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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 01.07.2024r - 30.09.2024r 

 

Jesteśmy Zespołem nie tylko z nazwy. 

Na dalszym etapie naszych zajęć wspólnie  z mieszkańcami domu  kształtujemy 

umiejętności społeczne  i pracujemy nad pewnością siebie. Skupiamy się na realizacji 

wyznaczonych celów takich jak: 

Rozwijanie komunikacji, radzenia sobie z emocjami, współpracy, rozwiązywania konfliktów, 

wzmacnianie poczucia własnej wartości , oraz budowania zdrowych relacji interpersonalnych.  

Na treningu rozwijającym kompetencje emocjonalno- społeczne  prowadzonym przez 

Psychologa mieszkańcy mają możliwość szlifowania swoich mocnych stron oraz pracy nad 

obszarami wymagającymi uwagi.  

Wspólnie omawiamy jak kreatywnie wykonać zadania terapeutyczne oraz jak poradzić sobie z 

trudnościami i niepowodzeniami które towarzyszą nam w naszym codziennym życiu  . 

Zajęcia z Psychologiem układamy w oparciu o indywidualne potrzeby uczestników oraz 

aktualną kondycję psychofizyczną.  
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