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Drogie przyszte Seniorki mentorki, Drodzy przyszli Seniorzy mentorzy!
Dedykujemy Wam niniejszy ,Narzedziownik dla mentoréw”. Starali-
smy sie zawrze¢ w nim wszystkie istotne dla Was informacje, ktore wy-
nlkajg z testowania naszej innowacji. Mamy nadziejeg, ze pozwola Wam
one na wejscie w role seniorow mentoréw, wyobrazenie sobie, z czym
sie towigze i jakie pozytywne efekty wywotuje.

Innowacja, ktdra opracowatysmy, a nastepnie testowatySmy w ramach
projektu ,Senior mentor dla oséb w wieku 50+”, miata na celu stwo-
rzenie nowej roli dla senioréw - roli seniorow mentoréw. Kluczowym
elementem innowacji byto opracowanie (wsp6lnie zseniorami) mo-
delu mentoringu sSwiadczonego przez osoby w wieku emerytalnym
iskierowanego do os6b 50+ przygotowujacych sie do zmian w zyciu
zwigzanych z uptywem czasu.

Innowacja rozwija solidarnos¢ pokoleniowg pomiedzy osobami be-
dacymi juz w wieku emerytalnym a osobami z pokolenia, ktore dopie-
ro sie do emerytury przygotowuje. Stwarza réwniez osobom 50+ uni-
kalng obecnie mozliwos¢ aktywnego projektowania wtasnej, senio-
ralnej przysztosci.

Dziekujemy serdecznie naszym projektowym Seniorkom mentorkom,
bez ktorych zaangazowania innowacja nie mogtaby zaistniec.

InnowatorRi
— Marzena i Paulina
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WSTEP

Wstep

»1ak jak kazdy senior ukrywa gdzies w sobie osobe mtoda,
ktora kiedys byt, tak samo osoby mtodsze majg w sobie
potencjalnos¢ stawania sie seniorem”

Andrzej Dybczak

Powyzsze stowa, zaczerpniete z raportu ewaluacyjnego naszej innowacji, stano-
wig esencje projektowanej przez nas roli seniora mentora Iopracowywanego
procesu senioralnego mentoringu.

Niniejsza publikacje kierujemy do przysztych senioralnych mentoréw i mentorek.
Zapraszamy Was w podrdz do rzeczywistosci, w ktérej osobom 50+ w projekto-
waniu przysztosci, rowniez emerytalnej, pomaga senior mentor.

Rozpoczynajac przygode z naszg innowacja pn. ,Senior mentor dla osob w wie-
ku 50+" napotkatysmy szereg watpliwosci dotyczacych zaréwno sposobu funkcjo-
nowania procesu, jak | zasadnosci roli seniora mentora, a takze wartosciowosci
mentoringu i jego atrakcyjnosci dla senioréw mentoréw oraz mentee.

Obie grupy biorgce udziat w innowacji, tj. seniorzy mentorzy (osoby w wieku
emerytalnym) oraz mentee (osoby 50+), prezentowaty skojarzenia zwigzane
zmentoringiem jako procesem Swiadczonym zazwyczaj w srodowisku biznesu
przez wysoko wyspecjalizowanych ekspertéw. Ze strony przysztych mentorow
pojawito sie zatem pytanie, w jaki sposob ,zwyczajni” seniorzy, bez specjalisty-
cznej wiedzy, moga podotac takiej roli. Odpowiedzi poszukiwalismy wspélnie
w trakcie procesu tworzenia naszej innowacji. Sciezki, ktorymi podazali$my, do-
prowadzity do odkrycia, ze doswiadczenie zyciowe seniordw, postawy oraz war-

tosci, ktorymi sie kierujg, stanowig ich unikalny potencjat w relacji mentorskiej.
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Natomiast mentee, zarbwno na etapie badan do projektu, jak i na poczatku
testowania innowacji, zastanawiali sie: czy zasadne jest planowanie zycia na
emeryturze | przygotowywanie sie do niego juz w wieku 50 lat? Czy w ogéle
mozliwe jest projektowanie emerytalnej przysztosci, jesli zycie tu i teraz nie jest
stabilne? Takie podejscie skutkowato u mentee niktym zainteresowaniem dla
myslenia o sobie jako o przysztym emerycie oraz powodowato odraczanie refle-

ksji o wtasnej przysztosci oraz starosci.

Podczas naszych kolejnych spotkan coraz bardziej oczywiste stawato sie przeko-
nanie, ze projektowanie wtasnego zycia na emeryturze nie wydarzy sie samoistnie
I magicznie wraz z dniem uzyskania uprawnien do niej, a samo odktadanie na
pozniej prowadzi do nieuswiadomionego leku przed tym etapem zycia. Pracujac
nad uswiadamianiem sobie, ze senioralna przysztos¢ mozna projektowac, odczu-
wajac, jak waznym elementem tego procesu moze by¢ wsparcie bazujgce na
doswiadczeniu zyciowym seniorow mentorow - mentee uzyskiwali poczucie
spokoju i sprawczoéci w tym zakresie. Zycie i dodwiadczenie senioréw mentoréw
stato sie inspiracjg dla mentee, ktérzy mowili: ,Skorzystanie zwiedzy mentorki
jest idealne do przejscia do innego etapu zycia”, ,To naprawde ma sens”, ,Jest
sposobem na tagodne przejscie do nastepnego etapu zycia”. Mentee wskazywali
na ,poczucie spoéznienia” w stosunku do tego, jakie dziatania mogliby podjac,
gdyby wczesniej skorzystalizsenioralnego mentoringu.

W ,Narzedziowniku dla mentoréw” znajduja sie informacje o tym, czym jest men-
toring, jakie sg jego etapy, jakie sg korzysci z bycia mentorem. Przedstawiono tu
takze narzedzia, z ktérych korzystaja seniorzy mentorzy.

Rozwigzania, ktore ukazujemy w publikacji, pojawity sie w wyniku testowania in-

nowacji w ramach scistej wspoétpracy innowatorek oraz seniorow mentorow
I mentee —wspottworzone zostaty przez nich i powstaty dla nich.
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~Jesli chcesz gdzies dojs¢, najlepiej znajdz kogos,
kto juz tam doszedt”
Robert T. KiyosaRi

Dlaczego warto wdrozy¢ nasza innowacje

Gdy rozpoczynalisSmy prace nad testowaniem innowacji, jedng z pierwszych
trudnosci, na ktére napotkalismy, byt odbiér stowa mentoring.

Nie budzit on pozytywnych skojarzen — dla przysztych mentorow oznaczat presje
zwigzang z oczekiwaniem specjalistycznej wiedzy, profesjonalizmu, doswiad-
czenia zawodowego wynikajgcego zzajmowania wysokich stanowisk. Mentoring
w odczuciu mentee oznaczat obawy przed przedmiotowym traktowaniem przez

mentoréw, byciem mniej istotnym elementem dyrektywnej relacji mentorskie]
I narzucaniem przez mentorow jedynych wtasciwych rozwigzan.

W takich okolicznosciach pozostato nam stworzenie wtasnej definicji mentoringu.
Jej poszukiwania rozpoczelismy od zapoznania sie z obowigzujgcymi, powszech-
nie dostepnymidefinicjami mentoringu, takimi jak ponizsze:

DEFINICJA EUROPEJSKIEGO CENTRUM MENTORINGU

Mentoring to dobrowolna, niezalezna od hierarchii stuzbowej,
pomoc udzielana przez jednego cztowieka drugiemu, dzieki czemu

moze on poczyni¢ znaczny postep w wiedzy, pracy zawodowej
lub sposobie myslenia.

DEFINICJA ERICA PARSLOE'A

Mentoring to pomoc i wsparcie udzielane ludziom w zarzadzaniu
ich wtasna nauka w celu maksymalnego wykorzystania ich potencjatu,
rozwoju ich umiejetnosci, polepszenia uzyskiwanych
przez nich wynikéw oraz wsparcia ich w dazeniu
do stania sie osobg, jaka pragna by¢.
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DEFINICJA JENNY SWEENEY

Mentoring to partnerstwo dwojga ludzi oparte na zaufaniu.

Jest to proces, w ktorym mentor oferuje podopiecznemu state wsparcie
I mozliwosci rozwoju. Ustosunkowujac sie do zagadnien i probleméw
przedstawianych przez podopiecznego, mentor zapewnia mu rade
I wsparcie w postaci pragmatycznej i bezstronnej pomocy. Obie
strony daza do zbudowania silnych, wzajemnych
ksztatcacych zwigzkdw.

Mielismy jednak poczucie, ze zadna z przytoczonych definicji nie oddaje naszej
idel mentoringu senioralnego. W oparciu o zawartos¢ tych pojec oraz dyskusje,
czym dla nas jestidea, ktéra niesie nasza innowacja, utworzylismy katalog kluczo-
wych stéw, a nastepnie wtasna definicje mentoringu.

Uzyskany rezultat pojeciowy prezentujemy ponizej.

MENTORING - NASZA DEFINICJA

Mentoring - proces dzielenia sie wiedza,
doswiadczeniem, pasj3, umiejetnosciami, uwaga,
dobrocig, a takze wzajemne stuchanie siebie.
Opiera sie na poznawaniu drugiego cztowieka,
otwartosci, nie jest narzucaniem wtasnego ja.
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Relacja mentorska - co warto wiedzie¢
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Relacja mentorska to catoksztatt interakcji zachodzacych pomiedzy mentorem -
w naszym przypadku seniorem mentorem —a mentee.

