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Wstep

Szanowni Panstwo,

proponujemy Paristwu do inspiracji, wykorzystania w sposéb dostosowany do
indywidualnych ~ potrzeb  obiorcy, 10  indywidualnych  programdéw  pracy
z uczniem/wychowankiem, ktdre powstaty w realizowanym przez Fundacje Centrum
Edukacji, Przedsiebiorczosci i Aktywnosci Spotecznej w Warszawie i Complexe de Pages
(Ecole de Pages) we Francji, projekcie ,,Dla mtodziezy i z mtodzieza odkrywamy sSwiat”
w programie Erasmus+ wspdtfinansowanym ze srodkéw Komisji Europejskiej.

Wszystkie programy zawierajg elementy proponowanej struktury tego dokumentu,
uwzgledniajac jednoczesnie autorskie modyfikacje o0sdb, ktdre je opracowywaty.
Programy powstawaty we wspdtpracy z wychowankami, bowiem kazdy z ich elementéw
byt wynikiem indywidualnych spotkan osoby pracujgcej z mtodzieza, z konkretng
podopieczng. Podkresli¢ takze nalezy, ze programy te zostaty wdrozone w pracy
z mtodziezg zagrozong wykluczeniem spotecznym z uwagi na niepetnosprawnos¢
intelektualng w stopniu lekkim i/lub niedostosowanie spoteczne. Stuzyty wyréwnywaniu
szans edukacyjnych oraz wzmacniaty poczucie wtasnej wartosci i samoocene mtodych
ludzi.

Takze dla realizujgcych byto to bardzo rozwijajace doswiadczenie zawodowe,
doskonalace ich kompetencje.

Mamy nadzieje, ze publikacja zainspiruje takze Panstwa do tworzenia nowych,
kreatywnych rozwigzan w pracy z mtodzieza.

Pozdrawiamy
Autorzy



Struktura indywidualnego programu pracy z uczniem/wychowankiem

Etapy Obszar/tresci Sposéb realizacji/materiaty,pomoce,zrédta Przyktadowa
liczba godzin
I. | Co wiem o | Analiza dokumentag;ji (dokumentacja 5
podopiecznym - | specjalistéw, medyczna),
zebranie i analiza
informacji Rozmowa, spotkania z rodzicami
(kwestionariusze wywiaddéw, ankiety).
Il. | ,,Poznawanie mnie” - | Rozmowa z podopiecznym (Ksigzeczka 5
autoocena podopiecznego),
podopiecznego z | Niedokoriczone zdania, kontrakt obrazkowy,
pomoca coacha. inne — stosownie do potrzeb.
lll. | Profil psychologiczny
(intrapersonalny) 2
Profil spoteczny
(interpersonalny) 2
Profil edukacyjno - 2
zawodowy
Synteza diagnozy - | Np. piramida priorytetdw, tarcza strzelnicza, 2
wybdr  priorytetéw | poker kryterialny.
(moga by¢ z jednego
lub wiecej obszardw,
nie wiecej niz 3).
Ustalenie obszaréw | Narzedzia diagnostyczne np. kwestionariusz 2
rozwojowych ankiety, koto satysfakcjilkoto zycia, ,,ludzik”
(inne zawarte w programie).
Cele rozwojowe Rozmowa cochingowa — model GROW; model 2
Oczekiwane rezultaty STROM, SMART
Plan dziatan coachingowych
IV. | Kamienie milowe. Plan podrdézy coachingowej, planowanie z
przysztosci, metoda ,,Droga”, kreatywne
planowanie wg W. Disney’a, stozek R. Dilts’a, 4
pytania sokratejskie, gwiazda pytan.
Sesje  coachingowe | Model GOLD, model Silver, GROW, informacja
(realizacja dziatan): zwrotna, inne metody.
1sesja:
2 sesja: 30/40
3 sesja:
V. | Ewaluacja programu | Balon, list do siebie, kosz i walizka, rozmowa
pracy coachingowa
z podopiecznym. Autodiagnoza efektywnosci w roli 4

wychowawcy — opiekuna i przewodnika
mtodziezy (zatgczniki
w programie ,,Jestem coachem, mentorem —
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‘ | przewodnikiem” mtodego cztowieka” ). ‘

1. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: .........cooviiiiiiiiiniiiiiiinrcie e eans
Imie i nazwisko nauczyciela — c0acha : Wi......eieueeeecreccsnnnsnnnncnnnssnccsnnsnsesasssssssnsssnsasnes
Imie i nazwisko wychowanki : W..........cccceviimiiniiiiiniiiiiciciiciccnnc e

Etap I.
Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Wychowanka wychowywana w petnej rodzinie do 2010r. zycia, po smierci matki
wychowywana przez ojca. Z wywiadu przeprowadzonego z ojcem wynika, ze
wychowanka poprawita swoje zachowanie. Na przepustkach zachowuije sie grzecznie.
Pomaga mu w czynnosciach domowych. Poprawita relacje z bratem.
Wiedza i umiejetnosci:

a) umiejetnosci szkolne
Czytanie: wolne tempo czytania, ograniczone rozumienie odczytanego tekstu, mylenie
stéw podobnych.
Pisanie: trudnosci w opanowaniu prawidtowej pisowni ortograficznej i interpunkcyjnej,
nieumiejetnos¢ zastosowania regut pisowni, trudnosci w formutowaniu zdan i
wypowiedzi pisemnych, wolne tempo pisania.

b) umiejetnosci spoteczne:
Przestrzega norm i zasad, rzadko wchodzi w konflikty, kolezanki i wychowawcdw traktuje
z szacunkiem, kontroluje wtasne emocje, liczy sie z opinig innych, jest otwarta, grzeczna,
posiada zdrowy rozsadek, jest odwazna, chetnie przyjmuje pochwaty.

C) umiejetnosci osobiste:
Posiada zdolnosci motywowania siebie do dziatania, umiejetnie buduje swdj autorytet
w srodowisku sobie znanym, posiada cechy przywddcze, umiejetnos¢ dazenia do
wyznaczonego celu. Empatyczna.
Wi szybko nawigzuje kontakt. Jest spokojna, zrdwnowazona. Chetnie udziela
odpowiedzi na zadawane pytania. Prawidtowy rozwdj intelektualny. W sposdb
prawidtowy zna i rozumie zasady, jakimi rzadzi sie spoteczeristwo. Odpowiedzialna za
wykonywane zadania. Dojrzata emocjonalnie. Dysponuje dobra wiedza ogdlna. Jest
spostrzegawcza oraz witasciwie faczy fakty pod wzgledem przyczynowo- skutkowym.
Niechetnie ujawnia wtasne uczucia. Wychowanka posiada niskie poczucie wtasnej
wartosci (szczegdlnie kontaktach z nowymi osobami), jest nieufna wobec innych ludzi.
Mato doktadna. Brak jej wytrwatosci i sumiennosci.
Wychowanka podczas zaje¢ jest zmotywowana a swojg postawg motywuje innych
uczestnikdw grupy. Wychowanka dba o wyglad zewnetrzny, nawigzuje kontakt
wzrokowy, ma swiadomosc¢ istnienia komunikacji niewerbalnej i jej znaczenia.
W zakresie funkcjonowania emocjonalnego wychowanka posiada dobry wglad we wtasne
odczucia, reaguje adekwatnie do sytuacji, do rzadkosci nalezg sytuacje w ktérych
wychowanka nie jest w stanie opanowac silnych emocji badZ s3 one nieadekwatne do
danej chwili. Wychowanka posiada kompetencje w zakresie rozpoznawania swoich
emocji, okreslania ich Zrddet, rozumienia uczuc¢ innych o0séb. Przezywa problemy
rodzinne, osobiste, ktdre poteguja stres.
Wychowanka chetnie podejmuje aktywnos¢ w zakresie zdobywania nowej wiedzy,
poznawania siebie, uswiadamiania sobie przyczyn wtasnego zachowania.
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W zakresie kompetencji interpersonalnych sukcesywnie rozwija umiejetnosci w
poszczegdlnych sferach: komunikacji z dorostymi, relacji kulturowo pozadanych z
réowiesnikami. Kontynuowad nalezy ksztattowanie umiejetnosci aktywnego stuchania,
wyrazania i przyjmowania krytyki, czasami radzenia sobie ze ztoscig i innymi emocjami.
Wychowanka stara sie stosowac formy grzecznosciowe, w sposéb kulturalny odnosi sie
do wychowawcdéw. W czasie wolnym od nauki chetnie podejmuje sie dodatkowych
aktywnosci. Ceni sobie porzadek i reguty panujgce w Osrodku. Stara sie dba¢ o swdj
schludny wyglad oraz utrzymuje porzadek w pokoju i najblizszym otoczeniu. Coraz lepiej
radzi sobie w réznych sytuacjach zyciowych. Stara sie by¢ mita i kolezeriska. Czasami
zdarzajg jej sie niewtasciwe zachowania pod postacig agresji stownej. Jest osobg otwarts,
z umiejetnoscig do empatii. Stara sie pomagac innym. Jest zmotywowana aby pracowad
nad zmiang swojego zachowania.

Wi wywigzuje sie z powierzonych zadan. Wypetnia dyzury na kuchni sumiennie
i z doktadnoscia. Poproszona o pomoc nigdy jej nie odmawia. Do pracownikdw obstugi
odnosi sie z szacunkiem.

Etap Il.

,,Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomocag coacha/mentora w oparciu
o0 program ,,Poznawanie mnie”" - zatgcznik nr 1.

Pied sesji z wychowanka.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiafu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,
ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.

Opracowanie: Fundacja po DRUGIE



Ja...

Mam na imie W.....c.ceeuee. Podczas naszych spotkan uswiadomitam
sobie wiele spraw, ktdre s3 dla mnie wazne i cenne. Zrozumiatam jak
powinno wyglada¢ moje zycie. Wiem, ze chce ukonczy¢ szkote, zdoby¢
zawdd , zatozy¢ rodzine — pokaza¢ moim bliskim, ze tez potrafie wyjs¢
na ,,prost3”. Uswiadomitam sobie, na kogo tak naprawde moge liczy¢
w moim zyciu.  Kto jest moim przyjacielem. Doceniam teraz to co
stracitam przez swoje zachowanie. Marzeniem moim jest zostac
strazakiem. Lubie pomagac innym. Naleze do oséb empatycznych.
Czesto nie ufam innym ludziom. Nie lubie krytyki i nie potrafie jej
przyjmowac - lecz chetnie stucham pochwat pod swoim adresem.
Sprawia mi to wiele radosci i satysfakcji. Nie radze sobie ze stresem.
Jestem tolerancyjna i lojalna wobec swoich przyjaciot i ludzi
nieznajomych. Mam wtasne zdanie i cenie ludzi, ktdrzy je posiadaja.
Prébuje dozy¢ do wyznaczonego przez siebie celu. Jestem dobrym
cztowiekiem, w ktdrym jest mndstwo pozytywnej energii oraz zapatu
do zycia. Uwazam siebie za osoba pracowita

i odpowiedzialna.

Etap 1l

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej/go

Mocne strony
podopiecznej

Obszary do rozwoju

Profil psychologiczny | Przestrzeganie norm | Niskie poczucie wtasnej
(intrapersonalny) moralnych i zasad | wartosci.
spotecznych. Nieufnosc do innych ludzi.
Swiadomo$¢ popetnianych
bteddw.
Profil spoteczny | Umiejetnos¢  dazenia  do | Brak umiejetnosci radzenia

(interpersonalny)

wyznaczonego celu. Pomoc
stabszym, empatia.
Zdolnosci przywddcze.

sobie ze stresem i innymi
emocjami.

Nieumiejetnos¢
przyjmowania krytyki.

Profil edukacyjno -
zawodowy

Odpowiedzialnos¢

za wykonywane zadania.
Zainteresowanie muzyka,
tancem.

Niedoktadne wykonywanie
zadan.

Brak

i sumiennosci.

wytrwatosci

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Podnoszenie poczucia wiasnej wartosci.
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Obszary do rozwoju w wymiarze kompetenc;ji interpersonalnych:
2. Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, w tym ze stresem.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
3. Ksztattowanie umiejetnosci wytrwatego dazenia do celu i doktadnosci w
wykonywanych dziataniach.

Cele do osiagniecia w pracy z wychowanka:
Podnoszenie poczucia wlasnej wartosci.
1. Ksztattowanie umiejetnosci wtasciwej oceny siebie.

2. Rozwijanie mocnych stron wychowanki.
3. Ksztattowanie umiejetnosci budowania wtasnego systemu wartosci.

Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i ze stresem
1. Ksztattowanie umiejetnosci wyrazania swoich mysli i uczu¢, roztadowywania

ztych standéw emocjonalnych.

2. Wdrazanie nowych skutecznych sposobdw radzenia sobie ze stresem
w codziennym funkcjonowaniu.

3. Doskonalenie umiejetnosci rozwigzywania sytuacji stresujacych
i konfliktowych.

Ksztaltowanie umiejetnosci wytrwatego dazenia do celu i doktadnosci w realizacji
zadan.
1. Wskazywanie wychowance przyktadédw wtasciwych postaw zwigzanych

z doktadnosciag i wytrwatoscig w dziataniu w jej srodowisku i motywowanie do
nasladowania.

2. Doskonalenie sumiennosci, rzetelnosci w dziataniu, m.in. poprzez wzmocnienia
pozytywne.

3. Uczenie cierpliwosci i wytrwatosci.

Oczekiwane rezultaty.
Podopieczna:
1) Potrafi okresli¢ swoje mocne strony.

2) Rozumie znaczenie poczucia wtasnej wartosci.

3) Ma swiadomos¢ potrzeby posiadania wtasnego systemu wartosci.
4) Potrafi rozmawiac o swoich emocjach.

5) Wie, jak poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami i problemami.

6) Zna przyczyny nie radzenia sobie ze stresem.

7) Lepiej radzi sobie w sytuacjach stresujacych.

8) Potrafi sumiennie i rzetelnie wykona¢ powierzone zadanie.

9) Umie zachowad cierpliwos¢ i wytrwatos¢ w realizacji zadan.
10)Potrafi wykonac zadanie do samego korica.

Etap IV

Planowanie dziatan - kamienie milowe.
1. Wiem, ze potrafie.
2. Znam swoje emocje, umiem sobie z nimi radzi¢ .
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3. Doktadnos¢ i wytrwatos¢ droga do osiagania sukcesow.

Plan sesji coachingowych:

Kamienie milowe

Sesje coachingowe

Metody i narzedzia
wykorzystywane
podczas sesji

Zawieramy kontrakt

coacha
sesji

Zasady pracy nauczcyiela
z podopieczna podczas
coachingowych.

rozmowa
z wychowanka,
technika
niedokoriczonych zdan.
Wizualizacja kontraktu.

Wiem, ze potrafie.

Podnoszenie poczucia
wlasnej wartosci.

Ja i moje poczucie wartosci.

rozmowa coachingowa,
koto satysfakgji, film
Akeelah i jej nauczyciel,
lista ,Jestem”

Wyrazam siebie w muzyce (projektowanie
uktadu muzycznego — madj portret).

metoda projektu,
rozmowa coachingowa,
pokaz, prezentacja

Buduje méj system wartosci.

rozmowa coachingowa,
lista wartosci,
wizualizacja wartosci

Znam swoje emocje,
umiem sobie z nimi
radzic.

Ksztattowanie
umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami, w
tym ze stresem.

Rozmawiamy o emocjach.

rozmowa coachingowa,
lista emocji i ich intencji

Moje emocje, uczucia i mysli - jak je|rozmowa coachingowa,
wyrazam. metoda dramy
Emocjonalna ekspresja — jak moge jg|rozmowa coachingowa,
wykorzystacd. metoda praktycznego

dziatania, rysowanie
komiksu przez
wychowanke

Sponsoruje potencjat wychowanki.

rozmowa coachingowa,
metoda praktycznego
dziatania — plakat, list do
siebie

Co mnie stresuje.

rozmowa coachingowa,
plansza z konturem
ludzkiej postaci,
kolorowe flamastry

Jak radzi¢ sobie ze stresem.

rozmowa coachingowa,
zestaw ¢wiczen
relaksacyjnych

Moje relacje z otoczeniem.

rozmowa coachingowa,
metoda wywiadu, praca
redakcyjna, praca z
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tekstem

Czy potrafie rozwigzywac konflikty?

rozmowa coachingowa,
struktura komunikatu
typu , Ty” i ,Ja”

Doktadnos¢

i wytrwatos¢ droga do
osiggania sukcesow.
Ksztattowanie
umiejetnosci

Krok po kroku do celu.

rozmowa coachingowa,
gwiazda pytan, matryca
czasu, plakat

Jak zarzgdzam swoim czasem.

Technika Pomodoro,
lista zadan, piramida

wytrwatego dazenia priorytetow

do celu i doktadnosci|Pomodoro mi pomaga. technika Pomodoro,

w wykonywanych lista zadan, technika

dziataniach. niedokonczonych zdan

Moja przysztosc rozmowa coachingowa,

karta pracy ,,Moja
przysztos¢”, linia czasu -
matryca czasu

Sesja 1

Zasady pracy nauczyciela - coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowankg — kontraktu wyznaczajgcego

zasady wspOdtpracy.

Wyznaczaja jg nastepujace kroki:
1. Stworzenie przestrzeni do rozmowy - niwelowanie barier komunikacyjnych.

2. Rozmowa o oczekiwaniach - co

jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy

z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdtprace; jak wyobraza sobie
wspotprace nauczyciel — coach.

3. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna
odwotac w kazdym momencie; podanie:

e termindw, miejsca i godzin spotkan,

e zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujacych

ustalenie mozliwosci rozmdéw z innymi osobami, uczestnictwa innych osdb,

regut dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania

spotkania, spdznien,

e zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej,

m.in. otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

e zakresu praw i obowigzkdw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za

ustalanie celéw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na

potencjale

(mocnych  stronach)

podopiecznej.

Wzmacnianie

i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkart coachingowych mozna zainicjowa¢ rozmowe na temat

ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzad zmiany.
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1. Rozmowa o ustalanych zasadach technikg niedokoniczonych zdan: np. Chciatabym,
zeby spotkania byty nasza tajemnica, poniewaz........ . Spisanie kontraktu jezykiem
pozytywnym, bez uzycia stowa ,nie”.

2. Wizualizacja kontraktu.

3. Podsumowanie i zakoniczenie sesji.

Sesja2-7

Sesje z etapulll

Sesja 8, 9.
Ja i moje poczucie wartosci

1. Sesja rozpoczyna sie obejrzeniem fragmentdéw filmu Akeelah i jej nauczyciel,
2006, USA, scen. i rez. Doug Atchison.
2. Rozmowa coachingowa wedtug modelu GROW.
e poszukiwanie odpowiedzi na pytanie co to jest poczucie wiasnej
wartosci?,
e kim jest bohaterka filmu?
e jak postrzega siebie? jaka jest jej samoocena?
e jakie wartosci s3 dla niej wazne? jakie cele sobie wyznacza?
e jakie s3 jej sukcesy? co o nich mysli?
e co jest dla niej najwiekszym wyzwaniem?
e kto jest dla niej autorytetem? co podziwia w tej osobie [ tych
osobach?
e co od tej osoby [ tych oséb otrzymuje?
e jakjawidzainne osoby?
e czy to jest dla niej wazne?
3. Poznaj siebie: Cwiczenie: Lista jestem Napisz na kartce 15-20 zdan (lub wiecej)
zaczynajacych sie od stowa ,,Jestem...”. Mogg to by¢ absolutnie dowolne

zdania na wiasny temat. Uwaznie przyjrzyj sie swoim zdaniom, przeczytaj je po
cichu a nastepnie napisz na kartce nastepujace zdania:

® zdanie na wtasny temat, ktdre mnie najlepiej charakteryzuje brzmi:...

® zdanie na witasny temat, ktdre najczesciej pojawia sie w moich myslach
brzmi:...

® zdanie na witasny temat, ktdre jest dla mnie najbardziej znaczace
(osobiste, intymne) brzmi:...

W miejsce kropek mozesz przepisa¢ zdanie z listy ,,Jestem” albo wpisa¢ catkiem
nowe zdanie. Przypisz teraz kazdemu ze swoich zdan znak ,,+”, jesli wedtug Ciebie
zdanie zawiera w sobie pozytywna samoocene, znak ,,-”, jesli zdanie zawiera
samoocene negatywng i znak ,,0”, jesli zdanie nie zawiera w sobie Zadnej
samooceny.

Zastanow sie, co Cie poruszyto w tym ¢wiczeniu?

Czy odkrytas cos interesujacego dla siebie?

Czy dowiedziatas sie czegos nowego na witasny temat?
12



Jakie sg Twoje refleksje po tej pracy?

4. Koto satysfakcji - wykorzystaj je, aby pomysle¢ o sobie. Wychowanka tworzy

swoje koto satysfakcji. Na poczatek uzupetnij etykiety — nazwij szes¢ obszaréw
swojego zycia. Gdy etykiety sg uzupetnione, w kazdym obszarze zaznacz
(w skali od o do 10), jaki jest aktualnie poziom Twojej satysfakcji z danego

obszaru.

5. Rozmowa:

v’ Co dostrzegasz, gdy patrzysz na swdj poziom zadowolenia z réznych
aspektow zycia?

v Jakie zwiqzki miedzy poszczeg6lnymi obszarami dostrzegasz? Czy te zwigzki
byty dla Ciebie jasne przed wykonaniem ¢wiczenia z ,,kotem satysfakcji”’?

v’ Ktéry z obszaréw jest dla ciebie najwazniejszy? Dlaczego postrzegasz ten
obszar jako najwazniejszy?

v’ Ktéry z obszaréw ma najwiekszy wplyw na pozostate/na poziom satysfakcji
w pozostatych obszarach? Dlaczego tak sqdzisz?

v Ktéry z obszaréw, Twoim zdaniem, wymaga ndjbardziej Twojej uwagi
i troski? Wskaz obszar, w ktérym zmiana moze pozytywnie wptyng¢ na
pozostate obszary.

v’ zaznacz na swoim kole (innym niz dotychczas kolorem) poziom satysfakgcji
ktory chcesz osiggnad w obszarze, ktdry uznatas za najwazniejszy.

6. Samoocena i samoakceptacja

Konstruktywna rozmowa ze soba: Lubig/nie lubie
Pomysl i uzupetnij ponizszg tabele. Pamietaj o tym, ze na samoocene
catosciowa sktadajg sie samooceny czastkowe, czyli poszczegdlne obszary

Twojego zycia, w ktdrych wartosciujesz i oceniasz siebie.

1.W wygladzie zewnetrznym, we wtasnym
ciele:

1) nie lubie w sobie (uwazam za swdj minus):
a)

b)

9

d)

2) Lubie w sobie (uwazam za swdj plus):
a)
b)
9
d)

1. Jako kobieta:

1) nie lubie w sobie (uwazam za swdj minus):
a)
b)
<)
d)

2) Lubie w sobie (uwazam za swdj plus):
a)
b)
9
d)

1.W swojej inteligencji, madrosci,
zdolnosciach:

1) nie lubie w sobie (uwazam za swéj minus):
a)

b)

9)

1.W zwigzkach z ludZzmi, byciu z nimi,
kontaktach:

1) nie lubie w sobie (uwazam za swéj minus):
a)

b)

9)
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d) d)

2) Lubie w sobie (uwazam za swdj plus): 2) Lubie w sobie (uwazam za swdj plus):

a) a)

b) b)

) )

d) d)

1.W swoim charakterze, postawie moralnej: | 1.W innych waznych dla mnie sprawach,
ktdre nie mieszczg sie w tamtych
kategoriach:

1) nie lubie w sobie (uwazam za swéj minus): | 1) nie lubie w sobie (uwazam za swdj minus):

a) a)

b) b)

Q) Q)

d) d)

2) Lubie w sobie (uwazam za swdj plus): 2) Lubie w sobie (uwazam za swdj plus):

a) a)

b) b)

Q) Q)

d) d)

7. Samoocena wychowanki podsumowanie - jak ja postrzegam siebie, jakie
odniostam sukcesy, co potrafie, co sprawia mi trudnosci, jakie wartosci sa dla
mnie wazne, co sprawia, ze s3 wazne, jak widzg mnie inni, co otrzymuje od
innych.

8. Co mogtabys zrobi¢, zeby Twoja samoocena wzrosta w zaznaczonych

obszarach. Pomysl o swoim celu? Czego potrzebujesz, zeby go zrealizowac.
Wskazywanie potencjalnych mozliwosci, wybdr 2 do realizacji w najblizszych
miesigcach.

Sesje 10 -14.
Wyrazam siebie w muzyce (projektowanie i przygotowanie uktadu muzycznego - Méj

portret).
1.

Rozpoczecie sesji od samooceny podejmowanych przez wychowanke dziatan
w okresie miedzy sesjami, zwrdcenie uwagi szczegdlnie na te, z ktdérych byta
zadowolona;  podkreslenie  jej  umiejetnosci, zdolnosci;  dyskusja
o niepowodzeniach, krokach zaradczych.

Tworzymy projekt muzyczny ,,Mdj portret” — omdéwienie elementdw projektu,
poszczegdlnych etapdw jego realizacji; opisanie projektu.

Tworzenie choreografii uktadu muzycznego na kolejnych sesjach; spotkanie
przy muzyce. W spotkaniu uczestniczy jeszcze kilka wychowanek. Uktad
tworzy catosc taneczna.

Cwiczenie uktadu tanecznego na kolejnych sesjach; rozmowa coachingowa
0 autoprezentacji; wyrazaniu emocji w tancu.

Kazdorazowo omdwienie sesji — pokreslenie umiejetnosci wychowanki,
rozmowa
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0 odczuciach, samopoczuciu. Ustalenie mozliwosci prezentacji uktadu
muzycznego. Dopracowanie uktadu podczas zajec pozalekcyjnych.
6. Pokaz uktadu tanecznego podczas uroczystosci w osrodku.

Sesja 15
Buduje moj system wartosci

1.

Sesja rozpoczyna sie od przekazania przez wychowanke informacji
dotyczacej przygotowanego na sesjach wczesniejszych projektu.
Nauczyciel — coach wykorzystuje to do rozmowy o wartosciach. Celem sesji
jest odszukanie swojej motywacji przez wychowanke poprzez
zdefiniowanie kluczowych dla niej wartosci: nazwij swoje wartosci.

. Wychowanka odpowiada na pytanie tak, jak podpowiada jej intuicja:

1) Co jest dla Ciebie naprawde wazne w zyciu? (bedzie to pierwsza
wartos¢).
2) Co zyskujesz dzieki temu? (druga wartos¢).
3) Cojeszcze jest dla Ciebie wazne w zyciu? (trzecia wartosq).
4) Co zyskujesz dzieki tej wartosci? (czwarta wartosc)
5) Co lubisz robi¢? (pigta wartosc)
6) Co dzieki temu zyskujesz? (pigta wartosc)
7) Co Cie draznii denerwuje?
8) Jesli ztosci Cie zachowanie, ktére wskazatas w pkt. 7, np. ze
kolezanki krzyczg na Ciebie, powiedz, czego to jest zaprzeczeniem
i co w zwigzku z tym jest dla Ciebie wazne. Moze ta wartos¢
pojawifa sie wczesniej (wartosc szdsta).
W nastepnym etapie ¢wiczenia wychowanka wpisuje wskazane wartosci do
tabeli i ocenia jak bardzo w obecnie chwili jej zycie jest zgodne z tymi
wartosciami. Ocenia w skali od 1 do 10, gdzie 1 znaczy brak zgodnosci,
a 10 oznacza catkowitg zgodnos¢:

Wartos¢ Ocena

Ktdre z wymienionych wartosci motywujg Cie do dziatania w zyciu prywatnym, i w
osrodku?

W zyciu prywatnym W osrodku
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Co wiesz teraz o sobie? Rozmowa podsumowujaca.

Sesja 16, 17
Rozmawiamy o emocjach

1. Rozmawiamy o emocjach:

e Znajdz w pamieci sytuacje, w ktdrej nie czutas sie bobrze,
komfortowo.

e Co czutas w tej sytuacji. Gdzie czutas to uczucie?

e Jak to nazwiesz. Jaka to byta emocja?

e (o to uczucie sygnalizuje? Jaki znak Ci daje? Jaka ma intencje?

2. Nauczyciel - coach stucha wychowanki, patrzy na mowe ciata i dzieli sie na
koniec swoimi refleksjami.

3. Dalej rozmowa o samoswiadomosci. Samoswiadomos¢ polega na
rozpoznawaniu wtasnych uczud i nauce sposobu, w jaki mozna sobie z nimi
radzi¢, nimi zarzadzad.

4. Tworzenie listy emodji i ich intencji — powstaje lista - plakat, na ktérym
z jednej strony s3 emocje, z drugie intencje , jakie wyrazaja, np. agresja -
chodz blizej, zobacz mnie.

5. Podsumowanie spotkania - emocjonalne wyzwanie podjete przez
wychowanke - stucham uwaznie siebie.

Sesja 18
Moje emocje, uczucia i mysli - jak je wyrazam
1. Rozmowa o minionym tygodniu, towarzyszacych emocjach.
2. Cwiczenie - Moje emocje
W jakich sytuacjach przezywatas ostatnio wymienione ponizej emocje?

L (o 1] OSSPSRt
O SIMULEK ettt
L
LI TSy Y R

Ktdre z wymienionych uczud przezywatas najczesciej? Jak myslisz dlaczego?
W jakich sytuacjach miato to miejsce?

Ktéra z wymienionych emocji przezywasz najrzadziej? Jak myslisz,
dlaczego?

Czy przezywanie ktdrejs z wymienionych emocji sprawia Ci trudnos¢?
Jak sie to objawia?

Ktdre z przezywanych emocji okazujesz najczesciej otoczeniu?

Czy s3 takie emocje, ktére przezywasz tylko w samotnosci inie dzielisz
sie z nimi nawet z najblizszymi osobami?
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W jakich sytuacjach okazywanie swoich emocji sprawia Ci trudnos&
3.  Scenki rodzajowe, wyobrazone sytuacje emocjonalne. Jak mozna nimi

zarzadzal?

4. Podsumowanie sesji - rozmowa, co mozna robi¢, by radzi¢ sobie lepiej

z przezywanymi emocjami.

5.  Miedzy sesjami przemyslenie pomystu na komiks.

Sesja 19, 20
Emocjonalna ekspresja - jak moge ja wykorzystac?

Sesja 21,22

1. Komiks - rysowanie komiksu jako jeden ze sposobdw wykorzystania
emocjonalnej ekspresji. Wyrazanie emocji poprzez komiks.

2. Rozmowa o historii przedstawionej w komiksie: czemu taka
tematyka, Zréddto pomystu, poczucie satysfakcji, uczucie radosci po
wykonanej pracy czy znudzenie lub obawa przed ocena innych; jakie
emocje towarzyszyty pracy nad komiksem, czy to byto przyjemne.

3. Nauczyciel - coach inspiruje wychowanke do opisania swojego stanu
emocjonalnego, jego wsptywu na innych i na sama siebie.

4. W trakcie pracy nad komiksem - seria ¢wiczert oddechowych,
majacych na celu rozpoznanie i niwelowanie - przy pomocy oddechu -
napie¢ spowodowanych przez trudne emocje, takie jak gniew, zal, lek,
brak wiary we wifasne mozliwosci, brak zaufania do siebie, czy
dyskomfort spowodowany przywigzaniem do schematu
funkcjonowania, ktéry wywotuje problem w naszym zyciu.

5. Podsumowanie spotkania.

Sponsoruje potencjat wychowanki.

Sesja 23

1 Sponsoring w ujeciu coachingowym — wyjasnienie wychowance
znaczenia - z facinskiego spondere to obieca¢, dad przyrzeczenie,
wspierac druga osobe w rozwoju.

2 Rozmowa z wychowanka: przypomnij sobie swoje zycie i pomysl,
kto byt w jego szczegdlnych momentach sponsorem.

3 Wykonanie plakatu ,,Moi sponsorzy”, z informacjami: jak
wptyneli na moje zycie, co byto waznego w relacji z nimi, czego
sie od nich nauczytam?

4 Rozmowa o potencjale wychowanki, jej mozliwosciach.

5 List do siebie — przeczytam go za 20 lat. Opisanie marzen i celdw,
ktore chce osiggnaé. Jaka chciatabym by¢? Jaki zawdd
wykonywac? Jaka bedzie moja rodzina, mdj dom, moi przyjaciel.

6 Podsumowanie sesji.

Co mnie stresuje?

1. Rozmowa z wychowankg na temat sytuacji, ktdre jg stresuja.
Najbardziej w zyciu sie batam......... .
2. Czym objawia sie stres.

3. Wptyw stresu na poszczegdlne uktady ciata - wspdlne
wyszukiwanie informacji.
4. Plansza z zaznaczonym konturem postaci ludzkiej - MOJA

SYLWETKA - zaznaczanie na tej postaci, wtasciwym kolorem
swojej reakcji na stres.
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Sesja 24

Jak radzi¢ sobie ze stresem.

Sesja 25 - 27

1.

Interpretacja sytuacji stresowej: stresor - ocena sytuacji
pozytywna (pozytywne emocje, znalezienie sposbdw poradzenia
sobie ze stresem), ocena sytuacji negatywna (negatywne
emocje, znalezienie powoddw, porazka w sytuacji stresowej).
Analiza sytuacji z zycia wychowanki, ktéra byta stresujaca, np.
wystapienia publiczne i moze sie powtdrzyé. Nawigzanie do
filmu Akeelah i jej nauczyciel - rozwdj relacji - wiasciwa praca nad
postawionymi celami (definiowanie talentu podopiecznej;
udzielanie informacji zwrotnej; wspdlne odkrywanie rozwigzan
alternatywnych; wspieranie; inspirowanie). Gotowos¢ do
samodzielnej drogi/realizacji celéw).

Metody radzenia sobie ze stresem:

- pozytywne myslenie (to, w jaki sposéb o czyms$ myslimy, zalezy
od naszego nastawienia)

- obrécenie trudnej sytuacji w zart (to nieraz jedyne sensowne
wyijscie

z trudnej ktopotliwej sytuacji, bardzo roztadowuje atmosfere)

- rozmowa z bliskg osobq ( zawsze pomaga w zmniejszeniu
poziomu stresu, pomaga tez z innej strony spojrze¢ - na
problem, niezbedna!)

- ¢wiczenia relaksacyjne (z reguty w stresie mamy wzmozone
napiecie miesni, wyraza sie to np. drzeniem gtosu, ragk, oddechu.
Relaks polega na rozluznieniu i uspokojeniu

- hobby - zajecie sie w wolnym czasie swoimi ulubionymi
rzeczami sprawia, ze zapomina sie o problemach i organizm sie
regeneruje

- C¢wiczenia fizyczne (réwniez odprezajy, roztadowuja poktady
negatywnej energii).

Podsumowanie sesji. Ktdra z metod jest mi najblizsza?

Moje relacje z otoczeniem

Sesja 28,29

1.

Sesje coachingowe w terenie — budowanie relacji z otoczeniem,
przetamywanie stresu.

Planowanie, zarzgdzanie czasem — sposobem na stres.

Ustalenie krdtkoterminowego celu: artykut o tradycjach
i zwyczajach mieszkancéw lokalnej spotecznosci Wywiady
z mieszkaricami - przygotowanie kwestionariusza wywiadu,
ustalenie termindw, respondentdw, harmonogram spotkan.
Przeprowadzenie wywiaddw, przygotowanie artykutu na strone
osrodka.

Podsumowanie sesji — wzmocnienie wychowanki, osiggniecie
zatozonego celu. Rozmowa - co mi pomagato w dziataniach,
co dobrego wynosze z tego doswiadczenia, co mi przeszkadzato
w realizacji zadania.

Czy potrafie rozwiazywac konflikty?
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Rozmowa coachingowa wedtug modelu GROW.

Sesja plakatowa

Okreslenie celu - zminimalizowa¢, wyeliminowa¢ konflikty z innymi
wychowankami.

Analiza aktualnej sytuacji — kiedy dochodzi do konfliktdw, na jakim tle s3
najczestsze konflikty, co jest przyczyna konfliktdw, jak czesto sie zdarzaja,
itd.

Mozliwosci dziatania - jak mozna zapobiec konfliktom, jakie posiadam
zasoby, co moge zmieni¢ w swoim postepowaniu,

Ustalenie planu dziatania, wybdr najlepszych rozwigzan - Ustalenie planu
dziatania z kolejnymi krokami. Precyzyjne okreslenie pierwszego kroku
i zobowigzanie do jego podjecia.

"2. Druga sesja coachingowa z udziatem kilku innych wychowanek - Komunikat
typu,,Ty” przyktadem konfliktu.
Cwiczenie — zamiana komunikatu typu ,,Ty” na komunikat typu ,,Ja”.

3. Informacja zwrotnaijej cechy.

4. Powrdt do proponowanego przez wychowanke planu dziatania, uwspdlnienie
celu, ustalenie wspdlnych dziatan na rzecz wyeliminowania konfliktéw.

5. Podsumowanie sesji — ustalenie dziatart miedzy sesjami.

Sesja 30

Krok po kroku do celu.

1.

Rozmowa cocahingowa  wedtug modelu GROW, gwiazda pytan -

,,stomiany zapat” moim problemem:

a) zdefiniowanie celu edukacyjnego stanowigcego wyzwanie dla
wychowanki - poprawa ocen z matematyki, okreslenie terminu
osiggniecia celu, korzysci z osiggnietego celu,

b) rzeczywistos¢ — pytanie jak obecnie wyglada sytuacja z matematyki,
z jakiego powodu tak wyglada, co sie do tego przyczynito,

C) opcje — co mozesz zrobi¢, zeby osiggna¢ cel — propozycje rozwigzan
zgtaszane przez wychowanke, wzmacniane informacja zwrotna
nauczyciela — coacha podkreslajgca mocne strony, ktére wychowanka
moze wykorzysta¢ do osiggniecia celu,

d) pierwszy krok - jaki bedzie pierwszy krok — przygotowanie sie do zajec
na nastepny dzien, uwazne stuchanie na lekcji, systematyczna praca; co
moze by¢ przeszkoda — brak dobrego zorganizowania swojego czasu,
lenistwo,

e) kolejne krokii sposdb ich realizacji.

Podczas sesji zapisywanie na plakacie wszystkich informacji: oceny sytuacji,

propozycji rozwigzan, matrycy czasowej.

Podsumowanie sesji — przemyslenie do nastepnego spotkania listy zadan

do wykonania.

Sesja 31
Jak zarzadzam swoim czasem
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4. Jak moge zarzadza¢ swoim czasem? - <¢wiczenie technika Pomodoro:
sporzadzenie listy zadan do wykonania i ustawienie zadan wedtug waznosci ich
wykonania, przygotowanie budzika.

Etapy ¢wiczenia:

a) wybdr zadania z listy,

b) ustawienie czasomierza na 25 minut — 25 minut trwa jedno Pomodoro, to
przedziat czasowy na zrealizowanie zdania w catosci lub w czesci,

c) konsekwentna praca nad zadaniem przez 25 minut, nieprzerywanie pracy,
ustawienie czasomierza tak, by byt widoczny; jesli praca nie zostanie
zakoriczona w catos¢, przez 25 minut wykonany jest jej etap,

d) jesli zadanie jest wykonane w catosci zaznaczamy to na liscie zadan, jesli
nie, wskazujemy co juz zrobione,

e) po uptywie jednego Pomodoro 5 minut przerwy,

f) drugie Pomodoro trwajace 25 minut — drugie zadanie z listy zadan.

5. Podsumowanie sesji — czy to mobilizujac zadanie, czy trudno byto wytrwac do
korica, co byto najtrudniejsze, czy wykonanie zadania dato satysfakcje.

Technika ksztattuje wytrwatos¢ w dazeniu do celu, konsekwencje w realizac;ji
zadania, cierpliwos¢, koncentracje na zadaniu. Wycisza negatywne emocje,
pozwala pracowad w sposob planowy, bez stresu. Twdrca tej techniki jest
Wtoch, Francesco Cirillo. Natomiast nazwa pochodzi od kuchennego
czasomierza w ksztatcie pomidora.

Sesja 32
Pomodoro mi pomaga.
1. Kolejna sesja poswiecona realizacji nastepnych zadan z listy zadan technika

Pomodoro.

2. Podsumowanie — ¢wiczenie ,,Moja doba”: To okrag, ktéry oznacza Twdj
dzien
i noc. Podziel go na czesci . Zaznacz poszczegdlne czynnosci, ktdre
wykonujesz. Pamietaj, aby wielkos¢ danej czesci byta zgodna z iloscia
czasu, ktory przeznaczasz na dang czynnos¢ w ciggu doby. Podpisz kazda
czes¢ nazwa tej czynnosci.
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Moja doba

3. Rozmowa po zaznaczeniu na okregu czynnosci w ciggu doby: ktére czynnosci
zajmujg Ci najwiecej czasu, z jakiej przyczyny, czy mozna je ograniczy¢, jakie
mogqy byc¢ skutki ograniczenia, ktére czynnosci zajmujg Ci najmniej czasu,
z jakiej przyczyny, co by byto, gdybym poswiecita tym aktywnosciom dwa razy
wiecej czasu?

4. Wnhnioski: czynnosci, ktére powinnam ograniczy¢ to ....... ; czynnosci, ktore
powinnam czesciej wykonywac to ..., ; zwrocenie uwagi na
rozwijanie zainteresowan, hobby; czynnosci waine dla przysztego zycia
wychowanki — spotecznego i zawodowego.

Sesja 33
Moja przysztosc
1. Sesjarozpoczyna sie technikq niedokoriczonych zdan:

e Chciatabym byc¢ ...
e Dorostosc jest dla mnie .
e Kiedy mysle o mojej przysz%osa to.
e W zyciu najwazniejsze jest ..
e Napewno nie bede ... e .

2. Pomysl o swoich pasjach i zalnteresowanlach Czy s3 zawody, ktore
umozliwiajg Ci ich realizowanie. Jakie to zawody. Czy chciatabys je
wykonywac w przysztosci?

3. Podsumowanie sesji — jak rozumiesz mysl Edisona, ktory wynalazt zaréwke
,»» Nie przepracowatem ani jednego dnia w swoim zyciu. Wszystko, co
robitem, to byta przyjemnos¢.”

Etap V

Ewaluacja programu

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to,
co do niej szczegdlnie przemodwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co
jej sie przyda w przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co
mi sie nie przyda? A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krétkimi
zdaniami, rownowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy
przebiegu zajec i szybkiego przypomnienia sobie jak przebiegaty.
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Co zabieram ze sobg? l

Co mi sig nie przyda? J

Czego zabrakio?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione

w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace, co sie podobato.
Nastepnie wychowanka pisze ,,List do przyjaciét’, uwzgledniajac zapisane refleksje i
popiera je argumentami.

2. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: ...ttt
Imie i nazwisko nauczyciela - coacha: E veeesusesseesasensenesnsesanes
Imie i nazwisko wychowanki : W..........ccccoiiiiiiiiiiiiiiciccccc e

Etap I.

Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Wychowanka wychowuje sie w rodzinie niepetnej, ojciec nie zyje. W......... bardzo silnie
emocjonalnie zwigzana byta z ojcem. W............ na przepustki jezdzi do mamy lub babci.

Relacja z matka jest zaburzona. Matka cierpi na schizofrenie, nie chce sie leczy¢. Ta
sytuacja odbija sie negatywnie na kontakcie z cdrka. Z informacji zdobytych od mamy
i babci wiadomo, ze W........... w czasie pobytu w domu bardzo czesto nie wraca do
niego o wyznaczonej porze, zdarza sie, ze naduzywa alkoholu i srodkdéw
psychoaktywnych, do czego tez sama sie przyznaje.
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Wiedza i umiejetnosci.
a) Umiejetnosci szkolne

W............ posiada bogaty zaséb stownictwa stosowny do wieku, nie popetnia btedéw
gramatycznych i ortograficznych w pismie, lubi czyta¢, czyta ptynnie, ze zrozumieniem.
W............ jest zaangazowang i niesprawiajgcg trudnosci uczennica. Ma podzielng

uwage, aktywnie pracuje. Dobrze wspdtpracuje w grupie osdb, ktdére s3 jej bliskie.
Chetnie bierze udziat w uroczystosciach szkolnych i pozaszkolnych.
Nalezy do Szkolnego Zespotu tarica. Wystepy przed publicznoscia wzmacniajg jej
poczucie wartosci, sprawiajg duzo satysfakcji cho¢ w dalszym ciggu stanowig dla niej
zrédto stresu.

b) Umiejetnosci spoteczne
Przestrzega norm i zasad w osrodku. Jest mato konfliktowa. Kolezanki i wychowawcéw
traktuje z szacunkiem, kontroluje wiasne emocje, liczy sie z opinig innych.

¢) Umiejetnosci osobiste
Dziewczyna chetnie biega, skacze, wspina sie na drabinki, wtgcza sie do gier ruchowych.
Interesuje sie sportem, lubi zabawy na swiezym powietrzu. Dobrze i chetnie tanczy.

Wychowanka zna, rozumie spoteczno - moralne zasady postepowania, cho¢ nie zawsze
postepuje zgodnie z nimi. Wychowanka dba o wyglad zewnetrzny, nawigzuje kontakt
wzrokowy, ma swiadomos¢ istnienia komunikacji niewerbalnej i jej znaczenia. W zakresie
funkcjonowania emocjonalnego wychowanka posiada dobry wglad we witasne odczucia.
Reaguje adekwatnie do sytuacji, do rzadkosci nalezg sytuacje w ktérych wychowanka nie
jest w stanie opanowac silnych emocji. Wychowanka posiada kompetencje w zakresie
rozpoznawania swoich emocji, okreslania ich zrédet, rozumienia uczu¢ innych osdb.
W dalszym ciggu nalezy rozwijac u niej umiejetnos¢ radzenia sobie z gniewem, ztoscig,
a takze umiejetnos¢ postepowania w sytuacjach stresowych. Wychowanka chetnie
podejmuje aktywnos¢ w zakresie zdobywania nowej wiedzy, poznawania siebie,
uswiadamiania sobie przyczyn wtasnego zachowania, w zakresie kompetenc;i
interpersonalnych sukcesywnie rozwija umiejetnosci w poszczegdlnych sferach:
komunikacji

z dorostymi, relacji kulturowo pozadanych z rdwiesnikami. Wychowanka na tle grupy jest
0sobg motywujaca inne do podejmowania aktywnosci.

W..uoeuee jest samodzielna, dba o swdj wyglad o higiene osobistg i przadek. W............
potrafi dostosowacd sie do zmiennych warunkdw i sytuacji. Stosuje sie do zasad, regut
panujacych w placdwce. Bywa kreatywna i wytrwata w dziedzinach, ktodre j3 interesuja,
np. taniec.

Etap II.

,,Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomocg coacha/mentora w oparciu
o program ,,Poznawanie mnie”” — zatgcznik nr 1.

Pied sesji z wychowanka.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiatu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,

ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspotfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.
Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Etap Il

Ja...

Mam na imie W......... Podczas naszych spotkan uswiadomitam sobie, ze
moje zachowanie byto bardzo niepoprawne. Troche sie pogubitam.
Zatuje, ze kiedys$ naduzywatam alkoholu i uczestniczytam w béjkach. Te
zachowania bardzo skomplikowaty moje Zycie. Trafitam do osrodka.
Podczas pobytu w placéwce uswiadomitam sobie, co jest dla mnie
wazne, na kim w zyciu moge polega¢, kto jest moim prawdziwym
przyjacielem. Bardzo lubie tariczy¢ispiewac .Jestem zadowolona, gdy
moge wystepowac przed publicznoscia , chociaz troche sie tego
wstydze. Najbardziej sie wstydze ludzi, ktérych nie znam. Zawsze
obawiam sie, ze cos mi nie wyjdzie, czegos zapomne i wszyscy bedg sie
ze mnie $miali i krytykowali. = Aktywnos¢ fizyczna pomaga mi
roztadowywad zte emocje. Moim marzeniem jest zatozy¢ szczesliwa
rodzine. Zrobie wiele aby osiggnad swoje cele.

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Mocne strony | Stabe strony - obszary do

Profil podopiecznej/go

podopiecznej

rozwoju

Profil psychologiczny
(intrapersonalny)

-umiejetnos¢
rozpoznawania
uczué, emog;ji
-Sswiadomos¢ popetnianych
btedéw

-umiejetnos¢
przestrzegania norm i
zasad obowiazujacych w

wiasnych

-niepetne uwewnetrznienie
norm i zasad

(nie w pefni przyjeta je za
swoje)

- brak wiary we wtasne sity,
-obnizona samoocena,

placdwce
Profil spoteczny | -dobra wspotpraca | - wstydliwa
(interpersonalny) w grupie 0sdb, ktdre zna -przejawia trudnosci
-wyrazanie potrzeby | z radzeniem sobie
otwierania sie na ludzi i|z wilasnymi  emocjami
nowe sytuacje podczas ekspozycji
spotecznej
Profil edukacyjno - | -angazuje si¢ w tematy, | - staba wytrwatosc
zawodowy ktdre jg scisle interesuja w dazeniach do  celu,

- lubi tanczyc i spiewac

frustracja, trema,
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rezygnacja gdy pojawia sie
trudnos¢
w zadaniu

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
4. Praca nad wzmocnieniem poczucia wtasnej wartosci.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych:
1. Eliminowanie poczucia stresu w sytuacjach ekspozycji zewnetrzne;j.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
1. Wytrwatos¢ w dazeniu do celu.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka :
Praca nad wzmocnieniem poczucia wtasnej wartosci.
1. Poznanie siebie- mocne i stabe strony.

2. Wzmocnienie samooceny.
3. Dazenie do akceptacji siebie.

Eliminowanie poczucia stresu w sytuacjach ekspozycji zewnetrznej
1. Uswiadomienie sobie czym jest stres i jak go eliminowac.

2. Ksztattowanie umiejetnosci kontrolowania reakcji somatycznych.
3. Rozwijanie zainteresowan sportowych - jako forma roztadowywania stresu.

Wytrwatos¢ w dazeniu do celu
1. Ksztattowanie konsekwencji w dziataniach.

2. Wpyrabianie poczucia odpowiedzialnosci.
3. Doskonalenie umiejetnosci planowania.

Oczekiwane rezultaty.
Podopieczna:
1) Wierzy w siebie.

2) Potrafi dostrzec swoje mocne i stabe strony.

3) Znastresory.

4) Kontroluje reakcje somatyczne w sytuacjach stresowych.
5) Potrafi roztadowywac stres poprzez sport.

6) Dostrzega efekty swoich dziatan.

7) Potrafi przetamywad swéj wewnetrzny opdr.

8) Potrafi pracowac metoda matych krokéw

Etap IV
Planowanie dziatan - kamienie milowe.
4. Poznaje swoje mocne strony.

5. Konstruktywnie radze sobie ze stresem, z frustracja .
6. Wytrwale daze do celu.
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Plan sesji coachingowych:

Metody i narzedzia
Kamienie milowe Sesje coachingowe wykorzystywane
podczas sesji
Zawieramy kontrakt Zasady pracy nauczcyiela -coacha | rozmowa
z podopieczna podczas sesji | z wychowanka,
coachingowych. technika

niedokoriczonych zdan.
Wizualizacja kontraktu.

Poznaje swoje mocne
strony.

Poznaje swoje mocne strony strony.

rozmowa coachingowa,
koto satysfakdiji,
¢wiczenie  ,,Akronim”,
Dtori moich sukceséw’
,,Dary czterech wrézek”

Wiem ,kim jestem.

nMOja
pokaz, prezentacja

wizytéwka”

Rozmowa coachingowa,

Wazne dla mnie wartosci, wazni dla mnie
ludzie.

Rozmowa coachingowa,
,,» Koto satysfakcji”

Co sprawia mi satysfakcje.

Rozmowa coachingowa,
,,Dfort moich sukcesow”

Konstruktywnie
sobie ze stresem,
z frustracja.

radze

Stres, co to jest?

Miniwyktad,

Rozmowa coachingowa,
karta pracy ,,Moja reakcja
na stres”, literatura -
objawy na stresu,
stresory, Internet

Sport nastres.

Instruktaz, metoda
praktycznego  dziatania
,,O0ddech drwala”,

Choreoterapia.

Rozmowa cochingowa,
pokaz, metoda
praktycznego dziatania,
redagowanie tekstu

Wytrwale daze do celu.

To co robie ma sens i przynosi oczekiwane
rezultaty.

Pokaz, prezentacja
swoich osiggnigc

Choreografia taneczna - strategia matych
krokdw.

rozmowa coachingowa,
metoda praktycznego
dziatania, matryca czasu

Wsparcie.

Rozmowa coachingowa

Ewaluacja

Sesja ewaluacyjna.

Atkywna metoda
ewaluacji ,,Buzki”

Sesja1
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Zasady pracy nauczyciela — coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowanka — kontraktu wyznaczajgcego
zasady wspdtpracy.
Wyznaczaja jg nastepujace kroki:
1. Stworzenie przestrzeni do rozmowy - niwelowanie barier komunikacyjnych.
2. Rozmowa o oczekiwaniach - co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy
z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdiprace; jak wyobraza sobie
wspotprace nauczyciel - coach.
3. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna odwotad
4. w kazdym momencie; podanie:

e termindw, miejsca i godzin spotkan,

e zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujgcych ustalenie
mozliwosci rozméw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb, regut
dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania spotkania,
spdznien,

e zasad, ktérymi bedg kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej, m.in.
otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

e zakresu praw i obowigzkdw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalanie celdw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie
i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkarn coachingowych mozna zainicjowac rozmowe na temat
ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzad zmiany.

1. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokornczonych zdan: np. Chciatabym, Zeby
spotkania byty naszg tajemnica, poniewaz......... Spisanie kontraktu jezykiem pozytywnym,
bez uzycia stowa ,,nie”.

Wizualizacja kontraktu.
3. Podsumowanie i zakoriczenie sesji.

Sesja2-6
Sesje z etapu Il

Sesja 7,8

Poznaje swoje mocne strony i nad nimi pracuje.
1. Rozmowa coachingowa, wprowadzenie do sesji. Znaczenie stowa ,,mocny”, ,,staby”.
2. Cwiczenie ,,Jestem dumna z...” Uzmystowienie sobie swoich sukceséw.

Prowadzacy rysuje na planszy papieru storice, ale bez promieni. Podopieczna na planszy
rysuje promienie podpisujgc je swoim osiggnieciem i krétko o nim opowiada (kiedy to
byto, w jakich okolicznosciach, dlaczego byt to dla ciebie sukces, czy cos chciatabys
zmienic).
Powstaty rysunek zostaje umieszczony w widocznym miejscu, by mdgt przypominad
wychowance o jej sukcesie.

3. Cwiczenie ,,Dary czterech wrézek”
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Prowadzacy prosi wychowanke o przeczytanie bajki o Spigcej krélewnie - na zakonczenie
pierwszej sesji.

Na poczatku kolejnego spotkania wychowanka przypomina bajke o spigcej krdélewnie,
ktéra w chwili narodzin otrzymata dary od dobrych wrézek. Podopieczna wskazuje jakie
ona dary dostata od losu (np. zdrowie, inteligencje, wzrost itd.). W dowolnej formie
plastycznej przedstawia ,,dary czterech wrézek”.

Podsumowaniem ¢wiczenia jest wystawa pracy i jej omdwienie.

