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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 01.10.2024r - 31.12.2024r 

 

Jesień to czas, gdy przyroda przygotowuje się do zimowego snu, wszystko zwalnia i 

zasypia. W naszym Domu nigdy jednak nie zwalniamy tempa i nie tracimy możliwości 

nauczenia się nowych rzeczy. Koniec roku to również czas intensywnych towarzyskich 

spotkań przy kawie, herbacie i ciastku, gdy za oknem deszcz i szarość poprawiamy sobie w 

ten sposób humory. Mieszkańcy zdobywali społeczne umiejętności nie tylko podczas zajęć w 

Domu, ale wykorzystywali je również w praktyce wychodząc, na wspomnianą wcześniej 

kawę, bywając w gościach ale też zapraszając gości.  

Podczas zajęć uczyliśmy się m.in. jak zapraszać do nas gości oraz jak zadbać o osoby, 

które nas odwiedzają. Wszystko to po to, aby wykorzystać zdobyte umiejętności w praktyce. 

W listopadzie rozpoczął się  z incjatywy jednego z mieszkańców, pana Bogdana cykl 

„spotkanie z ciekawą osobą”. 

W ramach tych zajęć zapraszamy do Domu ciekawe osoby, które dzielą się swoją 

pasją z Mieszkańcami, opowiadają o tym czym się zajmują  i prowadzą zajęcia dla 

mieszkańców. Do tej pory odwiedziła nas pani Katarzyna Mikulska – zielarka, z którą 

wykonaliśmy pięknie pachnące ziołami laleczki –motanki oraz Projekt Historyczny 

Konspiracja we współpracy z Muzeum Żołnierzy Wyklętych – opowiedzieli nam o swojej  

historycznej pasji i przybliżyli kulisy I wojny światowej. Można było nawet przymierzyć 

mundur lub potrzymać karabin! Cykl ten będzie kontynuowany w 2025 roku – jest jeszcze 

tyle ciekawych osób, pasji zawodów, które można poznać i dowiedzieć się czegoś nowego! 

Oprócz wizyt ciekawych osób u nas, odwiedzaliśmy też różne miejsca. Były wizyty i 

rewizyty. Zostaliśmy zaproszeni przez Pana Huberta Bojarskiego z Muzeum Żołnierzy 

Wyklętych na koncert „Drogi do Niepodległości”, gdzie poznaliśmy pieśni patriotyczne z 

różnych epok i dowiedzieliśmy się trochę o historii miejsca jakim jest Muzeum Żołnierzy 

Wyklętych. Odwiedziliśmy też Stację Muzeum, gdzie mieliśmy okazję uczestniczyć w 

wyjątkowym spektaklu – słuchowisku „Pociąg do N”. Trzeba było zamknąć oczy i wyobrazić 

sobie snutą przez aktorów opowieść. 

W ramach typowych zajęć w gabinecie psychologa rozmawialiśmy na różne tematy. 

Nie tylko te łatwe i przyjemne, ponieważ jak to w życiu bywają dobre i złe chwile. Oprócz 

tematów zapraszania gości, poznawania nowych osób poruszaliśmy też trudniejsze sprawy. 

Uczyliśmy się co to jest stres i jak sobie z nim radzić, jak poradzić sobie z konfliktem, aby nie 

wybuchnąć oraz jak skutecznie komunikować drugiej osobie nasze potrzeby. Opowiadaliśmy 

o naszych planach i marzeniach. Może niektóre z nich spełnią się w 2025 roku…. 
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