Istotnymi elementami tej relacji sa:

» Wzajemny szacunek,

» Wzajemne zainteresowanie i uwazne stuchanie,
» poufnosg,

» autentycznosciuczciwose,

» zaangazowanie,

» partnerstwo,

» otwartos¢,

» poczucie bezpieczenstwa w relacji,

» koncentracja na celu procesu mentoringowego,
» oparcie pracy nadoswiadczeniu,

» konsekwencja i wewnetrzna dyscyplina na rzecz osiggania celu.

Relacja mentorska powinna wigzac sie réwniez z poczuciem komfortu podczas
sesji mentorskich. Sprzyjajgcymi takiemu stanowi zasobami wewnetrznymi sa:
zaangazowanie i uwaznosc¢ w trakcie spotkan z mentee, prawidtowa komunikacja
W procesie mentoringu oraz praca z narzedziami dla senioréw mentorow, ktore

przedstawimy w kolejnych czesciach publikacji.

Tymczasem ponizej znajduja sie informacje o tym, kim sa mentor oraz mentee
w kontekscie naszej innowacji. Na nastepnej grafice mozna przeczytac, czym cha-
rakteryzuja sie role mentoréw i mentee w innowacji oraz jakie zakresy sg dla nich

wspolne.

MENTORZY | MENTEE: NASZA DEFINICJA

Seniorzy mentorzy
osoby w wieku emerytalnym, gotowe do wejscia w role mentora
oraz do dzielenia si¢ swoim doswiadczeniem zyciowym,
posiadang wiedzg i nabytymi umiejetnosciami

Mentee
osoby w wieku 50+, korzystajgce z procesu mentoringu
realizowanego przez seniorow mentorow
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MENTOR - ZAKRES ROLI

oferuje wsparcie

dysponuje odpowiednig wiedza/
odpowiednim doswiadczeniem

motywuje mentee

MENTOR | MENTEE - WSPOLNE ZAKRESY

zaufanie i szacunek

zaangazowanie

biezaca i skuteczna komunikacja

nauka dwukierunkowa

rozwijanie umiejetnosci i wzajemne zrozumienie

dzielenie si¢ pomystami i opiniami

rozwigzywanie problemow

poszukiwanie wzmacniajacych doswiadczen

MENTEE - ZAKRES ROLI

bierze odpowiedzialnos¢ za swoja przysztosc

dobrze zarzadza czasem

przygotowuje sie do spotkan

utrzymuje relacje na drodze do osiagniecia
swoich celéw

otwarcie dzieli sie wszelkimi
obawami lub oczekiwaniami

wykazuje entuzjazm i jest proaktywny

Opracowano na podstawie: https://intranet.birmingham.ac.uk/as/employability/careers/mentoring/mentoring-
schemes/the-mentoring-relationship.aspx,
dostep: 18.01.2023.
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ROZDZIAL 1l

Co daje mentoring?
Dlaczego warto zosta¢ mentorem?
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Przy probie odnalezienia odpowiedzi na te pytania w literaturze czy zasobach
internetowych uzyskamy sporo informacji na temat sposobu, w jaki mentoring
moze wspomagac | rozwijac kariere zawodowa. Poznamy réwniez jego wptyw na
podniesienie kompetencji dydaktycznych, a w przypadku dziatan miedzypoko-
leniowych znajdziemy materiaty o relacji miedzy mentorem (edukatorem) a men-
tee (uczniem). Warto sie z nimi zapoznac, by poszerzy¢ wiedze dotyczacg procesu
mentoringu.

Wsrod najczesciej wymienianych korzysci z wejscia w role mentora znajduja sie
m.in.:

» poszerzenie wtasnej perspektywy i uczenie sie nowych rzeczy,
» dzielenie sie wtasnym doswiadczeniem dla dobra innych,

» ksztattowanie aktywnosci | postaw przywoddczych,
»wzmacnianie wtasnego poczucia szczescia,

» poznanie narzedzi do rozwoju osobistego,

» rozwijanie wtasnych umiejetnosci,

» pozytywny wptyw na zycie innych.

Jednak w ,Narzedziowniku dla mentorow” chcemy przede wszystkim przedstawic
ptynace wprost z procesu mentoringu senioralnego korzysci, ktére zostaty
wskazane przez seniorki mentorki podczas testowania innowacji. Ich zestawienie
prezentujemy na nastepnej stronie. Jak sami pewnie zauwazycie, roznig sie one
od wskazanych powyzej, stanowia osobisty I konkretny wymiar relacji mento-

ringowe;.
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KORZYSCI Z BYCIA SENIOREM MENTOREM

1 stajesz sie zyciowa inspiracja dla mentee 50+

2 wnosisz osobisty wktad w rozwéj
solidarnosci pokoleniowej

3 doswiadczasz interakcji opartych na trzech
filarach: otwartosci, szacunku i uwaznosci

dzieki wtasnemu doswiadczeniu zyciowemu
uzyskujesz poczucie mocy i sprawczosci

uzyskujesz poczucie docenienia i wzmocnienia
5 dzieki mozliwosci bycia autentycznym
wsparciem dla innych

pomagasz mentee 50+ w zaprojektowaniu
wtasnej emerytury oraz w okietznaniu lekéw
Z nig zwigzanych

7 nabierasz poczucia dumy z wtasnego
zycia, z tego, kim jestes

8 tworzysz realng zmiane spoteczna:
przejmujesz role seniora mentora
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Etapy procesu mentoringowego w innowacji
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Z naszego doswiadczenia wynikajacego z testowania innowacji ptynie wniosek, ze
z perspektywy przysztych odbiorcéw — a wiec senioréw mentoréw oraz mentee -
Istotne jest poznanie przebiegu procesu mentoringu. OpracowaliSmy naste-
pujace jego etapy:

» Etap pierwszy — rekrutacyjny. Na tym etapie pozyskaj kandydatow na senioréw
mentorow oraz mentee. Nastepnie wyton odpowiednich senioréw mentorow
oraz mentee na podstawie okre$lonych kryteriow (np. wieku, gotowosci
do wejscia w role, predyspozycji psychospotecznych czy mozliwosci zaangazo-
wania czasowego). Zapro$ potencjalnych mentoréw i mentee naspotkania in-
formacyjne 1 indywidualne rozmowy. Przyszli seniorzy mentorzy powinni byc

gotowi do opowiedzenia o sobie, swoim doswiadczeniu zyciowym, motywacji do
bycia seniorami mentorami.

~

Etap drugi — przygotowanie do roli. Jest czasem koncentrowania sie na dzia-
taniach rozwijajacych wewnetrznie, na samopoznaniu, docenieniu siebie; jest
tez czasem nauki otwartego komunikowania potrzeb i lekow, budowania wew-
netrznej gotowosci do zmiany iwyjscia ze strefy komfortu. Zorganizuj na tym
etapie warsztaty dla senioréw. To jest czas pracy nad dobra komunikacja,
budowaniem podstaw swojej tozsamosci mentorskiej. Stworzcie wspoélnie
portfolio lub opracujcie storytelling.

~

Etap trzeci - integracja. Zorganizuj spotkania, na ktérych seniorzy mentorzy oraz
mentee spedzg ze soba czas, zbuduja pierwsze relacje, poznaja siebie nawzajem
oraz swoje oczekiwania | obawy zwigzane zmentoringiem. Zachowaj uwaznosc
nazgtaszane potrzeby.

~

Etap czwarty — utworzenie par mentorskich. To jest wtasciwie czas kulminacji
tworzenia par mentorskich, gdyz zalazki przysztych relacji mentorskich tworza
sie podczas integracji. Juz wtedy osoby biorace udziat w mentoringu odkrywaja,
ze do jednych osob jest im blizej, a do drugich nieco dalej. Uczestnicy poznajg,
coich taczy, a co oddala od siebie; co inspiruje, a co powstrzymuje od dziatania.

W ramach testowania innowacji stworzylismy narzedzie ,Mentorski tandem?”,
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ktore pozwala przyjrzec sie wartosciom. Uzyj narzedzia, dzieki ktéremu mentorzy
I mentee poznajg swoje energie kolorystyczne, czyli temperament, oraz przepro-
wadz ,szybkie randki”.

» Etap piaty - sesja ,zero”. Jest to pierwsze spotkanie seniorow mentoréw oraz
mentee wrzeczywistej relacji mentorskiej. Zadbaj, aby na tej sesji obie strony
ustality swoje oczekiwania, oraz zawrzyj kontrakt mentorski. Zostang w nim
okreslone m.in. cele mentoringu | warunki jego realizacji. Zdobadz obustronna
akceptacje kontraktu.

Narzedziem, ktore pomoze seniorom mentorom w pracy na tym etapie, jest
,Schemat sesji zero” - znajdziesz go w ,Narzedziowniku mentorskim”. Mozesz
rébwniez skorzysta¢ z narzedzia dla mentee pn. ,Mapa marzen” (dostepnego
w ,Przewodniku dla mentee”) oraz wspierac sie ,Kartamiinspiracji” - szczegblnie
podczas okreslania obszaréw/tematow oraz celéw procesu mentoringowego.

»Etap szosty - przeprowadzenie planowanych sesji mentorskich. Oznacza
torealizacje planu zgodnie zustaleniami kontraktu, z wykorzystaniem przez
seniorow mentorow okreslonych narzedzi — przede wszystkim arkuszy sesji
mentorskich, modeli: GROW, OSKAR, HELP, ,Kart inspiracji” czy ,Kart zasad
dobrego mentoringu dla mentorow”. Na tym etapie istotna jest uwaznosc
nawtasng komunikacje oraz praca nad celami.

