“Galopem do celu” Aktywizacja
zawodowa osob
z niepelnosprawnoscia metoda
Horse Assisted Education.
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WPROWADZENIE

Nabycie przez osoby niepelnosprawne kompetencji zawodowych stanowi jeden z
najwazniejszych czynnikow dla ich samodzielnej egzystencji, a takze umozliwia aktywne
uczestniczenie w zyciu spolecznym i zawodowym.

Ksztaltowanie u tej grupy spolecznej umiejetnosci kierowania soba w roé6znych
sytuacjach jest istotnym czynnikiem skutecznej inkluzji spoleczno-zawodowej, na ktora
sklada sie wiele kompetencji spolecznych takich jak:samoocena jednostki, samokontrola,
roOwnowaga emocjonalna, reakcja na zmiany w nieoczekiwanych sytuacjach, elastyczno$¢ w
dostosowywaniu sie do okoliczno$ci, wytrwalo§¢ w dazeniu do celu, planowanie krotko i
dlugoterminowe, planowanie wlasnej $ciezki kariery.

Osoby niepelnosprawne, z racji swoich dysfunkcji maja czesto trudnosci w
organizowaniu wlasnego zycia w perspektywie czasowej, co powoduje niepewnos¢ i stres
zwigzany z planowaniem wlasnej przyszlo$ci. W kazdym przypadku niepelnosprawnosé
stanowi stresor, ktory ma istotny wplyw na samopoczucie, samoocene i poczucie wlasnej
wartosci.

W integracji spolecznej, ktéra rozumiana jest jako wlaczanie i akceptowanie osob
niepelnosprawnych jako aktywnych uczestnikdéw zycia spotecznego wazne jest umozliwienie
kreowania przez te osoby wlasnej drogi zycia na wielu plaszczyznach.

Osoby niepelnosprawne sa czesto dyskryminowane na rynku pracy, przez co sa
narazone na zjawisko wykluczenia spolecznego.!

Niniejszy dokument, bedacy modelem programu szkoleniowego to propozycja
wsparcia dla tej grupy spolecznej. Celem programu szkoleniowego jest zmiana postaw oraz
zlagodzenie lub rozwigzanie problemu biernosci zawodowej i spolecznej u mlodych oséb
niepelnosprawnych.

Udzial w proponowanym programie szkoleniowym ma przyczyni¢ sie do wzrostu
pewnosSci siebie,wiekszej samooceny, wyjScia z biernosci i gotowosci do podjecia dzialan
zmierzajacych do znalezienia pracy.

Aspektem wyr6zniajacym pomyst od dotychczasowej praktyki jest polaczenie metody
Horse Assisted Education, coachingu i doradztwa zawodowego w celu wzmocnienia procesu
aktywizacji zawodowej.

Polaczenie szkolenia z dodatkowym wsparciem ma pozwoli¢ na wypracowanie wérod
0sOb niepelnosprawnych celéw zawodowych oraz takich postaw, umiejetnosci i
kompetencji, ktére wspomoga proces aktywizacji zawodowe;j.>

! Osoby niepetnosprawne sg trzykrotnie bardziej narazone na bezrobocie i bierno$¢ niz ich petnosprawni réwiesnicy. (zrodto:
www.niepetnosprawni.gov.pl;:DWUP Obserwatorium Rynku Pracy) Badania wskazuja, iz tylko 10% ogotu niepetnosprawnych w wieku aktywnosci
zawodowej pracuje, a 83% w ogole nie szuka zatrudnienia utrzymujac si¢ z poza zarobkowych zrodet.

2 zrodta: Elzbieta Wiodek, Wsparcie rozwoju kompetenciji zawodowych jako determinant inkluzji zawodowej uczestnikow warsztatow terapii
zajgciowej. Doniesienie z badan. Segregacja-Integracja-Inkluzja, red.B.Grochmal-Bach, A.Skoczek, Wyd. WAM, Krakow 2014, s.163-197.

Marta Doroba, Uniwersytet Warminsko-Mazurski, Olsztyn. Normalizacja, integracja i inkluzja spoteczna w zyciu osob niepetnosprawnych.Mozliwosci
i ograniczenia.

Polskie Forum Psychologiczne, 2008, tom 13, numer 1, 5.21-32. Zaneta Stelter, Instytut Psychologii UAM, Poznan. Ksztattowanie poczucia tozsamosci
przez dorastajacych niepetnosprawnych.

http://files.eric.ed.gov/fulltext/ED414123 pdff#page=183
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DEFINICJE

W niniejszym opracowaniu beda stosowane pojecia o nastepujacych znaczeniach:

Osoba niepelnosprawna - osoba, ktorej stan fizyczny, psychiczny lub umystowy trwale
badz cze$ciowo ogranicza czy uniemozliwia wykonywanie rol spolecznych, a takze ogranicza
zdolno$¢ wykonywania pracy zawodowej.>

Horse Assisted Education, dalej jako HAE- metoda opierajaca sie na trzech gtownych
zasadach, ktorymi sg: uczenie sie przez do$wiadczenie, uczenie sie poprzez samodzielne
poszukiwanie rozwigzan, stawianie sobie celow, oraz uczenie sie poprzez zwiekszanie swojej
samo$wiadomoSci, rozpoznawanie swoich emocji i ich rozumienie. Horse Assisted
Education opiera sie na modelu spoleczno funkcjonalnym, rozumianym jako:
rozwijanie i doskonalenie zachowan adaptacyjnych niezbednych do pelienia rél
spolecznych w tym rél zawodowych.

Inkluzja spoleczno-zawodowa - pojecie rozumiane jako proces wlaczania jednostek
badz grup w funkcjonowanie spoleczenstwa i zycie zawodowe. Inkluzja spoleczno-zawodowa
umozliwia aktywny udzial w zyciu spolecznym, zawodowym, rodzinnym.

Kompetencje spoleczne - rozumiane jako zdolnos¢ ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz
autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu zawodowym i spotecznym, z
uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postepowania.*

Aktywizacja zawodowa - rozumiana jako “pobudzenie” jednostek do poszukiwania pracy
poprzez rozne dzialania oferowane przez Powiatowe Urzedy Pracy lub inne instytucje. W
ramach tych dzialan jednostki bezrobotne otrzymuja wsparcie finansowe (dodatek
aktywizacyjny, stypendium, bon szkoleniowy) badz sg kierowane na kursy zawodowe lub
szkolenia.’®

Postawa- sposob zachowania lub ustosunkowania sie czlowieka wobec 0sob,
przedmiotow, zjawisk czy sytuacji. Postawe interpretowa¢ mozna jako “przyjety
Swiatopoglad, rozumiany jako zbior subiektywnych doswiadczen intelektualnych oraz
emocjonalnych, okre$lajacych relacje osoby do rzeczywisto$ci.”®

3 https://niepelnosprawni.powiat.tczew.pl

4 https://pl.wikipedia.org/wiki/Kompetencje_spo%C5%82eczne_(Polska_Rama_Kwalifikacji)

5 http://kadry.infor.pl/zatrudnienie/inne/728945,Aktywizacja-zawodowa-bezrobotnych-definicja.html
8 https:/pl.wikipedia.org/wiki/Postawa
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Z uwagi na specyfike metody HAE wskazane jest aby osoby przeprowadzajace szkolenie,( tj.
trener biznesu, psycholog lub coach) posiadaly rownocze$nie do§wiadczenie w pracy z
konmi jak réwniez uprawnienia do prowadzenia szkolen z wykorzystaniem tej metody.
Doboér koni na ¢wiczenia stanowi bardzo wazny czynnik zwigzany z realizacja
poszczegb6lnych ¢wiczen oraz czynnik zwigzany z bezpieczenstwem uczestnikow.

Rowniez ze wzgledu na specyfike grupy, tj.udzial os6b niepelnosprawnych w szkoleniu
zaleca sie takze, aby jedng z os6b prowadzacych szkolenie byla osoba posiadajaca
do$wiadczenie w pracy z ta grupa spoleczng. Jesli natomiast nie ma takiej mozliwo$ci osoby
prowadzace szkolenie, przed opracowaniem materialu szkoleniowego powinny zasiegnac
konsultacji specjalistycznych w zakresie pracy z osobami niepelnosprawnymi.

W przypadku szkolenn, w ktérych mialyby braé udzial osoby ze znaczna niepelnosprawnoscia
intelektualna autorki projektu zalecaja zatrudnienie dodatkowego specjalisty.

Do sprawnego przeprowadzania szkolen z zastosowaniem metody HAE z
osobami niepelnosprawnymi powinni by¢ zatrudniani nastepujacy specjalisci,
ktorych najwazniejsze kompetencje podane sa ponizej:

Facylitator metody HAE- osoba posiadajaca ukonczony kurs/szkolenie przygotowujacy
do prowadzenia warsztatow/szkolen z konmi dla r6znych grup docelowych. Szkolenie takie
dostarcza niezbednej wiedzy na temat facylitacji, pracy czlowieka koniem, celu ¢wiczen
wykonywanych podczas warsztatow/szkolen a takze pokazuje metody przygotowania koni
do roli treneréw.

Coach - pomaga swojemu klientowi w realizacji celu stosujac odpowiednie techniki i
narzedzia. Wspolpraca opiera sie na relacji partnerskiej i wzajemnym zaufaniu.

Trener biznesu - osoba prowadzgca szkolenia dla biznesu i nie tylko z zakresu
kompetencji miekkich ale takze specjalistycznych.

Psycholog- osoba posiadajaca wlasciwe kwalifikacje i kompetencje, uprawniona do
udzielania uslug polegajacych m.in. na: diagnozie psychologicznej, opiniowaniu, orzekaniu
oraz na udzielaniu pomocy psychologicznej.Zasady wykonywania zawodu psychologa
reguluje ustawa z dnia 8 czerwca 2001 r. o zawodzie psychologa i samorzadzie zawodowym
psychologdéw.

Zgodnie z polskim prawem psychologiem moze by¢ tylko osoba, ktéra ukonczyta jednolite
studia magisterskie na kierunku psychologia.

Instruktor jazdy konnej- osoba posiadajaca uprawnienia i odpowiednie kompetencje do
nauki jazdy konnej a takze posiadajaca wiedze o koniach w zakresie ich natury, potrzeb,
zachowan. ’

7 Podczas éwiczen z konmi uczestnicy nie ucza sie jazdy konnej i ¢wiczenia nie przewidujg wsiadania na konie lecz w przypadku, gdy
trenerzy prowadzacy szkolenie nie majg doswiadczenia w pracy z tymi zwierzetami instruktor jazdy konnej bedzie odpowiedzialny za
dobér koni i wyjasnienie zasad bezpieczenstwa w trakcie przeprowadzanych éwiczen.
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Doradca zawodowy - zadaniem doradcy jest udzielenie pomocy w ustaleniu $ciezki
kariery, wyborze zawodu i kierunku ksztalcenia lub doksztalcenia, ktore uwzgledniaja
mozliwosci psychofizyczne i sytuacje zyciowa klienta. Rolg doradcy zawodowego jest nie
tylko pomoc w wyborze zawodu lecz takze pomoc w jego zmianie zawodu, wyborze kierunku
studiow.

* Szkolenie moze by¢ prowadzone przez jednego trenera. Wazne jest natomiast
aby podczas ¢éwiczen z konmi poza trenerem w hali lub na placu byla osoba
wspomagajaca wykonywane ¢wiczenia przez uczestnikow, np.instruktor.
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OPIS REKOMENDOWANEGO
OSRODKA

% Wybor osrodka na realizacje szkolenia.
% Dobor koni na ¢wiczenia.
% Zasady bezpieczenstwa w pracy z konmi.
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Odbiorcami innowacji beda mlode osoby z niepelnosprawnoscia ruchowa oraz
lekka/umiarkowana niepelnosprawnoscia umystowa.

Podczas wyboru o$rodka do przeprowadzenia szkolenia bardzo wazne jest aby
infrastruktura byla dostosowana do potrzeb os6b z niepelnosprawnos$cia ruchowa.

Z racji specyfiki metody Horse Assisted Education szkolenie musi by¢ przeprowadzone w
oérodku jezdzieckim.

Biorac zatem pod uwage grupe uczestnikow i specyfike metody zaleca sie aby osrodek
jezdziecki spelnial nastepujace kryteria:

R
°o

Powinien posiadac¢ kryta ujezdzalnie, co pozwala na realizacje ¢wiczen niezaleznie od
warunkow pogodowych, a takze pozwala na wieksze skupienie koni na uczestnikach.
Jesli osrodek nie posiada krytej ujezdzalni, zajecia powinny by¢ przeprowadzone na
ogrodzonym placu.

Podloze na hali/placu nie powinno by¢ za grzaskie. Osoby majace problemy z
poruszaniem sie lub poruszajace sie na wozku inwalidzkim muszg mie¢ mozliwo§¢
realizacji ¢wiczen z konmi.

Wskazane jest aby w tym samym czasie na placu badz hali nie odbywaly sie inne
zajecia jezdzieckie. Jest to wazny czynnik zwigzany z bezpieczenstwem.

Osrodek powinien dysponowac salg, w ktorej mozna przeprowadzié¢ czes¢ teoretyczna
z dogodnym dostepem do toalet.

Hala oraz pomieszczenia socjalne powinny znajdowac sie w bliskiej odlegto$ci od
siebie aby osoby niepelnosprawne ruchowo nie mialy trudnoéci z przemieszczaniem
sie.

Wejscie do hali jak i sali powinny znajdowac sie na rownym, plaskim terenie. Nie
wskazane sg miejsca do ktorych wejscie musialoby odbywaé sie po schodach.

Zaleca sie aby w miejscu realizacji szkolenia jedno z pomieszczen sanitarnych bylo
dostosowane dla os6b niepelnosprawnych.

