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Zatozenia do programu

Gtéwnym celem programu w tym module byto zwiekszenie u uczestnikow umiejetnosci
samoregulacji poprzez podwyzszenie samoswiadomosci mysli, uczué i doznan cielesnych, co
stwarza szanse na wiekszg wolno$¢ wyboru wtasnych reakcji, w réznych sytuacjach. Program
ukierunkowany byt takze na nauke Swiadomego zarzgdzania wtasng energia,
skuteczniejszego radzenia sobie ze stresorami poprzez poznanie i wypracowanie strategii
redukcji stresu.

Oproécz zaje¢ warsztatowych zaplanowanych w Sali szkoleniowej w ramach programu
przewidziano jedno wyzwanie ukierunkowane na , wybicie” uczestnikdw ze strefy komfortu i
pokonanie wtasnych stabosci, ktére miato by¢ zrealizowane po 4 tygodniach udziatu w
programie.

Przewidziano tacznie 14 godzin zajeé ,pracy z ciatem i emocjami” oraz 6 godzinne zajecia
typu ,wyzwanie”, co tgcznie daje 20 godzin. Program miat trwaé 10 tygodni.

Z zatozenia program miat by¢ realizowany w grupie 14 osobowej.
Przebieg wdrozenia

Wdrozenie trwato ostatecznie 12 tygodni (tj. od X 2018 do poczatku stycznia 2019).

Zajecia byty prowadzone w trybie 1* w tygodniu w poniedziatki popofudniu oraz 3* w
soboty. Modut Praca z ciatem i emocjami (oraz wyzwania) stanowita jeden z czterech
elementdow programu. Modut byt realizowany w blokach 2 godzinnych, natomiast wyzwanie
— jednorazowo w bloku 6 godzinnym. Zajecia byty przeplatane z zajeciami w obszarze
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coaching grupowy oraz rozwéj kompetencji miekkich. Merytorycznie program byt
komplementarny zaréwno do zaje¢ z zakresu coachingu, warsztatéw rozwoju kompetenc;ji
miekkich, jak tez stanowit uzupetnienie pracy podczas coachingu indywidualnego i tutoringu.

Wiekszos¢ programu byfa realizowana w grupie 11 osobowej, ale frekwencja na zajeciach
zazwyczaj nie byta petna.

Zastosowane narzedzia, ¢wiczenia, formy

Zastosowane podczas zaje¢ narzedzia, ¢wiczenia i techniki w wiekszosci spotkaty sie z
zainteresowaniem uczestnikdw. Uczestnicy na poczatku na propozycje niektérych éwiczen
reagowali wycofaniem lub brakiem entuzjazmu, natomiast w miare realizacji programu
otwarto$¢ na nowe doswiadczenia, nietypowe formy pracy, jak rowniez zaangazowanie
rosty. Jednym z powodu wiekszej otwartosci niewatpliwie byto nabranie zaufania do
trenerdw i tutora oraz do grupy rowiesniczej, ale takze coraz wieksza ciekawos¢ programu.

Mimo rosngcego zaangazowania w realizacje programu, podobnie jak podczas coachingu -
poczatkowo uczestnicy niechetnie dzielili sie swoimi odkryciami i refleksjami wynikajgcymi z
¢wiczen. U niektérych uczestnikéw niewatpliwie powodem byt staby kontakt z wiasnymi
emocjami i brak umiejetnosci i praktyki w ich nazywaniu. U wiekszosci uczestnikdw mozna
byto takze zaobserwowac lek przed oceng ze strony prowadzgcych lub réwiesnikdw. W
ostatnim miesigcu programu (po realizacji wyzwania) mozna byto zaobserwowac¢ wiekszg
gotowos$é do dzielenia sie nie tylko poziomem satysfakcji, ale takze refleksjami na temat
zajec oraz wtasnymi wnioskami.

Uczestnicy zaczeli takze nabieraé coraz wiekszej wiary we wtasne mozliwosci oraz gotowosé
do podejmowania nowych , wyzwan”, czyli wychodzenia ze strefy komfortu i pokonywania
wtasnych lekdéw i ograniczen. Nie bez znaczenie byto tutaj stworzenie przez treneréw i
wspotuczestnikow atmosfery bezpieczenstwa i wsparcia, kiedy kazdy z uczestnikdw miat
mozliwos¢ wycofania sie z konkretnego ¢wiczenia, jesli uznat, ze przekracza ono jego
mozliwosci, lub realizacji go jedynie w zakresie w ktérym czut sie na sitach.

