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Trening rozwijający kompetencje emocjonalno – społeczne 

 

 

Kompetencje emocjonalne 

 

• Umiejętność kontrolowania emocji. 

• Umiejętności wyrażania emocji w sposób adekwatny do sytuacji. 

• Umiejętności rozpoznawania i nazywania własnych stanów emocjonalnych. 

• Umiejętności radzenia sobie z agresją własną i cudzą. 

• Umiejętności radzenia sobie ze stresem. 

• Umiejętności radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych. 

• Umiejętności rozwiązywania problemów. 

• Umiejętności rozumienia motywów własnego postępowania. 

• Umiejętności wyrażania własnych potrzeb, myśli i przeżyć. 

• Umiejętności koncentracji i utrzymania uwagi. 

• Umiejętności budowania wiary we własne siły oraz pewności siebie. 

• Umiejętności budowania poczucia własnej wartości. 

• Umiejętności podejmowania decyzji i dokonywania wyborów. 

• Umiejętność porozumiewania się z innymi  oraz nawiązywania i budowania relacji, 

umiejętności wyrażania własnego zdania. 

• Umiejętności wyznaczania i  dążenia do celu. 
• Umiejętność pracy w grupie, zespołowego wykonywania zadań. 

• Umiejętności prowadzenia rozmowy, posługiwania się językiem werbalnym i 

niewerbalnym,  
• Umiejętności kreatywnego wykonywania zadań terapeutycznych. 

• Umiejętności kształtowania postaw asertywnych. 

• Umiejętności stosowania form grzecznościowych. 

• Umiejętności radzenia sobie z emocjami strachu, lęku, wstydu i odrzucenia. 

• Umiejętności radzenia sobie z trudnościami i niepowodzeniami. 

  

                

       Kompetencje społeczne  

  

• Umiejętności obsługi komputera i urządzeń peryferyjnych. 

• Umiejętności konstruktywnego i bezpiecznego wykorzystywania Internetu. 

• Umiejętności obsługi telefonów komórkowych, komunikatorów, mediów 

społecznościowych i aplikacji. 

• Umiejętność operowania na elektronicznych platformach urzędowych (poczta, bank, 

sklepy). 
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Trening rozwijający kompetencje emocjonalno-społeczne 

 

Ewaluacja zajęć 01.04.2024r - 28.06.2024r 

         Daje mam wiedzę lepszego  poznania siebie i uczy nas  szanowania 

wszystkich ludzi bez wyjątku.  

Na zajęciach z psychologiem  w ramach treningu mieszkańcy uczą się jak  

rozmawiać i komunikować ze sobą, oraz pomagać sobie nawzajem, bo chcemy 

być dla siebie jak bracia i siostry.  Pomagają nam w tym różne gry i układanki, 

oraz  rozmowy i niekończące się opowieści. Staramy się rozwiązywać problemy 

bo one są nieodłącznym towarzyszem naszego życia, wtedy spotykamy się i 

szukamy pomysłu jak  rozwiązać i poradzić sobie z tą przeszkodą ,  ale wtedy  

mimo wszystko staramy uśmiechać się do życia. Trenujemy  aby utrzymywać 

kontakt wzrokowy podczas rozmów i spotkań, trzymać dystans między 

rozmówcami,   i komunikować niewerbalnie bo :„ Musi istnieć jakiś język, który 

odbywa się bez słów. Jeśli nauczę się rozszyfrowywać ten język bez słów ,uda mi 

się rozszyfrować świat. Paulo Coelho  

Uczymy się współpracy i działania w zespole, stawiamy sobie cele i pokonujemy 

trudności. Telefony i komputery to nasze ulubione wyzwania. Korzystamy także 

z pomocy naukowych takich jak puzzle, gry, szukamy do których drzwi pasuje 

klucz i co jest za drzwiami które uda się otworzyć. 

 

Ćwiczymy asertywność. Jak wyrażać swoje potrzeby i stawiać granice. Budujemy 

zdolność do sięgania po wsparcie i pomoc. Rozmawiamy o emocjach – czym są 

,jak na nas wpływają. Jakie są różnice między emocjami takimi jak smutek, 

radość, złość, lęk. Wykonujemy wtedy gesty, i pokazujemy emocje poprzez wyraz 

twarzy, dotyk, postawę ciała .  Korzystamy z emotek/znaków tekstowych/plansz 

i rysunków  czy slajdów. Naśladowanie stanów emocjonalnych to świetna 

zabawa która wprawia nas zawsze w świetny humor. 

 Czy to nam coś daje? Jedno jest pewne, Jesteśmy wyjątkowi i niepowtarzalni. 
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