4. Cwiczenie: ,,Akronim”
Wychowanka otrzymuje kartke z wiasnym imieniem napisanym pionowo i ma za zadanie
wypisac swoje pozytywne cechy, swoje mocne strony rozpoczynajace sie na litery z ich
imienia.
O - odpowiedzialna
L - lubi sprzatac
A — ambitna
Po wykonaniu zadania wychowanka prezentuje swoje akronimy. Nastepnie w rozmowie
prowadzacy prosi, aby wychowanka zastanowita sie nad sobg i poszukata w sobie tego,
co najbardziej w sobie lubi, ceni, co jej sie najbardziej podoba.
Moja mocna strong jest...
Lubie w sobie to, ze...
Cenie w sobie to, ze...

5. Podsumowaniem sesji jest przypomnienie daréw losu dla wychowanki w celu
zmotywowania do dziatania.

Sesja9
Wiem, kim jestem.

1. Rozmowa coachingowa, nawigzanie do ostatnich sesji i spedzenia minionego tygodnia.

2. Cwiczenie: ,,DYort moich sukceséw”
Na kartce papieru wychowanka obrysowuje swojg dtori. Na kazdym palcu swojej dtoni
zapisuje swoje sukcesy, badz nazwe dyscypliny, w ktdrej czuje sie najlepsza np. sport,
gotowanie, Internet itp. Po zakoriczeniu pracy uczennica prezentuje swojg prace.
Omdwienie pracy, refleksja wychowanki.

3. Pracaindywidualna:,,Moja wizytéwka”
Wychowanka ma za zadanie wykonac wizytdwke w formie rysunku. Narysowac cos, co ja
charakteryzuje, symbolizuje jej mocne strony. Po wykonaniu zadania wychowanka
prezentuje swojg wizytdwke. Wyraznie zauwaza swoje mocne strony.

Sesja 10
Wazne dla mnie wartosci, wazni dla mnie ludzie.
1.Rozmowa coachingowa wedtug modelu GROW.
e poszukiwanie odpowiedzi na pytanie jakie jest moje poczucie wtasnej wartosci?

e co mnie satysfakcjonuje?

e jak postrzegam siebie?

e jakie wartosci sa dla mnie wazne?

e jakie cele sobie wyznaczam?

e jakie s3 moje sukcesy? co o nich mysle?

e co jest dla mnie najwiekszym wyzwaniem?

28



e kto jest dla mnie autorytetem? co podziwiam w tej osobie [ tych osobach?
e co od tejosoby [ tych oséb otrzymuje?

e jak mnie widz3 inne osoby?

e czytojest dla mnie wazne?

2.M¢j system wartosci to : - wykonanie plakatu z najwazniejszymi dla wychowanki
wartosciami.
3. Podsumowanie sesji.

Sesja 11
Co sprawia mi satysfakcje?
1) Rozmowa coachingowa- ,, Co sprawia mi satysfakcje”

- Czym sie chetnie zajmujesz?

- Czy takie dziatania daja Ci satysfakcje?

- Co wtedy czujesz?

- Czy jest ktos lub cos, co Ci przeszkadza w dziataniach, ktére przynosza Ci satysfakcje?
- Czy otrzymujesz wsparcie w dziataniach, ktére przynosza Ci satysfakcje.

- Kto jest dla Ciebie wsparciem, ,motorem “w dziataniach?

- Czy s3 jeszcze jakies inne aktywnosci, ktére w podobny sposdb Cie satysfakcjonuja?

2) Koto osobistej satysfakcji

Ponizsze koto podzielone jest na 8 czesci, ktdre reprezentujg réwnowage miedzy réznymi
obszarami Twojego zycia. Zaktadajac, ze srodek kota to 0, a jego brzeg 10, okresl poziom
osobistej satysfakcji w kazdej podanej dziedzinie. Narysuj linie w odpowiednim miejscu w
kazdej czesci kota tak, aby odzwierciedlaty one Twdj poziom osobistej satysfakcji. Ocen
figure, ktdra uzyskates po potagczeniu wszystkich linii — jak bardzo przypomina ona koto?

kariera/praca

(wadne dlaCiebiel

zabawa i

adpoczynek pieniadze

rozwoj
osobisty/duchowy

zdrowie i sprawnosc
fizyczna

milosé/partner rodzina/przyjaciele

3) Ustalenie priorytetéw na najblizsze tygodnie. Wzmacnianie obszaréw ocenionych
najstabiej.
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Sesja12-15
Stres, co to jest?
1) Rozmowa coachingowa z wychowanka , przypomnienie sytuacji, ktére byly dla niej
szczegolnie trudne, stresujace.

- Czy pamietasz sytuacje ze swojego zycia, ktdre byty dla Ciebie szczegdlnie stresujace?
- Co wtedy czutfas?

- O czym wtedy marzytas, czego najbardziej potrzebowatas?

- Czy pamietasz jeszcze inne wydarzenia, ktdre byty szczegdlnie trudne?

- Jakie wdéwczas towarzyszyty Ci uczucia?

- Jak sobie radzitas w tej sytuac;ji?

- Jak dzis poradzitabys sobie z podobng sytuacja?

2) Prdba zdefiniowania - co to jest stres? - wykorzystywanie technologii informacyjno -
komunikacyjnych, w tym wyszukiwanie informacji w Internecie.

OBJAWY STRESU

Przyspieszona akcja serca, szybsze tetno i oddech, zwiekszona aktywnos¢ gruczotéw
potowych, zimna skodra, dfonie i stopy, krew odptywa do narzadéw wewnetrznych,
problemy ze strony uktadu pokarmowego - mdtosci, biegunka, nagta potrzeba oddania
moczu, silne napiecie miesni nawet do drzenia, suchos¢ w ustach.

Krotkotrwate symptomy psychiczne:

a) Zmiany w funkcjonowaniu umystu:

negatywne myslenie,

— skokowa utrata pewnosci siebie,

— zawezenie uwagi,

— pogorszenie umiejetnosci koncentracji,

— uposledzenie zdolnosci radzenia sobie z problemami,

— spadek energii zwigzany z roztargnieniem, odczuwaniem leku, frustracji.
b) Obnizenie efektywnosci pracy:

— trudnosci z podejmowaniem decyzji,

— znuzenie i utrata zadowolenia z pracy,

— interpretowanie sytuacji jako wyzwania i zagrozenia.

3) Cwiczenie- wychowanka zastanawia sie w jaki sposéb jej organizm reaguje na stres,

przedstawia swoje objawy, wypetnia karte pracy ,, Moja reakcja na stres”’.

Sytuacja stresowa Reakcja na stres

4) Cwiczenie - wspdlne wyszukiwanie informacji na temat technik pokonywania stresu.
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Prawidtowy, gteboki oddech jest podstawowym sposobem na relaks. Pozwala przetamac
napiecia i poczu¢ przyjemna fale rozluznienia w catym ciele. Dzieki niemu mozemy
zregenerowac sity, dotleni¢ mdzg, rozluzni¢ cate ciato. Gtebokie oddychanie rozluznia
ciato, obniza poziom napiecia psychofizycznego. Regulujagc sposéb oddychania
wptywamy na funkcjonowanie mdézgu, mozemy wyciszy¢ emocje i umyst, obnizy¢
napiecie miesniowe.
Istnieje wiele technik relaksacyjnych, ktdére z reguty prowadzg do tzw. gtebokiego
odprezenia. Techniki te aplikowane we wiasciwych proporcjach, pozwalaja zredukowad
napiecie miesniowe. Przyktadem moze by¢ trening autogenny Johannesa Schulza oraz
Edmunda Jacobsona.
Trening autogenny Schulza polega na:

— skupieniu po kolei na poszczegdlnych czesciach ciata, potgczonym z sugestia odczuwania

w nich ciezaru,

— skupieniu na poszczegdlnych czesciach ciata z sugestig odczuwania w nich ciepfa,

— skupieniu na pracy serca z sugestia jego miarowej, spokojnej pracy,

— skupieniu na oddechui jego regulacji — oddech powinien by¢ spokojny, miarowy,

— sugestii odczuwania ciepta w catym organizmie.

Trening Jacobsona polega na wykonywaniu okreslonych ruchdw rekami i nogami,
tutowiem i twarza. Chodzi o to, aby napinac i rozluznia¢ okreslone grupy miesni.
Systematyczne ¢wiczenia ucza rozluznia¢ miesnie — najpierw te, nad ktdrymi panujemy,
potem te, ktdre pozostajg poza nasza kontrolg np. miesiert serca i miesnie trzewne.
Metoda Jacobsona polega na nauczeniu sie energetyki wtasnego ciata poprzez swiadomy
trening napinania i rozluzniania miesni w potaczeniu z oddechem.
Technika Alexandra - s3 to ¢wiczenia oddechowo - ruchowe majace na celu uwolnienie
ciata od napiec fizycznych. Metoda ta przywraca i poprawia sprawnos¢ naszych miesni,
kosci, stawdw oraz nerwdw. Jest to kontrolowany swiadomie proces nauki
prawidtowego stania, chodzenia i siedzenia. Nie kazdy zdaje sobie z tego
sprawe, ze zta postawa kregostupa przy staniu, siedzeniu lub lezeniu ogranicza
oddychanie i utrudnia wykonywanie ruchéw. Jednak najwiekszym pozytywem, o jakich
mozemy mowic¢ przy stosowaniu techniki Aleksandra to fakt, ze jest to sposéb na
ztagodzenie stresu.
5) Ukfadanie zestawu ¢wiczen odstresowujacych w oparciu o materiaty nauczyciela- coacha.
Analiza materiatdw teoretycznych.
6) Cwiczenia w czytaniu, poznanie literatury z obszaru metod i technik radzenia sobie ze
stresem. Podsumowanie sesji z prosba o podjecie proby wykorzystania poznanych
treningow

Sesja 16
Sport na stres
Sesja ruchowa poswiecona gtéwnie ¢wiczeniom eliminujgcym stres. Sesja z udziatem
innych wychowanek. Podopieczna prowadzi trening taneczny, co wzmacnia jej odwage i
otwartos¢ publicznych wystgpien.

1) cwiczenie oddechowe

Wdech przez nos (liczymy 1,2,3,4), zatrzymacd powietrze (liczymy 1,2,3,4), delikatny
wydech (liczymy 1,2,3,4) — catos¢ powtdrzy¢ 5 razy. Wykonujemy 8 krétkich wdechéw
przez usta, zatrzymad powietrze liczac do dwdch (1,2), wydychad powietrze przez stulone
usta liczac do osmiu (1,2,3,4,5,6,7,8) — catos¢ powtdrzyd 5 razy.
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2) Cwiczenie ,,0ddech drwala ¢- stari w szerokim rozkroku, wyprostuj plecy, rece opus¢
wzdtuz ciata, wyciagnij rece do przodu, jakbys trzymat siekiere, wciggnij powietrze nosem,
unoszac ztgczone rece nad gtowa ku tytowi, jakbys robit zamach, nastepnie wypus¢
energicznie powietrze i opus¢ rece (jak podczas rabania drzewa) — catos¢ powtdrz kilka
razy.

3) Podsumowanie sesji — zachecanie do wykonywania ¢wiczer w sytuacjach stresujacych.

Sesja17-19
Choreoterapia.
1) Rozmowa coachingowa, refleksje dotyczgce minionego tygodnia. Skierowanie rozmowy
na zainteresowania taneczne wychowanki.

Jaki byt dla Ciebie miniony tydziern?

Czego sie nauczytas w ostatnim tygodniu?

Co byto dla Ciebie trudne?

Co Ci sie najbardziej podobato?

Czy cos Ci przeszkadzato w prowadzeniu treningéw?

Co sprawito Ci najwiekszg trudnos¢?

Czy jest cos co chciatabys zmieni¢? Nad czym uwazasz, ze musisz jeszcze szczegdlnie
popracowac?

Czy jest cos lub ktos kto pomaga Ci, wspiera Cie w Twoich dziataniach?

Jesli mogtabym Ci jako$ pomdc w momencie kiedy wystepujesz, to co mogtabym
zrobi¢?

Co jeszcze mogtabym dla Ciebie zrobic?

Choreoterapia. Jakie s3 jej cele? Jakie korzysci?

Terapia nie jest nauka krokdw tanecznych. Ma na celu roztadowac stres i napiecie.
Choreoterapia nawigzuje do starodawnych tancéw plemiennych, ktdre stanowity kiedys
nieodtaczny element zycia spotecznego i byty naturalnym sposobem wyrazania emog;ji i
uczué. Podstawa terapii jest uzewnetrznienie uczuc i emocji, ktére ciezko wyrazic
werbalnie, ale mozna wydoby¢ za pomoca ruchu ciata. Cele terapeutycznego tanca to
takze wzrost pewnosci siebie, zwiekszenie swiadomosci i akceptacja swojego ciata,
poprawa koordynacji ruchowej, wzrost wydolnosci fizycznej organizmu oraz otworzenie
sie na wtasne potrzeby.
Taniec pozytywnie oddziatuje na zdrowie — pobudza krazenie i wydzielanie endorfin (czyli
hormondéw szczescia) oraz utatwia oddychanie. W trakcie seansu tanecznego ciato
roztadowuje napiecie miesniowe przez co cztowiek czuje sie zrelaksowany i odprezony.
3) Projektowanie choreografii przez wychowanke. Cwiczenia praktyczne, tworzymy
choreografie w celu roztadowania napiecia miesniowego.
Po zakonczonych zajeciach prowadzacy pyta;

— czego oczekiwatas po przeprowadzonych zajeciach?

— co Cisie podobato?

— co Cisie nie podobato?

— co zmienitabys w formie zaje&?

— jak wptynety na Ciebie te zajecia?

4) Kolejne dwie sesje sg tworzeniem ukfadéw choreograficznych do wykorzystania na
zajeciach wychowania- fizycznego przez klase, ktére poprowadzi wychowanka. Opis
choreografii oraz ¢wiczenia redakcyjne.

32



Zajecia rozpoczyna nauczyciel, prowadzi kilkuminutowa rozgrzewke, ktdéra przygotuje
fizycznie wychowanke do aktywnosci. Nastepnie wychowanka zaprojektuje dwa uktady
choreograficzne z wykorzystaniem szarf .Dla utatwienia kroki moga by¢ zaczerpniete
z Port de Brass. Wychowanka na zajeciach wychowania fizycznego i na zajeciach kota
sportowo - tanecznego opanowata technike podstawowych krokdw Port de Brass.
Wychowanka ma za zadanie odzwierciedli¢ ruchem, przy wykorzystaniu szarf, swoje
uczucia, emocje jakie przezywa w danej chwili, w tle brzmi ulubiony utwdér muzyczny
wychowanki. Nauczyciel wspdlnie z wychowanka odzwierciedla ruchem, to co czuje
w danym momencie, co ma utatwi¢ zadanie wychowance. Nastepnie wychowanka wraz
z nauczycielem rozlicza dany utwdér muzyczny i kolejno rozpisuje elementy ruchu do
poszczegdlnych przejs¢ muzycznych. Tak przygotowany plan zostaje stopniowo
realizowany. Caty uktad dzielimy na cztery czesci i kolejno przyswajamy kazda z nich. Na
zakoriczenie zajed nauczyciel nagrywa wychowanke w uktadzie tanecznym.

Ukfad zostaje zaprezentowany spotecznosci placéwki.

Sesja 20- 21
To co robie ma sens i przynosi oczekiwane rezultaty.
1) Wspdlne obejrzenie nagrania choreografii stworzonej przez wychowanke.

Rozmowa o satysfakcji z tego zadania, poczuciu sukcesu.

— €O czujesz patrzac na swoj wystep?

— czy mysl o tym, ze sama zaprojektowatas uktad, przynosi Ci satysfakcje?

— co Cisie podoba w choreografii?

— czyjest cos, co sprawito Ci trudnos¢?

— zrealizowatas zadanie konsekwentnie, do samego korica, czy czujesz, ze odniostas sukces?

— czy przy realizacji innych dziatar nie zwigzanych z taricem czujesz podobng satysfakcje?

— czyjuz kiedys czutas sie tak, jak w tej chwili?

— czy tego typu sukcesy dajg Ci dodatkowa site do dziatania?

2) Podopieczna tworzy prezentacje multimedialng, w ktdrej zaprezentuje swoje
dotychczasowe osiggniecia- wystepy taneczne na terenie osrodka i poza placéwka.
Nastepnie wychowanka prezentuje przed nauczycielem swoje nagranie. Nauczyciel
wzmacnia pochwata dziatania wychowanki. Utwierdza jg w przekonaniu, ze to co robi
przynosi duze korzysci dla niej i dla spotecznosci, w ktdrej zyje oraz srodowiska lokalnego.

3) Rozmowa coachingowa na temat uczué, emocji po wspdlnym obejrzeniu prezentacji.

Co czujesz patrzac na swoje osiggniecia?
— czy to co zobaczytas motywuje Cie do podejmowania kolejnych dziatan?
— jakie to beda dziatania?
— wczym ta aktywnos¢ Ci pomoze, co w Tobie zmieni?
— cojeszcze chciatabys osiggnac przez takie dziatania.
4) Podsumowanie sesji, ustalenie kolejnego spotkania.

Sesja 22- 26
Strategia matych krokéw - choreografia taneczna
1) Przygotowania projektu redagowanego przez kilka sesji — metodg matych krokdw.

Nauczyciel- coach proponuje wyznaczenie celdw — osiggniecia sukcesu w konkursie,
ktory odbedzie sie za dwa miesigce:
— ustalenie planu dziatania,
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— opracowanie harmonogramu dziatania,

— wskazanie 0sdb zaangazowanych w projekt,

— zaznaczenie na matrycy czasu,

— ustalenie potrzebnych zasobdw.
Wychowanka zaznacza w kalendarzu terminy spotkan, préb z nauczycielem wspierajagcym
projekt. Na spotkaniach beda stopniowo wdrazane poszczegdlne kroki choreografii
tanecznej.
Spotkania beda odpowiednio roztozone w czasie, co pozwoli wychowance na stopniowe
przyswajanie krokdw, doskonalenie nabytych umiejetnosci i zwiekszenie jej poczucia
pewnosci, otwartosci.
Sesja 27
Wsparcie - jak je rozumiem.

1) Prowadzacy czyta kilka zdar, a nastepnie prosi wychowanke o zaangazowanie sie

w rozmowe, ktéra nawigzuje do odczytanego tekstu.

Otaczaj sie osobami, ktdre beda Cie wspiera¢, popchng Cie do dziatania. Podpowiedza,
porozmawiajg, podzielg sie swoim doswiadczeniem, zarazg energig, wystuchaja. Miej
wokot siebie ludzi, ktdrzy powiedzg Ci, ze jest dobrze, pokaza tez, co warto poprawic.
Napedzajcie sie nawzajem w swoich dziataniach. Razem mozna wiecej. Mam nadzieje, ze
masz wokdt siebie takie osoby.

— Cosadzisz o tym, co przed chwilg ustyszatas?

— Czy w Twoim otoczeniu jest osoba, ktdéra napedza Cie do dziatania?

— Kim jest ta osoba?

— Co daje Cita osoba?

— Wjaki sposdb Ci pomaga?

— Czyjest ktos jeszcze kto podobnie na Ciebie wptywa?
Na zakoriczenie rozmowy nauczyciel zacheca wychowanke do utrzymywania relacji
z osobami, ktdre jg wspierajg w dziataniach.

2) Podsumowanie sesji. Wyznaczenie celdw i zadari do samodzielnej realizacji przez

wychowanke w najblizszych miesigcach.

ETAPV
Ewaluacja programu

Sesja 28
Ewaluacja programu przeprowadzona zostata z wykorzystaniem emotikondw.

Buzki - rysujemy na tablicy trzy buZzki zadowolong, obojetng i smutng, a nastepnie
prosimy podopieczng o to, aby postawita swoj znaczek przy buzi odpowiadajacej
stopniowi swojego zadowolenia po poszczegdlnych sesjach nauczyciel - coach kolejno
wyczytuje sesje oraz gtéwny temat spotkania, wychowanka zaznacza:
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Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione

w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace, co sie podobato.
Nastepnie wychowanka pisze ,List do przyjaciét”’, uwzgledniajac zapisane refleksje
i popiera je argumentami.

3. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.
Czas realizacji Programus ...ttt

Imie i nazwisko nauczyciela - coacha: E
Imie i nazwisko wychowanki : A..........ccoevmiiiiiiiniiniiiicrcc e

Etap I.
Zebranie i analiza informacji o wychowance:
Wychowanka przez pierwszy rok zycia znajdowata sie pod opieka babci, poniewaz
rodzice kontynuowali nauke w szkole z internatem. Do 2015 r. dziewczynka wychowywata
sie w rodzinie petnej. Obecnie wychowywana tylko przez matke razem ze swoim
rodzenstwem. Z wywiadu przeprowadzonego z matka wynika, ze wychowanka
poprawita swoje zachowanie. Przebywajac na przepustkach z Osrodka pomaga zajmowac
sie mtodszym rodzeristwem oraz respektuje zasady panujgce w domu.
Wiedza i umiejetnosci:

d) umiejetnosci szkolne
Posiada duze braki edukacyjne w szczegdlnosci z matematyki. Nie ma nawyku
systematycznej pracy. Posiada trudnosci w opanowaniu prawidtowej pisowni
ortograficznej, w formutowaniu zdari i wypowiedzi pisemnych. Posiada trudnosci
w czytaniu petnymi zdaniami oraz ze zrozumieniem .

e) umiejetnosci spoteczne
Stara sie przestrzega¢ normy i zasady, unika sytuacji konfliktowych, trafnie spostrzega
przezycia lub intencje innych, prawidtowo ocenia sytuacje. Wychowawcdw i kolezanki
traktuje
z szacunkiem, lubi by¢ w centrum uwagi, jest mita i grzeczna, bardzo lubi by¢ chwalona.

f) umiejetnosci osobiste
Posiada umiejetnosci pracy w grupie, komunikowania sie, organizowania i oceniania
swojej pracy, sprawnie postuguje sie komputerem i technologiag informacyjna. Szybko
nawigzuje kontakt, chetnie udziela odpowiedzi na zadawane pytania. Rozwdj
intelektualny jest prawidtowy, zna i rozumie zasady obowigzujgce w spoteczenstwie.

Ao jest osobg emocjonalnie chwiejng, sktonng do czestych zmian nastroju i emogji.
Jest mato krytyczna w swojej ocenie, ujawnia obnizone poczucie wtasnej wartosci. Ma
sktonnos¢ do ucieczki w fantazje, unika zadan z odpowiedzialnoscia, czesto manipuluje
otoczeniem. Lubi koncentrowa¢ na sobie uwage, gtéwnie poprzez wyglad zewnetrzny,
do ktérego przywigzuje duzg uwage. Dziewczynka ujawnia poczucie osamotnienia
w zwigzku z przesztymi doswiadczeniami.

W kontaktach z innymi poszukuje poczucia akceptacji i aprobaty, lubi przyjmowacd
postawe dominujgcg. W kierunku matki emocje s3 silniej zaznaczone, jednak coraz
rzadziej ujawnia w jej kierunku wrogos¢ i agresje stowna, jednoczesnie prezentuje
potrzebe bliskiego kontaktu i oparcia psychicznego.
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Wychowanka w czasie zaje¢ jest pilna i systematyczna, brakuje jej jednak wytrwatosci
i obowigzkowosci, stosuje sie do podawanych instrukcji harmonogramu pracy, chociaz
nie jest to fatwe. Wychowanka dba o wyglad zewnetrzny, nawigzuje kontakt emocjonalny
i werbalny, wykazuje sktonnos¢ do skracania dystansu. W relacji z osobami dorostymi jest
nadmiernie swobodna. Chetnie odpowiada na pytania, wyjasnia przyczyny konfliktdw
rodzinnych, emocjonalnie zmienna w wypowiadanych tresciach. Jest osoba
ekstrawertywna, z ‘tatwoscia nawigzuje relacje interpersonalne. W relacjach
z réwiesnikami ujawnia tendencje do dominacji wobec stabszych kolezanek.

A zna i rozumie normy moralne i zasady obowigzujace w spoteczenstwie, ale ich
przestrzeganie sprawia jej trudnosci. Brakuje jej wsparcia ze strony najblizszych, czesto
poszukuje wsparcia i akceptacji w towarzystwie o0sdéb starszych, co utrudnia jej
prawidtowe funkcjonowanie w rolach spotecznych.

Wychowanka zgodnie koegzystuje z rdwiesnikami. Stara sie podporzadkowad
regulaminowi, procedurom panujgcym w Osrodku. Dyzury wypetnia z doktadnoscia.
Wychowanka chetnie angazuje sie w zajecia pozalekcyjne. Do pracownikéw obstugi
odnosi sie z szacunkiem.

Etap Il.

,,Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomocag coacha/mentora w oparciu
o0 program ,,Poznawanie mnie”” - zatgcznik nr 1.

Pied sesji z wychowanka.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiafu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,

ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Il — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.
Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Ja...
Mam na imig A

W trakcie spotkan zrozumiatam, ze nie wolno is¢
na skréty, nalezy bra¢ odpowiedzialnos¢ i konsekwencje za swoje

czyny. Wiem, ze Zle postepowatam i jak wiele przez to stracitam.
Jestem osobg zdolng, wiem, Zze moge w zyciu wiele osiggnad. Chce
ukoriczy¢ szkote i zdoby¢ zawdd. Uwielbiam marzyé, snu¢ plany i
kreowad wizje przysztosci. Chociaz moje marzenia rzadko do tej pory
sie spetniaty, to jednak dajg nadzieje na osiggniecie w zyciu czegos
wiecej. Marzy mi sie swietna praca w zawodzie modelki lub
kosmetyczki, ktora bedzie dobrze ptatna i bedzie sprawiata mi
przyjemnos¢. Planuje zatozenie rodziny i wspdlne spedzanie wolnego
czasu z mezem i dzie¢mi. Bardzo lubie by¢ chwalona, motywuje mnie to
do dalszej pracy oraz sprawia mi wiele radosci. Nie lubie krytyki. Nie
radze sobie ze stresem. Jestem mato asertywna. Stabo wspdtpracuje w
zespole, poniewaz uwazam siebie za najwazniejszg. Rozumiem, ze
drogowskazy ktdérymi teraz sie postuguje prowadzg mnie w dobrym
kierunku i pomoga mi w zrealizowaniu moich marzen.

Etap Il

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej Mocne. . strony Obszary do rozwoju
podopiecznej

Profil psychologiczny | Zna i rozumie normy | Nie przestrzega norm

(intrapersonalny) moralne i zasady | moralnych i zasad
obowigzujace spotecznych
w spoteczernistwie. Ma obnizone  poczucie

Ma swiadomos¢
popetnianych bteddw.

witasnej wartosci.

Profil spoteczny | Unika sytuacji | Unika odpowiedzialnosci,
(interpersonalny) konfliktowych. manipuluje  otoczeniem,
Trafnie spostrzega | czesto ucieka w fantazje.
przezycia lub  intencje | Brak krytycyzmu w swojej
innych, prawidtowo ocenia | ocenie. Brak asertywnosci.
sytuacje. Jest mita i
grzeczna.

Profil edukacyjno
zawodowy

Jest zaangazowana

w wykonywane zadania.
Interesuje sie ubiorem
i makijazem.

Brak wytrwatosci
i odpowiedzialnosci za
powierzone jej zadanie.
Brak umiejetnosci
wspotpracy
w zespole.
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Wybrane obszary do rozwoju:

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:

1.

Ksztattowanie sumiennoscii prawdomdéwnosci.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych:

2.

Ksztattowanie asertywnosci.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:

3.

Ksztattowanie umiejetnosci wspdtpracy w zespole.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka:

Ksztattowanie sumiennosci i prawdoméwnosci.

1.
2.

3.

Doskonalenie bycia odpowiedzialng za swoje czyny i stowa.
Budowanie wtasnego systemu wartosci.
Ksztattowanie wiasciwej oceny siebie.

Ksztatltowanie asertywnosci.

1.

3.

Ksztattowanie umiejetnosci wyrazania swojego zdania i opinii z szacunkiem do drugiej
osoby.

Doskonalenie umiejetnosci konstruktywnego rozwigzywania trudnych sytuacji w relacjach
z innymi osobami.

Doskonalenie umiejetnosci komunikacji interpersonalne;j.

Ksztaltowanie umiejetnosci wspétpracy w grupie.

1.
2.

3.

Ksztattowanie umiejetnosci stuchania i tolerancji dla innych.
Uczenie sie akceptowania uczu¢ i pogladdw drugiej osoby.
Ksztattowanie kompromisu poprzez wspdlne szukanie rozwigzan.

Oczekiwane rezultaty.

Podopieczna:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)
8)

9)

Jest odpowiedzialna za swoje czyny i stowa.

Ma potrzebe posiadania wtasnego systemu wartosci.

Dostrzega pozytywne cechy u siebie i innych.

Umie wyrazi¢ swoje zdanie nie obrazajac przy tym drugiej osoby.

Potrafi poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i liczy sie ze zdaniem innych oséb.

Rozmawia z innymi w sposéb dojrzaty, podnosi przy tym poczucie wtasnej wartosci oraz
szanuje prawa innych oséb.

Potrafi stuchad i jest tolerancyjna wobec innych.
Akceptuje uczucia i poglady drugiej osoby.

Wspdlnie ze swojg grupg szuka rozwigzan, umie péjs¢ na kompromis.

10) Posiada przyjacict.

Etap IV

Planowanie dziatan - kamienie milowe.

1.
2.

3.

»Ktamstwo ma krétkie nogi”.
Asertywnos¢ na co dzien.
Umiejetnosc pracy w grupie.

Plan sesjicoachingowych:
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Metody i narzedzia
Kamienie milowe Sesje coachingowe wykorzystywane
podczas sesji
Zawieramy kontrakt Zasady pracy nauczcyiela - coacha | rozmowa
z podopieczna podczas sesji | z wychowanka,
coachingowych. technika

niedokoriczonych zdan.
Wizualizacja kontraktu.

,Ktamstwo ma krétkie

nogi”.

Czy ktamstwo jest sposobem, aby wybrna¢
z ktopotliwej sytuacji ?

Wiersz J. Tuwima
,,O Grzesiu ktamczuchu
i jego cioci”, rozmowa
coachingowa.

Co zyskujemy, a co tracimy, gdy ktamiemy?

Tabela ,,Co zyskujemy co
tracimy”’,

coachingowa,
przystowia i cytaty.

rozmowa

Jaka jestem, jaka chce by¢&

Lista wad i zalet,
rozmowa coachingowa,
sesja plakatowa -
wizualizacja swojej
osoby

wychowanke,

przez
praca
redakcyjna -
redagowanie
wypowiedzi.

M3j system wartosci.

Rozmowa coachingowa,
plansza wartosci,
piosenka M. Grechuty
,»10
analiza wartosci, praca
ze jezyka
polskiego, laptop,
flipchart, markery .

waznych  stéw”,

stownikiem

Asertywnos¢
dzien.

na

co

Co najlepiej umiem robi¢?

Technika
niedokorniczonych  zdan,
rozmowa coachingowa,
opowiadanie, notatka.

Wyrazam swoje zdanie z szacunkiem do
drugiej osoby.

Rozmowa coachingowa,
metoda dramy.

Jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach?

Rozmowa coachingowa,
technika
niedokorniczonych  zdan,
¢wiczenie ,,Studzienka”.
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Staram sie rozumied
- to trudna sztuka.

innych

Rozmowa coachingowa,
Motto, ¢wiczenie
,»,Stereotypy”

Szanuje prawa innych.

Rozmowa coachingowa,
bajka terapeutyczna,

,,Ktapouszek”, piosenka
Stanistawa  Soyki  pt.

»Tolerancja”, papier
plakatowy, nozyczki,
gazety.

Umiejetnos¢
w grupie.

pracy | Wszyscy jestesmy jednakowo wazni .

Rozmowa coachingowa,
¢wiczenie ,,Drzewo”.

Ja i moja komunikacja.

Technika
niedokoriczonych  zdan,
rozmowa coachingowa,
samoocena.

Mam wspaniatych przyjaciét i jestem
przyjacielem.

Rozmowa coachingowa,
odgrywanie  scen = -
metoda dramy.

Sesja 1

Zasady pracy nauczyciela-coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowankg — kontraktu wyznaczajgcego

zasady wspOdtpracy.

Wyznaczaja jg nastepujace kroki:
5. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.

6. Rozmowa o oczekiwaniach - co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy

z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdtprace; jak wyobraza sobie

wspotprace nauczyciel - coach.

7. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna odwotad

w kazdym momencie; podanie:

Bazowanie

termindw, miejsca i godzin spotkan,

zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkari, obejmujacych ustalenie

mozliwosci rozmdw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb, regut

dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania spotkania,

spdznien,

zasad, ktorymi bedg kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej, m.in.

otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

zakresu praw i obowigzkéw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za

ustalanie celéw coachingu, jak on brzmi, itp.
na potencjale (mocnych stronach)

podopiecznej. Wzmacnianie

i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
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momencie trwania spotkarn coachingowych mozna zainicjowac rozmowe na temat
ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadza¢ zmiany.
4. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokoriczonych zdan: np. Chciatabym, Zzeby

spotkania byty naszg tajemnica, poniewaz........ . Spisanie kontraktu jezykiem

pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie”.
5. Wizualizacja kontraktu.
6. Podsumowanie i zakoriczenie sesji.

Sesja2-6

Sesje z etapu Il

Sesja 7,8.

Czy ktamstwo jest sposobem, aby wybrnac z ktopotliwej sytuaciji?
1. Sesja rozpoczyna sie wystuchaniem wiersza J. Tuwima ,, O Grzesiu ktamczuchu i jego

cioci”.

2. Rozmowa coachingowa na temat wystuchanego wiersza.

Poszukiwanie odpowiedzi na pytanie: czy ktamstwo jest sposobem aby wybrna¢
z ktopotliwej sytuacji ?

Kim jest bohater wiersza?

Dlaczego Grzes oktamat po raz pierwszy?

Do czego doprowadzito pierwsze ktamstwo?

Kogo Grzes oktamat?

Czy ktamstwo byto sposobem aby wybrnac z ktopotliwej sytuac;ji?

Czy Grzesiowi udato sie przypodobad cioci?

Jak mégt postapic inaczej?

3. Przypomnij sobie swoje cztery ostatnie ktamstwa. Zaznacz krzyzykiem motyw swojego

postepowania, z jakiego powodu ktamatam? Jezeli zaden motyw nie odpowiada

»twojemu ktamstwu”, dopisz go.

Motyw Ktamstwo

Dla zartu.

Z leku przed kara.

Aby nie okazad swoich stabosci, wad.

Aby komus zaimponowac.

Z lenistwa, bo nie chciato mi sie czegos robic.

Aby wyrzadzi¢ komus zto, ,,dopiec mu”.

INNY MOtYW: it e e

Czy ktamstwo pomogto wybrna¢ z trudnej sytuacji? .........ccoeev .

41




PrzesledZzmy zycie: Kogo oktamujemy? Wypisz na kartce osoby, ktdre zostaty przez ciebie
oktamane. Przyjrzyj sie tym osobom i powiedz, czy s3 to osoby dla ciebie bliskie? Ktdra
z tych oséb oktamatas w sposdb szczegdlny? Czy ta osoba cierpiata z tego powodu?
Opowiedz o tej sytuacji. Przypomnij sobie, czy ty byfas kiedys oktamana? Co wtedy czutas,
opowiedz o tym.

Sesja 9,10
Co zyskujemy, a co tracimy, gdy ktamiemy.

1.

Rozpoczecie sesji rozmowa, czy w miniony tygodniu zdarzyty sie podopiecznej ktamstwa.
Jesli tak, to w jakich okolicznosciach. Jesli nie, to czy przyniosto to satysfakcje
wychowance, wzmocnito jej samoocene.

Nastepnie ¢wiczenie: wypisz w tabeli, co twoim zdaniem zyskujemy przez ktamstwo, a co
tracimy.

Co zyskujemy ktamiac Co tracimy ktamiac

Np. unikamy konsekwencji Np. zaufanie drugiej osoby

Nauczyciel - coach wykorzystuje podane przez wychowanke informacje z tabeli do
rozmowy o nastepstwach ktamstw, ktdére niosg za sobg przykre konsekwencje. Celem
sesji jest uswiadomienie wychowance, ze ktamstwo jest niewtasciwym rozwigzaniem i ze
wiecej tracimy niz zyskujemy.

Na kolejnej sesji kontynuacja tematu: ¢wiczenie - wybierz trzy przystowia lub cytaty, ktére
najbardziej odzwierciedlajg twoje zdanie na temat ktamstwa.

e , Ktamstwo jest chorobg, a prawda lekarstwem”

e , P6tprawdy to czesto wielkie klamstwo”

e , Ktamstwo stoi na jednej nodze, prawda na dwdéch”

e , Ktamstwo jest poczatkiem wszystkich grzechéw”

e , Prawda istnieje. Wymysla sie ktamstwo.”

e ,,Rdza niszczy zelazo, a ktamstwo dusze”.

e ,Ktamstwo gtoszone jako prawda doprowadza do wsciektosci”.

e ,,Ktamstwo niczym nie rézni sie od prawdy, prdcz tego, ze nig nie jest”.

e ,,Prawda ma w sobie znamig trwania, ktamstwo- kona szybka smiercia”.
Zaproszenie do drugiej czesci sesji kilku innych osdb. Scenki prezentujagce w/w
przystowia/cytaty do odgadniecia przez przybytych na sesje (prezentuje podopieczna,
z ktérg prowadzone jest sesja.

Rozwijanie kreatywnosci: wymyslanie nowych powiedzer promujgcych méwienie prawdy,
przypomnienie sobie pojecia metafory.
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Sesja 11,12
Jaka jestem, jaka chce by¢?

1.

Sesja 13,14

Sesja rozpoczyna sie krétka wypowiedzig nauczyciela coacha, ktéry ttumaczy, ze
cztowiek przychodzacy na swiat jest jak czysta kartka. Zapis na tej kartce powstaje
w ciggu zycia pod wptywem tego, czego sie nauczylismy i doswiadczylismy.
Nauczyciel prosi, aby wychowanka przedzielita kartke na potowe. Po lewej stronie ma
wypisac swoje wady, a po prawej zalety.
Nauczyciel coach prosi wychowanke, by zwrdcita uwage na to, po ktdrej stronie
znajduje sie wiecej cech. Uswiadamia wychowance, ze wieksza liczba cech po jednej
ze stron moze by¢ przyczyng zbyt krytycznego lub bezkrytycznego spojrzenia na
siebie. Celem sesji jest znalezienie ztotego srodka. Wychowanka odpowiada na
pytania:

e Ktdra z postaw twoim zdaniem jest lepsza?

e (zy jestes zadowolona ze swoich zalet?

e Ktdra z twoich zalet motywuje cie do dziatania w zyciu prywatnym

i w osrodku?

e (Czy chciatabys ktdras ze swoich wad naprawié?

e (zy potrzebujesz pomocy, aby naprawic ktéras ze swoich wad?
W  kolejnym etapie sesji wychowanka rozdaje kartki pieciu kolezankom
z osrodka i prosi, aby wypisaty jej wady i zalety. Zbiera kartki i dopisuje do swojej listy
wady i zalety przedstawione przez kolezanki. Przygotowuje zbiorcze zestawienie na
kolejng sesje.
Nastepna sesja rozpoczyna sie rozmowag coachingowa poswiecong minionemu
tygodniowi, analizie opisanych przez podopieczna sytuacji, jej poziomu emocji.
Nastepnie nauczyciel — coach rozmawia z nig, z uwzglednieniem pytan:

e (zy jestes zaskoczona krytycznymi stowami od swoich kolezanek?

e (Czyzktdras wada przez nie zaproponowang sie nie zgadzasz?

e (o teraz czujesz?

e (zy czujesz sie zmotywowana duzg iloscig pozytywnych cech?

e Ktdra z tych pozytywnych cech jestes zaskoczona?

e Jak odbierasz opinie kolezanek?

e (Czy cos chciatabys zmieni¢ badz naprawic¢?
Wychowanka opowiada o swoich planach i marzeniach, o tym co chciataby w zyciu
osiagna¢ i co zmieni¢. Cwiczenie ma na celu wzbudzenie pozytywnego myslenia
o sobie, akceptacji siebie, poczucia wtasnej wartos¢ i niepoddawania sie oraz dalszej
motywacji do dziatania.
Krdétki opis siebie na podstawie uzyskanych informacji — ¢wiczenie redakcyjne,
przypomnienie cech opisu jako formy wypowiedzi pisemnej (sesje maja bowiem na
celu takze uzupetienie wiedzy z zakresu podstawy programowej ksztatcenia
ogdlnego).
Rozmowa podsumowujgca: Co wiesz o sobie po zebraniu wszystkich informacji? Czy
pomoze Ci to lepiej poznad siebie?
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Moj system wartosci

1.

Celem sesji jest, aby wychowanka dokonata selekcji wiasnych wartosci, odszukata
wartosci dla niej wazne, ktdre jg motywuja.

2. Sesja rozpoczyna sie od rozmowy na temat rozumienia pojecia ,,wartos¢”. Jak rozumie je
podopieczna. Czy ,,wartos¢” to pojecie przypisane tylko cechom, uczuciem, czy takze
rzeczom. Co znaczy, ze ktos/cos jest wartosciowe. Praca ze stownikiem jezyka polskiego -
wyszukiwanie informacji, definicji.

3. Nastepnie podopieczna otrzymuje zestaw wartosci. Jej zadaniem jest powycinad,
uporzadkowac i przyklei¢ na plakacie podane wartosci od najbardziej do najmniej dla
siebie waznych. Moze dopisac inne wartosci, ktérych tu nie ma, a sg one dla niej wazne.

szczerosc bog uczciwosc mitos¢
prawda pieniagdze upor zyczliwos¢
szczescie zgoda piekno honor
modlitwa rodzina dyskoteka zabawa
humor chtopak szacunek samodzielnos¢
dobro prawdomoéwnosc zaufanie radosc
pokora otwartos¢ zdrowie

4. Wychowanka po wystuchaniu piosenki M. Grechuty ,,10 waznych stéw” ma wypisaé wazne

stowa, ktére zostaty uzyte w piosence. Odpowiedzie¢ na pytanie czy sa na tej liscie
wartosci, wazne réwniez dla niej?
Refleksje — czy warto mie¢ wartosci, ktére s3a wazne w zyciu? Sesja koniczy sie
przywotaniem postaci papieza Polaka i rozmowg o wartosciach, ktdre podkreslat.
Kolejna sesja rozpoczyna sie wyszukaniem w Internecie i przeczytaniem przez
wychowanke cytatéw J. Pawta Il. Coachowana analizuje ich sens, daje przyktady na
rozumienie tresci cytatow:
¢ ,,Musicie od siebie wymagac, nawet gdyby inni od was nie wymagali".
e ,Byc¢ cztowiekiem sumienia, to znaczy wymagac¢ od siebie, podnosi¢ sie
z wiasnych upadkéw i ciggle na nowo sie nawracac".
e ,,Czujesz sie osamotniony. Postaraj sie odwiedzi¢ kogos, kto jest jeszcze bardziej
samotny".
e ,,Cztowieka trzeba mierzy¢ miara serca".

7. Zakonczenie sesji rozmowa podsumowujaca: Co teraz o sobie myslisz? Wybierz jeden

z cytatéw i zaplanuj dziatanie, ktdrego celem bedzie odzwierciedlenie tego cytatu.
Przygotuj informacje o wykonanym zadaniu za tydzien.

Sesja 15,16
Co najlepiej umiem robic.

1.

Sesja rozpoczyna sie technika niedokoriczonych zdan :
e (Czaswolny spedzam......cccvviviiniiiiiiiniiin s nieeinn
e Najwiecej satysfakcji sprawia Mi....o.veevevieeiiiiiiiniiiiiiiii i e
e Moje ulubione programy telewizyjne to.........ccovvviii i i iiiinnin s
o Najciekawsze KSIgzKi t0.....ovevveiiiviii i,
e 7 moja rodzing i znajomymi najchetniej rozmawiam 0........cevvvuvveninnnnnnn
o Chciatabym zostacl.....c.covvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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o Kiedy mysle 0 mojej przysztoscito... oo vuvver e i iei i i een

e Moje hobby to..

e Czynnosci, ktdre wykonulq z fatwoscia... e
Wychowanka czyta uwaznie krdtka opowies¢ (ponlze]) i odpowiada na pytania: Ktdry
z tych ludzi robit to, co lubit? Dla kogo ta praca byta pasjg? Po czym poznata, ze to pasja
a nie przykry obowigzek.
Trzem ludziom wykonujgcym te same czynnosci na placu budowy, zadano to samo pytanie:
Co robig?
- Jak to co?- oburzyt sie pierwszy — Ttuke kamienie.
-Jak to co? Zdziwit sie drugi — Zarabiam na zycie.
Réwniez ten trzeci okazat lekkie zaskoczenie banatem pytania,
- jak to co? Buduje katedre.
Rozmowa z wychowanka o jej pasjach i zainteresowaniach. Celem tej rozmowy jest
ukazanie wychowance jej mocnych stron i mozliwosci rozwoju wtasnych zainteresowan.
Czy zawody, ktdre ci sie podobaja, chciatabys wykonywad w przysztosci?
Podsumowanie sesji — wychowanka ,,opisuje” marzenia i cele, ktdre chciataby osiggnac,
zawody, ktdre jej sie podobaja i ktdre chciataby wykonywad.
Kolejne spotkanie nawigzuje do ostatniej rozmowy. W trakcie trwania sesji wychowanka
razem z nauczycielem — coachem robi to, co sama proponuje, uwzgledniajac posiadane
mozliwosci bazowe. Zarzadza zadaniem. Nauczyciel — coach przejmuje role mentora
stuzacego swoja wiedza i doswiadczeniem, podpowiedzig. Inicjatywa jest po stronie
podopiecznej. Po zakoriczeniu pracy podopieczna pisze opowiadanie, jak czuta sie w roli
inicjatora, zarzadzajacego zadaniem. Pisze tez, jakie s3 jej pasje i zawodowe aspiracje.
Wspdlnie z opiekunem zastanawia sie nad celami, ktére wyznaczy¢ nalezy, by zrealizowac
marzenia. Uktada o0$ czasu, na ktdrej umieszcza etapy swojego zycia i osigganie
poszczegdlnych krétko i dtugoterminowych celéw.

Sesja17,18
Wyrazam swoje zdanie z szacunkiem do drugiej osoby.

1.

Sesja rozpoczyna sie omdwieniem pojecia asertywnosci.
»Asertywnos¢ to petne, bezposrednie, stanowcze i spokojne wyrazanie swoich uczud,
pogladdéw i postaw wobec innych o0séb, w sposdb respektujgcy uczucia, poglady
i postawy tych osdb. Jest to prawo do wyrazania siebie w kontaktach spotecznych bez
agresji i ranienia kogokolwiek”.
Rozmowa z wychowanka na temat szacunku do drugiej osoby. Wychowanka odpowiada
na pytania.

e (zyzdarza ci sie koriczy¢ zdanie za inne osoby?

e (Czy uzywasz manipulacji aby zmusi¢ innych do robienia tego czego ty chcesz?

e (Czy uzywasz wyzwisk i niecenzuralnych wyrazdéw gdy sie ztoscisz?

e (Czy kontynuujesz sprzeczke mimo, ze druga osoba chce sie wycofac?

e (zy podejmujesz decyzje za inne osoby?

e (Czy wyrazajgc swoje zdanie, szanujesz zdanie i poglady drugiej osoby?

e W jaki sposdb reagujesz na sytuacje, gdy inni atakujg Twoje zdanie?

e Gdy cie ktos chwali, czy wiesz jak sie zachowac?

e Jak czesto chwalisz swoich znajomych, przyjaciét, cztonkdw rodziny?

e (Gdy ktos cie krytykuje czy wiesz jak sie zachowad?
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e Jak czesto krytykujesz swoich znajomych, przyjaciét i cztonkdw rodziny?

Uczymy sie odmawiania w taki sposdb , aby zachowa¢ swoje zdanie nie ranigc nikogo, nie
ktdcac sie i nie obrazajac innych. Przeczytaj podane pomysty przez nauczyciela - coacha
i powiedz, co o nich myslisz?, Czy ktdrys z podanych pomystdéw ci sie przyda? Zaproponuj
swoje pomysty, jak wyjs¢ z niezrecznej sytuacji nie obrazajgc nikogo.:

e Powiedz ,,nie” i nie wchodZ w zbedne dyskusje.

e Badz stanowczy i uprzejmy.

e Nie wstydz sie swojej decyzji, inni powinni jg respektowad.

¢ Nie bierz udziatu w czyms, czego nie chcesz, jesli jest to mozliwe to odejdz.

e Powiedz ,nie” i zaproponuj cos innego.

e Nie wysmiewaj sie z innych, zmieri temat rozmowy, gdy robig to inni.

e Obrd¢ sprawe w zart, gdy proponujg ci do zrobienia cos, co uwazasz za zte.

e Poczucie humoru przez opowiedziany dowcip, uczyni sytuacje tatwiejszg i 1zejsza.
Odgrywamy scenki z uwzglednieniem zdobytej wiedzy o asertywnosci i wyrazaniu
swojego zdania z szacunkiem do drugiej osoby. W spotkaniu uczestniczy jeszcze kilka
wychowanek.

e ,Twoje kolezanki pala w szkolnej toalecie, czestujg cie papierosem, abys

wyluzowata sie przed klaséwka z matmy”. Jak postapisz w takiej sytuacji?

e ,Jestes na dyskotece, ktos proponuje ci alkohol, na ktéry nie masz ochoty”.

Jak postapisz w takiej sytuacji?
e ,, Twoje kolezanki wysmiewaja sie z nowo przybytej wychowanki do osrodka, ktdra
ma zniszczone i niemodne ubrania”. Jak postapisz w takiej sytuacji?
Podsumowanie spotkania. Jakg jestes osobg? Czy uwazasz, ze odnoszenie sie do drugiej
osoby z szacunkiem to trudne czy tatwe zadanie?

Sesja 19,20
Jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach

1.

Rozmowa z wychowanka na temat przezy¢ i tego, co czujemy, gdy znajdujemy sie

w trudnych sytuacjach oraz sposobach radzenia sobie z dang sytuacja. Przeczytaj podane

stwierdzenie i powiedz, co o tym myslisz?

»Nie jesteSmy w stanie wyeliminowad z naszego zycia sytuacji, ktére okresli¢ mozna

mianem trudnych. A skoro nie mozemy ich wykluczy¢, to moze moglibysmy zrobic¢

wszystko, zeby przysparzaty nam jak najmniej problemdw, by nie byty zanadto uciazliwe

i nie uprzykrzaty nam codziennego funkcjonowania”.

Analiza sytuacji z zycia wychowanki, ktére byty dla niej trudne lub stresujace.

Najbardziej stresujgca dla mnie sytuacjabyfa.......coovvvviiii i iiiiiiiinn i

Teraz po peWNYM CZasi€ UWAZAIM, Z€...vvuvervenvrnvenenvenernornonsoencrnonsonnonnonns

Gdyby spotkato mnie to ponownie, zachowam si€.......cccevviiiiiiiiiiiiniiinne.

Cwiczenie ,,Studzienka”- ¢wiczenie pokazuje w jaki sposéb mozna zagospodarowac czas,

ktéry pozostat do waznego wydarzenia., np. gdy czekamy na klaséwke. Cwiczenie to

nalezy zrealizowa¢ w dwdch etapach:

e Utdz studzienke z zapatek. Masz na to trzy minuty. Jednak pierwsze dwie minuty

czekasz na mozliwos¢ wykonania zadania, nastepnie jedng minute budujesz.
Poinformuje cie o kazdej uptywajacej minucie.
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e Utdz studzienke z zapatek. Masz na to trzy minuty. Pierwsze dwie minuty
uktadasz, nastepnie minute czekasz. Poinformuje cie o kazdej uptywajacej
minucie.

4. Analiza etapéw wykonywanego ¢wiczenia. Wychowanka odpowiada na pytania:

e (zy odczutas rdznice miedzy pierwszym a drugim sposobem wykonywania
¢wiczenia?

e Jakato bytardznica?

e  WKktdrym ze sposobdw miatas wiekszy komfort wykonania zadania?

e (zy czutas sie zestresowana, kiedy?

5. Rozmowa z podopieczng o réznego rodzaju trudnosciach, o sposobach reagowania.

Podsumowanie sesji. Wypisz na kartce, w jaki sposéb radzisz sobie z trudnosciami, ze
stresem ktdéry one powoduj3? Koniec sesji jest jednoczesnie wstepem do kolejnego
spotkania, podczas ktérego podopieczna wykonywac bedzie ¢wiczenia praktyczne
(wymyslone przez nauczyciela - coacha na podstawie zainteresowan dziewczyny),
w z gory okreslonym czasie, po zaplanowaniu poszczegdlnych etapdw. Sesja ma na celu
pokazanie jej, jak mozna sobie pomdc w trudnosciach (dobre planowanie,
uporzadkowanie, spokojne wykonywanie poszczegdlnych prac, poczucie satysfakcji
z wykonanego zadania).

Sesja 21,22
Staram sie rozumiec innych - to trudna sztuka.

1.

Sesja rozpoczyna sie wyjasnieniem pojecia stowa ,,empatia”.
Empatia - to zdolnos¢ emocjonalnego wczuwania sie w odczucia innych oséb.
Umiejetnos¢ dostrzegania potrzeb innych ludzi, zdolnos¢ podejmowania czyjejs
perspektywy, czyjegos punktu widzenia, sposobu myslenia czy odczuwania; pomaga nam
na lepsze kontakty z innymi ludzmi.
Sesja ta ma na celu rozbudzenie w wychowance wrazliwosci na potrzeby drugiego
cztowieka, dostrzegania w nim pozytywnych cech, wyrabiania poczucia
odpowiedzialnosci za siebie i innych i przezwyciezenie uprzedzen i przesaddw.
Mottem spotkania sg stowa J. Pawta Il
»Tyle jestes wart, ile z siebie mozesz da¢ drugiemu cztowiekowi”.
Wychowanka analizuje motto i odpowiada na pytania:

e Jak rozumiesz te stowa?

e Coone dlaciebie znacza?

e (Czyzgadzasz sie z tymi stowami?

e (zy zawsze ludzie oceniani sg obiektywnie?

e Jedlinie, to dlaczego?

e (Czytatwo przyklei¢ cztowiekowi ,,tatke’”?
Rozmowa - jak powstaja stereotypy. Cwiczenie ,,stereotypy”, ktére ma na celu ukazanie
w jaki sposéb mozna skrzywdzi¢ drugiego cztowieka spostrzezeniami np. na temat
wygladu, przesztosci czy wyznawanej religii.
Podsumowaniem pierwszej sesji z tego zakresu jest uswiadomienie wychowance,
ze stereotypy s krzywdzace, ale rozumienie innych tez nietatwe. Nalezy jednak pracowacd
nad sobg, by by¢ dla innych osobg wspierajaca.
Na kolejnej sesji wychowanka wycina z gazet zdjecia réznych oséb i przygotowuje dwie
plansze z napisami: ,,Dobry”, a drugg z napisem ,,Zty”. Wyciete wczesniej zdjecia przypina

47



kolejno do plansz uznajac dang osobe za dobrg lub zt3. Po zakoriczeniu odpowiada na
pytania:
e Najakiej podstawie podjetas swojg decyzje?
e (o zadecydowato o tym, ze ktos jest dobry lub zty?
e (Czy masz uprzedzenia do innych? Skad one sie biorg?
6. Podsumowanie sesji . Wychowanka sporzadza liste sposobdw pozbawienia sie uprzedzen.
Dzi$ uswiadomitam sobie, ze......ccovevveenennnn e,
Spotkania pokazaty mi, Ze......ccoveniiiii i i

Sesja 23

Szanuje prawa innych.

