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Uvod

Vazeny mentor/mentorka. Tato metodika je uréena pre vSetkych Vas, ktori ste
sa rozhodli robit mentora ziakovi strednej Skoly v ramci nasho projektu. Mozno uz mate
skusenosti z mentoringu ako mentor, alebo ste ho zazili ako mentorovani. A mozno
nemate Ziadnu skusenost’ s mentoringom, ale ste odhodlani byt napomocni v nasom
projekte svojmu zverencovi.

A prave preto sme sa rozhodli vypracovat jednoduchu a predovSetkym
prakticki pomdcku, ktoru budete moct vyuzivat poc€as trvania mentoringu.

Formou osobného mentoringu chceme poméct mladym ludom hladat’ ich
.zivotnu cestu“. PoCas strednej Skoly zaCinaju Studenti rieSit délezité otazky
(zaClenenie do kolektivu rovesnikov, prvy vazny vztah, problémy v rodine, vysoké
naroky na ucenie, potreba vyniknut, tuzba po uspechu, prihladky na vysoku $kolu,
buducu profesia a dalSie). Tieto dblezité udalosti pre mladého Cloveka su velmi
narocné anie vSetci sa s tymito otdzkami vedia popasovat. Preto ich chceme
sprevadzat’ tymto procesom prostrednictvom mentoringu a byt im napomocni pri
hladani ich cesty.

Nas projekt je zamerany na zvySovanie Skolskej uspesnosti. Vyborné
Studijné vysledky nie su vzdy zavislé len od individualnych schopnosti Ziaka. Su
vyrazne ovplyvnené aj socialnou oporou, ktoru méze Ziak vyuZit v réznych moznych
situaciach. A prave obdobie, ktoré ziaci poCas Studia na strednej Skole prezivaju je
velmi naro¢né.

Ulohou mentora, teda vas, je pomahat a podporovat svojich mentee, aby
objavili a maximalizovali svoj potencial, rozvijali svoje schopnosti a stali sa
osobnostou, ktorou chcu byt. Zaroven vo vas mézu najst’ Cloveka, ktorému moézu
dbverovat a o ktorého sa moézu opriet. Je velmi dblezité, aby ste si pred zaciatkom
mentoringu uvedomili svoju ulohu podporovatela, dévernika a mozno aj vzoru, ktory
budu chciet ziaci nasledovat.

Podstatou mentoringu nie je len obCasné stretnutie a prijemny “pokec” mentora
a mentorovaného (mentee). Mentoring je proces, kde mentor odovzdava svoje
nadobudnuté zru€nosti, ale hlavne skusenosti mentorovanému. Mentoring je vztah
zalozeny na dovere, v ktorom mentor tazi zo svojich skusenosti, expertizy a znalosti,
aby podporil a smeroval menej skusenu osobu s cielom zlepSenia jej vykonu a
podpory jej rozvoja.

Na stretnutiach moézZete vyuzivat ale aj kouéing, ktory sa odliSuje od
mentoringu. Aj Koucing je vztah zalozeny na dbvere, v ktorom ale kouC€ vyuziva
schopnost pocuvat’ a klast’ otazky, aby pomohol Ziakovi/ziaCke najst jeho vlastné
rieSenie. Pri kou€ingu hfadame odpoved u menteeho.



Mentoringové pristupy

Aby sme to ilustrovali lepSie, mézeme sa pozriet na Skalu mentoringovych
pristupov, od direktivheho

@\ k nedirektivnemu.
problému | Direktivny  pristup je

‘ niekoho

ke ..
[nene hlavne ~ spojeny s
mentoringom. Na druhej

direktivn .
v strane spektra je potom

InStruovanie

Davanie rad nedirektivny pristup,
Navadzanie priznacny pre koucing. V
Spatna vézba zasade je to tak, Ze pri

Navrhy direktivnhom (mentoring)

pristupe riesite problém

Rekapitulacia

Parafrazovanie

Reflexia pre menteeho, zatial Co pri
Dotazovanie, ktoré vedie k poznaniu nedirektivhom (kouélng)
Poclvanie pre pochopenie menteeho ndtlte k
nedirektivny premyslaniu a hladaniu

rieSenia daného problému.