DOBOR KONI NA SZKOLENIE.

%
%
R
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Wybor koni do ¢wiczen musi by¢ dokonany przez osobe na co dzien z nimi pracujaca.
Konie musza mie¢ zaufanie do czlowieka, by¢ spokojne, nie mie¢ narowow.

Zaleca sie wybdr 4 do 5 koni, ktore zamiennie beda braly udzial w éwiczeniach.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen konieczne jest poinformowanie uczestnikow o zasadach
bezpieczenstwa, naturze koni, instynkcie stadnym. Zasady bezpieczenstwa powinny
by¢ w skrécie przypominane przed kazdym rozpoczeciem pracy uczestnikow z konmi.
Konie powinny by¢ przyprowadzane na hale/plac i odprowadzane do stajni przez
osobe pracujaca w osrodku lub osobe doswiadczona w pracy z konmi.
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ZASADY BEZPIECZENSTWA PRACY Z KONMI

Konie bedace trenerami podczas szkolen sa przyzwyczajone do obcowania z ludzmi. Sg
przyjazne, otwarte na kontakt z ludZzmi i maja duze zaufanie. Cwiczenia z konmi sa tak
skonstruowane, ze s proste i bezpieczne dla osoby, ktéra nie miata weze$niejszego kontaktu
z tymi zwierzetami.

Konie jednak posiadaja swoje instynkty i zachowania stadne. Oznacza to, Ze w obcowaniu z
konmi trzeba bra¢ pod uwage ich naturalne reakcje, jak np. sploszenie sie.

Podczas ¢éwiczen z konmi NIE WOLNO :
% wykonywac gwattownych ruchow;
% przebywaé za zadem konia;
% szeleSci¢ papierkami;
* klaskac¢;
% biegac;
% rzucac¢ przedmiotami (np.graé¢ w pilke);
% zachowac bezpieczng odleglosé, ok.1 metra od boku konia.

Wszystkie ¢éwiczenia powinny odbywaé sie w asyScie trenera badz osoby

pomocniczej.

Fundusze Unia Europejska Pk

EFJI"OPEJSK.IE . Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

* X %
*

* 5k




VO

& /. MERKURY

MERKURY

EQUESTA « WRZ0S

. . SPC.. 'VL i JBO! 2w, 'h{ KOW
horse coaching szkolenia OCIALNTCH

Realizacja szkolenia.

% Cel szkolenia.
% Zadania szkoleniowe.

% Jaka wiedza zostanie przekazana uczestnikom
podczas szkolenia?
% Co uczestnicy po szkoleniu beda wiedzieé?

% Jak bedzie prowadzone szkolenie.

% Gléwne metody pracy.

% Na czym polegaja zajecia z konimi i jak bedzie
wygladal dzien szkoleniowy?

% I Dzien Szkolenia.

% II Dzien Szkolenia.

% III Dzien Szkolenia.
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Doskonalenie u 0s6b z niepelnosprawnoscia kompetencji spotecznych takich jak:samoocena
jednostki, samokontrola, rownowaga emocjonalna, reakcja na zmiany w nieoczekiwanych
sytuacjach, elastvezno$¢é w dostosowywaniu sie do okoliczno$ci, wytrwalo$é w dazeniu do

celu, planowanie krétko i dlugoterminowe, planowanie wiasnej $ciezki kariery daje
mozliwo$éé do skutecznej inkluzji spoteczno- zawodowe;.

Cel szkolenia.

Celem programu szkoleniowego jest zmiana postaw oraz zlagodzenie lub rozwiazanie
problemu bierno$ci zawodowej i spolecznej u mtodych oséb z niepelnosprawnoscia, a takze
wypracowanie planu wdrozenia zmiany w oparciu o inspiracje ze szkolenia.

Zadania szkoleniowe.

Zadaniem szkolenia jest zmiana postaw oraz zlagodzenie lub rozwigzanie problemu
biernos$ci zawodowej i spolecznej u mlodych oséb niepelnosprawnych.

Uczestnicy po szkoleniu beda wiedzieé jak:

Skutecznie dokonywac¢ wyboréw i podejmowac Swiadome dzialania.
Nazywac swoje emocje i umie¢ nad nimi panowac.

Budowa¢ zaufanie w relacjach i zespotach.

Pokonywac¢ leki, wlasne stabo$ci i uczy¢ sie nowych zachowan.
Rozwija¢ zdolno$ci organizacyjne.

Tworzy¢ poczucie sensu i celu w codziennych obowigzkach.
Zdefiniowa¢ wlasne cele i motywowac sie do dzialania.
Wypracowac zaufanie relacje z innymi ludzmi.

Poprawi¢ spos6b komunikowania sie z innymi.

Otworzy¢ sie na kreatywny i nowy spos6b myslenia.

Tworzy¢ nowe strategie rozwoju, sukcesu i samospelnienia.

L o B o b b b b o

Jak bedzie prowadzone szkolenie.

Szkolenie ma charakter interaktywnych ¢éwiczen oraz ich analizy polaczonych z mini
wykladem.
Zajecia prowadzone beda metoda wykladowo — warsztatows.
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Glownymi metodami pracy z uczestnikami beda:

% Cwiczenia na placu z koAimi.

% Analiza i dyskusja.

% Mini-wyklady wprowadzajace do zaje¢ warsztatowych utrwalajacych prezentowana
wiedze.

Przewidziana jest rowniez sesja pytan coachingowych i odpowiedzi w zakresie zagadnien
problemowych zglaszanych przez uczestnikow.

Na czym polegaja zajecia z konmi i jak bedzie wygladal dzien szkoleniowy?

Szkolenie rozpocznie sie od przedstawienia oséb prowadzacych oraz uczestnikow.
Uczestnicy takze zostang poproszeni, aby w kilku stowach opowiedzie¢ jakie sg ich
oczekiwania wzgledem szkolenia.

Kolejnym etapem bedzie przedstawienie programu oraz zawarcie kontraktu.

Po zapoznaniu uczestnikow z programem nastapi wprowadzenie do filozofii metody Horse
Assisted Education; wyja$nienie dlaczego konie w tego typu szkoleniach spelniajg tak
istotna role.

Uczestnictwo w ¢wiczeniach z konmi nie wymaga wcze$niejszego kontaktu z nimi.
»Wszystkie ¢wiczenia z konnmi odbywaja sie z ziemi bez wsiadania na nie. Uczestnicy
nawigzuja kontakt z koniem, prowadza go z pomoca linki lub bez, prébuja réznych
zachowan i odczytuja odpowiedzi”.®

Cwiczenia maja charakter zindywidualizowany, to znaczy, ze cel kazdego nastepnego
¢wiczenia moze zosta¢ wyznaczony indywidualnie przez uczestnika. Uczestnik moze i nawet
powinien samodzielnie wyciggaé wnioski i dzieli¢ sie nimi z pozostalymi uczestnikami
¢wiczenia.

Glownym celem poszczeg6lnych ¢wiczen jest przede wszystkim przyjrzenie sie samemu
sobie, jakie sa reakcje, jakie emocje towarzysza podczas tych ¢wiczen. Celem nie jest na
pewno rywalizacja ani tez idealne wykonanie danego ¢wiczenia, poniewaz kazdy z
poszczego6lnych uczestnikow moze dane ¢wiczenia interpretowaé indywidualnie i wyznaczy¢
sobie indywidualny cel.

8 zrodio horsesense.pl
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Dni szkoleniowe.

Proces szkoleniowy podzielony zostal na trzy jednodniowe warsztaty, z ktérych kazdy bedzie
dotyczyt innych zagadnien zwigzanych z pojeciem tozsamosci jednostki w ujeciu Poznawczej
Teorii Osobowosci.

Wedlug Poznawczej Teorii Osobowosci “Czlowiek to podmiot poznajacy $wiat i samego
siebie, osoba jako calo$é. Podejscie koncentruje sie na pojeciu ja (obrazie wlasnej osoby),
ktore jest odpowiedzialne za nadawanie sensu naszym doswiadczeniom, wyznaczaniem
naszych ustosunkowan do $wiata, podmiotowej kontroli i samoregulacji, co pozwala na
integracja wlasnych zachowan i wywieranie wplywu na bieg wydarzen”.® Teoria ta jest
bardzo bliska filozofii Horse Assisted Education.

Koncepcja rozwoju ludzi z zastosowaniem Horse Assisted Education opiera sie na trzech
glownych zasadach, ktérymi sg: uczenie sie przez do§wiadczenie, uczenie poprzez
samodzielne poszukiwanie rozwigzan, stawianie sobie celow oraz uczenie sie poprzez
zwiekszanie swojej samo$wiadomosci, rozpoznawanie swoich emocji i ich rozumienie.

Realizacja poszczego6lnych dni szkoleniowych oparta jest na modelu zaproponowanym przez
Harryiego Triandisa, ktéry rozréznia Ja prywatne, publiczne i kolektywne.Ja prywatne
opisuje, w jaki sposéb jednostka postrzega sama siebie, Ja publiczne okresla jak jest
postrzegana przez innych, Ja kolektywne definiuje przynalezno$é¢ do grup spotecznych
(tozsamo$¢ etniczna, czy wiezy krwi).“*°

Pierwszy dzien szkolenia dotyczy miedzy innymi zagadnien zwigzanych z tozsamos$cia
samej jednostki: jej samoocena, poczuciem wlasnej wartoSci, mocnych i slabych stronach,
umiejetnos$cia wyznaczania celow (krotko i dlugoterminowych), radzeniem sobie z
emocjami, tj. zgodnie z przytoczonym powyzej modelem: Ja Prywatnym.

Drugi dzien szkoleniowy to modul zwigzany z zagadnieniami, jak jednostka jest postrzegana
przez innych - Ja Publiczne.

Podczas zaje¢ zostana miedzy innymi poruszone kwestie zwigzane z budowaniem relacji,
poczuciem tozsamo$ci w grupie, stylami komunikacji, umiejetno$cia wyznaczania celow.

Trzeci dzien szkoleniowy to modul: Ja Kolektywne. Bedzie to modul zwigzany z
przynalezno$cia jednostki do danych grup spolecznych, wchodzeniem w nowe role
spoleczne, realizacja celow, wchodzeniem w nowe Srodowisko.

® http://zagadnieniazpsychologii.blogspot.de/2012/08/poznawcze-i-cechowe-ujecie-osobowosci.html
10 hitp://zagadnieniazpsychologii.blogspot.de/2012/08/poznawcze-i-cechowe-ujecie-osobowosci. html
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I DZIEN SZKOLENIA

% Scenariusz dla prowadzacego.
* Materialy dla prowadzacego.
% Materialy dla uczestnikow.
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CEL: USWIADOMIENIE SWOICH WARTOSCI, USWIADOMIENIE SWOICH
MOCNYCH STRON,SKIEROWANIE ENERGII NA CEL, UKIERUNKOWANIE
NA DZIALANIE, ROZPOZNAWANIE EMOCJI, WYJSCIE ZE STREFY
KOMFORTU, BUDOWANIE SAMOSWIADOMOSCI WEASNYCH ZACHOWAN.

GODZINA | ZAKRES OPIS

9:00-9:15 WPROWADZENIE Przedstawienie planu dnia.
Zawarcie kontraktu.

Prowadzacy przedstawiajg sie grupie i wyjasniaja na
czym bedzie polegala ich rola na szkoleniu jako
facylitatorow.
Omawiaja jak bedzie wyglada¢ dzien szkoleniowy.
Nastepnie miedzy uczestnikami a prowadzacymi
zostaje wspolnie ustanowiony kontrakt.
e Wszyscy wspoOlnie ustalaja zasady jakie beda
obowigzywac podczas szkolenia.
e Ustalone zasady prowadzacy zapisuje na
flipcharcie.

9:15-10:00 Zapoznanie sie. Uczestnicy przedstawiaja sie, opowiadajac o sobie w
kilku stowach.

Cwiczenie: Poznajmy sie.

10:00-10:15 | Intencja na dzien. Kazdy z uczestnikow indywidualnie wypisuje jaki jest
Intencja na szkolenie. | jego cel na obecny dzieh a nastepnie wpisuje czego
oczekuje po calym szkoleniu.

e Do intencji prowadzacy beda wracaé¢ w ré6znych
cze$ciach dnia z pytaniem: Czy intencja
pozostaje taka sama? Czy co$ sie zmienito? Czy
chcialaby$/chcialbys co$§ zmieni¢? Jak tak to
dlaczego? Co spowodowalo zmiane?
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10:15-10:30 Kilka stow o Mini wyklad z prezentacja na temat metody Horse
metodzie HAE. Assisted Education.
Czego uczymy sie od
koni.
10:30-10:45 | Strefa komfortu. Przedstawienie i wyjasnienie modelu “Strefa
komfortu”.
10:45-11:30 Strefa komfortu- Cwiczenia w sali.
cze$c¢ praktyczna.
11:30-12:15 Moje wartoSci. Kazdy z uczestnikow indywidualnie a nastepnie
grupowo omawia co jest dla niego wazne, czym sie w
zyciu kieruje- jakie wartosci sa dla niego wazne.
Przed omoéwieniem kazdy z uczestnikéw otrzyma do
wykonania ¢wiczenie.
Cwiczenie:Moje wartoSci.
12:15-12:30 Przerwa
12:30-12:45 BHP pracy z koniem | Omoéwienie najwazniejszych zasad bezpieczenstwa
podczas éwiczen z konmi.

e Prowadzacy informujg uczestnikow o zasadach
jakie maja obowigzywac podczas éwiczen.
Wyjasniaja jak nalezy sie zachowywaé w
obecnosci koni.

e Uczestnicy otrzymuja do podpisu deklaracje,
ze zapoznali sie z zasadami bezpieczenstwa
podczas ¢wiczen.

