé na mocne strony.
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Cwiczenie ,Piramida priorytetéw”
Cel: Pomaga mentee ustali¢, ktére zadania i cele sa najwazniejsze oraz jak je
priorytetyzowac.

1. Mentee rysuje piramide z trzema poziomami, gdzie na szczycie umieszcza
najwazniejsze cele, w Srodku te o Srednim znaczeniu, a na dole mniej wazne zadania.

Mentor i mentee omawiajg, dlaczego dane cele zostaty uszeregowane w taki sposéb.
Wspdlnie planujg, jak skutecznie skupi¢ sie na realizacji priorytetow.

Mentor pyta mentee, jakie konkretne kroki moze podjaé, aby skupic¢ sie na
najwazniejszych celach.

Cwiczenie ,,Odbicie lustrzane”
Cel: Rozwija umiejetnosc aktywnego stuchania i zrozumienia perspektywy mentee.

1. Mentee opowiada o wyzwaniu lub sytuacji zawodowej, a mentor powtarza to
wtasnymi stowami, starajac sie wiernie odzwierciedlié, co ustyszat, bez oceniania lub
interpretowania.

2. Mentee potwierdza, czy czuje sie zrozumiana, a hastepnie moze dodaé szczegéty
lub skorygowac opis.

3. Po wykonaniu éwiczenia mentor i mentee omawiajg, co sprawito trudno$¢ i jak
mozna poprawi¢ komunikacje.

Cwiczenie ,Mapa kariery”

Cel: Pomaga mentee wyobrazi¢ sobie Sciezke kariery i kluczowe kroki do osiggniecia
swoich celow zawodowych.

1. Mentee rysuje mape kariery, zaczynajac od obecnego miejsca i zaznaczajac przyszte
etapy, takie jak zdobycie nowych kompetenciji, awans, zmiana stanowiska, czy
dtugoterminowe ambicje.

2. Mentor moze zadawaé pytania pomocnicze, takie jak: ,Jakie umiejetnosci musisz
rozwija¢ na kazdym etapie?” lub ,Jakie osoby moga Cie wspiera¢ w drodze do celu?”

3. Wspdlinie opracowuja plan dziatan i okreslajg, jakie zasoby lub szkolenia moga poméc
mentee na tej $ciezce.
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TALENT
—— CHASE

Cwiczenie ,Kreatywne rozwigzywanie probleméw”
Cel: Wzmacnia umiejetno$¢ generowania innowacyjnych rozwigzan oraz patrzenia na
problem z ré6znych perspektyw.

1. Mentor i mentee wybieraja jeden z probleméw mentee, a nastepnie tworza liste
mozliwych rozwigzan, bez oceniania ich w trakcie burzy moézgéw.

2. Po stworzeniu listy omawiaja kazde rozwiazanie, analizujac jego wady i zalety, i
wybieraja najlepsze do wdrozenia.

3. Mentee zastanawia sig, czego nauczyta sie o sobie i swoich sposobach myslenia
podczas tego procesu.

Cwiczenie ,Mosty i bariery”

Cel: Pomaga mentee zidentyfikowad, co wspiera jej rozwéj (mosty)

oraz co ja blokuje (bariery).

1. Na kartce mentee rysuje most i wypisuje na nim osoby, umiejetnosci lub zasoby,
ktore wspierajg jego rozwaj.

2. Nastepnie obok rysuje bariery — wyzwania, ograniczenia czy brakujace zasoby, ktére
go powstrzymuja.

3. Mentor i mentee wspdlnie analizujg, jak zbudowac¢ wiecej mostow i jak
przezwyciezy¢ bariery.

4. Mentee formutuje kroki, ktére pomoga jej pokonac przeszkody, np. poprzez
zdobycie nowych kompetencji czy nawigzanie wspétpracy.

Cwiczenie ,Analiza sukceséw i porazek”

Cel: Refleksja nad przesztymi doswiadczeniami, aby lepiej przygotowac sig na przysztos¢.
Mentee wybiera jedno osiggnigcie i jedng porazke z przesztosci.

