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FORMULARZ PRZYGOTOWANIA DO
PIERWSZEGO SPOTKANIA Z MENTOREM

Twoje dane podstawowe

Imie i nazwisko:

Stanowisko i dziat/firma:

Data pierwszego spotkania:
Forma spotkania (online / offline):

Imie i nazwisko mentora:

Twéj cel udziatu w programie mentoringowym

Dlaczego zdecydowatam sig na udziat w programie SheLeads FTM?
(Twoja motywacja, oczekiwania wzgledem programu)

Twoj cel mentoringowy

Jaki cel chcesz osiggna¢ w ramach procesu mentoringowego?
(np. rozwéj kompetencji liderskich, przygotowanie do awansu, zwigkszenie
pewnosci siebie w roli menedzerki)

Sformutuj swéj cel wedtug metody SMART lub WOOP:
SMART / WOOP:
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FORMULARZ PRZYGOTOWANIA DO 34s S
PIERWSZEGO SPOTKANIA Z MENTOREM

Twoje zasoby i bariery

Moje kluczowe zasoby (umiejetnosci, cechy, doswiadczenia, sie¢ kontaktéw):

Moje bariery (wewnetrzne/przekonania, ograniczenia czasowe, luki kompetencyjne):

Co moge zrobi¢, aby wzmocni¢ zasoby i pokonac bariery?
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FORMULARZ PRZYGOTOWANIA DO
PIERWSZEGO SPOTKANIA Z MENTOREM

Jakiego wsparcia potrzebuje od mentora?
(np. feedback, inspiracja, pytania rozwojowe, dzielenie sie doswiadczeniem)

W jakiej formie chciatabym otrzymywac informacje zwrotna?

W jaki sposéb chce sie komunikowaé miedzy spotkaniami?
(np. mailowo, telefonicznie, przez platforme mentoringowa)
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FORMULARZ PRZYGOTOWANIA DO 34s S
PIERWSZEGO SPOTKANIA Z MENTOREM

Moje przedstawienie siebie (do przygotowania przed spotkaniem)

Kim jestem? (stanowisko, do$wiadczenie zawodowe)

Z jakimi wyzwaniami mierze sie obecnie jako liderka / menedzerka?

Co mnie motywuje w pracy?

Moje wartosci i to, co jest dla mnie wazne w rozwoju:

Co lubie robi¢ poza praca? (opcjonalnie):
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FORMULARZ PRZYGOTOWANIA DO 34s S
PIERWSZEGO SPOTKANIA Z MENTOREM

Pytania do mentora na pierwsze spotkanie

Przygotuj min. 3 pytania, ktére pomoga Ci lepiej pozna¢ mentora i zrozumied,
jak mozecie efektywnie wspdtpracowac.

Ustalenia techniczne przed spotkaniem
Potwierdzitam termin i godzine spotkania.
Sprawdzitam forme spotkania (offline — miejsce; online — link).

Mam notatnik lub dokument, w ktérym zapisze ustalenia.

SSNENENEN

Bede gotowa/gotowy na spotkanie 5 minut wczes$niej.

MATERIAt CHRONIONY PRAWAMI AUTORSKIMI, DO WYLACZNEGO UZYTKU PROGRAMU



o 9

<

Q
>3
—.
U

1))

1%

FORMULARZ PRZYGOTOWANIA DO 34s S
PIERWSZEGO SPOTKANIA Z MENTOREM

Moja refleksja przed pierwszym spotkaniem

Z czego najbardziej si¢ ciesze w tej relacji?

Czego sie obawiam?

Jakie mam nastawienie i co chciatabym dac od siebie, by wspdtpraca byta
wartosciowa réwniez dla mentora?
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Imie i nazwisko:
Data:

Mgéj cel rozwojowy w programie mentoringowym:

‘I Co chce osiggnaé? (np. zwiekszy¢ pewnosc siebie w prezentacjach, rozwingé
« umiejetno$é podejmowania decyzji, nauczy¢ sie lepiej delegowac zadania.)