12:45-12:15 Cwiczenia z kofimi. Obserwacja stada.
12:15-14:00 Zapoznanie sie z ¢wiczenie
konmi
Cwiczenie z konmi Kazdy z uczestnikow prowadzi konia za pomocg linki
wokol 4 pacholow.
Uczestnicy dzieleni sa na dwie grupy.
Cwiczenie: Kierowaé i by¢ kierowanym.
14:00-14:30 | Mocne strony. Wspdlna dyskusja o tym jakie kazdy z uczestnikéw
mocne strony, umiejetnosci talenty zaobserwowatl u
siebie po ostatnich ¢wiczeniach.
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e W trojkach uczestnicy wymieniaja sie
spostrzezeniami, uwagami, co zaobserwowali
w sobie podczas ¢éwiczen. Co byto dla nich
latwe, a co bylo trudne i jak sobie z tymi
trudnos$ciami poradzili.Co nowego dowiedzieli
sie o sobie samych. Jak to do§wiadczenie moga
wykorzysta¢ w zyciu codziennym?

Celem ¢wiczenia ma by¢ nauka moéwienia o tym co
sie czuje, jak pokonywa¢ trudnoéci, umiejetnos$é
poszukiwania rozwigzan, radzenia sobie z emocjami,
mowienia o swoich mocnych stronach.

14:30-15:30 Przerwa obiadowa

15:30-16:30 Emocje.

Jakich emocji
do$wiadczamy w
zyciu? Ktore nas
wspieraja, a ktore

Mini wyklad - 5 podstawowych emocji i jak one
wplywaja na dzialanie

Nastepnie: ¢wiczenie grupowe.

blokuja?
16:30-17:00 Rundka o kazdym - jakie sg jego mocne strony.
Podsumowanie. Pytania: Czego sie nauczyle$?, Z czym konczysz?
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INSTRUKCJE DO CWICZEN

CWICZENIE: POZNAJMY SIE

Uczestnicy dobieraja sie w pary. Kazdy z uczestnikow ma za zadanie dowiedzie¢ sie na temat osoby z
pary: imie, co lubi robi¢, jakie ma hobby,jakie ma mocne strony itp.(ma poda¢ min.dwie).
Nastepnie kazdy przedstawia ta osobe w grupie.

Cel:Umiejetnos¢ shuchania, umiejetnosc¢ prezentacji, komunikacja w grupie, umiejetnos¢ budowania
relacji.

Forma pracy: W parach, grupowa.

Wielko$¢ grupy: 10 0s6b.

Czas trwania: 15 minut.

Przebieg:

Uczestnicy dobieraja sie w pary. Nastepnie w kilku stowach opowiadaja o sobie :
-co lubla robic;

- jakie maja hobby;

- czym sie zajmuja;

- jakie s3 jej/jego mocne strony (ma podaé¢ min.dwie).

Nastepnie kazdy z uczestnikow przedstawia swojg pare grupie.

CWICZENIE:MOJE WARTOSCI

Cwiczenie polega na uswiadomieniu sobie co jest w zyciu wazne.

Cel: Ustalenie co jest w zyciu wazne. Ustalenie jakimi warto$ciami kazdy z uczestnikow sie kieruje w
zyciu i dlaczego.

Forma pracy: Indywidualna/ grupowa.
Wielko$¢ grupy: 10 os6b.

Czas trwania: 45 minut.

Przebieg:
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Kazdy z uczestnikow otrzymuje kartke na ktorej wypisane sg rozne wartosci.
% W pierwszym etapie kazdy wykresla 20 tych wartosci, ktore jego zdaniem nie sg
najistotniejsze.
% W kolejnym etapie prowadzacy prosi uczestnikow o wykreslenie kolejnych 10 wartosci, z tych
ktore pozostaly.
% Trzeci etap polega na wykresleniu 5 wartosci, z tych co pozostaly.
% Pozostalo 5 wartosci.

Kazdy z uczestnikow wpisuje te wartosci, ktére mu pozostaly do swoich materialow.

Nastepnie prowadzacy omawia z uczestnikami jakie wartoS$ci zostaly. Jakie zachowania kryja sie pod
danymi warto$ciami?

Przykladowe pytania do uczestnikow:

Dlaczego wybrates/wybralas wla$nie te wartosci?

Czy ciezko bylo Ci wykresli¢ niektére wartosci? Dlaczego?

Jakie znaczenie dla Ciebie mialy wykreslone warto$ci?

Co jest dla Ciebie wazne?

Czy czesto zastanawiasz sie nad waznymi dla Ciebie warto$ciami?

Podsumowanie:

Jak wazne bylo dla Ciebie to ¢wiczenie?

Co z tego ¢wiczenia wyciaggasz dla siebie?

Czy bylo to latwe ¢wiczenie?

Jesli nie, to dlaczego?

Czy nauczylas/nauczyles sie czego$ nowego po tym ¢wiczeniu?
Jak sie czule$/czulas podczas tego ¢wiczenia?

Czy robiac to ¢wiczenie drugi raz, wybralbys$ te same warto$ci?
Czego Cie to ¢wiczenie nauczylo?
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Cel: ¢wiczenie uwaznos$ci, umiejetnos¢ obserwacji, bycie “tu i teraz”, tzw.uziemienie.

Forma pracy: Grupowa.

Grupa:10 osob.

Czas:15 minut.

Przebieg:

Uczestnicy przez kilka minut (do 5) obserwuja stado koni.

Po kilku minutach kazdy wybiera konia, ktory najbardziej go zainteresowal i omawia dlaczego.

Okresla jego cechy i sposoby zachowania.

Pytania do uczestnikow:

Dlaczego wybrale$ tego a nie innego konia?

Jaki ma charakter?

W czym jest podobny do Ciebie?

Jak bylo Ci podczas tego ¢wiczenia?

Co zauwazyle$ w koniach?

Jak czesto masz czas na obserwacje Twojego otoczenia?

Czy bylo to latwe ¢wiczenie, czy trudne? Co bylo latwe, co bylto trudne?

Co zauwazyle$ w sobie?
Czy jaki$ zmysl byl silniejszy niz inne? Dlaczego?
Co Ci sie podobalo w tym ¢éwiczeniu?

Co Ci sie nie podobalo w tym ¢wiczeniu?
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CWICZENIE: Kierowa¢ i by¢ kierowanym.

Cel: umiejetno$¢ komunikacji (stuchanie, moéwienie), wspoélpraca, budowanie porozumienia i
zaufania, pokonywanie lekéw, wyjScie poza strefe komfortu, szukanie rozwigzan.

Forma pracy: W parach, grupowa.
Grupa:10 osob.
Czas:60 minut.

Przebieg: Uczestnicy sami maja znalez¢ sposob jak zacheci¢ konia prowadzac konia za pomoca
linki, do przejécia z punktu A do punktu B bez uzycia sily, presji.

Na placu/hali w niewielkiej odleglosci od siebie sg ustawione 3-4 pacholki. Uczestnik sam wybiera w

jakim kierunku ruszy z koniem, jaka trase wybierze.

Obserwacja dla prowadzacego:

Pytania do uczestnikow?

Jak uczestnicy pracowali z kohmi?

Czy pytali o pomoc?

Czy denerwowali sie podczas ¢wiczenia, bo nie
wiedzieli jak nawigza¢ kontakt z koniem?
Jaka byla mowa ciala uczestnikow?

Jak sie konie zachowywaly z kazdym
uczestnikiem?

Jak kon odpowiadat na sygnaly uczestnika?

Co sie zadzialo?

Co dla siebie bierzesz z tego ¢wiczenia?

Jak bys sie zachowal w podobnej sytuacji?
Czy myslales wezesniej jak przeprowadzié
konia?

Czy bylo to dla Ciebie trudne éwiczenie?
Dlaczego?

Co bylo dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem?
Jakie emocje towarzyszyly Ci podczas tego
¢wiczenia?

Co wtedy czule$/czutas?

Jak sobie z tymi emocjami poradzilas/
poradziles?

Jak reagujesz w podobnych sytuacjach w zyciu
codziennym? Jak te sytuacje rozwiazujesz?
Co bylo trudne w tym ¢éwiczeniu?

Co Ci pomogto pokonac¢ t3 trudnos$é?
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Cwiczenie: Jak rozpoznawac¢ emocje.

Cel: Jak rozpoznawaé emocje, jak umiec je wykorzystac, jak radzié sobie z emocjami.

Forma pracy: Grupowa.

Grupa:10 osob.

Czas:60 minut.

Przebieg: Uczestnicy dzieleni sg na trzy grupy. Kazda grupa ma za zadanie oméwié i opisac¢ 1-2 z
przydzielonych emocji.W kazdej grupie wybierany jest lider/gospodarz.

Uczestnicy (poza liderem) beda zmieniac grupy, dyskutowa¢ i dopisywac swoje uwagi, spostrzezenia.
Zadaniem lidera bedzie opowiedzenie nowym uczestnikom jakie emocje opisuja.

I etap:
Nalezy opisac:
- jakrozpozna¢ dana emocje
- jakie zachowania sa charakterystyczne dla tej emocji;
- jak ta emocja moze pomoc w danej sytuacji,
- jak ta emocja moze przeszkadzac.

II etap:
Dwie osoby z pozostalych grup przechodza do kolejnych stolikow.
Lider opowiada jakie emocje opisywali. Osoby, ktdre dolaczyly dodaja swoje uwagi.

I1I etap:
Po zakonczonych rundkach liderzy grupy przedstawiaja co wypracowali ze wszystkimi uczestnikami.

IV etap:
Wspdlna dyskusja na koniec.

Pytania do uczestnikow:

Czego sie nauczyle$/nauczylas po tym ¢éwiczeniu?

Czy bylo latwe?

Co bylo dla Ciebie trudne w tym éwiczeniu?

Co z tego ¢wiczenia mozesz wykorzysta¢ w zyciu codziennym?
Z ktéra emocja pracowalo Ci sie najlatwiej? Dlaczego?

Z ktora emocja pracowalo Ci sie trudniej? Dlaczego?

Jak radzi¢ sobie z emocjami?

Co mozesz zrobié, gdy jeste§ zly?
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Jak zastgpi¢ smutek?

Uwazasz, ze lepiej okazywaé emocje?

Co moze sie wydarzy¢, jesli thumimy emocje?
Co Ci sie podobalo w tym ¢éwiczeniu?

Co Ci sie nie podobalo? Dlaczego?

Ktoére emocje sa wspierajace?

Ktére emocje moga blokowaé w dzialaniu?
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Materialy dla uczestnikow.
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BHP Pracy z koniem trenerem.

Konie bedace trenerami podczas warsztatu sa przyzwyczajone do obcowania z ludZmi. Sa
przyjazne, otwarte i maja do ludzi duze zaufanie. Konie jednak posiadaja swoje instynkty i
ich zachowania stadne sa przez nas akceptowane i szanowane. Oznacza to, Ze w obcowaniu z
konmi trzeba bra¢ pod uwage ich naturalne reakcje, jak np. sploszenie sie.

Podczas ¢éwiczen zakladamy, ze kazdy uczestnik bierze odpowiedzialno$¢ za swoje
zachowanie i to jak wplywa na konia. Zachowania koni zaleza od atmosfery jaka bedziemy

tworzy¢ podczas spotkania.

Podczas warsztatu nastawiamy sie na:
0 100% koncentracji na koniu podczas ¢wiczen;
[ szacunek i zaufanie;
O uwaznosc;

3 troske o konia, siebie oraz inne ¢wiczace osoby.

Przeczytalam/em i akceptuje:

............................................
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Ramowy plan dnia

Godzina Modul
9:00-10:15 Przedstawiamy sie.

Omoéwienie planu dnia.

Kontrakt.

Intencja na ten dzien.
10:15-10:30 Kilka stow o metodzie Horse Assisted Education. Mini- wyklad.
10:30-11:30 Model “Strefa komfortu”.

Cwiczenia.
11:30-12:15 Co jest w zyciu dla mnie wazne. Warto$ci w zyciu czlowieka.

Cwiczenia.
12:15-12:30 Przerwa obiadowa.
12:30-14:00 Doswiadczenia z konmi
14:00-14:30 Moje mocne strony.
14:30-15:30 Przerwa obiadowa.
15:30-16:30 Emocje- rodzaje, jak je rozpoznawac.
16;30-17:00 Podsumowanie. Wnioski.
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Moje cele i intencja na dzisiejszy dzien.

Cz. 1. M¢§j cel i intengje.

Lp |Obszar Opis celu i intencji
1.
2.
3.
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horse coaching szkolenia

Cz. 2. Weryfikacja i monitoring (w trakcie i po szkoleniu).

Co sie Zidentyfikowa | Moje zalecenia, moj kolejny
wydarzylo? ne przeszkody |krok
Jak mnie to
przybliza do
celu?
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CWICZENIE: Obserwacja stada

Na placu znajduje sie stado koni. Obserwuj je poczatkowo jako grupe (calo$¢). Po kilku

minutach wybierz konia, ktéry najbardziej Cie zainteresowal i omow dlaczego. Okresl jego

cechy i sposoby zachowania. By¢ moze w czyms$ ten kon Ciebie przypomina, albo sytuacje z

Twojego zycia?

Zainteresowal mnie najbardziej:

Nastepujace cechy i sposoby jego/jej zachowania zwrdcily moja uwage:

zaczepny/: dba o porzgdek
dwaz: L
odwazma broni sie
astrozny/a .
4 broni innych
rorrywhiowya o
ykowy/ omija innych
robi wradenis . .
jest rozluzniony/a
szuka kontaktu . .
jest zorientowany/a na
dominuje

cel

jest spokojny/a

nie wzbudza zaufania

zachgca do kontaktu

jest opiekuniczy/a

jest lagodny/a

ma swoje zdanie

agresywny/a

Nastepnie napisz co czules$ / co sie z Toba dzialo podczas obserwacji:
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Pytania do pracy wlasne;.

