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Trening rozwijajacy kompetencje emocjonalno — spoleczne

Kompetencje emocjonalne

e Umiejetnos¢ kontrolowania emocji.

e Umiejetnosci wyrazania emocji w sposob adekwatny do sytuacji.

e Umiejetnosci rozpoznawania i nazywania wlasnych stanow emocjonalnych.

e Umiejetnosci radzenia sobie z agresja wlasng i cudza.

e Umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

e Umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych.

e Umiejetnosci rozwiazywania problemow.

e Umiejetnosci rozumienia motywow wiasnego postgpowania.

e Umiejetnosci wyrazania wlasnych potrzeb, mysli i przezy¢.

¢ Umiejetnosci koncentracji i utrzymania uwagi.

e Umiejetnosci budowania wiary we wlasne sity oraz pewnosci siebie.

e Umiejetnosci budowania poczucia wlasnej wartosci.

e Umiejetnosci podejmowania decyzji i dokonywania wyborow.

e Umiejetno$¢ porozumiewania si¢ z innymi oraz nawigzywania i budowania relacji,
umiejetnos$ci wyrazania wlasnego zdania.

e Umiejetnosci wyznaczania i dazenia do celu.

e Umiejetno$¢ pracy w grupie, zespolowego wykonywania zadan.

e Umiejetnosci prowadzenia rozmowy, postugiwania si¢ jezykiem werbalnym i

niewerbalnym,

Umiejetnosci kreatywnego wykonywania zadan terapeutycznych.

Umiejetnosci ksztattowania postaw asertywnych.

Umiejetnosci stosowania form grzecznosciowych.

Umiejetnosci radzenia sobie z emocjami strachu, Ieku, wstydu i odrzucenia.

Umiejetnosci radzenia sobie z trudno$ciami i niepowodzeniami.

Kompetencje spoleczne

e Umiejetnosci obstugi komputera i urzadzen peryferyjnych.

e Umiejetnosci konstruktywnego i bezpiecznego wykorzystywania Internetu.

e Umiejetnosci obstugi telefonéw komorkowych, komunikatoréw, mediow
spotecznosciowych i aplikacji.

o Umiejetno$¢ operowania na elektronicznych platformach urzedowych (poczta, bank,
sklepy).
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Trening rozwijajgcy kompetencje emocjonalno — spoteczne.

Ewaluacja zaje¢ 01.10.2024r - 31.12.2024r

Jesien to czas, gdy przyroda przygotowuje sie do zimowego snu, wszystko zwalnia i
zasypia. W naszym Domu nigdy jednak nie zwalniamy tempa i nie tracimy mozliwosci
nauczenia sie nowych rzeczy. Koniec roku to rowniez czas intensywnych towarzyskich
spotkan przy kawie, herbacie i ciastku, gdy za oknem deszcz i szaro$¢ poprawiamy sobie w
ten sposdb humory. Mieszkancy zdobywali spoteczne umiejetnosci nie tylko podczas zaje¢ w
Domu, ale wykorzystywali je rowniez w praktyce wychodzac, na wspomniang wczesniej
kawe, bywajgc w gosciach ale tez zapraszajac gosci.

Podczas zajec uczyliémy sie m.in. jak zaprasza¢ do nas gosci oraz jak zadbac¢ o osoby,
ktére nas odwiedzajg. Wszystko to po to, aby wykorzystac¢ zdobyte umiejetnosci w praktyce.
W listopadzie rozpoczat sie z incjatywy jednego z mieszkaricéw, pana Bogdana cykl
»Spotkanie z ciekawg osobg”.

W ramach tych zajec zapraszamy do Domu ciekawe osoby, ktére dzielg sie swojg
pasja z Mieszkaricami, opowiadajg o tym czym sie zajmujg i prowadzg zajecia dla
mieszkancow. Do tej pory odwiedzita nas pani Katarzyna Mikulska — zielarka, z ktérg
wykonalismy pieknie pachngce ziotami laleczki —motanki oraz Projekt Historyczny
Konspiracja we wspotpracy z Muzeum Zotnierzy Wykletych — opowiedzieli nam o swojej
historycznej pasji i przyblizyli kulisy | wojny swiatowej. Mozna byto nawet przymierzy¢
mundur lub potrzymac karabin! Cykl ten bedzie kontynuowany w 2025 roku — jest jeszcze
tyle ciekawych osdb, pasji zawoddw, ktére mozna poznac i dowiedziec sie czegos nowego!

Oprodcz wizyt ciekawych oséb u nas, odwiedzaliémy tez rézne miejsca. Byty wizyty i
rewizyty. Zostaliémy zaproszeni przez Pana Huberta Bojarskiego z Muzeum Zotnierzy
Wykletych na koncert ,Drogi do Niepodlegtosci”, gdzie poznali$my piesni patriotyczne z
réznych epok i dowiedzielismy sie troche o historii miejsca jakim jest Muzeum Zotnierzy
Wykletych. Odwiedziliémy tez Stacje Muzeum, gdzie mielisSmy okazje uczestniczy¢ w
wyjgtkowym spektaklu — stuchowisku ,,Pocigg do N”. Trzeba byto zamkng¢ oczy i wyobrazié
sobie snutg przez aktorow opowiesc.

W ramach typowych zaje¢ w gabinecie psychologa rozmawialismy na rézne tematy.
Nie tylko te tatwe i przyjemne, poniewaz jak to w zyciu bywajg dobre i zte chwile. Oprdcz
tematow zapraszania gosci, poznawania nowych osdb poruszaliSmy tez trudniejsze sprawy.
Uczylismy sie co to jest stres i jak sobie z nim radzi¢, jak poradzi¢ sobie z konfliktem, aby nie
wybuchngé oraz jak skutecznie komunikowa¢ drugiej osobie nasze potrzeby. Opowiadalismy
o naszych planach i marzeniach. Moze niektdre z nich spetnig sie w 2025 roku....
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