
 

"Możemy więcej"  Kompleksowa rehabilitacja i zwiększenie 

samodzielności osób z niepełnosprawnością - Mieszkańców  DPS KSNAW 

w Brwinowie. 
 

 

 

 

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 02.01 - 31.03.2025r 

Zimą przyroda zapada w  sen. W naszym Domu intensywnie toczy się 

życie, zarówno na miejscu, jak i podczas wyjść w miasto. Krótkie zimowe dni i 

długie wieczory umilaliśmy sobie w karnawale imprezami zarówno w domu, jak 

w i sąsiednich ośrodkach, spacerami w poszukiwaniu wiosny. Zdarzało nam się 

też wyskoczyć na kawę i ciastko czy pizzę przed ciekawym wykładem. 

W lutym uczestniczyliśmy w Grodziskich Spotkaniach Wielokulturowych 

„Sploty”. W czasie wykładu performatywnego poznaliśmy historię polskiej 

lekarki okulistki w Turcji, która potem została rosyjskim szpiegiem. Mieliśmy też 

okazję uczestniczyć w ceremonii parzenia herbaty i spróbować oryginalnej 

zielonej herbaty „matcha”. Niektórzy twierdzą, że smakuje jak sproszkowany 

szpinak.  

Podczas zajęć grupowych w gabinecie psychologa rozmawialiśmy o 

naszej samodzielności i mocnych stronach. Uczyliśmy się co to jest poczucie 

własnej wartości , z czego się składa i jak je można wzmacniać. 

W marcu powróciliśmy z cyklem „spotkania z ciekawą osobą”. Udało się 

zaprosić do naszego Domu reżysera filmowego – pana Piotra Szatyłowicza , 

który opowiedział nam o początkach kina oraz o sobie i swoich początkach 

filmowej pasji.  

Nie nudzimy się również, gdy nie zapraszamy gości. Mamy  zajęcia 

dodatkowe. Podczas zajęć tanecznych nasze głowy odpoczywają, a my 

skupiamy się na uczeniu się wciąż nowych ruchów, figur i tworzenia z nich 

własnych kombinacji. Poznajemy wciąż nowe style taneczne. Potrafimy już 

zatańczyć bachatę, kizombę, walca, rumbę, sambę i poloneza a jeszcze wiele 

tańców z różnych stron świata przed nami. Takie zajęcia to świetny sposób nie 

tylko, aby się poruszać ale też pozbyć stresu i zmartwień, uzyskać lepszą 

kontrolę nad swoim ciałem i nawiązać towarzyskie relacje z mieszkańcami.  

Na początku marca ruszyło ponownie kółko teatralne. Uczymy się tam 

występować na scenie, kontaktu z publicznością, pokonywania własnych 

słabości i walki z tremą, która każdego bywa, że troszeczkę zjada gdy staje na 

deskach sceny. Przygotowujemy przedstawienie, mamy próby ale o tym na 

razie …cicho sza!  
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