2. Opisuje, co przyczynito sie do sukcesu oraz jakie czynniki spowodowaty porazke.

3. Nastepnie mentor i mentee omawiajg, jakie wnioski mozna wyciagnac i jak te lekcje
moga by¢ przydatne w przysztosci.
4. Mentee formutuje plan, jak unika¢ podobnych bteddw oraz jak wykorzystaé swoje

mocne strony.
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Cwiczenie ,Rola mentorai mentee”

Cel: Wyjasnienie wzajemnych oczekiwan oraz lepsze zrozumienie swoich rél w

procesie mentoringu.

1.

Mentor i mentee wspdlnie spisuja, co uwazaja za najwazniejsze obowiazki i
oczekiwania w ich relacji.

Nastepnie omawiajg swoje listy, aby upewnic sig, ze rozumieja swoje role i sg
zgodni co do oczekiwan.

Po ¢wiczeniu mozna omowic, jak mozna lepiej wspierac sie nawzajem, aby
proces mentoringu byt efektywny i satysfakcjonujacy.

Cwiczenie ,List do przysztego siebie”

Cel: Motywacja i refleksja nad dtugoterminowymi celami.

1.

Mentee pisze list do siebie z przysztosci, np. z data za 1 lub 6 miesiecy, opisujac,
jakie cele chce osiagnac, jakie umiejetnosci zdoby¢ oraz jak chce sig rozwijac.

Mentor przechowuje ten list, a po okreslonym czasie wspdlnie analizujg, co
zostato zrealizowane i jakie lekcje wynikty z podjetych dziatan.

To éwiczenie wzmacnia zaangazowanie i daje perspektywe na to, jak daleko
mozna zaj$¢.

Cwiczenie ,Mapa sieci wsparcia”

Cel: Zidentyfikowanie oséb, ktére moga wspiera¢ mentee w jego rozwoju
zawodowym i osobistym.

1.
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Mentee rysuje mape, umieszczajgc siebie w centrum, a wokét niego osoby, ktdre
sg dla niej wsparciem (np. wspétpracownicy, liderzy, przyjaciele, rodzina).

Nastepnie mentor i mentee omawiajg, jak mozna wykorzystac te relacje do
realizacji celow oraz co zrobié, aby wzmocni¢ stabsze potaczenia.

Mentor pyta mentee, czy sg osoby, z ktérymi warto nawigzac lub odbudowaé
relacje, aby zwigkszy¢ swoje mozliwosci.

Wspdlnie z mentee przygotowuja plan dziatan.

82



Cwiczenie ,Drzewo umiejetnosci”
Cel: Wizualizacja obecnych kompetencji oraz tych, ktére mentee chciatby rozwijac.

1. Mentee rysuje drzewo, gdzie pieri symbolizuje jego podstawowe umiejetnosci,
gatezie — obszary, ktére juz rozwija, a korona drzewa — umiejetnosci, ktére
chciataby zdobyc¢.

2. Mentor i mentee omawiaja, ktére umiejetnosci sa kluczowe i jakie dziatania
nalezy podjac, aby je rozwijac.

3. Wspdlnie opracowuja plan, jak ,podlewac” to drzewo, czyli jakie kroki pomoga
mentee 0siagnac rozwoaj.

Cwiczenie ,Wywiad z samym sob3"”

Cel: Pomaga mentee lepiej zrozumie¢ swoje cele, obawy i motywacje.

1. Mentor przygotowuje liste pytan, ktére mentee sam sobie zadaje, a nastgpnie
odpowiada na nie na gtos lub na pismie. Przyktadowe pytania: ,Co mnie
najbardziej motywuje w pracy?” ,Jakie sa moje najwazniejsze wartosci?”
.Czego sig boje w kontekscie mojej kariery?”

2. Mentor wspiera mentee w analizie odpowiedzi.

3. Po éwiczeniu mentee moze podzieli¢ sie swoimi przemysleniami, a mentor
pomaga jej zidentyfikowac obszary do rozwoju.

Cwiczenie ,Technika 5 razy dlaczego”

Cel: Docieranie do sedna problemu lub motywacji mentee.

1. Mentee opisuje wyzwanie lub cel, a mentor pigciokrotnie zadaje pytanie
.dlaczego?”, aby gtebiej zrozumiec¢ powody stojace za dana sytuacja.