» Etap sidédmy — ewaluacja i zakonczenie procesu mentorskiego. Odbywa sie

wczasie okreslonym w kontrakcie mentorskim oraz na zasadach w nim
zawartych. Nastepuje ewaluacja realizacji celow kontraktu. Jest to czas
na podsumowanie procesu i wzajemne podziekowania.

Aby dokonac¢ tego rodzaju podsumowania, proponujemy skorzystanie
znarzedzia ,Arkusz ewaluacji” - czes¢ Ai B.

Podczas testowania innowacji na przeprowadzenie wszystkich etapéw procesu
mentorskiego przeznaczono szes¢ miesiecy. Spotkania warsztatowe grupowe
trwaty trzy godziny, a spotkania indywidualne oraz sesje — pottorej godziny.



ROZDZIAL IV ETAPY PROCESU MENTORINGOWEGO W INNOWAC]!

Pamietac nalezy, ze mentoring z zatozenia jest procesem dtugoterminowym -
oczywiscie to mentorzy i mentee decyduja o czasie jego trwania oraz okreslaja go
w kontrakcie.

Mozesz zatozy¢, ze im blizej do przejscia na emeryture ma mentee, tym krotszy jest
okres trwania procesu mentoringu. Wynika to z okolicznosci zwigzanych z poszu-
kiwaniem odpowiedzi umozliwiajacych podjecie szybkich decyzji: czy przechodzi¢
naemeryture jJuzw momencie uzyskania uprawnien do niej oraz co bedzie najbar-
dziej potrzebne w pierwszych miesigcach funkcjonowania osoby na emeryturze.

Im dtuzszy jest okres dzielgcy mentee od mozliwego przejscia na emeryture, tym
wieksza zaistnieje w nich potrzeba relacji dtugoterminowej. Potrzeby mentee
moga byC zwigzane w pierwszej kolejnosci z uregulowaniem ich obecnej sytuacji
w taki sposéb, by znalez¢ przestrzen do pracy nad przygotowaniem sie do zycia na
emeryturze (np. celem mentee jest zwiedzanie $wiata na emeryturze i wie, ze po-
trzebnym zasobem jest znajomosc¢ jezyka angielskiego, lecz obecnie nie ma wa-
runkéw do jego nauki — w pierwszej kolejnosci moze sie wiec pojawic¢ potrzeba
pracy nad réwnowaga pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym, by znalez¢
przestrzen do nauki jezyka).

Ponizej znajdziesz graficzne przedstawienie etapow procesu mentorskiego.

Podczas przygotowan do roli seniora mentora zastanéw sie, jakim doswiadcze-
niem, jakga wiedzga, jakimi umiejetnosciami mozesz podzieli¢ sie z mentee. Jako
inspiracje lub punkt wyjscia prezentujemy na grafice ,Czym chcesz sie dzieli¢”
zakresy wskazane przez seniorki mentorki biorgce udziat w testowaniu innowacji.

Rowniez poznanie zaprezentowanych na koncu tej publikacji sylwetek seniorek
mentorek uczestniczgcych w innowacji moze Ci pomaéc w przygotowaniu sie do tej

roli1,poczuciu” jej.
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ETAPY PROCESU MENTORINGU SENIORALNEGO

wytonienie mentoréw i mentee

przygotowanie do roli mentoréw i mentee

integracja mentoréw i mentee

utworzenie par mentorskich

przeprowadzenie sesji ,,zero”

przeprowadzenie planowanych sesji mentorskich

ewaluacja i zakonczenie procesu mentoringu senioralnego

",
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Czym chcesz sie dzieli¢?

RENATA ANNA

szeroko pojetymi moimi doswiadczeniami

doswiadczeniami I tym, ze mozna zdobywac
— zyciowymi, zawodowymi wiedze i nowe doswiadczenia
— i dziatalnoscia spoteczng na emeryturze

WIESEAWA GRAZYNA

doswiadczeniem wszystkim, co wiem,

Zwigzanym z organizacja
zycia zawodowego

i domowego i co przemyslatam

czego doswiadczytam

BARBARA ALICJA

swoim doswiadczeniem, moim
jak przygotowac sie do tego, doswiadczeniem

by na emeryturze realizowac - zyciowym, zawodowym
swoje zainteresowania I spotecznym
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Niezaleznie od tego, z jakiego modelu pracy z mentee skorzystasz (GROW, OSKAR,
HELP), istnieje kilka ogdlnych wskazéwek dotyczacych pracy nad celami. Oto one:

> Cel musi by¢ dla mentee wyobrazalny, to pozwoli mu na okreslenie dziatan
stuzacych do jego realizacji.

» Cel musi by¢ umiejscowiony w systemie wartosci, ktérymi kieruje sie mentee
W SWOIm zyciu.

»Cel musi by¢ osiggalny dla mentee - czy mentee posiada lub moze zdoby¢
zasoby niezbedne do jego realizacji?

» Cel musi dotyczyc¢ zakresu, na ktory mentee ma wptyw osobiscie i ktéry podlega
jego kontroli. Cele nie powinny dotyczyc innych oséb.

> Cel musi by¢ mierzalny, tj. mozliwy do podzielenia na okreslone etapy (cele
czastkowe), ktérych osiggniecie moze zosta¢ konkretnie opisane (co bedzie
Swiadczyto o tym, Ze cel mentee zostat osiggniety?).

» Cel musi by¢ atrakcyjny dla mentee, stuzy¢ zaspokojeniu jego potrzeb, a nie
oczekiwan innych osob.

> Cel nie powinien miec alternatywy, co oznacza, ze mentee w danym czasie
pracuja nad jednym wybranym celem. Kiedy mentee dazy do zmiany celu, nalezy
omoéwié przyczyny takiego dziatania oraz ustali¢ nowy cel (rowniez bez
alternatywy).

» Cel musi sprzyjac rozwojowi mentee, nie moze byc¢ szkodliwy dla mentee ani
otoczenia, w ktorym funkcjonuje.

Cele stanowig kluczowy element procesu mentoringu, decyduja o tym jaki obszar
bedzie stanowit jego rdzen. Nalezy pamietac, ze ustalenie celu mentoringu jest
zadaniem mentee.

Opracowano na podstawie: ,Stages of a Mentoring Relationship”, https://www.gvsu.edu/cms4/asset/F498AEF2-
B735-1F53-0FF1910D220EA0A5/ baylor_university_guidelines.pdf,
dostep: 18.01.2023.
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Narzedzia i techniki efektywnej komunikacji
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Pojecie komunikacja wywodzi sie od tacinskiego stowa communicatio, oznacza-
jacego tacznosc, wymiane, rozmowe. Komunikacja ksztattuje relacje miedzylu-
dzkie.

Jedna z podstawowych umiejetnosci komunikacyjnych jest umiejetnosc
zadawania pytan. Mozemy wskazac nastepujace rodzaje pytan:

»zamkniete — najczesciej zaczynajg sie od stowa ,czy”, czesto nazywane pytaniami
Jtak” lub,nie”;

» alternatywne - rodzaj pytan zamknietych, gdzie do wyboru jest kilka opcji;

» otwarte - pobudzaja myslenie i zachecaja do dalszej komunikacji, wspomagaja
wypracowanie nowych rozwigzan iposzerzaja perspektywe oraz daja drugiej
osobie mozliwo$¢ wyrazenia swoich pogladéw i opinii na dany temat (Jak

sadzisz..? Co myslisz natemat...?).

Innymitechnikami komunikacyjnymi sa:

» parafraza — jedno z istotniejszych narzedzi skutecznego stuchania. Polega na
powtdrzeniu wybranych/niektérych/zasadniczych sformutowan z wypowiedzi
naszego rozmowcy. Parafraza nie moze zawiera¢ komentarzy czy interpretacji -
ma wytacznie powtarzac sens wypowiedzi rozméwcy;

> klaryfikacja — prosba o rozwiniecie jakiej$ nie do konca zrozumiatej dla Ciebie
mysli lub takiej, ktdrg chcesz jeszcze lepiej poznac. Mozemy prosi¢ rozmowce
o podanie konkretnych przyktadow ilustrujacych dane zagadnienie lub o po-
nowne przedstawienie danego zjawiska;

» odzwierciedlanie - opisanie stowami emocji, uczu¢, jakie widzimy w stowach
I zachowaniu rozmowcy;

» podsumowanie - stuzy do kornicowej analizy i zamkniecia jakiegos tematu lub
zagadnienia.

Powyzsze informacje stanowig podsumowanie tego z czym sie zapoznasz na war-
sztatach z zakresu komunikacji, ktore przeprowadzane sg podczas drugiego etapu
procesu mentoringowego. Dzieki nim popracujesz nad dobra komunikacja, be-

dzie to czas rozwoju wtasnych umiejetnosci w tym zakresie.

Opracowano na podstawie: ,Komunikacja poprzez pytania”, www.coaching4smart.wordpress.com i ,Techniki
komunikacyjne w pracy terapeuty”, www.dorotajaslan.com,
dostep: 18.01.2023.
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ROZDZIAL Vil

Informacja zwrotna - gtowne zasady
oraz modele feedbacku
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Informacja zwrotna jest konstruktywng informacja dotyczgca dziatan, sytuacji lub
trudnosci. Stanowi kluczowe narzedzie w pracy mentorskiej. W mentoringu stuzy
przede wszystkim odniesieniu sie do postepow, ktorych dokonuje mentee, oraz
dotego, czego jeszcze powinien sie nauczyc.

Efektywna informacja zwrotna:

» koncentruje sie nazachowaniu, a nie na osobie;

» dotyczy zachowania, na ktére dana osoba ma wptyw;

» jest precyzyjna;

» opiera sie naobserwacji,a nie na komunikowaniu wnioskow;

» udzielana jestjak najszybciej po wystapieniu danej sytuacji;
» jestzorientowana na przysztosc.

