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1. TOP7 Ubungen fiir Mentoring-Paare

Idee: Unsere Mentees und Mentor*innen treffen sich im Mentoring-Programm
normalerweise in Trainings und zu zweit, um gemeinsam an ihren Zielen, Starken und
persdnlichen Wegen zu arbeiten. Durch die Kontaktbeschrankungen sind diese Begegnungen
nur sehr eingeschrinkt méglich. Daher haben wir 7 Ubungen zusammengestellt, die die
Mentor*innen mit ihren Mentees auch am Telefon gemeinsam realisieren kénnen.

Loésungsansatz: Ein liebevoll gestaltetes PDF-Dokument mit 7 Ubungen und Anleitungen aus
den Trainings zur eigenen Durchfiihrung der Mentoring-Paare.

Link: https://www.dropbox.com/sh/yv1te9y5ttjxq0o/AAAoel3Qvx-0890177ZWUORHa?dI=0

Bei Fragen: Tanja Schweizer: tanja.schweizer@rockyourlife.de

- Die Situation ist fiir uns alle gerade nicht leicht, die
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Identitdtsschwierigkeiten — Pubertat). Tue
Deinem*Deiner Mentee damit etwas Gutes© und
mache mit ihm*ihr diese Ubung. Dein*e Mentee soll
nun wie du 5 Freunde anschreiben und sich selbst

2 ) Meine Su pe rpower einschatzen. Schenke auch du ihm*ihr 5 Talente!

In seine eigene Kraft kommen, wissen wer man ist und was man kann, ist
in dieser schnelllebigen und leistungsorientierten Welt wichtig, um sich

nicht zu verlieren.

W\lj\{qADSEN Scr_witi 1:_Bevor [_)u Dir_die.se Frage stellst, leite diese Frag_{e anb Freundt_e
DEINE \n..rener, n:ut de[ Bitte, Dir b_ls h?ute Abend“5 Taleinte von PII’ zu nepnen, die
FREUNDE sie an Dir schatzen. Du wirst liberrascht iiber die Nachrichten sein!
SAGEN Schritt 2: Nun stelle Dir selbst diese Frage und schreibe alles auf, was Dir in
4 den Sinn kommt. Wichtig, ohne Wertung, alles darf sein! Nimm Dir dafiir
SIND DEINE mindestens 10 Minuten Zeit, oft fallen einem die Talente auch erst spater
GHUSSTEN ein. Ergdnze immer wieder wenn dir etwas einfallt.

TALENTE?

Schritt 3: Wenn Du das Gefiihl hast, die Sammlung ist vollsténdig schnappe
Dir Deinen Marker und kennzeichne alle Talente, die Du wirklich (aus-)lebst.

In einem zweiten Schritt markiere die Talente, die Du noch weiter ausbauen
V’*ﬁ»‘ﬁ mochtest. Frage Dich nun, in welchen Bereichen kannst Du Deine Talente
schon gut einbringen und wie kannst Du die Talente, die Du noch nicht ganz
prasent hast, noch mehr einbringen?

Ziel: Deinen Talenten und Fahigkeiten bewusst werden.
Arbeitsmaterial: Arbeitsblatt im Ordner S. 31 in deinem Ordner
Dauer: 30 Minuten

Bild 1: Beispieliibung aus den TOP7 Ubungen fiir Mentoring-Paare
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2. Virtuelles Quiz

Idee: Unsere Mentees und ihre Mentor*innen kennen sich zum Teil noch nicht so lange.
Daher ist es uns wichtig, sie beim Beziehungsaufbau zu unterstiitzen und ihnen
Moglichkeiten zum direkten Austausch zu geben.

Losungsansatz: ein virtuelles Quiz, das von einer Person erstellt und moderiert wird, die
Teilnehmenden spielen in Teams zusammen und kénnen einen Preis gewinnen.

Tools: Zoom (als Kommunikationsplattform) und Mentimeter (mentimeter.com)
(zur Erstellung des Quiz)

Bei Fragen: Tanja Schweizer: tanja.schweizer@rockyourlife.de

Go to www.menti.com and use the code 48 87 80
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Bild 2: Darstellung der Antworten im Online-Quiz
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3. PotentialSessions

Idee: Besonders jetzt mochten wir den Zusammenhalt unserer gesamten Community
starken und zusammenriicken. Und unser Fokusthema Potentialentfaltung nach drauen
bringen. Mit morgendlichen PotentialSessions liber Instagram ermoglichen wir unserer
Community das Sichtbarmachen des Potentials und schaffen so Verbundenheit und
Zusammenhalt.

Umsetzung: Wir bieten 3 Wochen jeden Morgen ein Instalive an, in dem eine Person aus der
Community ein Thema / ein Tool/ eine Inspiration teilt. Zum Beispiel zum Thema
Achtsamkeit, Tipps gegen Reizliberflutung oder Tipps fir digitale Klarheit. Wir kiindigen
zweimal pro Woche die neuen Themen an.

Tools: Instagram

Bei Fragen: Gabriela Rack: gabriela.rack@rockyourlife.de
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o geht's mit den Potentia
essions weiter:

- Jonas:
Donnerstag X Achisame Entdeck-
30.04. p ungsreise im Hier &
900 e Jetz1 statt Flucht ins
Ausweichprogramm.”

) Pia:

Freitag . |l +Ohne Blumenbeet
01.05. 4 || | ins Leere pflanzen?!
900 _\ Ein Anti-Reizdber-

‘ \ flutungsimpuls”

s

Oliver:
3 Tipps ldr mehr
digitale Klarheil”
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Bild 3: Ankiindigung der néichsten 3 Potentialsessions auf Instagram
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