2. Cwiczenie pomaga ujawnié ukryte motywy lub rzeczywiste Zrédta problemaw.

3. Po zakoriczeniu analizy mentor i mentee omawiajg, jak mozna wykorzystad te
informacje do rozwigzania problemu lub realizacji celu.
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TALENT
—— CHASE

Cwiczenie ,Perspektywa przysztosci”

Cel: Pomaga mentee spojrze¢ na wyzwania z innej perspektywy i zrozumiec
dtugoterminowe konsekwencje decyzji.

1. Mentee wyobraza sobie, ze przenosi sie o 5 lat w przyszto$¢ i ocenia obecny
problem lub cel z tej perspektywy.

2. Mentor moze zada¢ pytania: ,Jak ten problem wyglada teraz, po 5 latach?”
.Co zrobitbys inaczej, patrzac z tej perspektywy?” ,Jakie kroki okazaty sie
najwazniejsze?”

3. Dyskusja nad tym, co mentee odkryt i jakie wnioski mozna wyciggnag.

Cwiczenie ,Podsumowanie sukceséw”
Cel: Budowanie pewnosci siebie poprzez uswiadomienie mentee jego osiagniec.
1. Mentee przygotowuje liste swoich sukceséw z ostatniego roku lub okresu

zawodowego, a mentor pomaga jej przeanalizowac, co przyczynito sie do tych
sukcesow.

2. Mentor pyta, jakie umiejetnosci i zasoby byty kluczowe oraz jak mozna je
wykorzystac¢ w przysztosci.

3. Mentee wycigga wnioski na temat swoich mocnych stron i obszaréw, w
ktorych czuje sie pewnie.

Cwiczenie ,Krytyczne myslenie: analiza decyzji”
Cel: Wzmacnianie umiejetnosci krytycznego myslenia i podejmowania Swiadomych decyz;ji.
Mentee wybiera jedna z decyzji, ktére musi podjac.

2. Mentor prowadzi jg przez proces analizy, zadajac pytania takie jak:
o ,Jakie sg mozliwe opcje?”
o ,Jakie sa plusy i minusy kazdej opcji?”
¢ ,Jakie sag potencjalne konsekwencje kazdej decyzji?"
¢ Kto moze by¢ zaangazowany lub jak to wptynie na innych?”
3. Mentee analizuje decyzje i omawia ja z mentorem.

4. Mentee tworzy plan wdrozenia decyzji i okresla, jakie wsparcie moze byé potrzebne.
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—— CHASE

Cwiczenie ,Idealny dzien”
Cel: Uswiadomienie mentee, jakie elementy pracy i zycia sprawiaja mu najwieksza
satysfakcje.

Mentee opisuje swéj idealny dziern zawodowy, krok po kroku.

2. Nastepnie mentor analizuje ten opis, szukajac wskazéwek dotyczacych
wartosci, preferencji i marzen mentee.

3. Dyskutujg, jak mozna wprowadzi¢ elementy idealnego dnia do rzeczywistej
pracy lub jak dazy¢ do spetnienia zawodowego.

4. Mentee zastanawia sig, jakie zmiany chciataby wprowadzi¢, aby by¢ bardziej
zadowolong z zycia zawodowego.

Cwiczenie ,Krzesto refleksji”

Cel: Pogtebianie autorefleksji mentee i rozwijanie jego samo$wiadomosci.

1. Mentee siada na krzesle refleksji” i odpowiada na pytania zadawane przez
mentora, np.: ,Co zrobitas dzi$, z czego jestes dumna?” ,Jakie dziatania
mogtas podjac inaczej?” ,Co Cig powstrzymuje przed dalszym rozwojem?”

2. Warto, aby pytania byty otwarte i zachecaty do gtebszej refleks;ji.

3. Po serii pytan mentor i mentee wspdinie omawiajg, czego mentee nauczyta
sie o0 sobie i jakie wnioski moga wspierac jej rozwd).
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Cwiczenie ,Lustrzane pytania”

Cel: Skuteczne rozwijanie umiejetnosci zadawania pytan i refleksji nad wtasnym mysleniem.

1. Wyjasnienie koncepcji: Mentor wprowadza ¢wiczenie, wyjasniajgc mentee, ze
.Lustrzane pytania” polegaja na zadawaniu sobie pytan, ktére zwykle zadatby
mentor, aby pomdc w gtebszym zrozumieniu problemu lub wyzwania.

