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Dialog sokratejski w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=dialog-sokratejski

Dialog sokratejski jest technika pracy, technika zadawania pytan wspierajaca przygladania
sie i podwazania pojawiajacych sie nieracjonalnych mysli, przekonan. Polega na
dyskutowaniu i kwestionowaniu tego co pojawia sie w naszym umysle na skutek danego

wydarzenia czy tez sytuacji.

Dialog sokretejski

Kiedy stosowac:

» Dialog sokratejski jest technika pracy, technika zadawania pytan wspierajaca
przygladania sie i podwazania pojawigjgcych sie nieracjonalnych mysli,

przekonan.

Rekwizyty:

» Kartka A4 (opcjonalnie)
» Dtugopis (opcjonalnie)

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

Instrukcja:


https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=dialog-sokratejski
https://mentiway.com/

W sytuacji, ktéra blokuje dang osobe, zapytaj co podpowiada w tej chwili jej, jego umyst.

Jaka sie w tej sytuacji pojawia mysl.
Opcjonalnie, mozesz poprosic o jej zapisanie

Dyskutowana mysl:

W kolejnym kroku mozesz zadac pytania z puli pytan dostepnych ponize;j.

» Czyistnieja dowody potwierdzajace tag mysl? Jakie?

» Czyistniejag dowody negujace teg mysl? Jakie?

» Czyuwzgledniasz wszystkie dowody, czy tylko zgodne z tg mys|g?

» Czyta mysl prowadzi do negatywnych konsekwencji? Jakich?

» Jakie sg pozytywne konsekwencje tej mysli, dla mnie lub dla innych?

» Coinnego mogliby mysle¢ inni ludzie w podobnej sytuacji?

» Czy moge sformutowac teg myslinaczej? W jaki sposob?

» Jak czutbym (-abym) sie i postepowat (-a), kierujgc sie inng myslg?

» Czyta myslopiera sie na faktach, czy raczej na uczuciach?

» Czyta mysl opisuje (ztozong) rzeczywisto$¢ jako czarno-biata?

» Czyta mysl przedstawia prawdopodobny, czy najgorszy scenariusz przebiegu
zdarzen?

» Czyta mysl jest moja wtasna, czy raczej odzwierciedla przekonania innych
ludzi?

» Jak czutby sie cztowiek traktujacy te mysl powaznie? Jak inaczej mogtby ja
traktowac?

» Co, znajac Twojg mysl, mogtby doradzié Ci przyjaciel?

Dyskutowanie z nieracjonalnymi myslami i tworzenie mysli alternatywnych to bardzo
wazna i umiejetnoscé.

Wskazowka:


https://mentiway.com/

Pytania Sokratejskie mozna takze zastosowac do pracy wtasnej, dyskutujac z

wtasnymi nieracjonalnymi myslami, przekonaniami.

Zrédto opracowania: Terapeutikon
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