% Jak bylo Ci podczas tego ¢wiczenia?

% Jak czesto masz czas na obserwacje Twojego
otoczenia?

% Czy bylo to latwe ¢wiczenie, czy trudne? Co bylo latwe,
co bylo trudne?

% Co zauwazyle$?

% Czy jaki$ zmysl byl silniejszy niz inne? Dlaczego?

% Co Ci sie podobalo w tym ¢wiczeniu?

% Co Ci sie nie podobalo w tym éwiczeniu?

% Czy kilka minut dziennie na ¢wiczenie obecno$ci
byloby korzystne dla Ciebie?

* Jezeli tak, jak moglbys to zrobié¢?

0 o)
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Doswiadczenie z konmi: Kierowac i byé

kierowanym.

Instrukcja techniczna:
Podejdz do konia i pobadz z nim na terenie hali.
Przejdz z koniem na lince przez plac.

Prowadz konia i na zmiane pozwol, aby kon Cie poprowadzil.

Poziom merytoryczny:

To jest Twoje powitanie z koniem. Sprawdz jak do§wiadczasz tego momentu. Jak okreslasz
swoje granice, jak kon okreéla jego granice.

Nastepnie.......

W drodze z koniem uczycie sie siebie nawzajem, tak jak w zyciu to ciagly proces uczenia sie i
do$wiadczania go. Poszukaj takiego sposobu bycia, w ktérym kon czuje sie z Toba dobrze i
zechce za Toba podazy¢ i Ci zaufa¢. Buduj w relacji z koniem szacunek i zaufanie. Sprawdz,
jak do$wiadczasz siebie w roli przywodcy, ktéry prowadzi konia. Sprawdz, jak do§wiadczasz

siebie gdy jeste$ prowadzony. Obserwuj samego siebie podczas do$wiadczenia.

Co sie wydarzylo?
Co pokazalo Ci to ¢wiczenie?
Czy czules sie bezpiecznie?

Jak moéglbys sie zachowa¢ w podobnej sytuacji w zyciu?

Fundusze Unia Europejska | +**
Europejskie r £
) ) . Europejski Fundusz Spoteczny Ry ol

Wiedza Edukacja Rozwdj ad




VO

& /2 MERKURY
EQUESTA Y WRZ0S

. . WSPOLNOTA ROBOCZA ZWIAZKOW
horse coaching szkolenia ORGANIZAC SOCIALNYCH

Zanotuj swoje wrazenia z tego do§wiadczenia:
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MOJE MOCNE STRONY

Ponizej wpisz jakie sa Twoje mocne strony.
Pamietaj o nich!

Dopisuj nowe, ktére w sobie odkryjesz!

Niech ta lista sie nie konczy @
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Twoje dzialanie, i tylko twoje dzialanie, okresla twoja wartosc.

Johann Gottlieb Fichte

Wartosci w naszym zyciu.

Dla kazdego czlowieka ro6zne wartosci sa na innym miejscu w hierarchii ich waznosci. Nie
znaczy to, ze jedne s3 mniej wazne od innych.

Kazdy z nas jest inny, kazdy ma inne cele, kazdy rowniez poszukuje takich wartosci, ktore sa
wazne akurat dla niego. Dla jednej osoby jest to rodzina, dla kogo$ innego praca, a dla
innych przyjazn.

WartoSci reguluja zaspokajanie potrzeb. Potrzeby natomiast okreslajg to co dla danej osoby
jest wazne.

Warto$ci okreslaja potrzeby i wyznaczaja sposob zaspokajania tych potrzeb.

Warto$ci majg wplyw na okreslanie celow i sposobow ich realizacji.

Wplywaja na samoocene i ocene wlasnych dzialan, a co za tym idzie decyduja o zadowoleniu
lub niezadowoleniu z uzyskiwanych osiggniec.

Jakie sa dla Ciebie najwazniejsze wartoSci?
Czy czesto sie zastanawiasz co jest dla Ciebie wazne?

Czy znasz swoja hierarchie warto$ci?
Po co nam warto$ci?
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Zapraszamy Ciebie do ustalenia wlasnej hierarchii wartosci.

A wezesniej do udzialu w éwiczeniu...
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Mitos¢ Wolnos¢ Bezpieczenstwo
Niezaleznos§¢ Intymnos¢ Spokoj
Rozw0j osobisty Wygoda Kreatywno$¢
Akceptacja Spokéj Wrazliwo$¢
Zdrowie Szczerosé Rado$¢
Wiara Wsparcie Lojalnos¢
Madrosé Szczescie Perfekcjonizm
Wyksztalcenie Motywacja Komfort
Zaufanie Pasja Wdziecznos$¢
Madros¢ Sprawiedliwo$¢ Pewnosé
Energia Sukces Harmonia
Bogactwo Satysfakcja Intuicja
Piekno Ryzyko Dobra zabawa
Elastycznos$¢
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Emocje - jak je rozpoznawac¢ i umie¢ nad nimi panowac.

Emocje towarzysza nam kazdego dnia. S

() o0 czynnikami, ktore aktywizuja nasze
zachowanie.
- - Emocje wyznaczaja nasz sposob
et — funkcjonowania, dzialania ale tez decyduja o
naszej niepowtarzalnosci.
00 00 Emocje sa niezastgpione podczas wchodzenia w
prawidlowe relacje miedzyludzkie.
— N~ Informuja, czy nasze potrzeby zostaly
— — N zaspokojone.
Sa krotkotrwale i sg zalezne od sytuacji.
Sa wrodzone.

Nazwa pochodzi od lacinskiego stowa “e movere”.
“E movere” oznacza: w ruchu.

Emocje mozna zatem okresli¢ jako stan znacznego poruszenia umyshu.*

Dzieki emocjom czlowiek moze wyrazaé swoja postawe wobec otoczenia.
W wielu sytuacjach emocje stanowig istotny czynnik podczas podejmowanych decyzji.

Stanowig tez istotny element w ksztaltowaniu sie osobowosci.

" hitp://www.starmo.ba/fun2/item/39911-nau%C4 %8Dnici-emotivnost-je-uro%C4%91ena-osobina.html
12 https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
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Nie ma zhveh emocji lnb dobryveh.

Emocie moga byé proste, jak np. radosé,strach, smutek, zlosé,

Maoga bvé zlozone, czvli bvé mieszanka- jak np.wstvd.

Moga nas informowad, Ze nasze potrzeby zostaly zaspokojone, czyli moga byé
komfortowe.

Moga byvé niekomfortowe, tj.wtedy gdy nasze potrzeby nie zostaly zaspokojone,

* Ot Ok Xk X ¢

Czy wiesz jakie sg rodzaje emocji?

Czy wiesz jak je rozroznic?

Jak Ty reagujesz na emocje?

Jak sobie z nimi radzisz?

Czy wiesz jak je kontrolowa¢?

W jakich sytuacjach emocje moga Ci pomoéc?

W jakich sytuacjach emocje moga Ciebie blokowaé?
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I. Czym jest Horse Assisted Education?

Podstawowe informacje o metodzie.
Innowacyjna i ekskluzywna forma rozwoju.
Glowne zasady HAE.

Czego ucza nas konie?

Horse Assisted Education w badaniach naukowych.
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Podstawowe informacje o metodzie.

Rozwdj przywddztwa w obecnoéci koni to innowacyjna ale i ekskluzywna forma rozwoju lideréw,
kierownikow, kadry zarzadzajacej i nie tylko. Koncept ten jest uznawany w 35 krajach i korzystaja z
niego najwieksze organizacje.

Rozwdj przywodztwa w obecnoSci koni to droga do wzmocnienia uwaznoéci, umiejetnosci

zarzadzania swoja energia.
Poczatki Horse Assisted Education.

Metoda Horse Asissted Education ma swoje poczatki w USA w latach 90’ tych i szybko znalazla
swoje uznanie w wielu krajach na calym $wiecie.
W Europie w 2004 roku zostalo zalozone stowarzyszenie EAHAE. Powstalo w Niemczech a

zalozycielem jest Gerard Krebs.
Horse Assisted Education w Polsce i na Swiecie.

Na $wiecie jest okolo 1000 placowek prowadzacych warsztaty i szkolenia z udzialem koni, liczba ta
ciggle wzrasta.
W Polsce w miare wzrostu popularnosci tej metody coraz wiecej firm dolacza do swojej oferty te

forme rozwoju pracownikow.
Innowacyjna i ekskluzywna forma rozwoju.

Metoda Horse Assisted Education to innowacyjna metoda uczenia sie ludzi, w ktorej konie

wspomagaja role trenerow.

Celem tej metody jest szeroko rozumiany rozwoj osobisty w tym rozw6j umiejetnosci i kompetencji

spolecznych oraz rozwoj samoswiadomosci.

Metoda ta pozwala na stworzenie przestrzeni, w ktorej uczestnicy maja mozliwo$¢ do§wiadczania i

lepszego poznawania samych siebie.
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% uczenie sie poprzez samodzielne stawianie sobie
celow;

% uczenie sie poprzez samodzielne poszukiwanie
rozwiazan;

% uczenie sie poprzez do$wiadczenie;

Gléwne zasady HAE: % uczenie sie poprzez bezposrednie uczestniczenie
w autentycznej relacji (autentycznej-poniewaz
zachowanie konia jest autentyczne);

% sposob, w jaki relacja ta bedzie przebiegac bedzie

zalezal od przejecia odpowiedzialnosci, decyzji

podjetej przez uczestnika szkolenia.

K72
°o

Metoda ta pozwala na odkrywanie roznych
poziomow nawigzywania relacji;

% pozwala spojrze¢ na siebie jako na osobe
aktywnie tworzgca otaczajaca rzeczywistosc;

% relacja z konmi oparta jest na autentycznej

komunikacji;
Co wyroznia te % kon jest pewnego rodzaju lustrem ludzkich
forme szkolen od intencji, emocji, mysli;

innych? % konie nie oceniaja uczestnikow z pozycji
zajmowanego stanowiska czy statusu
spolecznego;

% konie daja natychmiastowa odpowiedZ na
sygnaly uczestnika;

% Cwiczenia s3 oparte na doswiadczeniu “tu i
teraz”, reakcja jest spontaniczna, nie da sie

danego ¢wiczenia wykona¢ tak samo drugi raz.
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Czego ucza nas konie?

Poprzez wlaczenie koni w rozwdj przywddztwa
mozna dostrzec, ze w kierowaniu innymi nie chodzi

e komunikacja z tak naprawde o kontrole i dowodzenie innymi, ale
Innymi raczej o umiejetno$ci komunikowania sie z innymi
wspolpracownikami.

Konie ucza shluchaé¢ tego, co nie moze zostac
wypowiedziane, ucza aby zaufa¢ swojej intuicji,

e zaufanie dziela si¢ swoja wizja, zachecaja do podjecia
dzialania i wdrazania zmian.

Konie to doskonali nauczyciele, ktorzy ukazuja,
gdzie jednostka lub grupa jest stabilna i dziala
skutecznie. Pokazuja tez gdzie jest brak spojnosci w
dzialaniu, lub gdzie brak skutecznej komunikacji
utrudnia osiggniecie celu.

e spOjnos$éw Bezinteresowne dzialania koni pomagaja w
dzialaniu rozwijaniu wewnetrznego zaangazowania

uczestnikow jak i calych grup. Pozwalaja rozwingé
cechy wymagane do osiggania sukcesow w
otaczajacej 1 dynamicznie zmieniajacej sie
rzeczywistos$ci.

Konie odpowiadajg na szczera relacje, wiarygodne
L, przywodztwo, ale tez na zaangazowana prace
¢ autentycznosc zespolowa. Zwierzeta te dajg niesamowite bodzce do

refleksji i budza jednostke do bycia ,autentycznym”.
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II DZIEN SZKOLENIA

% Scenariusz dla prowadzacego.
“ Materialy dla prowadzacego.
% Materialy dla uczestnikow.
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CEL: UMIEJETNOSC NAWL 'ANIA RELACJI, ROZPOZNANIE ROL
ZYCIOWYCH, WAZNE WARTOSCI W RELACJACH,JAK ZMIENIAC ROLE
ZYCIOWE.JAK WCHODZIC W NOWE ROLE ZYCIOWE, NAUKA
WYZNACZANIA CELU, USWIADOMIENIE SWOICH MOCNYCH
STRON,SKIEROWANIE ENERGII NA CEL, UKIERUNKOWANIE NA
DZIALANIE, WYJSCIE ZE STREFY KOMFORTU, BUDOWANIE
SAMOSWIADOMOSCI WEASNYCH ZACHOWAN.

GODZINA | ZAKRES OPIS

9:00-9:15 Wprowadzenie Przywitanie uczestnikow.
Wspolne ustalenie kontraktu.
e Wszyscy wspolnie ustalaja zasady jakie beda
obowigzywac podczas szkolenia.
e Ustalone zasady prowadzacy zapisuje na
flipcharcie.

Po ustaleniu kontraktu prowadzacy omawia
strukture dnia szkoleniowego.

9:15-9:45 Intencja/cel na dzien. Kazdy z uczestnikow indywidualnie wypisuje jaki
jest jego cel na obecny dzien a nastepnie wpisuje
czego oczekuje po calym szkoleniu.

e Do intencji prowadzacy beda wraca¢ w
roznych czesciach dnia z pytaniem: Czy
intencja pozostaje taka sama? Czy cos sie
zmienilo? Czy chcialaby$/chcialby$ co$
zmienic? Jak tak to dlaczego? Co
spowodowalo zmiane?

Prowadzacy pyta uczestnikéw co dzialo sie u nich w
zyciu od pierwszego dnia szkoleniowego.