2. Zdefiniowanie wyzwania: Mentee opisuje konkretny problem, wyzwanie lub
sytuacje, ktéra chce przeanalizowac. Wazne jest, aby mentee jasno okreslit, z czym
sie zmaga, aby pytania mogty by¢ skierowane na odpowiedni temat.

3. Zadawanie lustrzanych pytan: Mentee samodzielnie formutuje pytania, jakie
mogtby zada¢ mentor, aby pomdéc w rozwigzaniu problemu. Przyktady takich pytan
moga obejmowac:

¢ ,Dlaczego uwazam, ze to rozwigzanie jest najlepsze?”

e ,Co sprawia, ze czuje sie zablokowana w tej sytuac;ji?”

e ,Jakie inne podejscia mogtyby by¢ skuteczne?”

e ,Co by sie stato, gdybym sprébowata podejs¢ do tego problemu inaczej?”

o ,Jakie sg najgorsze konsekwencje, ktére moga wyniknac z tej decyzji, i jak moge
sie na nie przygotowac?”

e ,Kto moze mi poméc w tej sytuaciji, i jak moge ich wsparcie zdobyc¢?”

e ,Jakie moje wczesniejsze doswiadczenia moga by¢ pomocne w tej sytuac;ji?”

4. Samodzielne odpowiadanie: Mentee stara sie odpowiedzie¢ na kazde pytanie w
sposob szczery i refleksyjny. Celem jest gtebsze zrozumienie sytuacji, a nie
znalezienie jednej ,wtasciwej” odpowiedzi. Mentee moze zapisywac swoje
odpowiedzi, aby péZniej méc do nich wrdcic i przeanalizowad, co odkryta.

5. Oméwienie z mentorem: Po zakoriczeniu zadawania i odpowiadania na lustrzane
pytania mentee dzieli sie swoimi spostrzezeniami z mentorem. Mentor moze wtedy
zadac¢ dodatkowe pytania, ktére wspierajg proces refleksiji, lub wspomdéc mentee w
opracowaniu konkretnych planéw dziatania.

she
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Cwiczenie ,Pytania strategiczne”
Cel: Pomoc mentee w zrozumieniu diugoterminowych konsekwencji swoich

decyzji i dziatan.

1. Mentor zadaje mentee pytania, ktére sktaniaja do myslenia strategicznego, takie jak:
¢ ,Jakie beda konsekwencje tej decyzji za 1, 5110 lat?”
e ,Jak ten wybér wptynie na Twoje cele dtugoterminowe?”
o ,Jakie kroki mozesz podjac dzi§, aby przyblizy¢ sie do swojej wizji przysztosci?”

2. Cwiczenie rozwija perspektywiczne myslenie i §wiadomosé konsekwencji.

3. Mentee zapisuje swoje wnioski i wspdlnie z mentorem omawiaja, jak wprowadzié
strategiczne myslenie w codzienne decyzje.

Cwiczenie ,3 rzeczy, ktére moge kontrolowaé”

Cel: Pomaga mentee skupic sie na tym, co jest w jego zasiegu, zamiast martwic sie
o rzeczy, na ktére nie ma wptywu.

1. Mentee wypisuje trzy rzeczy, ktére moze kontrolowa¢ w obecnej sytuaciji
(np. swoje dziatania, reakcje emocjonalne, sposéb organizacji pracy).

2. Nastgpnie mentor i mentee omawiajg, jak te aspekty moga pomadc w
realizacji celu lub w pokonaniu przeszkéd.

3. Mentee planuje konkretne kroki, aby skupi¢ sie na rzeczach, ktére moze
kontrolowad, i nie traci¢ energii na to, czego nie da sie zmienic.

Cwiczenie ,Analiza wzorcéw myslenia”

Cel: UsSwiadomienie mentee jego nawykowych wzorcéw myslenia, ktére moga
wptywac na decyzje i zachowania.

1. Mentee opisuje sytuacje, w ktérych czuje sige zablokowana, zestresowana
lub zmotywowana.

2. Nastepnie analizujg razem z mentorem, jakie mysli pojawiaja sie w tych
momentach i jak wptywajg na dziatania mentee.

3. Mentor wspiera mentee w identyfikacji negatywnych wzorcéw myslenia i
poszukiwaniu bardziej wspierajacych.

4. Mentee opracowuje nowe, pozytywne wzorce myslenia, ktére moga by¢
bardziej wspierajace w trudnych sytuacjach.
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Cwiczenie ,Ksiega zasobow”

Cel: Uswiadomienie mentee, jakie ma zasoby (umiejetnosci, doswiadczenia, sie¢
kontaktéw), ktére moga wspieracd realizacje jego celow.

