DZIAŁANIA COACHA

1.Powitanie uczestników.
Przedstawienie się osób prowadzących warsztaty.
Przedstawienie celu warsztatów i harmonogramu zajęć.
Prowadzący przypomina zasady, które zostały wspólnie przyjęte na warsztacie otwierającym projekt.

Zasady:
- mówimy sobie po imieniu
- reguła szacunku: słuchamy się wzajemnie
- każdy ma prawo do wyrażenia własnego zdania
- wolność od telefonów komórkowych

2.Siła par – dlaczego pracujemy w parach i zespołach
Metoda: mini wykład
Potrzebne środki i warunki: prezentacja multimedialna, filmy
Kolejność działań:
Prowadzący prezentuje przykłady współpracy, par i zespołów, żeby pokazać, dlaczego ważna jest współpraca. Przykłady można wybrać dowolnie, ważne, by pokazywały, że działanie wspólnie z innymi daje nam więcej niż działanie indywidualne.
Każdy z nas wnosi odmienne doświadczenie, umiejętności, wiedzę, ale także ograniczenia, które uczą nas empatii i wrażliwości na potrzeby innych.
Rozwijamy się i przekraczamy nasze ograniczenia dzięki kontaktowi z innymi ludźmi.

Dyskusja z uczestnikami.

3.Prowadzący przedstawia propozycję podziału na pary, które będą współpracowały do końca projektu.
Propozycja zostaje odczytana i uzasadniona przez prowadzącego.
W naszym przypadku głównym kryterium podziału było bliskie miejsce zamieszkania obu osób oraz obserwacje dokonane na poprzednich warsztatach.
 W ten sposób stworzyliśmy pary, w których jedna osoba jest osobą sprawną a druga zależną i wymaga wsparcia.
Podział musi zostać zaakceptowany przez uczestników warsztatu.



4. Ćwiczenie 1- Kreatywna rozgrzewka – 30 okręgów
Metoda: ćwiczenie indywidualne
Potrzebne środki i warunki: wydruk ćwiczenia „30 okręgów”, pisaki

Zadanie:
Spróbuj w 4 minuty narysować tak dużo schematycznych rysunków, jak tylko możesz, wykorzystując każdy z okręgów jako punkt wyjścia. 
Nie zastanawiaj się, czy coś ma sens, czy jest dobrym pomysłem, nie oceniaj, nie bój się, 
że ktoś Cię oceni – po prostu rysuj, cokolwiek, co przyjdzie ci do głowy. Twórz. 
Pamiętaj, że nie oceniamy tej pracy. 
To zabawa. W pracy kreatywnej odwołujemy się do wewnętrznego dziecka, wracamy do czasów dzieciństwa, kiedy malowanie, rysowanie i tworzenie było dla nas naturalne i przyjemne. 
Prowadzący włącza stoper, czas ćwiczenia można przedłużyć zależnie od potrzeb i możliwości grupy.

Podsumowanie ćwiczenia
Refleksja:
Czy to było trudne zadanie?
Co mi przeszkadzało?
Co mi pomogło w jego wykonaniu?
Czy potrzebowałam pomocy, inspiracji ze strony innych uczestników?

5.Ćwiczenie 2 – „Tajemniczy rysunek”
Metoda: ćwiczenie w parach
Potrzebne środki i warunki: chustki do przesłonięcia oczu, pisaki, kartki papieru

Jedna z osób zawiązuje sobie oczy. Druga będzie jej przewodnikiem w tym ćwiczeniu.
Arkusze papieru dzielimy na pół. Każda z osób ma swój arkusz papieru oraz pisak.
Na jednej połowie osoba bez chustki coś rysuje, np. dom, drzewo.
Osoba rysująca z zawiązanymi oczami nie zna tematu rysunku.
Osoba widząca nie może powiedzieć, co jest tematem rysunku. Musi przekazać co ma narysować osoba, która nie widzi, ale nie może używać naprowadzających słów np. „narysuj okno”.
Używa sformułowań typu: narysuj linię pozioma, pionową, w prawo, w lewo, na górze, figury geometryczne itd.
Na drugiej połowie osoba z zawiązanymi oczami stara się narysować dokładnie to samo, co partner obok. Robi to zgodnie z instrukcja, którą wypowiada osoba rysująca na pierwszej połowie. 
Po zakończeniu ćwiczenia powinny się znaleźć się obok siebie dwa podobne rysunki.

