 
Trening kompetencji i umiejętności społecznych dla osób niepełnosprawnych 
- uczestników Środowiskowego Domu Samopomocy w Woli Filipowskiej 


Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Krakowie od 1.01.2010 kontynuuje realizację projektu "W stronę samodzielności" współfinansowanego przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego. Projekt realizowany jest pod kątem integracji społecznej osób zagrożonych wykluczeniem społecznym. W ramach tego przedsięwzięcia                 w tym roku wsparciem objęty został  Środowiskowy Dom Samopomoc w Woli Filipowskiej. 
 Zgodnie w zaplanowanymi formami wsparcia zorganizowany został na terenie ośrodka  
trening kompetencji i umiejętności społecznych. Uczestnicy podzieleni zostali na dwie gruchy w których obywały się poszczególne zajęcia, harmonogram szkolenia obejmował osiem spotkań. 

Podczas treningu uczestnicy mieli okazję zapoznania się z następującymi tematami pracując w określony sposób  : 

· Integracja i funkcjonowanie w grupie, praca w zespole

CELE SESJI: Poznanie się uczestników, praca w grupie, zespole

Metody pracy :

· zasady funkcjonowania grupy zadaniowej

· techniki pracy w zespole

· Icebreaker „Rozeta zapoznawcza” - ćwiczenie w celu poznania się uczestników

· Asertywność i radzenie sobie ze stresem

CELE SESJI: 

1. Poznanie poziomu swojej asertywności

2. Poznanie sposobów radzenia sobie ze stresem

Poznanie psychologicznych podstaw swoich sposobów radzenia sobie ze stresem i ich efektywność. 
Metody pracy :
· Test „Asertywność”

· Wykład o asertywności

· Aktywizujące ćwiczenie „Asertywność”

· Dyskusja w grupach „Czym jest mój stres”

· Ćwiczenie na przerwanie pętli martwienia się

· Moje cele - jak je wyznaczać i realizować.
CELE SESJI: 

1. Poznanie przez uczestników zasad wyznaczania i realizowania celów (w oparciu o wiedzę z zakresu psychologii)

Efekty zajęć : 
· Umiejętność wyznaczania  celów krótko i długoterminowe

· Poznanie  zasad motywacji w realizacji celów

Metody pracy :

· Ćwiczenie w grupach „Ja i moje cele”

· Prezentacja „Wyznaczanie celów”

· metodologia wyznaczania celów, ich realizacji i skuteczności.

· Dyskusja na temat dotychczasowej skuteczności realizowania celów przez uczestników i wpływu tego aspektu na ich życie

· aktywne metody pomocy indywidualnej - coaching.
· Komunikacja interpersonalna w zespole.

1. CELE SESJI: 

2. Poznanie zasad dobrej komunikacji interpersonalnej i jej wpływu na pracę w zespole

3. Poznanie swoich blokad komunikacyjnych i metod ich zmian

4. Określenie wpływu własnych postaw na styl komunikowania się

Efekty :

· Poznanie  i nauka optymalnej komunikacji interpersonalnej

· Uświadomienie  sobie roli komunikacji interpersonalnej w pracy zawodowej i codziennym życiu

Metody pracy :

· Wykład na temat podstawowych kwestii związanych z komunikacją
· Wykład i prezentacja „Rola komunikacji niewerbalnej”

· Ćwiczenie „Komunikacja niewerbalna”

· Autoprezentacja

CELE SESJI: 

1. Poznanie zasad budowania własnego wizerunku

2. Uświadomienie sobie roli komunikacji i sposobu prezentacji na odbiór przez partnera rozmowy

3. Poznanie i przećwiczenie technik i metod prowadzenia skutecznej prezentacji

Efekty :

· Nauka budowaniu  swojego wizerunku 
· Rola komunikacji  jako  ważnych informacji 
Metody pracy : 

· Miniwykład na temat zasad budowania wizerunku

· Ćwiczenie w parach - „Moja autoprezentacja”.

· Przedstawienie na forum grupy i moderowanie przez „publiczność”

· Ćwiczenie aktywizujące „Autoprezentacja”

· Budowanie poczucia własnej wartości, identyfikacja mocnych i słabych stron osobowości, rozpoznanie i analiza własnej wiedzy, umiejętności, zainteresowań, cech osobowości, predyspozycji zawodowych i ich wpływu na życie, samoocenę i rozwój osobisty.

CELE SESJI: 

1. Identyfikacja mocnych i słabych stron osobowości

2. Budowanie swojej motywacji poprzez zwrócenie uwagi na własne możliwości

3. Wzmocnienie poczucia własnej wartości.

4. Określenie predyspozycji zawodowych

EFEKTY:

· Poznanie  mocnych i słabych  strony

· Poznanie  struktury swojej osobowości i jej wpływu na życie zawodowe

Metody pracy :

· Ćwiczenie w parach „Moje mocne strony”

· Omówienie roli motywacji i postaw życiowych w karierze zawodowej i życiu - dyskusja na forum grupy.
· Praca w grupach - ja i moje predyspozycje - jak czuć się lepiej?

· Praca zespołowa i indywidualna - IPD - budowanie Indywidualnego Planu Działania