Je na vas, ktory
spésob zvolite. Kazdy
mentor ma svoj individualny Styl. Zatial ¢o niektori uprednostiuju ostat nedirektivni, ini
su zase velmi direktivni. Neexistuje dobry alebo zly pristup, je ale dOlezité si byt
toho vedomy a uistit' sa, Ze dany pristup dlhodobo vyhovuje a pomaha menteemu.

Rady pred prvym mentoringom
Rady pri komunikacii mentora so svojim menteem

Délezité je uvedomit si, Ze mentorsky vztah nevznikne automaticky, ale Ze sa
buduje postupne a prechadza urcitymi fazami. Asi najdélezitejSi faktor je vzajomna
dbévera. Ta sa buduje postupne. NajlepSia rada je, aby ste boli samym sebou.
A nesnazili sa snazit dostat do role, ktora vam nesedi. Komunikacia teenagera
s okolim ma urcité Specifika, ktoré je dobré oCakavat a je dobre s nimi podcitat.
Odporu¢ame zamysliet sa nad nasledujucimi radami (upravené podfa Campbellovej,
2007)

+ Nastavte si spolo¢ne hranice dévery a pravidla sukromia a dodrzujte ich.
+ Nastavte sa, Ze na zaciatku vztahu mozno budete musiet byt iniciativnejsi pri
zacinani a rozvijani komunikacie.



v Mentee bude spolupracovat lahSie, ked bude citit, Ze sa o neho naoza;j
zaujimate. Ich nazory si pozorne vypocujte a budte pripraveny o nich
diskutovat. NesnaZzte sa presadit svoje rady a nazory.

+ Daijte im najavo, Ze si cenite ich nazor, ale zaroven im vysvetlite, Ze je nutné,
aby spolupracovali v urcitych situaciach.

+/ Pokial citite bezmocnost alebo zmatok pri komunikacii so svojim menteem, je
velmi pravdepodobné, Ze sa v tej chvili citi rovnako, len to nedava najavo.

v/ Snazte sa byt nezaujaty, otvoreny a pouzivajte sebareflexiu na to, aby ste
konfrontovali svoje predsudky a postoje, ktoré vam brania v efektivnej
komunikacii.

+ Nesnazte sa zap6sobit za kazdu ,cenu”, mentee vas rychlo odhali a narusi sa
vzajomna dovera.

+ Urcte si svoje osobné hranice a dodrzujte ich.

Spoznajte svojho mentee pred prvym stretnutim

Je velmi ddlezité, aby ste sa Co najlepSie spoznali. Prvé stretnutie je velmi
dolezité pre zacCiatok dobrej spoluprace. Odporu¢ame vam, aby ste si eSte pred prvym
mentoringovym stretnutim o fnom/nej nie€o pozreli na socialnych sietach alebo v
motivacnom liste, ktory vyplnil pri prihlaseni do programu. Mat' prehfad ¢im Zije a ¢o
aktualne prezentuje na socialnych sietach méze byt vefmi ddlezité pre nastavenie
dobrej spoluprace. Je to skvely pocit aj pre samotného mentee, ked pridete s tym, Ze
uz nie€o o nom/nej viete a pytate sa na podrobnosti z toho, ¢o ste objauvili.

Vyber spravneho ¢asu na stretnutie

Vacsina mentoringov mozno bude prebiehat online a snad po uvolneni opatreni
aj osobne. V pripade, Ze to opatrenia dovoluju odporuame osobné stretnutia pri
dodrziavani bezpecnosti vas, ale aj samotného mentee.