Ponadto:

» motywy udzielenia informacji zwrotnej sg jasne dla jej odbiorcy;

» stosowana jest zasada jednej informacji zwrotnej w danym czasie;
» uzywa sie tylko komunikatu ,ja".

Aby uniknac nieporozumien zwigzanych z przekazywaniem informacji zwrotnej,
nie nalezy:

» przeksztatcac jej w udzielanie rad;

» uzywac uogoblnien (zawsze, wszyscy, nigdy);

» udzielac jej podczas wzburzenia emocjonalnego;

» uzywac skomplikowanych lub niejednoznacznych komunikatow.

W celu zadbania o dobrg komunikacje zwrotng rekomendowane jest skorzystanie
z modeli takich jak FUO, FUKO czy SUPP (wg koncepcji M. B. Rosenberga), ktore
przedstawione zostaty na nastepnych stronach.

Powyzsze modele zastosuj jako elementy warsztatow z zakresu komunikacji dla
seniorow mentorow.

Opracowano na podstawie: S. Thorpe, J. Clifford, Podrecznik coachingu, Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2013.
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FAI(TY czyli nazwanie, okreslenie danego zachowania

STOSUNKOWANIE czyli okreslenie emocji i wtasnej reakcji
na dane zachowanie innej osoby

CZEKIWANIE czyli poinformowanie o preferowanym sposobie
zachowania

MODEL FUKO

FAKTY czyli precyzyjny opis sytuacji (co, kto, gdzie, kiedy?)

UCZUCIA czyli jakie emocje i uczucia wywotata dana sytuacja

I ONSEKWENCJE czyli jakie konsekwencje byty nastepstwem
tej sytuacji

CZEKIWANIE czyli wskazanie, jakie zachowanie ma si¢ pojawic
W przysztosci

MODEL SUPP

SPOSTRZE?ENIA czyli opis sytuacji pozbawiony oceny

UCZUCIA czyli jakie emocje (a nie mysli) wywotuje ta sytuacja

OTRZEBY czyli jakie potrzeby wywotuje u mnie dana sytuacja
(dane uczucie)

ROSBA czyli jasne sformutowanie, czego oczekujemy (oraz czego
nie oczekujemy) w przysztosci

Powyzsze modele zastosuj jako elementy warsztatow z zakresu komunikacji dla
seniorow mentorow.

28



ROZDZIAE VI KOMUNIKACJA NIEWERBALNA W MENTORINGU

ROZDZIAL Vi

Komunikacja niewerbalna w mentoringu




ROZDZIAE VI KOMUNIKACJA NIEWERBALNA W MENTORINGU

Komunikacja niewerbalna moze efektywnie wspiera¢ proces przeptywu infor-

macji pomiedzy mentorem a mentee. Kontakt niewerbalny mozna zbudowac po-
przez dopasowanie sie do rozmoéwcy w nastepujacych obszarach:

» postawy — pozycji ciata i jego poszczegblnych czesci;

»wyrazu twarzy — kierunku spojrzenia, pracy miesni mimicznych;
> ruchu -tempa poruszania sie, gestykulacji;

» gtosu - szybkosci mowienia, barwy gtosu, natezenia;

» kodow jezykowych - uzywania podobnych sformutowan.

W pracy mentorow waznymi elementami komunikacji pozawerbalnej sa: dbatosc
0 wyglad zewnetrzny, zapewnienie odpowiedniej przestrzeni osobistej czy brak
postawy konfrontacyjnej.

Nie nalezy jednak zapominac o tym, ze czesto nie jest mozliwa jednoznaczna
Interpretacja danego sygnatu pozawerbalnego, gdyz moze mie¢ on wiele znaczen.

Opracowano na podstawie: S. Thorpe, J. Clifford, Podrecznik Coachingu, Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2013.
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ROZDZIAL IX

Audyt umiejetnosci relacyjnych
i komunikacyjnych w mentoringu
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W celu wzmocnienia efektywnosci relacji mentorskiej proponujemy audyt umie-
jetnosci relacyjnych 1 komunikacyjnych w procesie mentoringu. Ocena moze
polegac¢ na samodzielnej pracy mentora w formie odpowiedzi na nastepujace
pytania:

» Jak postrzegam wykonywanie licznych zadan przez siebie jako mentora?

»Jak dobrze rozumiem oczekiwania mentee dotyczgce ksztattu relacji mento-
ringowej?

»Jak ogblnie oceniam moja komunikacje z mentee? Czy jest ona skuteczna -
zarowno w zakresie werbalnym, jak i niewerbalnym?

»Czy prowadze rozmowe koncentrujaca sie wokét wybranego przez mentee
obszaru/tematu lub celu?

» Czy moja komunikacja ma charakter formalny czy nieformalny?

» Jakich odpowiedzi i reakcji oczekuje od mentee?

»Czy mam w sobie gotowos¢ do otrzymania innego rodzaju odpowiedzi lub
reakcji?

»Czy daje mentee wystarczajgco duzo czasu na wypowiedzi oraz na zadawanie
pytan?

>Jezell mam wrazenie, ze mozna byto mnie zle zrozumie¢, to jak moge takie
sytuacje wyjasnic?

»Czy mam w sobie gotowos$¢ do odtozenia na bok wtasnych racji/argumentéw

i wstuchanie sie w racje/argumenty mentee?

Zapisz kluczowe wnioski z autorefleksji — moga one stanowi¢ baze do dalsze]

pracy wtasnej, w tym skorzystania ze wsparcia w rozwoju.

Opracowano na podstawie ,Stages of a mentoring ralationship”, https://www.gvsu.edu/cms4/asset/F498SAEF2-
B735-1F53-0FF1910D220EA0A5/ baylor_university_guidelines.pdf,
dostep: 18.01.2023.
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W trakcie testowania innowacji wdrozonym rozwigzaniem w zakresie samo-
pomocy byty spotkania mentorek po warsztatach/sesjach i omawianie pojawia-
jacych sie watpliwosci, trudnosci i sposobu reagowania na nie z realizatorami

warsztatdéw (wtym z psycholozka) oraz innowatorka.

Na podstawie zebranych w ten sposob doswiadczen jako forme wzajemnego
wsparcia seniorow mentorow w realizacji ich roli mentorskiej zalecamy super-
wizje kolezenska. Ma ona przede wszystkim wymiar sytuacyjny, z jednej strony
pozwala na podniesienie poziomu rzetelnosci pracy wtasnej mentorow, z drugiej
- daje mozliwosc¢ refleksji nad ich osobistymi wartosciami, zachowaniami czy
postawami. Umozliwia rowniez poznanie innej perspektywy, doswiadczenie nie-

zaleznej obserwacji oraz koncentracje na uczeniu sie.

Podstawowy model takiego superwizyjnego spotkania polega na przedstawieniu
przez mentora doswiadczanej przez niego trudnosci, a nastepnie na wystuchaniu
perspektyw innych mentoréw i propozycji rozwigzan przez nich proponowanych.
W kolejnym etapie mentor opisujacy trudnos¢ wybiera jedng z opcji rozwigzania,
ktora zamierza wdrozy¢. Optymalna superwizja kolezenska jest moderowana

przez psychologa. Mentorzy mogg réwniez wytoni¢ moderatora zwtasnego grona.

Warto takze poszukac¢ innych form wsparcia, rozwijajacych umiejetnosci men-
torskie | przejs¢ z poziomu nieswiadomej niekompetencji do nieSwiadomej kom-
petencji (mozna np. skorzystac¢ z programéw dla mentoréw realizowanych przez

rézne podmioty i organizacje).

Dobrze jest rowniez zainteresowac sie prowadzonymi przez mentorow stronami
internetowymi czy blogami, a takze inspirujgcymi przemowieniami mentorow na

TED, ktore sg dostepne na YouTubie. Warto skorzystac z informacji znajdujacych

sie na stronach internetowych:
www.e-mentor.edu.pl oraz www.forum-mentoréw.pl



ROZDZIAE XI POTENCJAt INNOWAC]I Z PERSPEKTYWY MENTOREK

ROZDZIAL XI

Potencjat innowacji z perspektywy mentorek




ROZDZIAE XI POTENCJAt INNOWAC]I Z PERSPEKTYWY MENTOREK

Po zakonczeniu testowania innowacji sprawdzilismy, jaki potencjat w ocenie
mentorek ma innowacja.

Zapytatysmy je, jaki potencjat ma dla nich rola mentora i co zyskaty dzieki niej.
Ponizej prezentujemy ich odpowiedzi.

Alicja Kempa
1. Jaki potencjat ma dla mnie bycie mentorkg?

Tym potencjatem jest dla mnie przekazywanie: wiedzy zyciowej, doswiadczenia

osobistego, informacji, jak dba¢ o zdrowie i gdzie uzyska¢ pomocz nim zwigzana,

jak zagospodarowac wolny czas, jak czerpac przyjemnos¢ z pomagania innym.

2.Comidatarola mentorRiijaksiew niej czuje?

Rola mentorki dowartosciowata mnie i nauczyta czerpac przyjemnosc z przeby-
wania z drugg osobga i by¢ pomocnag, utwierdzita mnie w przekonaniu, ze to, co
robitam i robie w zyciu, ma duzg wartos¢ dla innych oraz dla mnie. Ciesze sig, ze

mogtam komus cos dac¢, azarazem otrzymatam duchowe wsparcie.

Wiestawa Skiba

1. Jaki potencjat ma dla mnie bycie mentorkq?

Bycie mentorka daje wzajemne wsparcie, otwartos¢ na historie drugiego

cztowieka I pozwala zastanowic sie nad przemijaniem.

