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Gremlin - praca z wewnetrznym krytykiem
w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=gremlin---praca-z-wewnetrznym-

krytykiem

To technika stuzaca pracy z wewnetrznymi ograniczeniami i nawykami. Pozwala na

zidentyfikowanie ograniczen i prace z nimi.

Gremlin - praca z wewnetrznym krytykiem

Jest wiele sposobow pracy z wewnetrznym krytykiem i by¢ moze bedac
zainspirowanym (-3) ¢wiczeniami ponizej znajdziesz swdj wtasny sposob na to jak sobie

z nim (nimi) radzic.

Cwiczenie 1

Kiedy Gremlin(y) sie pojawi(g) zadaj sobie nastepujace pytania:

» Kiedy sie pojawiaja?

» W jakich sytuacjach sie uaktywniaja?
» Skad sie biora?

» Jak oddziatujg na mnie?

» Czyijak oddziatujg nainnych?

» Czyijaki maja wptyw na to jak postrzegam stojgce przede mng wyzwanie?

Nazwijcie kazdego z nich i zapiszcie ich najwazniejsze cechy.

W kolejnym etapie odpowiedzcie na pytania:
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» Corobic, kiedy sie pojawiaja?

» Corobic, zeby sie nie pojawiaty?

Zazwyczaj pomaga juz sam fakt, ze sobie je uswiadomicie i je nazwiecie.

Czasem tez w procesie refleksji pojawia sie rozwigzanie, ktére pomoze Wam
przezwyciezy¢ to do czego Cie zacheca (Zrdb to a wystawisz sie na posmiewisko
wszystkich!) lub zniecheca (Nie rob tego, jestes za staby (-a) zeby Ci sie to udato!) Twoj

wewnetrzny krytyk.

Cwiczenie 2

Postaraj sie nawigzac kontakt z Twoim wewnetrznym krytykiem, w celu poszukania nowej

perspektywy na to co styszysz.

) Jakie zdania by powiedziat, gdyby stat
Jakie zdania, w chwilach stabosci, ) )
B sie Twoim wewnetrznym
wypowiada Twoj wewnetrzny krytyk? )
sprzymierzencem?
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Poddaj refleksji to ¢wiczenie i sprobuj znalez¢ odpowiedzi na pytania?

» Czytatwe byto zmienienie perspektywy z krytyka na sprzymierzenca?

» Co w tym byto najtrudniejsze?
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» Cow tym byto tatwe?
» W czym Cito pomogto?

» Jaksie czujesz z nowg perspektywa?

Dodatkowe pytania, ktére mozesz sobie postawié jako kontumacje tego ¢wiczenia lub

potraktowac je osobno:

» Jaka madla Ciebie informacje wewnetrzny krytyk, ktory sie pojawit?
» Czyiprzed czym Cie ostrzega?

» Conowego dla ciebie wnosi jego pojawienie sie?

Na wszystkie pytania odpowiadaj w danym kontekscie, sytuacji, wydarzeniu.

Nie zawsze da sie uchwycic¢ uniwersalne prawdy o Twoim krytyku, ale z czasem
przygladajac mu sie uwazniej dostrzezesz na pewno jakie$ powtarzajgce sie wzorce a

takze znajdziesz wtasne metody, ktore beda dziataé w momencie jego pojawienia sie.

Zaréwno pytania z ¢wiczenia 1 i 2 mozesz taczyc tak zeby jak najefektywniej

pracowaty dla Ciebie lub Mentee.

Zrédto: Opracowanie wiasne
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