2 Dlaczego to dla mnie wazne? Opisz, co sie zmieni w Twoim zyciu
* zawodowym, gdy zrealizujesz ten cel.

3 . Gdzie jestem teraz? Aktualny stan, poziom umiejetnos$ci, sytuacja wyjsciowa.
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4 Co mnie wspiera?
* Twoje mocne strony, zasoby, doswiadczenia, ktére pomoga Ci w realizacji celu.

5 Co moze mnie blokowaé?
* Bariery wewnetrzne lub zewnetrzne, ktére warto uwzglednic.

6 Jak rozpoznam, ze osiggnetam cel?
* Mierzalne wskazniki sukcesu, po czym poznasz, ze Twoj cel zostat osiggniety.

7 Jakie dziatania podejme po kazdym spotkaniu mentoringowym?
*  Plan wdrazania wiedzy i informacji po sesjach.
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SZABLON SPOTKANIA MENTORINGOWEGO

Przed spotkaniem:

Co chce omoéwic?

Jakie mam pytania do mentora?

Co udato mi sie zrobi¢ od ostatniego spotkania?
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SZABLON SPOTKANIA MENTORINGOWEGO

Podczas spotkania:

Najwazniejsze tematy:

Kluczowe wnioski:

Inspiracje i refleksje:
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SZABLON SPOTKANIA MENTORINGOWEGO

Po spotkaniu:

Co zrobig do nastgpnego spotkania?

Jak wdroze ustalenia z mentorem?

Notatki i dziatania follow-up:
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FORMULARZ PRZYGOTOWANIA
OPISU SYTUACJI METODA STAR

Ten formularz pomoze Ci w sposéb uporzadkowany przedstawi¢ mentorowi sytuacje, z
ktéra pracujesz — zaréwno jesli chodzi o sukcesy, jak i wyzwania.
Utatwi to mentorowi zrozumienie kontekstu i pomoze udzieli¢ Ci wartosciowego feedbacku.

Opisz tto sytuaciji:
» Jaka byta sytuacja/problem/wyzwanie?
o Gdzie i kiedy to sie dziato?
e Jaka byta Twoja rola?
e Kto jeszcze byt zaangazowany?

Opis sytuaciji:

Wyijasnij, jakie zadanie lub cel miata$ do zrealizowania:
e Co byto Twoim wyzwaniem lub celem?
e Za co bytas odpowiedzialna?
e Co chciata$ osiggnac?

Opis zadania:
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Opisz konkretne dziatania, ktére podjetas:
e Jakie kroki wykonatas?
e Jakie decyzje podjetas?
e Jakie metody, techniki lub narzedzia wykorzystatas?
o Jak komunikowatas sie z zespotem/interesariuszami?

Opis dziatan (akcji):

Opisz efekty swoich dziatan:
e Jaki byt wynik Twoich dziatan?
o Co osiggnetas?
» Jakie byty korzysci dla zespotu/organizaciji?
e Czego sie nauczytas?

Opis rezultatéw:

e Co zrobitabys inaczej, majac te wiedzeg, ktérg masz teraz?
» Jakie wnioski wyciggasz z tej sytuac;ji?
» O co chciataby$ zapyta¢ swojego mentora w kontekscie tej sytuacji?

Refleksja:
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FORMULARZ REFLEKSJI
— MODEL GIBBS

Model GIBBS to narzedzie, ktére pomaga usystematyzowac przemys$lenia i wyciggac¢ wnioski
z waznych doswiadczen zawodowych. Regularne korzystanie z tego modelu zwigksza
samoswiadomos$¢ i pozwala planowac bardziej skuteczne dziatania w przysztosci.

Co sie wydarzyto?

Kto byt zaangazowany?

Jaka byta Twoja rola?