1. Mentee tworzy ,ksiege zasobow” — liste swoich umiejetnosci, doswiadczen,
ludzi, ktérzy moga jej pomdc, oraz innych zasobdw, jakie ma do dyspozycji.

2. Nastepnie mentor pomaga mentee zrozumied, jak mozna te zasoby
wykorzysta¢ w praktyce.

3. Mentee analizuje, ktore zasoby sa kluczowe w danej sytuacji i jak mozna je
aktywowac lub rozwinaé.

Cwiczenie ,Most sukceséw”

Cel: Budowanie pewnosci siebie poprzez przypomnienie o wczesniejszych
osiggnigciach i przekucie ich w strategie na przysztosc¢.

1. Mentee tworzy ,most sukcesow” — rysuje most, na ktérym wypisuje swoje
najwigksze osiagniecia (jako filary mostu) i zastanawia sig, jakie dziatania,
zasoby i umiejetnosci pomogty mu je zrealizowac.

2. Nastepnie mentor i mentee omawiajg, jak te same strategie moga poméc w
realizacji obecnych i przysztych celow.

3. Wspdlnie opracowuja plan dziatania, wykorzystujac dotychczasowe
sukcesy jako inspiracje.
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TALENT
—— CHASE

Cwiczenie ,Koto emociji”

Cel: Pomaga mentee zrozumiec i zarzgdzac¢ swoimi emocjami, ktére moga wptywaé na
decyzje i relacje zawodowe.

1. Wprowadzenie: Mentor wyjasnia mentee, czym jest ,Koto emocji”, ktére wizualizuje
rézne emocje w postaci kota. Emocje sa podzielone na grupy, takie jak rados¢,
smutek, strach, ztos¢, zaskoczenie, wstret, akceptacja i oczekiwanie, a kazda z tych
gtéwnych kategorii moze mie¢ emocje pochodne (np. rado$é moze byé podzielona
na satysfakcje, euforie, wdziecznos¢ itp.).

2. Rysowanie kota: Mentee rysuje koto na kartce papieru i dzieli je na sekcje, ktére
reprezentujg rézne emocje. Alternatywnie mozna wykorzystaé gotowe wersje ,Kota
emociji” R. Plutnika, ktére zawierajg zarowno gtéwne emocje, jak i bardziej
szczegotowe ich odcienie.

3. Oznaczanie emocji: Mentee zastanawia si¢ nad sytuacjami, w ktorych czuta
konkretne emocje (np. w pracy, w relacjach z zespotem, podczas podejmowania
decyzji). Nastepnie oznacza te emocje na kole, zapisujac konkretne sytuacije,
ktore je wywotaty. Na przyktad:

¢ Radosé: Kiedy dostatam pozytywna informacje zwrotna od klienta.”
e Stres: ,Przed waznym spotkaniem z zarzagdem.”

¢ Frustracja: ,Kiedy moje pomysty byty odrzucane bez uzasadnienia.”
e Satysfakcja: ,Kiedy udato mi sie zakoriczy¢ trudny projekt.”

4. Analiza emocji: Mentor wspiera mentee w analizie, jakie emocje pojawiaja sie
najczesciej, co je wywotuje i jak wptywajg na jej decyzje oraz dziatania. W tej czesci
mentor zadaje pytania, aby mentee mogta lepiej zrozumie¢ swoje emocje, np.:

e ,Jakie emocje pojawiaja sie najczesciej i w jakich sytuacjach?”
e ,Jak reagujesz, kiedy odczuwasz te emocje?

e ,Czy te reakcje wspierajg Twoje cele, czy raczej je utrudniajg?”
e ,Jakie emocje motywuja Cie do dziatania, a ktére Cie blokujg?”