2.Comidatarola mentorRiijak siew niej czuje?

Poznanie ludzi, ktérych spotkatam na zajeciach, uswiadomito mi, ze kazdy ma
swoje problemy — i nie tylko swoje. Wejscie w role mentorki dato mi mozliwos¢
zrozumienia innych ludzi w kontekscie wtasnych problemdw oraz poszerzyto

moje horyzonty myslowe.
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Anna Kurzaj
1. Jaki potencjat ma dla mnie bycie mentorkg?

Bycie mentorka uswiadomito mi, ze mam wiedze i doswiadczenie, ktérymi moge
podzieli¢ sie z innymi. Moje zaangazowanie w pomoc innym powoduje, ze czuje
sie potrzebna, a jednoczesnie dowartosciowana. Mentor ma mozliwosci przeka-
zania wtasnych doswiadczen, ale tylko wtedy, gdy bedzie stuchat innych, bedzie
otwarty na ludzi i bedzie wzbudzat ich zaufanie. Musi wykazac sie duzg cierpli-
woscCig | wyrozumiatoscia. Nie moze pouczac, ma tylko wspierac i pomagac zna-

lez¢ wtasng droge mentee, i przy okazji poszerza¢ wtasne horyzonty.

2.Comidatarola mentorRiijak siew niej czuje?

Mentee poprzez kontakt z mentorem uswiadamia sobie, ze to, czego sie obawia,
nie jest takie straszne, bo przeciez mentor tez kiedys$ byt na jego miejscu i sobie
z tym wyzwaniem poradzit. Mentee musi tylko chcie¢ czerpac z doswiadczen
mentora | wierzy¢, ze jest on tym, ktéry poda drugiej osobie pomocng dton, roz-
wieje jej obawy | zastrzezenia, a czasem wyciggnie na wierzch jej pragnienia,

dotad niezrealizowane.

Renata Nowak
1. Jaki potencjat ma dla mnie bycie mentorkg?

Mysle, ze rola mentorki pozwolita mi odkry¢ siebie i sprawita, ze odwazytam sie
podzieli¢ swoimi doswiadczeniami zyciowymi, zawodowymi i spotecznymi —
okazato sie, ze mam sie czym podzieli¢ i ze sa osoby, ktdre chcg z moich dos-

wiadczen skorzystac.

2.Co midatarola mentorRiijaksie wniej czuje?

Bycie mentorka nie ma sensu bez tej drugiej strony, czyli mentee. Dla mnie

obydwie strony maja duzy potencjat. Mentorka ma doswiadczenia, ktére juz
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nabyta, moze sie nimi podzieli¢, ale moze roéwniez skorzysta¢ z doswiadczen
mentee, bo relacja miedzy nimi jest oparta na rownosci, na wzajemnym zau-
faniu, stuchaniu sie, zadawaniu pytan. Kazda strona moze wykorzystac te swoje
spotkania do dalszego rozwoju, trzeba tylko wytyczy¢ sobie cel, jaki chcemy

0siagnac, wiedzied, co nas interesuje.

Grazyna Walter-tukowicz
1. Jaki potencjat ma bycie mentorkg?

Szczerze méwiac, nie umiem odpowiedziec na tak sformutowane pytanie. Moge

je podzieli¢ na dwa pytania.

Jedno to: Jaki potencjat ma mie¢ mentorka?

Mentorka powinna:

> by¢ osobg otwarta, komunikatywna, umiejgca stuchaciwyciggac wnioski;

» by¢ delikatna, nie przekraczac¢ granicy intymnosci;

» mie¢ duze doswiadczenie w réznych dziedzinach zycia i bogate zaintereso-
wania;

» mie¢w sobie radosc zycia.

Adrugie: Cotoznaczy by¢ mentorka?

Wejscie w role mentorkito dyspozycja do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami,
przemysleniami, szukaniem wraz z mentee rozwigzan, sugerowanie pomystow,

bycie pomocna.

2.Co midatarola mentorRiijaksie wniej czuje?

Duzo midaty warsztaty przygotowujace do tej roli. Poznatam sama siebie.
» Uwierzytam, ze przez cate zycie nazbieratam duze doswiadczenie, a to jest

wartos¢, ktora powinnam cenic, i pozbyc sie kompleksow.
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> Kontakt z pozostatymi osobami dat mi zastrzyk wiary w ludzi, jestem
pozytywnie nastawiona do wszystkich, ztagodniatam w swoich osadach,
nabytam wrazliwoscinainnychinaich postepowanie.

» Odkrytam, jak bogate jest moje zycie - ile sie w nim dziato.

> Nauczytam sie wielu nowych rzeczy dotyczacych komunikacji.

> Rozmowy z mentee przekonaty mnie, ze rézni nas tylko liczba lat, natomiast sg
to bardzo madre i doswiadczone kobiety, ktore doskonale sobie poradzg i znaj-
da pomystnazycie naemeryturze.

Barbara Swia¢

1. Jaki potencjat ma bycie mentorkg?
Projekt sprawdzit sie w dziataniu, pozwolit mi poznac i pokonac stabe strony oraz
spojrze¢ nasiebie zinnej, nowej perspektywy.

2.Co midatarola mentorRiijak sie wniej czuje?

Wejscie w role mentorki pozwolito mi na: zapoznanie sie z innymi ludzmi,
dzielenie sie umiejetnosciami i wiedza poprzez rozmowy, modelowanie rol

mentee i mentora oraz dwustronne partnerstwo na rzecz wzajemnego uczenia

sie, ktére docenia roznice.
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Schemat sesji ,,zero” (strona 43)

Narzedzie porzgdkujace przebieg sesji ,zero” wg nastepujacej koncepcji: pytania
na rozgrzewke dla zainicjowania kontaktu, pytania o oczekiwania wobec procesu
mentoringowego i relacji oraz zawarcie kontraktu mentoringowego. Sesja ,zero”
trwa ok. 1,5-2 godziny, na jej poczatku nalezy ustali¢, w jakiej formie mentor oraz

mentee beda zwracali sie do siebie.

Pomocne narzedzia: ,Karty inspiracji” oraz ,Celownik” i ,Mapa marzen” (dostepne
w ,Przewodniku dla mentee”), osobiste portfolio mentora. Przyktadowe portfolio
mentorki, Anny Kurzaj, umieszczono na stronie 44,

Kontrakt (strony 45 — 47)

Zawiera kwestie wazne dla prawidtowego przebiegu relacji mentorskiej: dane
kontaktowe, obszary (czyli zakresy) mentoringu, cele, miejsca i terminy spotkan,
sposob przekazywania istotnych informacji, zobowigzanie do zachowania pouf-
nosci. Jezeli okreslenie miejsc i terminow sesji nie jest mozliwe do ujecia w kon-
trakcie (np. odbywaja sie one w rézne dni tygodnia, w réznych miejscach itp.) dla
zwiekszenia czytelnosci proponujemy skorzystanie z ,Harmonogramu”, w pozo-
statych przypadkach dane dotyczace spotkan zawieramy w ,Kontrakcie”. Spo-
rzgdzamy go w dwoch jednobrzmiacych egzemplarzach. Fizycznego spisania kon-
traktu dokonuje zwyczajowo mentor, jednakze moze to zrobi¢ rowniez mentee,
jesli tak zostanie ustalone na poczatku sesji ,zero” (zwtaszcza w przypadku, gdy

jestto uzasadnione np. stanem zdrowia mentora).

Arkusz sesji mentoringowej dla mentora (strona 48)
Narzedzie do pracy po sesji mentorskiej. Rekomendujemy, by wypetni¢ je w dniu
spotkania z mentee. Nalezy zawrze¢ w nim przemyslenia dotyczace przebiegu

sesji, stopnia realizacji celu, zaplanowanych dziatan lub zadan domowych, Waszej

aktywnosci podczas sesji. Ten arkusz stuzy biezacemu zapisowi refleksji tuz po za-
konczeniu sesji mentoringowe;.
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Arkusz sesji ewaluacyjnej, czes¢ A i B (strony 49 - 50)
Narzedzie pozwalajace na dokonanie posdumowania | oceny procesu mento-
ringu, realizacji celéw przez mentee. Czes¢ A moze byc rowniez wykorzystywana

do ewaluacji poszczegblnych celow czastkowych.

Modele GROW, OSKAR, HELP (strony 51 — 52)

Narzedzia utatwiajace prace w procesie opartym na osiaganiu celow. Ich meto-
dologia pozwala na ustalenie celu i jego kontekstu oraz na zbudowanie nie-
skomplikowanego planu dziatania krok po kroku. Te popularne modele coach-
Ingowe zostaty zaimplementowane na grunt mentoringu. Model HELP moze byc
pomocny w sytuacji, gdy proces osiggania celu zostat zaktécony. Na pyta-
nia/polecenia wskazane na grafikach do tych modeli odpowiada oczywiscie
mentee, a mentor przeprowadza proces przez kolejne etapy. Wiele informacji na
temat tych modeli i ich stosowania wraz z przyktadami mozna znalez¢ w Inter-

necie.

Karty zasad dobrego mentoringu dla mentorow (strony 53 - 54)
Zbidr wskazowek przypominajgcych mentorom o najwazniejszych z ich pers-
pektywy kwestiach w procesie mentoringu. Karty zostaty podzielone na arkusz
TAK oraz arkusz NIE - czyli na to, co nalezy robi¢, oraz to, czego nalezy unikac.
Mozna wycigc z arkuszy wszystkie lub szczegdlnie wazne dla Was karty. Ten zestaw

,przypominajek” o tym, jak dba¢ o dobra relacje, warto miec zawsze pod reka.
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SCHEMAT SESJI ,,ZERO”

1 PYTANIA NA ROZGRZEWKE

Z czym przychodzisz dzisiaj?

