
 

"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). 



 

"Możemy więcej"  Kompleksowa rehabilitacja i zwiększenie 

samodzielności osób z niepełnosprawnością - Mieszkańców  DPS KSNAW 

w Brwinowie. 
 

Trening rozwijający kompetencje emocjonalno – społeczne. 

Ewaluacja zajęć 01.04 – 30.06.25 

Wiosną wszystko budzi się do życia. A w mieszkańcach naszego Domu 

rośnie chęć do podejmowania nowych działań i inicjatyw. Pierwsze wiosenne 

promienie to idealny czas aby w gronie koleżanek i kolegów wyskoczyć na 

spacer, zakończony pierwszymi w tym roku lodami. Pogoda zachęcała nas do 

pieszych wędrówek po okolicy i odkrywania piękna naszego regionu. Nie 

zaniechaliśmy też dłuższych wycieczek. Pociągiem wybraliśmy się do Stacji 

Muzeum. Trenowaliśmy kupowanie biletów na przejazd oraz właściwe 

zachowanie w środkach komunikacji publicznej. Wycieczkę tradycyjnie 

zakończyliśmy kawą i ciastkiem w eleganckiej kawiarni.  

Drugą naszą wyprawę odbyliśmy już na początku lata. Zwiedziliśmy 

Warszawskie ZOO oraz postanowiliśmy zagrać w kręgle. Podzieleni na dwie 

drużyny pod okiem terapeutów trenowaliśmy prawdziwego ducha zespołu i fair 

play. Nieważne kto wygrał – liczyła się dobra zabawa. Podczas zajęć grupowych 

w gabinecie psychologa poruszyliśmy dwa ważne i powiązane ze sobą tematy- 

konflikty i stres. Jak wiadomo konflikty mogą wywoływać w nas stres a stres 

może sprawić, że stajemy się bardziej drażliwi i konfliktowi. Uczyliśmy się jak 

pokojowo rozwiązać konflikty czy dyskutować o różnicy zdań. Później 

przeszliśmy do tematu stresu- dowiedzieliśmy się czym jest stres i jakie może 

spowodować szkody dla naszego zdrowia, wciąż poznajemy strategie radzenia 

sobie z nim w praktyce. 

W cyklu „spotkania z ciekawą osobą” udało nam się zaprosić gości aż 

dwukrotnie – w maju instruktorów tańca z grupy „Kotylion”, a w czerwcu panią 

Karinę Przybysławską , która zajmuje się rękodziełem- dokładniej koronką 

klockową. Tej wiosny wznosiliśmy, więc nasze umiejętności artystyczne na 

wyższy poziom – w maju taneczne, a w czerwcu plastyczne. Kółko teatralne 

działa już pełną parą. Udało nam się nawet wystawić spektakl „Misterium Męki 

Pańskiej”.  Aktorzy zostali bardzo dobrze przyjęci przez publiczność. Na pewno 

nie zakończymy swojej działalności na jednym przedstawieniu. Pierwszy po 

długiej przerwie występ sceniczny był okazją do walki z tremą i własnymi 

słabościami ale też świetną zabaw. Wciąż organizowane są zajęcia taneczne, na 

których uczymy się kontroli swoich ruchów, ciała i nowych tanecznych kroków. 

Przygotowujemy też specjalną niespodziankę… ale jak to z niespodziankami 

bywa…. Na razie jej nie zdradzimy.  
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