Przed realizacjg ¢wiczen i wyzwan wprowadzana byta medytacja oraz ¢wiczenia z zakresu
zarzadzania energia. Cwiczenia uwaznoséci miaty stuzyé stworzeniu warunkéw do gtebszej
refleksji nad wtasnym nastawieniem do wyznaczonych zadan oraz oceng wiasnych
mozliwosci, a takze poprawie pewnosci siebie poprzez refleksje nad wtasnym zachowaniem i
oceng wtasnych mozliwosci z perspektywy wykonanych zadan, podjetych wyzwan.
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Wskazniki

Uczestnicy projektu uzyskali nastepujgce efekty (dane uzyskane na podstawie informacji
zwrotnych uzyskanych podczas zajeé grupowych i sesji indywidualnych):

- Poprawa umiejetnosci radzenia sobie ze stresem , Lepiej radze sobie ze stresem”,
»,poznatam rézne metody pokonywania stresu”, ,nauczytam sie jak radzié¢ sobie w sytuacjach
stresujacych”;

- Wiekszy kontakt z wtasnymi emocjami i lepsze radzenie sobie z emocjami ,umiem lepiej
rozpoznaé¢ moje emocje”,

- Lepiej radzg sobie ze swoimi stabosciami i s odwazniejsi ,,poradzitam sobie w stresujgcych
sytuacjach, mimo klaustrofobii i leku przed ciemnoscig przesztam przez ciemny tunel”,
»,mniej sie boje nowych sytuacji” jestem bardziej otwarty”.

Najwazniejsze rezultaty to: Wzrost samoswiadomosci i umiejetnosci samoregulacji. Uczestnicy
uzyskali wiekszg samoswiadomos¢ i motywacje do pokonywania swoich stabosci oraz wiare
we wiasne mozliwosci.

W najczesciej podawanych wymiarach: radzenia sobie ze stresem, np. " mniej stresuje mnie szkota",
"nie boje sie juz tak bardzo wypowiedzi na forum"; uruchamiania pozytywnych emocji ("jasniej patrze

na trudne sprawy", "bardziej pozytywnie nastawiam sie do nowych rzeczy", "lepiej mi z sobg"); oraz
motywowania sie do dziatania, np. "czesto odczuwam lek, ale przetamuje go i staram sie

wypowiadac, bo widze korzysci z tego".

Uwarunkowania, w tym czas i organizacja

Rytm i czestotliwos$¢ zajec byta duzym obcigzeniem dla wiekszosci uczestnikow. Uczestnicy
sygnalizowali trudnosci z godzeniem nauki i zaje¢ pozaszkolnych z udziatem w projekcie.
Ponadto dla kilku oséb utrudnieniem byt dojazd na zajecie i spotkania indywidualne
(szczegdlnie dotyczyto to oséb mieszkajgcych poza Krakowem).
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2 godziny dydaktyczne okazaty sie zbyt krétkim czasem na realizacje niektérych sesji, w
zatozonej strukturze, ktéra przewidywata nawigzanie do poprzednich zaje¢, omdwienie
ewentualnych wnioskéw, pytan, a takze praktyke form z poprzedniej sesji np. medytacji. Przy
realizacji tych zatozen pozostawat zbyt krétki czas na realizacje nowego, zatozonego
programu kolejnej sesji, a takze przeprowadzenie na koniec podsumowania.

Whioski

Pierwsze 2 tygodnie warto poswiecié na integracje grupy, zbudowanie relacji i zaufania.
Modut praca z ciatem i emocjami mogtby sie zaczynaé w drugim tygodniu, wskazane bytoby
zacza¢ od aktywnych form ruchowych, ktére réwniez stuzyty by integracji i przetamywaniu
barier.

Zajecia z tego moduty, przez pierwsze 8 tygodniu powinny by¢ realizowane 1* w tygodniu,
potem mogtyby by¢ realizowane co 2 tygodnie i mogtyby by¢ przeplatane zajeciami z innych
modutéw.

W programie warto wprowadzi¢ wiecej wyzwan w réznych obszarach, wszystkie powinny by¢
prowadzone w bezpiecznych warunkach i z szacunkiem dla ograniczen uczestnikéw.

Proponowane zmiany

Przedtuzenie catego programu z 12 tygodni do min 16. tygodni. Dla utrwalenia zbudowanych
nawykdéw, wskazane bytoby nawet 5-6 miesiecy.

Wprowadzenie konsultacji indywidualnych w obszarze pracy z ciatem i emocjami. Zmiana
modutu ,wyzwanie” na ,wyzwania”, wprowadzenie dodatkowych zajeé w terenie.

Opracowata: Sylwia Tatach-Kubas
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