Jak wygladat przebieg sytuacji?
Opis:

e Co czutas w tej sytuacji?
o Jakie emocije Ci towarzyszyty przed, w trakcie i po wydarzeniu?
e Co myslatas o tej sytuac;ji?

Uczucia:
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Co poszto dobrze?
e Co sie nie udato?

Co byto pomocne, a co utrudniato sytuacje?

Jak ocenisz swoje dziatania?

Ewaluacja:

Dlaczego sytuacja potoczyta sie w ten sposéb?

Jakie byty przyczyny sukcesoéw lub trudnosci?

Czy Twoje dziatania byty odpowiednie?

Jakie czynniki miaty wptyw na rezultat?

Analiza:

e Czego nauczytas sie z tej sytuac;ji?

o Jakie wnioski mozesz wyciggna¢ na przyszto$é?

e Co zrobitaby$ inaczej nastepnym razem?
Whnioski:
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Plan dziatania (Action Plan)

o Jakie konkretne dziatania podejmiesz, aby poradzi¢ sobie
lepiej w podobnej sytuacji?

o Jakie umiejetnosci warto rozwingc¢?

e Co wdrozysz w swojej codziennej pracy?

Plan dziatania:

Data wypetnienia refleksiji:

Osoby, z kté6rymi warto oméwié wnioski (opcjonalnie):
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FORMULARZ PODSUMOWANIA
PROCESU MENTORINGOWEGO DLA MENTEE

Ten formularz pomoze Ci dokona¢ refleksji nad catym procesem mentoringowym, zebraé
wnioski i zaplanowac dalszy rozwdj. Mozesz go wykorzystac¢ na wtasny uzytek lub
przygotowac jako element formalnego zamknigcia relacji z mentorem.

Informacje podstawowe

Imie i nazwisko mentee:

Imie i nazwisko mentora:

Data rozpoczecia i zakoriczenia procesu mentoringowego:

Liczba spotkari z mentorem:

Cel mentoringowy (ustalony na poczatku procesu):

Podsumowanie Twojego procesu mentoringowego

» Co udato Ci sie osiggnaé w trakcie mentoringu?
(Opisz zrealizowane cele, zdobyte umiejetnosci, zmiany w sposobie dziatania itp.)
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« Zjakich osiagniec jestes najbardziej dumna?

« Jakie kompetencje rozwinetas najbardziej?

» Co byto dla Ciebie najcenniejsze w relacji z mentorem?

« Jakie trudnosci napotkatas w trakcie procesu i jak sobie z nimi poradzitas?
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Refleksje dotyczace wspétpracy z mentorem

» Co szczegdlnie cenisz we wspoétpracy z mentorem?

« Jakie rady lub wskazéwki mentora miaty dla Ciebie najwieksze znaczenie?

» Jak zamierzasz utrzymywac kontakt z mentorem po zakonczeniu programu?
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Twéj plan dalszego rozwoju po zakoriczeniu mentoringu

o Nad czym chcesz dalej pracowaé?

» Jakie konkretne dziatania podejmiesz w najblizszych 3-6 miesigcach?

o Czego potrzebujesz, aby utrzymacé efekty mentoringu i dalej sie rozwijac?
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Podzigkowanie dla mentora (opcjonalnie do wykorzystania w
rozmowie/mailu/LinkedIn)

.Chciatabym podziekowaé Ci za... (Twoje wsparcie, inspiracje, konkretne
umiejetnosci, ktére rozwinetam, itp.). Dzieki Twojej pomocy... (opis efektu).
To dos$wiadczenie byto dla mnie... (opis znaczenia procesu mentoringowego).”

Gratulacje!

Formalnie zamkneta$ proces mentoringowy.

Teraz przed Toba kolejny etap rozwoju. Wré¢ do tego formularza za kilka miesiecy, aby
zobaczyd, jakie postepy zrobitas.

Cel na kolejny okres
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