Czy miala miejsce sytuacja, w ktére mogli
wykorzystaé informacje z pierwszego dnia
szkoleniowego. (Wspolna dyskusja)

Prowadzacy pyta uczestnikoéw aby przypomnieli
sobie sytuacje, w ktdrej uruchomita sie jedna z
omawianych emocji.

e (o sie zadzialo?

e Co czules?

e Gdzie czule$ ta emocje?
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e Jak sobie z nig poradziles?
e (Czy bylo to trudne?
Rozmowa w formie wspdlnej dyskusji.
9:45-10:15 | Moje mocne strony W parach kazdy z uczestnikow przez 3 minuty
opowiada o sobie z nastawieniem na swoje mocne
strony, w czym jest dobry/dobra, co lubi robic.
Cwiczenie: Kim jestem.
10:15-11:15 | Budowanie relacji. Mini wyklad, wspolna dyskusja.
- Przed rozpoczeciem ¢wiczenia prowadzacy
pyta uczestnikow:
- Dlaczego relacje sa wazne?
- Czy sa wazne?
- Po co budujemy relacje z innymi?
Cwiczenie grupowe.
11:15-11:30 | Przerwa
11:30-12:00 | Role zyciowe. Wspdlna dyskusja na temat czym sa role zyciowe,
jakie role pelnimy, jak latwo zmieniaé role- czy
latwo przechodzic¢ z jednej roli do drugiej?
12:00-14:00 | Budowanie relacji- Cwiczenia z kofimi.
zajecia praktyczne.
14:00-15:00 | Przerwa obiadowa
15:00-15:30 | OmoOwienie ¢wiczen
15:30-16:00 | Ustalenie Uczestnicy indywidualnie zapisuja swdj cel na
indywidualnego celu. najblizsze miesiace.
Kim chce by¢? - Co chce zrealizowac?
Co chce osiagnac? - Czego nowego chce sie nauczy¢?
Jak chce zrealizowaé - Jaka bedzie moja nowa rola?
moj cel? Co potrzebuje - Co chce w zyciu robic?
aby go zrealizowac? - “Ja” zaglat.
16:00-16:30 | Jakich kompetencji Ci Po ustaleniu celu uczestnicy wpisujg jakich nowych
potrzeba w nowej roli? | kompetencji potrzebuja do zrealizowania celu. Czy
w ogole potrzebuja?
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W jaki sposob moga te kompetencje naby¢?

Nastepnie prowadzacy pyta kto z uczestnikow
chcialby sie podzieli¢ tym co napisal.

Jest to dobrowolne, poniewaz moga by¢ osoby,
ktore beda chcialy zapisane informacje zachowa¢
dla siebie.

16:30-17:00 | Podsumowanie

Z czym koncze ten dzien.

Czego sie nauczylam/nauczylem?

Co bylo dla mnie latwe podczas éwiczen?
Co bylo dla mnie trudne podczas ¢wiczen?
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INSTRUKCJE DO CWICZEN

CWICZENIE: Kim jestem?

Cel:Umiejetno$¢ stuchania, umiejetno$¢ mowienia o sobie, umiejetno$¢ znajdowania swoich
mocnych stron.

Forma pracy: W parach, grupowa.

Wielko$¢ grupy: 10 oso6b.

Czas trwania: 15 minut.

Przebieg:

Uczestnicy dobieraja sie w pracy. Jedna osoba przez 3 minuty opowiada o sobie zaczynajac zdanie:
‘Jestem osoba, ktéra....”

Druga osoba shucha, robi notatki. Po 3 minutach nastepuje zmiana.

Podsumowanie:

Jak Ci bylo podczas tego ¢wiczenia?

Czy tatwo bylo moéwi¢ o sobie?

Czy 3 minuty to dlugo aby méwicé o sobie?
Tak? Nie- dlaczego?

Co nowego o sobie odkryle$/odkrytas?
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Cwiczenie grupowe to tematu “Budowanie relacji”.

Cel: umiejetno$c¢ pracy w grupie, poszukiwanie rozwigzan, kreatywne myslenie.

Forma pracy: Grupowa.

Wielko$¢ grupy: 10 osob.

Czas trwania: 60 minut.

Przebieg: Prowadzacy dzieli uczestnikow na trzy grupy.
I ETAP

Kazda z grup dostaje zagadnienie do opracowania.

I GRUPA- Do czego potrzebne sa nam relacje?

IT GRUPA- Jakie umiejetnosci sa potrzebne do budowania relacji?
ITI GRUPA- Rodzaje relacji. Opisz na czym polegaja.

II ETAP
Grupy po kolei przedstawiajg co przygotowaly.

IIT ETAP

Wspolna dyskusja.

CWICZENIE Z KONMI DO TEMATU “BUDOWANIE RELACJI”.

Cel: budowanie zaufania w relacjach, umiejetno$é¢ stuchania, umiejetnosé pracy w grupie,
wychodzenie ze strefy komfortu

Forma pracy:W parach/ Grupowa.
Wielko$¢ grupy: 10 0so6b.
Czas trwania: 45 minut.

Przebieg: Hale lub plac dzielimy na p6l.
Uczestnikow dzielimy na dwie lub trzy grupy.
Kazda grupa bedzie pracowaé z jednym koniem.
Ustawiamy tor jakim uczestnicy beda sie poruszaé.
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Jedna z os6b ma zawiazane oczy i idzie obok osoby prowadzacej konia trzymajac ja za reke. Osoba
prowadzaca konia méwi osobie z zawigzanymi oczami gdzie bedq isé.

Po przejsciu trasy nastepuje zamiana osob.

Cwiczenie wykonujemy w ciszy i skupieniu.

Pytania do uczestnikow:

Jak Ci bylo podczas ¢wiczenia?

Czego Ciebie nauczylo to ¢wiczenie?

Co zabierasz ze soba z tego ¢wiczenia?

Czy miale$ zaufanie do os6b z grupy?

Czy czules sie pewnie?

Co sprawilo, ze czule$/czula$ sie pewnie z osobami z grupy?

Co sprawilo, ze nie czule$/czula$ sie pewnie podczas ¢wiczenia?
Jak to ¢wiczenie mozna odnie$¢ do sytuacji w zyciu?
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MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
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Ramowy plan dnia
Godzina Modut
9:00-9:45 Przywitanie.
Omowienie planu dnia.
Kontrakt.
Intencja na ten dzien.
9:45-10:15 Moje mocne strony.
Cwiczenia.
10:15-11:15 Budowanie relacji.
Cwiczenia.
11:15-11:30 Przerwa
11:30-12:00 Role zyciowe. Wspolna dyskusja.
11:30-14:00 Cwiczenia z koAmi.
14:00-15:00 Przerwa obiadowa
15:00-15:30 Omowienie ¢wiczen
15:30-16:00 Ustalenie indywidualnego celu.
Kim chce by¢?
Co chce osiagnac?
Jak chce zrealizowaé mdj cel? Co potrzebuje aby go zrealizowac?
16:00-16:30 Jakich kompetencji Ci potrzeba w nowej roli?
16:30-17:00 Podsumowanie
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Moje cele i intencja na dzisiejszy dzien.

Cz. 1. M¢§j cel i intengje.

Lp |Obszar Opis celu i intencji
1.
2.
3.
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Cz. 2. Weryfikacja i monitoring (w trakcie i po szkoleniu).

Co sie Zidentyfikowa | Moje zalecenia, moj kolejny
wydarzylo? ne przeszkody |krok
Jak mnie to
przybliza do
celu?
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Ustalenie indywidualnego celu.

Mamy dla Ciebie kilka pytan.

Pomysl o nich przez chwile....

Zapisz odpowiedzi.

To sg pytania dla Ciebie do pracy na najblizsze tygodnie.

Jaki jest moj cel?

Co chce osiagnaé?

Czego nowego chce sie nauczy¢?

Eldpgué’zsek‘e Unia Europejska | """«
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Jaka bedzie moja nowa rola?

“Ja” za 5 lat.
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W DRODZE DO CELU

Doswiadczenie z konmi: w drodze do celu

Instrukcja techniczna:

Na placu zaznacz: cel, kamienie milowe, waskie gardlo i cel.

Przejdz z koniem na lince przez hale, na ktérej ustawione sa kamienie milowe, waskie gardlo
i cel.

Poziom merytoryczny:

Sprawdz, jak do§wiadczasz siebie w drodze do celu, jak do§wiadczasz konia. W jaki sposob
idziesz do celu, co sie wydarza po drodze, co to dla Ciebie znaczy? Obserwuj samego siebie
podczas do$wiadczenia. Co sie wydarzylo, gdy zamienile$ sie miejscem przy koniu?

Sformuluj swoj cel:

Wymien kamienie milowe i/lub wyzwania (waskie gardlo), ktore sa na Twojej

drodze:
1.
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I11 DZIEN SZKOLENIA

% Scenariusz dla prowadzacego.
% Materialy dla prowadzacego.
% Materialy dla uczestnikow.
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MERKURY

CEL: UMIEJETNOSC WYZNACZANIA CELU, PRAWIDEOWE

FORMUE.OWANIE CELU, DOSWIADCZENIE REALIZACJI CELU POPRZEZ
INTERAKCJE Z KONMI, BUDOWANIE WSPARCIA PODCZAS WYCHODZENIA

ZE STREFY KOMFORTU, PRAKTYCZNE ROZPOZNAWANIE EMOCJI 1

RADZENIE SOBIFE Z NIMI PODCZAS REALIZACJI CELU. PRZYGOTOWANIE

DO ROZMOWY O PRACE, WLASNE EKSPOZE.

GODZINA

ZAKRES

OPIS

9:00-9:15

WPROWADZENIE

Przedstawienie planu dnia.
Zawarcie kontraktu.

Prowadzacy omawiaja jak bedzie wygladaé dzien
szkoleniowy.

Nastepnie miedzy uczestnikami a prowadzacymi
zostaje wspolnie ustanowiony kontrakt.
e Wszyscy wspolnie ustalaja zasady jakie
beda obowigzywa¢ podczas szkolenia.
e Ustalone zasady prowadzacy zapisuje
na flipcharcie.

9:15-9:30

Wspolna dyskusja na
temat: Co sie
wydarzyto w zyciu
uczestnikow od
ostatniego szkolenia

Uczestnicy opowiadaja jak wykorzystali wiedze ze
szkolenia w zyciu, co zastosowali, co zapamietali,
co bylo wazne. Prowadzacy pyta uczestnikdéw co
dzialo sie u nich w zyciu od ostatniego dnia
szkoleniowego.

Czy miala miejsce sytuacja, w ktére mogli
wykorzysta¢ informacje z pierwszego dnia
szkoleniowego. (Wspolna dyskusja)

Prowadzacy dopowiadajg umiejetnosci, jezeli nie
pojawily sie w wypowiedziach uczestnikow.

Wspolna dyskusja.
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9:30-9:45 Intencja na dzieh Kazdy z uczestnikow indywidualnie wypisuje jaki
szkolenia. jest jego cel na obecny dzien a nastepnie wpisuje

czego oczekuje po calym szkoleniu.

e Do intencji prowadzacy beda wraca¢ w
roznych czesciach dnia z pytaniem: Czy
intencja pozostaje taka sama? Czy coS sie
zmienilo? Czy chcialaby$/chcialby$ co$
zmienic¢? Jak tak to dlaczego? Co
spowodowalo zmiane?

9:45-10:00 Nowy cel i wyjscie Mini wyklad dlaczego wyznaczanie celow w zyciu
poza strefe komfortu | jest wazne, czego mozna sie o sobie nauczy¢. Co
sie wydarza, gdy wychodzi sie poza strefe
komfortu.

10:00-10:30 Droga do celu Cwiczenie ,,na progu” Kazdy z uczestnikow
przypomina sobie swdj cel z poprzedniego
szkolenia. Weryfikuje go, uaktualnia, sprawdza
czy jest zgodny z jego warto$ciami. Wyznacza
punkty w Sali szkoleniowej: TERAZ i CEL
ZREALIZOWANY.

Kazdy z uczestnikéw przemieszcza sie od TERAZ
do CEL ZREALIZOWANY i rozpoznaje jakie
emocje, mysli sie pojawiaja.

10:30-11:00 Strefa komfortu- Cwiczenie: Co mnie wspiera / Co mnie ostabia
cze$¢ praktyczna. Zastanow sie nad emocjami i myS$lami, ktore
pojawily sie podczas przejscia od TERAZ do CEL
ZREALIZOWANY.

Zaznacz ktore Cie wspieraja, a ktore oslabiajg.
Wymysl, jak mozesz zmienic te, ktore Cie
ograniczaja.
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11:00-11:45 Kompetencje i Uczestnicy przypominaja sobie kompetencje i

zasoby zasoby z poprzedniego szkolenia.

Praca w parach i Cwiczenie praktyczne: P.L.E.S. poszerzenie

¢wiczenie kompetencji i zasobow

indywidualne
11:45-12:00 Przerwa
12:00-13:00 Zajecia praktyczne w | Moje expose

sali

Praca indywidualna nastepnie w 3 kazdy
prezentuje przed grupa.

Wspolna dyskusja - najwazniejsze wnioski
wypisujemy na flipcharcie +sposob przekazywania
informacji zwrotnej. Fakty a nie ocena.

12:30-13.15 Zajecia Praca w grupach +materialy/prezentacja
praktyczne:jak scenka
przygotowac sie do case study do opisania
roZmowy
kwalifikacyjne;j.
13.15-13:30 Cel w grupach Uczestnicy pracuja nad wyznaczeniem wspolnego

celu do pracy z kofimi.