1. Sesja rozpoczyna sie wspdlnym sformutowaniem definicji ,tolerancja” i ,,cztowiek
tolerancyjny”. Wychowanka analizuje wyszukane w stownikach definicje na temat
tolerancji. Nauczyciel prowadzi rozmowe w taki sposéb, aby wychowanka mogta
powigza¢ cechy cztowieka tolerancyjnego z cztowiekiem asertywnym oraz potrafita
ustali¢ kryterium wyznaczajgce granice tolerancji, s3 to: krzywda ludzka, dobro spoteczne,
ludzkie zycie i zdrowie.

2. Bajka terapeutyczna ,Ktapouszek”. Nauczyciel czyta bajke, ktdra uczy toleranc;ji
i akceptacji drugiego cztowieka. Wychowanka opowiada, co sadzi o tej bajce?

3. Nauczyciel- coach inspiruje wychowanke do napisania kilku zdar na temat toleranciji.

e Tolerancja to poszanowanie pogladdéw, wierzen i upodobar innych oséb mimo,
ze réznig sie od wtasnych.

e Tolerancja nie jest zgoda na kazde zachowanie.

e Sprzeciwianie sie nie jest oznaka toleranciji.

e Protestowanie przeciwko ztu jest obowigzkiem kazdego cztowieka.

e Nie wolno tolerowac takiego zachowania innych ludzi, ktére moze by¢ szkodliwe
i niebezpieczne oraz moze zagrazac zyciu i zdrowiu innych ludzi.

4. Podsumowanie sesji. Wystuchanie piosenki Stanistawa Soyki pt. ,,Tolerancja” (Na mity
BSg)

,, budowac $ciany - marna sztuka.... daleko raj - gdy na cztowieka sie zamykam. Zycie nie
po to jest by bra¢. Nie po to by bezczynnie stac i aby zy¢, siebie samego trzeba da¢ ”.

Sesja 24, 25

Wszyscy jestesmy jednakowo wazni .
Sesja rozpoczyna sie rozmowa, ktéra ma na celu uswiadomienie wtasnej indywidualnosci
przy jednoczesnym poszanowaniu odmiennosci innych, ksztattowanie postaw: zyczliwosci,
tolerancji, kolezenstwa i kompromisu. Sesja ta ma réwniez na celu wspieranie poczucia
wiasnej wartosci i przynaleznosci do grupy, wdrazanie wychowanek do porozumiewania sie
z innymi oraz budowanie wiezi i integracje grupy. W zajeciach uczestniczg réwniez inne
wychowanki, ktére zamieszkujg we wspdlnym pokoju.
Cwiczenie ,,drzewo”. Nauczyciel przypina do tablicy arkusz papieru i rysuje na nim drzewo
bez lisci. Zadaniem wychowanek jest odrysowac swojg dton na zielonej kartce papieru
i wyciac ja, na kciuku napisaé swoje imie, nastepnie przypiag¢ na drzewie jako liscie. Celem
tego ¢wiczenia jest ukazanie, ze stworzyliSmy grupe, wspdlnote, ze wszyscy przynalezymy
do tego drzewa i mozemy wspdlnie sie rozwijad i rozkwitac.
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3. W dalszej czesci ¢wiczenia wychowanki czytajg zaproponowane hasta przez nauczyciela.
Wybierajg z posrdd nich te, ktdre sg dla nich cenna wskazéwka do budowania dobrej
integracji w grupie, a nastepnie przyklejaja je do lisci.

e Dobrze, ze jestes.

e Nikt z nas nie ma tego, co mamy wszystkie razem.

e Kazdy z nas posiadana w sobie cenng wartos¢.

e Najkrdtsza droga do drugiego cztowieka jest usmiech.

e Szanujinnych, a inni bed3 szanowali ciebie.

e Wazni goscie naszej grupy: prosze, przepraszam, dziekuje.
e Nie szata zdobi cztowieka.

e Tworzymy jednos¢ w réznosci.

e Kazdy z nas jest jedyny i niepowtarzalny.

e Wspdlnie jestesmy w stanie pokonac wszelkie trudnosci.
e Gdyby cie zabrakto grupa nie bytaby juz taka sama.

4. Podsumowanie sesji- Co zrozumiatam na dzisiejszych zajeciach? Co z tych zaje¢ zabiore ze
soba?

5. Kolejna sesja poswiecona jest takze pracy zespotowej. Skoncentrowana na postawie
wychowanki, ale odbywa sie z udziatem jeszcze 5 innych oséb. Poswiecona jest budowaniu
wiezy — podopieczne tworza zespét, ktéry ma zbudowac wieze z papieru. Jedna z oséb jest
obserwatorem pracy. Otrzymuja kartke formatu A4, papier do budowy, klej, nozyczki, tasme
klejaca. Element do budowy wiezy nie moze by¢ wiekszy od kartki A4. Otrzymuja takze
instrukcje wykonania wiezy. Kryterium oceny jest starannos¢ wykonania i wysokos¢ wiezy.
Obserwator notuje swoje spostrzezenia podczas pracy zespotu. Praca trwa 25 min. Po jej
zakoriczeniu, nastepuje wspdlne omdwienie zadania. Podopieczne dzielg sie swoimi
odczuciami, obserwator przekazuje swoje spostrzezenia. W podsumowaniu wskazane s3
najwazniejsze cechy pracy zespotowej: zorientowanie na cel, wspdlne wartosci, dobra
organizacja pracy, podziat pracy, wspodtpraca, wzajemny szacunek, bardzo dobra
komunikacja, wspieranie sie).

Sesja 26
Ja i moja komunikacja
1. Jak Ja komunikuje sie z innymi - niedokoriczone zdania.

e Osoba z ktdrg najlepiej mi sie rozmawia to....ccovvvvvvinviiiiiniiin i veineanes
e Rozmowy z nig sprawiajg mi przyjemnosé poniewaz.........ccouvevrvunvennens
e Osoba z ktdrg bardzo trudno mi sie rozmawia to.......coo v veiveiii i e iennne
e Rozmawia mi sie z nig trudno, PONIEWaAZ.......cocvvv vt iiniiiiiiiin e
e Moje najcenniejsze cechy komunikacyjne to.......coovvvevviiniiin i vine e
e Najwieksza trudnos¢ w komunikowaniu sie z innymi sprawia mi...............

2. Rozmowa coachingowa, ktdra rozwija zdolnosci nawigzywania i podtrzymywania
wiasciwych relacji z innymi, uswiadamia bariery komunikacyjne (wskazanie barier czesto
wystepujacych), rozwija umiejetnosci interpersonalne oraz ksztattuje umiejetnos¢
aktywnego stuchania.

3. Samoocena wychowanki na podstawie niedokonczonych zdan - Jak ja komunikuje sie
z innymi. Jak postrzegam mojg komunikacje w grupie?, co sprawia mi najwiecej
problemdéw? Jak widza mnie inni?
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4. Podsumowanie sesji. Co mogtabys zrobi¢, aby Twoje zdanie w grupie byto dostrzegane?

Sesja 27,28
Mam wspaniatych przyjaciét i jestem przyjacielem.

1. Rozmowa z wychowanka: przypomnij sobie jakies mite chwile z ubiegtego tygodnia
spedzone w towarzystwie 0sdb ci przyjaznych i opowiedz o nich.

2. W jaki sposéb dajesz innym informacje zwrotng, ze bytas zadowolona ze wspdlnie
spedzonego czasu? Czy wiesz, co myslaty te osoby?

3. Rozmowa o przyjazni. Mtodziez potrzebuje przyjaciét. Trzeba sie przeciez komus zwierzyé¢, kto
jest w jakim$ sensie podobny do nas, ma podobne przezycia, ktopoty, radosci - najlepiej
wiec, gdy jest réowiesnikiem. Ma sie wspdlne zainteresowania, dos$wiadczenia, a moze
nawet i hobby. W zyciu spotyka sie mnéstwo réznych ludzi, a gdy ma sie nascie lat jeszcze
nie jest nam tatwo rozezna¢ sie w tym, komu warto powierzyé nasze uczucie przyjazni.
Czesto zdarza sie ze obdarzamy przyjaznig kogo$, kto na nig nie zastuguje, a skutki tego
wyboru bywajg optakane. Dlatego nalezy by¢ ostroznym, czasem warto zawierzyc
doswiadczeniu dorostych, moze nauczycieli, psychologdéw, rodzicdw i innych bliskich nam
0s0Ob. Patrzgc krytycznie na innych, nauczmy sie tez widzie¢ siebie obiektywnie, a ponadto
nie doszukujmy sie w kazdym na site ztych cech. Powiedzmy sobie czasem - wole sie "na
kims$ sparzy¢" niz wszystkim niedowierza¢. Krytyke zawsze najlepiej i najbezpieczniej
zaczynac od siebie. Krytykujgc innych tatwo obserwowac lub straci¢ sympatie otoczenia.

4.Jak jest rola przyjaciela?

5. Jak zosta¢ swoim przyjacielem? Co to znaczy ,,by¢ przyjacielem samego siebie”.

Mie¢ pozytywna postawe i kontakt z samym soba:
e rozumiec i akceptowac siebie,
e wspierac i lubic siebie,
e pomagac sobie,
e traktowac siebie z szacunkiem
e by¢ waznym dla siebie.

Jak to robic¢?
e Przyja¢, ze swiat jest dobry.
e Uwierzy¢, ze jest sie wartosciowg osoba, polubic siebie i zaufac sobie.
Dostrzec, ze jest sie czescig zycia, natury.
Mie¢ odwage do przyznania sie do swoich deficytéw, cech, ktdre sprawiaja
ktopot i dodawac sobie sity do pracy nad nimi.
e Pamietad rowniez o swoim ciele. Da¢ mu uwaznos¢ i sprawdzad czy miesnie
sg rozluznione.
6. Podsumowanie sesji refleksja o samej sobie.
7. Druga sesja coachingowa z udziatem kilku innych wychowanek. Wychowanka czyta
opowiadanie i wczuwa sie w role gtéwnego bohatera. Cwiczenie to uczy, ze warto mieé

przyjaciot, wtedy tatwiej jest sobie poradzi¢ w codziennym zyciu.
,,Chtopak z ktérym chodzitam przez dwa lata oszukat mnie, zdradzit i skrzywdzit. Ja tak
bardzo go kochatam, wydaje mi sie, ze kocham go dalej. Nie wiem, co mam teraz zrobic,
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moje zycie sie zatamato. Wigzatam z nim swojq przysztos¢, a teraz zostatam sama ze
ztamanym sercem, czuje sie niepotrzebna i niekochana.”
Reszta grupy to wspaniali przyjaciele, ktérzy nie moga nikomu zdradzi¢ powierzonej
tajemnicy, majg jednak za zadanie, dawac jej takie rady, by przekonac ja, ze nie wszystko
jest stracone i pokazac jej droge wyijscia z tej trudnej sytuacji.

8.Podsumowanie sesji - rozmowa z wychowanka o tym, jak czuta sie w roli osoby, ktdrag inni
wspierali? Czy udzielane rady mogtyby zda¢ egzamin w codziennym zyciu? Co czuta
widzac, ze ma tylu przyjacidt, ktdrzy jej pomoga? Zachecanie do budowania trwatych
relacji, do wyznaczania i osiggania celéw. Ustalenie planu do samodzielnej pracy
wychowanki na najblizsze miesigce.

Etap V

Sesja 29

Ewaluacja programu
Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i
kosz”. Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma
wpisa¢ to, co do niej szczegdlnie przemowito, co sie spodobato podczas realizacji
programu lub co jej sie przyda w przysztosci.Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok
kosza piszemy: Co mi sie nie przyda? A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka
wypetnia krétkimi zdaniami, réwnowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to
okazja takze do analizy przebiegu zajec i szybkiego przypomnienia sobie jak przebiegaty.

Co zabieram za sobg? l

Co mi sie nie przyda’? J

Czego zabraklo?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione
w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace, co sie podobato.
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Nastepnie wychowanka pisze ,,List do przyjaciét”’, uwzgledniajac zapisane refleksje
i popiera je argumentami.

4. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: .........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiinrcce s
Imig i Nazwisko NAUCZYCIEla — COACNA : Zu..uvcerereernnsesssnnsnsssnssnsessssnsassssssasassssnsasssssassnss
Imie i nazwisko Wychowanki : D.........cccooeviiiiiiniiniiiiiiiniineciccncrcr e

Etap I.

Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Wychowanka wychowywana w petnej rodzinie. Z wywiadu z wychowanka wynika, ze
lepszy kontakt ma z ojcem - to do niego gtdwnie dzwoni, prosi o zakupy. Réwniez
podczas pobytu w domu - wychowanka opowiada - ze to z tatg spedza wiekszos¢ czasu,
z nim wychodzi na spacer, na zakupy. W stosunku do matki D...... ma zal, ze matka
faworyzuje jej rodzenistwo. Z informacji uzyskanych od rodzicdw - rzeczywiscie da sie
zauwazyq, iz ojciec bardziej emocjonalnie méwi o D......, natomiast matka zgtasza wiele
zastrzezen pod wzgledem zachowania Darii podczas pobytu w domu. Rodzice mieszkaja
w jednym domu, jednak ich relacje nie s3 przyjazne. Do domu rodzinnego D..... wyjezdza
rzadko - s3 to urlopowania na Swieta Bozego Narodzenia, czasem ferie zimowe,
Wielkanoc

i wakacje. W statym kontakcie telefonicznym pozostaje z ojcem.

Wiedza i umiejetnosci:

e umiejetnosci szkolne:
Czytanie: wolne tempo czytania, niedoktadne odczytywanie, przekrecanie, opuszczanie
koricdwek, ograniczone rozumienie odczytanego tekstu, mylenie stéw podobnych.
Pisanie: pismo réwne, trudnosci w opanowaniu prawidtowej pisowni ortograficznej
i interpunkcyjnej, nieumiejetnos¢ zastosowania regut pisowni, trudnosci w formutowaniu
zdan i wypowiedzi pisemnych, wolne tempo pisania.

e umiejetnosci spoteczne:

Wychowanka stara sie stosowad formy grzecznosciowe, w sposob kulturalny odnosi sie
do wychowawcdw. Jest otwarta w kontakcie z osobg, do ktdrej ma juz zaufanie, zaréwno
do dorostych jak i do swoich kolezanek, posiada ograniczone grono oséb z ktdérymi
buduje blizsz3 relacje, jest w tym stabilna. W sytuacjach konfliktowych zazwyczaj D........
wycofuje sie, nie dazy do konstruktywnego rozwigzania konfliktu.

e umiejetnosci osobiste:

Wychowanka posiada duzy zasdb motywacji wtasnej do pracy nad zmiang zachowan na
adaptacyjne, motywuje przy tym inne osoby ze swojego otoczenia. D........ z relacji ktdra
ocenia za zagrazajacg - wycofuje sie, poszukuje poczucia bezpieczeristwa wsrdd
dorostych, blizszych kolezanek. Istotne jest dla niej jak zostanie odebrana przez inne
osoby w otoczeniu sobie znanym, jak i w nowych sytuacjach. W zakresie umiejetnosci
komunikacyjnych wychowanka przejawia trudnosci w prowadzeniu rozmowy, zbieraniu
informacji, udzielaniu informacji zwrotnych, prowadzeniu konstruktywnej dyskusji,
negocjowaniu. W zakresie asertywnosci - czasem trudnosci w odmawianiu, wyrazaniu
i przyjmowaniu ocen - krytyki i pochwaty, wyrazaniu uczué, opinii. D....... potrzebuje
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wsparcia w wytyczaniu sobie celdw, zarzadzaniu czasem, planowaniu, podejmowaniu
decyzji. Wychowanka chetnie podejmuje dziatanie, kiedy jest motywowana, chwalona
przez dorostych, rzadziej sama podejmuje inicjatywe. Podczas wykonywania zadania, gdy
sprawia ono wychowance trudnos¢, rezygnuje z jego wykonania badZz wykonuje je
niedoktadnie. Wychowanka dostrzega potrzebe pracy nad rozwijaniem umiejetnosci
radzenia sobie z emocjami swoimi i innych - rozpoznawanie, wyrazanie emodji,
poszukiwanie ich Zrédet, rozumienie emoc;ji innych, radzenie sobie z przykrymi emocjami,
radzenie sobie z odrzuceniem, wstydem, zaktopotaniem, agresjg ze strony innych.
Wychowanka stara sie stosowac formy grzecznosciowe, w sposéb kulturalny odnosi sie
do wychowawcdéw. W czasie wolnym od nauki chetnie podejmuje sie dodatkowych
aktywnosci. Stara sie dba¢ o swdj schludny wyglad oraz utrzymuje porzadek w pokoju
i najblizszym otoczeniu. Coraz lepiej radzi sobie w rdznych sytuacjach zyciowych. Posiada
wiedze na temat radzenia sobie ze stresem i budowania wtasciwych relacji
interpersonalnych. Stara sie by¢ mita i kolezenska. Czasami zdarzaja jej sie niewtasciwe
zachowania pod postacia agresji stownej. Jest osobg otwartg, z umiejetnoscig do empatii.
Stara sie pomagac innym. Jest zmotywowana aby pracowad nad zmiang swojego
zachowania.

Etap Il.
“Poznawanie mnie” — autoocena podopiecznego z pomoca coacha/mentora w oparciu
o program ,,Poznawanie mnie” - zatacznik nr 1.

Mam na imie D........ Podczas naszych spotkar uswiadomitam sobie, ze
w Osrodku jestem juz dwa lata. Jestem zaskoczona, ze mineto juz tyle
czasu i ze tak naprawde to bardzo szybko mingt mi ten czas tutaj.
Uswiadomitam sobie, ze szkota jest w porzadku. Lubie zajecia
z wychowania fizycznego, lubie tariczy¢ i malowad. Popotudniami
chetnie spedzam czas bioragc udziat w zajeciach komputerowych
i plastycznych. Znalaztam przyjazne mi osoby, na ktére moge liczy¢.
Wiem, ze sg rzeczy nad ktdrymi musze jeszcze pracowad, np. mniej sie
denerwowac - zwtaszcza na siebie sama. Ale wiem, ze juz do tej pory
wiele w swoim zyciu poprawitam - nadrabiam zalegtosci
w szkole, nie krzywdze innych - stabszych ode mnie - o0sdb,
zrezygnowatam z palenia zakazanych substancji. Bardzo chce
ukoriczy¢ szkote, mdc i poznad nowych ludzi a takze piekne miejsca.
Co wazne, jestem wytrwata w swoich postanowieniach.
W przysztosci chciatabym zostac fryzjerka lub kelnerka. Lubie sie
opiekowad zwierzetami. Mam obok siebie wiele osdb, ktdre mnie

|
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Etap Il
Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej/go Mocne strony podopiecznej | Obszary do rozwoju

Profil psychologiczny | Otwartos¢ w kontakcie z | Niskie poczucie wiasnej

(intrapersonalny) bliska osoba. wartosci.
Motywacja do poprawiania | Podatnos¢ na wptywy osdb
zachowania. dominujacych.
Swiadomos$¢  popetnianych | Trudnosci  w  zakresie
bteddéw. myslenia  abstrakcyjnego

Umiejetnos¢ przestrzegania | i przewidywania skutkdw
norm i zasad obowigzujacych | swoich dziatan.

w placdwece.
Profil spoteczny | Umiejetnosc wspotpracy | Niskie kompetencje
(interpersonalny) w grupie. w zakresie asertywnosci.
Odnoszenie sie z szacunkiem | Staba umiejetnos¢
do o0s6b dorostych i do | w zakresie nawigzywania
rowiesnikow. nowych znajomosci.
Umiejetnosc niesienia | Mata umiejetnos¢
bezinteresownej pomocy rozwigzywania problemadw,
pdjscia na kompromis.
Profil  edukacyjno - | Zdolnosci plastyczne. W sytuacji niepowodzenia
zawodowy Zaangazowanie podczas | szybkie wycofywanie sie,
zajed na interesujacy | rezygnowanie z pracy.
wychowanke temat. Brak sprecyzowanych

zainteresowan -
niezdecydowanie
dotyczace wyboru przysztej
drogi zawodowej.

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Podnoszenie poczucia wiasnej wartosci.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetenc;ji interpersonalnych:
2. Wypracowanie adaptacyjnych sposobdw radzenia sobie w sytuacjach problemowych.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
3. Budowanie wytrwatosci w realizacji zatozonych celdw. Ustalenie

zainteresowan.

Cele do osiagniecia w pracy z wychowanka:

Podnoszenie poczucia wlasnej wartosci.
1. Poznanie mocnych stron.

2. Ksztattowanie umiejetnosci wykorzystywania mocnych stron w sytuac;ji
problemowe;.
3. Poprawa samopoczucia, pozytywne myslenie o sobie.
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Wypracowanie adaptacyjnych sposobow radzenia sobie w sytuacjach problemowych.

—_

Rozpoznawanie sytuacji problemowych i czynnikéw je wywotujgcych.

2. Poznanie sposobdw rozwigzywania sytuacji problemowych.

3. Opracowanie wiasnych strategii na wystapienie sytuacji problemowe;j.
4. Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami w sytuac;ji
rozwigzywania problemu.

Budowanie wytrwatosci w realizacji zatozonych celéw. Ustalenie zainteresowan.
1. Wyszukiwanie zainteresowan.

2. Poszukiwanie mozliwosci podjecia planéw zawodowych.

3. Ksztattowanie poczucia obowigzku.

4. Wzrost motywacji podopiecznej.

Oczekiwane rezultaty.

Podopieczna:

1.
2.

Etap IV

Zna swoje mocne strony.

Potrafi stosowad swoje mocne strony w sytuacjach problemowych o réznym
nasileniu.

Zna swojg wartosc¢ i ma lepsze samopoczucie.

Umie rozpoznad, ktére bodzce (osoby, sytuacje, zachowania) sg predykatorami
powstawania sytuacji problemowych.

Rozrdznia, ktdre sytuacje sg problemowe dla siebie i dla innych.

Zna sposoby rozwigzywania réznych sytuacji zwigzanych z problemem.

Ma witasne sposoby na rozwigzywanie problemdw.

Potrafi w sytuacjach dla siebie trudnych radzi¢ sobie ze swoimi emocjami.

Ma swiadomos¢, w jakim kierunku ksztattuja sie jej zainteresowania.

. Planuje swoj3 przysztos¢ — zna kierunek swojej pracy zawodowej.
. Potrafi doprowadzi¢ rozpoczete zadanie do korica.

. Rozumie znaczenie odpowiedzialnosci w zyciu cztowieka.

. Umie dostrzec swoje sukcesy i cieszy¢ z nich.

Planowanie dziatan - kamienie milowe.

1.
2.

3.

Jestem wartosciowym cztowiekiem.
Jest problem - dobrze sobie radze.
Moje zainteresowania, umiejetnosci.

Plan sesjicoachingowych:

Kamienie milowe Sesje coachingowe Metody i narzedzia wykorzystywane
podczas sesji
Zawieramy kontrakt | Zasady pracy | rozmowa
nauczyciela  -coacha | z wychowanka, technika

z podopieczng podczas | niedokoriczonych zdan, wizualizacja
sesji coachingowych. kontraktu.

Rozmowa coachingowa.
Co lubie najbardziej? Cwiczenie ,,Mdj herb”.
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Jestem
wartosciowym
czlowiekiem.

Wywiad z ,,gwiazda”.

Jakie s3 moje mocne
strony?

Rozmowa coachingowa.

Cwiczenie Akronim.

Jestem najwiekszym cudem swiata -
wizualizacja mojego ideatu.
Kwestionariusz do analizy mocnych i
stabych stron.

Plakat.

Co cenie w innych
ludziach? Co cenie u
siebie?

Rozmowa coachingowa.
Piramida priorytetow
Plebiscyt pozytywnych cech

Jest  problem
dobrze sobie radze.

Problem. Stop!

Rozmowa coachingowa.
Znaki drogowe
Lista sytuacji problematycznych

Rozmowa coachingowa.

Skad sie biorg | Burza mézgdw
konflikty? Gorace punkty

Gwiazda pytan

Rozmowa coachingowa.
Moje  strategie  w | Pisanie scenariuszy wydarzen

sytuacji problemowe;j.

Daje rade z emocjami.

Rozmowa coachingowa.
Termometr uczud
Balony ztosci

Wsciekte poczatki zdania
Metafora graficzna

Moje
zainteresowania,
umiejetnosci.

Umiem zarzadzac
swoim czasem.

Rozmowa coachingowa

Zadanie interaktywne ‘“Jeden dzien
z zycia kréla”, Linia czasu,

Zaplanuj swoje zadania

Rzeczy, ktore sprawiaja mi
przyjemnos¢
Jakie S3 moje | Rozmowa coachingowa, drzewko

umiejetnosci?

umiejetnosci, Narzedzie do oceny
wiasnych postaw model KASH

Sesja1

Zasady pracy nauczyciela - coachaz podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowanka — kontraktu wyznaczajgcego

zasady wspOdtpracy.

Wyznaczaja jg nastepujace kroki:
4. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.

5. Rozmowa o oczekiwaniach — co jest wazne dla wychowanki we wspoétpracy
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10.

z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspodtprace; jak wyobraza
sobie wspdtprace nauczyciel — coach.

. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna

odwotac¢ w kazdym momencie; podanie:
termindw, miejsca i godzin spotkan,

. zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujgcych

ustalenie mozliwosci rozmdéw z innymi osobami, uczestnictwa innych osdéb,
regut dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania
spotkania, spdznien,

. zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej,

m.in. otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,
zakresu praw i obowigzkdw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalanie celéw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie
i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron.Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju.Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkari coachingowych mozna zainicjowa¢ rozmowe na temat
ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzad zmiany.

1.

12.
13.

Sesja2-6

Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokornczonych zdan: np.
Chciatabym, zeby spotkania byty nasza tajemnica, poniewaz........ . Spisanie
kontraktu jezykiem pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie”.

Wizualizacja kontraktu.

Podsumowanie i zakonczenie sesji.

Sesje z etapul ll.

Sesja 7

Co lubie najbardziej?

1. Rozmowa coachingowa na temat tego co wychowanka:

a) najbardziej lubi robic,

b) jak lubi spedzad wolny czas,

c) w towarzystwie jakich 0séb czuje sie najlepiej,

d) po czym poznaje, ze akurat takie aktywnosci sprawiaja jej pryjemnos¢.

2. Cwiczenie ,,m¢dj herb” —uzupeij ponizszy rysunek zgodnie z instrukcja. Pod nr 1
wpisz swoje imie, pod nr 2 — wypisz swoje najblizsze osoby, pod nr 3 - wypisz
swoje ulubione przedmioty, pod nr 4 — wypisz te cechy, ktdre najbardziej lubisz
u innych ludzi.
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Refleksja: w ktdrej czesci jest najwiecej wpisdw? Co jest Twoim priorytetem w zyciu? Czy

jestes

z tego zadowolona?
3. Wywiad z ,,gwiazdg”

Sesja 8

Wyobraz sobie, ze jestes bardzo znang osobga, osiggnetas sukces. Co to byt za
sukces? Dzieki czemu go osiggnetas?
Teraz dziennikarz (coach) przeprowadzi z Tobg wywiad. Bedzie pytat o:

e Co w swoim zyciu najbardziej lubisz robic?

e Jakie jeszcze masz marzenia, ktdre chcesz aby Ci sie spenity?

e (zy zawsze mozesz liczy¢ na wszystkich ludzi?

e (Czy musisz by¢ ostrozna?

e Co Ci pomagato w osigganiu sukcesu a co przeszkadzato?

e Jakradzisz sobie z sucesem?
Podsumowanie i zakoriczenie sesji - rozmowa o ucuciach zwigzanych
z wykonanymi ¢wiczeniami.

Jakie s3 moje mocne strony?

1.

Rozmowa coachingowa o minionym tygodniu, wprowadzenie do sesji: Pomysl
o sobie, o tym jaka jestes? Co potrafisz robi¢ dobrze? Jakie sg twoje zalety? Co jest
twoja staboscig? W jakich sytuacjach czujesz sie niepewnie.? Czy sg jakies obszary,
w ktérych czujesz sie mistrzem?

Cwiczenie: ,,Akronim”. Wychowanka otrzymuje kartke z wtasnym imieniem
napisanym pionowo i ma za zadanie wypisa¢ swoje pozytywne cechy, swoje
mocne strony rozpoczynajace sie na litery z jej imienia.

. ,Jestem najwiekszym cudem swiata” - wizualizacja mojego ideatu. Zadaj sobie

teraz kilka pytan:
a) czyjestem juzidealna?
b) Jak bede wygladac ,,ja idealna”?
c¢) Co mi da bycie ,ideatem” W czym mi to pomoze a w czym mogtoby
przeszkadza¢?
d) Czyludzie chcg by¢ idealni?
e) Jakinniludzie reaguja na mnie ,,ideat’”?
f) Jakja,,idealna” reaguje na innych ludzi? Jak tworze relacje z innymi ludzmi?

4. Teraz zastandw sie chwile i wypetnij ponizszg tabele.
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Mocne strony Stabe strony

Jestesmy w stanie osiggnac o wiele wiecej, jezeli znamy nasze mocne strony i rozwijamy
kluczowe kompetencje oraz talenty. Wiedza na temat naszych stabosci pozwoli nam
uniknac¢ niepotrzebnych btedéw oraz porazek zawodowych. Pomimo, ze wydaje sie to
by¢ oczywiste wiele 0séb nie podejmuje trudu przeanalizowania swoich mocnych oraz
stabych stron. Sg zbyt zajeci, aby poznac samych siebie.

Zachecam zatem do poswiecenia czasu i przeanalizowania samego siebie za pomoc3
prostego ¢wiczenia SWOT, dzieki ktéremu namierzymy swoje mocne oraz stabe strony,
jak réwniez mozliwosci oraz zagrozenia dla naszego rozwoju.

5. Podsumowanie spotkania, zadanie domowe (¢wiczenie, ktére ma na celu podnies¢ poziom
satysfakcji z zycia) W kalendarzu, kazdego dnia (7 lub 14 dni) zapisz:

- jedno wydarzenie, za ktdre tego dnia jestes wdzieczna,

- jeden twdj dobry uczynek tego dnia,

- jedna rzecz, ktéra zrobitas i przyniosta ci rados¢, z ktdrej jestes dumna,

- imie bliskiej Ci osoby, z ktérg spedzitas mito czas.

Sesja 9,10.
Co cenie w innych ludziach? Co cenie u siebie?

1.

2.

Rozmowa coachingowa:

% Czy zdarzajg sie sytuacje , w ktdrych czujesz sie doceniana?

Jakie to sytuacje?

Jak sie wtedy czujesz?

Czy powinnismy doceniac¢ innych i okazywaé im to?

Czy docenianie innych jest tatwe czy trudne?

Po wprowadzeniu do sesji i rozmowie z wychowanka, wykonanie c¢wiczenia:

Piramida priorytetédw: na karteczkach ,,cegietkach” wypisz co jest dla Ciebie
wazne, jakie wartosci, jakie cechy Twoje i innych ludzi, jakie dziatania

.0

7 7 7
0'0 0'0 0'0

7
0.0

podejmowane przez Ciebie i innych. W dalszej kolejnosci postaraj sie utozyc¢ te
»cegietki” od tych, ktdre sg dla Ciebie najwazniejsze — na samej gdrze, do tych
ktore rédwniez sg wazne, ale troche mniej. Moze niektdre z tych wypisanych przez
Ciebie rzeczy majg te sama range?

Dla wzmocnienia potencjatu podopiecznej, kolejnym elementem spotkania jest
Plebiscyt pozytywnych cech. Sposrdd listy wymienionych pozytywnych cech
charakteru

i pozytywnych emocji wybierz te, ktore dla Ciebie sg najwazniejsze, te ktdre maja
dla Ciebie najwieksze znaczenie u innych:
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Teraz sposrdd wszystkich wybranych przez siebie wyselekcjonuj tylko tych piec
najwazniejszych, teraz z tych pieciu wybierz trzy, a teraz z tych trzech wybierz tylko

jedna.

Cwiczenie rozpoczynamy od przeczytania wszystkich cech, co jednocze$nie doskonali

umiejetnos¢ czytania podopieczne;.

Asertywnos¢, Bezinteresownosg,
Btyskotliwos¢, Ciekawos¢, Cierpliwosé,
Czutos¢, Delikatnosé, Dobrodusznos,
Dociekliwos¢, Dojrzatos¢, Doktadnosé,
Dyskrecja, Elokwencja, Empatia, Goscinnos¢,
Grzecznos¢, Hojnos¢, Pewnosc siebie,
Pilnos¢, Poczucie humoru, Pogoda ducha,
Pomystowos¢, Pracowitos¢, Pragmatyzm,
Prawdomdéwnosé, Smiatosé
Przedsiebiorczos¢, Przezornos¢,
Punktualnos¢, Rozsadek, Roztropnosg,
Rozwaga, Zréwnowazenie, Rzetelnos¢,
Samodzielnosé, Schludnosé, Serdecznosd,
Skromnos¢, Skrupulatnosé, Skutecznosé,
Solidnos¢, Spokdj, Spontanicznos,
Spostrzegawczos¢, Spryt, Stanowczos¢,
Starannos¢, Sumiennosé, Systematycznosé,
Szczerosé, Szlachetnos¢

Komunikatywnos¢, Konsekwencja,
Kreatywnos¢, Lojalnos¢, tagodnosg,
Madros¢, Mitos¢, Niezaleznosé,
Obowigzkowos¢, Odpowiedzialnosé,
Odwaga, Opanowanie, Operatywnosg¢,
Opiekuniczos¢, Optymizm, Oszczednos¢,
Otwartos¢, Takt, Tolerancja, Troskliwos¢,
Uczciwos¢, Uczynnos¢, Ugodowos,
Uprzejmos¢, Uwaga (Uwaznosc), Wesotosé,
Wiarygodnos¢, Wielkodusznos¢, Wiernosé,
Wrazliwos¢, Wspaniatomyslnos¢,
Wyrozumiatosé, Wytrwatosé, Zdecydowanie,
Zdyscyplinowanie, Zyczliwosé.

Po zaznaczeniu pieciu cech rozmowa z podopieczng, czy wybdr byt tatwy z jakiego
powodu te wtasnie cechy wybrata, co kierowato wyborem tej jednej najwazniejszej,

dlaczego ta cecha jest najwazniejsza, co

rozumie pod tymi pojeciami. Podsumowanie

sesji refleksjg na temat réznorodnosci charakteréw i osobowosci cztowieka oraz tego, czy
mozemy wptywacd na ksztattowanie siebie samego.
4. Omodwienie i zakoriczenie sesji -rozmowa o odczuciach, samopoczuciu.

5. Kolejna sesja rozpoczyna sie od przypomnienia wybranych cech, waznych dla

podopiecznej

u innych. Zapisanie cech na potowie (z lewej strony) plakatu.

6. Nastepnie wykonanie tego samego ¢wiczenia, ale w odniesieniu do samej siebie.

Wybranie cech, ktdérymi

charakteryzuje

sie/chciataby sie charakteryzowac

coachowana i zapisanie ich po prawej stronie plakatu. Poréwnanie zapisdw.

7. W zaleznosci od wybranych cech, rozmowa o tym, czy w sobie samej chciatabym

znalez¢ to samo, co w innych, czy widze to samo, czy to w zyciu pomaga, czy

przeszkadza, czy jest zaskoczona takim wyborem, mimo, ze sama go dokonata?

8. Podsumowanie sesji, podkreslenie umiejetnosci wychowanki, mobilizowanie do

wykorzystywania mocnych stron.

Sesja 11,12.
Problem. Stop!

1. Rozmowa coachingowa na temat tego czy wydarzyto sie cos szczegdlnego od

ostatniego spotkania. Zwrdcenie uwagi na temat ses;ji.
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Narysuj na plakacie schemat/mape, ktére beda ilustrowac relacje z osobami, placdwkami
majacymi wptyw obecnie na Twoje zycie i mogacymi miec znaczacy wptyw w dalszej
przysztosci. Do dyspozycji masz zestaw symbolicznych obrazkéw — znakéw drogowych.
Do kazdego elementu relacji z osobami, instytucjami dopasuj znak (albo znaki — najwyzej
dwa
z zestawu), ktéry w najwiekszym stopniu odzwierciedla Twoje postrzeganie tych relacji.
Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nauczyciel — coach omawia znaczenie przygotowanych
znakéw drogowych (zakazu, nakazu, informacyjnych, ostrzegawczych). Powstaje ,,Mapa
drogowa” podopiecznej. Wspdlna z nauczycielem analiza mapy, symbolicznego znaczenia
znakéw drogowych. Co to dla mnie znaczy? Podsumowaniem tej analizy i sesji bedzie
uswiadomienie sobie, z czym podopieczna ma najwieksze problemy, co chciataby zmieni¢
W swoim zyciu.
Kolejng sesje rozpoczynamy od listy sytuacji problemowych i poszukiwania
sposobdw ich rozwigzania z uzyciem rozmowy coachingowej wg Modelu GROW.
Zastanow sie chwile i wypisz pie¢ problemdw ,, ktére w tym momencie s3 dla
Ciebie najbardziej konieczne do rozwigzania lub takie, ktére w tej chwili moga
wydawac sie nierozwigzywalne.
e (o jest twoim problemem, ktéry chciatabys zmieni¢? Co jest przeciwieristwem
tego stanu?
e Dlaczego rozwigzanie tego problemu jest dla Ciebie wazne? Czemu chcesz go
0siggnac? Pokaz na skali, jak wazne jest dla Ciebie rozwigzanie tego problemu.
e (o sie zmieni, gdy ten problem zostanie rozwigzany? Jakie korzysci odniesiesz?
e Skad bedziesz wiedziata, ze problem zostat rozwigzany? Wyobraz sobie, ze juz to
nastapito: Co widzisz? Co styszysz? Co czujesz?
e lle czasu,, jak myslisz zajmie Ci rozwigzanie tego problemu?
e (zyjego rozwigzanie zalezny tylko od ciebie? Kto jeszcze ma na to wptyw?
e Jakie mocne strony ma sytuacja, w ktdrej sie znajdujesz?
e (o tracisz, bedac w tej problemowej sytuacji?
e (o czujesz, bedac w tej sytuacji?
e W jaki sposdb wptywa to na inne obszary twojego zycia?
e Jak wptywa to nainnych, na osoby z twojego otoczenia?
e Jakinnireagujg na ten problem?
e Co powie o twoim problemie ktos, kto patrzy na niego z boku?
e (o dotychczas zrobitas, aby zmienic te sytuacje? Jakie byty efekty tych dziatan?
e Jakich dziatan jeszcze nie podjetas?
e (Czym dysponujesz dzis? Jakie sg dzi$ twoje ,,narzedzia” i zasoby do pracy nad
rozwigzaniem problemu? Co juz umiesz — z czym sobie dobrze radzisz?
e (zego cijeszcze potrzeba? Jakich ,,narzedzi” i zasobdw? Jak je pozyskasz?
e Jakie przeszkody trzeba pokona¢?
e Jakie widzisz mozliwosci rozwigzari/dojscia do celu? Jakie jeszcze? | jakie jeszcze?
e Comozesz zrobic? Co jeszcze? Co jeszcze?
e (o cie hamuje?
e Gdybys miata wiecej odwagi, to co zrobitabys?
e Gdyby w twojej sytuacji, z takim problemem znalazt sie twdj przyjaciel (rodzic, idol,
autorytet, szef itp.), to co zrobitby? Jakie rady by ci udzielif?
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e Ktdre rozwigzanie zapewni najlepsze rezultaty? Najbardziej ci odpowiada? Da ci
najwiekszg satysfakcje?

e Comozesz zrobic inaczej?

e Comozesz zaczgc robié?

e Comozesz przestac robi¢?

e Wyobraz sobie, ze odbytas podréz w przysztos¢ wehikutem czasu i jestes
w momencie, gdy problem jest rozwigzany. Jak wyglada swiat/twoje otoczenie?
Co sie musiato zmieni¢, zeby stato sie to mozliwe?

e Od czego zaczniesz? Jaki bedzie twdj pierwszy krok? Kiedy/do kiedy go postawisz?

e Jakie beda nastepne kroki? Kiedy/do kiedy wykonasz kazdy z nich?

e Kto ci pomoze? Jak, kiedy, gdzie go o to poprosisz?

e Jakie przeszkody mozesz napotkac? Jak je pokonasz?

e Jakijest poziom twojej motywacji do dziatania? Pokaz go na skali.

e (o zrobisz, aby podnies¢ swoja motywacje do dziatania/zrobienia pierwszego
kroku?

4. Zapisanie problemdw, aktualnej sytuacji, mozliwosci ich rozwigzania i wybranej

5.

opcji. Uszeregowanie problemdéw od najistotniejszych/najbardziej ztozonych
i zaplanowanie ich osiggania.

Omdwienie i zakoriczenie sesji — pokreslenie umiejetnosci wychowanki, rozmowa
o odczuciach, samopoczuciu, ustalenie ze do nastepnego spotkania podopieczna
podejmie ustalone dziatania w celu rozwigzania jednego wybranego problemu.

Sesja 13,14.
Skad sie biorg konflikty. Moje strategie w sytuacji problemowe;.

1.

2.

3.

Rozmowa coachingowa - omdwienie podjetego przez podopieczng zadania -
poradzenia sobie ze wskazanym na ostatniej sesji jednym z problemdéw. Rozmowa
o okresie miedzy sesjami, waznych wydarzeniach, ciekawych sytuacjach.

Skad sie biorg konflikty — burza mézgdéw. Czym jest konflikt? Jak sie rodzi? Kogo,
czego moze dotyczy¢? Jakie moga by¢ przyczyny konfliktu? Jakie moga by¢ skutki
nie rozwigzywania konfliktdw?

Gorgce punkty — po naszej rozmowie, wybierz i wypisz na szablonach piec
najwazniejszych wg Ciebie czynnikdw majacych wptyw na powstanie konfliktu.

Pisanie scenariuszy wydarzen. Zastandw sie teraz, ktdre sytuacje w Twoim zyciu
wigza sie z duzg iloscig konfliktdw. Wybierz jedna z nich. Najpierw napisz do tej
sytuacji cigg dalszy z zakoriczeniem niepomysinym, ztym, przykrym. W nastepnej
czesci zadania napisz do tej samej sytuacji scenariusz z zakoriczeniem
optymistycznym, jak najbardziej korzystnym. A teraz zastandw sie i utdz trzeci
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scenariusz do tej samej sytuacji — jak najbardziej wg Ciebie realny.
5. Zakoriczenie i omdwienie sesji - gwiazda pytan- podsumowujac Twojg prace,
odpowiedz na pytania umieszczone w ,,gwiezdzie” w kontekscie konfliktu.

Co?

Gdzie? Kto?

Sesja 15,16.
Daje rade z emocjami.
1. Rozmowa o emocjach. Namaluj, prosze jak sie czujesz w chwili obecnej.
2. Termometr uczu¢ to metoda, jakg mozesz zastosowal w sytuacji okreslenia
swoich aktualnych standw emocjonalnych - czesto samo uswiadomienie sobie
stanu emocjonalnego jest sposobem na poradzenie sobie wtasnie z emocjami.

1. Za pomocg tego narzedzia okresl jak tu i teraz sie

czujesz?

2. Teraz przypomnij sobie jak czutas sie dzis rano wstajac
z t6zka? Pokaz mi to na termometrze.

3. Teraz przypomnij sobie ostatniag sytuacje kiedy
przydarzyto ci sie jakies niepowodzenie, jak sie wtedy
czutas?

4. A jak sie czutas, kiedy twoje plany realizowaty sie bez
zadnych problemdéw?
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3. Cwiczenie - ,,Balony ztosci”. Praca z emocjg jaka jest zto$¢ to bardzo wazny
element dbania o dobrostan psychiczny. Zabawa bazuje na metaforze balona
i w prosty, obrazowy sposdb pokazuje, jak mozemy adekwatnie i nieadekwatnie
radzic¢ sobie ze ztoscig. Podopieczna otrzymuje polecenie: nadmuchaj teraz balon,
zawigz go. Balon to ciato a powietrze wewnatrz, to gromadzaca sie w ciele ztos¢.

e (zy powietrze moze sie wydostac z balonu?

e (o sie stanie, kiedy ztos¢ utknie w srodku (w ciele)?/Jak zachowuje sie nasze
ciato, kiedy gromadzi sie w nim ztos¢?

e (o bedzie, jesli przebijemy balon?

e Do czego mozna poréwnac przebicie balona (przebicie balona = uderzenie
kogos, nakrzyczenie na drugg osoba, zniszczenie jakiejs rzeczy itp.)

Nadmuchaj prosze jeszcze jeden balon. Tym razem balon nie zostaje zwigzany. Twoim

zadaniem jest powoli wypusci¢ powietrze z balonu.

e (Czybalon jest mniejszy?

e (Czybalon eksplodowat?

e Czy baloniwszyscy wokdt sg bezpieczni podczas takiego uwalniania ,,ztosci’”?

e (zyjest to bezpieczniejszy sposdb na pozbycie sie ztosci?

e Jak jeszcze mozemy radzi¢ sobie z nasza ztoscig? (np. gtebokie oddechy,
aktywnosc fizyczna lub ,,wycofanie sie”, aby ochtonad z emocji) .

4. Druga sesje poswiecona tej tematyce rozpoczynamy od wypuszczenia powietrza
z balona a nastepnie od ,wsciektych poczatkdw” zdania. Uzupetnij prosze
ponizsze zdania:

— Kiedy jestem wsciekta, wtedy ...
— MJj kolega ztosci mnie, gdy ...
— Najbardziej ztosci mnie, gdy ...
— Kiedy inni mnie ztoszczg, to ...
Jak myslisz jak inni moga odpowiadac na takie pytania?

5. Kolejne ¢wiczenie to Metafora graficzna - zastandw sie przez chwile, ktdrg
z emodji przezywasz najczesciej? Sprobuj teraz wyrazi¢ jg graficznie — narysuj to,
Co czujesz.

6. Nastepnie prosimy podopieczng o wyrazenie emoc;ji przeciwnej do przedstawionej
wczesniej. Czym sie rézng (kolorystyka, przedstawione figury, przedmioty,
zjawiska, itd.). Ktéra wizualizacja bardziej Ci sie podoba? Co ma na to wptyw? Czy
rysunek moze by¢ tagodny, spokojny?
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7. Zakonczenie sesji - Z jakimi wrazeniami konczysz dzisiejsze zajecia? Czy warto
zadbac o witasne i innych bezpieczenstwo, jak uwalnia¢ zte emocje. Ustalenie, ze
podoieczna pamietac bedzie o powolnym wypuszczaniu powietrza z ,,balona
emogji”.

Sesja 17,18.
Umiem zarzadzaé swoim czasem.

1.
2.

Wprowadzenie do tematu — rozmowa z wychowanka o tym jak wygladat jej dzisiejszy dzien.

Zadanie interaktywne ,,Jeden dzieri z zycia kréla”. Cwiczenie wykonywane przy uzyciu tablicy
interaktywnej lub komputera. Zadaniem wychowanki jest utozenie planu przyktadowego dnia
sredniowiecznego krdéla. Czynnosci, ktdre nalezy odpowiednio uszeregowac, tak aby
utworzyty ksztatt klepsydry, to: przyjmowanie raportdw, spotkanie z doradcami, obiad,
drzemka, audiencja posta z sgsiedniego krdlestwa oraz uczta. Prowadzacy zwraca uwage
dziewczynki na wage planowania czynnosci, ktére chcemy wykona¢ danego dnia: plan taki
pozwala na uporzadkowanie celdw i okresla najlepszy sposdb ich osiggniecia; dzieki
planowaniu dziatan tatwiej tez zadba¢ o réwnowage miedzy obowigzkami i przyjemnosciami.

Cwiczenie Linia czasu: Narysuj linie prostg i zaznacz na niej dwa punkty, ktére maja
symbolizowad twojg date urodzenia i date dzisiejsza. Nastepnie réznymi kolorami
zaznacz dwa wyodrebnione odcinki: ,,przeszto” ,,przyszto”. W pierwszym wpisz swoje
dotychczasowe osiggniecia w réznych dziedzinach zycia, w drugim to wszystko, co
chciatabys osiggnac w przysztosci.

Cwiczenie Koto czasu. Zaznacz kolorami, wedtug opracowanej przez siebie legendy,
czasu przeznaczonego na poszczegodlne dziatania w ciggu dnia. Wazne, aby dobdr
koloréw nie byt przypadkowy, ale miat znaczenie (np. ulubiona czynnos¢ — ulubiony
kolor itp.).

Cwiczenie - ,,Zaplanuj swoje zadania”. Zapisz zadania, ktdre zaplanowatas do
wykonywania

w nadchodzgcym tygodniu Nastepnie uporzadkuj je wedtug nastepujacej hierarchii
i oznacz symbolami:

Zadanie (wpisz numer)

Zadania wazne i pilne (W/P)

Zadanie wazne, mniej pilne (W/MP)

Pilne, mniej wazne (P/MW)

Niewazne (Kosz)

Rzeczy, ktdre sprawiajg mi przyjemnos¢. Zastanow sie teraz przez chwile, jakie
aktywnosci, zajecia, osoby, przedmioty — wszystko co sprawia ci przyjemnos¢. Co to
jest? Czego jest najwiecej? lle czasu na to poswiecasz? lle chciatabys poswiecaé? Od
czego to zalezy? Dlaczego akurat to sprawia ci tyle przyjemnosci? Co to méwi o tobie?

Podsumowanie sesji — zwrdcenie uwagi, ze dobre zarz adzanie czasem i planowanie pozwala
na spetnianie marzen. Zadanie przeniesienia sie myslami w przysztosc.
WyobraZ sobie, ze jest rok 2030 - sprébuj zobaczy( siebie w tym wtasnie roku.

Przydatne moga by¢ pytania:

e jakie mam wyksztatcenie?
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e gdzie pracuje?
e naczy polega moja praca?
e gdzie mieszkam?

Sesja 19.
Jakie s3 moje umiejetnosci?

1. Rozmowa z wychowanka na temat zainteresowan, pasji. Dokoricz prosze

nastepujace zdania:
e Najwiekszy mdj sukces....”
e ,Niechetnierobie...”
e ,,Najchetniejrobie...”
e ,Jestem zadowolona, gdy...”
e ,Lubie, szczegdlnie...”
e ,Najbardziejinteresuje mnie...”
e ,Najmniejinteresuje mnie...”

2. Cwiczenie: Drzewko umiejetnosci. Narysuj drzewo z korzeniami. W miejscu korzeni wpisz

swoje umiejetnosci, zdolnosci, mocne strony. Na pniu wpisz osoby, ktére pomagajg Ci

rozwijaé

i umacnia¢ swoje umiejetnosci, mocne strony. W koronie drzewa wpisz, jakie sukcesy dzieki

danej umiejetnosci mozesz osiggnacd.
3. Ocena wtasnych postaw — model KASH.

Narzedzie do oceny wtasnych postaw model KASH: Wypetniajac ponizszg tabele, masz za
zadanie zastanowic sie np. nad swoja obecnga rolg w zyciu, w szkole. Po uzupetnieniu
tabeli, przyznajsobie ocene od 1do 10 w kazdym z ponizszych obszardw:

1- oznacza niewielka wiedze i umiejetnosci, negatywne nastawienie i nawyki,

10 - 0znacza najlepszg wiedze, umiejetnosci i pozytywne nastawienie, nawyki.

Po analizie przyznanych sobie ocen zastandw sie, ktéry obszar (obszary) chciatbys

udoskonalié.

Obszary rozwojowe

Ocena (1-10)

Wiedza
Jak oceniasz swojg wiedze?

Umiejetnosci
Jakie s Twoje umiejetnosci?
Na ile s zgodne z wymaganiami wobec Ciebie?

Nastawienie

Jakie jest Twoje nastawienie np. wobec szkoty, w ktdrej sie uczysz,
wobec innych instytucji w ktdrych rozwijasz  swoje
zainteresowania

i zaspokajasz potrzeby oraz wobec roli ucznia, w ktdrej jestes?

Nawyki
Jakie dostrzegasz u siebie nawyki i codzienne zachowania?
Na ile pomagaja Ci one w odniesieniu sukcesu

Podsumowanie: praca na zasobach pozwala coachowi na poréwnaniu stanu obecnego z

docelowym,

a rozpoznajgc obszary do zmian odpowiada na rzeczywiste potrzeby podopiczne;j.
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6. Podsumowanie sesji - jak rozumiesz stare arabskie przystowie, ktére brzmi
»Najwspanialsza madros¢ — to poznanie samego siebie.”

Etap V
Sesja 20.

Ewaluacja programu.

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to,
co do niej szczegdlnie przemodwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co
jej sie przyda w przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co
mi sie nie przyda?

A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krdtkimi zdaniami,
rownowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy przebiegu
zajed i szybkiego przypomnienia sobie jak przebiegaty.

Co zabieram ze sobg? l

Co mi sig nie przyda? J

Czego zabrakio?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace,
co sie podobato. Nastepnie wychowanka pisze ,List do przyjaciét’, uwzgledniajac
zapisane refleksje i popiera je argumentami.
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5. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programus ...t
Imie i nazwisko nauczyciela - coacha: E
Imie i nazwisko wychowanKi : B............cccoviiiiiiiiiiiiiiiciiiccicc e

Etap I.

Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Wychowanka wywodzi sie z nieformalnego zwigzku swoich rodzicdw. Konkubinat
rodzicdw rozpadt sie i wéwczas wychowanka oraz jej siostra pozostaty pod opiekg Domu
Dziecka. Rodzice wykazuja niewydolnos¢ wychowawczg, brak jest miedzy nimi
wspotpracy w zakresie funkcji wychowawczych. Wychowanka prawidtowo zaadaptowata
sie w placdwce. Podczas przepustek przebywa u kuzynki. Nie sprawia zadnych
probleméw wychowawczych, stosuje sie do poleceri, pomaga jej w czynnosciach
domowych.

Wiedza i umiejetnosci :

a) umiejetnosci szkolne :
Czytanie: dobre tempo czytania, ograniczone rozumienie odczytanego tekstu.
Prawidtowo formutuje wypowiedzi, uzywa zdani ztozonych. Pisanie: trudnosci
w opanowaniu prawidtowej pisowni ortograficznej i interpunkcyjnej. W pisowni
zachowuje starannos¢. Umiejetnosci matematyczne: poprawnie wykonuje dziatania na
liczbach w zakresie dodawania i odejmowania, btedne liczenie sposobem pisemnym
w zakresie mnozenia i dzielenia.

b) umiejetnosci spoteczne:

Wychowanka systematycznie uczestniczy w zajeciach lekcyjnych, wykazuje motywacje do
nauki. Jej zachowanie na zajeciach nie budzi zastrzezen. W czasie lekcji wykazuje
zainteresowanie przekazywanymi tresciami, chetnie wspdtpracuje i stara sie by¢ aktywna.
Zadania domowe odrabia systematycznie. Bardzo pozytywnie reaguje na polecenia
nauczyciela. W relacjach z dorostymi jest mita, grzeczna, kulturalnie odnosi sie do
nauczycieli.