Vyber miesta

V pripade osobného (offline) stretnutia, je vhodné naplanovat’ si mentoring na
mieste, ktoré dobre poznate vy alebo vas mentee, napr. v Skole (ak Skola takuto
moznost dava) alebo aj v kaviarni. Idealne je v kazdom pripade najst kludné miesto,
kde vas nebude nik vyruSovat a kde vy nebudete ruSeni a zaroven sa budete citit
komfortne.

Pri online stretnuti je doblezité mat na oboch stranach zapnutu kameru
a mikrofon. Vyuzite zdarma nastroje na hovor: zoom — v pripade stretnutia dvoch
ucastnikov nie je limitovany c¢as) .

Volba ¢asu

Mentoring je potrebné realizovat v ¢ase, ked uz ma mentee volny ¢ase, mimo
vyucovania. Zaroven vie byt na kludnom mieste (v pripade online verzie), kde nebude
ruseny a mdze sa sustredit.



UskutoCnite mentoring v €ase, ked uz aj vy mate spinené vSetky ulohy a mbzete
sa na mentoring sustredit’ a nie ste v €asovom strese.

Mentoringové stretnutie by malo trvat v rozmedzi 60 az 90 minat. Interval
medzi stretnutiami by mal byt 2-3 tyzdne.

Iné
Mat pri sebe papier a pero (alebo online nastroj na poznamky), aby ste si mohli
zapisovat poznamky. Dobré je o to poprosit’ aj svojho mentee.

Vase povinnosti suvisiace s realizaciou mentoringu:

V rémci projektu musime o véetkych terminoch aktivit informovat MS najneskér
7 dni vopred, preto je dblezité, aby ste si terminy planovali vopred, minimalne 10
kalendarnych dni skoér.

V pripade online aktivit

1. Sme povinny zabezpedit' v stlade s projektom nahravanie vsetkych online aktivit teda
aj mentoringu (sluzi ako prezenéné listina), je to podmienkou MS pre realizovanie
akychkolvek online aktivit. Tato nahravka bude uschovana len pre potreby kontroly
z MS (len ak by si ju vyZiadali). Nikto z na$ho timu nebude prehrdvat tieto
zaznamy a bude s nimi narabane ako s citlivymi datami.

2. Pocas stretnutia musite spravit’ Print screen obrazovky idealne aspori dva zabery
(napr. zacCiatok a koniec), tak aby bola vidiet lista s ¢asom a datumom. Obaja
ucastnici musia byt oznac¢eny v zoome vlastnym menom) a na zaciatku kazdého
stretnutia sa musite obaja predstavit’ celym menom — (prezencna listina v online
forme)

3. Sme povinny mat povinnu publicitu logd EU a Projektu (dostanete ako samostatnu
prilohu aj s navodom ako nastavit do pozadia). Sta¢i ked’ ich budete mat’ vy, ako
mentor.

4. Vyplnit Zaznam z mentoringového stretnutia. (stru¢ny report zo stretnutia,
s ohlfadom na citlivé udaje) Vy si spolu s vasim menteem médzete urobit' pre svoju
potrebu podrobnejSie poznamky.

5. Po skonceni aktivity zaslat koordinatorke Lucii Markovej na emall
markova@ozteam.sk : nahravku (link z aplikacie wetransfer),

fotky-print screen, a
Zaznam z mentoringového stretnutia,
termin dalSieho stretnutia

V pripade offline aktivit (osobné stretnutie)

1. Pocas stretnutia musite spravit' idedlne aspori dve spolo¢né fotky aj s viditelnou
publicitou.

2. Vypisat prezenéndu listinu (samostatna priloha)

3. Sme povinny mat povinnu publicitu logd EU a Projektu (dostanete ako samostatnu
prilohu aj s navodom), oznadena musi byt budova a aj konkrétne miesto napr. Skola
a samotna trieda alebo klubovria.
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4. Vyplnit zaznam z mentoringového stretnutia. (stru¢ny report, s ohladom na citlivé
udaje) Vy si spolu s vasim menteem mébzete urobit podrobnejSie poznamky.
5. Po skonceni aktivity zaslat’ Lucii Markovej na email markova@ozteam.sk :
fotky,
Zaznam z mentoringového stretnutia,
prezencnu listinu (scan alebo fotka) a termin a miesto - presnu adresu
dalsieho stretnutia.