Jaki jest Twoj nastroj?

Co miato na niego wptyw?

Co waznego/interesujacego wydarzyto sie ostatnio w Twoim zyciu?
Co to dla Ciebie znaczyto?

Z czym sie wigzato?

Co pozytywnego zdarzyto sie w ubiegtym tygodniu?

Co Ci te zdarzenia daty?

Jak sie z tym poczutes/-as?

2 PYTANIA O OCZEKIWANIA: ROZMOWA Z MENTEE

Jak wyobrazasz sobie przebieg procesu i relacji mentorskiej?

Jakie obszary/tematy chcesz poruszy¢ podczas procesu mentoringu,
co chcesz osiagnac jako rezultat sesji mentoringowych?

Whiesienia jakich zasobéw do procesu mentoringowego oczekujemy
od siebie nawzajem?

Czy jest cos$ jeszcze, o co chcesz mnie dopytac?

3 ZAWARCIE KONTRAKTU MENTORINGOWEGO

43
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KONTRAKT MENTORINGOWY

MENTOR/MENTORKA

Imie i nazwisko

MENTEE
Imie i nazwisko

Obszary procesu
mentoringowego

Cel / cele
do osiggniecia

Wktad mentora/
mentorRi

do procesu
mentoringowego

Wktad mentee
do procesu
mentoringowego

Okres realizacji
procesu
mentoringowego
(od... do...)
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Terminy i miejsce
spotkan (platforma)

Czestotliwosc¢ spotkan

Czas trwania spotkan
(godziny)

Sposob przekazywania
istotnych informacji
(np. odwotanie sesji)

Terminy przekazywania
informacji

MENTOR/MENTORKA

Dane kontaktowe
(nr telefonu, e-mail)

MENTEE

Dane kontaktowe
(nr telefonu, e-mail)

Mentor/mentorka i mentee zobowigzujg sie do zachowania poufnosci
w trakcie trwania procesu mentoringowego i po jego zakonczeniu.

Data i podpis mentora/mentorRi Data i podpis mentee
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HARMONOGRAM
DO UMOWY POMIEDZY MENTOREM-RKA A MENTEE

Czas trwania
(godziny spotkania)

Data spotkania Miejsce spotkania

Data i podpis mentora/mentorki Data i podpis mentee
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ARKUSZ SES)I MENTORINGOWE]) Z DNIA .. .

Jakie byty wazne tematy/zagadnienia poruszane
przez mentee podczas tej sesji?

Co istotnego zdarzyto sie podczas sesji?
Co zwrdcito szczegdlng uwage mentee?

Jakie sg plany na nastepna sesje: tematy, ktérym nalezy sie szczegblnie
przyjrze¢, zadania domowe, cele do zrealizowania
do kolejnej sesji przez mentee?

Termin nastepnej sesji
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ARKUSZ . SES)I EWALUACY)NE) Z DNIA ..... . .

Jakie z zaplanowanych obszaréw/tematéw do mentoringu rozwinieto
w procesie? Porownanie zgodnosci zrealizowanych dziatan
z dziataniami zapisanymi w kontrakcie

Czy w procesie zostaty wprowadzone zmiany (w poréwnaniu
do zatozen zapisanych w kontrakcie)? Jakie? Z jakiego powodu?

Jakie byty przetomowe momenty procesu? Co do niego wniosty i jak zmienity
perspektywe /nastawienie mentee oraz mentora/mentorki? (Jesli dotyczy)

Jakie osiagnieto cele? Porownanie ich zgodnosci z zapisami w kontrakcie
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ARKUSZ . SES)I EWALUACY)NE) Z DNIA ..... . .

Co w procesie byto wspierajace, a co go utrudniato?

Czy pojawity sie elementy zaktocajace harmonie procesu? Jakie?
Jak sobie z nimi poradzono?

Jaka praca bedzie samodzielnie kontynuowana przez mentee
po zakonczeniu mentoringu?

Prosze okresli¢ zasady dotyczace ewentualnych kontaktow
obu stron w przysztosci
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MODEL GROW

OAL (CEL) - USTAL CEL OGOLNY
Na poczatku spotkania nalezy ustali¢ jasny i konkretny cel

REALITY (RZECZYWISTOSC) - ZBADAJ RZECZYWISTOSC POZWALAJACA
NA OSIAGNIECIE CELU
Ustal obiektywny stan poczatkowy, od ktérego rozpocznie
sie wprowadzanie zmian

PTIONS (OPCJE) - ROZWAZ WSZYSTKIE OPCJE/ZASOBY UMOZLIWIA-

JACE OSIAGNIECIE CELU
Wtacz kreatywne myslenie, by wygenerowac kilka

mozliwych rozwigzan

WILL (WOLA) - POTWIERDZ WOLE DZIAtANIA W KIERUNKU OSIAG-
NIECIA CELU
Wybierz konkretne dziatania i kroki pozwalajace
na realizacje celu, okresl potencjalne przeszkody
i mozliwosci ich pokonania

Opracowano na podstawie E. Parsloe, M. Leedham, Coaching i mentoring, PWN, Warszawa 2018

MODEL OSKAR

UTCOME Ustalenie oczekiwanego rezultatu w krotkim, sSrednim i dtugim
okresie, wizualizacja idealnej przysztosci zwigzanej z osiggnieciem
zaplanowanego rezultatu

CALE Skalowanie celu. Nalezy oceni¢ na skali, np. od 1 do 10, w ktérym
S miejscu na drodze do realizacji celu znajdujesz sie obecnie. Istotne
jest uswiadomienie sobie, w jakim punkcie na skali jestes teraz,
gdzie znajduje sie docelowy punkt, co w tej chwili juz funkcjonuje
prawidtowo oraz jakie podjac dziatania, zeby znalez¢ si¢ na docelowo
wybranym poziomie na skali

Odkrycie umiejetnosci, wiedzy, doswiadczenia, predyspozycji itp.

w celu budowania swiadomosci orez pewnosci siebie. Jakie zasoby/
umiejetnosci/jaka wiedze juz masz? Ktére z nich moga Ci pomdc

w realizacji celu? Kiedy robites/-as cos podobnego w przesztosci?
Co sie wtedy sprawdzito?

FFIRM To etap sktadajacy sie z dwdch podpozioméw. Na poczatek potwierdz
& ACTION swoja gotowos¢ do dziatania. Nastepnie ustal, jakie mate kroki mozesz
podjac juz w tej chwili

oraz wyeliminowanie tego, co przeszkadza. Sprawdzenie, czy jestes

RE\"EW Podsumowanie podjetych dziatan, okreslenie, co sie sprawdza,
na wtasciwej drodze do celu

Opracowano na podstawie www.coaching4smart.wordpress.com
dostep: 18.01.2023.
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(WHAT Co sie konkretnie stato?
HAPPENED) Jak sie zachowates$/-as?
Co wydarzyto sie pozniej?

E (EMOTIONS)  Ujawnij emocje.
Jakie byty Twoje odczucia w trakcie zdarzenia lub po nim?
Co je spowodowato?

L (LEARNING)  Czego sie nauczyte$/-as?
Czego dowiedziate$/-as sie o sobie?
Jakie wnioski mozesz wyciggnac z tej sytuacji?
Jak je wykorzystasz?

(PLAN OF Ustal plan dziatania.
ACTION) Co zamierzasz zrobi¢ w zwigzku z t3 sytuacja?

Jak zamierzasz dziata¢ dalej?

Co innego mozesz zrobi¢?

Co mozesz zrobi¢, by podobna sytuacja/okolicznos¢
nie pojawita sie w przysztosci?

HELP - pomoc dla zdezorientowanych - jesli w realizacji procesu
mentoringowego i osiagania przez mentee celu pojawia
sie trudne sytuacje

Opracowano na podstawie E. Parsloe, M. Leedham, Coaching i mentoring, PWN, Warszawa 2018

51



ROZDZIAL XII NARZEDZIA DLA SENIOROW MENTOROW

Karty zasad dobrego mentoringu dla mentorow

Opracowano na podstawie Do's and Dont's for Mentors and Mentee, zrédto: www.bgsu.edu.

TAK TAK

Uwaznie stuchaj, Konstruktywnie krytykuj:
reaguj na pomysty wskazuj obszary do zmiany/

. , poprawy, koncentrujac sie
I trudnosci zgtaszane B il mentee,

przez mentee a nie na jego osobie

TAK TAK

Wspieraj mentee i utatwiaj Ucz przez byCIe
mu nauke: dziel si¢ wiedza przyktadem: badz wzorem,
i doswiadczeniem, dostepem inspiracja dla mentee,
do wtasnych zasobow przekazuj wartosci

TAK TAK

Promuj niezaleznos¢
mentee i zapewniaj
mozliwos¢ uczenia sie
na jego wtasnym
doswiadczeniu

Motywuj mentee i zachecaj
go do osiggania celow
oraz wychodzenia poza

strefe komfortu

TAK

Promuj rGwnowage,
w szczegolnosci balans
pomiedzy zyciem

zawodowym a osobistym,
rodzinnym
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Nie przyjmuj roli Nie rob tego,
osoby rozwiazujace;j co mentee
problemy powinien zrobi¢
za mentee sam

Nie pozwalaj, bY.Twéj s.poséb Nie pozwalaj na to,
komunikacji stat sie by sympatia dla mentee

monologiem, . ¢ e
moralizatorskim wyktadem BEEEEREREYYY N 1WO)
obiektywny osad

czy gawedziarstwem

Nie zniechecaj mentee
do podejmowania dziatan
w obawie przed doswiad-

czeniem ewentualnej

porazki

Nie zaktadaj,
ze wiesz wszystko
0 mentee.