5. Planowanie zarzadzania emocjami: W oparciu o analize mentor i mentee
opracowuja strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz wzmacniania
pozytywnych. Na przyktad:

e Strategie zarzadzania stresem: ,Kiedy odczuwam stres, bede praktykowac
techniki oddechowe lub robi¢ krétkie przerwy na relaks.”

e Wzmacnianie pozytywnych emociji: ,Kiedy czuje satysfakcje z osiggniecia,
nagrodze sie drobnym prezentem lub podziele sig tym sukcesem z bliskimi.”

she
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Cwiczenie ,Podréz bohatera”

Cel: Wizualizacja Sciezki rozwoju mentee jako podrézy bohatera, co pomaga
zmotywowac i nada¢ sens wyzwaniom.

Cwiczenie ,Podréz Bohatera” bazuje na koncepcji opracowanej przez Josepha Campbella,
opisanej w jego ksiazce Bohater o tysiacu twarzy. Cwiczenie to stuzy do refleksji nad
wtasnym zyciem, okreslania swoich celéw, zrozumienia przeszkéd oraz odnajdywania
wewnetrznych i zewnetrznych zasobdw.

Etapy Cwiczenia ,Podréz Bohatera™

1. Zwyczajny Swiat: Mentee zastanawia sie nad swoja aktualna sytuacja zyciowa lub
zawodowa. Okresla, jak wyglada jej codziennos$¢ i co ja trapi.

2. Zew Przygody: Mentee identyfikuje, co wzywa ja do zmiany lub co jest jej marzeniem,
celem lub pragnieniem. To moze by¢ nowy projekt, wyzwanie czy zmiana zyciowa.

3. Odmowa Zewu: Refleksja nad obawami i watpliwo$ciami, ktére powstrzymuja ja przed
podjeciem dziatania. Mentee analizuje, co ja powstrzymuje, np. strach, brak wiary w
siebie czy obawa przed porazka.

4. Spotkanie z Mentorem: Mentee wyobraza sobie osoby lub zasoby, ktére moga ja
wspiera¢ w tej podrozy. To moze by¢ mentor, wspdtpracownicy, ksiazki czy
umiejetnosci, ktére pomoga jej przygotowac sie do wyzwania.

5. Przekroczenie Pierwszego Progu: Mentee rozwaza, jak wygladatoby podjecie
pierwszego kroku ku zmianie. Co musi zrobi¢, aby rozpocza¢ swojg podréz?

6. Préby, Sprzymierzericy i Wrogowie: Zastanawia sie nad przeszkodami, ktére moze
napotkac, oraz nad ludzmi lub czynnikami, ktére go wspieraja lub sabotuja.

7. Najwieksza Préba: W tym etapie mentee wizualizuje swoje najwieksze wyzwanie lub
kryzys, ktére musi pokonaé, by osiagna¢ cel.

8. Nagroda: Okresla, co zyska, gdy przezwyciezy wyzwania. Moze to by¢ poczucie
spetnienia, nowe umiejetnosci czy realizacja marzenia.

9. Droga Powrotna: Refleksja nad tym, jak zmiana wptynie na jej zycie i jak moga
zintegrowac nowe doswiadczenia w swojej codziennosci.

10. Powrét jako Bohater: Zastanowienie sig, jak bedzie mogta dzieli¢ sie zdobytymi
doswiadczeniami z innymi, oraz jak jej podréz wptyneta na ich poczucie wtasnej
wartosci i misje w zyciu.
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Cwiczenie ,3 x TAK”

Cel: Umozliwienie mentee skupienia sie na rozwigzaniach, ktére sg mozliwe i realne.

1. Mentor zadaje pytanie, ktore sktania mentee do znalezienia trzech odpowiedzi,
na ktére mozna odpowiedziec ,tak” — czyli rozwiazania, ktore sa realistyczne i w
zasiegu mentee. Na przyktad: ,Jakie trzy dziatania mozesz podja¢ dzi$, aby
przyblizy¢ si¢ do swojego celu?”

2. Mentee wybiera jedno z tych dziatan i planuje jego realizacjg, co daje poczucie
sprawczo$ci i motywuje do dziatania.

Cwiczenie ,Sesja pytari odwréconych”
Cel: Zmiana perspektywy i spojrzenie na problem z innego punktu widzenia.
1. Mentee opisuje problem, a mentor zadaje pytania ,odwrécone”, ktére zmieniaja
perspektywe.
2. Na przyktad: ,Co by sie stato, gdybys nie zrobita tego w ogdle?” ,Jak
wygladataby ta sytuacja, gdybys nie podjeta tej decyzji?”
3. Cwiczenie pomaga mentee rozwazy¢ alternatywne podejscia i znalezé nowe

rozwigzania.