Wspolna dyskusja.
13:30-14:15 Droga do celu — Uczestnicy w trzech grupach ukladajg kamienie
do$wiadczenie z milowe, waskie gardlo i cel
konmi Przechodza z koniem wszystkie etapy korzystajac

z wiedzy ,trzy pozycje przywodztwa”

14:15-15:00 Przerwa na lunch
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15:00 —15:30 Droga do celu — Wspdlna dyskusja o tym jak kazdy z uczestnikow
omoéwienie do$wiadczyt przejécia z koniem do celu.
do$wiadczenia

Celem ¢wiczenia ma by¢ u§wiadomienie w jaki
sposob uczestnicy realizuja swoje cele, kiedy im
bylo latwiej, a kiedy trudniej (pozycje). Nauka
mowienia o tym co ich wspiera w realizacji celow a
co oslabia (jakie zachowania konia, innych).
Umiejetno$c¢ poszukiwania rozwigzan w grupie.

15:30 —16:30 Rozdanie ankiet i Rundka: Z czym konczysz? Co dalej w zyciu?
dyploméw,
podsumowanie

INSTRUKCJE DO CWICZEN

CWICZENIE: NA PROGU

Cwiczenie ,na progu” Kazdy z uczestnikéw przypomina sobie swoj cel z poprzedniego szkolenia.
Weryfikuje go, uaktualnia, sprawdza czy jest zgodny z jego warto$ciami. Wyznacza punkty w Sali
szkoleniowej: TERAZ i CEL ZREALIZOWANY

Kazdy z uczestnikow przemieszcza sie od TERAZ do CEL ZREALIZOWANY i rozpoznaje jakie
emocje, mysli sie pojawiaja. Zapisz je.

Uczestnicy dobieraja sie w pary. Kazdy z uczestnikow przedstawia drugiej osobie swdj cel,
opowiadajac o nim weryfikuje go, czy jest nadal aktualny.

Cel:Umiejetno$¢ stuchania, umiejetnosé prezentacji celu, komunikacja w parze, umiejetno$c
budowania relacji, umiejetnosé rozpoznawania wlasnego monologu wewnetrznego, odczué z ciala.

Forma pracy: W parach.

Wielko$¢ grupy: 10 os6b.
Czas trwania: 30 minut.

Przebieg:
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Uczestnicy dobieraja sie w pary. Nastepnie w kilku stowach opowiadaja o swoim celu :
- jaki cel ustalili;

- czy ten cel jest aktualny dzisiaj, jezeli nie, to modyfikuja;

- czy 1w jaki sposob ten cel jest zgodny z ich warto$ciami.

Nastepnie kazdy z uczestnikow indywidualnie do§wiadcza przejécia do celu zrealizowanego.
Wypisuje na dwoch kartkach: TERAZ i CEL ZREALIZOWANY. Rozmieszcza te kartki w przestrzeni
sali szkoleniowej. Przechodzac od ,Teraz” do ,,Cel zrealizowany” u§wiadamia sobie mysli i emocje,
jakie pojawiaja sie po drodze. Méwi je drugiej osobie z pary, ktdre je zapisuje. Nastepnie jest zmiana.

CWICZENIE:CO WSPIERA VS. CO OSEABIA

Cwiczenie polega na u§wiadomieniu sobie ktore z pojawiajacych sie emocji, odczué i myéli wspieraja
a ktore oslabiaja w osigganiu celu.

Cel: Ustalenie co uczestnika wspiera a co go ostabia w realizacji celow.

Forma pracy: Indywidualna/ grupowa.
Wielko$¢ grupy: 10 0s6b.
Czas trwania: 30 minut.
Przebieg:
Kazdy z uczestnikow pracuje z wypisanymi myslami, emocjami, odczuciami podczas poprzedniego
¢wiczenia.
% W pierwszym etapie kazdy oznacza ktore z emocji, mysli i odczué sa wspierajace a ktore
oslabiajace.
% W kolejnym etapie prowadzacy prosi uczestnikoéw o znalezienie wspierajacych emocji,
zachowan, mysli, ktérymi mozna zastapic te oslabiajace.
% Jezeli pojawig sie trudnoéci w znalezieniu pozytywnych mysli, w kolejnym etapie grupa i
prowadzacy podpowiadaja rozwigzania, jezeli uczestnicy o to poprosza

Kazdy z uczestnikow zapisuje wspierajace mysli, zachowania, emocje, tak, zeby moc sie do nich
odwola¢ w zyciu.
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Przykladowe pytania do uczestnikow:

Ktoére z wymienionych mysli Cie wspieraja a ktore oslabiaja?
Jak mozesz siebie w tej sytuacji wesprzec¢?

Co cie z tej listy wspiera a co oslabia w realizacji celu?

Jak mozesz zamieni¢ zdanie ostabiajgce (mys$l / przekonanie) na
zdanie wspierajace?

Co moglby pomysle¢ twdj idol / ulubiony bohater?

Podsumowanie:

Jak wazne bylo dla Ciebie to ¢wiczenie?

Co z tego ¢wiczenia bierzesz dla siebie?

Czy bylo to latwe ¢wiczenie?

Jesli nie, to dlaczego?

Czy nauczyla$/nauczyles sie czegos nowego po tym ¢wiczeniu?
Jak sie czule$/czulas podczas tego ¢wiczenia?

Czy zdecydujesz sie powtarzac wspierajace cie przekonania, gdy
pojawi sie jakas trudnosé?

Czego Cie to ¢wiczenie nauczylo?
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CWICZENIE: P.L.E.S.

Celem ¢wiczenia jest samowiedza — poznanie wlasnych kompetencji i zasobow.

Forma pracy: w parach i indywidualna.

Grupa:10 oso6b.

Czas:15 minut.

Przebieg:

Uczestnicy przypominaja sobie swoj cel, kompetencje i zasoby, ktore wypisali podczas ostatniego
szkolenia. Nastepnie opisuja kompetencje i zasobu wedlug schematu P.I.E.S

Phisical — Fizyczne

Intellectual — Intelektualne

Emocional — Emocjonalne

Social - Spoleczne

Nastepnie w parach przestawiaja swoje kompetencje, z ktorych skorzystaja podczas
realizacji celu. Osoby w parach maja za zadanie dopytywa¢: Jakie jeszcze masz
zasoby? Co jeszcze mozesz dodac¢? Kto jeszcze moze Ci pomdc? Co jeszcze mogloby Ci
pomoc?

Pytania do uczestnikow:

Co sie wydarzylo podczas tego ¢wiczenia?
Czego nowego dowiedziales sie o sobie?
Czego nowego dowiedziale$ sie o swoim otoczeniu?

Czy to bylo dla Ciebie tatwe?

Czy bylo to dla Ciebie trudne, dlaczego?

Czy decydujesz sie wykorzystac te zasoby do realizacji twojego
celu?

Jesli tak, to w jaki spos6b to zrobisz?
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CWICZENIE: DROGA DO CELU

Cel: ¢wiczenie umiejetnosci dyskusji w grupie, negocjacji, zawierania kompromisow.

Forma pracy: Grupowa.
Grupa:3 — 4 osoby
Czas:15 minut.
Przebieg:

Uczestnicy ustalajg wspolny cel, ktory nastepnie wykorzystaja podczas do$wiadczenia z konmi.

Potrzebuja wymyslecé taki cel, ktory bedzie wazny dla nich wszystkich.

Pytania do uczestnikéw:

Jak czesto zabierale$ glos?

Czy uzywale$§ argumentow, aby przekona¢ grupe?

Jak Ci sie stuchato innych?

Jak bylo Ci podczas tego ¢wiczenia?

Czy bylo to latwe ¢wiczenie, czy trudne? Co bylo latwe, co bylo trudne?

Co zauwazyle$ w sobie?
Co Ci sie podobato w tym ¢éwiczeniu?

Co Ci sie nie podobalo w tym ¢éwiczeniu?
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CWICZENIE: W DRODZE DO CELU (Z KONMI)

Cel: umiejetnos¢ wyznaczania celu, jego etapow i waskich gardel. Umiejetno$¢ komunikacji
(stuchanie, méwienie, mowa ciala), wspélpraca, budowanie porozumienia i zaufania, pokonywanie
lekow, wyjscie poza strefe komfortu, szukanie rozwigzan.

Forma pracy: W trojkach / czworkach.

Grupa:10 osob.

Czas:60 minut.

Przebieg: Uczestnicy korzystajac z przedmiotow ukladaja cel, jego etapy i waskie gardlo na hali.
Wraz z koniem maja przejs$é do celu. Wspolnie maja znalezé sposéb jak zacheci¢ konia prowadzac go
za pomocy linki, do przejscia z poczatku trasy, poprzez kamienie milowe, waskie gardlo do celu bez
uzycia sily, presji. Podczas do$wiadczenia maja za zadanie zamienié sie na pozycjach przy koniu.

Obserwacja dla prowadzacego: Pytania do uczestnikow?
Jak uczestnicy pracowali nad ulozeniem Jak sie Wam ukladalo cel?
celu na placu? Co sie zadzialo?
Jak uczestnicy pracowali z kohmi? Na jakiej pozycji czules sie najlepiej / na
Czy pytali o pomoc? jakiej najgorzej?
Czy denerwowali sie podczas ¢wiczenia, bo | Co dla siebie bierzesz z tego ¢wiczenia?
nie wiedzieli jak nawigza¢ kontakt z Jak Ci sie wspolpracowalo z pozostalymi
koniem? czlonkami grupy?
Jaka byla mowa ciala uczestnikow? Co ci przeszkadzalo? Co bylo wspierajace
Jak sie konie zachowywaly z kazda grupa (w zachowaniu innych)
uczestnikow? Jak bys sie zachowal w podobnej sytuacji?
Jak kon odpowiadat na sygnaly Czy bylo to dla Ciebie trudne éwiczenie?
uczestnikow? Dlaczego?
Co bylo dla Ciebie najwiekszym
wyzwaniem?
Jakie emocje towarzyszyly Ci podczas tego
¢wiczenia?
Co czula$ na poczatku, w trakcie i na koncu
§?
Jak reagujesz w podobnych sytuacjach w
zyciu codziennym? Jak te sytuacje
rozwiazujesz?
Co bylo trudne w tym ¢wiczeniu?
Co Ci pomoglo pokonac¢ tg trudno$¢?
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Cwiczenie: Dyskusja — w drodze do celu

Cel: Uswiadomienie sobie jak wyznaczam i realizuje cele, jak komunikuje sie i wspdlpracuje w

grupie.

Forma pracy: Grupowa.
Grupa:10 osob.

Czas:30 minut.

Przebieg:

Wspolna dyskusja na koniec.

.l

MERKURY

Pytania do uczestnikow:

Czego sie nauczyle$/nauczyla$ po tym ¢wiczeniu?
Co bylo latwe?

Co bylo dla Ciebie trudne w tym éwiczeniu?

Co z tego ¢wiczenia mozesz wykorzystaé¢ w zyciu codziennym?
Na ktorej pozycji czutes sie najlepiej? Dlaczego?
W ktérym momencie bylo ci trudniej? Dlaczego?
Jak poradziliScie sobie w trudnej sytuacji?

Co sie wydarzyto?

Co czules, gdy doszedtes do celu?

Co Ci sie podobalo w tym ¢éwiczeniu?

Co Ci sie nie podobalo? Dlaczego?

Co bylo wspierajace?

Co blokowalo a co ulatwialo przejécie?
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Materialy dla uczestnikow.
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BHP Pracy z koniem trenerem.
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Konie bedace trenerami podczas warsztatu sa przyzwyczajone do obcowania z ludZmi. Sa

przyjazne, otwarte i maja do ludzi duze zaufanie. Konie jednak posiadaja swoje instynkty i

ich zachowania stadne sg przez nas akceptowane i szanowane. Oznacza to, Zze w obcowaniu z

konmi trzeba bra¢ pod uwage ich naturalne reakcje, jak np. sploszenie sie.

Podczas ¢wiczen zakladamy, ze kazdy uczestnik bierze odpowiedzialno$¢ za swoje

zachowanie i to jak wplywa na konia. Zachowania koni zaleza od atmosfery jaka bedziemy

tworzy¢ podczas spotkania.

Podczas warsztatu nastawiamy sie na:

Q

Q
a
Q

100% koncentracji na koniu podczas ¢wiczen;
szacunek i zaufanie;
uwaznosc;

troske o konia, siebie oraz inne ¢wiczace osoby.

Przeczytalam/em i akceptuje:

...............

.............................
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Ramowy plan dnia
Godzina Modul
0:00-10:15 Powitanie.
Omowienie planu dnia.
Kontrakt.

Intencja na ten dzien.

10:15-10:30 Wyznaczanie celu i wychodzenie poza “Strefe komfortu”.
Cwiczenia.

1:30-11:30 Co mnie wspiera a co ostabia w drodze do celu?
Cwiczenia.

11:30-12:15 Kompetencje i zasoby potrzebne do realizacji celu
Cwiczenia

12:15-12:30 Przerwa obiadowa.

12:30-13:00 Wyznaczenie wspolnego celu

Cwiczenie w grupach

13:00-14:30 Droga do celu
Cwiczenia z kohmi

14:30-15:30 Przerwa obiadowa.
15:30-16:00 Droga do celu — omowienie do§wiadczenia
16:00-16:30 Podsumowanie. Wnioski. Dyplomy. Ankiety
16:30-17:00 Pozegnanie z konnmi. Pamigtkowe zdjecia
E‘dpg”s.zek. Unia Europejska | """«
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Moje cele i intencja na dzisiejszy dzien.

Cz. 1. M¢§j cel i intencje.
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Lp. |Obszar Opis celu i intencji
1.
2.
3.
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Cz. 2. Weryfikacja i monitoring (w trakcie i po szkoleniu).