Obsah mentoringovych stretnuti

Prvé mentoringové stretnutie

Je zamerané na zoznamenie mentora s menteem, predstavenie ich
Skoly/prace, zalub, volnoCasovych aktivit, snov, pripadne cielov pokial ich vie mentee
sam identifikovat.

Vystup zo stretnutia:

,Pomenovanie zalub, svojich silnych a slabych stranok, objavenie svojho
sna“
Ziakovi méZe mentor po vzéjomnej dohode zadat’ aj domacu ulohu.

Dajte svojmu mentee prilezitost sa predstavit. Pri predstaveni odporuCame
Vam ako mentorovi navrhnut tykanie. Prave tykanim viete atmosféru
uvolnit. V pripade, Ze je to pre vas mimo vasej komfortnej zony, nesilte sa.

Tak ako sa mentee predstavi, predstavte sa aj vy. MoZno aj mentee o vas uz
nieCo vie, tiez si mozno vyhladal dostupné informacie. Svoje predstavenie mdzete
viest formou zivotného pribehu, poznatkami a zazitkami z obdobia vasho zivota pocas
strednej Skoly kde sa aj mentee nachadza.

Zaujimajte sa, €o v sucCasnosti rieSi, aka je jeholjej situacia, o com sa chce
porozpravat, o potrebuje vyriesit, alebo zmenit.

MbZete pouzit' aj nasledujuce otazky:

v Co ta bavi? Co robi$ vo svojom volnom ¢ase? Comu sa venujes?

v O ¢&om snivas? Co by si chcella v Zivote dosiahnut? Uz rozmyslas &o po
strednej alebo uz aj po vysokej? Mas nejaky Zivotny ciel?

v Uz si spoznal/a svoje silné stranky? Ak ano aké su to a ako ich rozvijas?

v Ak nie, €o mozno tusis Ze by mohli byt tvoje silné stranky?

+ A mozno naopak, ¢o povazujes za slabé stranky?

v Co vnimas, Ze by som ti vedel/a poméct?

v Co o&akava$ odo mna ako mentora/mentorky?

v Co si mysli§ o stanovovani cielov ?

v Podla ¢oho bude$ vediet, Ze sme dnes urobili nie€o uzitocné?

« (priklady d'alSich otazok su uvedené na konci metodiky v ¢asti — Par rad
ako nato)
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Po vSetkych tychto otazkach a odpovediach je dblezité, si spoloCne zadefinovat
ciel mentoringu. V ¢om sa chce mentee rozvijat, posunut sa a vy ako mentor mu s
tym mozete pomoct. Po zadefinovani ciela/ciefov je potrebné si nastavit' aj akény plan.
Co mentee bude vykonavat medzi jednotlivymi mentoringovymi stretnutiami.
Odporuame, aby ste si vzajomne zapisali dohodnuté ulohy.

V zavere si mbzete vypytat spatnu vazbu na dané stretnutie (v zavere metodiky
su uvedené priklady a navody na spétnu vézbu) a dohodnite si termin d'alsieho
stretnutia.

Druhé mentoringové stretnutie

Pocas neho reflektujeme domacu ulohu, ktoru dostal mentee, ako aj jeho pracu
v Skole, pripadne v projektoch do ktorych sa zapojil.

Vystup zo stretnutia:

Premenit sen menteeho na dosiahnutelny ciel a stanovit’' si métu, ktoru je
schopny dosiahnut pocCas nasledujucich mesiacov. Vytvorit' plan konkrétnych
krokov, ktoré mu pomdzZu dostat’” sa blizsie k svojmu snu a zadefinovanie 2-3
schopnosti, na ktorych chce mentee popracovat.

