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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 01.07 — 30.09.2025

Nadeszto lato. Czas relaksu, odpoczynku, wakacyjnych wyjazdow,
odkrywania nowych miejsc, smakow i petni przygdd. Odkrywalismy miejsca
blizsze i dalsze, poznawalismy odlegte kultury na rézne sposoby, nie
zaniedbujac tez spacerow po naszym pieknym miescie.

Odwiedzilismy znajdujacy sie w pobliskiej Adamowiznie Dworek Adama
Chetmonskiego. WzieliSmy tam udziat w zajeciach historyczno- przyrodniczych.
PoznaliSmy historie tego niezwyktego miejsca i jego dawnego gospodarza dr.
Adama Chetmonskiego, dowiedzieliSmy sie jak wygladato codzienne zycie w XIX
wiecznym dworku. ZobaczyliSmy wystawe ceramicznych kapliczek oraz
wybralismy sie na relaksujgcy spacer po lesie, po ktérym zostaliSmy zaproszeni
na poczestunek.

Poznawalismy tez inne kultury. Wzielismy udziat w zajeciach tanecznych
w ramach Festiwalu Kultur Swiata w Grodzisku Mazowieckim. Zesp6t z Indii
przyblizyt nam tajniki swojego tanca, muzyki i Spiewu. To byta nie tylko nauka
ale tez swietna zabawa.

Dalej budowalismy tez ducha fair play i sportowego zespotu poprzez
udziat w Olimpiadzie Osdb z niepetnosprawnoscia.

Podczas zajec grupowych w gabinecie psychologa kontynuowalismy
temat stresu, wiedzieliSmy juz czym jest i zaczeliSmy uczy¢ sie radzenia sobie z
nim. Sprawdzali$my specjalnymi testami jaka jest nasza taktyka radzenia sobie
nim. Poznawalismy tez techniki relaksacyjne pozwalajgce roztadowac napiecia
zwigzane ze stresem zarowno specjalne treningi takie jak trening Jacobsona czy
Schulza, jak i spokojng aktywnos¢ fizyczng — gdy porzadnie sie porozciggamy to
cate napiecie ucieka z cztowieka. Poznawalismy tez takie techniki jak
lasoterapia czyli spacery po lesie oraz hortiterapia czyli prace w ogrodzie, ktéra
sprawdzalismy juz na innych zajeciach.

Kotko teatralne ¢wiczy swoje aktorskie umiejetnosci i rozwija talenty aby
nasi aktorzy byli doskonale przygotowani do kolejnych spektakli.

Na zajeciach tanecznych przenieslismy sie w klimaty sal balowych.
Cwiczylismy eleganckie walce, tanga i poloneza, ktérego zatanczyliémy na 10
lecie naszego Domu. Jaki byt efekt naszych staran mozna zobaczyé na
Facebooku.
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