Refleksja po ćwiczeniu.
Czy nasze rysunki są podobne?
Czy zadanie było łatwe?
Co pomagało w jego wykonaniu?
Co przeszkadzało w porozumieniu?

6. Ćwiczenie – „Rozmowa bez ruchu”
Metoda: ćwiczenie w parach
Potrzebne środki i warunki: dwa krzesła 
5 minut jedna osoba
Zmiana
5 minut druga osoba

Uczestnicy siadają na krzesłach naprzeciwko siebie.
Ich zadaniem jest rozmowa o ulubionych wakacjach lub innym temacie, który budzi emocje.
Jedna z osób opowiada, druga stara się zapamiętać jak najwięcej.
Obowiązuje jedna zasada: osoba, która słucha siedzi nieruchomo, nie może mówić, reagować mimiką ani ruchami ciała na słyszaną opowieść, zachowuje „kamienny wyraz twarzy”.

Refleksja po ćwiczeniu. 
Dyskusja w grupie.

Jak się czułeś, kiedy nie mogłeś zareagować mimiką i ruchem ciała na opowieść?
Jak czułeś się, gdy widziałeś brak reakcji na Twoja pełną emocji opowieść?
Czy udało Ci się dużo zapamiętać?
Co utrudniało zapamiętywanie?
Dlaczego ciało jest ważne w komunikacji?




8. Co może pomóc w dobrej komunikacji
Metoda: mini wykład
Potrzebne środki i warunki: prezentacja multimedialna
Uwagi:
- znaczenie w komunikacji naszego ciała i mimiki twarzy, czyli komunikacja pozawerbalnej
- podstawą w komunikacji międzyludzkiej jest nie tylko umiejętność mówienia, co przede umiejętności uważnego słuchania.
Pomocne w tworzeniu dobrej komunikacji są:
- pytania otwarte i zamknięte
- parafraza
- klaryfikacja
- odzwierciedlanie uczuć 
- dzielenie się własnymi uczuciami
- potakiwanie
- zachęcanie do dalszej wypowiedzi

9. Ćwiczenie – Wonder Women
Metoda: ćwiczenie ruchowe, indywidualne
Jak ciało wpływa na nasz nastrój i emocje?
Wykonaj proste ćwiczenie.
Stań w pozie jednej z bohaterek komiksu i filmu Wonder Women (slajd).
Stój tak przez 2 minuty.

Refleksja
Jak się czujesz?
Jakie emocje płyną przez Twoje ciało?
Jak możemy wykorzystać to ćwiczenie w życiu?

10. Ćwiczenie – Kalambury
Metoda: ćwiczenie w parach
Potrzebne środki i warunki: tablica sucho ścieralna lub flipchart, pisaki, hasła do kalamburów

Każda z par losuje jedno hasło do przedstawienia w formie rysunkowego kalamburu.
Można także pokazywać hasła.
Na tym etapie ważna jest wspólna, dobra zabawa i zaangażowanie uczestników.
Rysując kalambury rozwijamy niekonwencjonalne myślenie, wyobraźnię i umiejętności rysunkowe. Szukamy powiązań tam, gdzie ich wcześniej nie było. 
Uczymy się też współpracy w zespole.
Integrujemy się i doskonale bawimy. 

11. Ćwiczenie - List do siebie 
Potrzebne środki i warunki: koperta, kartka, pisak

Napisz na kartce jedno zdanie, które zapamiętałeś z dzisiejszego dnia – emocja, informacja, coś co jest dla Ciebie szczególnie ważne dziś, „tu i teraz”.
Możesz się nim podzielić z innymi jeśli chcesz.
Włóż je do koperty, podpisz kopertę swoim imieniem. 
Zostaw ją u osoby prowadzącej.
Koperty zostaną rozdane na następnym spotkaniu.

12. Zakończenie warsztatów
Podsumowanie warsztatu. 
Prowadzący dziękuję wszystkim za zaangażowanie  i udział w warsztatach.
Pożegnanie uczestników.
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