ZacCnite napriklad tym ako sa mate, Cim Zijete a o zaujimavé sa udialo od
posledného stretnutia. Ako sa mu dari v Skole? V ktorych predmetoch sa mu dari?
Ktoré su pre neho oblubené a prec¢o? Naopak, v ktorych predmetoch sa mu nedari.
Pokuste sa analyzovat dévody pre€o (napr. nesadol si s u€itelom, nema bunky na
matiku alebo?). Casto je za nelspechom a zlyhanim v urgitych predmetoch
neprijemna skusenost, na ktoru sa nabali nechut hfadat spésob na jej zlepSenie.
Skuste svojho mentee povzbudit.

Spytajte sa, &i sa zapojil aj do mimoskolskych aktivit, projektov a ako sa mu
v nich dari. Projekty do ktorych sa Ziaci dobrovofne zapdjaju Casto prinasaju super
zazitky, nové vedomosti a skusenosti, ale mézu priniest’ aj problémy a konflikty.
MézZete sa aj vy podelit so svojimi zaZitkami zo Skoly, z konkrétnych predmetov a ako
ste vy prekonali rézne problémy v Skole.

Pozrite sa na plnenie ciela/cielov ohladne mentoringu:
« Co sa menteemu podarilo?
+ Ako si zacal pInit svoj ciel/ciele?
+ Kde sa posunul/a?
v Aké vyzvy zazilla?
+ S ¢im by potreboval/a pomoct?

Na zaklade odpovedi si povedzte, ako budete postupovat dalej. Povzbudenie
je délezité. Znovu odporu¢ame, aby ste si vzajomne zapisali o sa dohodnete.

V zavere si mdzete vypytat spatnu vazbu na dané stretnutie a dohodnite
termin d’alsSieho stretnutia.



Tretie mentoringové stretnutie

Opét’ reflektujeme, ako sa menteemu darilo v medzifaze. Ako sa mu dari
v 8kole, pripadne pri realizacii projektu, ktory si predsavzal naplnit. Mentor je k
dispozicii svojmu menteemu s pomocou rozvoja schopnosti, v ktorych sa chce zlepsit.
Obsahom bude priebezZna reflexia vysledkov v Skole a spokojnost’ s nimi. Zistit, ktoré
kroky sa mu podarilo spinit na ceste k svojmu snu.

Vystup zo stretnutia:

Zoznam splnenych udloh, krokov, pripadne posun Vv konkrétnych
schopnostiach a navrh rieseni pre tlohy, ktoré sa menteemu nepodarilo spinit alebo
v nich zlyhal.

V tomto obdobi sa mdze stat, Ze u Studentov klesa motivacia a zacinaju
problémy. UrcCite zistite ako sa vaSmu menteemu dari. Pokuste sa s nim zhodnotit
situaciu, prist na rieSenia pripadnych problémov. V pripade uspechov, aj malych,
nezabudnite na ocenenie.

Pre vasho menteeho a jeho pokrok je ddlezite, aby odhalil pri¢iny svojich
uspechov, ale aj zlyhani. Idealne je ak tieto pric¢iny odhali a pomenuje mentee sam
s vasou pomocou. Je potrebné vediet, Ze tak ako z uspechu ale aj z chyb sa vzdy
nie¢o nové nauci, postva ho to dalej na jeho ceste. Zaroveri je prinosné ak mentee
pomenuje sam aj rieSenia a navrhy ako postupovat dalej.

Ked’ ich pomenuje sam, ovela lahsie sa s nimi stotozni, ako ked’ mu
budete davat’ rady vy.

Urcite aj vy sami alebo vas$i priatelia mate za sebou aj tazSie obdobie, problémy
Ci uz v Skole alebo mimo nej. Budete urcite vediet vZzit do ich pocitov a mbzete pomdct
svojmu mentee.

Pozrite sa na plnenie ciefa/cielov mentoringu:
v Co sa menteemu podarilo? Ako napreduje?
v Kde sa posunul?
v Aké vyzvy zazil?
v Aké rieSenia navrhuje?
v S Cim by potreboval/a pombct?