Po prostu pytaj

Nie wywieraj presji na mentee
i nie zmuszaj go do dziatania
w jednym kierunku, ktory
wedtug Ciebie jest najlepszy.
Wybor drogi

- to wybdr mentee
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Karty inspiragji
Do stworzenia tego narzedzia sktonity nas bardzo pozytywne doswiadczenia z te-
chnikami procesowymiopartymina wizualizacji podczas testowania innowacji.

Poniewaz tego rodzaju narzedzia, stosowane gtownie w coachingu, sg dosyc¢ dro-
gie (brak jest rowniez takich przeznaczonych dla mentoréw i mentee). Proponuje-
my wydrukowanie kart znajdujacych sie w niniejszej publikacji. W ramach pracy
nad wtasnym stylem i praktyka mentorska kazdy mentor moze w przysztosci stwo-

rzy¢ lub naby¢ wtasne narzedzia do wizualizacji. ,Karty inspiracji” sg propozycja
na poczatek tej drogi.

Sktadaja sie z19 arkuszy, z ktérych kazdy zawiera po 4 fotografie.

Moga byc szczegblnie przydatne we wsparciu mentee w poszukiwaniu ob-
szaréw/tematéw do mentoringu, pracy nad celami oraz poszukiwaniem
rozwigzan czy okresleniem swoich obaw zwigzanych z emerytura. Mozna korzy-
stac z catej talii lub z kart wybranych przez siebie wg indywidualnego klucza. Moz-
na z nimi pracowac tak jak z innymi kartami coachingowymi - pomysty na ich
wykorzystanie znajdujg sie takze w Internecie.

Przyktadowe zastosowanie na rozpoczecie sesji ,zero” (i kazdej innej): popros
mentee o wybranie 1-2 kart, ktore odnoszg sie do jego dzisiejszego nastroju,
popros o rozwiniecie ich znaczenia.

Przyktadowe zastosowanie do pracy nad obszarami/tematami mentoringu
(podobnie jak do pracy nad celami): popro$ mentee o wybranie 5 kart, ktére

przedstawiajg wyobrazenie idealnego zycia na emeryturze, popros oopowie-
dzenie, coto dla mentee oznacza, ktdre elementy sg najwazniejsze itp.

Autorami ponizszych fotografii s3 Marzena Potomska oraz Jan Szachowicz
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Rekomendowane wsparcie

E. Parsloe, M. Leedham, Coaching i mentoring,
PWN, Warszawa 2018

M. Bennewicz, A. Prelewicz, Mentoring,
Onepress, Gliwice 2019

Vademecum Mentoringu
forum-mentorow.pl/edukacja

A. Jeran, Przewodnik po mentoringu
kRpbc.umk.pl

Prasa.
Moja druga potowa zycia,
,Wysokie Obcasy”, Wydanie specjalne nr 4/2021.
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Sylwetki mentorek testujacych innowacje

Zapraszamy serdecznie do poznania sylwetek naszych mentorek, zaprezentowa-
nych na nastepnych stronach.

WIESIA
SKIBA

»
e mﬁ ¥ MOTTO ZYCIOWE:
g ,Nie czyn drugiemu co tobie niemite”

Nazywam sie Wiesia Skiba. Cenie ludzi prawdomdwnych, niezmieniajgcych zdania
dla potrzeby chwili, oczytanych i Zyczliwych. Nie lubie stowa ,tolerancja”. W moim
odczuciu jest to wywyzszanie sie. Trafniejszym oRkresleniem jest chyba
,wspotistnienie”. Zdecydowatam sie zosta¢ mentorkg, bo uznatam, ze moje dtugie
zycie i nabyte doswiadczenie mogtyby postuzyc innym jako przyktad do przemyslen.
Z wyksztatcenia jestem magistrem administracji. Pracowatam przez dtugi czas
w urzedach administracji i bytam zastepcg naczelnika gminy, Rierownikiem biura,
przewodniczgcg kolegium do sprawy wykroczen. Praca dawata mi duzg satysfakcje
I sqdze, ze dobrze jg wykRonywatam. Pracowatam réwniez w Instytucie Metalurgii
Zelaza. Po RrétRiej pracy w dziale wynalazczosci dyrektor naczelny powierzyt mi
obowigzRi sekretarza Komisji do spraw Oceny Produktéw Hutniczych i byto to dla
mnie spore wyzwanie. Cztowiek niemal codziennie doswiadcza lekcji. Wptyw na
moje zycie wywarto zatozenie rodziny, urodzenie syna (ogromne szczescie). Inne
wazne doswiadczenia w zyciu prywatnym to nieszczescia z powodu utraty bliskich.
Lekcjg zyciowg w zakresie doswiadczen zawodowych byto zdobycie dyplomu
magistra. Dato mi to wieksze mozliwosci decydowania o wyborze pracy i wiekszg
pewnosc¢ siebie. Mojg energiq jest energia niebieska. Lubie to, Ze jestem
zorganizowana i schludna, nie lubie chaosu i niepewnosci. Skqgd biore energie do
dziatania? Nie wiem, po prostu jest od zawsze. Kiedy jestem na emeryturze, moge
robic to, co sprawia mi przyjemnosc. Lubie dobrze wyglgdac, nawet wéwczas, gdy
wiem, ze spedze czas sama w domu. Chodze na spacery (taki rodzaj sportu).
Wykonuje okresowe badania, szczepienia, nie przejadam sie i nie przemeczam.
Szczescie to sq rzadRie chwile matych radosci. To moze by¢ piekny zachdd storica,
sztorm na morzu, usmiech mojej 4-letniej sgsiadRi.
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_ GRAZYNA
~.+ WALTER-LUKOWICZ

Przyjazn, rzetelnos¢, sumiennos¢, tolerancja - to stowa
i cechy, ktore cenie. Jestem osoba pogodng, otwarta
na ludzi, wywigzuje sie z podjetych obowigzkéw, lubie
by¢ pomocna i ciagle zagoniona, bo nie potrafie tkwic
w jednym miejscu

Nazywam sie Grazyna Walter-tukowicz. Mam 73 lata, urodzitam sie we Wroctawiu
i jako dziecko przyjechatam z rodzing do Gliwic. Zakochatam sie w tym miescie,
chyba z wzajemnosciqg. Od najmtodszych lat lubitam cos robic¢ razem z innymi.
Z czasem okazato sig, ze jest to sktonnos¢ do dziatania spotecznego. Od szkoty
podstawowej do dzis pracuje dla innych, czerpigc z tego satysfakcje. W pojedynke
nie istnieje, musze miec obok siebie innych ludzi. Jednak najwazniejsi sq: mqgz
i synowie. Zachecona przez przyjaciot, zapisatam sie do sekcji strzelectwa
sportowego w AZS Gliwice. Strzelatam z pistoletu, i to dos¢ skutecznie, bo po Rilku
latach zostatam mistrzyniq PolsRi. Po rozwigzaniu sekcji przesztam do Gwardii
Katowice. Osiggnetam mistrzowskg klase sportowq i na Miedzynarodowych
Mistrzostwach Polski zdobytam srebrny medal. Sport nauczyt mnie pracy w grupie
i odpowiedzialnosci, a zawarte wéwczasprzyjaznie zostaty na cate zycie. Zbieram
pocztéwRi z Gliwic — mam Rolekcje sprzed drugiej wojny swiatowej, a nawet starsze,
sprzed pierwszej. Dawng aktywnos¢ - zagle, narty biegowe - zamienitam na
czytanie ksigzek i zorganizowane wycieczki. Czasami potrzebuje by¢ sama, wtedy
lubie dla relaksu i iuspokojenia Ropac w ziemi. Obsadzitabym kRwiatami cate
otoczenie, ale uprawiam tylko rabatki pod swoim blokiem. Gdy synowie dorastali,
zaczetam sie wciggac w prace spoteczng. Nauczona w sporcie pracy w zespole,
chetnie datam sie wybrac do réznych rad: rady szkoty, Rady Osiedla Kopernika -
bytam przewodniczgcq zarzgdu przez Rilka kadencji, obecnie jestem przewod-
niczgcq rady dzielnicy, czwartg kadencje radng miejskq, drugg kRadencje jestem
przewodniczgcg Rady Senioréw Miasta Gliwice, do Rtorej powstania przyczynitam
sie wraz z innymi seniorami. Chyba moja wybieralnosc swiadczy o zaufaniu, jakim
darzg mnie gliwiczanie. DzieRi warsztatom dla mentorédw i mentee dowiedziatam
sig, ze moim typem osobowosci jest energia czerwona, i to wyjasnia, dlaczego
Jestem aktywna i lubie przewodzi¢ w grupie — cho¢ bardzo licze sie ze zdaniem
grupy i jej poszczegdlnych cztonkéw. Bytam bardzo ciekawa, na czym polega nowy
projekt, i lubie nowe wyzwania, dlatego zdecydowatam sig zosta¢ mentorkg. Moje
potrzeby sq zawsze na kRoricu zadan do zrobienia, zapominam o sobie. Lubie
w sobie optymizm i pogode ducha, a nie lubie odktadania rzeczy na potem, na
ostatniqg chwile, co jest mojg zmorg.
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RENATA
.~ NOWAK

f,*:!} MOTTO ZYCIOWE:

5 % »Liczy sie nie to, co masz, ale co zrobisz z tym, co masz”
' Wazne stowa to: szczerosé, uczciwosé, solidnosé

w tym, co robie.

