v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
"Mozemy wiecej' Kompleksowa rehabilitacja i zwi¢kszenie
samodzielnosci 0s0b z niepelnosprawnoscig - Mieszkancow DPS KSNAW

w Brwinowie.

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 rozwijajacy kompetencje emocjonalno-spoteczne

Ewaluacja zaje¢ 02.01 - 31.03.2025r

Zimg przyroda zapada w sen. W naszym Domu intensywnie toczy sie
zycie, zardwno na miejscu, jak i podczas wyj$¢ w miasto. Krétkie zimowe dni i
dtugie wieczory umilaliSmy sobie w karnawale imprezami zaréwno w domu, jak
w i sgsiednich osrodkach, spacerami w poszukiwaniu wiosny. Zdarzato nam sie
tez wyskoczy¢ na kawe i ciastko czy pizze przed ciekawym wyktadem.

W lutym uczestniczyliSmy w Grodziskich Spotkaniach Wielokulturowych
»Sploty”. W czasie wyktadu performatywnego poznalismy historie polskiej
lekarki okulistki w Turcji, ktéra potem zostata rosyjskim szpiegiem. Mielismy tez
okazje uczestniczy¢ w ceremonii parzenia herbaty i sprobowac oryginalne;j
zielonej herbaty ,matcha”. Niektdrzy twierdzg, ze smakuje jak sproszkowany
szpinak.

Podczas zajec grupowych w gabinecie psychologa rozmawialismy o
naszej samodzielnosci i mocnych stronach. Uczyliémy sie co to jest poczucie
wiasnej wartosci, z czego sie sktada i jak je mozna wzmacniac.

W marcu powrdcilismy z cyklem ,,spotkania z ciekawg osobg”. Udato sie
zaprosi¢ do naszego Domu rezysera filmowego — pana Piotra Szatytowicza,
ktdry opowiedziat nam o poczatkach kina oraz o sobie i swoich poczatkach
filmowej pasiji.

Nie nudzimy sie réwniez, gdy nie zapraszamy gosci. Mamy zajecia
dodatkowe. Podczas zajec tanecznych nasze gtowy odpoczywaja, a my
skupiamy sie na uczeniu sie wcigz nowych ruchow, figur i tworzenia z nich
wtasnych kombinacji. Poznajemy wcigz nowe style taneczne. Potrafimy juz
zatanczy¢ bachate, kizombe, walca, rumbe, sambe i poloneza a jeszcze wiele
tancéw z réznych stron swiata przed nami. Takie zajecia to Swietny sposdb nie
tylko, aby sie poruszaé ale tez pozby¢ stresu i zmartwien, uzyskaé lepsza
kontrole nad swoim ciatem i nawigzac towarzyskie relacje z mieszkancami.

Na poczatku marca ruszyto ponownie kotko teatralne. Uczymy sie tam
wystepowac na scenie, kontaktu z publicznoscig, pokonywania wtasnych
stabosci i walki z tremg, ktéra kazdego bywa, ze troszeczke zjada gdy staje na
deskach sceny. Przygotowujemy przedstawienie, mamy proby ale o tym na
razie ...cicho sza!
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