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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 01.07 – 30.09.2025 

Nadeszło lato. Czas relaksu, odpoczynku, wakacyjnych wyjazdów, 
odkrywania nowych miejsc, smaków i pełni przygód. Odkrywaliśmy miejsca 
bliższe i dalsze, poznawaliśmy odległe kultury na różne sposoby, nie 
zaniedbując też spacerów po naszym pięknym mieście. 

Odwiedziliśmy znajdujący się w pobliskiej Adamowiźnie Dworek Adama 
Chełmońskiego. Wzięliśmy tam udział w zajęciach historyczno- przyrodniczych. 
Poznaliśmy historię tego niezwykłego miejsca i jego dawnego gospodarza dr. 
Adama Chełmońskiego, dowiedzieliśmy się jak wyglądało codzienne życie w XIX 
wiecznym dworku. Zobaczyliśmy wystawę ceramicznych kapliczek oraz 
wybraliśmy się na relaksujący spacer po lesie, po którym zostaliśmy zaproszeni 
na poczęstunek. 

Poznawaliśmy też inne kultury. Wzięliśmy udział w zajęciach tanecznych 
w ramach Festiwalu Kultur Świata w Grodzisku Mazowieckim. Zespół z Indii 
przybliżył nam tajniki swojego tańca, muzyki i śpiewu. To była nie tylko nauka 
ale też świetna zabawa. 

Dalej budowaliśmy też ducha fair play i sportowego zespołu poprzez 
udział w Olimpiadzie Osób z niepełnosprawnością. 

Podczas zajęć grupowych w gabinecie psychologa kontynuowaliśmy 
temat stresu, wiedzieliśmy już czym jest i zaczęliśmy uczyć się radzenia sobie z 
nim. Sprawdzaliśmy specjalnymi testami jaka jest nasza taktyka radzenia sobie 
nim. Poznawaliśmy też techniki relaksacyjne pozwalające rozładować napięcia 
związane ze stresem zarówno specjalne treningi takie jak trening Jacobsona czy 
Schulza, jak i spokojną aktywność fizyczną – gdy porządnie się porozciągamy to 
całe napięcie ucieka z człowieka. Poznawaliśmy też takie techniki jak 
lasoterapia czyli spacery po lesie oraz hortiterapia czyli prace w ogrodzie, którą 
sprawdzaliśmy już na innych zajęciach. 

Kółko teatralne ćwiczy swoje aktorskie umiejętności i rozwija talenty aby 
nasi aktorzy byli doskonale przygotowani do kolejnych spektakli. 

Na zajęciach tanecznych przenieśliśmy się w klimaty sal balowych. 
Ćwiczyliśmy eleganckie walce, tanga i poloneza, którego zatańczyliśmy na 10 
lecie naszego Domu.  Jaki był efekt naszych starań można zobaczyć na 
Facebooku. 
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