Nazywam sie Renata Nowak. Mysle, ze od wielu ludzi, Rtérych spotkatam
w swoim zyciu, poczgwszy od rodzicéw, duzo sie nauczytam, bo jestem osobg
otwartg, lubigcg drugiego cztowieka. Po przemysleniu otrzymanej propozycji, abym
zostata mentorkg, dosztam do wniosku, ze mogtabym sie podzieli¢ swoimi
doswiadczeniami zyciowymi, zawodowymi | zwigzanymi z mojq dziatalnoscig
spoteczng. Moze kRtos mtodszy skorzysta z jakichs moich doswiadczen i wyRorzysta
Jje w swoim zyciu zawodowym, prywatnym lub juz na emeryturze. Cate zycie
pracowatam w jednej firmie, byto to biuro projektowe Biprohut. Praca zawodowa
dawata mi duzo satysfakcji. W swoim zZyciu zawsze cos robitam spotecznie,
wtgczatam sie w rézne akcje, np. w latach 80. strajki, powstawanie ,Solidarnosci”
w naszym biurze, péZniej w szkRotach moich dzieci w tzw. Romitety rodzicielskie.
Ponad 20 lat pracuje w radzie dzielnicy, od 2014 r. prowadze w naszej dzielnicy Rlub
seniora, Rtéry zatozytam. Od osmiu lat udzielam sie w naszej parafialnej instytucji
Caritas. Organizuje na jej rzecz zabawy charytatywne, babskie combry, spotkania
z okazji Dnia Kobiet, loterie fantowe, aby pozyskac srodki finansowe na naszq
dziatalnos¢. Od dwunastu lat Spiewam w chérze dziatajgcym przy mniejszosci
niemieckiej w naszej dzielnicy. Mysle, ze duzq lekcje pokory przezytam, odwiedzajgc
z Caritasu po raz pierwszy dom opieki ,,Ostoja” w Sosnicowicach, gdzie przebywajg
panie uposledzone psychicznie, a szczegélnie oddziat, gdzie mieszkajg panie od
urodzenia lezgce. Poczutam sie tam taka malutka, nic niemogqgca, bezradna.
Jednoczesnie docenitam to, co mam - pod kazdym wzgledem. Méj kolor wynikajgcy
Z testu o temperamencie to kolor zétty. Najbardziej w sobie cenie otwartosc,
optymizm, odwage szczerego méwienia o swoich poglgdach bez ranienia drugiej
strony, entuzjazm w dziataniu. Drugi cztowiek jest mi potrzebny do zycia - nie
mogtabym egzystowac samotnie. Skgd znajduje energie do dziatania, to za bardzo
nie wiem, mysle, ze taRi juz jest méj charakter, temperament, ze wszedzie mnie
petno. Tak szczerze, to za bardzo o siebie nie dbam. Zdrowie mi dopisuje, wiec robie
jakies rutynowe badania. Chodze na gimnastyRe (z Rolezankami z Rlubu), jezdze
rowerem, bywam na basenie. Staram sie bywac na réznych koncertach. To, ze
Jestem szczesliwa, jest na pewno zastugqg przede wszystkim mojej rodziny:
tolerancyjnego meza, ktory jest moim przyjacielem, dorostych juz dzieci, z Rtérymi
mam dobre relacje, i Rochanych wnukéw. Mam duzq grupe przyjaciot, z Rtérymi
regularnie sie spotykam.
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ANNA
KURZA)

MOTTO ZYCIOWE:

,Zyj nie tylko dla siebie, a bedziesz
bogatszym cztowiekiem”

Nazywam sie Anna Kurzaj. Z urodzenia Mazowszanka, sercem
Slgzaczka. W Gliwicach mieszkajgca juz od 42 lat. Kobieta 60+,
aktywistka, spotecznica, lubigca pomagac innym ludziom. Moimi
autorytetami sq dziataczRi Justyna Budziniska - Tylicka i Maria
Chmielenska, dzieRi kRtérym PolRi otrzymaty prawa wyborcze, oraz
Wtadystaw Bartoszewski. Jego stowa ,Zawsze warto byc przyzwoitym ”
sq dla mnie bardzo istotne, bo w zyciu najwazniejsze sq: mitosc,

uczciwosé, szacunek oraz tolerancja. Nie toleruje braku szacunku do
innych oraz naduzywania wtadzy. Jestem cztonkinig KOD, osobg
kochajgcqg podroze, literature SF, robotRi reczne, media
spotecznosciowe. Z zamitowania jestem historyczkg. Uwielbiam
starocie, zabytRi | stare cmentarze. Jako mentorka chce pokazac, ze
w zyciu mozna spetniac sie rowniez w innej formie, nie tylko
zawodowej, a na emeryturze mozna zrobic to, na co do tej pory nie
starczato czasu. Mojg osobowosciowq energiq jest energia zotta,
dlatego energie do dziatania czerpie z otoczenia, z kontaktu z innym
cztowiekRiem oraz z satysfakcji ze spetnienia zamierzonych celéw. Mojg
ostojq jest rodzina, mojg podporg sqg przyjaciele.
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BASIA
Swiac

MOTTO ZYCIOWE:
,Dzisiaj zyj i osiggaj cel”

Nazywam sie Basia Swig¢. Jestem gliwiczankg, emerytkg 70+,
spotecznicq dziatajgcg w Radzie Seniora Miasta Gliwice, Klubie Seniora
,AS” Stare Gliwice. Kocham ludzi, cenie sobie szczerosc¢ i uczciwos¢, nie
toleruje braku szacunku do innych. Mojg osobowos¢ stanowi energia
czerwona. Lubie dobrg ksigzke, teatr, Rino i Roncerty. Sport towarzyszy
mi od dawna, jestem fankg siatkRéwki oraz gimnastyRi artystycznej,
Rtérg uprawiatam w mtodosci. Jako mentorka chce przekonac innych,
iz zycie zaczyna sie na emeryturze. To czas, ktérego do tej pory
brakowato na rozwijanie swoich pasji, uczenie sie nowych rzeczy,
podrézowanie i spetnianie swoich marzen. Najwazniejsza jest dla mnie
rodzina. Wejscie w role mentorRi pozwolito mi na relacje poznawcze,
dzielenie sie umiejetnosciami i wiedzg. Cenne byty: rozmowy pomiedzy
mentorkg a mentee, modelowanie rol, partnerstwo, wzajemne uczenie
sie, Rtore docenia roznice. Projekt sprawdzit sie w dziataniu, pozwolit
mi poznac i pokonac swoje stabe strony oraz spojrzec¢ na siebie z innej,
nowej perspektywy.
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ALICJA
KEMPA

MOTTO ZYCIOWE:
,Gdy dajesz, to dwa razy dostajesz”

Nazywam sie Alicja Kempa. Kto jest dla mnie wzorem w zyciu? Moja babcia
Franciszka, kRtéra byta cierpliwa, opiekuricza, pomocna i otwarta na drugiego
cztowieka. Dlaczego zdecydowatam sie zosta¢ mentorkg? O projekcie opowiedziat
mi moj syn. Zatozenia projeRtu brzmiaty zachecajgco, a mozliwosc¢ spotkan z innymi
osobami i udziatu w warsztatach byty dodatkowg zachetq, zwtaszcza tuz po moim
przejsciu na emeryture. Od roku 1977 do 1990 bytam pracownikiem Wojewddzkiego
Przedsiebiorstwa Handlu Wewnetrznego — Oddziat w Zabrzu. Od roku 1999 do 2001
zatrudniona bytam w aptece ,Pod ztotq r6zq” w Zabrzu. W 2001 r. otrzymatam grupe
inwalidzkg. Nastepnie od 2010 r. pracowatam w Gimnazjum nr 20, Rtore po reformie
przeksztatcone zostato w Szkote Podstawowaq nr 20. Od 2006 r. petnie spoteczng
funkcje prezesa Zarzgdu Klubu Sportowego MOSIR Stal Zabrze (jest to Rlub
pitkarski). W 2006 r. zaangazowatam sie spotecznie w Rlub sportowy, Rtéry
uratowatam przed likwidacjg. W trudnym momencie mojego zycia, Riedy
pozostatam bez pracy, pani Prezydent Miasta Zabrze Matgorzata Marnka-Szulik
docenita mojg spoteczng aktywnosc i wyciggneta do mnie pomocngq dton,
proponujgc prace w szkole. To wydarzenie tylko utwierdzito mnie w przekonaniu,
Ze moje motto jest stuszne. W tescie o temperamencie moim kolorem byt zielony
z domieszkg czerwonego. Prywatnie jednak lubie zotty i niebieski. Wazne
rzeczy/wartosci w moim zyciu to: rodzina, zyczliwos¢, zdrowie. Co w sobie
najbardziej lubie? Mojg energig i entuzjazm do dziatania na rzecz dzieci i mtodziezy.
Drugi cztowiek jest dla mnie wazny i wartosciowy. Zawsze staram sie widzie¢ w nim
pozytywne strony. Jak znajduje energie do dziatania? Mysle, ze nakrecajg mnie
dzieci i mtodziez - codziennie spotykam ich w swoim Rlubie sportowym. Jak dbam
o siebie? Staram sie byc¢ ciggle aktywna oraz regularnie Rontrolowac swoje zdrowie
u lekarzy specjalistéw. Co powoduje, Ze czuje sie dobrze sama ze sobg? To, ze
zawsze jestem szczera. Ponadto lubie pomagac innym. Staram sie by¢ otwarta na
drugiego cztowieka. Kto sprawia, ze czuje sie szczesliwa? Moja rodzina oraz moi
podopieczni, ich sukcesy sportowe i osobiste.
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