4. Po serii pytan mentor i mentee analizujg, ktére z nowych spojrzer moga pomaéc
w rozwigzaniu problemu.

Cwiczenie ,Moje lekcje z porazek”
Cel: Zmiana sposobu mys$lenia o porazkach jako o lekcjach, ktére moga wspierac
przyszty rozwag;.
1. Mentee wybiera porazke lub trudne doswiadczenie i opisuje, czego sige nauczyt
oraz co zrobitaby inaczej, gdyby miata druga szanse.

2. Nastepnie mentor wspiera mentee w analizie, jak te lekcje moga pomdc w
przysztych sytuacjach.

3. Mentee okresla, jak chce wykorzystaé te lekcje w praktyce, aby nie popetniaé
tych samych btedéw i wzmacniac¢ swoje umiejetnosci.
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Cwiczenie ,Refleksja z lotu ptaka”

Cel: Pogtebienie samoswiadomosci mentee po spotkaniu mentoringowym poprzez
uporzadkowana refleksje, ktéra pomaga wyciggnac¢ wnioski, zauwazy¢ emocje |
zaplanowac kolejne kroki.

Cwiczenie bazuje na modelu refleksji Gibbsa, ktéry sktada sie z szesciu etapéw
wspierajacych §wiadome uczenie sie z doswiadczenia.

Etapy Cwiczenia:

1. Opis (Co sie wydarzyto?)
Mentee opisuje przebieg ostatniego spotkania mentoringowego.
Moze odpowiedzie¢ na pytania:
o Jak wygladato nasze spotkanie?
¢ O czym rozmawialismy?
e Jakie sytuacje, przyktady lub tematy szczegdlnie zapadty mi w pamigc?

2. Uczucia (Co czutam?)
Refleksja nad emocjami i odczuciami, ktére towarzyszyty mentee podczas spotkania lub
bezposrednio po nim.
e Co czutam/em w trakcie rozmowy?
o Jakie emocje pojawity sie p6zniej?
e Czy co$ mnie zaskoczyto, poruszyto, zdenerwowato lub ucieszyto?

3. Ewaluacja (Co byto pomocne, a co nie?)
Mentee analizuje, co zadziatato w rozmowie, a co byto trudne lub nieprzydatne.
e Co dato mi najwieksza wartosc¢?
e Co nie przyniosto oczekiwanego efektu?
e Czy czego$ mi zabrakto?

4. Analiza (Dlaczego to byto wazne?)
Gtebsza analiza tego, czego mentee sie nauczyta — zaréwno o sobie, jak i o sytuaciji.
e Dlaczego to doswiadczenie byto dla mnie wazne?
e Jak to, co sie wydarzyto, wptywa na moje rozumienie siebie lub mojej sytuac;ji?
e Jakie wzorce lub przekonania moge tu zauwazyc?
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5. Whnioski (Czego sig nauczytam?)
Podsumowanie gtéwnych lekcji i spostrzezen.
e Co wyniostam z tego spotkania?
¢ Co chce zapamigtac na przyszto§¢?
e Czy pojawity sie nowe pytania lub kierunki do eksplorowania?

6. Plan dziatania (Co zrobie inaczej nastepnym razem?)
Zaplanowanie konkretnego kroku, ktéry mentee podejmie w oparciu o zdobyta refleksje.
e Co moge zrobi¢ inaczej na kolejnym spotkaniu?
e Jak chce wdrozyc¢ te refleksje w codziennos$ci zawodowej?
¢ Jaki jeden maty krok zrobie przed naszym kolejnym spotkaniem?

Mentor moze zaproponowac¢ mentee, aby uzupetniata refleksje po kazdym spotkaniu
mentoringowym — w formie pisemnej (np. w dzienniku rozwojowym) lub jako punkt
wyjscia do kolejnej rozmowy.

To Ewiczenie rozwija umiejetnos¢ uczenia sie z doswiadczenia, wzmacnia poczucie
sprawczosci i buduje gtebsze zrozumienie siebie w procesie zmiany.
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