C) umiejetnosci osobiste:

Podopieczna wykazuje ciekawos¢ poznawczg i motywacje do samorozwoju. Chce
ukoriczy¢ szkote i zdoby¢ zawdd.

W zakresie ogdlnej sprawnosci intelektualnej Basia funkcjonuje na pograniczu normy
niepetnosprawnosci intelektualnej. Rozwdj poszczegdlnych funkcji poznawczych jest
nieharmonijny. Dobrze funkcjonuje w zakresie myslenia abstrakcyjnego, rozumowania
logicznego, rozumienia sytuacji spotecznych oraz w zakresie funkcji percepcyjnych.
Bardzo stabo funkcjonuje w zakresie zasobu wiadomosci ogélnych o otaczajgcym swiecie,
koordynacji wzrokowo-ruchowej, zdolnosci do koncentracji uwagi oraz umiejetnosci
dokonywania analizy i syntezy. Deficyty w funkcjonowaniu wychowanki wykazujg na
zaniedbania srodowiskowe i brak wyksztatconego nawyku do podejmowania wysitku
umystowego. Wychowanka wykazuje poprawe funkcjonowania w sferze emocjonalne;j.
Stara sie zaspokajac swoje potrzeby w sposdb spotecznie akceptowalny.

W zakresie funkcjonowania emocjonalnego wychowanka posiada dobry wglad we wtasne
odczucia, reaguje adekwatnie do sytuacji, do rzadkosci naleza sytuacje w ktdrych nie jest
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w stanie opanowac silnych emocji badz s3 one nieadekwatne do sytuacji. Posiada
kompetencje w zakresie rozpoznawania swoich emocji, okreslania ich Zrédet, rozumienia
uczu¢ innych oséb. W dalszym ciggu nalezy rozwija¢ umiejetnos¢ radzenia sobie
z gniewem, ztoscia a takze umiejetnos¢ postepowania w sytuacjach stresowych.
Wychowanka chetnie podejmuje aktywnos¢ w zakresie zdobywania wiedzy, poznawania
siebie, uswiadamiania sobie przyczyn wiasnego zachowania.
W  zakresie kompetencji interpersonalnych sukcesywnie rozwija umiejetnosci
w poszczegdlnych sferach: komunikacji z dorostymi, relacji kulturowo pozadanych
z réwiesnikami. Nalezy kontynuowac ksztattowanie umiejetnosci aktywnego stuchania,
zbierania informacji oraz udzielania informacji zwrotnych, argumentowania, prowadzenia
konstruktywnych dyskusji, wyrazania i przyjmowania krytyki. Na tle grupy wychowanka
jest osoba motywujacg inne do podejmowania aktywnosci, chetnie uczestniczy
w zajeciach, w grupie jest lubiana. Posiada umiejetnos¢ zarzadzania wtasnym czasem
i planowania pracy co pozwala jej na efektywny udziat w zajeciach i podczas zajec
popotudniowych.

W czasie wolnym od lekcji chetnie angazuje sie w dodatkowe zajecia. Bierze udziat
w przygotowaniach do wystepdw, uroczystosci okolicznosciowych. W sposéb aktywny
realizuje swoje zainteresowania w kétku tanecznym.

Etap Il.

“Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomoca nauczyciela/coachaw oparciu
o program ,,Poznawanie mnie
Pied sesji z wychowanka.

7% — zatacznik nr 1.

Mam na imie Basia. Lubie gdy bliscy i znajomi mdéwig do mnie
,»,Zuzia”. Jestem osobg mita, zyczliwa, towarzyska i uparta. Posiadam
poczucie humoru. Staram sie by¢ samodzielna chociaz wiem, ze
cztowiek potrzebuje czesto pomocy innych oséb. Jestem otwarta,
empatycznai stuze pomocg innym, ktdrzy potrzebuja mojego
oparcia. Zawsze staram sie szukac wyjscia z trudnej sytuacji. Nigdy
sie nie poddaje. Cenie szczeros¢, wyrozumiatos¢, uczciwos¢. Nie
lubie ktamstwa, obtudy, ktdtni i sprawiania innym przykrosci. Naleze
do o0séb romantycznych, poniewaz lubie marzy¢ i rozmyslaé. Moja
wada jest to, ze szybko sie denerwuje, pomimo tego akceptuje siebie
taka jaka jestem. Cenie ludzi, ktdrzy s3 szczerzy, poniewaz dzieki nim
potrafie odrdzni¢ prawde od ktamstwa. Uwazam, ze na swdj wiek
jestem osobg odpowiedzialng, poniewaz powierzone mi zadania
wykonuje do samego korica.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiatu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,

ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze Srodkéw Komisji Europejskiej.
Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Etap lll.

Synteza diagnozy - profil podopiecznej :

Profil podopiecznej/go

Mocne strony podopiecznej

Obszary do rozwoju

Profil psychologiczny
(intrapersonalny)

Przestrzeganie norm
moralnych i zasad
spotecznych.

Niskie  poczucie  witasnej
wartosci.

Ulegtos¢ wobec zdania innych
0sob.

Profil spoteczny
(interpersonalny)

Nawigzywanie
i podtrzymywanie wiasciwych
relacji z réwiesnikami. Jest

otwarta i empatyczna.
Wyrozumiata.
Potrafi motywowacd

rowiesnikéw do aktywnosci.

Nieumiejetnos¢
przyjmowania i
krytyki.

wyrazania

Brak umiejetnosci radzenia
sobie z gniewem.
Niesmiatos¢ wobec

poznawanych nowych osdb.

Profil
zawodowy.

edukacyjno

Odpowiedzialnos¢

i sumiennos¢ w wykonywaniu
zadan.

Zainteresowanie taricem.

Brak wytrwatosci - szybko sie
poddaje, kiedy napotyka
przeszkody.

Wybrane obszary do rozwoju :
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Podnoszenie poczucia wtasnej wartosci oraz wyrazania swojego zadania.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych :
2. Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z krytyka .

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno-zawodowych:
3. Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach problemowych.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka:
Podnoszenie poczucia wlasnej wartosci i wyrazania swojego zdania.
1. Ksztattowanie umiejetnosci wtasciwej oceny siebie.

2. Budowanie wtasnego systemu wartosci poprzez utrwalanie mocnych stron.

3. Konstruktywne wyrazanie swojego zdania.

Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie z krytyka ze strony innych.
1. Ksztattowanie umiejetnosci przyjmowania negatywnych opinii na swdj temat.

2. Wdrazanie nowych skutecznych sposobdw radzenia sobie z negatywnymi opiniami.

3. Doskonalenie umiejetnosci wyrazania krytyki w stosunku do innych osdb.

Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach problemowych.

1. Ksztattowanie w wychowance wiasciwej postawy do postepowania w sytuacjach

zwigzanych z zachowaniami agresywnymi.

Doskonalenie wytrwatosci w wyznaczonych zadaniach pomimo przeszkdéd.

3. Uczenie wytrwatosci i cierpliwosci.
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Oczekiwane rezultaty.

Podopieczna:
1) Potrafi okresli¢ swoje mocne strony.

2) Rozumie znaczenie poczucia wiasnej wartosci.

3) Ma swiadomos¢ potrzeby wyrazania swojego zdania.

4) Potrafi w sposéb konstruktywny reagowac na krytyke ze strony innych.
5) Wie, jak radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami wynikajgcymi z krytyki.
6) Umie zachowac cierpliwos¢ w sytuacjach wywotujacych emocje.

7) Sumiennie wykonuje zadania, nie zniecheca sie tatwo.

8) Radzi sobie z gniewem.

Etap IV.

Planowanie dziatan - kamienie milowe.
1. Mam swoje zdanie i nie boje sie go wyrazac.
2. Popelniam btedy i przyznaje sie do nich.
3. Nie poddaje sie pomimo przeszkéd.

Plan sesji coachingowych:

Metody i narzedzia

Kamienie milowe Sesje coachingowe wykorzystywa”ne podczas
sesji
Zawieramy kontrakt Zasady pracy nauczcyiela - coacha | rozmowa
z podopieczna podczas sesji | z wychowanka,
coachingowych. technika  niedokoriczonych
zdan.
Wizualizacja kontraktu.
Mam swoje zdanie Ja i moje mocne strony. rozmowa coachingowa,
i nie boje sie go metoda praktycznego
wyrazac. dziatania, ¢wiczenie -

,,Napetnianie dzbandéw’,’

Umiem mowic nie. rozmowa coachingowa,
wyktad, Kwestionariusz
asertywnosci, lista zadan

M3j system wartosci. rozmowa coachingowa, lista
,,Jestem”, plakat- Osobista

mapa,
Popetniam btedy Jakie uczucia mi towarzysza? rozmowa coachingowa, mapa
i przyznaje sie do nich. mentalna, technika

niedokoriczonych zdan, forma
plastyczna- butelka nastroju,

Mdj obraz samego siebie. Rozmowa
coachingowa,wizualizacja,lista
zadan, plakat, ,,spdjrz

w lustro”,
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Jak radze sobie z krytyka? rozmowa coachingowa, lista
zadan,,,Gorace krzesta”,
,Mgta”, metoda dramy,

Akceptuje zdanie innych. rozmowa coachingowa,
stownik , wyktad,

Nie poddaje si¢ pomimo | Buduje mojg cierpliwos¢. rozmowa coachingowa, mini
przeszkéd. wykfad, gra — 7 kamieni

Trudnosci dodajg mi skrzydet. Rozmowa coachingowa, lista
zadan,

Moje sukcesy- osiggniecia. Karta pracy- drabina sukcesu,
,,Dziennik sukceséw”,

Moja przysztos<. rozmowa coachingowa,
karta pracy ,,Moja
przysztosc”.

Sesja 1
Zasady pracy nauczyciela- coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.
Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowankg — kontraktu wyznaczajgcego
zasady wspOdtpracy.
Wyznaczaja jg nastepujace kroki:
1. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.
2. Rozmowa o oczekiwaniach - co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy
z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdiprace; jak wyobraza sobie
wspotprace nauczyciel-coach.
3. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdérych bedzie sie mozna odwotad
w kazdym momencie; podanie:

e termindéw, miejscai godzin spotkan,

e zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujgcych
ustalenie mozliwosci rozmdéw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb,
regut dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania
spotkania, spdznien,

e zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej,
m.in. otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

e zakresu praw i obowigzkdw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalenie celéw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie
i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
( umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkan coachingowych mozna zainicjowad rozmowe na temat
ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzi¢ zmiany.

1. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokoriczonych zdan: np. Chciatabym, Zzeby
spotkania byty naszg tajemnica, poniewaz.......... . Spisanie kontraktu jezykiem
pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie:.

2. Wizualizacja kontraktu.

3. Podsumowanie i zakoriczenie sesji.
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Sesja 2-6

Sesje z etapul ll.

Sesja 7

Ja i moje mocne strony
1. Rozmowa coachingowa na temat ,,Co to sg mocne i stabe strony”:

a) cojest mojg mocng strong?

b) co jest moja stabg strona?
C) czy mozna sie pozby¢ stabych stron?
d) dlaczego tatwiej mi méwic o moich stabych stronach niz o mocnych?

2. Cwiczenie : ,,Napeianie dzbanéw”.

Zadaniem wychowanki jest narysowanie na kartce szesciu dzbandw. Pod kazdym
wpisanie swojej jednej zalety i zamalowanie takiej czesci dzbana, ktdra odzwierciedla
stopien posiadania przez nig danej cechy. Nastepnie zastanowienie sie, co mozesz zrobic,
by kazdy dzban byt petny.

© Can Stock Photo

3. Rozmowa nauczyciela - coacha z wychowanka:
a) Zastandw sie, czego nauczyto cie to ¢wiczenie ?
b) Czy dowiedziatas sie czegos nowego na swéj temat?
c) Jakie wnioski wyciggniesz z tego ¢wiczenia ?
4. Podsumowanie ses;ji - czy to mobilizujgce zadanie, czy trudno byto wytrwad do korca, co
byto dla Ciebie najtrudniejsze?

Sesja 8,9.

Umiem moéwic ,,Nie ,,!!!

1. Sesja rozpoczyna sie od rozmowy z wychowanka na temat, w jaki sposéb rozumie pojecie
bycia asertywnym. Krétki wyktad nauczyciela- coacha na temat ,,Jestem asertywny” —
zapoznanie z réznymi stylami zachowan.

2. Kwestionariusz asertywnosci — odpowiedz na pytania zgodnie z twoja opinig. Wstaw znak
X w odpowiedniej rubryce.

TAK NIE

PYTANIE

Jesli ktos przeszkadza ci podczas ogladania filmu w kinie (np. szelesci
papierkami) - czy prosisz go, aby byt cicho?

Czy, jesli sprzedawca poda ci przeterminowany towar, prosisz go o
wymiane?

Czy upominasz sie o ptyte CD, jesli pozyczyt jg od ciebie kolega i dtugo
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nie oddaje?

Gdy ktos cie krytykuje — czy wiesz, jak sie zachowad?

Czy potrafisz prosi¢ o pomoc bliskie ci osoby?

Czy potrafisz okazywac sympatie innym ludziom?
Jesli masz odmienne zdanie niz twoi koledzy - czy potrafisz to im
powiedzie®?

Czy czesto unikasz wypowiadania twojej prawdziwej opinii w obawie, ze
twdj rozmdweca nabierze o tobie niekorzystnego wyobrazenia?

Czy zdarza ci sie koriczy¢ zdanie za inne osoby?

Czy krzyczysz, gdy chcesz zmusi¢ innych do zrobienia tego, co ty chcesz?

Czy czujesz sie nieswojo, gdy bierzesz udziat w wystepach publicznych, np.
szkolne przedstawienie, apel?

Po uzupetnieniu kwestionariusza wychowanka pisze kilka wnioskdw na temat, czego
dowiedziata sie o sobie, wyrazaniu swojego zdania.
Cwiczenie: Kiedy méwic ,,nie” ? Wychowanka dostaje kartke formatu A4 i dtugopis. Jej
zadaniem jest przypomnienie sobie 5 sytuacji, w ktérych ktos$ poprosit ja o pomoc, a ona
sie zgodzita chociaz nie miata na to ochoty. Otrzymang kartke dzieli na 4 rubryki,
w ktdérych opisuje :

v w pierwszej czesci krétko opisuje sytuacje,

v w drugiej- co zyskata dzieki temu, ze nie odmdwita prosbie,

v w trzeciej - co stracita,

v’ w czwartej - co by sie stato, gdyby w poszczegdlnych sytuacjach odmdwita

spetnienia prosby.

Po wypisaniu sytuacji i omdwieniu ¢wiczenia, podopieczna wypetnia poszczegdlne rubryki
w odniesieniu do jednej sytuacji. Nastepuje omdwienie sytuacji i podsumowanie sesiji.
Ustalenie na kolejng sesje — podopieczna przygotuje sie do rozmowy o kolejnych
sytuacjach.
Nastepng sesje poswiecong tej tematyce rozpoczyna rozmowa cocahingowa
z wychowanka na temat minionego tygodnia.
Nastepnie nauczyciel — coach wraca do opisu czterech pozostatych sytuacji. Podopieczna
wypetnia rubryki na kartce pod opisem pierwszej sytuacji. Po wypetnieniu wszystkich
rubryk wychowanka analizuje z nauczycielem coachem swdj bilans ,,zyskéw i strat”.

v’ Czy stusznie postgpitas?

v Jak zachowatabys sie teraz w podobnej sytuacji ?

v Jakie sg Twoje refleksje po tym ¢wiczeniu ?

9. Podsumowanie sesji. Ustalenie celu na najblizszy tydzieri — staram sie by¢ asertywna.

Sesja 10,11.
Moj system wartosci.

1.

Sesja rozpoczyna sie od rozmowy na temat minionego tygodnia oraz przemysleri na temat
wczesniejszej sesji.

Nauczyciel — coach wykorzystuje zdobyte informacje do nawigzania rozmowy na temat
wartosci. Celem sesji jest nazwanie i zrozumienie przez wychowanke swojego systemu
wartosci.
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3.

Cwiczenie: ,,Jestem”- zadaniem wychowanki jest sporzadzenie listy 10 stéw, cech
i zwrotdw, ktdre ja najlepiej opisuja :
. Jestem.............
. Jestem.............
. Jestem..............
IV. Jestem..............
V. Jestem...........
VI.  Jestem...........
VII.  Jestem...........
VIII.  Jestem...........
IX.  Jestem............
X,  Jestem............

Kazde z zapisanych przez siebie stwierdzen ocenia w skali od 1- cecha najwazniejsza do
10- cecha najmniej wazna. Nauczyciel coach pyta wychowanke : - jak wiele z tego co
napisatas na swoj temat ma charakter pozytywny, negatywny lub neutralny?

4.

5.

6.

Druga sesja rozpoczyna sie od d<wiczenia :,,Osobista mapa” - w tym <wiczeniu
wychowanka ma za zadanie narysowanie mapy swojego zycia. Rysujac uwzglednia
wszystkie swoje wybory, decyzje (dobre i zte), miejsca wazne dla siebie oraz ludzi, ktérzy
s3 dla niej w jakis sposéb wazni na danych etapach Zycia. Na koniec dokonuje analizy
wiasnych decyzji i motywdw dziatan jakimi do tej pory sie kierowata.

Rozmowa coachingowa: Co dato ci to ¢wiczenie? Czy pokazato ci pozytywy twoich
wybordw, czy dostrzegasz ich konsekwencje ?

Rozmowa podsumowujgca na temat stworzonego systemu wartosci.

Sesja 12,13.
Jakie uczucia mi towarzysza?

1.

2.

Sesja rozpoczyna sie na temat rozmowy na temat uczu¢ i emocji, ktdre towarzysza
wychowance w codziennym funkcjonowaniu. Poszukiwanie odpowiedzi na pytanie: czy s3
one pozytywne czy negatywne, w jaki sposdb sobie z nimi radzi¢?

Mapa mentalna - ,,Jakie uczucia mi towarzysza” ?

Wychowanka otrzymuje kartke z 5 okienkami. Do kazdego z nich wpisuje nazwe uczucia,
ktére odczuwa w rdznych sytuacjach. Nastepnie analizuje wykonane zadanie poprzez
dokariczanie zaczetych zdan typu:

a) Czutam ztosc kiedy ...

b) Bytam szczesliwa, kiedy....
¢) Czutam strach w sytuaciji....
d) Bytam zawstydzona, gdy....

Rozmowa coachingowa z wychowanka na temat poprzedniej sesji oraz wprowadzenie
wychowanki w kolejng sesje dotyczaca uczué: gdy myslisz o bdlu, ktdry cie dotknat,
0 rozczarowaniach, o zalu, o najgorszych momentach, jakie cie spotkaty odczuwasz
smutek, czy ztos¢? Gdy myslisz o przyjemnosciach jakie Cie spotkaty, o radosciach,
sukcesach i dobrych chwilach - czy czujesz sie szczesliwa? Jezeli tak, to w jaki sposdéb to
okazujesz?
Cwiczenie :,,Butelka nastroju”- przed sesjg nauczyciel - coach przygotowuije kilka naczyn
z solg, ktdra jest pomieszana z réznymi kolorami kredy. Wychowanka ma za zadanie
napetni¢ wybrany przez siebie przezroczysty przedmiot, np. butelke, stoik, wybranymi
przez siebie kolorami, ktére w tym dniu opisujg jej obecny stan emocjonalny.

e Jak sie dzisiaj czujesz ?

e Dlaczego wtasnie takie kolory/kolor wybratas?

e Jakie uczucia majg wyrazic te kolory?
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5. Nauczyciel - coach stucha wychowanki, dzieli sie z nig refleksjami na temat uczu¢
i sposobdw w jaki mozna sobie z nimi radzi¢.

6. Przy tej okazji rozmowa o kolorach. Co one znacza, jak nastrajajg. Jakie sa podstawowe
barwy i jak powstajg pozostate kolory. Jak rozumie wyrazenie ,,kolorowe zycie”, jakie
kolory w naszej tradycji cos symbolizuja?

7. Podsumowanie catego spotkania - umiem wyrazac swoje uczucia, nazwe je kolorami.

Sesja 14,15,16.
M4j obraz samego siebie.

1.

Sesja rozpoczyna sie od rozmowy na temat : ,,Obrazu siebie”. Prowadzacy pyta
wychowanke a nastepnie prosi jg 0 zaangazowanie si¢ w rozmowe:

co ci sie w tobie najbardziej podoba?

co ci sie w tobie nie podoba?

co cie rozwesela?

co cie denerwuje?

jak postrzegasz innych ludzi?

ANENENENEN

Udzielajgc odpowiedzi na pytania zastandw sie, czy w petni opisujg obraz twojej
osoby, jakie pytania jeszcze bys dodata?

2.

,»'SPOjrz w lustro”- to ¢wiczenie ma pomdc ci w lepszym postrzeganiu samego siebie.
Spéjrz na siebie w lustrze, daj sobie na to 10 min, doktadnie przyjrzyj sie kazdej czesci
swojego ciata. Co widzisz? Jaka jest twoja najlepsza cecha, za pomocg ktdrej mogtabys
sie opisa¢ nowo poznanej osobie ? Jaka jest twoja najgorsza cecha wygladu?
WyobrazZ sobie, ze spotykasz siebie po raz pierwszy - jakie bytoby twoje pierwsze
wrazenie?
Tworzymy plakat - celem tego ¢wiczenia jest odkrycie przez wychowanke, w jaki
sposéb widzi siebie. Nauczyciel-coach wrecza wychowance papier flipchartowy,
kolorowe kredki, farby, markery. Wychowanka wybiera technike i rysuje obrazek
przedstawiajacy jg w dowolny sposéb (moze by¢ symboliczny lub dostowny, catej
postaci lub jedynie twarz.
Nastepnie wychowanka nadaje nazwe swojemu rysunkowi.
Nauczyciel coach analizuje z wychowanka narysowany przez nig rysunek zwracajac jej
uwage na nastepujace zagadnienia:

e czy wypetnitas catg przestrzen czy tylko jej czes¢ ?

e czy kontur postaci jest ostry, rozmyty?

e czy brakuje jakichs czesci ciata? Ktdrych?

e czy s3g nieproporcjonalne w stosunku do reszty ?

e jakie kolory dominuja?

e jak myslisz - czy ujawnitas jakies emocje? Jakie ?
Rozmowa na temat tego, co wychowanka lubi w sobie, co by zmienita, a co zostawita.
Podsumowanie spotkania - lubie siebie. Podsumowanie spotkania jest jednoczesnie
inspiracja do ¢wiczen o charakterze poznawczym. Kolejna sesja bedzie rozmowa o
artystach malarzach, ich zyciu i stworzonych dzietach — co wyrazajg, czy biografia
malarza méwi cos o jego obrazach.
Nauczyciel — coach wybiera 3 malarzy, znanych na swiecie oraz przygotowuje albumy
z ich obrazami. Wychowanka czyta wybrane fragmenty o ich zyciu, oglada albumy.
Rozmowa dotyczy odpowiedzi na pytanie: czy mozna powiedzie¢, ze obraz to troche
lustro malarza. Co znaczy wyrazenie ,,wyczyta¢ na twarzy” (czy na twarzy sie cos
wyczytuje?). Zainteresowanie podopiecznej sztuka, ksztattowanie umiejetnosci
odbioru dziet kultury.
Podsumowanie spotkania - zachecanie podopiecznej do wgladu w sama siebie,
analizy swojego postepowania.
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Sesja 17, 18,19.
Jak radze sobie z krytyka?
1. Sesja rozpoczyna sie od przekazania przez wychowanke informacji: jak radzi¢ sobie
z negatywnym zdaniem innych na swdj temat.
2. Rozmowa z nauczycielem coachem.
Co robisz kiedy sie denerwujesz?
dzwonie do przyjacidtki,
sprzatam, biegam, jezdze na rowerze,
ogladam telewizje,
stucham muzyki,
spedzam czas w Internecie,
jem,
boli mnie gtowa, brzuch,
pisze list lub pamietnik,
ide spa¢,
odliczam do 10, 100,
przestaje lubic siebie.

LU

3. Cwiczenie: Kiedy jestem zdenerwowana... .. Wychowanka opowiada o swoich emocjach .
Co pomaga jej ograniczy¢ zdenerwowanie.

4. Muzyka i jej wptyw na samopoczucie cztowieka. Nauczyciel - coach wykorzystuje
zainteresowania muzyczne podopiecznej i wspdlnie stuchaja réznych rodzajéw muzyki.
Rozmowa na temat tego, czy muzyka moze ukoi¢ zdenerwowanie, bél. Czemu mdéwimy,
ze ,,muzyka fagodzi obyczaje”. Muzycznym akcentem koriczy sie pierwsza sesja.

5. Druga sesja coachingowa z udziatem kilku innych wychowanek. Zadaniem grupy jest
wspotpraca oparta na poczuciu bezpieczeristwa kazdego z uczestnikéw ¢wiczenia.

6. Cwiczenie ,,Gorace krzesto”, czyli w jaki sposéb przyjmowac pochwaty i krytyke ze strony

innych osdéb.
Uczestniczki siedzg w kregu. W srodku ustawiamy krzesto, na ktérym miejsce zajmuje
ochotniczka. Wychowanka ta wskazuje osoby, ktérych zadaniem jest pochwalenie jej lub
skrytykowanie. Wypowiedzi majg dotyczy¢ zainteresowan, spedzania czasu wolnego, jej
stosunku do codziennych obowigzkéw, zachowania, wybranych cech wychowanki. Osoba
oceniana stara sie w sposdb asertywny, unikajac konfliktu odpowiada¢ na kolejno
otrzymywane komunikaty. Wychowanka siedzaca w srodku, po uznaniu, ze otrzymata
wystarczajacg ilos¢ informacji zwrotnych, wraca na swoje miejsce w kregu. Krzesto
zajmuje kolejna chetna.

7. Omdwienie z wychowankami ¢wiczenia.

- W jakich sprawach fatwiej wyraza¢ wam opinie, a ktdre sytuacje s3 dla was
trudniejsze ?

- Czy tatwo jest wam wyrazac¢ swoje opinie na forum?

- Jaka rdznice dostrzegacie pomiedzy publicznym wyrazaniem i przyjmowaniem
krytyki i pochwat ?

8. Koleje ¢wiczenie z udziatem kilku wychowanek: ,,Mgta’ :

Wychowanki dobierajg sie w pary. Jedna z wychowanek ma za zadanie krytykowac
w sposéb wyolbrzymiony wady kolezanki. Osoba krytykowana musi w sposéb
zréwnowazony, nie dajac sie wytracic¢ z réwnowagi odpowiedzied¢ na stawiane jej zarzuty.
Np. zapomniatas o tym, ze miatas mi pomdc, w ogdle nie mozna na ciebie liczyc.
Wychowanka udziela odpowiedzi, Zze rzeczywiscie zapomniata, ale ostatnim razem
przeciez pomogta osobie krytykujacej.

Celem tej metody jest panowanie nad emocjami i przeciwstawianie sie negatywnym
opiniom na swdgj temat.
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10.

1.

12.

13.

Podsumowanie spotkania — emocjonalne wyzwanie podjete przez wychowanke - stucham
uwaznie krytyki pod swoim adresem.

Na kolejnej sesji podopieczna w rozmowie na poczatku spotkania opowiada czy spotkata
sie z krytyka innych w ostatnich dniach i czego ona dotyczyta.

Nastepnie realizowane jest ¢wiczenie z Youtubem: znajdZ swoja ukochang piosenke na
Youtubie. Taka, ktdéra uwielbiasz. Ktdra jest wyrazem boskosci, perfekcji i geniuszu.
A teraz sprawdz ile ma “dislajkéw”, czyli “kciukéw w dér’. Cwiczenie pokazuje, ze
zawsze, ale to zawsze znajdziesz przeciwnikdw, cokolwiek bys nie zrobita. Zero dislajkdw
maj3 klipy, ktdére nie miaty jeszcze duzej ekspozycji.

Krytyka a asertywne zachowanie: uswiadomienie wychowance kilku podstawowych
mechanizmdéw i sposobdw reagowania na krytyke: Ci trzy skuteczne podejscia
i odpowiedzi na krytyke. Warto je stosowa¢, gdy ktos nas nieuczciwie krytykuje:

e Potwierdzenie negatywne: ze spokojem zgadzamy sie z krytykg naszych
negatywnych cech. Np. przyktad: - ... jestes beznadziejng bataganiarg! -
odpowiadamy - Tak, to prawda, nie potrafie za bardzo utrzyma¢ porzadku.
Z praktyki wynika, ze jezeli jestesmy szczerze gotowi przyja¢ i zaakceptowac
swoje stabe strony i niedoskonatosci, to inni ludzie przestajg mie¢ ochote, aby nas
sobie podporzadkowywaé. Aby mdc stosowac ta technike musimy posiada¢ cho¢
odrobine pewnosci siebie oraz by¢ przekonanym, ze umiemy zmienia¢ i ulepszac
siebie. Gdy ktos nas skrytykuje i gdy bedziemy chcieli zastosowad negatywne
potwierdzenie to pamietajmy, ze gdy cudza wada szczegdlnie mocno kogos
irytuje, oznacza to, ze nie nauczyt sie jeszcze akceptowac jej u siebie!

e Mgta: jest to druga umiejetnos¢, ktéra pomaga radzi¢ sobie z krytyka
manipulacyjna. Stowa krytyki czesto zawierajg jakas czes¢ prawdy, ale krytykujacy
moze przesadzad lub wyolbrzymia¢ problem. Wtedy spokojnie nalezy przyznag, ze
w tym, co druga osoba mdéwi moze by¢ czes¢ prawdy. Stosujac ta technike
powstrzymujemy krytyke i chronimy swoje poczucie wartosci. Ktos, kto nas
krytykuje, chce nas zdenerwowac i obrazi¢. Jezeli sie to nie udaje, to jest duza
szansa, ze nie bedzie prébowac jeszcze raz. Przyktad zastosowania techniki mgty:
Krytykant — Wygladasz dzisiaj strasznie. To ubranie wyglada tak, jakby nigdy nie
widziato pralki... — nasza odpowiedZ - Pewnie masz racje, chyba nie wygladam
dzisiaj najlepiej. Drugi przyktad: Krytykant — spdznites sie rano... zawsze sie
spdzniasz... nie myslisz o nikim, tylko o sobie... oczekujesz, ze zrobimy za ciebie
catg robote... — odpowiedz — Tak, spéznitam sie dzis rano. Mozliwe, ze nie jestem
zainteresowana tak spotkaniem, jak mogtabym by¢.

e Pytanie negatywne: Polega to na aktywnym zachecaniu do krytyki naszego
zachowania. Np. przyktad: Krytykant: Masz taki batagan na gtowie. Odpowiedz:
sadzisz, ze ta fryzura do mnie nie pasuje?

Podsumowanie sesji — z mottem, ze z krytyki trzeba wyciggac¢ wnioski. Czasami uwagi
krytyczne sg szczere i przyjazne i pomagajg zmieniac nasze postepowanie.

Sesja 20.
Akceptuje zdanie innych.

1.

w

Sesja rozpoczyna sie od wyjasnienia wychowance znaczenia stowa ,,akceptacja”-

z taciniskiego acceptatio to przyjmowanie czegos, aprobata, pogodzenie sie z czyms.
Rozmowa z wychowanka: przypomnij sobie swoje dotychczasowe decyzje i pomysl, kto
w danych momentach ci doradzat, w jaki sposéb przywigzywatas wage do zdania innych
0séb?

Zadaniem wychowanki jest wykonanie plakatu: Z czym kojarzy mi sie stowo akceptacja ?
Podsumowanie sesji - rozmowa z wychowanka na temat akceptacji swoich cech. Jak
rozumie akceptowanie zdania innych 0séb? W jaki sposéb moze to wyrazi¢? Czy zawsze
potrzebne sg stowa?
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Sesja 21.
Buduje moja cierpliwosc.

1.
2.

Cierpliwos¢ jako jedna z wielu cech charakteru, czym jest i czy mozna sie jej nauczyc¢?
Rozmowa z wychowankg - przypomnienie zaobserwowanych u siebie cech charakteru-
czy jestem cierpliwa?

Cwiczenie: ,,7 kamieni”. Nazwij siedem najwazniejszych dla ciebie rzeczy, a potem sprébu;j
utozy¢ z nich cos pieknego, poszukaj réwnowagi.

Rozmowa na temat przeprowadzonego ¢wiczenia, nauczyciel-coach wyjasnia jego cele
i znaczenie: ¢wiczenie sktania do refleksji, ze nie zawsze wszystko udaje sie za pierwszym
razem, ze trzeba prébowacd wiele razy zanim sie uda, ze kazdy nastepny krok jest
konsekwencjg poprzedniego.

Magiczne ,,poczekaj” - jako ¢wiczenie cierpliwosci; medytacja — jako droga do wiekszej
cierpliwosci.
Podsumowanie sesji — moja cierpliwos¢ to - co mnie wzmacnia!

Sesja 22.
Trudnosci dodaja mi skrzydet.

1.

Interpretacja sytuacji, ktére sg dla mnie trudne i ich wptywu na moje zycie. Rozmowa na
temat, w jaki sposdb pozytywne myslenie moze mi pomdc w trudnej sytuacji?
Wychowanka wypisuje w tabelce kilka punktéw odnoszacych sie do tego, w jaki sposdb
stara sie radzic¢ sobie w trudnej sytuacji i czego dzieki temu sie uczy.

W jaki sposdb staram sie radzi¢ sobiew | Czego ucze sie pokonujac trudnosci?
trudnej sytuacji?

2. Nauczyciel-coach rozmawia z wychowanka, w jaki sposdb trudnosci w nauce motywuj3 ja
do pracy nad swoimi stabymi stronami, np. w matematyce.
3. Podsumowanie sesji - wzmocnienie wychowanki, dgzenie do osiggania zatozonego celu.
Sesja 23.

Moje sukcesy- osiggniecia.

1.

Nauczyciel-coach rozmawia z wychowanka wedtug modelu GROW na temat tego, jaki
sukces chciataby osiggnac? W jaki sposdb bedzie do niego dazy¢ ? Jakie cechy s3jej w tym
niezbedne?

Cwiczenie: ,,Drabina sukcesu” — wychowanka otrzymuije karte pracy, na ktérej znajduije sie
narysowana drabina. Wychowanka ma za zadanie wypisa¢ przy kazdym szczeblu zdobyte
przez siebie umiejetnosci, to co udato jej sie osiggnad, co jest dla niej wazne.

Jakie czynniki miaty wptyw na mdj sukces? Czy osiggnetam go sama, czy z czyjgs pomoca ?
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DRABINA SUKCESU

3. ,,Dziennik sukceséw” wychowanka ma do wyboru dowolng forme prowadzenia dziennika.
Moze by¢ na kartkach skoroszytu lub w zwyktym zeszycie. Celem dziennika jest
okreslenie, co motywuje, inspiruje i pobudza mnie do dziatania. Zadaniem dziennika jest
odpowiedz na dwa kluczowe pytania:

1) Co mnie dzisiaj wzmocnito ? Po czym poczutam sie silniejsza i petna energii?
2) Co mnie dzisiaj ostabito? Po czym czutam sie stabsza i bez energii?

4. Omdwienie sesji- podkreslenie umiejetnosci wychowanki, rozmowa o jej samopoczuciu

i osiggnieciach.

Sesja 24.
Moja przysztos¢.
1. Sesjarozpoczyna sie technika niedokoriczonych zdan :
Chciatabym by¢.....
Kiedy mysle o mojej przysztosci, to....
Dorostos¢ jest dla mnie ...
W zyciu najwazniejsze jest....

AN
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v Na pewno nie bede....
2. Pomysl o swoich zainteresowaniach i pasjach. Czy s3 zawody, ktére umozliwig ci ich
realizowanie? Jakie to zawody ? Czy chciatabys je wykonywad w przysztosci ?
3. Podsumowanie sesji — w jaki sposéb rozumiesz mysl Edisona: ,,Nie przepracowatem
ani jednego dnia w swoim zyciu. Wszystko, co robitem, to byta przyjemnosc¢”.
4. Rozmowa z wychowanka na temat jej przysztosci.

Etap V.

Sesja 25.

Ewaluacja programu.

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy : Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to,
co do niej szczegdlnie przemdwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co
jej sie przyda w przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co
mi sie nie przyda? A obok biatej plamy : Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krdtkimi
zdaniami, réwnowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy
przebiegu zajec i szybkiego przypominania sobie jak przebiegaty.

Co zabieram ze sobg? l

Co mi sig nie przyda? J

Czego zabrakio?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace,
co sie podobato. Nastepnie wychowanka pisze ,List do przyjaciét’, uwzgledniajac
zapisane refleksje i popiera je argumentami.
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6. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programus ...t
Imie i nazwisko nauczyciela — coacha : Ju....eeeeeerrereeeeerecescecenecnenessennenanens
Imie i nazwisko wychowanKi : A...........c.ccoiriiiniiiiiii

Etap I.
Zebranie i analiza informacji o wychowance:
Wychowanka wychowywana w petnej rodzinie do 2010 r . W roku 2011 ojciec odszedt od
matki. A....... nie sprawia problemdw wychowawczych. Czas urlopowy spedzata wspdlnie
z rodzenstwem. A........ spotykata sie ze znajomymi. Do domu wracata zawsze
o ustalonej godzinie, a jesli cos ulegto zmianie, informowata wczesniej mame
telefonicznie. Pomaga w opiece nad niepetnosprawna siostrg, a takze w pracach
domowych.
Wiedza i umiejetnosci:

g) umiejetnosci szkolne
Czytanie: szybkie tempo czytania, dobre rozumienie odczytanego tekstu. Pisanie: brak
trudnosci w opanowaniu prawidtowej pisowni ortograficznej i interpunkcyjnej,
umiejetnos¢ zastosowania regut pisowni, brak trudnosci w formutowaniu zdan
i wypowiedzi pisemnych, tempo pisania w normie.

a) umiejetnosci spoteczne

Utrzymuje kontakty spoteczne. Rzadko zwraca sie o pomoc. Unika sytuacji konfliktowych
w grupie rowiesniczej.

b) umiejetnosci osobiste
Nieufna w stosunku do nowo poznanych oséb. Posiada kompetencje w zakresie
rozpoznawania swoich emocji, okreslania ich zrddet, rozumienia uczud¢ innych osdb.
Przezywa problemy rodzinne, ktdre poteguja negatywne emocje, stres. Dobrze radzi
sobie na zajeciach lekcyjnych. Jest wytrwata w dazeniu do celu np.: zajecia taneczne,
zajecia plastyczne - skupiona na tym co robi.

W kontaktach z réwiesnikami wykazuje umiejetnos¢ do nawigzywania i podtrzymywania
wiasciwych relacji interpersonalnych. Przestrzega norm i zasad obowigzujgcych
w spoteczenistwie, nie wymaga upominania , przypominania zasad. Ceni sobie porzadek i
reguty panujgce w Osrodku. Stara sie dba¢ o swdj wyglad. Coraz lepiej radzi sobie w
réznych sytuacjach zyciowych, jest otwarta i empatyczna. Stara sie pomaga¢ innym. Nie
sprawia probleméw wychowawczych, stosuje sie do regulaminu placéwki. Osigga
pozytywne wyniki w nauce. Wychowanka wywigzuje sie z powierzonych jej zadan.
Sumiennie i z doktadnoscig wypetnia dyzury. Poproszona o pomoc nigdy jej nie odmawia.
Do pracownikéw obstugi odnosi sie z szacunkiem. Jest odpowiedzialna i wyrozumiata.

Etap Il.
,»,Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomocg coacha/mentora w oparciu

o program ,,Poznawanie mnie””” - zatgcznik nr 1.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiafu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,
ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Il — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.

Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Pied sesji z wychowanka.

Etap 1l

Ja...
Mam na imie A........ , chodze do gimnazjum. Podczas naszych spotkarn
uswiadomitam sobie duzo rzeczy, co jest dla mnie wazne, co chce dalej
w zyciu robi¢. Wiem, ze moge kierowa¢ dalej swoim losem, na ktdry
przeciez mam wptyw. Zrozumiatam, ze wczesniej zle postepowatam.
Jednak gdyby nie wczesniejsze wydarzenia nie bytoby mnie tu i teraz.
Nie wiadomo, jak moje zycie potoczytoby sie dalej. Dzieki osobom
ktdre poznatam, ,,wychodze na prostg”. Jestem osoba mitg a zarazem
pamietliwg. Mdwig, ze jestem wiecznie zakrecona. Mam poczucie
humoru. Potrafie stuchac innych, staram sie by¢ dobra, przyjacielska.
Jestem osobg niesmiata i mato asertywna. Nie radze sobie z emocjami.
Czesto nie umiem przewidzie¢ skutkdw moich decyzji. Bardzo lubie
muzyke, nie ograniczam sie do jednego gatunku, aczkolwiek moim
ulubionym jest ,, Hip- Hop ”. Ulubiony kolor, to niebieski. Uwazam sie
za osobe empatyczng. Unikam konfliktéw w grupie.

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej/go

Mocne
podopiecznej

strony Obszary do rozwoju

Profil psychologiczny
(intrapersonalny)

Przestrzeganie norm i | Brak

zasad spotecznych.
Swiadomo$¢ popetnianych
bteddw.

przewidywania
skutkdw swoich decyzji.
Nieumiejetnos¢  radzenia
sobie z emocjami

Profil spoteczny | Pomoc stabszym, empatia. | Brak umiejetnosci radzenia

(interpersonalny) Unikanie sytuacji | sobie ze stresem.
konfliktowych. Staba asertywnos¢.

Profil edukacyjno - | Zainteresowanie muzyka. | Staba motywacja

zawodowy Pomystowosc wewnetrzna.

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.
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Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych:
1. Ksztattowanie zachowan asertywnych.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
1. Doskonalenie wytrwatosci w realizacji zatozonych celdw.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka:

Ksztatltowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami
1. Umiejetnos¢ nazywania swoich uczu¢ i emocji.

2. Ksztattowanie umiejetnosci wyrazania emociji.

3. Doskonalenie sposobu radzenia sobie z emocjami.

Ksztattowanie zachowan asertywnych.
1. Ksztatcenie umiejetnosci odrdzniania zachowarn asertywnych od agresywnych i ulegtych.
2. Poszerzenie kompetencji o umiejetnos¢ wyznaczania granic.
3. Umiejetnos¢ odmawiania w sposdb nieulegty i nieranigcy innych.

Budowanie wytrwatosci w realizacji zatozonych celéw.
1. Ksztattowanie poczucia obowigzku.

2. Wazrost motywacji wewnetrznej podopiecznej.

Oczekiwane rezultaty.
Podopieczna:
1. Potrafi nazwac uczucia.

Rozpoznaje i wyraza emocje.

Rozumie i akceptuje uczucia innych .

Wie, co to sg zachowania asertywne.

Umie odrdzni¢ zachowania asertywne od agresywnych i ulegtych.
Zna swoje granice i umie je wyznaczyc¢ innym.

Potrafi zachowad sie asertywnie.

Potrafi doprowadzi¢ rozpoczete zadanie do konca.

Rozumie znaczenie odpowiedzialnosci w zyciu cztowieka.

© PN OV AW N

Etap IV

Planowanie dziatan - kamienie milowe.
7. Mysle i przewiduje.
8. Mdwie,,NIE” i jest ok.
9. Wytrwale realizuje swdj cel.

Plan sesji coachingowych:

Kamienie milowe Sesje coachingowe Metody i narzedzia wykorzystywane
podczas sesji

Zawieramy kontrakt Zasady pracy nauczyciela - | Rozmowa z wychowanka. Technika
coacha z  podopieczng | niedokoriczonych zdan. Wizualizacja
podczas sesji cachingowych. | kontraktu.

e rozmowa coachingowa,
Ja i moje emocje. Moje uczucia i emocje. e gwiazda pytan,
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,,Kostka uczuc” - éwiczenie,
»Figury  geometryczne” -
zabawa dydaktyczna,

rozmowa coachingowa,

Czy i jak okazuje swoje | ® podrdéz do krainy: ztosci, radosci
emocje? i smutku — metoda dramy,

e rozmowa coachingowa,
Bede krélowa! - radzenie | ® bajka,, kopciuszek",

sobie z emocjami.

szukanie informacji
w Internecie,

Obserwacja emocji.

rozmowa coachingowa,
techniki mindfulness,

Dziennik emocji.

¢wiczenia redakcyjne, dziennik
do zapisywania emogji.

Moéwie ,NIE” i jest ok.

Mdéwie ,,NIE !”

rozmowa coachingowa.

Moje zachowanie w sytuacji
problemowe;j.

rozmowa coachingowa,

¢wiczenie niedokoriczonych
zdan,
szesc krokdéw do

odpowiedzialnosci — ¢wiczenie,

Asertywnos¢ - co to znaczy?

e rozmowa coachingowa,
mapa asertywnosci,
metoda 3 krokdw,

Mam prawo do ...

rozmowa coachingowa,

sesja plakatowa: mam prawo
do:.....

prezentacja Power Point,

rozmowa coachingowa,

MJj cel to... e technika niedokoriczone zdan,
e drabina celéw - ¢wiczenie,
e rozmowa coachingowa,
Wytrwale  realizuje Moje zachowania | ® typqwe . zachowanie ’ n'1+od)(ch
swéi cel i umiejetnosci. ludzi w wieku 12-18 lat—¢wiczenie,
j cel. o
e mini wyktad,
o (¢wiczenie ,,Kontur dioni”,
Jaki  moge  wykonywac | e wyszukiwanie informacji Internet,
zawod? Rozmawiamy czasopisma),
0 przysztosci. e test predyspozycji zawodowych,
Odpowiedzialnie podejmuje | o jestem odpowiedzialna -
decyzje. ¢wiczenie,
e rozmowa coachingowa,
Sesja 1

Zasady pracy nauczyciela — coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowankg — kontraktu wyznaczajgcego

zasady wspOdtpracy.

Wyznaczaja jg nastepujace kroki:
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Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.

Rozmowa o0 oczekiwaniach - co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy

z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdiprace; jak wyobraza sobie
wspotprace nauczyciel - coach.

10. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdérych bedzie sie mozna odwotad
w kazdym momencie; podanie:

Bazowanie

terminéw, miejsca i godzin spotkan,

zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkari, obejmujgcych ustalenie
mozliwosci rozméw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb, regut
dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania spotkania,
spdznien,

zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej, m.in.
otwartos¢, uczciwosé, poufnosd, szacunek,

zakresu praw i obowigzkéw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalanie celédw coachingu, jak on brzmi, itp.

na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie

i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkarn coachingowych mozna zainicjowac rozmowe na temat
ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzac zmiany.
7. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokoriczonych zdan: np. Chciatabym, Zzeby
spotkania byty naszg tajemnica, poniewaz........ . Spisanie kontraktu jezykiem
pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie”.

Wizualizacja kontraktu.

Podsumowanie i zakoriczenie sesji.

Sesja2-6

Sesje z etapul ll.

Sesja 7-8

Moje uczucia i emocje.
1. Sesja rozpoczyna sie od przywitania z wychowanka, ustaleniem, czym bedziemy sie

zajmowad, co dla niej bedzie waznym celem na najblizszy tydzie. Rozmowa
coachingowa, czym dla wychowanki sg uczucia.

2. Gwiazda pytan:

C0o?

DLACZE
GO?




a)
b)
)
d)
e)

D
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8.

Co to sguczucia?

Jak okazac uczucia?

Dlaczego watro okazywac uczucia ?

Kto potrafi najbardziej odczytaé Twoje emocje ?

Gdzie najczesciej okazujesz emocje ?

Cwiczenie ,,Kostka uczu¢"- pozwala pozna¢ wychowance uczucia, ktére towarzyszg jej na
co dzien.

Wychowanka otrzymuje kostke, na ktdrej sciankach wypisane sg stowa: smutny, radosny,

zawstydzony, przestraszony, znudzony, rozgniewany.

Wychowanka rzuca kostka, pokazuje swoje uczucia mimika twarzy.

Nastepnie nastepuje zmiana rdl. Nauczyciel - coach rzuca kostka, pokazuje uczucia
mimika twarzy a podopieczna odgaduje.

Podsumowaniem pierwszej sesji jest rozmowa na temat rozrdzniania uczué, np. ztos¢,
gniew, wsciektos¢ czy dobrog, litos¢, wspdtczucie, empatia.

Kolejne spotkanie rozpoczyna sie rozmowa, jakie emocje towarzyszyty podopiecznej
w ostatnich dniach i z czym byty zwigzane.

Wychowanka wymienia emocje, ktdre przezywata ostatnio. Zadaniem wychowanki jest
opisanie sytuacji, w ktérych te emocje sie pojawity:

SIMULEK ettt sttt st s st saesnt e

7= [0 1T R TUPUPRTRPRRRNt
ZNUAZENIE weveeereeeeeeeeeeneieeerereererssessesssssssssseeseesessessesesessssesssssssssssesnes

Kolejnym elementem jest zabawa dydaktyczna - ,,figury geometryczne ".

Odzwierciedlenie uczu¢ poprzez figury geometryczne . Przypisujemy konkretne emocje
np. z6tte koto - rados¢, czerwony tréjkat — ztos¢, niebieski prostokat- smutek, zielony
kwadrat —-strach

Wychowanka otrzymuje nastepujace zadanie: Pokaz swoje emocje gdy:

rodzice Cie chwalg,

kolezanka sprawi Ci przykrosc¢,
dostajesz prezent,

ktos przytapie Cie na ktamstwie,
boli Cie zab,

jestes szczesliwa .

5. Podsumowanie zaje¢ - wychowanka opowiada o swoich emocjach, ktére przezywata
podczas kolejnych ¢wiczen. Préba odpowiedzi na pytanie, jak sobie z nimi radzi. Czy
potrafi sobie poradzi¢ zawsze ze swoimi emocjami. Ustalenie celu do pracy na najblizszy
tydzien:: zapisze emocje i sytuacje, w ktdrych mi towarzyszyty oraz mdj sposdb
reagowania.

Sesja9

Czy i jak okazuje swoje emocje?

1.

Sesja rozpoczyna sie od rozmowy z wychowanka na temat, w jaki sposéb rozumie pojecie
,,Samopoczucie” :
e jak Ci minat tydzien?
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® (o czujesz teraz?
e jakie uczucia Tobg kieruja?
2. Dalsza czes¢ sesji odbywa sie z udziatem kilku innych wychowanek i dotyczy tworzenia
sytuacji do okazywania swoich emocji w sposdb werbalny i niewerbalny.
3. Cwiczenie:,,Podréz do krainy: ztosci, radosci i smutku” .

Wychowanki tworzg ,,pocigg” i jadg do krainy ztosci, tutaj ludzie chodzg obrazeni, s3 Zli
i zagniewani, tupig nogami, zaciskaja dtonie w piesci i krzycza. Nastepnie pocigg rusza
daleji zatrzymuje sie w krainie smutku. Tutaj ludzie chodzg markotni, ptacza, Na koricu
pociag rusza do krainy radosci, gdzie ludzie s3 zawsze usmiechnieci, zyczliwi wobec siebie
i pomocni, witaja sie z nimi serdecznie. Wychowanki wypowiadaj3 sie, w ktdrej krainie
podobato im sie najbardziej i dlaczego? Podczas tej zabawy w kazdej krainie stychac
muzyke odpowiednig do emocji: ztosci, smutku i radosci. Kazda kraina znajduje sie
w innym miejscu sali i jest oznaczona symbolem oddajgcym dang emocje.
4. Omowienie ¢wiczenia z wychowankami .

e Ktdre emocje byty najprostsze do pokazania?

e Ktdre emocje towarzyszg im teraz ?

e (zytatwo jest wyrazaé emocje ?

e Czym tatwiej wyrazi¢ emocje - stowem czy gestem?

5. Posumowanie sesji. Uswiadomienie wychowance jak réznie ludzie okazujg swoje emocje.
Podkreslenie, Zze emocje towarzyszg nam zawsze, nie zawsze natomiast potrafimy nad
nimi panowac i te umiejetnos¢ nalezy doskonalic.

Sesja 10-11
Bede krélowa - radzenie sobie z emocjami.

1. Wprowadzenie do zagadnieri dotyczacych realizowanej sesji. Nauczyciel - coach czyta
z wychowanka bajke pt,, Kopciuszek".

Rozmowa o emocjach na podstawie przeczytanej bajki:

co czutas czytajac te opowies¢?

Jakiego rodzaju uczucia/emocje wzbudzit w Tobie Kopciuszek a jakie jego siostry ?

jak wygladaja Twoje relacje z rodzeristwem?

© ©N oM

masz kogos, kto zawsze Cie wspiera?

10. czy znasz kogos, kto jest takim ,,Kopciuszkiem” ?
2. Podczas kolejnej sesji wyszukiwanie sposobdw radzenia sobie z emocjami. Rozmowa:
ktdry sposéb najbardziej Ci odpowiada. Nauczyciel - coach wymienia nastepujace
sposoby:

a) Test kamery.

Jest swietng metoda, zebyradzi¢ sobie ztrudnymi wspomnieniami z przesztosci,
w ktdrych jeszcze mamy jakiegos rodzaju negatywne emocje. Wychowanka wyobraza
sobie taka sytuacje: Pewien chtopczyk miat wystepowac w szkolnym przedstawieniu,
niestety zapomniat tekstu, zawstydzit sie, Zle sie wtedy czut i zapamietat to negatywne
wydarzenie w kategoriach fobii. Zdecydowat wéwczas, ze nie chce wystepowac publicznie.
Gdyby wrdcit do tamtej historii, korzystajac z testu kamery, najzwyczajniej w sSwiecie
wyobrazitby sobie jeszcze raz cata sytuacje iopisatby ja nakartce, np.: ,,Wyszedtem
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na scene, mowitem do ludzi, zapomniatem tekstu, ludzie dziwnie na mnie patrzyli. Kazdy
z nich miat wielkie oczy, fatalnie sie czutem, o mato nie umartem”.

b) Zmien otoczenie.

Jezeli Zle sie poczutas w jakiejs sytuacji, w ktdrej bytes np. w przychodni lekarskiej i czutes
stres przed wejsciem do dentysty, to koniecznie opus¢ tamto miejsce, pdjdz na chwile
na spacer. Automatycznie zmienig sie Twoje emocje.

¢) Zmien pozycje ciata - Ciato wptywa na stany emocjonalne.

Jezeli bytas zgarbiona, tosie zdecydowanie wyprostuj, anawet wstan, zacznij
wykonywac¢ dodatkowe gesty. Przeciagnij sie. Sam fakt, Zze podniesiesz podbrdédek ponad
horyzont, ze bardziej roztozysz ramiona, ze bedziesz miata bardziej otwartg klatke
piersiowg, automatycznie doprowadzi u Ciebie do zmian hormonalnych.

d) Zmier intonacje glosu.

Jezeli mdwitas do siebie w okreslony sposdb isie stresowatas, teraz zacznij celowo
mowic inaczej, wtedy Twoja reakcja emocjonalna bedzie zupetnie inna. ROb to wrecz
teatralnie, zeby da¢ swojemu mdzgowi wyrazny sygnat, iz ma Ci zmieni¢ emocje.

e) Wez gleboki oddech -Kontrolujgc oddech, kontrolujesz emocje.

Gdy spacerujesz po mieszkaniu i nagle uderzysz w nim np. szafke, to zamiast zaciska¢
zeby i krzyczed, wez gteboki oddech; zobaczysz, ze miesnie sie zrelaksujg. Wrdcisz do tu
i teraz, zdecydowanie wyjdziesz z emocji, ktdre zawsze s3 zwigzane =z historiami
dotyczacymi przysztosci czy tez przesztosci.

