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PRIKLAD MENTORINGOVEHO ZADANIA
DOSTUPNY V ONLINE MENTORINGOVOM PRIESTORE

Instrukcia: Toto cviCenie je len ndvrh na mozné mentoringové stretnutie. Ak pre vasu situaciu alebo ciele
nie je vhodné, nevahajte ho upravit tak, aby vyhovovalo vasim potrebam v oblasti mentoringu.

Ndazov zadania Ako dosiahnut lep$iu rovnovahu medzi pracovnym a sikromnym
Zivotom

Kategoria Makké zru€nosti

Podkategoria Zapojenie viacgeneracnej pracovnej sily

Klacové slova Rovnovdaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, planovanie,
organizacia, starostlivost o seba, osvedéené postupy

Oblast rozvoja Oblast rozvoja sa zameriava na vytvéranie zdravych hranic medzi

pracovnym a osobnym Zivotom, rozvoj flexibility a stanovenie priorit.
LepSia rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom sa dosiahne
vtedy, ked sa dosiahne fyzickd a duSevnd pohoda, zlepsi sa celkova
spokojnost a osobna aj pracovna oblast Zivota su v sulade.

Zhrnutie praktického Zadanie je zamerané na podporu osobného a profesionalneho rozvoja;

zadania Poskytuju sa stratégie na dosiahnutie rovnovdhy medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom a podporuje sa ich implementacia.

Praktické zadanie by malo -Planovanie ako zvyk

umoznit rozvijat a -Stanovenie hranic a priorit

uplatfiovat zruénosti v: -Naucit sa delegovat
-ZlepSenie organizacnych zruc€nosti, ako aj flexibility
- Vyjadrovanie svojich potrieb

Praktické zadanie by malo -Zosuladenie osobného a pracovného Zivota

umoznit dalsi rozvoj a -Organizacné a komunikacné stratégie

uplatnenie vedomosti o: -Techniky produktivity
-Riadenie casu
- Sebazdokonalovanie

Popis ulohy Ugastnici pracuju v trojélennych skupinach. Uloha prebieha v 4 krokoch:

1. Ucastnici sa podelia o svoje skisenosti so zosuladenim osobného a
pracovného Zivota a urcia osvedcené postupy a oblasti, ktoré je potrebné
zlepsit

2. Ucastnici si vyberu z najlepsich postupov, o ktoré sa podelili, ako aj z
technik zameranych na zlepSenie rovnovahy medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom a zaviaZu sa, Ze ich budi denne uplatriovat pocas

dvoch tyzdniov
3. Kazdy den si zaznamenavaju nové navyky, ktoré zaviedli do svojho
osobného aj pracovného Zivota

4. Pocas druhého stretnutia Ucastnici zopakuju krok 1 a podelia sa o
dosiahnuté zlepsenia

Materidly, ktoré sa maju Dennik na zaznamenavanie novych navykov
pouzit
Odporucany cas 2 sedenia po 1 hodine v rozmedzi dvoch tyzdriov
Spolufinancované z T )jto publikdcie nepredstavuje schvdlenie obsahu, ktory odrdZa iba ndzory

programu Eurdpskej Unie .: :. > pouZitie informdcii v nej obsiahnutych.
Erasmus+ S



Cislo projektu: 2020-1-SK01-KA204-078253
Nazov projejktu: Inkluzivne pracoviska pre seniorov
https://inclusiveworkplace.eu/

@ @ Toto dielo podlieha licencii Creative Commons Uvedenie autora-Nekomercné pouzitie 4.0
Medzinarodna licencia.

programu Eurdpskej Unie > pouZitie informdcii v nej obsiahnutych.

Spolufinancované z )jto publikdcie nepredstavuje schvdlenie obsahu, ktory odrdZa iba ndzory
Erasmus+


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