Na zaklade odpovedi si stanovte postup do dalSieho stretnutia. Nezabudnite si
zapisat’ dohodnuté ulohy. Dolezité je povzbudenie a optimizmus.

V zavere si mbzete vypytat spatnu vazbu na dnesné stretnutie a dohodnite
termin d'alsSieho stretnutia.

Stvrté mentoringové stretnutie

Na tomto stretnuti je dblezZité zhodnotit’ celé obdobie programu a mentoringu.
Zistit, kam sa posunul mentee, ako zvladol program popri svojom Studiu, na ¢o je hrdy
a ako sa chce d'alej rozvijat.



Vystup zo stretnutia:

Pomenované uspechy a neuspechy, vytvoreny plan osobnostného rozvoja
pre dalsie obdobie, vyber 1-2 prileZitosti, ktorym sa bude mentee venovat po
skonceni programu.

Posledné oficialne stretnutie. V uvode stretnutia mézZete zacat’ podobne, ako na
predchadzajucich stretnutiach. Na tomto stretnuti sa snazte ale zhodnotit' cely priebeh
mentoringu. Ako mu ide Skola a Ci sa zlepsili jeho vysledky vdaka ucasti v programe.

Je délezité zhodnotit' celé obdobie mentoringu a teda prejst si otazky:
v Co ti tento &as tak celkovo dal? Bolo to prijemne? Priatelské?
v Dosiahol/dosiahla si ciel/ciele, ktoré si si stanovil/a?
v Co som ti pomohol/pomohla a vnimas to ako prinosné?
v Na ¢o si hrdy?
v Co ti mozno celkovo chybalo?
v S ¢im ti eSte mé6zZzem pomoct?
v Boli naplnené tvoje oCakavania?

Vypracujte spolu plan osobnostného rozvoja pre d'alSie obdobie a vyberte
1-2 prileZitosti, ktorym sa bude Ziak venovat’ po skonc¢eni programu.

Mézete poziadat aj o spatnu vazbu na mentoring. Ci by odportéil/a tento
program aj niekomu inému. Pripadne ak by sa na Skole konali podobné projekty, Ci by
sa do nich zapojil ako €len realizaéného timu alebo dobrovolnik.

A osobné odporucanie od nasho mentora Lukasa HroSovského, ktory sa venuje
mentoringu ziakov dlhSie a pomahal nam vytvorit' aj tuto metodiku:

~,Mentoring bol pre mria osobne, ¢as obdarovavania. Pre mria ako mentora to
bol ¢as aj méjho rastu, vzdelavania sa a zdokonalovania sa v mentoringu.

Na zaver odporuc¢am darovat’ svojmu mentee este nejaku drobnost, maliCkost,
aby mal na teba spomienku.

Ak mas volny ¢as a ochotu, méze§ do budiucna ponuknut menteemu C&i uz
online pomoc alebo nejaké osobné stretnutie. UrcCite sa potesi.”

Nastroje mentoringu,
ktoré sa pouzivaju pri mapovani mentoringoveého rozhovoru:

Skdla — pomocou $kaly meriame ,nemeratelné“. Mentee zaznamenava svoje
pocity, momentalny stav, schopnosti a pod. podla svojho vnimania. Po€as rozhovoru
moze svoje vnimanie zmenit. Zvy€ajne na Skale €. 1 znamena najmenej spokojny/a
a 10 najviac.

Koleso — tak isto vyuziva Skalovanie, pouzijeme ho ak sledujeme viac oblasti
sucasne. Napr. mapovanie délezitych veci v Zivote menteeho, jeho kompetencii a pod.
Do kolesa vpiSeme oblasti, ktoré patria do celku. Spokojnost’ s kazdou z nich, mentee
odSkaluje. Tym dostaneme prehfadnu mapu celku, s ktorou mézeme dalej pracovat.