5) Podsumowanie sesji — potrafie okaza¢ swoje emocje.

Sesja 12
Obserwacja emocji.

1. Sesja rozpoczyna sie obejrzeniem filmiku: akceptacja, obserwowanie emocji
http://viyoutube.com/video/Kro10fJnJb4/akceptacja%200bserwowanie%20emocji
W jaki sposéb mozna obserwowad emocje?
2. Rozmowa z wychowankg na temat obejrzanego filmiku, zapoznanie z réznymi technikami
obserwowania emocji. Nauczyciel - coach prezentuje nastepujace techniki:
a) Techniki mindfulness uczqg obserwowania emocji bez ich oceniania. Cwiczenie pt. ,,
Gosc" - Wyobraz sobie, ze wchodzi w Ciebie smutek i méwisz: ,,Czuje Cie i jestes tu
mile widzianym gosciem”. Ani nie wchodzisz w smutek, bo wtedy zaczniesz mu
podlega¢, ani tez odniego nie uciekasz, bo wtedy twdrca emocji uciekatby
od swego tworu. To by oznaczato, ze krzesto, ktdre zrobit stolarz, jest od niego
silniejsze, a wcale tak nie jest. Obserwujesz emocje, pozwalasz jej, zeby byta
elementem Ciebie, a co za tym idzie — przyzwyczajasz sie do niej. Cwiczysz miesien
obecnosci iwpewnym momencie jestes zdecydowanie silniejsza. Gdy juz
to zrobisz, pamietaj, zeby na sam koniec skorzystac z techniki Huna.
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b) Technika pt,,Huna": w chwili, gdy pojawia sie jakiegos rodzaju emocja, zamknij

oczy i wyobraz sobie, ze z nig w okreslony sposdb pracujesz.

Przyktadowo: czuje w sobie emocje, ktdra jest jak gula w gardle. Czym moge ja
wyjac? Wyobraz sobie np. ze wykonujesz fizyczny gest — wykonuj go w wyobrazni
- iwyciggasz te gule zgardta, iwyrzucasz jg do wyobrazonego smietnika,
ktdry znajduje sie gdzies obok Ciebie.

Robigc cos takiego, poczujesz sie zdecydowanie lepiej, dlatego ze zaczniesz
pracowac ciatem na swoich wyobrazeniach. Jezeli czujesz, np. kamien w zotadku,
zadaj sobie pytanie, jak mozesz sie go pozby¢. Moze wyobraznia podpowie Ci,
ze powinienes wyobrazi¢ sobie, ze pijesz jakiegos rodzaju napdj, ktéry rozktada
ten kamien.

c) Seria ¢wiczen oddechowych, majacych na celu rozpoznanie i niwelowanie - przy

pomocy oddechu - napie¢ spowodowanych przez trudne emocje, takie jak gniew, zal,
lek, brak wiary we witasne mozliwosci, brak zaufania do siebie, czy dyskomfort
spowodowany przywigzaniem do schematu funkcjonowania, ktéry wywotuje
problem w naszym zyciu.

3. Podsumowanie sesji, zebranie technik, ktdre zostaty przepracowane przez wychowanke

z nauczycielem-coachem. Zachecenie do korzystania z nich. Ustalenie, ze na kolejnej sesji

podopieczna zatozy Dziennik emogji.

Sesja 13

Dziennik emocji.

Sesja poswiecona jest zatozeniu prze podopieczna Dziennika emocji wg propozycji
K. Niewiniskiej:

Sytuacja

Mysl Emocje Zachowanie Objaw

Mysl alternatywna Emocje Zachowanie Objaw

Podopieczna daje przyktad sytuacji, analizuje j3 z nauczycielem i wypetnia tabele.
Prowadzi tabele, rozmawia z prowadzacym sesje w okresie miedzy sesjami, podejmuje
probe znajdowania alternatywnych mysli w sytuacjach tzw. ,,ztych” emocji.

Sesja 14

Méwie ,,NIE!”’

1. Sesja rozpoczyna sie rozmowg 0 minionym tygodniu. Prowadzacy sesje podkresla wiele

waznych informacji z odbytych spotkan. Rozmowa coachingowa, na temat tego, czy

wydarzyto sie cos szczegdlnego od ostatniego spotkania, jak podopieczna sie czuje.

2. Wychowanka przypomina sobie pie¢ sytuacji, w ktdrych spotkata sie z odmowa spetnienia
jej prosby. Zapisuje je na kartce papieru i obok pisze, co wtedy czuta (np.: zdziwienie,
zaskoczenie, zal, gniew, nieched), jak sie zachowywata (np.: obrazita sie i odeszta bez

stowa), co powiedziata (np.: nie to nie, jeszcze pozatujesz).
3. Rozmowa z wychowanka, czy wpisata te sytuacje do Dziennika emocji. Jesli tak,
omdwienie z coachem towarzyszacych im emocji. Jesli nie, uzupetienie Dziennika emocji ,
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podkreslenie alternatywnych zachowan, propozycji przepracowania emocji. Zakoriczenie
sesji.

Sesja 15
Moje zachowanie w sytuacjach problemowych.

1. Hasta przewodnie zajec:

Pamietaj! ,,Nikt za ciebie nie mysli, to ty sam wybierasz, o czym i jak myslisz”.

,Nikt za ciebie nie czuje, to ty sam czujesz i mozesz zmieni¢ swoje odczucia”.

»Ty sam decydujesz, czy zachowasz sie agresywnie, czy wybierzesz inny

sposéb”.

2. Cwiczenie niedokoriczonych zdan: Wychowanka losuje nazwe jednej emocji i ma za
zadanie dokonczy¢ zdania.

,,Kiedy jestem wesofa, to...................”

»Jestem wesota, gdy....oooeinin

,,Kiedy jestem smutna, to...................”

nJestem smutna, gdy...ceevv il

,,Kiedy jestem zta, to..e e cee e e

plestemzia, gdy..oovviiiiiii Y

,,Kiedy sie boje, to....cevevivviiiiiiiiiiiin

»Bojesie, gdy. i

3. Wspdlne omdwienie wykonanego zadania. Przypomnienie czym s3 emocje cztowieka.
Emocje to reakcja cztowieka na jego wiasne zachowania i wiasnag sytuacje zyciows,
a takze reakcje na osoby, sytuacje, wydarzenia zewnetrzne, ktdre wptywaja na jego los.

4. Szes¢ krokdéw do odpowiedzialnosci. Nauczyciel/coach prezentuje sygnalizacje swietlng-
plansze ,,szesciu krokédw”, ktéra ma pomdc wychowance i nauczy¢ja kontrolowad swoje
emocje. Umiejetnos¢ panowania nad swoimi emocjami jest bardzo wazna w zyciu
kazdego z nas. Znak ,,szesciu krokdw do odpowiedzialnosci” jest zestawieniem
konkretnych krokéw, pomagajacych zareagowa¢ na rdézne sytuacje w bardziej
przemyslany sposdb.

1) Zatrzymaj sie i uspokdj, pomysl zanim cos zrobisz.
2) Powiedz, na czym polega problem i co czujesz.

3) Wyznacz sobie pozytywny cel.

4) Pomysl o réznych rozwigzaniach

5) Pomysl z géry o konsekwencjach.

6) Przystap do dziatania wedtug najlepszego planu.

5. Podsumowaniem ¢wiczenia jest wspdlna rozmowa.

Sesja 16
Asertywnosc¢ - co to znaczy.
1. Rozmowa z wychowanka na temat asertywnosci. Nauczyciel/coach  zapoznaje
wychowanke z pojeciem ,, asertywnos¢”.
Asertywnos¢ to umiejetnos¢, dzieki ktdrej ludzie otwarcie wyrazajg swoje mysli, uczucia
i przekonania, nie lekcewazac uczud i pogladéw swoich rozmdéwcdw. Teoria asertywnosci
jest oparta na zatozeniu, ze kazda jednostka posiada pewne podstawowe prawa.
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2.

W sytuacjach konfliktowych umiejetnosci asertywne pozwalajg osiggngé kompromis bez
poswiecania wtasnej godnosci i rezygnacji z uznanych wartosci. Ludzie asertywni potrafia
tez powiedzie¢ ,,nie" bez wyrzutédw sumienia, ztosci czy leku. Asertywnos¢ jest zatem
umiejetnoscig kluczows, kiedy trzeba oprzec sie naciskom m. in. w sprawie alkoholu
i narkotykdw.

Asertywny, agresywny, ulegty — jakie widzisz réznice?

ASERTYWNOS(

WLASNE PRAWA PRAWA INNYCH

LEKCEWAZENII

AGRESJA NIEASERTYWNOSC ULEGLOSC

Coach pokazuje  wychowance model asertywnosci. Na jego podstawie omawia
zachowania agresywne, ulegte i asertywne. Zwraca uwage na rodznice miedzy
asertywnoscig a agresja, tolerancje i szacunek w asertywnym podejsciu. Uswiadamia, ze
asertywnos¢ jest czasami mylona z agresja. W przypadku zachowan agresywnych
sytuacje postrzegane s3 w kategoriach ,,ja wygrywam, ty przegrywasz". Rozmawia z
podopieczna o hipotetycznych sytuacjach i pyta o jej potencjalng reakcje. Podopieczna
podaje propozycje asertywnego zachowania.

3.

4.

Cwiczenie odmawiania — metoda 1l krokéw. Prowadzacy omawia ww. metode, opisujac
kolejno krok po kroku:

Sytuacja: kolezanka namawia Cie do ucieczki z placéwki>

| krok - Sprawdz, czy to co proponuje kolezanka jest dla Ciebie dobre. Czy to jest
bezpieczne, co z tego wyniknie, jak sie bedziesz czuta gdy to zrobisz?...

Il krok — Jesli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: Nie, nie bede tego robic.

[l krok — Powiedz gtosno ,, Nie” i ewentualnie zaproponuj kolezance cos innego.

Sesja koriczy sie wspdlna refleksja: zastandw sie, czy dowiedziatas sie czegos nowego na
temat asertywnosci? Jakie sg twoje spostrzezenia po tej sesji?

Sesja 17-18
Mam prawo do.....
1.

Sesja rozpoczyna sie rozmowa o asertywnosci. Uswiadomienie podopiecznej istoty
asertywnosci, czyli prawa do stanowienia i obrony wtasnych praw. Teoria asertywnosci
wynika z zatozenia, Zze kazda jednostka posiada podstawowe prawa. Nie musimy na nie
zastuzy¢, ani zapracowad. Odwotuja sie one do podstawowych praw cztowieka. Uznanie
tego, ze mamy prawo wyrazac¢ swoje potrzeby, checi i uczucia w stosunku do innych ma
zasadnicze znaczenie w zmianie zachowania na asertywne, to | krok do asertywnosci -
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uznanie swoich praw. W kazdej sytuacji, osobistej lub oficjalnej cztowiek ma prawo by¢

traktowany w taki sposdb, aby nie naruszano jego godnosci osobistej. Brak swiadomosci
swoich praw sprawia, ze wiele 0séb czuje sie obco poza obszarem swojego domu.
CZEOWIEK ASERTYWNY ZNA, SZANUJE U SIEBIE | U INNYCH PRAWA | PRZESTRZEGA JE.
Swiadomos¢ swoich praw asertywnych pomaga radzi¢ sobie z poczuciem winy. Kazdemu
cztowiekowi zdarza sie czasem zachowad w sposdb niewtasciwy. Wdéwczas jest
niezadowoleni, czuje sie winny.

Nastepnie wychowanka katalog swoich praw ,, Mam prawo do....”. Wypisuje swoje
prawa, nastepnie je prezentuje. Analizuje z nauczycielem — coachem, uzupetnia, koryguje.
Po zakoriczeniu pracy coach prezentuje podopiecznej prawa zebrane i opracowane przez
psychologdw.

Mam prawo do .........

TWOJE PRAWO:
e do prywatnosci,
e do dysponowania swoim czasem,
e do wypowiadania wiasnych opinii,
e do wtasnych przekonan politycznych,
e do wyznawania dowolnej religii,
e do ptaczy,
e do s$miechu,
e do niewiedzy,
e do niezrozumienia,
e do odmowy,
e do samotnosci,
e doleniuchowania,
e dozmiany,
e do wegetarianizmu,
e do niepicia alkoholu, kiedy was nim czestuja.
(Beverley Hare)
PRAWA CZtOWIEKA:
1. Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ - tak dtugo, dopdki nie
ranisz innych.
2. Masz prawo do wyrazania siebie - nawet jesli rani to kogos innego - dopdki twoje
intencje nie sg agresywne.
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3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb - dopdki uznajesz, ze oni maja
prawo odmadwic.

4. S3 sytuacje, w ktdrych kwestia praw poszczegdlnych oséb nie jest jasna. Zawsze
jednak masz prawo do przedyskutowania tej sytuacji z druga osoba.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

(Herbert Fensterheim)

MASZ PRAWO:

1.

Prosic o to, czego chcesz - ale nie wymagac tego.

2. Mieciwyrazad swoje zdanie.

3. Postepowac nielogicznie i nie uzasadniac tego.

4. Podejmowac decyzje i ponosi¢ ich skutki.

5. Decydowa¢, czy chcesz sie angazowad w problemy innych ludzi.

6. Nie wiedzie¢, nie zna¢, nie rozumied.

7. Popetnia¢ btedy.

8. 0Odnosic sukcesy.

9. Zmieniac zdanie.

10. Do swojej prywatnosci.

11. Do samotnosci i niezaleznosci.

12. Zmieni¢ sie i korzystac ze swoich praw.

(S.Rees i R.Graham)

3. Podsumowanie sesji. Wychowanka siada wygodnie i zamyka oczy. Ma wyobrazi¢ siebie
w nastepujacej sytuacji: Kolega poprosit cie, zebys pomogta mu znalez¢ rdzne rzeczy
w bibliotece. Wtasciwie chciatas w tym czasie potrenowad w sali gimnastycznej, ale w
koricu postanowitas mu pomdc. Kiedy przychodzisz do biblioteki, kolegi jeszcze tam nie
ma. Czekasz, pamietajac, ze do nastepnej lekcji zostata tylko godzina. Kolega pojawia sie
po 20 minutach. Jak asertywnie zareagowatabys w tej sytuacji. Rozmowa zamykajaca
¢wiczenie.

4. Na kolejnym spotkaniu podopieczna wykonuje prezentacje w Power Point ,,Mam prawo do
...””, wizualizujac prawa, kreatywnie prezentujac tresci.

5. Zakoriczenie sesji, zwrdcenie uwagi na fakt, ze cztowiek posiada takze obowigzki
i wywigzywanie sie z nich to przyktad m.in. odpowiedzialnosci i dgzenia do celu.

Sesja19

Modj cel to................

1.

2.

Sesja zaczyna sie wprowadzeniem nauczyciela-coacha. Kazdy z nas podejmuje wazne
decyzje i aby byty one naprawde swiadome, konieczne jest okreslenie wtasnych celéw
i dazen zyciowych.

Technika niedokornczonych zdan:

- moim najwiekszym celem jest.....

-w przysztoscibede..........oooe il

- w dazeniu do celu pomoze mi..........

- chciatabym aby mdj zamierzony cel byt.........

- kiedy mysle o swoich celach........
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3. Cwiczenie,, DRABINA CELOW “. Wychowanka otrzymuje karteczki z wypisanymi

celami waznymi w zyciu : by¢ zdrowym, przezy¢ prawdziwa mitos¢, miec
rodzine, mie¢ przyjacidt, zdoby¢ dobrg prace, mie¢ pienigdze, by¢ piekna, by¢
szczesliwg. Wychowanka wybiera najwazniejsze cele i uktada z nich piramide
celédw, wykonuje plakat i prezentuje swojg drabine.

4. Sesja koriczy sie omdéwieniem wybranych celéw, zaplanowaniem ich osiggniecia, dziatan,

ktére pomoga osigganiu celdw. Podziat celédw na biezgce (do 3 miesiecy)
krétkoterminowe (od 3 miesiecy do 1 roku), srednioterminowe (od 1 roku do 3 lat),
dtugoterminowe (cele Zycia). Opracowanie osi czasu. Ustalenie sposobdw osiggniecia
celu biezgcego, na najblizsze 2 tygodnie, jak elementu motywujgcego, zachecajacego do
mobilizacji.

Sesja 20
Moje zachowania i umiejetnosci .

2.

Rozmowa coachingowa: Co powinnismy wiedzie¢ o umiejetnosciach zyciowych.
Nauczyciel - coach proponuje wychowance dyskusje na temat czynnikéw warunkujacych
zachowanie i reakcje ludzi w réznych sytuacjach. Nastepnie zapisuje na arkuszu papieru
podawane przez wychowanke stwierdzenia.

Cwiczenie,, Typowe zachowania mtodych ludzi w wieku 12-18 lat”.  Nauczyciel
przygotowuje wychowance papier plakatowy i prosi, aby w jednej kolumnie zapisata
typowe zachowania, cechy mtodych ludzi w wieku 12-18 lat a w drugiej — umiejetnosci
przydatne w danej sytuacji. Wychowanka prezentuje plakat.
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3. Nastepnie nauczyciel - coach prosi wychowanke, zeby zaznaczyta na plakacie, ktdre
z tych zachowan moze odnies¢ takze do siebie, ktdre z umiejetnosci wskazanych na
plakacie posiada, co jest jej mocna strong?

4. Podsumowaniem rozmowy jest wykonanie ¢wiczenia ,,Kontur dtoni” — odrysuj swoja dton
na duzej kartce papieru.

Teraz na kazdym odrysowanym palcu wypisz, jakie s3 Twoje mocne strony.

5. Kontur dtoni wychowanka powieksza i wskazuje w widoczny sposdb swoje mocne strony,
ktére bedzie wykorzystywa¢ do osiaggania celéw i wzmacniania obszaréw, ktére
wymagajg rozwoju.

Sesja 21

Jaki moge wykonywac zawéd? Rozmawiamy o przyszfosci.

1.

Rozpoczecie sesji rozmowa o planach zyciowych, zamierzeniach zawodowych. Nauczyciel
coach podkresla, jak duza jest indywidualnos¢ osobowosci i cech prezentowanych przez
wychowanke, dlatego tez, powinna, myslagc o pracy zawodowej, uwzglednia¢ cechy
swojej osobowosci, co jest niezbedne do osiagniecia satysfakcji zawodowej. Dodatkowym
czynnikiem jest takze aktualne zapotrzebowanie na rynku pracy. Przed podjeciem decyzji
o wyborze zawodu nalezy sprawdzi¢ informacje dotyczace zawoddw przysztosci, tego
w jakich zawodach jest najwieksze bezrobocie, a w jakich najtatwiej znalez¢ prace.
Nauczyciel - coach zadaje pytania: Jak uwazasz jakie sg zawody przysztosci? Ktdre zawody
wedtug Ciebie znikng z rynku pracy? Jaki zawdd chciatabys wykonywad ? Czy jestes
w stanie zdoby¢ umiejetnosci potrzebne do wykonywania tego zawodu ? Praca z réznymi
zrédtami informacji (Internet, czasopisma).

Podopieczna wskazuje, jakie zawody najbardziej jg interesujg. Nastepnie wykonuje test
predyspozycji zawodowych. Coach analizuje z wychowanka wyniki testu i podpowiada
jakie grupy zawoddw bytyby optymalnym wyborem.

Podsumowanie sesji: podkreslenie, ze satysfakcja z wykonywanej pracy zalezy od
stopnia zbieznosci preferencji zawodowych i wybranego zawodu oraz umiejetnosci
spotecznych. Dla podjecia swiadomych decyzji zawodowych istotne jest posiadanie
odpowiedniej wiedzy o sobie samym oraz o wymogach zawodowych.

Sesja 22
Odpowiedzialnie podejmuje decyzje.

1.

Nawigzanie do poprzedniej sesji, do wyboréw zawodu. Podkreslenie, ze praca zawodowa
wymaga odpowiedzialnosci, obowigzkowosci, wytrwatosci. Wprowadzenie wychowanki
do rozmowy, co to jest odpowiedzialnos¢, kiedy mdéwimy, ze ktos jest odpowiedzialny..
Cwiczenie: ,Jestem odpowiedzialna”- wychowanka pisze opowiadanie na temat
odpowiedzialnosci.

Nauczyciel zadaje pytania do prezentowanej pracy, skfania wychowanke do dtuzszej
wypowiedzi:
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— dlaczego opisatas t3 sytuacje?

— jakie uczucia towarzyszyty Ci gdy prezentowatas swoja prace?

— czy tatwo jest méwic o sobie?

— jak myslisz, czy jestes odpowiedzialna?

— czy zmienitabys teraz cos w swoim opowiadaniu?

4. Sesja koriczy sie podsumowaniem i krdtka rozmowa na temat realizacji programu,

podkresleniem potencjatu wychowanki, wzmocnieniem jej samooceny i zacheceniem do
dalszej pracy nad soba.

Etap V

Sesja 23

Ewaluacja programu

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to,
co do niej szczegdlnie przemdwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co
jej sie przyda w przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co
mi sie nie przyda? A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krdtkimi
zdaniami, réwnowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy
przebiegu zajec i szybkiego przypomnienia sobie jak przebiegaty.

Co zabieram ze sabg? l

Co mi sig nie przyda? J

Czego zabraklo?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione

w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace, co sie podobato.
Nastepnie wychowanka pisze ,List do przyjaciét”’, uwzgledniajac zapisane refleksje
i popiera je argumentami.
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7. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: .........cooeiviiiiiiiiiiiiiiiiniecie s eans
Imie i nazwisko nauczyciela — COaCha 1 J ...uceeereeesercrnrnnccnnnnsnncsnnssnnnnnsncsncessnssncssnsnnees
Imig i Nnazwisko WychowanKi : P...........coiiiiiniiiiiiiniiiiicicciccccicccctccccce s

Etap I.
Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Wychowanka funkcjonuje w niepetnej rodzinie, wychowuje jg matka. P....... ma z ojcem
sporadyczny kontakt. Mieszka z mama i bratem. Z wywiadu przeprowadzonego z mama
wynika, ze wychowanka poprawita swoje zachowanie. Podczas pobytu w domu
zachowuje sie dobrze. Pomaga w czynnosciach domowych. Relacje z bratem ulegty
poprawie. Z przepustek wraca w terminie. Mama nie ma zadnych zastrzezeri do
zachowania cdrki.

Wiedza i umiejetnosci:

a) umiejetnosci szkolne:
- opodznienie dydaktyczne w wiadomosciach i umiejetnosciach szkolnych z klas
wczesniejszych,
- postuguije sie bardzo ograniczonym zasobem stownictwa werbalnego,
-posiada uboga wiedze ogdlng,
-czyta ptynnie z matymi pomytkami tekst pamieta wycinkowo,
- pisanie- zachowuje odstepy miedzy wyrazami, pisze starannie, robi nieliczne btedy
ortograficzne, pisze szybko,
Na bardzo niskim poziomie ksztattuje sie rozumowanie arytmetyczne. P........ ma bardzo
powazne problemy z wykonywaniem podstawowych operacji matematycznych.
Negatywnie nastawiona do nauki.
Do mocnych stron P......... mozna zaliczy¢ to, ze wykazuje chec do uczestnictwa
w zajeciach pozalekcyjnych (kota sportowego),

b) umiejetnosci spoteczne:
Przestrzega norm i zasad, rzadko wchodzi w konflikty , kolezanki i nauczycieli traktuje
z szacunkiem, chetnie przyjmuje pochwaty, przy odpowiedniej motywacji potrafi
dostosowac sie do wymagan. Jesli jest pozytywnie zmotywowana chetnie uczestniczy
w zyciu Osrodka.

c)umiejetnosci  osobiste: Wychowanka podczas =zaje¢ nie zawsze jest
zmotywowana. Dba o wyglad zewnetrzny, nawigzuje kontakt wzrokowy, ma swiadomos¢
istnienia komunikacji niewerbalnej i jej znaczenia. Posiada cechy przywddcze. P.........
czesto doswiadcza niepokojow i lekdw, jest nadpobudliwa emocjonalnie.

Wychowanka w relacjach interpersonalnych jest nieufna, wycofana, zamknieta w sobie,
trudnosci sprawia jej rozwigzywanie konfliktdw, brakuje jej asertywnosci. W zakresie
funkcjonowania emocjonalnego wychowanka posiada dobry wglad we wtasne odczucia,
reaguje adekwatnie do sytuacji, do rzadkosci nalezg sytuacje w ktérych wychowanka nie
jest w stanie opanowac silnych emocji badz sg one nieadekwatne do sytuacji.
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W dalszym ciggu nalezy rozwija¢ umiejetnos¢ radzenia sobie z niesmiatoscia, ztoscig
a takze umiejetnos¢ postepowania w sytuacjach stresujacych. Chetnie podejmuje
aktywnos¢ w zakresie zdobywania nowej wiedzy, poznawania siebie, uswiadamiania
sobie przyczyn wtasnego zachowania. Kontynuowa¢ nalezy ksztattowanie umiejetnosci
aktywnego stuchania, zbierania informacji, udzielania informacji zwrotnych, prowadzenia
konstruktywnych dyskusji, argumentowania, wyrazania i przyjmowania krytyki.
Wychowanka na tle grupy jest osoba cichg, nieSmiata, uczestniczy w zajeciach, w grupie
jest lubiana. Posiada umiejetnos¢ zarzadzania wtasnym czasem i planowania pracy co
pozwala jej na efektywny udziat w zajeciach popotudniowych. P........ uczestniczy
w zyciu codziennym Osrodka. W czasie wolnym od nauki chetnie podejmuje sie
dodatkowych aktywnosci. Ceni sobie porzadek i reguty panujgce w Osrodku. Dba o swdj
o swdj schludny i estetyczny wyglad. Utrzymuje porzadek w pokoju i najblizszym
otoczeniu. Coraz lepiej radzi sobie w réznych sytuacjach zyciowych. P........ wywigzuje sie
z powierzonych zadan. Poproszona o pomoc nigdy jej nie odmawia. Do pracownikdw
obstugi odnosi sie z szacunkiem. Stara sie by¢ mita i kolezeriska. Jest osobg otwarts,
z umiejetnoscia do empatii. Jest zmotywowana aby pracowac¢ nad zmiang swojego
zachowania.

Etap Il.

,,Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomocag coacha/mentora w oparciu
o program ,,Poznawanie mnie””® — zatacznik nr 1.

Pied sesji z wychowanka.

Ja...

Mam na imie P.......,, lubie jak sie do mnie méwi ,,Ruda”. Podczas
spotkan, ktdre byty przeprowadzone, zrozumiatam, kim tak naprawde
jestem, jaka jestem. Ciezko tak mdéwi¢ o sobie. Jestem niesmiatg
osobg, ale matymi kroczkami potrafie sie otworzy¢. Zrozumiatam, ze
wczesniej zle postepowatam. Chciatabym cofnaé czas, aby zmienié
wiele rzeczy. Inaczej wygladatoby moje zycie. Wiem juz, ze chce
ukoriczy¢ szkote, zdoby¢ zawdd - by¢ lepszym cztowiekiem.
Chciatabym wréci¢ do ptywania i zdobywa¢ medale. Uswiadomitam
sobie, na kogo tak naprawde moge liczy¢ w moim zyciu. Kto jest moim
najlepszym przyjacielem. Doceniam teraz to, co stracitam przez swoje
zachowanie. Ogodlnie jestem dobrg osoba, w ktdrej jest mndstwo
energii i zapatu do zycia, tylko musze walczy¢ ze swojg niesmiatoscia.
Chciatabym by¢ bardziej odwazna, moge to zmienic, to wszystko zalezy
ode mnie. Nie lubie krytyki lecz chetnie stucham pochwat pod swoim
adresem, sprawia mi to wiele radosci. Jestem tolerancyjna i lojalna
wobec swoich przyjacidt i ludzi nieznajomych. Mam wtasne zdanie, ale
takze cenie ludzi, ktdrzy je posiadaja.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiafu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,
ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.

Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Etap Il

Synteza diagnozy- profil podopiecznej:

Profil podopiecznej Mocne strony podopiecznej Stabe strony obszar do
rozwoju
Profil psychologiczny Przestrzeganie zasad i norm | Niskie = poczucie  wiasnej
(intrapersonalny) panujgcych  w  placéwece, | wartoscii samooceny.
rozpoznawanie swoich uczu¢, | Nieufnos¢ do innych ludzi.
Swiadomos¢ popetnianych
bteddéw.
Profil spoteczny Umiejetnos¢  dazenia  do | Brak umiejetnosci radzenia
(interpersonalny) wyznaczonego celu, sobie ze stresem.
pomoc stabszym, Brak pewnosci siebie
zachowanie empatyczne. w relacjach z innymi ludzmi,
nieSmiatos¢.
Profil edukacyjno- zawodowy | Odpowiedzialnos¢ za | Brak  wytrwatosci, szybkie

wykonane zadania,
zaangazowanie podczas zajed
na interesujacy wychowanke
temat.

zniechecanie sie przy realizacji
dtugofalowych zadan .

Wybrane obszary do rozwoju:

Obszar do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Wzmocnienie samooceny wychowanki.
Obszar do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
2. Podnoszenie i ksztattowanie motywacji.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka:
Wzmocnienie samooceny wychowanki.
1. Wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci.
2. Wzmacnianie mocnych stron wychowanki.
3. Ksztattowanie umiejetnosci wtasciwej oceny wtasnej osoby.
Podnoszenie i ksztattowanie motywacji:
1. Wdrazanie do stawiania sobie coraz bardziej ambitnych plandw.

2. Rozwijanie zdolnosci

(pochwaty).

3. Uswiadomienie wychowance jej zdolnosci, zalet, mocnych stron.

Oczekiwane rezultaty.
Podopieczna:

oV A wN B

ETAP IV

Planowanie dziatan - kamienie milowe.

1. Jaimoja samoocena.
2. Jaimoja motywacja.
3. Md@j maty sukces.
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Potrafi méwi¢ o swych mocnych stronach i obszarach do rozwoju.
Potrafi wyciggnad wnioski z niewtasciwego zachowania sie.

Potrafi dostrzec swoje sukcesy i cieszy¢ sie z nich.
Rozwigzuje konflikty interpersonalne, w relacjach z innymi ludZmi czuje sie pewnie.
Ma swiadomos¢ swoich mocnych stron. Potrafi stawiac sobie bardziej ambitne cele.
Ma motywacje do samorozwoju.




Plan sesji coachingowych:

coacha z podopieczng podczas
sesji coachingowych.

Kamienie milowe Sesje coachingowe Metody i narzedzia
wykorzystywane podczas
sesji.

Zawieramy kontrakt Zasady pracy nauczyciela - | Rozmowa 2z wychowanka.

Technika  niedokorniczonych
zdan. Wizualizacja kontraktu.

Ja i moja samoocena.

Jaimoje zalety.

Rozmowa coachingowa,
,,CO wiemy
o sobie”, pokaz, prezentacja,

lista wad i zalet.

éwiczenie

Moje poczucie wartosci.

Rozmowa coachingowa, koto
satysfakdji, ¢wiczenie
»Samosprawdzajaca sie

przepowiednia”.

Rozwijanie pozytywnego
myslenia i modwienia o sobie

iinnych.

Rozmowa coachingowa, tes

,»,Czy lubie siebie i

pozytywnie”.

mysle

Moje plany i marzenia.

Rozmowa coachingowa,

technika niedokoriczonych

zdan, <¢wiczenia redakcyjne
notatki),

prezentacja Power Point.

(redagowanie

Ja i moja motywacja.

Moja motywacja i uczenie sie.

Rozmowa coachingowa,
prezentacja, sesja plakatowa,

papier plakatowy, markery.

Zarzgdzam swoim czasem. Rozmowa coachingowa,
Technika  Pomodoro, lista
zadan, sesja plakatowa - os
czasu, papier plakatowy,
markery.

Moje cele i dgzenia zyciowe. Cwiczenie ,Wiezowiec”,

rozmowa, dyskusja.
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Mé6j maty sukces. Z samooceng na Ty. Rozmowa coachingowa,
¢wiczenie ,,Moja samoocena”,
technika niedokoriczonych
zdan, <wiczenie ,,Karykatura
pozytywnych cech”.

Ucze sie na sukcesie. Rozmowa coachingowa, sesja
plakatowa, technika
niedokoriczonych zdan,

¢wiczenie ,,Stoneczko”.

Sesja 1
Zasady pracy nauczyciela — coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowanka — kontraktu wyznaczajacego

zasady wspodtpracy.

Wyznaczajg jg nastepujace kroki:

11. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.

12. Rozmowa o oczekiwaniach - co  jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy
z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdtprace; jak wyobraza sobie wspétprace
nauczyciel - coach.

13. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna odwotad
w kazdym momencie; podanie:

e termindw, miejscai godzin spotkan,

e zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujacych ustalenie
mozliwosci rozmdéw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb, regut dotyczacych
nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania spotkania, spdznien,

e zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej, m.in.
otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

e zakresu praw i obowigzkéw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za ustalanie
celédw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie

i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron

(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym

momencie trwania spotkari coachingowych mozna zainicjowac¢ rozmowe na temat

ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadza¢ zmiany.

10. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokoriczonych zdar: np. Chciatabym, zeby
spotkania byty nasza tajemnica, poniewaz........ . Spisanie kontraktu jezykiem pozytywnym,
bez uzycia stowa ,,nie”.

1. Wizualizacja kontraktu.

12. Podsumowanie i zakoriczenie sesji.

Sesja2-6
Sesje z etapul ll.
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Sesja 7
Ja i moje zalety.
1. Rozmowa coachingowa wedtug modelu GROW.
e Poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, co to s3 zalety?
e Jakie posiadam zalety?
e Jaka zaleta jest najwazniejsza?
e (zytrudno jest wskazad zalety?
Gdybys nie miata zadnych pozytywnych zalet, to co zrobisz, zeby je mie¢?
Skad bedziesz wiedziata, ze to Twoja zaleta?
e W jakich dziataniach pomogg Ci twoje zalety?
e Co wykorzystasz w najblizszej przysztosci?

2. Cwiczenie kolejne stuzy odkrywaniu przez wychowanke samej siebie: Co wiemy o sobie.
Napisz na kartce 15-20 wyrazéw (lub wiecej) charakteryzujacych Twojg osobe. Moga to by¢
dowolne wyrazy opisujace:

twdj wyglad zewnetrzny - co Ci sie podoba, a z czego nie jestes zadowolona,

twoje uzdolnienia,

twoje sukcesy,

e twoje porazki.
Przeczytaj po cichu to, co napisatas, a nastepnie napisz na kartce po jednym zdaniu
zawierajgcym wyrazy, ktdére wczesniej napisatas. Zdania zaczynaj ,, Jestem.....”. Nastepnie
przeczytaj gtosno te zdania.

3. Zastanéw sie, co poruszyto Cie w tym <wiczeniu? Czy dowiedziatas sie czegos
interesujacego o sobie i swoich zaletach? Jakie s3 Twoje refleksje po tej pracy?

4. Cwiczenie: Napisz na kartce swoje imie oraz wady i zalety (liczba dowolna).

e czytrudno jest wskazac zalety?

e czy trudno jest wskazac wady?

e czyjestrdéznica miedzy wadami a zaletami?

e czy umiesz méwic o sobie obiektywnie?

e jaksie czujesz, gdy gtosno méwisz o swoich wadach i zaletach?
e czytatwo jest pisac o sobie?

e czytatwo byto Ci wskazad wady?

e czytatwo byto pisac o zaletach?

e co mogtabys zrobi¢, aby Twoje zalety byty dostrzegane?

Moje wady Moje zalety

5. Podsumowanie spotkania, podkreslenie zalet podopieczne;j.

Sesja 8 -9

Moje poczucie wartosci.
1. Rozmowa coachingowa rozpoczynajaca sesje:
e Poszukiwanie odpowiedzi na pytanie,co to jest poczucie wtasnej wartosci?
e Jakie wartosci sa dla Ciebie wazne? Jakie cele sobie wyznaczasz?
e Jakajest Twoja samoocena?
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e Jakie sg Twoje sukcesy? Co o nich myslisz?

e (o jest dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem?
e Jakmozesz je realizowac?

e Ktojest dla Ciebie autorytetem?

e Od czego zaczniesz?

2. Cwiczenie: "Moja energia" KOtO SATYSFAKCJI. Na kartce papieru nakresl koto o $rednicy
6 cm. Przyjmujac, ze cate koto ma 100% naszej energii, zakresl czes¢ kota pokazujaca ilos¢
posiadanej obecnie energii. Nastepnie opisz przezycia pozytywne, ktdre przyczynity sie do
powstania tej energii np.: uzyskanie bardzo dobrej oceny z wypracowania z jezyka
polskiego, wykonanie ozdoby swigtecznej, poznanie nowego kolegi, itp.

ROZMOWA:
e (o dostrzegasz, gdy patrzysz na swdj poziom zadowolenia z pozytywnych
przezy&?

e Ktdre z przezy¢ jest dla Ciebie najwazniejsze?
e Ktdre z przezy¢, Twoim zdaniem, wymaga najbardziej uwagi?

3. Cwiczenie,, Piszemy o sobie co$ mitego”. Napisz na kartce jaka$ pozytywna, szczera
informacje na swdj temat np. podoba mi sie moja fryzura, podobajg mi sie moje okulary,
jestem sSwietna z angielskiego, mam duze poczucie humoru, itp. Nastepnie przeczytaj
gtosno zapisane zdania.

e (o czufas, gdy styszatas co$ mitego na swdj temat?
e (Czy trudno jest méwic o sobie pozytywnie?

e (Czy dowiedziatas sie czegos nowego o sobie?

e Jaksie teraz czujesz?

4.Cwiczenie: ,,Samosprawdzajaca si¢ przepowiednia". Postuchaj uwaznie  tekstu, ktdry
przeczytam:
Na Uniwersytecie w Harwardzie przeprowadzono eksperyment. Trzy grupy studentéw trenowaty
trzy grupy szczuréw w przechodzeniu przez labirynt. Mierzono przy tym, jak szybko szczury uczyty
sie znajdowac najkrétszg droge do pozywienia. Pierwszej grupie studentdw dano grupe szczuréw,
ktére okreslono jako " genialne". Miaty one mie¢ wyjqtkowe zdolnosci uczenia sie. Druga grupa
studentdw otrzymata szczury "przecietne", a trzecia szczury "niedorozwiniete umystowo." W czasie
eksperymentu obserwowano nie tyle szczury, ale przede wszystkim studentéw, ktdrzy je trenowali.
Zauwazono, ze studenci uczgcy "gtupie" szczury, komentowali ich wysitki takimi stwierdzeniami, jak
"no, gdzie ty idioto wchodzisz", "rusz sie slamazaro", "ty przygtupie". Natomiast opiekunowie
"genialnych" szczuréw gtadzili je i zachecali, uzywajqc przydomkdéw w rodzaju "btyskawica",
"Einstein" lub komentarzy "jestes wspaniaty". Wyniki w tych trzech grupach byty wyraznie rézne.
Najszybciej uczyty sie szczury "genialne", potem "normalne", a najgorzej wypadty szczury "gtupie".
Co w tym dziwnego? Jak myslisz? (To, ze szczury w tych trzech grupach byty jednakowe. Tylko
studenci mysleli, Ze maja one rézne zdolnosci. Jedyng réznicg miedzy trzema grupami byty wiec
oczekiwania treneréw).
Czy mozna odnies¢ te zachowania do sytuacji miedzy ludzmi? W jakiej sytuacji czutabys
sie zmotywowana?
5. Na zakoriczenie zakresl na kole, poziom energii, jaka posiadasz w obecnej chwili.

Sesja 10 —11
Rozwijanie pozytywnego myslenia o sobie.

1. Rozpoczecie sesji od przekazania przez wychowanke informacji dotyczacej przezy¢
w ostatnim tygodniu. Nauczycie - coach wykorzystuje to do rozmowy o pozytywnym
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mysleniu. Celem sesji jest rozwijanie podopiecznej pozytywnego myslenia poprzez
zdefiniowanie kluczowych dla niej wartosci:

e czymdla Ciebie jest pozytywne myslenie?

® COrozumiesz przez pojecie optymizm?

e co to znaczy mie¢ motywacje?

2. Test,,Czy lubie siebie i mysle pozytywnie”. Oceniajac siebie staraj sie by¢ szczera i uczciwa
wewnetrznie. Sprawdzasz sama siebie i dokonujesz wtasnej analizy. Rozwigzanie testu
umozliwi Ci odpowiedZ na bardzo wazne pytanie: Jak nastawiam swoje uczucia,
przekonania i mysli?

TEST:,, Czy lubie siebie i mysle pozytywnie’”:
Wybierz z kazdego pytania po jednej odpowiedzi najbardziej zblizonej do tego, co czujesz.
Zaznacz ,,X” przy odpowiedzi, ktéra najbardziej pasuje do Ciebie:

L.p PYTANIA TAK NIE
1. Krepuje mnie bardzo gdy ktos mnie chwali?
2. Nie pesze sie, ze ktos mnie pochwali, doceni?
3. tatwo nawigzuje kontakt z ludzmi?
4. Nawigzanie kontaktu z otoczeniem sprawia mi
trudnos¢?
5. Okazywanie swoich uczu¢ to dla mnie stabos¢?

6. Lubie chwali¢ innych?

7. Nie obawiam sie pokazywac tego co czuje?

8. | Czesto obawiam sie przysztosci?

9. |Wole o przysztosci nie mysle&?

10. | Porazkairozczarowanie zatamujg mnie?

1. Porazka i rozczarowanie wzbogacaja moje
doswiadczenia?

12. | Czasami nie jestem szczera wobec samej siebie?

13. Jestem szczera w stosunku do siebie?

14. | Nie akceptuje innych niz swoje poglady?

15. | Poglady innych mnie interesuja?

16. | Nie ufam ludziom?

17. | Ufam ludziom?

18. |Jestem pewna, ze moje pomysty s3 stuszne, walcze
o nie?

3. Omdwienie testu z podopieczng, analiza wynikdw, podsumowanie i zakoriczenie
spotkania. Ustalenia do nastepnej sesji: obserwuj siebie, swdj stosunek do zadan,
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obowigzkéw, sytuacji. Cwiczenie. Nauczyciel - coach proponuje wychowance : zaobserwui
zmiany swego nastawienia w ciaggu tygodnia (poprzedzajacego sesje) i zréb zapis swoich
obserwacji w tabeli. Wnioski, majg uswiadomi¢ wychowance, ze swoje nastawienie mozna
zmienic.
Pytania do tabeli:
e (zy nastawienie jest state?
e (zy poranne nastawienie wptywato na Twdj dziert w szkole?
e (Czy miato ono wptyw na chec¢ do nauki i motywacje ?
e Jakim widzisz siebie, gdy masz pozytywne nastawienie?
4. Rozpoczecie kolejnej sesji od rozmowy jak minat tydzien i analizy tabeli opisujacej
nastawienie wychowanki.
5. Wspdlne formutowanie wnioskdw:
e Nastawienie nie jest czyms statym, jestesmy w stanie je zmienic.
e Nalezy mysle¢ pozytywnie, bo to pozwala wierzy¢ we wtasne sity i zwieksza
motywacje.
e Zastosowanie w zyciu teorii sukcesu zwieksza szanse na jego osiggniecie, pozwala
takze lepiej znosic porazki i wyciggac z nich wnioski.
e Pozytywna samoocena ma wptyw na nasze zycie i podejmowane decyzje.
e Swiadomos¢, ze inni w nas wierza, chcg nam poméc(w przypadku trudnosci
w nauce organizowana w klasie pomoc kolezeriska), zwieksza motywacje i wptywa
na nasze nastawienie.
6. Wizualizacja wnioskéw-wykonanie plakatu, podsumowanie sesji.

Sesja 12-14

Moje plany i marzenia

1. Sesja rozpoczyna sie od wystuchania fragmentu utworu muzycznego pt.:,,Marzenie”
Schumana.

2. Rozmowa coachingowa- poszukiwanie odpowiedzi na pytania:

e cotos3g marzenia?

e (zy masz swoje marzenia?

e jaki tytut mogtabys nada¢ temu utworowi?

e 0 czym marzg dzieci?

e 0 czym marzg dorosli?

e ktdre z marzeri majg szanse spefnienia, a ktore nie i dlaczego?

3. Nauczyciel - coach podaje przyktady oséb, ktdre spetnity swoje marzenia, czyli osiggnety
cel. Prosi wychowanke o wyszukanie informacji o tych osobach oraz ich drodze do
spetnienia marzen. Przygotowuje pomocne materiaty.

4. Wychowanka wyszukuje informacje, przygotowuje (przygotowanie prezentacji w Power
Point) . Sesja koriczy sie rozpoczetg praca na prezentacjg w Powr Point.

5. Kolejna sesja rozpoczyna sie jeszcze pracg nad prezentacjg a nastepnie wychowanka
prezentuje swoja prace.

6. Nastepnie nauczyciel przedstawia sylwetki znanych Polakdw, ktérych marzenie spetnito sie
dzieki ciezkiej pracy, hartowi ducha, wytrwatosci itp.:

a) RafatBlechacz,

b) Wanda Rutkiewicz.

Rozmowa z wychowanka na ten temat. Podsumowanie sesji, refleksja, ze marzenia
sie spetniajg, jesli cztowiek chce, zeby sie spetnity (wierzy w to, pracuje, jest
odpowiedzialny).

7. Kolejna sesja rozpoczyna sie od rozmowy z wychowanka:

e czyznasz osoby, ktdrych marzenia sie spetnity?
e jakie cechy charakteru pomagaja w spetnieniu marzen?
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e o trzeba zrobi¢, zeby speli¢ marzenie o zostaniu np. stawna
aktorka/sportowcem, zdoby¢ wymarzony zawdd, mie¢ szczesliwa rodzine, itp.
8. Sesja konczy sie technika niedokonczonych zdar. Pomysl o swoich planach i marzeniach:
e Chciatabym, aby........c....... ...
e MJdj plan na dorostosc...
e Kiedy mysle o swoich planach ..
9. Podsumowanie sesji, podkreslenie mocnych stron wychowankl Zaplanowanie dziatan, by
spetnito sie jakies mate marzenie w najblizszym czasie.

Sesja 15-16
Moja motywacja i uczenie sie.
1. Na poczatku spotkania powrdt do marzen, do realizacji zaplanowanych na poprzedniej
sesji dziatan.
2. Nastepnie wykonanie ¢wiczenia ,,Czynniki sprzyjajace i niesprzyjajace efektywnemu
uczeniu sie”. Na duzych arkuszach papieru wypisz czynniki sprzyjajace efektywnemu
uczeniu sie.

Lubie sie uczy¢, gdy.... W uczeniu przeszkadza mi....

3. Rozmowa na temat wymienionych czynnikdw, w jaki sposéb warunkuja uczenie sie.

4. Podsumowanie i sporzadzenie listy warunkdw sprzyjajacych przyswajaniu wiedzy
i umiejetnosci. Warto, aby na rzadzonej liscie znalazty sie:

e poczucie wiasnej wartosci,

e pozytywne nastawienie i dziatanie,

e silna motywacja.
Uswiadomienie wychowance, ze brak tych trzech elementdéw prowadzi do ,,btednego
kota”, zwanego tez samospetniajgcym sie proroctwem. Polega ono na tym, ze dopdki
cztowiek sadzi, ze czegos nie umie, to stale urzeczywistnia swoje przekonanie (np. jezeli
myslisz, ze czegos nigdy sie nie nauczysz, to masz racje, poniewaz twoje przekonanie
kieruje twoim dziataniem).

5. Zawieszenie plakatu w klasie/pokoju wychowanki z czynnikami sprzyjajgcymi przyswajaniu
wiedzy i umiejetnosci.

6. Na kolejnej sesji ,,Lista warunkdw sprzyjajacych przyswajaniu wiedzy i umiejetnosci”.
Nauczyciel- coach wraca do poprzedniej sesji a nastepnie przedstawia warunki, ktdre
Sprzyjaja uczeniu sie:

e Nie nauczysz sie czegos, co uwazasz za niepotrzebne, co cie nie interesuje, czego
nie lubisz.
Nie bedziesz sie uczyt, kiedy jestes w stresie lub sie boisz. Silne emocje utrudniaja
koncentracje, przytepiaja motywacje.
e Nie bedziesz sie uczyt, kiedy czujesz niewygode, kiedy ci jest za ciepto, za zimno,
nieprzytulnie.
e Nie bedziesz sie uczyt, kiedy nie ma bliskosci w twoim kontakcie z nauczycielem
lub kiedy go nie lubisz.
e Nie bedziesz chtonny jezeli uwierzytes, ze jestes nie zdolny, ze masz stabg pamie¢,
ze nauka przychodzi ci z trudem.
e Nie bedziesz chtonny, jezeli Swiadomie zdecydujesz sie na ,,nieuczenie sie”. Czesto
z gory odrzucasz porcje wiedzy, nawet jej nie prébujgc i nie zadajgc sobie trudu na
sprawdzenie, czy jest ci ona autentycznie potrzebna.
e Nie bedziesz chtonny, jezeli masz przykre doswiadczenia z danym przedmiotem.
6. Rozmowa z wychowanka:
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e Jak myslisz, czy ta lista sprzyja przyswajaniu wiedzy?

e (o dziata dobrze? Co nie dziata dobrze?

e Corobisz, aby pracowac¢ nad poprawa warunkéw do nauki?

e (o Ci pomoze poprawi¢ Twojg jakos¢ uczenia sie?

e Zczym juz dobrze sobie radzisz?

e (zego jeszcze potrzebujesz ? Jakich narzedzi, aby nauka byta efektywna?
e Jakie przeszkody trzeba jeszcze pokonac?

7. Podsumowanie sesji. Prosba do wychowanki o refleksje i patrzenie na siebie przez pryzmat
w/w warunkéw miedzy sesjami.
Sesja 17-18

Zarzadzam swoim czasem
Kolejne dwie sesje poswiecone beda organizacji wtasnej pracy i realizacji zadan.

1.

Jak moge zarzadzac czasem. Co o tym wiem? Spotkanie rozpoczyna sie rozmowa o tym,
jak wychowanka wykorzystuje czas, ktéry posiada. Czy prowadzi jakies notatki tego, co
zrobita o okreslonej godzinie, co robi w czasie po zajeciach obowigzkowych, czy nie ma
poczucia, ze czas szybko mija i czasem jest wrazenie, ze nic sie wtedy nie zrobito? To
wstep do poznania techniki zarzgdzania czasem.
Wychowanka wykonuje plakat os$ czasu/koto, jedng dobe i zaznacza, co robi
w okreslonych godzinach. Omdéwienie plakatu, zwrdcenie uwagi na takie godziny w ciggu
dnia, w ktdrych podopieczna nic nie robita. To wstep do kolejnego ¢wiczenia.
Jak moge zarzadzac swoim czasem? - ¢wiczenie technikg Pomodoro: sporzadzenie listy
zadan do wykonania i ustawienie zadant wedtug waznosci ich wykonania, przygotowanie
budzika.

Etapy ¢wiczenia:
wybdr zadania z listy,
ustawienie czasomierza na 25 minut - 25 minut trwa jedno Pomodoro, to przedziat
czasowy na zrealizowanie zdania w catosci lub w czesci,
konsekwentna praca nad zadaniem przez 25 minut, nieprzerywanie pracy, ustawienie
czasomierza tak, by byt widoczny; jesli praca nie zostanie zakoriczona w catosci, przez 25
minut wykonany jest jej etap,
jesli zadanie jest wykonane w catosci zaznaczamy to na liscie zadan, jesli nie, wskazujemy
Co juz zrobione,
po uptywie jednego Pomodoro 5 minut przerwy,
drugie Pomodoro trwajgce 25 minut — drugie zadanie z listy zadan.
Podsumowanie sesji — czy to mobilizujgce zadanie, czy trudno byto wytrwad do korica, co
byto najtrudniejsze, czy wykonanie zadania dato satysfakcje. Czy dobre zarzadzanie
czasem jest wazne i dlaczego?
Na zakoriczenie pierwszej sesji temu poswieconej nauczyciel — coach prosi podopieczng
o przygotowanie zadan do wykonania podczas kolejnego spotkania.
Na kolejnej sesji wykonywane s3 zadania technikg Pomodoro. Dokonuije sie ich omdwienia
i prezentowania. Technika ksztattuje wytrwatos¢ w dazeniu do celu, konsekwencje
w realizacji zadania, cierpliwos¢, koncentracje na zadaniu. Wycisza negatywne emocje,
pozwala pracowac w sposob planowy, bez stresu.
Twdrcag tej techniki jest Wtoch, Francesco Cirillo. Natomiast nazwa pochodzi od
kuchennego czasomierza w ksztatcie pomidora.
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Sesja 17-18
Moje cele i dazenia zyciowe.

1. Stworzenie okazji do uswiadomienia wtasnych celdw i dazen zyciowych.

Sesja zaczyna sie wprowadzeniem nauczyciela - coacha. Kazdy z nas podejmuje pierwsze
wazne decyzje. Aby te decyzje byty naprawde swiadome, konieczne jest okreslenie
wiasnych celdw i dazen zyciowych. Kazdy cztowiek, nawet mate dziecko ma swoje cele
zyciowe np. posiadanie lalki Barbie. Dziecko w zwigzku z tym podejmuje pewne dziatania,
ktore wedtug niego spowodujg realizacje tego celu, np. ptacze, prosi rodzicow o kupienie
tej lalki itp. Jednak te cele nie majg wptywu lub w niewielki sposéb wptywaja na jego dalsze
zycie. W Twoim przypadku jest juz inaczej. Twoje cele i d3zenia jakie sobie wyznaczytas
i dziatania, jakie w zwigzku z tym podejmiesz, bedg miaty wptyw na cate Twoje zycie.
Dlatego tez tak wazne jest uswiadomienie sobie celéw i dopiero wtedy podejmowanie
odpowiednich dziatan, ktdre doprowadza do ich realizacji.

2. Graficzne przedstawienie znaczenia celdw zyciowych - rysunek wiezowca na arkuszu
papieru.

3. Krdtkie omdwienie - "wiezowiec" jako baza do dalszych rozwazan. Napisz na kartce Twoje
zamierzone cele. Utdz kartki w taki sposdb, aby cele tworzyty hierarchie - od najwazniejszych
do najmniej waznych. Oznacz karteczki symbolami A, B, C, gdzie A oznacza cele
najwazniejsze, B cele wazne, C cele najmniej wazne.

4. Rozmowa z wychowanka na temat hierarchizacji celéw. Czemu dany cel jest celem A, B lub
C.

5. Préba odpowiedzi na pytania skierowane do wychowanki :

e (zy pierwotnie ustalona przez Ciebie hierarchia waznosci celdw jest nadal aktualna?
Jesli nie - zmien kolejnos¢ celdw.

e Jedli tak - przyklej karteczki klejem w ustalonej przez Ciebie kolejnosci do rysunku
"wiezowca" - przyklejaj mocno, aby zaden cel nie odpadt Ci po drodze!!!