Co sie Zidentyfikowan |Moje zalecenia, moj
wydarzylo? e przeszkody kolejny krok
Jak mnie to
przybliza do
celu?
Eundus.zek‘ Unia Europejska | """«
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CWICZENIE: Twoj cel

Zapisz twoj cel. Wez dwie kartki A4 i zapisz na pierwszej: ,teraz”, a na drugiej: ,cel
zrealizowany”. Pol6z kartki w pewnej odleglo$ci od siebie, tak zeby$ mogt przejsé droge od
steraz” do ,cel zrealizowany”. Idz powoli od ,teraz” do ,cel zrealizowany”. Uswiadom sobie
jakie mysli, uczucia, odczucia w ciele czy obrazy do Ciebie ,,przychodza”. Wymien je, zeby
osoba towarzyszaca Ci mogla je zapisac. Stan dluzej w miejscu ,,cel zrealizowany”. Poczuj to

miejsce, jak sie tu czujesz, jak Ci tutaj jest?

Myéli, emocje, odczucia z ciala, obrazy i inne spostrzezenia, ktére pojawily sie w drodze do

celu:

Uporzadkuj wszystkie mysli, emocje, odczucia na takie, ktore Cie wspieraja i takie, ktore Cie
oslabiaja w realizacji celu. Wpisz wspierajace w kolumne A, oslabiajace w kolumne B.

Pozostaw kolumne C pusta.

Eldpgué’zsek‘e Unia Europejska | """«
: P€) ,I . Europejski Fundusz Spoteczny kg
Wiedza Edukacja Rozwdj *




VO

& /! MERKURY

MERKURY

EQUESTA Y WRZ0S

- . WSPOLNOTA ROBOCZA ZWIAZKOW
horse coaching szkolenia ORGANIZAC SOCIALNYCH

A B C
To, co mnie wspiera To, co mnie oslabia Nowe — to, co mnie
wspiera

Zastanow sie nad kazdym odczuciem, mys$la, emocja, zdaniem, ktore zanotowale$ w
kolumnie B. Jak moglbys te stwierdzenia zamienié¢ na nowe, ktore Cie mogg wesprzec. Zrob

to teraz i wpisz w kolumne C do kazdego z nich.

Pytania do pracy wlasne;.

% Jak bylo Ci podczas tego ¢wiczenia?

% Jak czesto masz czas na obserwacje wiasnych
odczu¢ i emocji?

% Czy bylo to latwe ¢wiczenie, czy trudne? Co byto
latwe, co bylo trudne?

% Czy udalo Ci sie znalez¢ wspierajace zdania?

% Jak mozesz zastosowac tg wiedze w zyciu?

% Co Ci sie nie podobalo w tym éwiczeniu?
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Cwiczenie: kompetencje i zasoby w drodze do

celu.

Znasz juz swoje kompetencje i zasoby z poprzedniego szkolenia.
Teraz przypomnij sobie swdj cel. Jakie kompetencje i zasoby sa

potrzebne do realizacji Twojego celu?

Podziel twoje kompetencje i zasoby na cztery kategorie:
PIES

P — Fizyczne (Phisical)
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I — Intelektualne

E — Emocjonalne

S — Spoteczne
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Jakie nowe kompetencje odkryltes?

Nad jakimi kompetencjami chcesz w przyszlosci
popracowac?

Co pokazalo Ci to ¢wiczenie?

W jakich sytuacjach w zyciu mozesz wykorzystacé te
kompetencje i zasoby?

Zanotuj swoje wrazenia z tego do$wiadczenia:
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W DRODZE DO CELU

Doswiadczenie z konmi: w drodze do celu

Instrukcja techniczna:

Na placu zaznacz: cel, kamienie milowe, waskie gardlo i cel.

Przejdz z koniem na lince przez hale, na ktérej ustawione sa kamienie milowe, waskie gardlo
icel.

Poziom merytoryczny:

Sprawdz, jak do§wiadczasz siebie w drodze do celu, jak do§wiadczasz konia. W jaki sposob
idziesz do celu, co sie wydarza po drodze, co to dla Ciebie znaczy? Obserwuj samego siebie
podczas do$wiadczenia. Co sie wydarzylo, gdy zamienile$ sie miejscem przy koniu?

Sformuluj swoj cel:

Wymien kamienie milowe i/lub wyzwania (waskie gardlo), ktore sa na Twojej
drodze:
1.
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Sesje coachingowe.

*
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Sesje coachingowe zaplanowane po kazdym dniu szkoleniowym sg przeznaczone dla
wszystkich uczestnikow szkolenia, ktérzy chceieliby popracowaé nad wybranym przez siebie
celem.
Sesje sg dla uczestnikow dobrowolne.
Spotkania/sesje beda realizowane w sposéb najdogodniejszy dla uczestnikow (do wyboru),
tj:

- poprzez rozmowe telefoniczng;

- skype’a;

- indywidualne spotkania w wybranym przez uczestnika miejscu.

Jednak dobra praktyka coachingowa pokazuje, ze nalezy pracowac z tym
tematem, ktory dla uczestnika jest wazny do realizacji- przepracowania.

Sesje coachingowe bedace wsparciem procesu szkoleniowego w zakresie aktywizacji zawodowej 0s6b
z niepelnosprawnoscia ruchowa, zakladaja ze cele do realizacji beda skupione wokot
tematéw/umiejetnosci/kompetencji poruszanych podczas dni szkoleniowych.

Zalozeniem calego projektu jest poznanie siebie, wlasnych wartosSci, kompetencji, mocnych stron,
umiejetnosci, radzenia sobie i rozpoznawania emocji.

Sesje coachingowe maja za zadanie wsparcie tego procesu, z uwzglednieniem indywidualnych
potrzeb uczestnikow.

Sesje coachingowe powinny by¢ powigzane z modelem szkoleniowym.
Zaproponowany konspekt sesji coachingowych jest modelowy, a w zaleznos$ci od sytuacji, potrzeb
uczestnika, nalezy sesje na biezaco modyfikowaé.

Sesja to przede wszystkim rozmowa z uczestnikiem, podczas ktorej coach zadaje trafne pytania, daje
informacje zwrotna, oraz wykorzystuje narzedzia i techniki coachingowe. W zwigzku z tym nie jest
mozliwe przygotowanie $cislego scenariusza rozmowy, a tylko jej konspekt (zarys). Ponizej
konspektow znajduja sie propozycje tematdéw, ¢wiczenia i narzedzia coachingowe do wykorzystania.

Sesje coachingowe beda przeprowadzane wedlug modelu OSKAR™

Model OSCAR mozna z powodzeniem zastosowa¢ do pracy nad celem z r6znych aspektow
zycia, jakie uczestnik uzna za wazne do realizacji.

Etapy tego modelu s3 nastepujace:

3 http://sfwork.com/oskar-coaching
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SESJA 1
OkresSlenie celu. (OUTCOME)

Zwykle na tym etapie sesji nastepuje ,konfrontacja” pomiedzy tym, o czym faktycznie
mowi Klient, a jego celami, z ktorymi pojawil sie na spotkaniu. Moga to by¢ cele
krotko-, Srednio- lub dlugoterminowe.

Efektem tego etapu ma by¢ wiedza Klienta:

— czego rzeczywiscie chce w krotkim, srednim i dlugim okresie,

— czego chce od samej sesji coachingowej i jak to bedzie dla niego uzyteczne,

— jak wyobraza sobie siebie, gdy osiagnie swoj cel.

SESJA II
Skala. (SCALE)

Kiedy ujawnit sie jasny obraz celu, nalezy oceni¢ na skali np. 1-10, w ktérym miejscu
na drodze do realizacji celu znajduje sie w tej chwili Klient. Istotne jest, aby Klient
uswiadomil sobie, gdzie obecnie znajduje sie na skali i gdzie jest jego docelowy punkt
oraz co w tej chwili juz ,dziala” prawidlowo i jakie podjac¢ dzialania, zeby znalez¢ sie
na poziomie n+1. Warto w tym miejscu takze zweryfikowa¢, czy poziom ,,0” to
rzeczywiScie jest punkt startu. Moze sie okazaé, ze jest to np. poziom ,,3”, gdyz Klient
posiada zasoby (np. umiejetnosci), ktére beda uzyteczne w trakcie realizacji celu.
Warto pamietad, ze ,,3” jako cel docelowy moze by¢ wystarczajacym wyzwaniem dla
Klienta. Podobnie, jak ma to miejsce w przypadku motywacji Klientow.

SESJA II
WIEDZA (KNOW-HOW)

To etap poglebiania wiedzy o sobie Klienta i jego mocnych stronach w powigzaniu z etapem
Skalowania, dzieki ktorym realizacja celu bedzie jeszcze bardziej prawdopodobna. Chodzi o
odkrycie umiejetnosci, wiedzy, do§wiadczenia, predyspozycji, etc. w celu budowy
Swiadomosci oraz pewnoSci siebie.

Pytania, ktore moga zosta¢ uzyte na tym etapie to:

Jakie zasoby/umiejetnos$ci/wiedze/etc. juz posiadasz, ktore moga Ci pomoc w
realizacji celu?

Kiedy robiles co$ podobnego w przeszlosci?

Co inni méwig o Tobie? Co sprawdzilo sie w przeszlosci?

Bardzo korzystne jest zadawanie pytan poglebiajacych i zachecajacych do
dalszego eksplorowania tematu, np.: Co jeszcze? Co jeszcze wiecej?

SESJA II1
Plan dzialania. (ACTIONS)
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To etap podjecia odpowiedzialnosci za dzialania.

Przykladowe pytania:

Jakie chcesz podjaé¢ dzialania w kontekscie tego, co wlasnie rozwazale$?

Jakie sg kolejne kroki?

Z kim, co i kiedy chcesz zrobic?

Co Cie motywuje?

Jaka jest Twoja obecna motywacja do podjecia tych dzialan na skali 1-10, gdzie 10 to
maksimum?

SESJA IV
SPRAWDZENIE, CZY KLIENT JEST NA WEASCIWEJ DRODZE DO
REALIZACJI CELU (REVIEW).

To etap weryfikowania drogi i krokow

Przykladowe pytania:

Jak bedziesz ocenial swoje postepy?

Jak zmierzysz swoj sukces?

Po czym poznasz, ze osiagnales cel?

Po czym poznasz, ze jeste$ na wlasciwej drodze do celu?
O czym mi powiesz na kolejnej sesji?

Na jakim bedziesz wtedy etapie?
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MODEL SMART

Cel musi byé¢:

r R
=
®.©
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A jaki jest Twgj cel?

& ™
HNH
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Cwiczenie Kolo zycia.

Pamietaj, aby dawac szczere odpowiedzi. To ¢wiczenie jest dla Ciebie.
Cwiczenie ma dwa etapy.

Etap I:

Na tym etapie ocen poziom satysfakeji z r6znych obszaro6w Twojego zycia. Bedziesz uzywac
skali od 1 do 10.

0 bedzie oznaczac¢ zupelny brak satysfakcji.

10- maksymalng satysfakcje- nic nie chcesz w danym obszarze zmieni¢ (wspaniale!).

NISKI POZIOM SATYSFAKCJI WYSOKI POZIOM SATYSFAKCJI
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
OCENA SATYSFAKCJI:

RODZINA
0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ZYCIE ZAWODOWE
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I

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ROZWOJ OSOBISTY

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ZDROWIE I KONDYCJA

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

FINANSE

0] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

RELAKS I ROZRYWKA

0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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DUCHOWOSC I EMOCJE

Jak Ci bylo podczas tego ¢wiczenia?
Bylo trudne?
Ktory z obszarow bylo Ci najtrudniej okresli¢?

To jeszcze nie koniec ¢wiczenia.....
Teraz czas na etap II
Ponizej znajduje sie rysunek “Kolo Zycia”.

Przenies$ dane z tabeli na rysunek.
Zamaluj odpowiednie pola.

Np.jesli w obszarze relaks i rozrywka zaznaczyla$/zaznaczyles 8, to zamaluj na kole

wszystkie pola od 0 do 8 wlacznie.
Powodzenia :)
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Relaks i rozrywka
Jak sie czujesz po tym ¢wiczeniu?
Czy co$ Ciebie zaskoczylo w tym ¢wiczeniu?
Jakie wnioski masz po tym ¢wiczeniu?
Jakie mysli towarzyszyly Ci podczas tego ¢wiczenia?
Jakie masz wnioski?
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Nad jakim obszarem chcesz popracowac?
Ktory obszar chcesz zmienié?

Koniecznie zanotuj!