Myslienkova mapa — vyuzivame pri planovani, vytvarani zoznamov, stratégii
a pod. Centrom mapy je kfuCové slovo, od ktorého sa rozvijaju suvisiace oblasti. Ide
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VvV nej o0 zoskupovanie obrazkov, symbolov, alebo slov, ktoré su usporiadané do urcitej
logickej schémy.

Brainstorming — ide o to, aby sme menteemu pomohli prekro€it hranicu jeho
obvyklych uvah a su€asne s nim rozvijali zaujimaveé napady.

GROW - je jednoduchy, ale vefmi u€inny nastroj na kouCovanie. Ide o metodu, pri
ktorej postupne kladieme poc€as rozhovoru otazky v poradi G,R,0,W. Poradie otazok
je velmi dblezité a prinasa pozitivne vysledky. Tuto metddu mbzete pouzivat pocCas
celého trvania mentoringu.

Priklady otazok:

Goal — Ciel

- Co bude nasou dnesnou témou?

- Coje z toho pre teba najdélezitejsie?

- Ako by to malo v idealnom pripade vyzerat™?
- Co konkrétne tym mysli§? Popi$ konkrétnejsie.
- Co sa snazi$ dosiahnut?

- Aky vysledok si zelas?

- Predstav si, zZe si v cieli, ako to tam vyzera?
- Coje v cieli inak?

- Ako by vyzeralo idealne rieSenie?

Reality — Realita

- Ako si na tom momentalne?

- S &im nie si spokojny/a?

- Co funguje?

- Ako presne si to urobil/a?

- Aky to malo dopad?

- Ako sa to liSi od oCakavaného stavu?

- Ako by si mohol/a robit viac toho, ¢o funguije.

- Aky je su€asny stav v detailnejSom pohlade? Pribliz na konkrétnom priklade.
- Ako velmi sa ta sucasna situacia dotyka?

- Ako velmi ti na veci zalezi?

- Aké konkrétne kroky si doposial urobil/a?

- Nakolko mas pod kontrolou vysledok?

- Aké prekazky bude nutné prekonat?

- Aké zdroje mas k dispozicii?

- Co este dalsie budes potrebovat?

Co ti fungovalo v podobnych pripadoch v minulosti? Ako by si to mohol/a pouzit
teraz?

Options — Moznosti

- Co by si mohol/a urobit?

- Ako inak by si to mohol/a urobit?

- Co by ti v tom mohlo poméct?

- Co dalsie by si mohol/a urobit?

- Co by sa muselo stat, aby nastala zmena?

- Urobme si zoznam vSetkych moznych rieSeni, aj tych
najnepravdepodobnejsich.
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- Aké vyhody a nevyhody maju pre teba jednotlivé moznosti?

- Ktora moznost mdze priniest najlepsSie vysledky?

- Ktoré rieSenie ta najviac nadchyna?

- Co mbdze$ urobit pre to, aby sa veci zmenili?

- Co si ochotny/a pre to urobit?

- Co by sa muselo zmenit?

- Koho by si eSte mohol/a poziadat, aby zmenil nieCo dalSie?

Will — Véla

- Co si si v tomto rozhovore uvedomil/a, objavil/a, v§imol/a, premyslel/a?

- Co konkrétne teraz urobis?

- Kedy a ako to urobis?

- Dokedy to chce$ mat hotové?

- Co na to potrebujes?

- Koho na to potrebujes?

- Ktord moznost si vyberie§?

- Co urobis ako prvé?

- Aké kritéria uspechu si si stanovil/a?

- Aky mas Casovy plan?

- Co su giastkové ciele a kedy budu splnené?

- Co by ta mohlo zdrzat, alebo zabranit vykonat stanovené kroky? Co v takom
pripade urobis?

- Co urobis, aby si to eliminoval/a?

- Aku podporu potrebujes ziskat a od koho?

- Ako budes vyhodnocovat vysledky? Kedy?

- Ako si odhodlany/a skuto¢ne urobit to, pre €o si sa rozhodol/a?