6. Ustalenie jednego wiodacego celu do realizacji w najblizszym tygodniu i podsumowanie
spotkania.

7. Rozpoczecie kolejnej sesji od rozmowy na temat osiggniecia wskazanego na poprzednim
spotkaniu celu.

8. Odniesienie sie i refleksja nad réznymi aspektami realizacji danego celu oraz celéw na
,wiezowcu’’:

e ktolub co moze pomdc Ci w realizacji tych dziatan?

e jakie przeszkody czy ograniczenia mogg utrudnic realizacje tych zamierzer?

e ktdre drogi realizacji celdw przewazaty, czy te, ktdre prowadzity szybko do celu, czy
drogi,,okrezne" ?

e czy udato Cisie wymyslec skuteczne sposoby zrealizowania wtasnych zamierzen?
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e czy w kazdym przypadku zdecydowatabys sie na dziatania najszybsze Iub
najskuteczniejsze, jesli nie, to dlaczego?
e o sadzisz na temat powiedzenia ,,cel uswieca srodki" w odniesieniu do celéw
zyciowych?
e czy dowiedziatas sie czegos nowego o sobie?
e czy to zadanie sktonito Cie do autorefleksji - czyli zastanowienia sie nad swoimi
dazeniami zyciowymi?
e w jakim stopniu to zadanie pomogto Ci ustali¢ hierarchie waznosci celdw zyciowych?
9. Oznaczenie na ,,wiezowcu” czasu osiggniecia celéw, podziat na cele krétkoterminowe,
srednioterminowe i dtugoterminowe — zyciowe.

Sesja 19-20
Z samoocengna Ty

1. Sesja rozpoczyna sie rozmowa o minionym tygodniu. Prowadzacy sesje podkresla wiele
waznych informacji z odbytych spotkan.

2. Wychowanka dostaje karte z listg przymiotnikéw okreslajagcych cechy cztowieka. Jej
zadaniem jest podkreslenie tych cech, ktdére zdajg sie opisywac jg sama. Nastepnie,
sposréd zaznaczonych przymiotnikdw, wybiera pie¢ i uktada je wedtug kryterium,, co
najbardziej w sobie cenie”.

3. Rozmowa z wychowanka na temat pieciu wybranych cech, rozumienia ich znaczenia.

4. Cwiczenie:,, Moje imig ”’

Napisz na kartce pionowo litery swojego imienia. Do kazdej litery dopisz zaczynajacy sie
na nig wyraz, ktdéry stanowi réwnoczesnie, mysli, pragnienia. Nastepnie przedstaw swoja
kartke:

Omdwienie ¢wiczenia.
5. Cwiczenie -moja samoocena.
Technika niedokoriczonych zdar. Dokoricz zdania:
e najbardziej w sobie samej podoba misie to, Ze......ccoveiiiiiiiii i,
®  jestem WSPaniata Wa.. . uei i viiiit it e e e e
lubie siebie, dlatego ze..
nikt nie potrafi tak jak ja.. . .
6. Na koniec sesji wychowanka narysule swo;q karykaturq Wyolbrzymlajqc na nlej pozytywne
cechy, anastepnie przedstawi j3.

Sesja 21-22
Ucze sie na sukcesie.

1. Rozmowa coachingowa wprowadzajaca do sesji.

2. Zabawa ,,Stoneczko”. Nauczyciel - coach na duzym arkuszu papieru rysuje storice.
Wewnatrz storica wpisuje stowo sukces. Zadaniem wychowanki jest podanie skojarzen
z pojeciem sukces, np. wygrana, pochwata. Celem zabawy jest utworzenie jak najwiecej
promykodw storica. Jeden promyk to jedno skojarzenie.

3. Tworzymy witasng definicje sukcesu. Nauczyciel —coach prosi wychowanke o stworzenie
wiasnej definicji pojecia,, sukces”. Praca indywidualna: Sesja plakatowa- Moje sukcesy...
Wychowanka tworzy plakat — Moje sukces ( dom, szkota, podwdrko). Pracuje samodzielnie.
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W kolejnych rubrykach wymienia dziatania, czynnosci, ktdre - jak sadzi — wykonuje
bardzo dobrze. Prowadzacy sesje w rozmowie z wychowanka podkresla, ze wszystkie
wymienione czynnosci sg sukcesami.

Przyktady:

Rubryka DOM: porzadkowanie pokoju, pilnowanie mtodszego rodzeristwa, robienie
zakupdw.

Rubryka SZKOYA: uprawianie sportdw, recytowanie wierszy, staranne prowadzenie
zeszytdw.

Rubryka PODWORKO: jazda rowerem, zachecanie kolegéw do zabawy, gra w ,,Dwa
ognie”. Sesja plakatowa: Moje Sukcesy.

IMI€ I NAZWISKO 1etvet et it et e e e e e e e e e cea e s

Tabela do wpisywania sukcesdw.

DOM SZKOLA PODWORKO
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
6 6. 6
7 7 7
8 8. 8
9 9. 9
10 10. 10

Wsréd wymienionych sukceséw podopieczna wskazuje ten najwiekszy, dokonczajac zdanie:
M3j najwiekszy sukces, tO......cvvevniiuniinnvennenn.

4.

Czes¢ podsumowujaca — omdwienie przygotowanego plakatu. Podkreslenie mocnych
stron wychowanki, motywowanie do dziatania.

Kolejna sesja stuzy okresleniu sukceséw grupy ( klasy, grupy wychowawczej, réwiesniczej)
i analiza wynikdw, ktdre pomogty osiggnad sukces, utatwity realizacje zadania. Odbywa
sie z udziatem innych podopiecznych.

Podopieczna  zastanawia sie, jaki wspdlny sukces osiggneli jako klasa/grupa
wychowawcza, np. wspdlny udziat w przedstawieniu szkolnym, zwyciestwo klasy
w zawodach sportowych itp. Nastepnie wspdlnie przy uzyciu farb plakatowych uczestnicy
sesji maluja sytuacje, w ktdrej, ich zdaniem, odniesli wspdlny, klasowy sukces.
Podsumowaniem jest skoncentrowanie sie na pozytywnych mocnych stronach
podopiecznej, innych podopiecznych, czynnikach wspierajacych osigganie celdw
i uzyskiwanie sukcesdw.

Etap V

Sesja 23

Ewaluacja programu

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i
kosz”. Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma
wpisa¢ to, co do niej szczegdlnie przemdwito, co sie spodobato podczas realizaciji
programu lub co jej sie przyda w przysztosci. A ponizej rysujemy kosz i biatg plame.
Obok kosza piszemy: Co mi sie nie przyda?
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A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krétkimi zdaniami,
rownowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy
przebiegu zajec i szybkiego przypomnienia sobie jak przebiegaty.

Co zabieram za sobg? l

Co mi sig nie przyda? J

Czego zabraklo?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego =zabrakto powinno by¢
uwzglednione w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace,
co sie podobato. Nastepnie wychowanka pisze ,,List do przyjaciét’, uwzgledniajac
zapisane refleksje i popiera je argumentami.
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8. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: ..........cooeeviiiiiiiiiiiiiiiiircie e eans
Imie i nazwisko nauczyciela - coacha: A
Imie i nazwisko wychowanki : W...........coceviiiiiniiiiiniiinicieciiciccine e

Etap I.

Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Z analizy dokumentacji dostepnej w placéwce wynika, ze W......... jest agresywna w stosunku do
domownikéw, wulgarna, nie stucha polecen. Wszczyna konflikty z siostrami. Z wywiadu
przeprowadzonego z matka wynika, ze zachowanie W....... w czasie urlopowania ulegto
poprawie. W....... bedac na przepustkach chetnie pomagata w pracach domowych, stosowata sie

do polecert mamy. Jest opiekuricza w stosunku do rodzeristwa.

Wiedza i umiejetnosci:

h) umiejetnosci szkolne
Czytanie: wolne tempo czytania. Posiada maty zaséb stownictwa i stabo rozwinieta zdolnos¢ do
swobodnego formutowania wypowiedzi, sagdéw. Ma znaczne trudnosci w werbalizacji. Postuguje
sie jezykiem potocznym, nie zawsze poprawnym.
Pisanie: trudnosci w opanowaniu prawidtowej pisowni ortograficznej i interpunkcyjnej,
nieumiejetnos¢ zastosowania regut pisowni, trudnosci w formutowaniu zdan i wypowiedzi
pisemnych, wolne tempo pisania.

i) umiejetnosci spoteczne:

Przestrzega norm i zasad, rzadko wchodzi w konflikty, kolezanki i wychowawcdéw traktuje
z szacunkiem, kontroluje wtasne emocje, liczy sie z opinig innych, jest otwarta, grzeczna, posiada
zdrowy rozsadek, jest odwazna, chetnie przyjmuje pochwaty.

j) umiejetnosci osobiste:

Nieletnia zna i rozumie spoteczno — moralne zasady postepowania. Pomimo, Zze zna i rozumie
zasady moralnego postepowania nie zawsze sie do nich stosuje.

Posiada zdolnosci motywowania siebie do dziatania, umiejetnie buduje swdj autorytet
w srodowisku sobie znanym, posiada cechy przywddcze, umiejetnos¢ dazenia do wyznaczonego
celu. Empatyczna.

W....... jest ekstrawertyczka, a wiec jest ozywiona, towarzyska i impulsywna. Podczas
podejmowania nowych aktywnosci wida¢ smiatos¢ i odwage.

Emocjonalnie jest jeszcze mato dojrzata. Nie zawsze potrafi radzi¢ sobie z negatywnymi
emocjami. Czasem zbyt silnie reaguje na rdzne bodzce, sktonna do impulsywnych
nieprzemyslanych reakgcji. Na sytuacje stresujgce reaguje wzmozong drazliwoscig, wzburzeniem.
Ma sktonnosci do emocjonalnego sposobu wyrazania swoich pogladdw.

Podczas rozmowy potrafi sie kontrolowa¢, aby nie uzywad podniesionego gtosu. Zdarza jej sie
uzywac obscenicznego jezyka w stosunku do innych wychowanek, jak i wychowawcdédw. Wykazuje
niski prég tolerancji na frustracje i traci panowanie nad soba. Stara sie jednak pracowac¢ nad
kontrolowaniem swojej impulsywnosci.

Wychowanka podczas zajec jest zmotywowana a takze swojg postawa motywuje innych

uczestnikdw grupy. Wychowanka dba o wyglad zewnetrzny, nawigzuje kontakt wzrokowy, ma
swiadomos¢ istnienia komunikacji niewerbalnej i jej znaczenia.

W zakresie funkcjonowania emocjonalnego wychowanka posiada dobry wglad we wiasne
odczucia, nie zawsze reaguje adekwatnie do sytuacji. Wychowanka posiada kompetencje
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w zakresie rozpoznawania swoich emocji, okreslania ich Zrédet, rozumienia uczu¢ innych osdb.

W dalszym ciggu nalezy rozwija¢ umiejetnos¢ radzenia sobie z czyims$ gniewem, ztoscig a takze
umiejetnos¢ postepowania w sytuacjach stresowych.

Wychowanka chetnie podejmuje aktywnos¢ w zakresie zdobywania nowej wiedzy, poznawania
siebie, uswiadamiania sobie przyczyn wtasnego zachowania.

W zakresie kompetencji interpersonalnych sukcesywnie rozwija umiejetnosci w poszczegdlnych
sferach: komunikacji z dorostymi, relacji kulturowo pozadanych z réwiesnikami. Kontynuowad
nalezy ksztattowanie umiejetnosci aktywnego stuchania, zbierania informacji, udzielania
informacji zwrotnych, prowadzenia konstruktywnych dyskusji, argumentowania, wyrazania
i przyjmowania krytyki. Wychowanka stara sie stosowac formy grzecznosciowe, w sposdb
kulturalny odnosi sie do wychowawcdw. Dba o swdj schludny wyglad oraz utrzymuje porzadek
w pokoju i najblizszym otoczeniu. Coraz lepiej radzi sobie w réznych sytuacjach zyciowych.
Posiada wiedze na temat radzenia sobie ze stresem i budowania witasciwych relacji
interpersonalnych. Stara sie by¢ mita i kolezeriska.

W.......... wywigzuje sie z powierzonych zadan. Wypetnia dyzury na kuchni sumiennie
i z doktadnoscia. Poproszona o pomoc nigdy jej nie odmawia. Do pracownikdw obstugi odnosi sie
z szacunkiem.

Etap Il.

»Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomoca coacha/mentora w oparciu
o program ,,Poznawanie mnie”” - zatacznik nr 1.
Pie¢ sesji z wychowanka.

Ja...

Mam na imie W....... Jestem osobg mitg i wrazliwa. Lubie
przebywad¢ w gronie ludzi, ktérych znam i czuje sie bezpiecznie.
Jestem osobg, ktdra lubi czystos¢ i porzadek. Jestem osoba
niezalezng, kochajacg wtasne towarzystwo. Czesto pojawia sie
u mnie wrazliwosc i poczucie obowigzku. Staram sie
optymistycznie patrzec na swiat jednak nie zawsze maluje sie on
w jasnych barwach. Dosc¢ czesto brakuje mi wiary w siebie. Jak
kazdy z nas posiadam chwile niedoli i bezradnosci. Lubie stawiad
na swoim i dominowad. Angazuje sie w kazde powierzone mi
zadanie i staram sie wykona¢ jak najlepiej. Jestem tolerancyjna
i lojalna wobec swoich przyjaciét i ludzi nieznajomych. Zyczliwa dla
znajomych i pragngca szczescia innych. Czesto daje sie poniesc
nerwom i nieprzyjemnym emocjom. Nie znosze obtudy, prowizorki
i bylejakosci. Nie bardzo wiem, co bym chciata robi¢ w przysztosci.

|

7
Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiafu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,

ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.
Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Etap Il

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej/go

Mocne strony podopiecznej

Obszary do rozwoju

Profil psychologiczny
(intrapersonalny)

Znajomos¢ i rozumienie
spoteczno-moralnych zasad
postepowania.

Brak wiary w siebie. Brak

zaufania.

Profil
(interpersonalny)

spoteczny

Umiejetnos¢ nawigzywania

kontaktow z rowiesnikami.

Nieumiejetnos¢ radzenia sobie
z nieprzyjemnymi emocjami.

Nieumiejetnos¢ przyjmowania
krytyki.

Zainteresowania
techniczne.

Profil edukacyjno - zawodowy plastyczno- | Planowanie wtasnego rozwoju.

Motywacja wewnetrzna.

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Ksztattowanie pozytywnego obrazu samej siebie.
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych:
2. Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
3. Planowanie wtasnego rozwoju.
Cele do osiggniecia w pracy z wychowanka:

Ksztattowanie pozytywnego obrazu same;j siebie.
1. Dobre myslenie o sobie.
2. Ksztattowanie umiejetnosci budowania wtasnego systemu wartosci.
Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
3. Roztadowywanie napie¢ emocjonalnych zwigzanych z funkcjonowaniem w réznych
sytuacjach spotecznych.
4. Ksztattowanie umiejetnosci konstruktywnego wyrazania emociji.
5. Doskonalenie umiejetnosci roztadowywania nieprzyjemnych emociji.
Planowanie wlasnego rozwoju.
6. Ksztattowanie umiejetnosci wyboru dalszej drogi rozwoju.
7. Planowanie i rozwijanie kariery zawodowe;j.

Oczekiwane rezultaty.

Podopieczna:
Etap IV

1) Jest Swiadoma znaczenia budowania pozytywnego obrazu wtasnej osoby.
2) Potrafi okresli¢ swoje mocne i stabe strony.
3) Jest swiadoma przezywanych uczud i emogji.
4) Potrafi konstruktywnie wyraza¢ wiasne emocje.
5) Zna sposoby roztadowywania napie¢ emocjonalnych.
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6) Zna swoje zainteresowania.
7) Potrafi dokona¢ wyboru zyciowego.
8) Wie, jak planowac swoja przysztosé.

Planowanie dziatan - kamienie milowe.

1. Jestem super!

2. Moje emocje sg OK.

3. Mdjzawod-moja przysztosé.
Plan sesji coachingowych:

Metody i narzedzia

Kamienie milowe Sesje coachingowe wykorzystywane podczas
sesji
Zawieramy Zasady pracy nauczyciela - coacha | rozmowa
kontrakt z podopieczna podczas sesji | z wychowanka, technika

coachingowych.

niedokoriczonych zdan.
Wizualizacja kontraktu.

Rozwijam skrzydta,
czyli co wiem o sobie.
Jestem super!

rozmowa coachingowa,
Cwiczenia: Jak  oceniam
siebie?, Ogtoszenie, Gdybym
byta zwierzeciem, to jakim?

czyli razem tatwiej.

Zrobie to, co moge, rozmowa coachingowa,
wykorzystujac to, co mam... Cwiczenia: moja energia,
samosprawdzajaca sie

przepowiednia
Zaufanie nie boli, rozmowa coachingowa,

Cwiczenia: nastréj w kolorze,
wahadto, serce dzwonu,
zaciskajacy sie krag, intruz,
fala

Postrzeganie siebie
i rozumienie swoich uczué

Moje emocje sg OK.

rozmowa coachingowa,
¢wiczenia:

z mieszanymi uczuciami, to
mnie  najbardziej  ztosci,
technika niedokoriczonych
zdan

Nie pekaj,
czyli umiejetnosd radzenia sobie
z nieprzyjemnymi emocjami.

rozmowa coachingowa,
¢wiczenia: jakie znasz
uczucia, balony  ztosci,
alfabet ztosci, taniec czesci
ciata, pojedynek na niby,
dorazne sposoby radzenia
sobie

z nieprzyjemnymi emocjami.

Rozbrajamy mine, rozmowa coachingowa,
czyli jak sie ztoscic, ¢wiczenia: co sie dzieje
aby nie krzywdzi¢ innych? z naszym ciatem...,
wewnetrzne ja,

116




konstruktywne sposoby
radzenia sobie z witasng
ztoscig

Maéj zawéd-
moja przysztos¢.

Mam plan na przysztos¢.

Rozmowa coachingowa,
Cwiczenia: piramida celéw,
kartka z zyczeniami, czy
osigganie sukceséw sprawia
Ci przyjemnos¢

Przyjecie rozmowa coachingowa, gra,
- moje predyspozycje zawodowe test samooceny
Z sukcesem mi do twarzy. rozmowa coachingowa,

osigganie sukcesOéw sprawia
mi przyjemnos¢

Sesja 1

Zasady pracy nauczyciela — coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowankg — kontraktu wyznaczajgcego

zasady wspOdtpracy.

Wyznaczajg jg nastepujace kroki:

14. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.

15. Rozmowa o oczekiwaniach — co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy

z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdtprace; jak wyobraza sobie

wspdtprace nauczyciel — coach.

16. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna

odwotac¢ w kazdym momencie; podanie:

Bazowanie

termindw, miejsca i godzin spotkan,

zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujacych
ustalenie mozliwosci rozmdw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb,
regut dotyczacych nieplanowanych wydarzen, np. koniecznosci odwotania
spotkania, spdznien,

zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej,
m.in. otwartos¢, uczciwosé, poufnos¢, szacunek,

zakresu praw i obowigzkédw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalanie celéw coachingu, jak on brzmi, itp.

na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie

i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron

(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym

momencie trwania spotkari coachingowych mozna zainicjowa¢ rozmowe na temat

ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzad zmiany.

13. Rozmowa o ustalanych zasadach technikg niedokonczonych zdan: np. Chciatabym,

zeby spotkania byty naszg tajemnica, poniewas........ . Spisanie kontraktu jezykiem

pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie”.
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14. Wizualizacja kontraktu.

15. Podsumowanie i zakonczenie sesji.

Sesja2-6
Sesje z etapul ll.

Sesja 7,8
Rozwijam skrzydta, czyli co wiem o sobie.

1.

Rozmowa coachingowa: Celem naszego spotkania jest zwrdcenie uwagi na znaczenie,
jakie ma dla kierowania swoim rozwojem poznanie samego siebie i poréwnywanie obrazu
siebie z tym, jak spostrzegajg nas inni. Samowiedza cztowieka narasta stopniowo,
ksztattuje sie i pogtebia w wyniku aktywnosci cztowieka oraz rozwoju intelektualnego
i osobowego. Poznanie siebie, zaakceptowanie i polubienie jest niezbednym warunkiem
dobrego funkcjonowania kazdego z nas i podstawa pracy nad soba. Pozytywna
samoocena wptywa na nasze samopoczucie i stosunek emocjonalny do wiasnej osoby,
dokonywanie wyboru zadan i sposobu dziatania, jak réwniez ksztattuje nasze relacje
z innymi.

Cwiczenie: ,,Jak oceniam siebie?”

Uczennica wypetnia specjalnie przygotowana karte ¢wiczen: ,,Jak oceniam sama siebie?”
Lista ,,Jaka jestem”

Napisz co najmniej 20 zdari zaczynajacych sie od stowa ,,jestem”.

1. Jestem

2. Jestem

3. Jestem... itd.

Cwiczenie: ,,Ogloszenie”:

Uczennica otrzymuje polecenie napisania ogtoszenia, w ktérym reklamuje siebie jako
przyjaciela.

Jakie cechy powinna posiadac osoba, zeby inni chcieli nawiazac z nia blizszy kontakt.
Nauczyciel- coach pyta uczennice, jakie cechy powinna posiada¢ osoba, zeby inni chcieli
nawigzad z nig blizszy kontakt. Zapisuje kazda odpowiedz na tablicy, az do wyczerpania
sie pomystéw.

Cwiczenie: ,,Gdybym byta zwierzeciem, to jakim?”

Uczennica dostaje kartke, na ktdrej rysuje siebie, jako zwierze. Uczennica mdwi, jakie
cechy zwierzecia nasunety sie jej na mysl (np. pies- przyjacielski, wierny). Nastepuje chwila
koncentracji, w ktdrej uczennica ma sie zastanowi¢, czego dowiedziata sie z tego
¢wiczenia o sobie.

Rozmowa coachingowa na zakoriczenie sesji: Mam nadzieje, ze dzisiejsze spotkanie dato
Ci okazje zastanowienia sie nad soba. Staraj sie kazdego dnia znalez¢ chwile czasu, aby
porozmawiac z samg sobg i sprébowad odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Jaka jestem? Jaka
chciatabym by¢? Jak rozwing¢ w sobie cechy pozadane i pokonac stabosci? Nie zapominaj
jednak, iz w dazeniu do doskonalenia sie i uzyskania znajomosci siebie, niezbednym
warunkiem jest akceptacja siebie i swiadomos¢, ze jest sie istotg niedoskonata i nie-
dokoriczona. Prawidtowym punktem wyjscia jest realne spojrzenie na siebie razem
z wadami i zaletami- trzeba polubi¢ cos w swoim postepowaniu i mysleniu, a takze
w swoim ciele. Wtedy dopiero prébuj ocenia¢, co warto rozwijaé w sobie a co zmieniac.
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Sesja9
Zrobie to, co moge, wykorzystujac to, co mam...

1. Nauczyciel- coach w kilku stowach nakresla temat sesji. Poczucie wtasnej wartosci zalezy
od tego, jakg przyjmujemy postawe wobec samego siebie. Wyraza sie ona w samoocenie,
gtdwnie poprzez wartosciowanie réznych aspektéw obrazu siebie np. wygladu
zewnetrznego, zdolnosci, umiejetnosci, cech charakteru. Oceniania dokonujemy poprzez
poréwnanie do ideatu samego siebie, z osiggnieciami innych ludzi oraz wtasnych sgdéw
0 sobie z sgdami i opiniami wyrazonymi na nasz temat przez innych. Nasza samoocena
moze by¢ zanizona, zawyzona lub adekwatna, pozytywna lub negatywna. W ptaszczyznie
emocjonalnej postawa wobec siebie moze wyraza¢ sie w samoakceptacji lub
samoodtraceniu. Samoakceptacja wyzwala zaufanie i wiare we wtasne sity, sktania do
wykorzystywania wiasnych mozliwosci i korygowania zaufania pod wptywem krytyki.
Samoodtracenie pojawia sie gdy nie akceptujemy siebie takimi jakimi jestesmy i nie
widzimy mozliwosci zmiany siebie na lepsze. Na dzisiejszej sesji wykonamy kilka ¢wiczen,
ktére mam nadzieje wzmocnia nasze poczucie wartosci.

2. Cwiczenie 2: "Samosprawdzajaca si¢ przepowiednia".

- uczennica siada wygodnie i stucha nauczyciela- coacha, ktdry czyta tekst przepowiedni.
Na Uniwersytecie w Harwardzie przeprowadzono eksperyment. Trzy grupy studentéw trenowaty
trzy grupy szczurédw w przechodzeniu przez labirynt. Mierzono przy tym, jak szybko szczury
uczyty sie znajdowad najkrétszg droge do pozywienia. Pierwszej grupie studentéw dano grupe
szczuréw, ktére okreslono jako " genialne". Miaty one mie¢ wyjatkowe zdolnosci uczenia sie.
Druga grupa studentdéw otrzymata szczury "przecietne", a trzecia szczury "niedorozwiniete
umystowo." W czasie eksperymentu obserwowano nie tyle szczury, ale przede wszystkim
studentdw, ktdre je trenowali. Zauwazono, ze studenci uczacy "gtupie" szczury, komentowali ich
wysitki takimi stwierdzeniami, jak " no, gdzie ty idioto wchodzisz", "rusz sie slamazaro", "ty
przygtupie". Natomiast opiekunowie '"genialnych" szczuréw gtadzili je i zachecali, uzywajac
przydomkdw w rodzaju "btyskawica", "Einstein" Ilub komentarzy '"jestes wspaniaty".
Wyniki w tych trzech grupach byty wyraznie rézne. Najszybciej uczyty sie szczury "genialne",
potem "normalne", a najgorzej wypadty szczury "gtupie".
e Cowtymdziwnego?
e To, ze szczury w tych trzech grupach byty jednakowe. Tylko studenci mysleli, ze majag one
rézne zdolnosci. Jedyng réznicg miedzy trzema grupami byty wiec oczekiwania treneréw.
Cwiczenie to powinno uzmystowi¢ uczennicy, jak wazne s3 oczekiwania w stosunku do
samego siebie i przekonanie o wtasnej wartosci.
3. Na zakoriczenie sesji mozna poprosi¢ uczennice o zakreslenie na kole, poziomu energii
jaka posiadaja w obecnej chwili.

Sesja 10
Zaufanie nie boli, czyli razem fatwie;j.
1. Sesja z udziatem innych oséb. Rozpoczyna sie od wprowadzenia do tematyki spotkania,

refleksji na temat minionego tygodnia.

2. Nastepnie podopieczne wykonujg <¢wiczenie 1: ,,Nastréj w kolorze”: Przebieg:
Podopieczne okreslajg kolor nastroju, w jakim przybyty na sesje. Staraja sie uzasadni¢ swdj
wybor np. Mdj nastrdj jest w kolorze zéttym, stonecznym, bo miatam dobry dzieh w
szkole. Podsumowanie ¢wiczenia, préoba odpowiedzi na pytanie jak duzo zalezy od
nastawienia cztowieka, od pozytywnego lub negatywnego myslenia o sobie samym.

3. Cwiczenie 2: ,, Serce dzwonu”: Grupa staje w kregu, blisko siebie. Prosimy ochotnika,
ktdry chce sprawdzi¢, czy czuje sie bezpiecznie w grupie, aby stanat na srodku, rozluznit
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ciato, zamknat oczy i starat sie nie odrywad stép od ziemi. Pozostali uczestnicy w ciszy,
przekazujg go sobie z rak do rak, dbajac by nie upadt. Cwiczenie przerywamy:

e nazyczenie osoby stojacej w srodku,

® PO wyznaczonym czasie,

e gdy grupa nie jest nalezycie skupiona.
Cwiczenie 3: ,, Zaciskajacy sie krag”: Przebieg: Uczestnicy staja w rozsypce po sali. Na
znak prowadzacego powoli krok za krokiem zblizajg sie¢ do siebie zaciesniajac krag.
Zabawe przerywamy, gdy osoby zaczynajg sie dotyka¢ lub ktos odczuwa dyskomfort.
Na zakonczenie sesji nauczyciel- coach zacheca wychowanki do zastosowania w praktyce
nowo nabytg umiejetnos¢: odstaniania sie. Nauczyciel-coach zwraca sie z prosba do
wychowanek, aby przy najblizszej okazji odstonity sie w kontakcie z nowo poznang osoba
lub osobg, ktdrg poznaty wczesniej, ale przed ktdra nie odstonity sie.
Sesje podsumowuje rozmowa o zaufaniu do drugiego cztowieka. Czy tatwo zaufa¢, kiedy
nie ufamy, co na to wptywa? Czy potrafimy otworzy¢ sie, wyjawic tajemnice osobie, ktdrej
ufamy. Czy kto$ zwiddt nasze zaufanie, czy my zawiedlismy. Jak sie wtedy czutysmy?
Nauczyciel - coach reasumuje sesje, podkreslajac, ze zaufanie w Zyciu jest wazne
i potrzebne. Zaufanie oznacza prawde, szczeros¢ w dziataniu, otwartos¢. Podkresla tez,
Zze raz utracone zaufanie trudno zdoby¢ ponownie i zwraca n ato uwage wychowankom.

Sesja 11
Postrzeganie siebie i rozumienie swoich uczu¢.

Czesc |
1.

Rozmowa coachingowa: Nauczyciel —coach przedstawia cel sesji i omawia zajecia:
Wszystkie relacje miedzy ludZmi polegaja na wymianie. Ludzie wymieniajg sie i ztym,
i dobrym, poczawszy od przedmiotdw, skoriczywszy na uczuciach i gestach. Jesli cos
dajesz, w zamian to otrzymujesz. Jesli ,,dajesz” ztos¢, najczesciej ,,otrzymujesz” ztos¢; jak
»dajesz” agresje w zamian mozesz ,,otrzymac” agresje. Przezywanie emocji i uczud
przynosi nam liczne korzysci: pobudza nas do dziatania, sygnalizuje, Ze dane zachowanie
jest dla nas szczegdlnie wazne, reguluje relacje miedzy ludZmi. S3 emocje przyjemne
i nieprzyjemne. | to bedzie przedmiotem sesji.
Cwiczenie 1:,, Niedokoriczone zdania”
Przebieg: Uczennica otrzymuje kartke z rozpoczetymi zdaniami:

o CzUje ZH0SE, BAY. i v it

o  Czujeradoss, gAY, vvvir i it

o Czujesmutek, 8dy....co ottt

o Czujelek, 8dy....ooiiiiiiiiii i

o Czujewstyd, 8dy....ooiiiiiiiiiiiii

3. Zadaniem podopiecznej jest uzupetni¢ niedokonczone zdania. Na wykonanie tego

¢wiczenia jest kilka minut. Po uptywie okreslonego czasu odczytuje po kolei po jednym
zdaniu. Omdwienie ¢wiczenia: Po odczytaniu wszystkich zdan, nauczyciel - coach zadaje
pytanie- w jakich sytuacjach ludzie przezywajg te uczucia (tj. ztos¢, radosé, smutek, wstyd,
lek).

4. Cwiczenie 5: ,,To mnie najbardziej ztosci”

Przebieg: Nauczyciel- coach prosi wychowanke, aby przez chwile zastanowita sie a potem,
aby napisata na kartce wszystko to, co jg denerwuje (w okreslonej sytuacji, w stosunkach
z pewnymi osobami, itd.). Nastepnie na plakacie rysuje duze koto, do ktdérego nanosi
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wypisane wczesniej powody ztoszczenia sie, jako odpowiedniej wielkosci czesci kota (im
bardziej istotna przyczyna ztoszczenia sie, tym wiekszg czes¢ kota zajmuje). Na drugim
arkuszu papieru rysuje podobne kota a w nich sposoby/pomysty radzenia sobie ze ztoscia
i korzysci z tego ptynace dla podopiecznej. Podczas omawiania ¢wiczenia coach zwraca
uwage na fakt, ze zawsze mozna przeciwdziata¢ takim stanom emocjonalnym, ale nalezy
o tym pamietac. Pokazuje, ile mozna zyskad i jak wiele straci¢, jesli towarzyszy nam uczucie
ztosci.

5. Sesje koriczy ustalenie, Ze wychowanka postara sie wykorzysta¢ sposoby radzenia sobie
ze ztoscig, ktdre sama wskazata podczas ¢wiczenia, w najblizszym tygodniu.

Sesja 12-14
Nie pekaj, czyli umiejetnos¢ radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
1. Rozmowa coachingowa - uczucia.

Kazdy z nas przezywa rdzne uczucia. S3 one reakcjami naszego organizmu, naszej psychiki na
otaczajacy nas swiat. Jedne z nich s3 przyjemne, inne smutne lub nawet bolesne. S3 takie, na
ktére czekamy i takie, ktérych chetnie uniknelibysmy. Wszystkie jednak sg nam potrzebne.
Dobrze bytoby abysmy nie dzielili uczu¢ na dobre i zte czy pozytywne i negatywne. Bo wtedy
winilibysmy siebie za smutek, wsciektos¢ czy wstyd a przeciez tak naprawde réwniez smutek,
wsciektos¢ czy agresja s3 naturalne, czesto niezalezne od nas i nie nalezy sie za nie winic.
Whasciwy raczej bedzie podziat na uczucia przyjemne i nieprzyjemne. Kazdy z nas moze czasami
czu¢ sie smutny czy wsciekty i nie ma w tym nic ztego. Przyczyng takich a nie innych uczud s3
okreslone sytuacje, w ktdrych sie znajdujemy. Gdy pojawiaj3 sie jakies trudnosci, gdy
mamy jakies problemy, odczuwamy przykre emocje, a czesto nie jest to nasza wina, zycie przeciez
nie zawsze toczy sie tak jakbysmy chcieli.

2. Cwiczenie 1. Jakie uczucia znasz?

Podopieczna spisuje na tablicy znane jej uczucia. Nauczyciel - coach daje jej gotowa liste uczué
(zatacznik nr 1). Wychowanka podkresla czerwonym flamastrem (dtugopisem) te uczucia
nieprzyjemne, ktdre dos¢ czesto jej towarzyszg, niebieskim towarzyszace czesto uczucia
przyjemne. Nastepnie zakresla (w kétko) to uczucie, ktére towarzyszy jej dzisiaj.

3. Rozmowa coachingowa cd.

Skoro juz wiemy, ze nie ma uczu¢ dobrych i ztych. Powinnismy wiedzie¢, ze dobry badz zty
moze by¢ jedynie sposdb ich wyrazania, sposdb radzenia sobie z nimi. Niektdrzy prébuja radzic
sobie z przykrymi uczuciami korzystajac z réznych szkodliwych dla nich samych i otoczenia
sposobdw. Czesto wytadowujg swojg wsciektos¢ na innych, krzycza, kopig, bija. Niektdrzy siegaja
po sztuczne, szkodliwe dla zdrowia srodki, np. uzywki (narkotyki, alkohol, papierosy). Niestety
uczucia, ktdre ttumi sztuczny srodek nie znikajg, s3 jedynie zagtuszane i pojawiajg sie ponownie.
Cztowiek traci szybko kontrole nad uzywkami. Wiadomo natomiast, ze istniejg inne naturalne
sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami...,i o nich porozmawiamy za chwile.

4. Cwiczenie 2. Balony ztosci.

Nauczyciel - coach prosi o nadmuchanie balondw, nastepnie mdwi, ze balon to cztowiek,
a powietrze w nim to np. ztos¢. Nastepnie zadaje pytanie:, Co sie dzieje z cztowiekiem, gdy ztos¢
utknie np. w srodku gtowy.

Uczennica tak dtugo uciska balon, az balon peknie.

Nauczyciel- coach stopniowo wypuszcza powietrze.

Coach pyta, ktdry ze sposobdw byt bezpieczny? Podkresla, ze w drugim przypadku balon pozostat
caty, chociaz ztos¢ zostata wypuszczona.

Nastepnie prosi o podanie dobrych i ztych sposobdw radzenia sobie z uczuciami. Dobrze bedzie
spisac je na arkuszu papieru i umiesci¢ w widocznym miejscu. Dobre sposoby spisujemy pod
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przyklejonym do papieru niezniszczonym balonem, a zte pod przyklejonymi strzepami
zniszczonego.

Nastepnie nauczyciel - coach uzupetnia przedstawione przez uczennice sposoby radzenia sobie
z nieprzyjemnymi emocjami. Wazne jest, aby wymienione byty nastepujace:

Werbalizacja: rozmowa z drugim cztowiekiem, pamigtnik.

Sport — mozna podkresli¢ znaczenie endorfiny -,,hormonu szczescia”, ktéry wydziela sie
w trakcie intensywnego wysitku fizycznego.

Muzyka —-stuchanie, granie na instrumencie.

Taniec.

Relaksacja - nalezy podkresli¢ ze istniejg rézne techniki relaksacyjne(medytacje,
wizualizacje, metody oddechowe, joga), lecz nie wszystkie dziatajg jednakowo na kazdego
cztowieka i dlatego dobrze bytoby zapoznad sie z nimi po to by dobra¢ sobie najbardziej
odpowiednia.

Zgtoszenie sie do specjalisty.

Dorazne sposoby radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami, stresem:

-
.

Licz od stu wspak

Pomasuj sobie kark

Wrzasnij AAAA...!

Zréb trzy powolne wdechy i wydechy

Wez kapiel

Wypisz swoje zalety

Przypomnij sobie, czym sie martwites trzy miesigce temu

N oV rw N

Zacisnij mocno piesci, aby zgromadzito sie w nich cate twoje napiecie, a potem
mocno je strzepnij

Nauczyciel - coach informuje podopieczng, ze zapozna ja z przyktadowymi pozytywnymi
sposobami radzenia sobie z przykrymi emocjami. Jednym ze sposobdw jest wyrazanie
uczué przez stowo (werbalizacja uczué). Prowadzacy informuje, ze méwienie o uczuciach
jest jednym ze sposobdw radzenia sobie z nimi.

Inne sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami:

Cwiczenie 4.Taniec czesci ciata (¢wiczenie przy muzyce)
Witaczamy muzyke i kolejno podajemy hasta;

Teraz taricza tylko dtonie
Teraz taricza tylko nogi

Teraz taricza tylko gtowa
Teraz tancza tylko kolana

Teraz taricza tylko tokcie... itd.

(nos, uszy, brzuch, ...)

Cwiczenie 5. Pojedynek na niby(¢wiczenie przy muzyce etnicznej- najlepiej afrykanskiej)
Wychowanka zaczyna wykonywac takie ruchy jakby walczyta, grozita komus itp. Nie wolno jej
przy tym moéwié. Nauczyciel- coach wydaje polecenia dotyczace kolejnych ruchdéw:

Wymachuije tylko lewa reka.
Wymachuje tylko prawa reka.

Wymachuije tylko lewa noga itd.
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7. Do problematyki emocji nauczyciel — coach wraca w kolejnych sesjach, poniewaz
nieradzenie sobie z emocjami jest duzym problemem wychowanki.

Sesja 15
Rozbrajamy mine, czyli o tym jak sie ztosci¢, aby nie krzywdzi¢ innych?

1. Sesja rozpoczyna sie od rozmowy na temat ztosci. Nauczyciel - coach mdéwi, ze uczucie
ztosci jest naturalnym uczuciem wyrazania naszej frustracji i niezadowolenia. Uswiadamia
uczennicy, ze nie jest rzeczg prosta tak wyrazi¢ swojg ztos¢, by nie skrzywdzi¢ przy okazji
innych. Wiele oséb boi sie ztosci i ztosci¢ i czesto jg w sobie kumuluja. Efekt jest odwrotny.
Z matego problemu rodzi sie wiekszy. Sfrustrowanie i magazynowane emocje w wyniku
ztosci przemieniaja sie w zal i smutek, a nastepnie w depresje, albo w gniew, prowadzac
do przemocy. Nauczyciel - coach przekonuje uczennice, ze mozna nauczy¢ sie wyrazad
ztos¢, tak jak uczymy sie wielu innych umiejetnosci, czyli bez uszczerbku na zdrowiu
swoim lub innych.

Pytania pomocnicze:
- Kiedy ostatnio sie ztoscitas?
- Jak zareagowatas?
- Czy ztos¢ jest uczuciem pozytywnym czy negatywnym?
- Kto ma wptyw na to, czym skonczy sie nasza ztos¢?

2. Cwiczenie: Co sie dzieje z naszym ciatem, gdy odczuwamy nieprzyjemne emocje typu:
ztos¢, gniew, rozdraznienie?
Nauczyciel - coach wiesza w widocznym miejscu schemat ciata cztowieka.
Proponujepodopieczej, aby przez chwile zastanowita sie, jak reaguje jej ciato na ztosc.
Wrecza uczennicy wyciete z papieru samoprzylepnego ,,pioruny”. Prosi j3 o przyklejenie
,;miejsc ztosci” na schemacie.

3. Cwiczenie: ,,Konstruktywne sposoby radzenia sobie z wtasna ztoscia”:
Nauczyciel-coach, krétko przedstawia nastepujace sposoby kontrolowania ztosci:

e Policz do dziesieciu, kiedy czujesz, ze zaraz wybuchniesz, jednoczesnie wmawiajac
sobie, Ze zupetnie nic by Ci to nie dato i mogtoby mie¢ tylko zte skutki — przede
wszystkim dla Ciebie samego.

e Oddychaj gteboko. Skup sie na tym. Odwrdci to Twojg uwage.

e Zacisnij mocno rece (najlepiej same palce, gdyz piesci moga Ci postuzy¢ niechcacy
do czego innego).

e Przenies ztos¢ na jakas rzecz, np. worek treningowy. Danie upustu ztosci w ten
sposdb pomaga wielu osobom. Uprawianie sportu réwniez jest dobrg metoda na
pozbycie sie ztosci.

e Napisz do niej list, w ktdrym wylejesz wszystkie swoje zale i gniew. Pamietaj, by
trzymac go gteboko w szufladzie lub podrze¢ po napisaniu.

e Obejrzyj zabawny film, przeczytaj co$ $miesznego itp. Smiech to najlepsze
lekarstwo na ztos¢.

e Postaraj sie poznac i zrozumied przyczyny przyptywdow swojej ztosci. Sprébuj
wyeliminowac¢ jej posrednie Zrédta — np. jezeli zauwazytas, ze ftatwiej jest
Ci wybuchng¢, gdy zyjesz w stresie, pozbadz sie go. Unikaj ludzi, ktdrzy Cie
denerwuja i nie rozmawiaj z nimi, jesli nie istnieje taka potrzeba.

e Nie prowokuj drugiej osoby do ktdtni. Jezeli to ona jg wszczeta, sprébuj zakoriczyd
temat lub wymysl inteligentna riposte, zamiast podnosic gtos.
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Sesja 16
Mam plan na przysztos¢

1.

Cwiczenie: ,,Moje cele zyciowe (marzenia)”.

Nauczyciel-coach daje wychowance stikersy i karte pracy z rysunkiem piramidy (Zatacznik
nr2) podzielonej na 4 czesci/kategorie, gdzie dét piramidy oznacza kolejne kategorie: bardzo
wazne, wazne, odlegte, nierealne). Prosi by wypisata na matych karteczkach/stikersach
4 swoje marzenia i nastepnie przyporzadkowata je do piramidy, a nastepnie, by przedstawita
swoja piramide celéw zyciowych/marzen.

Nauczyciel- coach pyta uczennice: ,,Co musiatoby sie sta¢, aby dany cel /marzenie osiggna¢ co
pomogtoby w pokonywaniu przeszkdd w jego realizacji?” Wizualizacja marzenia, drabiny, po
ktdrej wspina sie podopieczna przyblizajac sie do spetnienia marzenia i osiggniecia tym samym
zatozonego celu.

2.

Cwiczenie ,,Kartka z zyczeniami” (Zafgcznik nr 3): Nauczyciel - coach daje uczennicy karte
pracy. Wskazuje, aby wpisata na kartce w wyznaczonych - wykropkowanych miejscach
zyczenia dla osoby dla niej waznej, bioragc pod uwage plany i marzenia tej osoby.

Sesja 17
Przyjecie-moje predyspozycje zawodowe

1.

3.

Nauczyciel- coach wprowadza uczennice w tematyke sesji: Thomas Edison powiedziat -
»Nie przepracowatem ani jednego dnia w swoim zyciu. Wszystko, co robitem, to byta
przyjemnos¢”. Mam nadzieje, ze w kiedys bedziesz mogta podpisac sie pod tym cytatem.
Dzisiaj na sesji sprébujemy okresli¢ twdj typ osobowosci zawodowej. Wykonywanie pracy
zgodnej z wtasnym typem osobowosci zawodowej jest gwarancjg satysfakcji, co ma
ogromne znaczenie zwitaszcza w obecnych czasach, gdy coraz wiecej czasu spedzamy
w pracy. Za twoérce teorii cech i czynnikdw zawodowych uwaza sie F. Parsonsa,
a wspoitczesnie rozwinat ja John Holland. Zanim zapoznamy sie z zatozeniami teorii
Hollanda przeniesiemy sie na przyjecie.

Rozdaje uczennicy karte z narysowanym szesciokatem. Wyobraz sobie, ze zostatas
zaproszona na przyjecie. Rysunek, ktéry masz przed sobg przedstawia szesciokatny pokdj,
w ktédrym odbywa sie to przyjecie. Ludzie zbieraja sie tam w szesciu nieprzypadkowych
grupach. Cztonkowie kazdej grupy maja takie same cechy. Przeczytaj opisy znajdujace sie
na rysunku i wybierz grupe, ktéra Ci najbardziej odpowiada, do ktdrej najbardziej
chciatabys dotaczy¢, w ktdrej ludzie majg cechy podobne do twoich. Nie przejmu;j sie, nie
musisz z nimi rozmawia¢. Po zapoznaniu sie z charakterystyka grup, prosze obok
w kwadrat na stronie z opisem, wpisz jej symbol. Wyobraz sobie, ze po 15 minutach ludzie
ci wychodz3 i teraz musisz wybrac inn3 grupe. Wpisz jej symbol obok w kwadrat. Niestety
po kolejnych 15 minutach i ci ludzie wychodzg, wybierz wiec nastepna grupe. Obok
w kwadrat wpisz symbol tej grupy.

W ten sposéb ustalilismy swdéj kod osobowosci zawodowej. Jej twdrcg byt Holland.
Wedtug niego do poszczegdlnych zawoddéw ludzi predysponuje wiasna osobowos¢ oraz
wiele czynnikdéw wywodzgacych sie z ich otoczenia. Wybdr zawodu jest forma potaczenia
osobistych zainteresowan z mozliwosciami, jakie stwarza swiat pracy. W tym ¢wiczeniu
okreslitas w przyblizeniu swdj kod wybierajac grupy oséb, z ktérymi miatabys ochote
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4.

przebywac na przyjeciu. Zwykle w sytuacji dla nas nowej lepiej czujemy sie z osobami
podobnymi do siebie. Holland wyrdznit 6 typédw osobowosci zawodowe;j.

Teraz prosze o wykonanie testu, ktdrego celem jest uswiadomienie sobie wiasnych
predyspozycji zawodowych (zatgcznik nr 4). Na karcie otocz kétkiem numery stwierdzer,
z ktérymi sie zgadzasz. Nie zastanawiaj sie nad odpowiedziami, udzielaj odpowiedzi
zgodnie z pierwsza mysla, jaka przyszta ci do gtowy.

Podsumowanie sesji: Poréwnujemy wyniki uzyskane za pomocg testu z tymi uzyskanymi
wczesniej. Wykonany test miat na celu wstepne ustalenie typu zawodowej osobowosci
wychowanki. Rozmowa o jej planach zawodowych i mozliwosciach ich realizacji.
Wzmacnianie samooceny wychowanki.

Sesja 18
Z sukcesem mi do twarzy.

1.

2.

Rozmowa coachingowa: Nauczyciel - coach podkresla, ze osigganie sukceséw to w duzej
mierze sprawa wytrwatosci w dazeniu do realizacji obranych celéw.

Nastepnie prosi uczennice o podanie skojarzer do stowa ,,sukces". Wszystkie propozycje
zapisuje na tablicy - na ich podstawie tworzymy wspdlnie definicje stowa ,,sukces".

W podsumowaniu tej czesci zwraca uwage na to, ze stowo ,,sukces" nie oznacza tylko
wybitnych osiggnie¢ na jakims polu, ale np. dla 0séb, ktdre majg ktopoty z matematyka,
sukcesem moze by¢ otrzymanie pozytywnej oceny z tego przedmiotu.

Cwiczenia: ,,Droga do sukcesu" (Zatgcznik nr 5):

Nauczyciel- coach prosi uczennice, by zastanowita sie, jaki sukces najbardziej chciataby osiggnac.
Daje uczennicy kartke papieru A4 przedstawiajaca droge do sukcesu.

Zadaniem uczennicy bedzie wpisanie na drodze cech niezbednych do osiagniecia sukcesu,
o ktdérych wczesniej pomyslata.

Nastepnie uczennica przedstawiajg swoja prace.

3.

Debata: ,,Czy osigganie sukceséw sprawia Ci przyjemnos¢?"

- Przystepujemy do kolejnego etapu sesji, czyli debaty na temat: ,,Czy osigganie sukceséw

sprawia Ci przyjemnos¢?”

- Podsumowaniem tego ¢wiczenia ma by¢ stworzenie na tablicy listy zawierajacej ,,+" i ,,-"

dazenia do sukcesu.

Dazenie do sukcesu

Rozmowa coachingowa: W podsumowaniu nauczyciel- coach odnosi sie przede wszystkim
do realizacji celéw, ktdre sobie zatozylismy. Dotyczyty one stworzenia definicji stowa
»Sukces" oraz odniesienia jej do doswiadczen uczennicy. Celem sesji byto réwniez lepsze
poznanie siebie, prdba okreslenia swoich zalet oraz cech, ktére moga pomdc osiagad
sukcesy.

Na koniec sesji nauczyciel- coach proponuje uczennicy dokoriczenie zdania: ,,Sukces, ktdry
ucieszyt mnie najbardzie;j...
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EtapV

Ewaluacja programu

Sesja19

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to, co do niej
szczegdlnie przemdwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co jej sie przyda w
przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co mi sie nie przyda? A obok
biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krétkimi zdaniami, réwnowaznikami zdan
lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy przebiegu zaje¢ i szybkiego
przypomnienia sobie jak przebiegaty.

Co zabieram ze soba? I

Co mi sie nie przyda? J

Czeqgo zabraklo?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢ uwzglednione
w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace, co sie podobato.
Nastepnie wychowanka pisze ,,List do przyjaciét”’, uwzgledniajac zapisane refleksje i popiera je
argumentami.

9. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: ...ttt
Imie i nazwisko nauczyciela - coacha: A veeesnsesasesnnesasesasesasenace
Imie i nazwisko wychowankKi : P.......coueeiiiiiiiiiiic

Etap I.
Zebranie i analiza informacji o podopiecznym:
Poeunee pochodzi z dysfunkcyjnego nieformalnego zwigzku matki. Ojciec od chwili

rozstania z matka nie interesowat sie cdrka. Obecnie kontakt majg sporadyczny. Matka
z problemem alkoholowym. Wychowanka posiada przyrodnie rodzeristwo, z ktérym
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utrzymuje kontakt. Wzrastata w bardzo niekorzystnych warunkach rodzinnych, zaréwno
bytowych jak i opiekuriczo- wychowawczych.

Wiedza i umiejetnosci:
a)  Umiejetnosci szkolne:
Czytanie: dobre tempo czytania, rozumie czytany tekst.
Pisanie: Pisze starannie, rozumie podstawowe zasady ortografii i umie je zastosowac¢ w pisowni.

b) Umiejetnosci spoteczne:

Przestrzega norm i zasad, sporadycznie wchodzi w konflikty. Liczy sie z opinig innych, dba
0 swoj estetyczny wyglad i swojego otoczenia. Jest otwarta, odwazna, lubi by¢ chwalona.
Bierzeaktywnyudziat w zyciu Osrodka, pomocna, kolezenska i lubiana przez kolezanki.

c) Umiejetnosci osobiste:

Posiada cechy przywddcze, dazy do wyznaczonego celu, empatyczna, motywuje sie do
wyznaczonego celu. P.......... w sposOb prawidtowy rozumie zasady jakimi rzadzi sie
spoteczenistwo, przestrzega ich, jest dojrzata emocjonalnie. Szybko nawigzuje kontakty
z réwiesnikami, jest spostrzegawcza. Nieufna w stosunku do nowo poznanych osdb.
Posiada kompetencje w zakresie rozpoznawania swoich emocji, okreslania ich Zrddet,
rozumienia uczu¢ innych oséb. Przezywa problemy rodzinne, ktdére poteguja negatywne
emocje, stres. Dobrze radzi sobie na zajeciach lekcyjnych. Aktywna, posiada dobra pamie¢
wzrokowa, osigga dobre wyniki w nauce i zwykle ma dobrg srednig roczng. Bardzo lubi
zajecia ruchowe, taneczne, plastyczne, ma dobrze rozwiniete myslenie obrazowe. Dba
o swdj schludny wyglad, pracuje nad zmiang swojego zachowania, motywuje przy tym
kolezanki. Wywigzuje sie z powierzonych jej zadan, zawsze chetna do pomocy. Do
kolezanek i pracownikdw odnosi sie z szacunkiem. Poszukuje poczucia bezpieczeristwa
i stabilizacji.

Etap II.

“Poznawanie mnie” — autoocena podopiecznego z pomocg nauczyciela/coacha w oparciu
o program ,,Poznawanie mnie””® — zatacznik nr 1.

Pied sesji z wychowanka.

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiafu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,

ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.
Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Mam na imig P........ , trafitam do placéwki poniewaz nie chodzitam
do szkoty i spedzatam czas w nieodpowiednim towarzystwie. Gdy
dowiedziatam sie o skierowaniu do Osrodka bytam zaskoczona,
nie myslatam, ze to nastagpi. Przybycie do Osrodka uwazatam za
kare istrasznie tesknitam i tesknie za mama. Podczas naszych
spotkan uswiadomitam sobie, Ze czas bardzo szybko uptynat. Jest
to jednak dobrze wykorzystany czas. Sporo rzeczy tutaj sie
nauczytam, zobaczytam, zwiedzitam, przezytam mite chwile.
Bywaja niestety tez przykre sytuacje zwigzane z moimi osobistymi
problemami, kolezankami. Mam jednak wsparcie i pomoc. Pobyt w
Osrodku w tej chwili uwazam za czas dobrze wykorzystany. Wcigz
ucze sie czegos nowego. Czas tutaj dobrze mi mija, jestem bardziej
samodzielna

i odpowiedzialna za siebie. Chciatabym ukoriczy¢ tutaj gimnazjum
i bardziej panowac nad emocjami.

Etap Il

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej/go

Mocne strony
podopiecznej

Stabe strony -
obszary do rozwoju

Profil psychologiczny
(intrapersonalny)

Dbatos¢ o wiasny wyglad
i estetyke wiasnego
otoczenia, dbatos¢ o)

tamanie zasad
w  celu osiggniecia
osobistych korzysci.

kondycje fizyczna. Zdarza sie tamanie
Swiadomos¢ norm i zasad podczas
przestrzegania norm i | przepustek.
zasad obowigzujacych
w placdwce.
Profil spoteczny | Umiejetnos¢  troszczenia | Agresja stowna,
(interpersonalny) sie o osoby bliskie (np. | wulgaryzmy.
przyjacidtke). Zdolnosci | Trudnosci we
przywddcze (np. potrafi | wspdtpracy

kierowac grupa | w zespole. Trudnosci
rowiesnikéw i | w radzeniu sobie
organizowad jej zadania | zemocjami.

np. organizacja
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uroczystosci w placéwce).
Pomocna, zaangazowana
w zycie Osrodka.

