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MENTORALASI FELADAT JAVASLAT
AZ ONLINE MENTORALASI TERBEN

felel meg az Onok céljainak vagy helyzetének, kérjiik, batran mddositsak a feladatot ugy, hogy illeszkedjen

az Onoék mentoralasi igényéhez.

A megbizas cime

Hogyan érhetjiik el a munka és a maganélet jobb egyensulyat?

Fékategoria

un. Soft skill

Alkategoria

a tobbgeneraciés munkaer6 bevonasa

Kulcsszavak

munka és magdnélet egyensulya, tervezés, szervezés, dngondoskodas,
legjobb gyakorlatok

Fejlesztési terilet

A fejlédési terilet kozéppontjdban a munka és a maganélet kozotti
egészséges hatdrok megteremtése, a rugalmassag novelése és a
prioritdsok meghatdrozasa all. A munka és a maganélet jobb egyensulya
akkor érheté6 el, ha a fizikai és mentadlis jolét megvaldsul, az altaldnos
boldogsagérzet javul, és az élet személyes és szakmai teriletei
harmaniaba kerilnek egymassal.

A gyakorlati feladat révid
leirdsa

A feladat a személyes és szakmai fejl6dés el6mozditdsara 6sszpontosit; a
munka és a maganélet egyensulyanak megteremtésére iranyuld
stratégiakat adunk meg, és 6sztonozziik azok végrehajtasat.

A gyakorlati feladatnak a
kovetkez6 készségek
fejlesztését és alkalmazasat
kell el6segitenie:

* A tervezés szokdssa tétele

¢ Hatdrok és prioritasok kijel6lése

* A delegalas elsajatitasa

o A szervezési készségek és a rugalmassag fejlesztése
e Sajat sziikségleteink kommunikalasa

A gyakorlati feladatnak a
kovetkez6 ismeretek
tovabbfejlesztését és
alkalmazasat kell
el6segitenie:

* A magdnélet és a szakmai élet 6sszehangoldsa
e Szervezeti és kommunikacios stratégidk

» Termelékenységi technikak

* |d6gazdalkodas

e Onfejlesztés

Feladatleiras

A résztvev6k haromf6s csoportokban dolgoznak. A feladat 4 Iépésben
zajlik:

1. A résztvev6k megosztjak egymadssal tapasztalataikat a magdnélet és a
szakmai élet 0Osszehangolasaval kapcsolatban, és meghatarozzdk a
legjobb gyakorlatokat és a fejlesztendd teriileteket.

2. A résztvevGk kivalasztjak a megosztott legjobb gyakorlatokat, valamint
a munka és maganélet egyensulyanak javitdsat célzd technikdkat, és
vallaljak, hogy két héten keresztil naponta alkalmazzak azokat.

3. A résztvevék naponta feljegyzik a magan- és szakmai életiikben
bevezetett Uj szokasokat

4. A masodik alkalom soran a résztvev6k megismétlik az 1. lépést, és
elmesélik egymasnak az eredményeiket

Felhasznalandd anyagok

Naplé az Uj szokasok rogzitésére

Ajanlott id6beosztas

2, egyenként 1 6ras alkalom, két hét kiilonbséggel
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