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Porozumienie
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Imie i nazwisko mentora:

Imie i nazwisko podopiecznego:

Mentor i podopieczny akceptujg, ze bedg wspdipracowad swobadnie i dobrowolnie na nastepujgcych warunkach:

1. Relacja mentorska trwa
(miesigce, tygodnie):

2. Beda spotykac sie co
najmniej
(co tydzien; co dwa tygodnie):

Czas trwania kazdej sesji mentoringu zostanie uzgodniony miedzy
mentorem a podopiecznym. Po uzgodnieniu nie nalezy ich odwolywac,
chyba ze z powodu sity wyZszej.

3. Srednia diugo$é kazdej sesji
mentoringu wynosi:

Wszystko, co jest méwione podczas sesji mentorskich, jest prywatne i jest przekazywane przeftozonemu tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

Obowiazki mentora:

Obowiazki podopiecznego:




Dokumentacja sesji
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Prosimy o krotki opis dziatan przeprowadzonych podczas

Godzina|Godzina| sesji mentoringu; nalezy poda¢ szczegoly, takie jak rodzaj :
] . c b Lex . Podpis
Sesja® Data rozpocz |zakoncz dziatan, ktére zostaty przeprowadzone, czy byly one Podpis mentora ;
3 ] . . . 4 . podopiecznego
ecia enia zaplanowane, czy nie. Zapisz wszelkie zdarzenia, ktore
miaty miejsce.
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Wstepne oczekiwania i profil



Plan dzialania
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Analiza osobista

JESTEM /
TOZSAMOSC

(markery tozsamosci, tj.
m.in. pte¢, wiek,
pochodzenie etniczne,
religia)

PRZESZtOSC

(Doswiadczenie zawodowe
|/ szkoleniowe)

UMIEJETNOSCI

(umiejetnosci zawodowe /
osobiste)

MYSLE
(Co chcesz robi¢ w swojej
idealnej przysztosci?)

KROKI
(Jakie kroki powinienes
podjaé w kierunku swojej
idealnej przysztosci?)

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

Napisz tutaj

RISING
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Technika uziemienia 5-4-3-2-1

Technika ta obejmuje
wszystkie 5 zmystéw, aby

przypomniec ci, co twoje Widze...
zmysty mowig ci o Stysze...

otaczajgcym cie obecnie

$wiecie. Ma na celu Czuje...

wspieranie koncentracji i
pomoc podopiecznemu w
znalezieniu jego aspiracji.
Popro$ podopiecznego, aby
pomyslat i wypowiedziat na
gtos wrazenia, ktore
obserwuije.

(mysle o tym, ze) Smakuje...

Odczuwam...

Based in: https://toolbox.hyperisland.com/5-4-3-2-1-coping-grounding-technigue-for-when-you-feel-stress-anxiety-worry-or-concern8



https://toolbox.hyperisland.com/5-4-3-2-1-coping-grounding-technique-for-when-you-feel-stress-anxiety-worry-or-concern

Jakie moje wartosci, przekonania,
zachowania, mocne strony lub cechy

Moje dziedzictwo chciatbym/chciatabym, aby ludzie
zapamietali?
_ o o Za co chce by¢ zapamietany przez innych
Jakg wiedze/umiejgtnosci ludzi wokdt mnie (rodzine, przyjaciot,
chciatbym przekazac? wspotpracownikow...)?

Co chciatbym przekazaé
nastepnym pokoleniom w
pracy?

Do jakich zachowan
zachecam innych?

Czego potrzebujg ludzie
RAAN Dofi , . .
B Unic Europcicka wokdt mnie? Jak moge im
pomoc? 9
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Czego chce od vlogowania?

Moja wizja vlogowania:

g Co juz wiem... Napisz tutaj

Efekty na poziomie

: Napisz tutaj
osobistym P )

Efekty na poziomie

o
dh
i
-
Napisz tutaj
g spotecznym




Walkabout: wyzwalanie kreatywnosci

Mentor otrzymuje zwyktg kostke i ustala kod: 1 = idz do przodu na wprost, 2 = skre¢ w lewo, 3 =
skre¢ w prawo, 4 = idz do przodu po przekgtnej w lewo, 5 = idz do przodu po przekatnej w
prawo, 6 = idz do przodu na wprost.

Podopieczny bedzie spacerowat w przestrzeni (nie ma znaczenia jej rozmiar). Kierunki sg
wyznaczane przez kostke. Podopieczny powinien zwraca¢ uwage na to, co go otacza.

Podopieczny rzuca kostkg i obiera kierunek.

Za kazdym razem mentor powinien poprowadzi¢ podopiecznego do zidentyfikowania nowych
rzeczy wokot niego (co widzisz, czego wczesniej nie zauwazytes?). Po kazdym razie nalezy
wymieni¢ nowe obserwacje. Podopieczny moze wykorzysta¢ wiedze zdobytg podczas szkolenia,
fotografujgc te nowe obserwacje lub filmujgc proces.

Poswiec¢ czas na zastanowienie sie nad tym, co wynikneto z tego zajecia.

Copyrtight from: https://toolbox.hyperisland.com/walkabout
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https://toolbox.hyperisland.com/walkabout
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List do samego siebie

Podopieczny zapisze odpowiedzi na kazdy z tematéw. Mentor zachowa je i przesle podopiecznemu po 3 miesigcach od
zakonczenia programu mentoringu.

Drogi (imie i nazwisko podopiecznego),
Po czasie, ktory poswiecites na szkolenie i program mentorski SeniorViog, by¢ moze osiggnates cos$ dla swojego
przysztego ja. Przypominam Ci o tym.

Co osiggne przez

. o Napisz tutaj
(wpisz miesigc/rok)

Co bede robic jutro/za

L .. Napisz tutaj
tydzien/za miesigc? pisz T4

Jak sie teraz czuje z moim
vlogowaniem? A jak chce | Napisz tutaj
sie czu€ w przysztosci?

12
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Dziekujem

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie
opiniami autora lub autorow i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i
opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds.
Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za

nie odpowiedzialnosci.
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