Profil edukacyjno - | Zdolnosci taneczne. Szybkie zniechecanie
zawodowy Zaangazowanie  podczas | sie przy realizacji
zajed wychowania | zadan

fizycznego,  wiedzy o | dtugofalowych.
spoteczeristwie,  ogdlnie
aktywna na  zajeciach
lekcyjnych, dobra srednia
roczna.

Zainteresowanie
kosmetologig, rozwijanie
umiejetnosci w tym
kierunku.

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
1. Ksztattowanie i akceptacja normi zasad.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych:
2. Umiejetnos¢ wspdtpracy w zespole, poprawa umiejetnosci panowania nad emocjami.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
3. Samodyscyplina, motywacja do wykonywania zadar dtugofalowych.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka:
Ksztaltowanie i akceptacja normi zasad.
1. Wzmacnianie rozumienia istoty norm i zasad oraz potrzeby ich przestrzegania.

2. Doskonalenie umiejetnosci samokontroli w sytuacjach wymagajacych przestrzegania
norm i zasad.
3. Ksztattowanie umiejetnosci samooceny zachowan i postaw.

Umiejetnos¢ wspétpracy w zespole.
1 Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w zespole i panowania nad emocjami.
2 Ksztattowanie umiejetnosci pozytywnego wykorzystywania wtasnego potencjatu
w wykonywaniu zadan zespotowych.

Motywacja wewnetrzna. Samodyscyplina.
1 Wzmacnianie motywacji wewnetrznej.

2 Ksztattowanie poczucia obowigzku i odpowiedzialnosci.

Oczekiwane rezultaty.
Podopieczna:
11) Rozumie konsekwencje nieprzestrzegania norm i zasad i pozytywy wynikajace
ze stosowania sie do nich.
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12) Stara sie respektowaé normy spoteczne i kontroluje swoje zachowania.

13) Potrafi analizowa¢ swoje zachowania, przewidzie¢ ich skutki i zaplanowaé pozadane

zmiany.

14) Potrafi okresli¢ swoje mocne strony przydatne w pracy zespotowej.

15) Przestrzega zasad pracy zespotowe;j.
16) Umie racjonalnie organizowa¢ swojg prace.
17) Potrafi doprowadzi¢ rozpoczete zadanie do korica.

18) Rozumie znaczenie odpowiedzialnosci w zyciu cztowieka.

19) Umie dostrzec swoje sukcesy, cieszy¢ sie z nichii pl

Etap IV
Planowanie dziatan — kamienie milowe.
4. Normy i zasady.

5. Moje funkcjonowanie w grupie/zespole.
6. Ja, jako osoba uczaca sie.
7. Odpowiedzialnos¢- wazna sprawa.

Plan sesjicoachingowych

anowac przysztosc.

Kamienie milowe Sesje coachingowe

Metody i narzedzia wykorzystywane
podczas sesji.

Zawieramy kontrakt. Zasady pracy nauczyciela
coacha z  podopieczna

Rozmowa z wychowanka. Technika
niedokoriczonych  zdan.  Wizualizacja

podczas sesji | kontraktu.
coachingowych.
Normy i zasady. Ja, moje zasady i normy. Rozmowa coachingowa, gwiazda pytan.

Moje zasady a zasady
uznawane za powszechnie
obowigzujace.

Rozmowa coachingowa, komiks
(rysowany przez podopieczng), poker
kryterialny, termometr.

Oceniam swoje zachowania i
postawy.

Rozmowa coachingowa, sesja plakatowa.

Moja mapa drogowa.

Metoda praktycznego dziatania, metoda
mapy drogowej.

Moje funkcjonowanie | Moje relacje w zespole.
w grupie/zespole.

Rozmowa coachingowa, chusta Klanzy,
technika niedokoriczonych zdan.

Moja rola w pracy

Rozmowa coachingowa.

w pracy zespotowe;j.

zespotowej. Kwestionariusz BelbinaRole zespotowe.
MJj potencjat i jego | Rozmowa coachingowa wedtug modelu
wykorzystanie w pracy | GROW, metoda balon.

zespotowej.

Komunikacja z innymi | Informacje z programu Poznawanie mnie,

cechy informacji zwrotne;j.

Ja, jako osoba uczaca | M§j preferowany styl uczenia
sie. sie.

Rozmowa coachingowa.

Kwestionariusz styléw uczenia sie.
Kwestionariusz na dominacje p&tkul
mozgowych.
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Zarzadzam swoim czasem. Rozmowa coachingowa.
Linia czasu.
Planer dnia/tygodnia/miesiaca.
Matryca zarzadzania czasem.
Co mipomaga, a co | Rozmowa coachingowa.
przeszkadza w uczeniu sie. Koto satysfakgji.
Odpowiedzialnos¢ - Moja postawa wobec | Rozmowa coachingowa, plakat, metoda
wazna sprawa. obowigzkdw. praktycznego dziatania.
Odpowiedzialnie podejmuje | Rozmowa coachingowa, drzewo
decyzje. decyzyjne.
Odnosze sukcesy. Rozmowa, planowanie z przysztosci.
Ewaluacja Sesja podsumowujaca. Metoda walizki i kosza.

Sesja 1.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspoétpracy z wychowanka - kontraktu wyznaczajacego
zasady wspétpracy.

Wyznaczaja jg nastepujace kroki:

17. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.

18. Rozmowa o oczekiwaniach - co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy
z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdtprace; jak wyobraza sobie
wspotprace nauczyciel - coach.

19. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktdrych bedzie sie mozna odwotad
w kazdym momencie; podanie:

e termindw, miejsca i godzin spotkan,

e zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkan, obejmujgcych ustalenie
mozliwosci rozméw z innymi osobami, uczestnictwa innych oséb, regut
dotyczacych nieplanowanych wydarzer, np. koniecznosci odwotania spotkania,
spdznien,

e zasad, ktdrymi bedg kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej, m.in.
otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

e zakresu praw i obowigzkdw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalanie celéw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie
i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkarn coachingowych mozna zainicjowad rozmowe na temat
ustalonego kontraktui w razie potrzeby wprowadzac zmiany.

16. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niekoriczonych zdan: Chciatabym, Zeby
spotkania byty nasza tajemnica, poniewaz........ . Spisanie kontraktu jezykiem
pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie”.

17. Wizualizacja kontraktu.
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18. Podsumowanie i zakoriczenie ses;ji.

Sesja 2-6.
Sesje z etapul ll.

Sesja 7-8.
Ja, moje zasady i normy

1.

Sesja rozpoczyna sie od przywitania z wychowanka. Ustaleniem czym bedziemy sie
zajmowad, co dla niej bedzie waznym celem na najblizszy tydzie. Rozmowa coachingowa
z elementami modelu GROW:

Co jest Twoim celem na najblizszy tydzier?

Jakie masz problemy?

Co sie na nie sktada?

Jak mozna poprawic ta sytuacje?

Jakie s3 mozliwosci?

Od czego zaczniesz?

. Przejscie do tematyki norm i zasad.

Co to sg zasady i nomy?

Po co sg zasady i normy?

Kto je ustala?

Dlaczego nalezy ich przestrzegac?

Jak ja radze sobie z przestrzeganiem zasad i norm?

Kto, co mi w tym pomaga?

Kto, co mi w tym przeszkadza?

Gdzie nalezy przestrzegad zasad i norm?

Jakie znam zasady i normy ustalone w Osrodku?

Podsumowanie sesji, umdwienie sie z wychowanka na dalszg rozmowe o normach
i zasadach, ale juz dotyczacych Osrodka. Kolejna sesja rozpoczyna sie podsumowanie
przestrzegania/nieprzestrzegania norm i zasad w ostatnim tygodniu.

Rozmowa w oparciu o konkretne przyktady. Gwiazda pytari jako narzedzie pomocne
w rozmowach o normach i zasadach, celowosci ich przestrzegania.

Podsumowaniem pracy z ,gwiazdg pytai”, bedzie prezentacja gwiazdy przez

podopieczna.

C0o?

A

KTO? 00 co} JAK?

DLACZEGO 132 GDZIE?
?




Sesja 9-10.
Moje zasady, a zasady uznawane za powszechnie obowiazujace.

1.

Wprowadzenie do sesji. Zaznaczenie nastroju na termometrze. Rozmowa coachingowa
o tym, jak rdznie postrzegam zasady, uswiadomienie sobie tych réznic pozwoli zrozumiec,
co jest wazne i jakie to ma znaczenie.

Zadanie - komiks rysowany przez podopieczng. Sposdb ukazania za pomoca rysunkéw
ustalonych zasad.

Konsekwencje za tamanie zasad.

Przestrzeganie zasad — norma czy korzysci.

Cwiczenie: Poker kryterialny. Jest metoda (grg), ktdra pozwala ustali¢ range czynnikéw,
podejmowac decyzje: Co i dlaczego jest najwazniejsze? Co jest mniej wazne? Co najmniej
wazne?

6. Normy i zasady. Podopieczna wykonuje plakat. Wpisuje w poszczegdlne obszary normy

i zasady z tabeli, ustalajgc wtasna hierarchie ich waznosci.

Uzywanie zwrotéw
grzecznosciowych: prosze,
dziekuje, przepraszam.

Punktualnos¢.

Zachowanie sie przy stole.

Porzadek w swoim otoczeniu.

Nieuzywanie
wulgaryzmoéw.

Wypowiedzi po udzieleniu
glosu.

Troska o innych.

Kolezeriskos¢, pomoc innym.

Stosowanie sie do
polecen.

Prawdomoéwnosd.

Zachowanie w towarzystwie.

Unikanie konfliktow.

Rozwigzywanie probleméw
droga rozmowy.

Kultura osobista.

Zachowanie podczas
wycieczek, wyjazdéw.

Tolerancja, w tym religijna.

Szacunek dla innych.

Stuchanie, nie przerywanie.

Uzywanie zwrotéw
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powitalnych, pozegnalnych. Schludne ubranie. Ustepowanie miejsca
starszym.
Nieuzywanie przemocy Nieuzywanie przemocy Niedokonywanie kradziezy,
fizycznej. psychiczne;j. wymuszania pieniedzy.

7. Podsumowanie ¢wiczenia. Dlaczego tak postrzega waznos¢ norm i zasad. Czy przestrzega
sie ich dla korzysci. Co bytoby, gdyby nikt nie przestrzegat norm i zasad lub gdyby ich
w ogdle nie byto.
Podsumowanie sesji - dyskusja. Wnioski.
Zaznaczenie na termometrze nastroju, odczu¢ po sesji..

Sesja 11.
Oceniam swoje zachowania i postawy.
1. Rozmowa na temat zachowania wychowanki. Czy udato sie przestrzega¢ norm

i zasad w minionym tygodniu.

2. Zasady i normy a funkcjonowanie i relacje w grupie. Rozmowa na temat tego, czy
przestrzeganie norm i zasad ma wptyw na relacje z innymi. Jesli tak to jaki. Wyszukiwanie
pomystéw na dobre relacje, sposobdw fatwego przestrzegania norm i zasad, unikania

konfrontacji.
3. Sesja plakatowa: Jak oceniam moje zachowanie, moja postawe.
Moje zachowanie Reakcja innych Whioski
Moja postawa
Np. Chwala mnie za wykonane Warto wywigzywac sie z
Wykonuje polecenia zadania zadan
Waulgarnie odzywam sie do Ztos¢ kolezanek, uwaga Musze zmieni¢ swoje
kolezanek wychowawcy zachowanie

4. Podsumowanie sesji. Koncentracja na wnioskach, refleksje na najblizszy tydzien.

Sesja 12.
Moja mapa drogowa
1. Sesja metoda praktycznego dziatania. Mapa drogowa. Jak moge poprawi¢ przestrzeganie
norm i zasad. Mapa uwzglednia bariery, przeszkody, czynniki pomagajgce przestrzegac
normy i zasady, wiasciwie sie zachowywac.
2. Technika znakéw drogowych.
3. Sesja plakatowa: wykonanie drogi z uwzglednieniem miniaturowych znakéw drogowych,
metaforycznie wyrazajacych dazenie do celu.

Sesja 13.
Moje relacje w zespole.
1. Sesja Coachingowa z udziatem innych podopiecznych - zabawy edukacyjne z chusta
Klanzy - budowanie relacji w grupie/zespole.
Zabawy integracyjne z chusta:
e Kogo brakuje?
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2.

e Kolorowe wycieczki.

e Sztorm.

e Rekin.

e (Czy masz ten kolor?
Technika niedokoriczonych zdan:
Lubie prace w zespole, gdyz...............
Wieksza grupa sprawia, ze.................
Lubie gdy w zespole.............couuneee
Czuje sie dobrze, majgc w zespole.........

3. Podsumowanie wypowiedzi wszystkich uczestnikdw sesji.

4. Ustalenie wspdlnych, waznych dla zespotu elementéw podczas wspdlnej pracy.

Sesja 14.
Moja rola w pracy zespotowe;j.

1.

Rozmowa z wychowankg o minionym tygodniu, odniesionych sukcesach, porazkach,
pracy zespotowej w szkole, po zajeciach, odczuciach podczas tej pracy, petnionych rolach
w zespole.

Cwiczenie ,,Moja rola w zespole” wedtug kwestionariusza Belbina ,,Role zespotowe”.

3. Technika niedokoriczonych zdan:
e Uwazam, ze wnosze do grupy....(wychowanka udziela odpowiedzi
z przygotowanego kwestionariusza),
e Gdy razem z innymi co$ przygotowuije to... (jw.)
e Moja charakterystyczna cecha w pracy grupowej jest... (jw.)
4. Podsumowanie sesji. Rozmiwa z wychowanka, czy rzeczywiscie tak widzi najczesciej
swojg role, jak pokazaty wyniki kwestionariusza? Czy dobrze czuje sie w takiej roli,
w innych rolach?
Sesja 15.

MJj potencjat i jego wykorzystanie w pracy zespotowe;.

Rozmowa coachingowa wedtug modelu GROW:

wykorzystanie potencjatu w pracy zespotowej,

identyfikacja/weryfikacja roli w zespole,

okreslenie mozliwosci dziatania,

wybdr drogi postepowania.
W trakcie rozmowy coachingowej tworzenie plakatu i wizualizacja rozmowy.
Podsumowanie sesji - balon.
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Nad czym
musze
popracowad w
najblizszej

Jakie sg moje
mocne strony
w pracy
zespotowej

Co przeszkadza
mi w pracy w
zespole

Sesja 16.
Komunikacja z innymi w pracy zespotowe;j.

1. Rozmowa z wychowanka na temat sposobdw rozmowy, porozumiewania sie
z innymi, tego co wazne w komunikacji.

Zasady efektywnej komunikacji w pracy z innymi- rozmowa, plakat.

3. Asertywnos¢ w komunikacji (co to znaczy, jak by¢ asertywnym, przyktady
zachowari asertywnych, przeksztatcanie na wypowiedzi asertywne).

4. Informacja zwrotnaijej cechy:

e informacja zwrotna powinna dotyczy¢ tego co dzieje sie tu
i teraz,

e mdwimy o zachowaniu danej osoby nie o niej same;j,

e naszauwaga powinna by¢ skupiona na konkretnej sytuacji,

e dzielimy sie pomystami i informacjami, a nie udzielamy rad,

e myslimy o tym, co zostato powiedziane, a nie o tym dlaczego.

5. Podsumowanie sesji. Zwrdcenie uwagi na sposéb przekazywania informacji
zwrotnej, np. kolezankom. Zadbanie, by zaczynata sie od dobrego komunikatu.
Ustalenie,
ze kolejna sesja poswiecona bedzie umiejetnosci uczenia sie.
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Sesja 17-18.
MJj preferowany styl uczenia sie.

1.

Rozmowa coachingowa na temat sukcesdw, problemdéw w nauce, sposobdéw
przygotowywania sie do zajec.

Kwestionariusz styléw uczenia sie wg. Kolba Celem Tego (¢wiczenia jest
ustalenie jaka jest preferowana metoda uczenia sie wychowanki.

Omdwienie kwestionariusza, podsumowanie sesji - zwrdcenie uwagi
wychowance na jej preferencje sensoryczne, podpowiedz sposobu uczenia sie.
Kolejna sesja jest kontynuacja tego tematu. Ropoczyna sie ¢wieczeniem
diagnozujacym typ uczenia sie wychowanki. Wychowanka wpisuje do jednej
z kolumn tabeli wskazana przez coacha stowo. Kryterium stanowia tu
indywidualne odczucia, czy dany atrybut podopieczna w swojej wyobrazni
styszy, widzi, czy dotyka. Ta rubryka, ktéra bedzie zawierata najwieksza liczbe
rzeczownikdw - wyznacza typ uczenia sie charakterystyczny dla dziewczyny.

Lista rzeczownikow:

auto, tulipan, tort, snieg, muzyka, strumien, skakanka, mama, przedszkole, wiatr,
sen, jesien, spacer, krzew, chleb, pies, telefon, telewizor, relaks, przyjaciel, siostra,
babcia, samolot, traktor, rower.

Test — Jak sie ucze:

Widze Stysze Dotykam

5.

Sesja 19.

Kolejnym dziataniem s3 <wiczenia na dominacje potkul moézgowych
(kwestionariusz Ricki Linksman ,,W jaki sposéb szybko sie uczy¢”). Krétka
informacja wprowadzajgca: Zostalismy wyposazeni przez nature w dwie
potkule mézgowe po to, by kazda z nich byta w stanie przeja¢ czes¢ funkg;ji
drugiej w wypadku jej uszkodzenia, szczegdlni we wczesnym dziecinstwie.
Pdtkule nie s3 identyczne, majg rdzne specjalizacje, choc sg od siebie zalezne.
Cwiczenie na dominacje pétkul pozwoli nam zrozumieé, ze kazda
z nich ma inne mozliwosci, a nasz mézg ma mozliwosci, dzieki ktérym mozemy
sie bardziej rozwija¢, przy odrobinie wysitku, wystarczy <wiczyé. Dzieki
¢wiczeniom mozna zmusi¢ swdj mdzg do lepszej wspdtpracy miedzy
potkulami.

Wypetnianie kwestionariusza przez wychowanke. Podsumowanie ¢wiczenia,
Czy ma poczucie, ze rzeczywiscie jej preferencje wiodace w wywiadach s3
zauwazalne

w codziennym funkcjonowaniu.

Zarzadzam swoim czasem.

1.
2.

Rozmowa z wychowanka, czy dobrze wykorzystuje swdj czas.

Uswiadomienie jej, ze dobre gospodarowanie czasem pomaga w osigganiu celéw
i daje satysfakcje.

Cwiczenia - linia czasu. Jest to metoda wizualnego przedstawienia problemu.
W wymiarze linearnym ukazuje nastepstwa czasowe. Polega na zaznaczeniu
wydarzent w ujeciu chronologicznym na dtugim arkuszu papieru. Mozna j3 stosowac
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prawie na wszystkich przedmiotach. Ukazuje w atrakcyjny sposéb efekt poszukiwan
i wysitkéw podopiecznej, co daje jej poczucie satysfakcji i rozbudza wewnetrzng
motywacje do dziatar zaplanowania najblizszego roku.

4. Planer dnia/tygodnia/miesigca, wykonanie plakatu, co pozwoli zmobilizowa¢ sie do
zadan, planowac w jaki sposéb wykorzystywany jest czas, czy ewentualnie mozna cos
zmieni¢, by zarzadza¢ nim bardziej efektywnie.

Dni Tygodnia

Godzina Poniedziaiekl Wtarek | Sroda | Czwartekl Pigtek Sobota Niedziela 5uma

8‘ E‘ g‘ g‘ E‘ g‘ a‘ E‘ 8’1 81

b wNe e o

AN AT A Y e e e e e N N N N
LTI =TT = - - RN - ]

w

suma

5. Podsumowanie. Umowa z wychowanka na realizacje zadania ujetego w planerze
w nadchodzgcym tygodniu.

Sesja 20.
Co mi pomaga, a co przeszkadza w uczeniu sie.
1. Rozmowa na temat realizacji zadarl z planeru, refleksje wychowanki, pozytywne

wzmocnienie ze strony coacha.

2. Koto satysfakgji jako element motywujacy do uczenia sie. Prosba do podopiecznej
o narysowanie kota, podzielenie na szes¢ obszardw i nazwanie ich na kole. Obszary
dotycza czynnikdéw wptywajacych na uczenie sie:

e Dobra organizacja,

e asertywnos¢,

e wspotpraca,

e motywagja,

e dostosowywanie sie,

e nie odktadam nic na pdzniej,
e nagroda za dobre wyniki,

e radosc z osiggnied.
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3. Na podstawie kota satysfakcji mozemy zaobserwowad jaki jest aktualny poziom
satysfakcji w odniesieniu do danego czynnika.

KOtO SATYSFAKCJI
Dobrafrginizacja

Nagroda za dobre wyniki S _— /9 Asertywnoscé

|~ ‘; | | | Wspdtpraca
| \ \ - of ¥ J
O VA VIR T V) g1\ Vs

Nie odktadam nic na 6 N =Y Motywacja
pozniej 01 i

Dostosowanie sie
4. Rozmowa z wychowankga: Co mozesz zrobi¢, by poprawic¢ ten czynnik, ktéry oceniasz
najnizej. Okreslenie celéw do osiggniecia w tym obszarze, planu dziatania, pierwszych
krokédw na czas miedzy sesjami. Narysowanie linii czasu, umieszczenie ustalen
w planerze.
5. Podsumowanie sesji — zachecenie do pracy nad poprawa efektywnosci uczenia sie.

Sesja 21.
Moja postawa wobec obowigzkéw.

1. Rozmowa coachingowa, wprowadzenie do sesji, rozmowa o statych obowigzkach
wychowanki. Wychowanka okresla swoje obowigzki i ocenia stopiern swojego
zaangazowania.

2. Sesja plakatowa, wykonanie plakatu: Moje obowigzki.
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Obowiazki szkolne Stopien Obowiazki po zajeciach Stopien
zaangazowania zaangazowania

sie sie

3. Dyskusja na temat zapiséw na plakacie. Okreslenie przyczyny matego/duzego
zaangazowania, czynnikdéw na to wptywajacych, mozliwosci zmiany. Odniesienie
zapiséw plakatu do kota satysfakgiji.

Sesja 22-23
Odpowiedzialnie podejmuje decyzje.
1. Wprowadzenie do sesji, rozmowa- odpowiedzialnie podejmuje decyzje.

2. Drzewko decyzyjne- projekt graficzny drzewka - wykonanie przez wychowanke
podczas sesji.

CELE I WARTOSCI

SYTUACJA WYMAGAJACA
PODJECIA DECYZJI

4. Odnoszenie sie do zaangazowania w obowiazki (plakat z poprzedniej sesji) oraz
powrdt do przestrzegania norm i zasad. Podjecie decyzji, co do postawy, wartosci,
wyboru drég postepowania w odniesieniu do realizowanych zadan:

e ustalenie najistotniejszego problemu w realizacji obowigzkéw - mozliwe
rozwigzania, stosowaniu sie do zasad obowigzujacych w placéwce — mozliwe
rozwigzania,
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e zalety (pozytywne skutki), wady (negatywne skutki), z punktu widzenia
stawianych celéw i przyjetych wartosci,
e podejmowanie najwitasciwszej decyzji.
5. Rozmowa na temat odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje podsumowuijgca
sesje. Swiadomos¢ odpowiedzialnosci (za siebie, najblizszych - np. dziecko), zwigzane
z tym bezpieczenistwo, konsekwencje, w tym karne, nieuleganie wptywom, praca nad
emocjami.

Sesja 24-25.
Odnosze sukcesy.

1.

Sesja rozpoczyna sie rozmowa z podopieczng na temat odpowiedzialnosci (powrdt do
sesji poprzednich) i planéw na przysztosc.

2. Praca metoda ,,Planowanie z przysztosci” - podopieczna pisze list do siebie, jak widzi
siebie za 10 lat. Przed rozpoczeciem pisania listu przypomnienie cech tej formy literackiej -
wypisanie cech listu na plakacie), rodzaje listéw (oficjalny, do przyjaciétki, do rodzicéw).
Rozmowa z wychowanka o dotychczasowych doswiadczeniach w redagowaniu listéw.
Adresowanie koperty — przypomnienie zasad.

3. Praca nad listem: ustalenie z wychowanka, ze bedzie on zawierat miedzy innymi
odniesienie do ponizszych kwestii:

e wyobraz sobie siebie, co chciatabys robi¢ za dziesie¢ lat,
e jak wyobrazasz sobie swdj wykonywany zawdd za 10 lat,
e gdzie bedziesz mieszkata?

e czy bedziesz miata rodzine?

e jak beda sie uktada¢ Twoje relacje rodzinne?

e jak bedzie wygladata Twoja relacja ze znajomymi?

e (zy osiggniesz zamierzone cele?

4. Pracanad listem przewidziana na dwie sesje.

5. Podsumowanie sesji - wzmocnienie wychowanki w zamierzeniach i planach.
Przypomnienie sposobdw planowania i czynnikdw sprzyjajacych  osigganiu celdw.
Inspiracja do dziatania w kolejnych miesigcach.

Etap V
Sesja 26

Ewaluacja programu

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to,
co do niej szczegdlnie przemdwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co
jej sie przyda w przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co
mi sie nie przyda? A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krétkimi
zdaniami, réwnowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy
przebiegu

zajec i szybkiego przypomnienia sobie jak przebiegaty.

141



Co zabigram ze sabg? I

Co mi sie nie przyda? _j

Czego zabrakio?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto powinno by¢
uwzglednione w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace,
co sie podobato. Nastepnie wychowanka pisze ,List do przyjaciét’, uwzgledniajac
zapisane refleksje i popiera je argumentami.

10. Indywidualny program pracy z uczniem/wychowankiem.

Czas realizacji Programu: ...........coeeviiiiiiniiiiiiiniiiniiiice s ss s saessnesns
Imie i nazwisko nauczyciela - coacha: E
Imie i nazwisko wychowanki : M.........cccooiiiiiiiiiiiiiiiiiciccicccccecrce

Etap I.
Zebranie i analiza informacji o wychowance:

Wychowanka pochodzi z rodziny petnej, lecz dysfunkcyjnej, wskazujacej symptomy
spotecznej patologii. Funkcjonowanie rodzicdw wptyneto demoralizujgco na nieletnig.
Bedac w domu dokonywata kradziezy, zaniedbywata obowiazek szkolny. M........ zostata
skierowana do placéwki oswiatowo - wychowawczej ze wzgledu na znacznie zaburzony
rozwdj spoteczno — emocjonalny.
Wiedza i umiejetnosci:

k) umiejetnosci szkolne
Czytanie: wolne tempo czytania. Posiada maty zasdb stownictwa i stabo rozwinieta
zdolnos¢ do swobodnego formutowania wypowiedzi, sagdéw. Ma znaczne trudnosci
w werbalizacji. Postuguje sie jezykiem potocznym, nie zawsze poprawnym.
Pisanie: trudnosci w opanowaniu prawidtowej pisowni ortograficznej i interpunkcyjnej,
nieumiejetnos¢ zastosowania regut pisowni, trudnosci w formutowaniu zdan
i wypowiedzi pisemnych, wolne tempo pisania.
Ze wzgledu na obnizong ptynnos¢ stowna ma problemy z werbalizowaniem posiadanej
wiedzy oraz wyrazaniem swoich mysli, uczu¢ i potrzeb. Ma zmienng motywacje do pracy,
przy zadaniach postrzeganych przez nig jako trudniejsze, tatwo sie zniecheca.

[) umiejetnosci spoteczne:
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Zna i rozumie spoteczno-moralne zasady postepowania, ale nie zawsze sie do nich
stosuje. Relacje z réwiesnikami nawigzuje pozytywnie.
m) umiejetnosci osobiste:

Posiada zdolnosci motywowania siebie do dziatania, empatyczna, posiada cechy
przywddcze. Potrafi trafnie rozpozna¢ emocje u innych oséb, rozumie powody
przejawianych przez nich reakcji emocjonalnych. W przecietnym stopniu uswiadamia
sobie wtasne emocje i ich przyczyny. Potrafi wyraza¢ swoje uczucia, ale nie zawsze
ujawnia je w sposdb kontrolowany, dostosowany do sytuacji. Stara sie by¢ osoba mita
i grzeczng. W sposob kulturalny odnosi sie do wychowawcdédw. Emocjonalnie jest jeszcze
mato dojrzata. Nie zawsze potrafi radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami. Czasem zbyt
silnie reaguje na rézne bodzce, sktonna do impulsywnych nieprzemyslanych reakcji. Na
sytuacje stresujgce reaguje wzmozona drazliwoscia, wzburzeniem. W sferze
emocjonalnej ujawnia brak poczucia bezpieczeristwa, chwiejnos¢ afektywna. Jest
nieufna wobec innych. Dba o swdj schludny i estetyczny wyglad. Stara sie wywigzywac
z powierzonych jej obowigzkdw. Jest otwarta na wspdtprace i chetnie stuzy innym.

Etap Il.
,,Poznawanie mnie” - autoocena podopiecznego z pomocag coacha/mentora w oparciu

o program ,,Poznawanie mnie”® - zatacznik nr 1.
Pied sesji z wychowanka.

Ja...

Mam na imie M....... Nie potrafie i nie lubie mdéwi¢ ani pisac
0 sobie, bo wtedy zaczynam sie bardzo denerwowad. Mam
problemy z nauka, ztoszcze sie, gdy nie potrafie wykonad
polecenia i szybko sie zniechecam. Lubie rysowac i wykonywac
rozne prace plastyczne. Po wielu wspdlnych rozmowach dotarto
do mnie, jakg bytam i jaka jestem dziewczyng. Uswiadomitam
sobie tez, ze nie wszystko w moim zyciu stracone. Moge i chce sie
zmieni¢, aby nie skoriczy¢ jak moi bliscy. Nie lubie
niesprawiedliwosci, ktamstwa i ztosliwosci. Czesto mdwie gtosno
o tym, co mysle o innych, nie zastanawiajac sie, czy ich nie ranie.
Jestem nieufna wobec innych. Wiem, Zze musze pracowad nad
swoimi emocjami, aby nie by¢ zZle oceniana przez innych.
W przysztosci chciatabym by¢ kosmetyczka i nigdy nie wrdci¢ w to
srodowisko, z ktérego wysztam.

9Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiatu przywiezionego z wizyty studyjnej w HillsideSecure Center w Walii,
ktéra odbyta sie w ramach programu DAPHNE Ill — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez
Polskie Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.

Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Etap Il

Synteza diagnozy - profil podopiecznej:

Profil podopiecznej

Mocne strony

Obszary do rozwoju

podopiecznej

Profil psychologiczny | Motywacja  wewnetrzna. | Trudnosci w  panowaniu
(intrapersonalny) Swiadomo$¢  popetniania | nad  swoimi  emocjami.

bteddw. Nieufnos¢ do innych ludzi.
Profil spoteczny | tatwos¢ w nawigzywaniu | Brak umiejetnosci radzenia
(interpersonalny) kontaktdw. Posiada | sobie ze stresem.

zdolnosci przywddcze. Nieumiejetnos¢

przyjmowania krytyki.

Profil edukacyjno - | Pomystowosg, Szybko zniecheca sie przy
zawodowy kreatywnosc. realizacji zadan

Zdolnosci plastyczne.

dtugofalowych.
Brak umiejetnosci uczenia

sie.

Wybrane obszary do rozwoju:
Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji intrapersonalnych:
5. Ksztattowanie umiejetnosci budowania i posiadania zaufania do ludzi.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji interpersonalnych:
6. Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

Obszary do rozwoju w wymiarze kompetencji edukacyjno- zawodowych:
7. Ksztattowanie umiejetnosci efektywnego uczenia sie.

Cele do osiaggniecia w pracy z wychowanka:

Ksztattowanie umiejetnosci budowania i posiadania zaufania do ludzi.
4. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania u ludzi ztych intencji.

5. Ksztattowanie umiejetnosci traktowania drugiego cztowieka jako przyjaciela.

6. Doskonalenie umiejetnosci reagowania na rozczarowania.

Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
1. Nabywanie umiejetnosci rozpoznawania u siebie przyczyn i objawdw stresu.
2. Wdrazanie nowych technik radzenia sobie ze stresem.

3. Cwiczenie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresujgcych.

Ksztaltowanie umiejetnosci efektywnego uczenia sie.
4. Poznawanie swojego stylu uczenia sie.

5. Doskonalenie techniki uczenia sie.

6. Doskonalenie umiejetnosci wykorzystywania zdobytej wiedzy w praktyce.

Oczekiwane rezultaty.
Podopieczna:

20) Rozumie, czym jest zaufanie.

21) Wie, jak budowa¢ zaufanie do ludzi.

22) Potrafi wyrazi¢ swoje uczucia i mysli.

23) Rozumie pojecie ,,ograniczonego zaufania”.

24) Zna przyczyny nie radzenia sobie ze stresem oraz z jego objawami.
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25) Wie, jak poradzi¢ sobie w sytuacjach stresujacych.

26) Zna techniki opanowania stresu.

27) Zna swdj styl uczenia sie.
28) Potrafi wybra¢ najlepsza dla siebie technike uczenia sie.

29) Potrafi dostrzec swoje wartosci w uczeniu sie oraz je rozwijac.

Etap IV

Planowanie dziatan — kamienie milowe.
8. Jaimoje zaufanie do innych.

9. Stres - daje sobie znimrade .
10. Moja wartos¢ - ucze sie.

Plan sesji coachingowych:

Kamienie milowe

Sesje coachingowe

Metody i narzedzia
wykorzystywane podczas sesji

Zawieramy kontrakt.

Zasady pracy nauczyciela - coacha

z  podopieczng  podczas

coachingowych.

sesji

rozmowa
z wychowanka,

technika niedokoriczonych
zdan,

wizualizacja kontraktu,

Jaimoje zaufanie do
innych.

Poznaje innych ludzi.

rozmowa coachingowa,
gwiazda pytan,

Moje zaufanie w zespole.

rozmowa coachingowa,
balon, wizualizacja, ¢wiczenia:
,,Slepiec”, ,,Wyszukaj
przyjazna dton”’,

Rozpoznaje intencje innych osdb.

rozmowa coachingowa,

¢wiczenia: ,,Zywe wizytéwki”,
»Popatrz i poznaj mnie”,
kartki, kredki, praca z tekstem,

Stres — daje sobie z nim
rade.

Poznaje siebie w stresie.

rozmowa coachingowa,
technika niedokoriczonych
zdan, kontur ludzika, plansza
,»Moja sylwetka”, karta pracy,
piramida uczud,

Wyrazam siebie artystycznie. Jestem

,,Pablo Picasso”.

rozmowa coachingowa,
metoda praktycznego dziatania
(rysowanie swoich emocji -
obraz ,,Stres’”), metoda
projektu, kredki,

STOP -STRES -radze sobie z nim.

rozmowa coachingowa, karta
pracy ,,Moje metody radzenia
sobie ze stresem”, Reframing, ,
termometr uczué, metoda
S.T.O.P., metoda 3x5,
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Moja wartos¢ — ucze sie. | M@j styl uczenia sie rozmowa coachingowa, karta
klasyfikacji metod, Model 4MAT
Berenice McCarthy - cztery style
uczenia sie, test ,,Style uczenia
sie” D. Kolba, mapa preferencji,
prezentacja, metoda ,,Pozywna
kanapka”,

Ja i moja motywacja w uczeniu sie. rozmowa coachingowa,
prezentacja i dyskusja,
kwestionariusz mierzenia
motywacji osiggnie¢ ,,Co Cie
motywuije”, lista powoddw

uczenia sie,
Uczac sie, osiggam sukcesy iciesze sie | rozmowa coachingowa,
z nich. metoda,,Droga”, ,,Siedem

krokéw do sukcesu”, technika
przekazywania informacji
zwrotnej (imie), arkusze,
kolorowe markery.

Sesja 1
Zasady pracy nauczyciela - coacha z podopieczng podczas sesji coachingowych.

Sesja ta dotyczy ustalenia zasad wspdtpracy z wychowanka — kontraktu wyznaczajacego
zasady wspdtpracy.
Wyznaczajg jg nastepujace kroki:
20. Stworzenie przestrzeni do rozmowy — niwelowanie barier komunikacyjnych.
21. Rozmowa o oczekiwaniach - co jest wazne dla wychowanki we wspdtpracy
z nauczycielem - coachem, jak wyobraza sobie te wspdtprace; jak wyobraza sobie
wspotprace nauczyciel - coach.
22. Stworzenie kontraktu: informacji praktycznych, do ktérych bedzie sie mozna odwotac
w kazdym momencie; podanie:

e termindw, miejsca i godzin spotkan,

e zasad organizacyjnych zwigzanych z przebiegiem spotkar, obejmujacych ustalenie
mozliwosci rozmdw z innymi osobami, uczestnictwa innych osdéb, regut
dotyczacych nieplanowanych wydarzer, np. koniecznosci odwotania spotkania,
spdznien,

e zasad, ktérymi beda kierowac sie obie strony podczas relacji coachingowej, m.in.
otwartos¢, uczciwosé, poufnosé, szacunek,

e zakresu praw i obowigzkéw obydwu stron, np. kto jest odpowiedzialny za
ustalanie celdw coachingu, jak on brzmi, itp.

Bazowanie na potencjale (mocnych stronach) podopiecznej. Wzmacnianie
i wykorzystywanie samoswiadomosci mocnych stron. Wykorzystywanie mocnych stron
(umiejetnosci i postaw) w pracy nad obszarami do rozwoju. Ustalenie, ze w dowolnym
momencie trwania spotkart coachingowych mozna zainicjowa¢ rozmowe na temat

ustalonego kontraktu i w razie potrzeby wprowadzac¢ zmiany.
19. Rozmowa o ustalanych zasadach technika niedokoriczonych zdan: np. Chciatabym, zeby

spotkania byty naszg tajemnica, poniewaz........ . Spisanie kontraktu jezykiem
pozytywnym, bez uzycia stowa ,,nie”.
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20. Wizualizacja kontraktu.

21. Podsumowanie i zakoriczenie sesji.

Sesja2-6

Sesje z etapu Il
Sesja 7

Poznaje innych ludzi.

1.

Rozmowa coachingowa o tym, czym dla wychowanki jest zaufanie oraz wedtug
GWIAZDY PYTAN :

- co to jest zaufanie,

- jak zaufac drugiej osobie,

- dlaczego warto ufa¢ drugiej osobie,

- kto budzi twoje zaufanie,

-z kim czujesz sie bezpiecznie,

- gdzie zaufanie jest rzeczg nadrzedna,

- po co Ci zaufanie w zyciu.

2. Zadanie KOMU WARTO ZAUFAC. Zastandéw sie, jakiego bohatera, np. literackiego,

obdarzytabys swoim zaufaniem. Wybierz go i zaprezentu;.

3. Omdwienie z wychowanka nastepujacych kwestii:

- czy w swoim otoczeniu widzisz osoby o podobnych cechach,
- w jakim stopniu s3 to cechy rzadkie, a w jakim powszechne,
- czy i jakie cechy budzgce zaufanie majg osoby z twojego otoczenia.

Sesja 8,9
Moje zaufanie w zespole.

1. Sesja coachingowa z udziatem kilku innych wychowanek - stworzenie okazji do przezycia

sytuacji obdarzania kogos zaufaniem, zwiekszanie wzajemnego zaufania cztonkdw
grupy- ]
Cwiczenie SLEPIEC. Wychowanki dobierajg sie¢ parami. Jedna osoba gra role
niewidomego, druga - jego przewodnika. Na hasto prowadzacego pary rownoczesnie
poruszajg sie po sali. Przewodnik pomaga osobie z zamknietymi oczami wymijac
przeszkody. Po jakims czasie nastepuje zamiana rdl. Cwiczenie powtarza sie kilkakrotnie
zamieniajac sktad par.

2. Omdwienie sesji z wychowankami. Wychowanki opowiadajg o swoich doswiadczeniach,
moéwig, jakie zachowania kolezanek sprawiaty, ze czuty sie bezpiecznie. Cwiczenie to
buduje zaufanie w zespole.

3. Cwiczenie WYSZUKAJ PRZYJAZNA DtON. Stworzenie okazji do refleksji nad motywami
zaufania do innych ludzi. Wychowanki dzielg sie przypadkowo na mate grupy. Staja
w ciasnym kregu, zamykajg oczy, wyciagaja rece i szukaja dtoni, ktére budza ich zaufanie.
Potem otwierajg oczy i sprawdzaja, czyja dton chwycili.

4. Rozmowa coachingowa:

- czy czuliscie zaskoczenie po otwarciu oczu,

- jak oceniatyscie do tej pory swdj poziom zaufania do tej osoby,

- co sprawito, ze wtasnie te dton wybratyscie,

- czy bytyscie aktywne w poszukiwaniu dtoni, czy biernie czekatyscie na czyjs wybdr.

5. Z kim moge udac¢ sie w podréz balonem . Wychowanka wypisuje na karteczkach osobe
wraz z cechg, ktdra budzi jej zaufanie, a nastepnie ,,wkfada” do balona.
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Sesja 10, 11
Rozpoznaje intencje innych oséb.

1. Rozmowa coachingowa na temat witasnej otwartosci w kontaktach z ludzmi. Zachecanie
do bardziej otwartego mdéwienia o sobie.

2. Cwiczenie ZYWE WIZYTOWKI. Wychowanka na niewielkiej kartce rysuje lub pisze to, co
chciataby, zeby inni o niej wiedzieli i to, co chciataby ukry¢. Wyktada kartke - rysunkiem
na zewnatrz, gdy znajduje sie na niej informacja, ktdéra chciataby sie podzieli¢, rysunkiem
do wewnatrz, gdy informacja dotyczy sfery intymne;j.

3. Omdwienie sesji: jak wiele informacji chciataby$ ukry¢ przed innymi i dlaczego, jakiego
rodzaju informacji na swdj temat jestes skfonna ujawni¢ innym, a jakich nie
i dlaczego.

4. Rozmowa coachingowa na temat Mowy ciata - jak odczytywad mysli innych ludzi z ich
gestéw, mimiki twarzy, spojrzenia (komunikacja niewerbalna). Znajomos¢ niektérych
gestdw jest niezmiernie wazna, dzieki pewnym wskazdwkom mozna dowiedzie¢ sie, czy
ktos ktamie lub czy jest zainteresowany przebiegajaca rozmowa, tatwo sie domysli¢, co
tak naprawde siedzi im w gtowach.

5. Cwiczenie POPATRZ | POZNAJ MNIE . Wychowanka ma za zadanie ,,odczyta¢” charakter
i intencje kilku oséb, korzystajac z ksiazki Allana Pease. ,,Mowa ciata - jak odczytywac mysli
innych ludzi z ich gestéw.” przet. Piotr Zak) , artykutu ,,Jak pozna¢ cztowieka od pierwszego
wejrzenia?”’ oraz Poradnika: Jak rozpoznac osobowos¢ cztowieka w paru prostych krokach.

6. Nauczyciel - coach stucha wychowanki, patrzy na mowe ciata i dzieli sie na koniec swoimi
refleksjami.

Sesja 12,13
Poznaje siebie w stresie.

5. Rozmowa coachingowa na temat skojarzeri ze stowem stres oraz  wypisanie na kartce
sytuacji. ktére jg stresujg. Najbardziej w zyciu sie batam......... . Wychowanka (na swojej
kartce) przeprowadza skalowanie - przypisuje wymienionym zdarzeniom oceny punktowe
(od 1 do 10 punktdéw, gdzie 10 — najwiekszy stres, a 1 punkt to najmniejszy stres) tworzy
piramide uczué. Omdwienie: jakie uczucia sie pojawiajg jednoczesnie z przezywanym stresem
(zagrozenie, niepewnos¢, niejasnosc).

6. Jak odczuwam stres.

Wychowanka zaznacza na narysowanym konturze cztowieka - plansza: MOJA SYLWETKA -
swoje objawy stresu.

Wpisuje odpowiedZ do stwierdzert na karcie pracy ,,Stres- reakcje, uczucia, zachowania”.
(Wymien trzy sytuacje, w ktdrych czujesz sie zestresowany.................. , Stres wywotuje
u mnie nastepujgce myslii  .......c.........  Tym  myslom  towarzysza odczucia
fizycznet....couvenn .

W tych sytuacjach czesto zachowuje sie w nastepujacy sposdb:...........

7. Omodwienie z wychowanka karty pracy.

8. Objawy stresu w réznych sferach funkcjonowania cztowieka (w sferze fizjologii, w sferze
sprawnosci myslenia, w sferze emocji, w sferze zachowan) - wspdlne wyszukiwanie
informacjii ich analiza.

9. Podsumowanie kazdej z sesji.

Sesja 14

Wyrazam siebie artystycznie. Jestem ,,Pablo Picasso”.

1. Rozmowa z wychowankga na temat minionego tygodnia.
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3.
4.

Prosze, abys wyobrazita sobie, Ze jestes wielkim artysta, np. Pablem Picasso. Znani i stawni
ludzie przychodza prosi¢ Cie o obraz ,,Stres”. Przystepujesz do wykonania zamdwienia.
(Stres mozna przedstawi¢ postacig szalejgcej burzy, fal morskich, zjawisk przyrody,
choréb lub catkiem abstrakcyjnie).

Obejrzyj swdj stres. Czy jest straszny?

Omoéw swdj rysunek. Co o tym myslisz?

Sesja 15,16

STOP - STRES - radze sobie z nim.

2.

Moje metody radzenia sobie ze stresem: KARTA PRACY. Wychowanka otrzymuje arkusz

z tabelg, w ktorej sg wypisane rézne mozliwosci zwalczania stresu:

a) pokoloruj te z prostokatdéw, ktére s3 typowe dla ciebie, jako metody radzenia sobie
w sytuacjach stresowych — maksymalnie mozesz pokolorowa¢ 4 prostokaty (spacer,
jogging, ptywanie, jazda na rowerze, stuchanie muzyki, gra na instrumencie,
spiewanie, wyjscie do kina, rozmowa z przyjacielem, odreagowanie przez humor,
spotkanie ze znajomymi, praca w ogrodzie, sen, czytanie ksigzki, zajmowanie sie
swoim hobby, ¢wiczenia relaksujgce),

b) omdw: dlaczego wymienione czynniki zaliczasz do pozytywnych sposobdéw radzenia
sobie ze stresem, w czym pomaga ci towarzystwo innych oséb, o co mozna by
uzupetnié te sposoby.

Wyszukiwanie sposobdw radzenia sobie ze stresem i wybranie tych najbardziej

odpowiadajacych wychowance:

a) radze sobie ze stresem - Zagospodarowanie czasu . Oczekiwanie na realizacje
jakiegos zadania wzmaga napiecie doprowadzajac do sytuacji stresujgcej. Napiecie to
mozna ograniczy¢ poprzez zagospodarowanie czasu pozostatego do wydarzenia, np.
wykonujgc ¢wiczenie ,,Studzienka” (uktadanie z zapatek studzienki). Dziatanie takie
wptywa uspokajajgco na psychike,

b) radze sobie ze stresem - Techniki oddechowe . Nalezy zrobi¢ powolny wdech liczac do
szesciu, nastepnie wstrzymad oddech liczac do trzech i zrobi¢ powolny wydech zndéw
liczac do szesciu. Powtarzamy kilkakrotnie. ALFABET - nalezy wypowiedzie¢ caty
alfabet na jednym wydechu,

c) radze sobie ze stresem - Pozytywne myslenie (to, w jaki sposéb o czyms myslimy,
zalezy od naszego nastawienia, bo zgodnie z mysla Epikura, ,,nie rzeczy s3 straszne,
ale wyobrazenia o nich”), ¢wiczenia fizyczne (odprezaja, roztadowujg negatywna
energie).

Poradz sobie ze stresem korzystajac z metody S.T.0.P. (metoda ta pomaga tez sie skupic

i zrelaksowac). Wykonaj polecenia zgodnie ze znaczeniem stéw : S czyli STOP

(ZATRZYMA)) - znaczy zatrzymaj wszystkie aktualne dziatania i mysli, nic nie réb; T czyli

TAKE (WEZ) - znaczy wez kilka gtebokich wdechéw, po to, by lepiej skoncentrowac sie na

tym, co jest tu i teraz; O czyli OBSERVE (OBSERWUJ) — znaczy obserwuj co sie teraz dzieje

z Twoim ciatem (jakie docierajg do Ciebie zapachy, dZwieki i inne bodZce), emocjami (co

czujesz) i umystem (co myslisz w tym momencie); P czyli PROCEED (KONTYNUUJ) -

znaczy kontynuuj swojg dotychczasowg prace korzystajac z tego, czego dowiedziatas sie z

powyzszych ¢wiczen.
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4. Druga sesja coachingowa. Analiza sytuacji z zycia wychowanki, ktéra byta stresujaca, np.
strach  przed nauczycielem. Zastosowanie techniki REFRAMING czyli
,,PRZERAMOWANIE” SYTUACJI.

a) wyobraz sobie nauczycielke, ktéra na Ciebie krzyczy - przyjrzyj sie jej doktadnie,
odtworz jej gesty, gtos, mimike,

b) teraz zmien gtos z naturalnego na mowe znanej/lubianej postaci z bajki/filmu, niech
bedzie przy tym powolny (flegmatyczny) - kreuj go, tak jak sama chcesz,

c) nastepnym krokiem jest charakteryzacja - w myslach ubierz nauczycielke w zabawne
ubrania,

d) teraz zmierl otoczenie i ...ubranie na inne - niech Twoja wyobraznia stara sie
stworzy¢, jak najsmieszniejsze obrazy,

e) kolejny krok to ztamanie stanu emocjonalnego - policz ilos¢ przedmiotdw, ktdre lezg
na fawce,

f) Przywotaj sytuacje stresowa. Rozmowa — co czujesz, czy co$ sie zmienito, jak teraz
odczuwasz sytuacje, ktéra Cie stresowata.

5. Stworzenie sytuacji stresujgcej, budzacej lek i obawy wychowanki, a nastepnie
zastosowanie METODY 3x5. - Zwrd¢ uwage na :

- 5 rzeczy, ktdre widzisz — wylicz je gtosno, skup sie na tym, jak wygladaja, gdzie s3,

- 5 rzeczy, ktdre styszysz — wylicz je gtosno, skup sie na konkretnych dZzwiekach, stowach,
ktdre docierajg do Twoich uszu,

- 5 rzeczy, ktdre czujesz — wylicz je gtosno, skup sie na emocjach, ktdre wypetniajg Twoje
wnetrze. Teraz wrd¢ do rzeczywistosci i z petng swiadomoscig podejmij rozsadne
dziatania.

6. Podsumowanie sesji. Zaznacz natermometrze uczué swdj poziom emocji zwigzanych ze
stresem, jaki Ci towarzyszyt przed i po wykonaniu ¢wiczen.

Sesja 17,18,19

MJj styl uczenia sie.

1.

Rozmowa z wychowanka o rdéznych preferencjach w zakresie sposobu uczenia sie.
Réznica polega nie tylko na tym, jak szybko sie uczymy, ale takze tym, na czym sie
koncentrujemy podczas procesu uczenia sie.

Cwiczenie : Diagnozowanie preferowanego stylu uczenia sie wg. D. Kolba — TEST. Test ma
pomdc w zidentyfikowaniu preferowanego przez Ciebie stylu (lub styléw) uczenia sie,
pomoze w zidentyfikowaniu rodzaju doswiadczeni najbardziej charakterystycznych dla
Ciebie. Doktadnos¢ wynikéw bedzie uzalezniona od Twojej szczerosci. Pamietaj, ze nie ma
odpowiedzi dobrych ani ztych. Odpowiedzi pozytywnie charakteryzujace Ciebie zaznaczaj
plusem, a negatywnie - minusem. Uzyskana liczbe punktéw (dla kazdego stylu mozesz
uzyska¢ maksymalnie 20) pomndéz przez 5. Wynik nanie$ odpowiednio na oS
wspotrzednych. Nastepnie potacz liniami oznaczone na nich punkty. Powstaty obraz jest
prawdopodobng ,,mapa” Twoich preferencji w zakresie stylu uczenia sie.

Rozmowa coachingowa - czy zgadzasz sie z uzyskanym wynikiem, czy i co nalezatoby
zmieni¢, nad czym i jak popracowac - wskazéwki dotyczace odpowiedniego stylu uczenia
sie: wzrokowego, stuchowego, ruchowego.

Zalety i ograniczenia poszczegdlnych styléw uczenia wedtug Davida Kolba.

Kolejna sesja coachingowa z udziatem kilku innych wychowanek. Cwiczenie: Okreslanie
wymaganych umiejetnosci do styléw uczenia sie. Podziat zespotu na 4 grupy. Kazda grupa
otrzymuje jeden z czterech styléw uczenia sie 4MAT Berenice McCarthy wraz z opisem
charakterystycznych zachowari dla danego stylu oraz wykazem czasownikéw
operacyjnych wg. B. Blooma. Zadaniem grupy jest przyporzadkowanie wymaganych
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umiejetnosci ksztatconych przez nauczyciela dla okreslonego stylu z wykorzystaniem listy
czasownikdéw operacyjnych: po co?, co?, jak?, co jesli?
Nastepnie kazda grupa korzystajac z karty klasyfikacji metod przyporzadkowuije je
do wybranego stylu i ksztatconych umiejetnosci.

6. Prezentacja wytwordw poszczegdlnych zespotdw i dyskusja podsumowujgca - wskazanie
pojawiajacych sie w trakcie pracy watpliwosci i pytan.

7. Test na dominujaca pdtkule mdézgu. Na polecenie coacha wychowanki sktadajg rece:
- jezeli lewy kciuk jest na gérze — dominuje prawa pétkula mdézgu,
- jezeli prawy kciuk jest na gérze - dominuje lewa pdtkula mézgu. Omdwienie, za
co odpowiadajg pdtkule mézgu (lewa - nasz policjant i cenzor, prawa - nasz
btazeni artysta).

8. Podsumowanie sesji metoda Pozywna kanapka — informacja zwrotna.

Sesja 20,21
Ja i moja motywacja w uczeniu sie.

1. Rozmowa z wychowanka na temat co znaczy stowo motywacja, jakie sg rodzaje izrddta
motywacji, co wptywa na poziom motywacji a co j3,,zabija”, jakie sg sposoby zwiekszania
motywacji oraz o perspektywie czasowej plandw.

2. Ustalenie listy powoddw uczenia sie

- Podaj na kartce powody, dla ktérych sie uczysz (Ucze sie, bo........).
- Przy kazdym z motywdw uczenia sie postaw W, jesli jest to motywacja
wewnetrzna (pobudza do dziatania, ktére ma wartos¢ samo w sobie -

zainteresowanie, zamitowanie do czegos) , i Z, jesli jest to motywacja zewnetrzna

(stwarza zachete do dziatania, ktdre jest w jaki$ sposéb nagradzane lub pozwala

uniknad kary).