Spétna védzba
Namet na spatnu vazbu od menteeho

Priebezna spatna vazba
- Aké som doposial dosiahol/la vysledky?
- Ako som so svojim vysledkom spokojny/a na Skale 1 — 10?
- Co sa podarilo? Co sa nepodarilo?
- S &im konkrétne som spokojny/a? S &im nie som spokojny/a?
- Co fungovalo? Co nefungovalo?
- Do akej miery to splnilo moje o¢akavania?
- Aké su reakcie mdjho okolia?
- Co som mohol/a urobit inak a ako?
- Co som sa z toho nautil/a? Co mi to dalo?
- Ako ma to posunulo na ceste k méjmu ciefu?

Ak nie€¢o nefungovalo:
- Co sposobilo, ze to nefungovalo?
- Co som mohol/a urobit inak a lepSie?
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Aké poucenie z toho pre mna vyplyva?

PriebezZna spédtna vazba je dblezita napr. pre korekciu nasho akéného planu:

Je mgj ciel stale aktualny?

Potrebujem ho nejako upravit, alebo zmenit?
Potrebujem niec¢o zmenit’ vo svojom akénom plane?
Potrebujem nieCo zmenit' v asovom harmonograme?

Priebeznu spatnu vazbu si méze urobit sam mentee napr. ako domacu ulohu.
Spatna vazba pri dosiahnuti ciefa, pripadne v zavere mentoringu

Dosiahol/a si svoj ciel?

Ako sa ti podarilo dosiahnut’ ciel?

Kto ti v tom pomohol? Co ti pomohlo?

Ktoré svoje silné stranky si najviac vyuzil/a?
Co bolo najtazsie, najnaroéne;jsie?

Na aké prekazky si narazil/a?

Aky postup si zvolil/a na prekonanie tychto prekazok?
Ktoré momenty boli najddlezitejSie?

Co si sa sam/samo o sebe dozvedel/a?

Co nové si sa nausil/a?

Na ¢om chce$ dalej pracovat na sebe?

Par rad, ako na to a ¢o robit, ked nastanu problémy.

Problémy, ktoré mozu nastat:

v

v

v
v
v
v

v

Mentee nepriSiel na stretnutie — nahlaste to koordinatorovi mentorom
Lucke Markovej, informaciu o zruSeni aktivity musime nahlasit na MS
v den trvania danej aktivity.

Mentee meska - V pripade, Ze mentoringové stretnutie zaCnete s vyraznym
oneskorenim prosime aj tuto skuto¢nost nahlaste vasej koordinatorke Lucke
Markovej eSte v dany deri. Je to potrebné v pripade online aj offline aktivity
(nasa povinnost je takuto zmenu nahlasit este v defi konania aktivity na MS).
To isté plati ak v pripade online stretnutia dbjde k vypadku internetu a
nasledne sa vam nepodari spojit - nahlaste tuto skuto¢nost’ koordinatorke.
Mentee medka - Je dobré mu vysvetlit, Ze to robite zdarma a teda davate do
toho svoj ¢as a ten nieco stoji.

Vidite, Zze budete meskat - ¢o najskér to komunikuj s mentee a samozrejme mu
vysvetlite preco meSkate, pripadne sa ospravedirite.

Mentee sa vam zddbveri o niecom sukromnom - dodrzte pravidlo Las Vegas - ¢o
sa povie, to ostava medzi vami — zasada dbvernosti.

Mentee vam povie nieco, ¢o by nemalo ostat' len medzi vami - konzultujte to s
koordinatorom mentorov, Ci je/nie je potrebné to rieSit aj so Skolskym
psycholégom pripadne s inym odbornikom
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Kontakty:

V pripade akychkolvek problémov nas nevahajte kontaktovat, radi pomézeme:

Lucia Markova Alena Trnkova

koordinator mentorov Ziakov koordinator mentorov Ziakov
markova@ozteam.sk ali.trnka@gmail.com

mob: 0949 342 995 mob: 0910 618 147
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