Zatacznik nr 8

ZALOZENIA SESJI COACHINGOWYCH

Uczestniczki projektu po spotkaniach z psychologiem skorzystajg z 5 spotkan z
coachem. Indywidualne godzinne spotkania z coachem bedg odbywaty sie co tydzien w
terminach wczesniej ustalonych telefonicznie, dopasowanych do potrzeb uczestniczki
projektu. Na pierwszym spotkaniu zostanie ustalony kontrakt oraz cel coachingu. Cel bedzie
ustalony przez uczestniczke projekiu, bedzie dotyczyt zycia zawodowo-osobistego. Kazde
kolejne spotkanie bedzie nastawione na poszerzanie swiadomosci uczestniczki projektu (w
ramach zatozonego celu) ze stymulowaniem jej do przyjmowania odpowiedzialnosci i
planowania konkretnych dziatan. Coach bedzie inspirowat uczestniczke projektu do
konkretnych dziatan poprzez zachecanie jej do podejmowania decyzji, zobowigzan,
tworzenia planéw, wyznaczanie i realizowanie konkretnych zadan weryfikujgcych osiggniete
podczas pracy efekty.

Uczestniczka projektu bedzie miata mozliwosé wypowiedzie¢ na gtos swoje mysli, dzieki
czemu bedzie mogta "ustysze¢ siebie". Odpowie sobie na pytania, ktérych moze nigdy by
sobie nie zadata. Pogtebi odkrywanie swoich potencjatéw a jednoczesnie otrzyma mozliwosé
skonfrontowania sig ze swoimi ograniczajgcymi przekonaniami. Postawi sobie cele i bedzie
dazyta do ich realizacji a jednoczesnie przewidzi przeszkody i bedzie miata mozliwosé
przygotowagé sie na nie.

Rolg coacha bedzie towarzyszenie oraz wspieranie uczestniczki projekiu w wykorzystaniu
catego swojego potencjatu w procesie zmiany. Coach podczas spotkar bedzie korzystat z
technik i narzedzi coachingowych dostosowanych do potrzeb uczestniczki projektu.
Podstawowe narzedzia z ktérych bedzie korzystat coach:

» Uwazne stuchanie oraz obserwacja

+ Zadawanie odpowiednich pytan

* Odpowiedni styl komunikacji (feedback, parafraza, podsumowania)

+ Stawianie wyzwan

» Cwiczenia i gry coachingowe dopasowane do potrzeb uczestniczki projekiu



Zalacznik nr 9

ZALOZENIA SESJI PSYCHOLOGICZNYCH

Kazda z uczestniczek Interaktywnej Pracowni Zawodowej weZmie udziat w trzech
spotkaniach indywidualnych z psychologiem. Zakiada sie, iz spotkania bedg zorganizowane
1 raz w tygodniu, aby uczestniczka miata czas na przemyslenie i rozwazanie nad
wypracowanymi wnioskami. Po trzech godzinach indywidualnej pracy z psychologiem,

uczestniczki bedg miaty mozliwosé uczestnictwa w sesjach coachingowych.

Gtéwnym zatozeniem sesji psychologicznych jest indywidualne podazanie za tym,
nad czym pracowac chce uczestniczka innowacji. Na pierwszym spotkaniu zostanie zawarty
kontrakt miedzy klientem a psychologiem. Zasady pracy sa potrzebne w celu wzmocnienia
zaangazowania uczestniczek i przedstawienia wzajemnych oczekiwan.

Giéwnymi tematami, jakie zostang oméwione, bedzie:

- refleksje i wnioski dotyczgce zakoriczonego procesu grupowego

obawy i trudnosci w kontekscie braku pracy

]

szukanie wsparcia w osobach bliskich

szukanie wtasnych mocnych stron pomagajacych w aktywizacji zawodowe;j

pomoc w okresleniu celéw zawodowych i osobistych



Zatacznik nr 10

Warsztaty zonglowania — Mirostaw Urban

Cel

Warsztaty maja na celu pracg z motywacjg i odwaga do podejmowania wyzwan za pomoca
niekonwencjonalnej techniki jaka jest Juggling — nauka sztuki zonglowania. Poprzez naukg sztuki
zonglowania w specjalny, metodologiczny sposéb uczestnicy pracuja nad swoimi przekonaniami
wzgledem nowych i nieznanych sytuacji, ucza sig akceptowaé mate sukcesy w drodze do duzych
celéw. Pracuja takze z negatywnymi emocjami, takimi jak frustracja, zto$¢ oraz pracuja nad wlasnymi
bledami i porazkami

Program warsztatu

Zapoznanie z uczestnikami, wprowadzenie do warsztatu (25 min)

Nauka zonglowania jedna, dwiema i trzema chustkami do zonglowania (40 min)

Omdwienie i dyskusja nad nauka zonglowania trzema chustkami (20 min)

Cwiczenie: PUZZLE. Praca z frustracja, stereotypowym mysleniem, nieszablonowe spojrzenie

na problem. (20 min)

Przerwa (20 min)

Nauka zonglowania jedna, dwiema i trzema pitkami. (75 min)

6. Dyskusja i oméwienie pracy z pitkami: jak moge wykorzystaé doéwiadczenie nauki
zonglowania do rozwiazywania probleméw dnia codziennego i podchodzenia do wyzwari? (20
min)

7. Podsumowanie i zakoriczenie warsztatu. (20 min)
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