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Koto zycia w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=kolo-zycia

Koto zycia jest technika sprawdzajaca sie kiedy jest potrzeba przyjrzenia sie poziomowi
satysfakcji w najwazniejszych obszarach zycia danej osoby. Dzieki wykorzystaniu
wizualnej formie tego ¢wiczenia z tatwoscig mozna dotrzec co jest w danym momencie
wazne. To narzedzie moze by¢ uzyte na jednej z pierwszych sesji i na jednej z ostatnich w
celu zmierzenia zmiany poziomu satysfakcji z obszaru/obszaréw wyznaczonych do pracy.

Koto zycia

Kiedy stosowad:

Koto zycia jest technika sprawdzajaca sie, kiedy jest potrzeba przyjrzenia sie
poziomowi satysfakcji w najwazniejszych obszarach zycia Mentee. Dzieki

wykorzystaniu wizualnej formie tego ¢wiczenia Mentee z tatwoscig moze dotrzec co

jest w danym momencie wazne.

Rekwizyty:

> Kartka A4
» Kolorowe pisaki / zakreslacze

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


https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=kolo-zycia
https://mentiway.com/

Instrukcja:

Etap1

Przygotuj kartke A4 z narysowanym wczesniej kotem, podzielonym na 8 czesci.

Wzdér mozesz pobrad tutaj.

Etap 2

Popro$ Mentee o zastanowienie sie co sie sktada na najwazniejsze elementy jego, jej
zycia.

To moga byc¢:

» zdrowie i sprawnosc fizyczna
» rodzinaimitosc
> rozwoj osobisty

» satysfakcja zawodowa
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» srodowisko fizyczne, czyli otoczenie, w ktdrym zyje
» finanse

» kariera

» relaksirozrywka

» przyjaciele i spotecznosc

» filozofia zyciai duchowos¢

Co wazne, powyzsze obszary stanowig tylko inspiracje i jezeli dany obszar nie jest
dla Mentee wazny nie zajmujcie sie nim. A jezeli jaki$ obszar wazny dla Mentee nie
znalazt sie na liscie to Smiato go dodaijcie. To koto zycia Mentee wiec to Mentee

mam petng decyzyjnosc w zakresie tego jakie elementy sie w nim znajda.

Po wyborze 8 elementdw, zapiszcie je na kole zycia.

Etap 3

Przyjmujac, Srodek kota za 0%, a zewnetrzne jego obramowanie za 100% popro$ Mentee o

zaznaczenie procentowo poziom jego, jej zadowolenia z kazdej wyszczegdlnionej 6semki.

Powstaty obraz jest odzwierciedleniem sytuacji tu i teraz, jak jest a nie jak Mentee chciatby

(-aby) zeby byto.

Etap 4

W kolejnym kroku popro$ Mentee o zastanowienie sie sie jak Mentee chciatby (-aby) kazdy

z tych obszaréw wygladat.

Tutaj z pomoca przyjs¢ moga nastepujace pytania, ktore mozesz zadad:

» Cowidzisz?

» Cojestdla Ciebie najwazniejsze?

» Czy jakies$ czesci kota wzajemnie na siebie wptywaja?

> W ktorych obszarach chciatbys (-a$) zwiekszy¢ poziom swojego zadowolenia?
» Co mozesz zrobié, aby osiggnac oczekiwany poziom satysfakgji?

» W ktorym obszarze jestes na poziomie juz oczekiwanym?



» Czyjestjakis obszar, ktory przewyzsza oczekiwany stan Twojego zadowolenia?
» Ktérym obszarem chcesz sie zajgé w pierwszej kolejnosci, aby obraz catego kota w

Twoim przekonaniu poprawit sie?

Zwro¢ uwage na to, ze nie mozna mie¢ w kazdym z elementéw 100 %. To bedzie

niemozliwe i nierealne do wykonania.

Etap 5

Zached Mentee do decyzji nad czym bedzie pracowad i nad ktorym obszarem chcesz sie

skupi¢ w pierwszej kolejnosci.
Popro$ Mentee o wypisanie:

» 3 czynnosci, ktore wykona jako pierwsze, aby poprawic stan wybranego obszaru.

» 3 czynnosci, ktére doprowadza Mentee do poprawy wybranego obszaru.

Etap 6

Podsumujcie wspdlnie to ¢wiczenie i zakonczcie najwazniejszymi dla Was refleksjami.

Opracowanie wtasne na bazie: “Sztuka zadawania pytan w coachingu” Tony Stoltzfus,

praktyka wtasna.
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