3. Zalezy mi na tym, abys osiggata jak najlepsze wyniki w nauce oraz uswiadomita sobie,
jakie jest Twoje podejscie do zdobywania wiedzy i umiejetnosci. Prosze, odpowiedz mi
szczerze na pytania:

a) czy lubisz sie uczy¢?
TAK - dlaczego (podkresl wybrang odpowiedz)

poniewaz moj3 pasja jest zdobywanie nowej wiedzy,

poniewaz jestem ambitna, obowigzkowa, solidna,

chce zaimponowac kolezankom,

poniewaz wiedza i umiejetnosci na wysokim poziomie zagwarantujg mi
ciekawa prace isatysfakcjonujace wynagrodzenie,

poniewaz ciggle nie moge przyswoi¢ wymaganej przez nauczycieli wiedzy

i umiejetnosci,

» poniewaz nie zalezy mi na dobrych ocenach,
» wole spedzac swdj wolny czas na komputerze,
» wole spedzac wiecej czasu ze znajomymi,
NIE (jesli nie, to dlaczego?)
b) ile czasu w ciaggu doby poswiecasz na nauke?
» mniej niz 1 godzine,
> 1-2 godziny,
> 3-4 godziny,
» powyzej 4 godzin,
c) ile czasu w ciggu doby spedzasz przy komputerze, TV?
-wcale,
» 1-2godziny,
» 2-3-godziny,
> powyzej 4 godzin,

YV VVYVYY

A\
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d) co czujesz, gdy Twoi koledzy otrzymuja oceny lepsze niz TY?
» cieszesie,
» czuje ztos¢,
» czuje zazdros,
» tez chciatabym otrzymywac takie oceny,
» inne (jakie?)....ccceeeeeiennnnn.
e) jesli otrzymasz ocene celujaca, bardzo dobrg, to:
» motywuje mnie to do dalszej nauki,
> ciesze sie i staram sie , aby byto ich wiecej,
» niestety, zaczynam uczy¢ sie mniej z tego przedmiotu,
» ciesze sie, bo wzrosnie moje kieszonkowe,
» inne (jakie?)....covevueerennnnne
f) jesli otrzymasz ocene niedostateczng, to:
» staram sie szybko ja poprawic,
» mobilizuje mnie to do intensywniejszej nauki,
» nie ucze sie, bo i tak ich nie poprawie,
» zniechecam sie do dalszej nauki,
» nne (jakie?)....coveevueeeeneee
g) czy odniostas w swoim zyciu sukces?
» TAK -napiszjaki........cceueene.
» NIE
h) czy chciatabys osiggnac w swoim zyciu sukces ?
» TAK - napisz jaki....cccoeevviinnennnn.
» NIE
i) czyuwazasz, ze sukces zyciowy jest powigzany z sukcesami szkolnymi?
» TAK, poniewaz.........ccoueveunnee
» NIE, poniewaz.......cc.ceeevnueene
Omodwienie z wychowanka rezultatéw jej odpowiedzi, podsumowanie i wnioski.
4. Cwiczenie: CO CIE MOTYWUJE wg S.P.Robbins. Wybierz i zakresl cyfre (od 1 do 5), ktdra
najbardziej odpowiada Twoim przekonaniom: Zupetnie sie nie zgadzam (1) lub Zgadzam
sie catkowicie (5):
1. Prébuje poprawié swoje osiggniecia z poprzedniej szkoty. 2. Lubie wspdtzawodniczy¢
i wygrywad. 3. Czesto rozmawiam z kolezankami z osrodka o sprawach zwigzanych
z naszym pobytem. 4. Lubie trudne wyzwania. 5. Lubie mie¢ wiadze. 6. Chce, aby inni
mnie lubili. 7. Chce wiedzie¢, jakie robie postepy podczas wykonywania zadania. 8.
Stawiam czota ludziom, ktdrzy robig to, z czym sie nie zgadzam. 9. Prébuje budowac
bliskie znajomosci z kolezankami. 10. Lubie wyznaczac¢ sobie cele i je osiggac. 11. Lubie
wywiera¢ wptyw na innych. 12. Lubie przynaleze¢ do grup i organizacji. 13. Lubie odczuwac
satysfakcje z realizacji trudnego zadania. 14. Czesto staram sie uzyska¢ wiecej kontroli
nad tym, co sie dzieje dookota mnie. 15. Wole pracowad z innymi, niz sama.
Aby zdefiniowad co Cie motywuje, wpisz cyfry, ktére odpowiadajag Twoim przekonaniom
obok numeru kazdego twierdzenia. Dodaj wyniki w kazdej kolumnie. Kolumna
z najwyzszym wynikiem bedzie okresla¢ Twoja najwazniejszg potrzebe.

Osiggniecia Wtadza Przynaleznos¢ do grupy
1... 2... 3...
4... 5... 6...
7. 8... 9...
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10... 11... 12...

13.. 14... 15...

5. Podsumowanie zadania, analiza wynikdéw.
6. Podsumowanie ses;ji.

Sesja 22,23
Uczac sie, osiggam sukcesy i ciesze sie z nich.

1. Zastosowanie proponowanego narzedzia ,,Droga” w celu uswiadomienia wychowance
osiggniecia szczegdlnie waznego dla niej celu. Wykonanie plakatu w celu wizualizacji
kolejnych krokéw metody. Podsumowanie poszczegdlnych krokdw.
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A co pOzniej?
Czy bedziesz potrafita utrzymad sie na szczycie, jesli
odniesiesz sukces?

5 KROK

Jak tego dokona¢? Kto lub co Ci pomoze?

Autoocena efektow:
Co sie zdarzy, gdy osiggniesz zatozone rezultaty?

4 KROK

Co musisz poswiecic¢ dla osiggniecia celu?

Czy chciatabys teraz odnies¢ sukces?

3 KROK

Uwarunkowania:
W jakim czasie chcesz osiggnac sukces?

Gdziei z kim?

Skonkretyzowanie zamiaréw:
2 KROK Jakie beda dowody tego, ze osiagnetas sukces?

Jak bedziesz sie czufa, co bedziesz styszata i widziata?
Po czym inni poznajg, ze odniostas sukces?

TKROK | | oo

\RENN i ﬁ>

Pozytywne stwierdzenie:
Czego pragniesz?

2. W planowaniu swojego sukcesu pomocne Ci bedzie tez narzedzie ,,Siedem krokdéw do
sukcesu” (wg. Bryana Tracy). Dziataj zgodnie z poleceniami:

a. Zdecyduj, czego chcesz.
Krok pierwszy, to Twoja decyzja dotyczaca tego, czego doktadnie chcesz.

b. Zapisz to.
Krok drugi, to zapisanie na papierze tego, doktadnie i w szczegdtach. Cel, ktdry nie
jest zapisany, nie jest wcale celem. Jest tylko zyczeniem i nie ma w sobie energii.
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c. Ustal ramy czasowe.

Krok trzeci to ustalenie kiedy chcesz osiggnac Twdj cel. Jest to sita napedowa dla
Twojej podswiadomosci.  Jesli jest to wielki cel, ustal daty osiggania
poszczegdlnych krokdw do celu.

d. Zrdb liste.

Krok czwarty to zrébienie listy wszystkiego, co uwazasz, ze prowadzi do
osiggnieciaTwojego celu. Kiedy przypomnisz sobie o nowych czynnosciach,
zadaniach - zapisz je uzupetniajac liste.

e. Zorganizuj swojq liste.

Krok piaty to, zorganizuj swojg liste w plan dziatania. Zdecyduj, co zrobisz jako
pierwsze, jako drugie itd. Zdecyduj co jest wazniejsze, a co mniej wazne. Nastepnie
napisz swoj plan na nowa kartke papieru.

f-Zacznij dziatac.

Krokiem szdstym jest podjecie dziatania wedtug Twojego planu. Zréb cokolwiek,
ale zajmij

sie tym. Zacznij teraz!

g. Zrdb cos kazdego dnia

Podejmuj jakies dziatanie prowadzace do osiggniecia tego celu kazdego dnia. R6b
to, co jest

najwazniejsze w danym momencie, aby osiggnaé Twdj cel. Rozwinn w sobie
dyscypline robienia czegos 365 dni kazdego roku, ktére prowadza Cie do przodu.

3. Cwiczenie podsumowujace sesje: ,,Moje refleksje” (na duzej kartce papieru zapisz
pionowo litery swojego imienia, a nastepnie od kazdej litery poziomo podziel sie swoimi
refleksjami nt. ostatnich sesji - ¢wiczenie ,,Maja”(np.- A-aktywizujace metody pracy to
droga do sukcesu, | - interesujacy jest cykl KOLBA itd.).

4. Nauczyciel — coach zwraca uwage na rdzne sposoby planowania celdw i drogi do ich
osiggniecia, zachecajac wychowanke do takiego planowania.

Etap V
Sesja 24

Ewaluacja programu

Ewaluacja programu przeprowadzona bedzie z wykorzystaniem metody ,,Walizka i kosz”.
Rysujemy walizke. Obok niej piszemy: Co zabieram ze sobg? Wychowanka ma wpisac to,
co do niej szczegdlnie przemdwito, co sie spodobato podczas realizacji programu lub co
jej sie przyda w przysztosci. Ponizej rysujemy kosz i biatg plame. Obok kosza piszemy: Co
mi sie nie przyda?

A obok biatej plamy: Czego zabrakto? Wychowanka wypetnia krdtkimi zdaniami,
rownowaznikami zdan lub kluczowymi stowami. Jest to okazja takze do analizy przebiegu
zajec i szybkiego przypomnienia sobie, jak przebiegaty.
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Co zabieram ze sobg? l

Co mi sig nie przyda? J

Czego zabrakio?

Istotne s3 wszystkie refleksje wychowanki. To, czego zabrakto, powinno byc¢
uwzglednione w biezacej pracy z wychowanka. Podobnie to, co byto satysfakcjonujace,
co sie podobato. Nastepnie wychowanka pisze ,,List do przyjaciét’, uwzgledniajac
zapisane refleksje i popiera je argumentami.
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Zatqgcznik nr 1.

Etap II.
Poznawanie mnie

| A

TWOJE ZDJECIE

RS

a zespol ktory bedzie z Toba pracowal bedzie mogt lepiej zrozumie¢ Twoje

mysli i uczucia. Mamy takze nadzieje, ze ten program pomoze takze Tobie w
lepszym zrozumieniu siebie.

Ta ksiazeczka jest Twoja wlasnoscia. Bedziesz mogla zabrac ja ze soba, kiedy
bedziesz nas opuszczac. W czasie Twojego pobytu w naszej placowce bedzie
trzymana w Twojej dokumentacji, w bezpiecznym miejscu.

Kazda dziewczyna, ktora do nas trafia bierze udzial w programie pt.
»Poznawanie MNIE”. Sklada si¢ on z pieciu sesji, z ktorych kazda trwa
okolo godziny. Wszystkie sesje sa poswiecone Tobie i pozwalaja dowiedziec
sie czegos wiecej na Twoj temat. Dotycza tego co lubisz robi¢, co jest dla
Ciebie wazne, kim jestes, ale rowniez odpowiadaja na pytania dlaczego do
nas trafitlas i pozwalaja odnies¢ sie do Twojej edukacji.

Po zamknieciu programu bedziemy mogli przejsS¢ do dalszej pracy, ktora

dzieki temu, ze poznamy Cie lepiej dostosujemy do Twoich potrzeb.
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TRESC
...czyli po jakich obszarach bedziesz si¢ poruszac:
o Ja!

Dlaczego jestem w osrodku?

Szkola

Jak spedzam czas?

Ludzie, ktorzy sq dla mnie wazni

Sesje powinny odbywac sie¢ w kolejnosci przedstawionej na liscie.

Umowa miedzy opiekunem i wychowanka

Umowa powinna zosta¢ omowiona i podpisana przez obydwie strony przed
rozpoczeciem programu. Pozwala ona okreslic czego od siebie oczekujecie
i jakie sa Wasze obowiazki.
Najwazniejsze kwestie, ktore musicie uzgodnic to:

> Poufnosé

Musisz wiedziec, ze jesli poinformujesz wychowawce o przestepstwie,
ktore nie zostalo zgloszone policji jego obowigzkiem jest przekazanie
tej informacji dale;j.

» CzestotliwosS¢ sesji

Sesje beda odbywac sie w cyklu raz na tydzien i beda
trwaé¢ okolo godziny. Czasem sesje moga by¢ opo6znione lub nawet odwolane, ale warto
starac sie trzymac sie planu

> Nie przeszkadzac w czasie sesji!

Sesje odbywac¢ sie bedg w cichym, zamknietym pomieszczeniu bez udzialu oséb trzecich.

Czy masz dodatkowe oczekiwania w 2zwiqgzku 2z organizacjq
i przebiegiem sesji wobec wychowawcy, z ktorym bedziesz pracowata?
TAK/NIE

(Jesli TAK, prosze okreslic¢ jakie)



Twoj podpis:

Sesja 1

Data: ®00000000000000000000000000000000

JA...

Zanim zaczniesz wypelniac¢ ankiete, popros swojego opiekuna, aby zrobit Ci
zdjecie. Jesli wolisz mozesz tez zrobi¢ je samodzielnie. Zdjecie zostanie
wydrukowane i przyniesione na kolejna sesje. Zostanie umie .

pierwszej stronie programu. Pamietaj, ze ten program nalezy USMIECH

bedziesz mogla zabrac¢ go ze soba opuszczajac oSrodek. i
Powinnas zna¢ juz placowke, ale jesli jeszcze jej nie poznalas, popros opiekuna, zeby
Cie po niej oprowadzit. Zrobcie to, zanim przejdziesz do wypetniania ankiety.

Nazywam sie:

Wole, gdy sie mnie nazywa:

Data urodzenia:

Mam lat. Mo6j wzrost to

Urodzitam sie w (miejsce):

Mam wtosy koloru: Oczy koloru:

Moje pochodzenie etniczne to:

Co jeszcze moge powiedzieC o sobie? (np. zainteresowania, ulubione

potrawy):
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Rzeczy ktore lubig robic: Moje dobre strony:

3:

robicé:
1:

53:

E (i

Co lubie/czego nie lubie

‘00
Bardzo lubi
@ )

Rzeczy ktorych nie lubie

Potrawy

BV

RIS AUAUAIAIAIES éW&&WW Mw%
D=
B>
D>
s
-

D>
D=
R

Nienawidze [ \‘

Muzyka

Zespol/Artysta

Program TV

Czlowiek

Sport

Ksiazka

Gra komputerowa
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Rzeczy, ktore Rzeczy, ktore lubie
bym w sobie zmienita: najbardziej u innych:

zeczy, ktorych Rzeczy, ktérych nie lubie
ie chce zmieniaé: w ludziach:

Dlaczego jestem w placowce?
1. Czy wiesz, dlaczego trafitas do placowki?

2. Kiedy sie dowiedzialas, ze trafisz do placowki?

3. Jak mySlisz, ile czasu spedzisz w placowce?

1 tydzien 1 miesiac 3 miesiace
3-6 miesiecy 6-12 miesiecy 1 rok
dluzej niz rok nie wiem

4. Jakie sa Twoje odczucia zwigzane z pobytem w placéwce?
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5. Czy jest cos szczegolnego co chciatabys osiggnac
podczas pobytu w oSrodku?

Szkola

1. Jak sie nazywa szkota, do ktérej ostatnio chodzitas ?

2. Jak dtugo chodzitas do tej szkoty ?

3. Kiedy ostatnio bytas na lekcji, nie liczqc Twojego pobytu w
placéwce ?

4. Do jakich innych szkoél uczeszczatas ?

5. Jakie byty powody, dla ktérych nie chciatas tam chodzié ?
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6. Co Ci sie podoba w szkole ?

7. Co Ci sie nie podoba w szkole ?

8. Na czym polegaty Twoje problemy w szkole (trudnosct w
nauce, kontakty z kolegami) ?

9. Jakie sq Twoje ulubione przedmioty w szkole ?

10. Ktérych przedmiotow nie lubisz ?

11. Opowiedz mi o swoich przyjaciotach ze szkoty ?

12. Co robitas$ zamiast chodzenia do szkoly ?

13. Czy chciatabys wrocic¢ do szkoty kiedy opuscisz placowke ?

TAK/NIE

Jesli tak, czego chciatbys sie uczyc ?
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14. Jak myslisz, czego chcialabys sie nauczyé w szkole w
czasie Twojego pobytu tutaj ?

15. Czy zdobytas juz jakies umiejetnosci?

16. Jakie kwalifikacje chciatabys zdobyé ?

17. Co bedziesz musiata zrobi¢ aby to osiggnaé ?

18. Jesli zaczynasz myslec o przysztosci... co chciatabys robi¢ ?

19. W czym jestes dobra /co Cie interesuje ?
Np.: praca ze zwierzetami, gotowanie...

@'vv'vvvv"vv'VVvv@
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Sesja 4 Data
Jak spedzam czas

Zastanow sie przez chwile i pomysl o rzeczach, ktoére robitas regularnie
zanim trafitas do osrodka. Wpisz te rzeczy w dwoéch kregach —

odpowiednio — rzeczy, ktoére robitas zwykle w tygodniu i rzeczy, ktore
robitas w czasie weekendow.

weekendy

dni powszednie
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Sesja 5 Data ....ccocevevencencnnnnns

Ludzie ktorzy sa dla mnie wazni

Pomysl o osobach, ktére sq wazne w Twoim zyciu. Napisz ich imiona nad
postaciami znajdujacymi sie wokot Ciebie. JeSli masz swoje ulubione zwierze,
tez mozesz zamiesci¢ tam jego imie. Mozesz umiesci¢ dowolnq liczbe imion, to
ile ich bedzie jest Twojq decyzja.

Powiedz, dlaczego ci ludzie sq wazni dla Ciebie ? Sprobuj podac
powody, napisz je albo przy ich imionach lub ponizej

Tak, to wlasnie ja...

Na naszych spotkaniach duzo rozmawialiSmy o Tobie. Ta strona
jest podsumowaniem naszej pracy. Powinno znalezé sie na niej to,
czego Ty dowiedziatas sie o sobie. Spisz to, co wydaje Ci sie
najwazniejsze. Jesli chcesz, mozesz tez zrobic¢ rysunek.
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GRATULACJE !!!

168



it V2PN
SV \

* “j/\\\f/

Pomyslnie ukonczylas program
,,Poznawanie mnie” !!!

Dobra robota !!!

v
@' v"vvv"vv'VVvv@

Program ” Poznawanie mnie” zostat opracowany na podstawie materiatu przywiezionego z wizyty studyjnej w Hillside Secure Center w Walii, ktéra
odbyta sie w ramach programu DAPHNE Il — ,Dziewczeta stosujgce przemoc — interwencja i prewencja” w Polsce prowadzonego przez Polskie
Stowarzyszenie Edukacji Prawnej i wspétfinansowanego ze $rodkéw Komisji Europejskiej.

Opracowanie: Fundacja po DRUGIE
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Do programu 8.

Zatqgcznik nr 2.

s ol

()

LISTA UCZUC. CZUJE SIE...

1. agresywna
2. petna nadziei
3. rozzalona
4. zaktopotana
5. bezpieczna
6. pewna siebie
7. samotna
8. zaniepokojona
9. bezradna
10. podejrzliwa
11. sfrustrowana
12. zaskoczona
13. bezsilna
14. podekscytowana
15. petna energii
16. zasmucona
17. bezwartosciowa
18. podminowana
19. smutna

20. zastraszona

21. rozluzniona
22. podniecona
23. spieta
24. zaszokowana
25. doceniona
26. spokojna
27. zatrwozona
28. swobodna
29. kochana
30. potrzebna

31. szczesliwa
32. przerazona
33. urazona
34. niepewna
35. przestraszona

36. niepewna siebie
37. wartosciowa
38. rozbawiona

39. winna

40. zta

41. rozczarowana
42. wstrzasnieta
43. zmartwiona
44. niespokojna
45. rozdarta
46. wsciekta
47. nieszczesliwa
48. rozdrazniona
49. zawstydzona
50. znudzona
51. odrzucona

52. zadowolona z
siebie

53. zagrozona
54. petna entuzjazmu
55. szczesliwa
56. zazdrosna
57. niekochana
58. uradowana

59.zdenerwowana
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Zatqgcznik nr 3

MOJE CELE ZYCIOWE
(MARZENIA)

e
NE
/ ODLEGLE \
/ WA ZNE \
/ BARDZO WAZNE \

Zatqcznik nr 4
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Zatgcznik nr 5

AUTOTEST ZAINTERESOWAN | PREFERENCJI ZAWODOWYCH

Celem tego testu jest samopoznanie. W tescie zaznacz te zdania, z ktérymi sie zgadzasz i ktére sq
zgodne z Twoimi opiniami i sposobem myslenia. Test ten nalezy wypetniac bez diuzszego
zastanawiania sie, przyjmujqc, ze pierwsza mysl, jaka Ci przyjdzie do gtowy jest najlepsza.
Wykonanie testu pozwala na okreslenie trzyliterowego kodu.

O oY OV AW NP

- a A
N = O

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.
25.
26.

27.
28.
20.
30.

31.
32.
33.
34-

35.
36.

37.
38.

39-

Posiadanie silnego i zgrabnego ciata jest dla mnie wazng rzecza.

Staram sie dogtebnie zrozumied rzeczy.

Muzyka, kolory, piekno kazdego rodzaju moze wptyna¢ na moje usposobienie.

Ludzie wzbogacaja moje zycie i nadaja mu sens.

Wierze w siebie i w to, ze mam wptyw na rzeczy.

Doceniam jasno okreslone kierunki dziatania, ktére doktadnie okreslajg, co mam robi¢.
Potrafie budowa¢, nosi¢ wszystko sam, sam dawac sobie rade.

Moge godzinami myslec o czyms.

Doceniam piekne otoczenie. Kolory i formy znaczg dla mnie bardzo duzo.

. Kocham towarzystwo.
. Lubie rywalizacje.
. Musze mie¢ najpierw uporzadkowane zaplecze i dopiero potem rozpocza¢ prace nad

projektem.

Lubie pracowac rekami.

Badanie nowych idei daje mi zadowolenie.

Zawsze poszukuje nowych sposobdw, aby da¢ wyraz moim twdrczym zdolnosciom.
Doceniam mozliwos¢ dzielenia moich osobistych spraw z innymi.

To, ze jestem najwazniejsza osobg w grupie, daje mi zadowolenie.

Jest dla mnie sprawg honoru, by dba¢ o wszystkie szczegdéty w mojej pracy.

Nie przeszkadza mi, ze zabrudze rece w czasie pracy.

Wyksztatcenie jest dla mnie nieustajgcym procesem rozwijania i wyostrzania mojego
sposobu myslenia.

Lubie ubierac sie nietradycyjnie oraz prébowad nowe kierunki mody i kolory.
Czesto wyczuwam, gdy jakas osoba ma potrzebe rozmowy.

Lubie organizowac ludzi i dawad im impuls do pracy.

Rutyna pomaga mi w ukoriczeniu pracy.

Lubie kupowac rzeczy, ktdre sg punktem wyjscia do dalszej pracy.

Czasami moge siedzie¢ godzinami i pracowac nad rozwigzaniem problemdw, czytac lub
myslec o zyciu.

Potrafie wyobrazad sobie rézne rzeczy.

Czuje sie dobrze, kiedy zajmuje sie innymi ludZmi.

Lubie, gdy dajg mi kredyt zaufania w pracy.

Jestem podbudowany, wiedz3c, ze dobrze i starannie rozwigzatem powierzone mi
zadanie.

Chciatbym najchetniej by¢ soba i wykonywac rzeczy praktyczne, pracowac rekami.
Chetnie czytam ksigzki na kazdy temat, ktéry budzi mojg ciekawos¢.

Uwielbiam wyprébowywac nowe, kreatywne pomysty.

W sytuacji, gdy mam jakies problemy z innymi, preferuje rozmowe i znalezienie
rozwigzania.

Zeby osiggna¢ sukces, nalezy mierzy¢ wysoko.

Lubie sytuacje, ktére wymagaja ode mnie podejmowania decyzji i brania na siebie
odpowiedzialnosci.

Lubie zuzywad mase czasu na dyskusje.

Analizuje dany problem gruntownie, zanim podejme dziatania.

Lubie zmienia¢ otoczenie tak, aby uczyni¢ je czyms innym i specjalnym.
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40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

51.

52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

71.

72.
73.
74
75-
76.

77
78.
79.
80.
81.
82.
83.

84.
85.
86.
87.
88.
89.

Kiedy jest mi przykro, znajduje przyjaciela, by z nim porozmawiad.

Kiedy proponuje plan, wole zeby inni zajmowali sie szczegdtami.

Zwykle jestem zadowolony z miejsca, gdzie przebywam.

Pracowanie na swiezym powietrzu dostarcza mi nowego zasobu energii.

Bez przerwy zadaje pytanie ,,dlaczego?".

Podoba mi sie, Ze moja praca jest wyrazem mojego nastroju i uczuc.

Lubie znajdowac sposoby pomagania ludziom, by byli bardziej ludzcy wobec siebie.
Branie udziatu w podejmowaniu waznych decyzji jest dla mnie niezmiernie ciekawe.
Zawsze ciesze sie, gdy ktos inny przejmuje kierownictwo.

Lubie, gdy moje otoczenie jest proste i praktyczne.

Roztrzasam problem, dopdki nie znajde odpowiedzi.

Piekno natury porusza cos ukrytego we mnie.

Bliskie stosunki z innymi s3 dla mnie wazne.

Lepsze stanowisko i awans s3 dla mnie wazne.

Efektywnos¢ to cos dla mnie - pracowac okreslong ilos¢ godzin kazdego dnia.

Dla unikniecia chaosu potrzebny jest silny system z ustalonym prawem i porzadkiem.
Ksigzki zmuszajace do myslenia zawsze poszerzajg moje horyzonty.

Bardzo ciesze sie z mozliwosci pdjscia na wystawe, do teatru czy do kina.

,»,Nie widziatem cie dtugi czas powiedz, co u ciebie?”.

Niezmiernie ciekawa rzeczg jest mozliwos¢ wptywania na innych ludzi.

Kiedy przyrzekam, ze cos zrobie, wykonuje to do najdrobniejszego szczegdtu.
Solidna, fizyczna i twarda praca nikomu nie zaszkodzi.

Chciatbym nauczy¢ sie wszystkiego co jest dostepne o tematach, ktére mnie interesuja.
Nie chce by¢ jak inni. Wole robi¢ rzeczy inaczej.

,»,Powiedz mi, jak ci moge pomdc".

Jestem gotéw podjac ryzyko, by kontynuowad sprawy.

Lubie jasne i precyzyjne linie postepowania, kiedy cos zaczynam.

Pierwsze, co widze w samochodzie, to dobry silnik.

Ludzie dziatajg stymulujace na mdj intelekt.

Kiedy czyms sie zajmuje, mam tendencje do zapominania o catym swiecie.

Martwi mnie, Ze jest tylu ludzi w naszym spoteczeristwie, ktdrzy potrzebuja pomocy.
Zabawnie jest podsuwac innym ludziom pomysty.

Nie znosze, kiedy ktos zmienia metode, kiedy koricze pisanie swojej pracy.

Zwykle znajduje wyjscie w sytuacjach ,,podbramkowych".

Nawet samo czytanie o odkryciach jest ciekawe.

Lubie robi¢ happeningi.

Zawsze staram sig, jak moge, by okaza¢ uwage ludziom, ktérzy wygladaja na samotnych i
bez przyjacidt.

Lubie handlowad.

Nie lubie robic rzeczy, ktdre nie s3 zatwierdzone.

Sport jest wazny, jesli ciato ma byc¢ zdrowe.

Sposéb funkcjonowania natury budzit zawsze moja ciekawos¢.

Zabawnie by¢ w dobrym humorze i robi¢ cos niezwyczajnego.

Sadze, ze ludzie w gtebi duszy sg dobrzy.

Jesli nie daje sobie rady za pierwszym razem, rozpoczynam jeszcze raz z nowa energia
i entuzjazmem.

Cenie wysoko sytuacje, kiedy wiem, czego inni ode mnie oczekuja.

Lubie roztozy¢ rzeczy na czynniki pierwsze, by zobaczy¢, czy dam sobie rade.

,,Nie denerwuj sie, mozemy przemyslec sprawe i zaplanowad nastepny krok."

Bytoby mi trudno wyobrazi¢ sobie moje zycie bez pieknych rzeczy wokdt mnie.
Czesto tak sie dzieje, ze inni przychodza do mnie, by opowiedzie¢ o swoich problemach.
Zwykle nawigzuje kontakt z ludzmi, ktdrzy moga pokaza¢ mi droge do nowych
mozliwosci.
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90. Nie potrzebuje duzo, by by¢ szczesliwym.

AUTOTEST ZAINTERESOWAN | PREFERENCJI ZAWODOWYCH

Wyniki
Nalezy zakresli¢ te same liczby, ktdre zostaty zakreslone w tescie samooceny.

R B A S 1 T

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 4 42
43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54
55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66
67 68 69 70 71 72
73 74 75 76 77 78
79 80 81 82 83 84
85 86 87 88 89 90

Zapisz ilos¢ liczb zakreslonych w kazdej kolumnie:

R B A S | T

AUTOTEST ZAINTERESOWAN | PREFERENCJI ZAWODOWYCH

Wyniki
Nalezy zakresli¢ te same liczby, ktdre zostaty zakreslone w tescie samooceny.

R B A S | T

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 4 42
43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54
55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66
67 68 69 70 71 72
73 74 75 76 77 78
79 80 81 82 83 84
85 86 87 88 89 90

Zapisz ilos¢ liczb zakreslonych w kazdej kolumnie:
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Test ten pomoze Ci w podjeciu rozsadnej decyzji dotyczacej przysztego zawodu! Bowiem gtéwna zasada
szczesliwego zycia zawodowego brzmi:
Réb co kochasz, a pienigdze przyjdg same.

Odszyfrowanie oznaczen

R -realista

T - tradycjonalista (konwencjonalny)

| - inicjator (przedsiebiorczy)

B - badacz

A - artysta

S - otwarty na kontakty z ludzmi (spoteczny)

Interpretacja wynikdw:
REALISTA

osoba cechujgca sie: niezaleznoscig, praktycyzmem, dobrg formg fizyczna, agresywnoscia,
konserwatyzmem. Uzywa rak i oczu by badac¢ rzeczy lub cos wykonad. Uzywa sprawniej ciata niz
stéw, bardziej mysli niz uczud. Posiada fizyczng kondycje, sile, logike. Lubi napiecie, podejmowac
ryzyko, by¢ na swiezym powietrzu, konkretne problemy, pienigdze, uzywad narzedzi i duzych
maszyn. Rozwigzuje problemy przez dziatanie.
TRADYCJONALISTA
Osoba cechujaca sie: pokojowym usposobieniem, uporzadkowania, dokfadna, uzywa myslenia, oczu i
rak, by wykona¢ zadania. Jest logiczna, doktadna, odpowiedzialna. Lubi porzadek, zdecydowanie,
bezpieczeristwo. Rozwigzuje problemy poprzez podazanie za uznanymi zasadami.
INICJATOR
Osoba cechujaca sie: energia, niezaleznoscig zapatem, petnig wiary w siebie, dominacji. Uzywa
myslenia uczu¢ do pracy z ludZzmi i wykonywania zadan. Posiada umiejetnosci uczuciowego
wczuwania sie w sprawy, jest pewna siebie. Lubi organizowad, kierowac, administrowad, pienigdze i
wptywy. Rozwigzuje problemy przez podejmowanie ryzyka.

BADACZ

Osoba cechujaca sie: niezaleznoscia, ciekawa swiata, analizuje swoje mysli i uczucia, nietradycyjna.
Uzywa myslenia, zasobu informacji bardziej niz zwykle, kontakty z ludZzmi i rzeczami czesciej niz
zwykle. Posiada zdolnosci intelektualne, logike i znajomosci rzeczy. Lubi wyzwania, wymiane mysli i
skomplikowania, abstrakcyjne problemy. Rozwigzuje problemy przez myslenie.

ARTYSTA

Osoba cechujaca sie: kreatywnoscia, uczuciowa, o poczuciu estetyki, analizuje swoje mysli i uczucia,
ekspresyjna, asocjalna. Uzywa rak, oczu, mysli, by tworzy¢ nowe rzeczy, pisaé. Posiada dobre oko,
wyostrzony stuch, inteligencje, rozumienie koloréw, form, dZzwigekéw i uczué. Lubi piekno, luzng
dziatalnos¢, wymiane mysli, interesujace i niezwyczajne widoki, dZzwieki, struktury, ludzi. Rozwigzuje
problemy, kierujgc sie uczuciami.

OTWARTY NA KONTAKTY Z LUDZMI

Osoba cechujaca sie: osoba przywddca, ktdéra interesuje sie innymi, uczuciowa, humanistyczna,
wspierajgca, odpowiedzialna. Uzywa uczud, stéw, idei w pracy z innymi, ktérag woli niz fizyczng
dziatalnos¢. Posiada umiejetnosci wczuwania sie, rozumienia spraw, jest otwarta, naturalna,
taktowna. Lubi pomagac innym, dzieli sie, lubi grupy, luzng dziatalnos¢. Rozwigzuje problemy
kierujac sie uczuciami.

Test ten pomoze Ci w podjeciu rozsadnej decyzji dotyczacej przysztego zawodu! Bowiem gtéwna zasada
szczesliwego zycia zawodowego brzmi:
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Réb co kochasz, a pienigdze przyjdg same.

Odszyfrowanie oznaczen

R -realista

T - tradycjonalista (konwencjonalny)

I - inicjator (przedsiebiorczy)

B - badacz

A - artysta

S — otwarty na kontakty z ludzmi (spoteczny)

Interpretacja wynikdw:
REALISTA

osoba cechujgca sie: niezaleznoscig, praktycyzmem, dobrg formg fizyczna, agresywnoscia,
konserwatyzmem. Uzywa rak i oczu by badac rzeczy lub co$ wykonad. Uzywa sprawniej ciata niz
stéw, bardziej mysli niz uczué. Posiada fizyczng kondycje, sile, logike. Lubi napiecie, podejmowac
ryzyko, by¢ na swiezym powietrzu, konkretne problemy, pienigdze, uzywad narzedzi i duzych
maszyn. Rozwigzuje problemy przez dziatanie.
TRADYCJONALISTA
Osoba cechujaca sie: pokojowym usposobieniem, uporzadkowania, doktadna, uzywa myslenia, oczu
i rak, by wykonac¢ zadania. Jest logiczna, doktadna, odpowiedzialna. Lubi porzadek, zdecydowanie,
bezpieczeristwo. Rozwigzuje problemy poprzez podazanie za uznanymi zasadami.
INICJATOR
Osoba cechujgca sig: energia, niezaleznoscig zapatem, petnig wiary w siebie, dominacji. Uzywa
myslenia uczu¢ do pracy z ludZzmi i wykonywania zadan. Posiada umiejetnosci uczuciowego
wczuwania sie w sprawy, jest pewna siebie. Lubi organizowa¢, kierowa¢, administrowad, pieniadze
i wptywy. Rozwigzuje problemy przez podejmowanie ryzyka.

BADACZ

Osoba cechujagca sie: niezaleznoscia, ciekawa swiata, analizuje swoje mysli i uczucia, nietradycyjna.
Uzywa myslenia, zasobu informacji bardziej niz zwykle, kontakty z ludZzmi i rzeczami czesciej niz
zwykle. Posiada zdolnosci intelektualne, logike i znajomosci rzeczy. Lubi wyzwania, wymiane mysli
i skomplikowania, abstrakcyjne problemy. Rozwigzuje problemy przez myslenie.

ARTYSTA

Osoba cechujaca sie: kreatywnoscia, uczuciowa, o poczuciu estetyki, analizuje swoje mysli i uczucia,
ekspresyjna, asocjalna. Uzywa rak, oczu, mysli, by tworzy¢ nowe rzeczy, pisa¢. Posiada dobre oko,
wyostrzony stuch, inteligencje, rozumienie kolordw, form, dZzwiekdw i uczué. Lubi piekno, luzna
dziatalnos¢, wymiane mysli, interesujace i niezwyczajne widoki, dZzwieki, struktury, ludzi. Rozwigzuje
problemy, kierujac sie uczuciami.

OTWARTY NA KONTAKTY Z LUDZMI

Osoba cechujaca sie: zdolnosciami przywddczymi, ktdra interesuje sie innymi, uczuciowa,
humanistyczna, wspierajgca, odpowiedzialna. Uzywa uczué, stdw, idei w pracy z innymi, ktdra woli
niz fizyczng dziatalnos¢. Posiada umiejetnosci wczuwania sie, rozumienia spraw, jest otwarta,
naturalna, taktowna. Lubi pomagad innym, dzieli sie, lubi grupy, luzng dziatalnos¢. Rozwigzuje
problemy kierujac sie uczuciami.

TYPY OSOBOWOSCI

Typ realistyczny. Reprezentowany jest przez osoby, ktére lubig poprzez dziatanie rozwigzywad
rézne problemy. W pracy uzywajg maszyn, narzedzi przy obstudze obiektdw, produkcji,
przetwarzaniu surowcdw, ich wydobywaniu, przy uprawie roslin, hodowli zwierzat. Dobrze sie
czuja realizujgc zadania, w ktdrych trzeba sie napracowac fizycznie. Osoby te sg uzdolnione
technicznie lub mechanicznie.

Typowe zawody: elektryk, grawer, kierowca, mechanik, optyk, pilot, tokarz, tapicer i inne zawody
rzemieslnicze. Zawody zwigzane z przetwdrstwem surowcow, lesnik, ogrodnik, rolnik.

Typ badawczy. Dazy do zrozumienia otaczajgcego swiata, poszukuje prawdy analizujac rzeczy,
zjawiska, mysli, uczucia. Lubi w pracy spotyka¢ sie z abstrakcyjnymi, skomplikowanymi
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problemami, wyzwaniami, oceniac, tworzy¢ teorie. Osoby z cechami tego typu czesto posiadaja
zdolnosci matematyczne i naukowe.

Typowe zawody: antropolog, astronom, archeolog, biolog, chemik, filozof, geolog, geograf, fizyk,
farmaceuta, matematyk, historyk, meteorolog, programista, politolog, statystyk, socjolog.

Typ artystyczny. Lubi zajmowad sie sztukami pieknymi, muzyka, literaturg, rozwija pomysty,
koncepcje, tworzy nowe rzeczy. Preferuje zachowania kreatywne, niecodzienne sytuacje,
wymiane mysli. Woli pracowad w sytuacjach nieplanowanych, wykorzystujac swojg wyobrazZnie .
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i zdolnosci twdrcze. Problemy rozwigzuje przez tworzenie. Wykazuje zdolnosci muzyczne,
pisarskie, plastyczne. Okreslany jest, jako twdrczy o rozwinietej wyobrazni i estetyce

Typowe zawody: aktor, architekt, dyrygent, dekorator wnetrz, fotograf ilustrator, kompozytor,
malarz, muzyk, pisarz, projektant mody, plastyk, rezyser, rzezbiarz, tancerz, wizazysta.

Typ spoteczny. Lubi zajecia z innymi ludZmi: pomaga, doradza, wyjasnia, informuje, opiekuje sie
innymi, leczy. W pracy z innymi uzywa stéw uczu¢, idei. Osoby z tego typu okreslane s3, jako
empatyczne i cierpliwe.

Typowe zawody: fizykoterapeuta, bibliotekarz, hostessa, ksigdz, kelner, lekarz, logopeda,
masazysta, nauczyciel, psycholog, pracownik socjalny, policjant, ratownik, pielegniarka,
stewardesa, trener.

Typ przedsiebiorczy. Lubi prace z ludZmi, ale ukierunkowang na osobiste korzysci. Lubi mie¢
wiadze, pienigdze, wptywad na innych, kierowac, przewodzi¢, przekonywad innych do celéw
organizacyjnych lub osiagnie¢ ekonomicznych. Posiada cechy przywddcze i komunikowania sie.
Okreslany jest, jako energiczny i pewny siebie.

Typowe zawody: adwokat, agent ubezpieczeniowy akwizytor, dyplomata, doradca np.
podatkowy ksiegarz, makler, menedzer, notariusz, prawnik, zaopatrzeniowiec.

Typ konwencjonalny. Lubi zajecia i zawody zwigzane z danymi, ich porzadkowaniem i
strukturalizowaniem. Lubi porzadek i bezpieczenstwo. Rozwigzuje problemy wedtug ustalonych
zasad, instrukcji, regut i procedur dziatania, poleceri zwierzchnikdw. Posiada umiejetnosci
urzednicze i rachunkowe.

Typowe zawody: archiwista, bileter, agent celny, agent ubezpieczeniowy, edytor, inkasent,
kasjer, kosztorysant, ksiegowy, notariusz, radca prawny, recepcjonista, rzeczoznawca, statystyk,
syndyk, stenograf, urzednik biurowy, technik BHP, wizytator.

Typy czyste nie istniejg — jeden typ jest dominujacy, a pozostate dopetniajace.

Analogicznie do 6 kategorii osobowosci mozna wyrdzni¢ 6 typédw srodowisk pracy: realistyczne,
badawcze, artystyczne, spoteczne, przedsiebiorcze i konwencjonalne. Srodowisko pracy tworza
osoby o okreslonym typie osobowosci, problemach i wymaganiach zawodowych. Ludzie
poszukuja takiego srodowiska pracy, ktére umozliwia realizacje im wiasnych umiejetnosci,
wartosci, preferowanych rdl. Jezeli jednostka nie znajduje takiego srodowiska — odczuwa konflikt,
frustracje, ma niskie osiggniecia i niski poziom satysfakgji z pracy.

Satysfakcja z wykonywanej pracy zalezy od stopnia zbieznosci typu osobowosci i wybranego
zawodu. Dla podjecia swiadomych decyzji zawodowych istotne jest posiadanie odpowiedniej
wiedzy o samym sobie oraz wymaganiach zawodowych.
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Rysunek do ¢wiczenia,,Droga do sukcesu"
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SUKCES

Zatgcznik nr 5




Zatacznik do programu 9.
Zatqcznik nr 6

Kwestionariusz (wg Ricki Linksmana) pozwalajacy ustali¢ odpowiadajacy Ci
styl uczenia sie
1. Gdy spotykasz nieznang ci osobe, na co zwracasz uwage w pierwszej kolejnosci?
a. jak wygladaijak jest ubrana,
b. w jaki sposdb i co méwi, jaki ma gtos,
C. co w stosunku do niej czujesz,
d. w jaki sposdb sie zachowuje i co robi.

2. Co najczesciej zostaje ci w pamieci po kilku dniach od spotkania nieznanej ci wczesniej
osoby?

a. jej twarz,

b. jej imie/nazwisko,

c. to, co czutes, bedac w jej towarzystwie, nawet jesli zapomniates jej imie/nazwisko
lub twarz,

d. to, co robiliscie razem, nawet jesli zapomniates jej imie/nazwisko lub twarz.

3. Gdy wchodzisz do nieznanego ci pomieszczenia, na co zwracasz przede wszystkim
uwage?

a. najego wyglad,

b. na dzwieki i rozmowy, jakie sie w nim tocza,

c. na to, jak dobrze emocjonalnie i fizycznie sie w nim czujesz,

d. na to, co sie w nim dzieje i co ty mdgtbys w nim robic.

4. Gdy uczysz sie czegos nowego, w jaki sposdb robisz to najchetniej?

a. gdy nauczyciel daje ci cos do czytania na papierze lub tablicy, pokazuje ci ksigzki,
ilustracje, wykresy, mapy, szkice lub przedmioty, nie karzac ci przy tym niczego méwi,
pisac, ani o niczym dyskutowad,

b. gdy nauczyciel wyjasnia wszystko, mowigc lub wygtaszajac wyktad, pozwala ci
przedyskutowac temat i zadawad pytania, nie kazac ci przy tym na nic patrzed, niczego
czytad, pisad, ani robig,

c. gdy nauczyciel pozwala ci robi¢ projekty, symulacje, eksperymenty, grac w gry,
odgrywac role, odtwarzac rzeczywiste sytuacje z zycia, dokonywac odkry¢ lub tez
angazowac sie w inne dziatania zwigzane z ruchem.

5. Gdy uczysz czegos innych, co zwykle robisz?

a. dajesz im cos do ogladania, na przyktad jakis przedmiot, ilustracje lub wykres,
udzielajac przy tym jedynie krotkiego werbalnego wyjasnienia lub nie udzielajac go wcale,
dopuszczajac lub nie do krotkiej dyskus;ji,

b. objasniasz wszystko werbalnie, nie pokazujac Zzadnych materiatéw graficznych,

C. rysujesz cos, piszesz lub w inny sposéb uzywasz rgk do wyjasniania,

d. demonstrujesz cos, robiac to lub kazesz uczniom robic to wspdlnie z toba.

6. Jaki rodzaj ksigzek czytasz najchetniej?
a. ksigzki, ktdre zwierajg opisy pomagajace ci zobaczy< to co sie dzieje,
b. ksigzki zawierajgce informacje faktograficzne, historyczne lub duzo dialogdw,
c. ksigzki o uczuciach i emocjach bohateréw, poradniki, ksigzki o emocjach i
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zwigzkach miedzyludzkich lub ksigzki na temat tego, jak poprawic stan twojego ciata i
umystu,

d. krdtkie ksigzki z wartka akcja lub ksigzki, ktdre pomagaja ci doskonali¢
umiejetnosci sporcie, hobby czy tez rozwijac jakis talent.

7. Ktdra z ponizszych czynnosci wykonujesz najchetniej w czasie wolnym ?

a. czytasz ksigzke lub przegladasz czasopismo,

b. stuchasz ksigzki nagranej na kasete, rozmowy w radiu, stuchasz muzyki lub sam
muzykujesz,

C. piszesz, rysujesz, piszesz na maszynie/komputerze lub robisz cos rekami,

d. uprawiasz sport, budujesz cos lub grasz w gre wymagajaca ruchu.

8. Ktdre z ponizszych stwierdzen najlepiej charakteryzuje sposdb, w jaki czytasz lub
uczysz sie?

a. potrafisz sie uczy¢, gdy stycha¢ muzyke, inne dZzwieki lub rozmowe, poniewaz
umiesz sie od nich odseparowad,

b. nie potrafisz sie uczy¢, gdy w twoim poblizu stychaé muzyke, inne dzwieki lub
rozmowe, poniewaz nie umiesz sie od nich odseparowac,

¢. musisz czud sie wygodnie, rozluzniony; potrafisz pracowac zaréwno przy
muzyce, jak i w ciszy, jednak dekoncentrujg cie negatywne uczucia innych,

d. musisz czu¢ sie wygodnie, rozluzniony; potrafisz pracowac zaréwno przy
muzyce, jak i w ciszy, jednak dekoncentruje cie dziatalnos¢ i ruchy innych oséb
znajdujacych sie w tym samym pomieszczeniu.

9. Gdy z kims$ rozmawiasz, gdzie kierujesz wzrok? (Aby odpowiedzie¢ na to pytanie,
mozesz poprosi¢ kogos, by Cie obserwowat w trakcie rozmowy).

a. patrzysz na twarz rozmoéwcy, chcesz takze, by ta osoba patrzyta na twoja twarz,
gdy do niej mdéwisz,

b. spogladasz jedynie krétko na rozmdwece, po czym twdj wzrok wedruje na prawo
i lewo,

c. spogladasz jedynie krétko na rozmdwece, by zobaczyc jego wyraz twarzy, po
czym spogladasz w dét lub bok,

d. rzadko spogladasz na rozmdéwce, patrzysz gtéwnie w dét lub w bok, jesli jednak
pojawi sie jakis ruch lub dziatanie, natychmiast spogladasz w tamtym kierunku.

10. Ktdre z ponizszych stwierdzen najlepiej do ciebie pasuje?

a. zwracasz uwage na kolory, ksztatty, wzory i desenie w miejscach, w ktdrych sie
znajdziesz; masz dobre oko do barw i ksztattow,

b. nie znosisz ciszy i jesli tam, gdzie akurat jestes, jest za cicho, nucisz cos,
podspiewujesz lub gtosno méwisz; wiaczasz radio, telewizor, magnetofon lub
odtwarzacz CD, by w twoim otoczeniu byty bodzce stuchowe,

C. jestes wrazliwy na uczucia innych ludzi, twoje wtasne uczucia tatwo ulegaja
zranieniu; nie potrafisz sie skoncentrowa¢, gdy inni cie nie lubig, czujesz potrzebe bycia
kochanym i akceptowanym, by pracowag,

d. trudno ci wysiedzie¢ nieruchomo w jednym miejscu, potrzebujesz duzo ruchu, a
jesli juz musisz siedzie¢ garbisz sie, wiercisz, stukasz w podtoge butami lub czesto
niespokojnie poruszasz nogami.
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11. Ktdre z ponizszych stwierdzen najlepiej do ciebie pasuje?

a. zwracasz uwage na nieodpowiednie dopasowanie czesci garderoby danej osoby
lub na to, ze jej wtosy sa w nietadzie i czesto chcesz to naprawi¢,

b. niepokoi cie, gdy ktos nie potrafi dobrze sie wystawia¢, jestes wrazliwy na
odgtos kapigcego kranu lub odgtosy wydawane przez urzgdzenia gospodarstwa
domowego,

c. ptaczesz podczas wzruszajgcych scen w kinie lub czytajac wzruszajaca ksigzke,

d. niepokoisz sie i czujesz sie nieprzyjemnie, gdy jestes zmuszony siedzie¢
nieruchomo; nie potrafisz przebywac zbyt dtugo w jednym miejscu.

12. Co wywotuje u ciebie najwiekszy niepokdj?
a. miejsce, w ktérym panuje batagan i nietad,
b. miejsce w ktérym jest za cicho.
c. miejsce, w ktdrym nie czujesz sie dobrze fizycznie lub emocjonalnie,
d. miejsce, w ktérym nie wolno niczego robi¢ lub jest za mato przestrzeni na ruch.

13. Czego najbardziej nie lubisz, podczas gdy ktos cie uczy?

a. stuchania wyktadu, na ktérym nie wykorzystuje sie zadnych pomocy wizualnych,

b. czytania po cichu, bez zadnych werbalnych wyjasnien czy dyskusji,

C. niemoznosci rysowania, gryzmolenia czegos na kartce papieru, dotykania
wszystkiego rekami lub sporzadzania notatek, nawet jesli nie bedziesz juz nigdy wiecej z
nich korzystat,

d. patrzenia i stuchania w bezruchu.

14. Wrd< pamiecia do jakiegos szczesliwego momentu ze swojego zycia. Przez chwile
sprobuj przypomnied sobie jak najwiecej szczegdtdw zwigzanych z tym wydarzeniem.
Jakie wspomnienia utkwity ci w pamieci?

a. to, co widziates, na przyktad wyglad ludzi, miejsc czy przedmiotdw,

b. to, co styszates, na przyktad dialogi i rozmowy, to, co powiedziates, oraz dzwieki
wokot ciebie,

c. wrazenia dotykowe na skdrze i ciele, a takze to, jak czutes sie fizycznie i
emocjonalnie,

d. to, co robites, ruchy twojego ciata, twoje dokonania.

15. Przypomnij sobie ktorys ze swoich urlopdw lub wycieczek. Przez chwile sprébu;j
przypomniec sobie jak najwiecej szczegtdw zwigzanych z tym doswiadczeniem. Jakie
wspomnienia utkwity ci w pamieci?

a. to, co widziates, na przyktad wyglad ludzi, miejsc czy przedmiotdw,

b. to, co styszates, na przyktad dialogi i rozmowy, to co powiedziates, oraz dzwieki
wokot ciebie,

c. wrazenia dotykowe na skdrze i ciele, a takze to, jak czutes sie fizycznie i
emocjonalnie,

d. to, co robites, ruchy twojego ciata, twoje dokonania.

16. Wyobraz sobie, Ze musisz przez caty czas przebywad w jednym z nizej opisanych
miejsc, w ktérym mozesz wykonywad réznego rodzaju czynnosci. W ktérym z nich
czutbys sie najlepiej?

a. miejsce, w ktdrym mozesz czyta¢; ogladac obrazy, dzieta sztuki, mapy, wykresy i
fotografie; rozwigzywac zagadki wizualne, takie jak odnajdywanie drogi w labiryncie lub
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wyszukiwanie brakujgcego elementu obrazu; gra¢ w gry stowne takie jak scrabble czy
boggle; zajmowac sie dekorowaniem wnetrz lub przymierzad ubrania,

b. miejsce, w ktérym mozesz stucha¢ nagranych na kasety opowiadan, muzyki,
radiowych lub telewizyjnych talk shows i wiadomosci; gra¢ na instrumencie lub $piewag;
bawic sie gtosno w gry stowne, rozprawia¢ o czyms, udawac dyskdzokeja; czytac na gtos
lub wygtasza¢ przemdwienia, fragmenty rdl ze sztuk teatralnych i filmdéw, czytad na gtos
poezje lub opowiadania,

c. miejsce, w ktérym mozesz rysowad, malowag, rzezbic lub zajmowac sie
rzemiostem; tworzy¢ cos na pismie lub pisa¢ na komputerze; wykonywad czynnosci przy
uzyciu rak, takie jak gra na instrumencie, gra w gry planszowe, takie jak szachy czy
warcaby, lub budowanie modeli,

d. miejsce, w ktérym mozesz uprawiac sport, gra¢ w pitke lub gry ruchowe, ktdre
angazuja twoje ciato; odgrywac role w sztuce teatralnej lub przedstawieniu; robi¢
projekty, podczas ktérych mozesz wstac i poruszac sie; robi¢ eksperymenty, badac i
odkrywac nowe rzeczy; budowac cos lub sktadac ze sobg mechaniczne elementy; brac
udziat w zbiorowym wspdtzawodnictwie.

17. Gdybys miat zapamietac nowe stowo, zrobitbys to najlepiej:
a. widzac je,
b. styszacje,
C. zapisujac je,
d. odtwarzajac to stowo w umysle lub fizycznie.

OBLICZANIE WYNIKOW

Oblicz wyniki testu w nastepujacy sposdb (jesli na jakies pytanie dates wiecej niz jedna
odpowiedz, w podsumowaniu uwzglednij wszystkie odpowiedzi ):

Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi a, jestes WZROKOWCEM.
Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi b, jestes StUCHOWCEM.
Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi G, jestes DOTYKOWCEM.
Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi d, jestes KINESTETYKIEM.
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Zatacznik do programu 10.
Zatqgcznik nr 7

Zatacznik do sesji 20,21

Co Cie motywuje
wg S.P.Robbins
,,Organizational Behavior”

Instrukcja - Wybierz i zakres| cyfre, ktdra najbardziej odpowiada Twoim przekonaniom.

Zupetnie sie nie zgadzam. Zgadzam sie
catkowicie
1. Prébuje poprawi¢ swoje osiggniecia 1 2 3 4 5
z poprzedniej szkoty.
2. Lubie wspétzawodniczyc¢ i wygrywac. 1 2 3 4 5

3. (Czestorozmawiam z kolezankami z osrodka o

sprawach zwiazanych z naszym pobytem. 1 2 3 4 5
4. Lubie trudne wyzwania. 1 2 3 4 5
5. Lubie mie¢ wtadze. 1 2 3 4 5
6. Chcg, aby inni mnie lubili. 1 2 3 4 5
7. Chce wiedzie(, jakie robie postepy podczas 1 2 3 4 5

wykonywania zadania.

8. Stawiam czofa ludziom, ktdrzy robig to, z czym 1 2 3 4 5
sie nie zgadzam.

9. Prdbuje budowac bliskie znajomosci z kolezankami. 1 2 3 4 5
10. Lubie wyznaczac sobie cele i je osiggac. 1 2 3 4 5
1. Lubie wywiera¢ wptyw na innych. 1 2 3 4 5
12. Lubie przynalezed do grup i organizacji. 1 2 3 4 5
13. Lubie odczuwad satysfakcje z realizacji 1 2 3 4 5

trudnego zadania.

14. Czesto staram sie uzyskac wiecej kontroli nad tym, 1 2 3 4 5
co sie dzieje dookota mnie.

15. Wole pracowac z innymi niz sama. 1 2 3 4 5
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