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Bilans energetyczny w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=bilans-energetyczny

Bilans energetyczny to technika pozwalajgca zobaczyc¢ co w pracy sprawia satysfakcje a co
powoduje wyczerpanie. Dzieki zastosowaniu praktyki uwaznos$ci dana osoba moze
przyjrzec sie tym zadaniom, ktdre sprawiajg rados¢ i zastanowienie sie co mozna zrobic,

zeby takich czynnosci / aktywnosci byto wiecej.

Bilans energetyczny

Kiedy stosowad:

» Kiedy Mentee nie widzi sensu swojej pracy
» Kiedy u Mentee pojawia sie frustracja z obecnej pracy

» W celu pobudzenia motywacji do pracy

Rekwizyty:

» Kartka A4
> Kolorowe pisaki / zakreslacze

» Tablica wirtulana, w przypadku pracy zdalnej (np.: Miro, Mural)

Instrukcja:

Typowe czynnosci w pracy


https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=bilans-energetyczny
https://mentiway.com/

Popros$ Mentee o zastanowienie sie i wypisane typowych czynnosci wykonywanych przez

Mentee w pracy kazdego dnia.

Jezeli Mentee bedzie miat (-a) poczucie, ze przez wiekszos¢ czes¢ dnia robi to samo

zached do podzielnia tych czynnosci, zadan na mniejsze i konkretne.

Przyktady zadan / czynnosci:

» Przygotowanie prezentacji o produkcie
» Przygotowanie grafik do prezentacji

» Zebranie danych do prezentacji

» Spotkanie z klientem

» Feedback dla Pracownika

» Statuszzespotem

» Odpisywanie na maile

Kategoryzacja

Popros$ Mentee o przypisanie wypisanych zadan/czynnosci/aktywnosci do 2 kategorii.
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Pytanie pomocnicze, ktdre mozesz zadac¢ Mentee:

» Ktoére z wymienionych rzeczy cie karmig?

» Co poprawia twoj nastroj?

» Co cie uspokaja?

» Co powoduje usmiech na Twojej twarzy?

» Przyjakiej czynnosci wchodzisz w stan flow, czyli czas przestaje istnie¢?
» Ktdre z wymienionych rzeczy prowadza do wyczerpania Twoich zasobow?
» Co/Kto Cie Scigga w dét?

» CoCizabieraenergie?

» Po czym czujesz zmeczenie?

» Czy maznaczenie, dlaczego wykonuje te czynnos¢?

» Czy ma znaczenie, dla kogo/z kim wykonuja te czynnosc?

» Czy maznaczenie, kiedy wykonuje te czynnosc?

» Czy ma znaczenie, co jest trescig tej czynnosci?

Whnioski
Przyjrzyjcie sie tabeli - jakie pojawiajg sie wnioski?

Celem tego ¢wiczenia jest uzmystowienie sobie rownowagi lub tez jej braku pomiedzy

tymi 2 kategoriami czynnosci.

Rownowaga nie musi by¢ idealna. Zdarza sie, ze jedna karmigca czynno$é moze
przewazac nad kilkoma wyczerpujacymi. Wazne jest, aby zadbac o to, zeby na co
dzien w pracy pojawiaty sie czynnosci, ktére dodajag nam energii i powodujg nasze

zadowolenie.

Przypisanie wag

W kolejnym kroku mozecie zastanowic sie, ktorych czynnosci Mentee chciatby (-aby) robic

wiecej a ktérych mnie;j.



» Zastanowcie sie, czy i w jakim zakresie jest to mozliwe.

» Czy mozna cos$ wydelegowac?

» Czy mozna do nielubianej czynnosci dodacd jakis element, ktory spowoduje zmiane w
postrzeganiu tego zadania?

» Czy sajakies$ osoby, ktére moga byc wsparciem przy czynnosciach drenujgcych?

Podsumowanie

Popro$ Mentee o zapisanie kluczowych wnioskow.
Zapytaj jakie dziatania Mentee chce / moze podja¢ w zwigzku z tymi wnioskami.

Jako kontynuacje tego ¢wiczenia, mozesz poprosi¢ Mentee o uwazne obserwowanie tego
co robi przez kolejny tydzien albo miesiagc. Tu wspierajaca bedzie praktyka uwaznosci

polegajaca na byciu skoncentrowanym (-3)

» Tuiteraz
» Swiadomie
» Bez wartos$ciowania

» Bezosadzania

Zrédto: opracowanie wtasne Mentiway.
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