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Poznaqj swoje zasoby w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=poznaj-swoje-zasoby,

To technika promujaca prace na potencjatach. Stuzy wzmocnieniu i zmotywowaniu osoby,
z ktorg pracujemy. Pozwala na zdefiniowane obszarow dodajacych energii oraz

utrzymania rownowagi pomiedzy tym co jest pozytywne i negatywne.

Poznaqj swoje zasoby (mocne strony, talenty,
ulubione aktywnosci)

» Cwiczenia ponizej mozesz wykonac z Mentorem, Mentorka - to moze byé temat,
ktory proaktywnie wniesiesz na sesje.
» Jest tez mozliwosc zrobienia ich samodzielnie - w tej opcji bedzie to odrobine

trudniejsze, ale nadal mozliwe!

Rozpoznawanie swoich mocnych stron i talentow
Zachecamy Cie do przypomnienia sobie o Twoim niedawnym sukcesie / sukcesach.

Pamietaj, ze to Ty nadajesz miare i definiujesz sukces wg wtasnych kryteridw.

Dla kogos sukcesem bedzie upragniony awans, a dla kogos innego umiejetnosc odciecia
sie od pracy na urlopie. Myslac o sukcesie, nie musisz sie skupiac tylko na tych zwigzanych

z zyciem zawodowym. Osobiste sg réwnie wazne!

Zachecamy, zebys$ odpowiedziat (-a) na nastepujace pytania:
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» Jaki sukces osiagnates (-a$)?

» Zczego jeste$ bardzo dumny (-a)?

> Jakie cechy w Tobie pozwolity Ci osiggnac sukces?
» Jak sie czutes (-as) kiedy osiggnates (-etas) sukces?
> W jaki sposob skorzystates (-as) na tym sukcesie?

» Jak wykorzystasz swdj sukces w przysztosci?

Jezeli robisz to samodzielnie, zapisz odpowiedzi na kartce i poszukaj czesci wspdlnych -
skupiaj sie na tym co w Tobie, jakie Twoje cechy osobowosci i talenty wptynety najmocniej

na osiggniecie sukcesu. Postaraj sie zdefiniowac 3 zasoby.

Jezeli wykonujesz to ¢wiczenie z Mentorem (-ka) na bazie pytan powyzej opowiedz o
swoim sukcesie. Popro$ Mentora (-ke), zeby uwaznie stuchat (- a) i zapisywat (-a) jakie

widzi w Tobie talenty i cechy osobowosci stanowigce Twoje najwieksze zasoby.

Popros$ o podzielenie sie wnioskami i oczywiscie sprawdz czy sie z tym zgadzasz i czy
Twoje odczucia pokrywaja sie z tym co zaobserwowat (-a) Mentor (-ka). Skupcie sie na

zdefiniowaniu 3 zasobow.

Dodatkowym wsparciem beda tu tez narzedzia:

» Talenty Gallupa

» www.viacharacter.org

Ulubione aktywnosci

Warto miec¢ Swiadomos¢ co dodaje nam energii a co nam te energie odbiera. To ¢wiczenie
ma na celu rozpoznanie ulubionych aktywnosci a w rezultacie zadbanie o to, zeby

pojawiato sie ich jak najwiecej w Twojej codziennej pracy.
To ¢wiczenie mozesz zrobié¢ w 2 wersjach (mozesz je tez potaczyd):

1. Wersja krdtka

2. Wersja dtuzsza, rozbudowana

Wersja krétka
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Wypisz 5 sytuacji w pracy, w ktdrych czutes (-as), ze ,,jeste$ w swoim zywiole” i ze robites(-

as) cos co Cie pochtaniato i dawato radosc.

Zastanow sie teraz co taczy te sytuacje? Wypisz konkretne czynnosci, ktére wykonywates (-

as).

Na koniec wybierz 3 ulubione czynnosci zwigzane z pracg - niech to beda stowa

zakonczone na “NIE” (np. komunikowanie).

Wersja dtuzsza, rozbudowana

Z uwaznoscig obserwuj siebie i swoje aktywnosci zawodowe na przestrzeni 2 tygodni

(jezeli chcesz ten czas moze by¢ dtuzszy).

Korzystajac z tabeli ponizej zapisuj sytuacja oraz aktywnosci w podziale na te przyjemne

oraz na te powodujace spadek energii

Sytuacje / Aktywnosci zawodowe

na “+”, fajne, przyjemne, na “-”, trudne, powodujace
wzmacniajace wyczerpanie i zmeczenie

> >

> >

> >

> >

Pytania pomocnicze:

» Czy maznaczenie, dlaczego wykonuje te czynnos¢?

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



» Czy maznaczenie, kiedy wykonuje te czynnosc?

» Czy ma znaczenie, co jest trescig tej czynnosci?

Warto pozyskang w ten sposob wiedze wykorzystywac. Szukaj sposobow, zeby robic
wiecej rzeczy, ktére dodaja Ci energii i staraj sie szukac sposobow na zminimalizowanie

negatywnych efektow czynnosci znajdujacych sie po drugiej stronie.
Nie chodzi o to, zeby ich unikaé - nie zawsze bedzie to mozliwe.

Mozna jednak dba¢ o zachowanie rownowago pomiedzy tym co jest na “+” z tym co jest na

« » « » ”»
D

oraz szukac drég mogacych zmienié “-” w “+

To moze by¢ tez doskonatym pomystem na sesje z Mentorem, Mentorka.

Zrédto: Opracowanie wtasne na bazie: praktyka wtasna, ,,Job Crafting. Nowa metoda
budowania zaangazowania i poczucia sensu pracy.” Agnieszka tgdka-Baranska, Malwina

Puchalska-Kaminska
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