.......................................................................................................................
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Konspekt sesji coachingowe;j:
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Data:

Imie i Nazwisko uczestnika: | Imie i nazwisko coacha:

Miejsce:

Czas trwania:

Numer sesji 1/ 4

Klienta

Cel sesji: Okreslenie celu

Scenariusz sesji

e Kontrakt.

o O O O O

e Podsumowanie

e Pytania dotyczace celu:
o Co ma by¢ efektem Twoich dzialan?
Nad jakimi celami chcesz dzisiaj pracowac?
Co uznasz za sukces?
Po czym poznasz, ze go osiaggnaltes?
Jak wazne jest dla Ciebie osiggniecie celu?
Jaki wplyw na Twoje zycie bedzie mialo nie osiggniecie tego celu?
o Ile czasu masz na osiggniecie zalozonego celu?
e Zapisanie celow klienta wg. modelu SMART (Specyficzny, Mierzalny, Ambitny,
Realistyczny, Okre$lony w czasie)
e Cwiczenie - wizualizacja “idealna przyszloéé - osiagniety cel”

Data: Imie i Nazwisko Imie i nazwisko coacha:
uczestnika:
Miejsce: Czas trwania:

Numer sesji 2/ 4

Cel sesji: Okreslenie
gdzie znajduje sie klient

w drodze do celu
(skalowanie)

Scenariusz sesji

1. Kontrakt

2. Pytania dotyczace celu:
o Czy pamietasz nad czym pracowaliSmy podczas ostatniej sesji?
o Przypomnij swoj cel
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o Czy co$ w twoim celu sie zmienilo?
o Jak teraz brzmi cel?
3. Cwiczenie skalowanie (linia z podzialem od 1 do 10) Klient przechodzi wzdtuz
linii kilka razy. Popro$ go, zeby stanal w miejscu 10 - zrealizowanego celu i
poczut sie tak, jakby juz go zrealizowal. Potem niech poszuka wlasciwego miejsca
na teraz obrazujacego na jakim etapie realizacji celu jest obecnie. Gdzie 1 oznacza
poczatek w realizacji celu a 10 - cel zostal zrealizowany. Celem ¢wiczenia jest:
a. skontaktowanie z wizja celu
b. us$wiadomienie gdzie aktualnie znajduje sie klient w drodze do celu.
c. usSwiadomienie jaki jest kolejny, najblizszy krok w drodze do celu.
4. Jak sie tu (np. w punkcie 1, 2,3) znalazle$ (jakie masz umiejetnosci, zasoby, co
zrobiles, co jest tutaj - jaka jest twoja rzeczywisto$¢ tutaj?)
5. Jakie kroki mozesz podja¢, zeby znalez¢ sie o poziom wyzej? Wymien je,
zapisz.
6. Czego potrzebujesz, zeby to zrobi¢?
7. Czy decydujesz sie to zrobié?
8. Do kiedy?
9. Podsumowanie sesji.

Data: Imie i Nazwisko uczestnika: | Imie i nazwisko coacha:
Miejsce: Czas trwania:

Numer sesji 3/ 4 Cel sesji: Wiedza, Dzialanie

Scenariusz sesji

1. Kontrakt.
2. Pytania dotyczace procesu:
o Czy pamietasz nad czym pracowaliémy podczas ostatniej sesji?
o Czy coS$ sie zmienilo? Jesli tak, to opowiedz.
o Przypomnij swoj cel? Nad czym pracujesz?
o Jakie masz zasoby, zeby ten cel osiagnac?

Pytania dotyczace samowiedzy, zasobow klienta:
e Jakie zasoby/umiejetnosci/wiedze/etc. juz posiadasz, ktore moga Ci pomoc w
realizacji celu?
e Kiedy robiles$ co§ podobnego w przesztosci?
e Co inni méwia o Tobie? Co sprawdzilo sie w przeszlosci?
Bardzo korzystne jest zadawanie pytan poglebiajacych i zachecajacych do dalszego
eksplorowania tematu, np.: Co jeszcze? Co jeszcze wiecej?
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Pytania dotyczace planu dzialania:
e Jakie chcesz podja¢ dzialania w kontekscie tego, co wlasnie rozwazales?

e Jakie s3 kolejne kroki?
e Zkim, co ikiedy chcesz zrobi¢?
e Co Cie motywuje?
e Jaka jest Twoja obecna motywacja do podjecia tych dzialan na skali 1-10, gdzie 10
to maksimum?
Data: Imie i Nazwisko uczestnika: | Imie i nazwisko coacha:
Miejsce: Czas trwania:
Numer sesji 4 / 4 Cel sesji: Sprawdzenie
Scenariusz sesji

Kontrakt

Pytania dotyczace oceny postepu pracy w realizacji celu:
Na jakim jeste$ etapie na skali?

Co juz zrobiles?

Pytania do dalszej samodzielnej pracy nad celem:

Jak bedziesz ocenial swoje postepy?

Jak zmierzysz swoj sukces?

Po czym poznasz, ze osiagnates cel?

Po czym poznasz, ze jeste$ na wlasciwej drodze do celu?
Napisz do mnie jak osiaggniesz swoj cel.

Jaka nagrode sobie sprawisz za osiggniecie tego celu?
Podsumowanie
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Wizualizacja prowadzona: CEL

Popatrz na zapis twojego celu. Sprawdz czy ma tez konkretng date realizacji. Jezeli nie, to
teraz ja dopisz, na przyklad: sierpien 2018. Zapamietaj ta date. Bedzie potrzebna w
¢wiczeniu.

Wez trzy glebokie oddechy, usiadz wygodnie, rozluznij sie. Przymknij oczy i shuchaj mojego
glosu. Pozwol, zeby myéli i obrazy pojawialy sie spontanicznie w twojej glowie. To jest
proces wizualizacji.

Wyobraz sobie, ze wychodzisz z tej sali i znajdujesz sie na zewnatrz budynku, jest piekny
letni dzien. Widzisz drzewa, trawe, czujesz zapach letniego dnia, widzisz $ciezke i zaczynasz
nig i$¢. Sciezka prowadzi przez las, na przytulng, milg, oéwietlong polane. Mozesz sie teraz
rozluzni¢ i odpoczaé i pomarzy¢. Jest cudownie.

Teraz wyobraz sobie, ze przenosisz sie w przysztos§¢, do dnia, w ktérym twoj cel jest zastal
juz zrealizowany. Jeste$ teraz w tym dniu. Zobacz jak wyglada twoje otoczenie? Czy jeste$ na
zewnatrz, czy w budynku? Jakie kolory Cie otaczaja? Jakie zapachy czujesz, jakie ksztalty
widzisz? Czy s ludzie, zwierzeta, ro$liny? A moze co$ innego... Co jest wokdl Ciebie? Jak sie
czujesz? Jaki teraz jeste$? Jaki masz wyraz twarzy? Co robisz? Daj sobie czas. Pobadz tam
jeszcze troche. To dzien, w ktérym osiagnales cel. Teraz pogratuluj sobie tego i przenie$ sie
jeszcze o rok w przyszlosc. Co teraz Cie otacza? Jak teraz sie czujesz? Co robisz? Pobadz
tutaj jeszcze troche.

Gdy bedziesz gotowy, daj sobie tyle czasu ile potrzebujesz, wr6¢ myslami z tego miejsca na
polane, z polany przed budynek i wejdz do sali. Gdy bedziesz gotowy otworz oczy. Jezeli

masz ochote, opowiedz, co sie wydarzylo.

Przeglad procesu

A. Opisz swoj cel teraz:

B. Gdzie jestes$ na skali od 1 do 10 teraz w
realizacji celu?

C. Jakie kompetencje wykorzystate$ by
dotrzec¢ tutaj?
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D. Jaki krok wykonasz, zeby znalez¢ sie o
jedno oczko dalej?

Jakie kompetencje sa Ci potrzebne, by to
zrobic¢? (D)

Kiedy to zrobisz? (D)

Jakie kompetencje, zasoby, Srodki sa
potrzebne w dalszych krokach do celu?

Czy je posiadasz? Jezeli nie, jak je
zdobedziesz?

Kto / Co moze Cie wesprzeé?

Kiedy przewidujesz, ze osiggniesz cel?

Po czym poznasz, ze osiggnales cel?

Jak zamierzasz §wietowac osiagniecie celu?
(jaka dasz sobie nagrode)?

Czego sie nauczyle$ osiagajac ten cel?

Co dalej?

Cwiczenie “Skala”

Zapisz swoj cel. Przeczytaj go. Wez dziesiet¢ kartek A4 i napisz na nich cyfry od 1 do 10.
Kartka z numerem 1 oznacza poczatek w drodze do celu, a kartka z numerem 10 oznacza, ze
cel zostat osiggniety.

Rozl6z kartki na podtodze od 1 do 10. Popatrz na rozlozone kartki z boku. To jest
“symboliczna” droga do Twojego celu. Wez trzy glebokie oddechy, przymknij oczy i
odpowiedz na pytanie:

W ktérym miejscu na skali jeste$ w drodze do Twojego celu? Czy jeste$ w miejscu 1? Jak je
zdefiniujesz? Czy moze juz co§ wykonales i jestes dalej?

Nastepnie pozwol znalez¢ wlasciwe miejsce na skali poprzez Twoje cialo i twoja intuicje.
Teraz rozluzniony i skoncentrowany na swoim ciele przejdz sie po skali od 1 do 10, zwracaj
uwage na wszelkie sygnaly z ciala, zmiany napiecia mies$ni, zmiany oddechu, ulozenia ciala.
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W jakim miejscu jeste$ na skali do realizacji celu? Znajdz miejsce na skali, w ktorym
poczujesz sie dobrze. Pozwol, zeby to cialo zadecydowalo, a nie glowa. Stan tam, gdzie
czujesz sie na wlasciwym miejscu. To jest praca z intuicja, zaakceptuj to miejsce. Sprawdz,
jak jest o numer nizej, i jak jest o numer wyzej. Jak sie tam czujesz, jakie mysli Ci sie
pojawiaja. Sprawdz czy rzeczywiscie to jest Twoje miejsce na skali na dzisiaj.
Odpowiedz na pytania:

1. Jakie mam kompetencje, ze sie tu znalazlem?

2. Jak to zrobilem?
Co zrobi¢, zeby znalezé sie o numer wyzej?
Jakie kompetencje s3 mi potrzebne?
Jak je zdobede?
Jaki jest najblizsze dzialanie?
Czy decyduje sie je wykonac?
Kiedy?
Zapisz to wszystko.

®N oG s W

Teraz przejdz na pole 10. Pu$c¢ wodze fantazji, poczuj jak to jest, jakby$ osiagnal swoj cel.
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PODSUMOWANIE

Niniejszy podrecznik jest przykladem/propozycja programu szkoleniowego dla 0s6b z
niepelnosprawnoscia ruchowg oraz lekkg/umiarkowana niepelnosprawnoscia intelektualna.
Program szkoleniowy zaproponowany przez autorow projektu ma wspomoc osoby
niepelnosprawne w procesie aktywizacji zawodowej tak aby procesem konncowym bylo
podjecie przez osobe z niepelnosprawnoscig zatrudnienia.

Niniejszy program szkoleniowy,ktory stanowi przyklad programu szkoleniowego moze by¢
modyfikowany w zaleznosSci od potrzeb grupy szkoleniowe;j.

Odnosi sie takze do rodzaju i wyboru ¢wiczen z konmi, ktore podczas kazdego kolejnego
dnia warsztatu/szkolenia moga by¢ powielane.

Zaproponowany model sesji coachingowych w zalezno$ci od szkoleniowych potrzeb
grupowych, moze by¢ zamieniony na coaching grupowy natomiast indywidualne sesje
powinny odbywac sie

z osobami, ktore takich indywidualnych spotkan potrzebuja.

Uwzgledniajac niniejszy program szkoleniowy warto takze bra¢ pod uwage doboér 0s6b z
niepelnosprawnoscia do pracy grupowe;.

Wg.autorow, zaleca sie jednocze$nie prace z grupg o jednym rodzaju niepelnosprawnosci,
tj. intelektualng lub ruchowa.

Praca z grupa, w ktorej uczestnicy posiadaja niepelnosprawno$¢ intelektualng i ruchowa
moze niekiedy sprawi¢ trudnosci w pracy grupowej podczas realizacji niektorych ¢wiczen,
tych w sali oraz wykonywanych z konimi. Uczestnik z niepelnosprawnoscig intelektualna
moze mie¢ trudno$¢ w zrozumieniu danego zadania, z ktérego wykonaniem nie bedzie mial
uczestnik z niepelnosprawnoscia ruchowa i na odwro6t. To w nastepstwie moze mie¢ wplyw
na efektywnos$¢ wykonywanych ¢wiczen,ocene szkolenia podczas wypelniania ankiety ale
przede wszystkim i co najwazniejsze w pelni skorzystania z proponowanego programu czy
przyswojenia wiedzy przez danego uczestnika.

Podsumowujac, zaproponowana w niniejszym projekcie metoda Horse Assisted Education
przyniosta zalozone rezultaty wzgledem zmiany postaw i doskonalenia umiejetno$ci
spolecznych.

Metoda ta opierajagca sie na modelu spoleczno funkcjonalnym wraz z dodatkowym
wsparciem (coaching oraz doradztwo zawodowe) wspomogla proces aktywizacji zawodowe;j.
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Metoda ta jak najbardziej powinna by¢ wykorzystywana w programach do pracy z osobami z
niepelnosprawnoscia, sam program natomiast powinien by¢ dopasowany do rodzaju
niepelnosprawnosci oséb uczestniczacych w szkoleniach.

Serdecznie zachecamy do korzystania i wspierania programéw rozwojowych z
wykorzystaniem metody Horse Assisted Education wéréd os6b z niepelnosprawnoscia.
Metoda ta przynosi wiele korzySci, wspomaga rozwoj kompetencji spolecznych, pomaga
osobom niepelnosprawnym w uwierzeniu we wlasne mozliwosci, zwiekszeniu poczucia
wlasnej wartos$ci i zwiekszenia poczucia wiary, ze pomimo ograniczen moga w pelni
funkcjonowac w $rodowisku zawodowym czy prywatnym.

Literatura:

Adele Von Rust Mc Cormick Ph D, Marlena Deborah Mc Cormick, Ph D. Horse sense and
the human heart.

Judith S. Beck. Terapia poznawcza. Podstawy i zagadnienia szczegolowe.

Jenny Rogers. Coaching.

Paul Stallard. Czujesz tak jak myslisz. Praktyczne zastosowanie terapii poznawczo-
behawioralnej w pracy z dzie¢mi i mlodzieza.

Jude Jennison. Leadership beyond measure.

Leslie Rae. Planowanie i projektowanie szkolen.

Andrzej Niemczyk. Trener skuteczny. Procedury dla prowadzacych szkolenia.

Mel Silberman. Metody aktywizujace w szkoleniach.

Charisse Rudolph. The art of facilitation with 28 Equine Assisted Activities.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska "
Europejski Fundusz Spoteczny

* X %
*

* 5k




