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Warsztaty grupowe z zakresu
kluczowych umiejetnosci spoteczno
- zawodowych istotnych z punktu
widzenia rynku pracy

Il ETAP AKTYWIZACJI

MATERIALY DLA
BENEFICJENTOW/BENEFICJENTEK
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CO TO SA EMOCJE?

EMOCJE TO NAGLE, SILNE ODCZUCIA.
ODCZUCIA TE MOGA BYC POZYTYWNE ALBO NEGATYWNE.

PRZYKLADY EMOCJI POZYTYWNYCH

ZADOWOLENIE

8:)
®)

. RADOSC

PODEKSCYTOWANIE

ZASKOCZENIE

Warszawa, 2011
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PRZYKLADY EMOCJI NEGATYWNYCH:

ZREZYGNOWANIE

STRACH

OBRZYDZENIE

ZAWOD

0 0% @) 09
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STRES | SYTUACJE TRUDNE

CO TO JEST STRES?

STRES JEST TO REAKCJA TWOJEGO ORGANIZMU NA NIEZNANE | TRUDNE
SYTUACJE
KAZDY CZLOWEIK INACZEJ REAGUJE NA SYTUACJE STRESUJACE

PRZYKLADOWE REAKCJE NA STRES:

PLACZ

Zt OSC | AGRESJA

@)
Q\—l STRACH, PRZERAZENIE
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ZDENERWOWANIE

ZIEWANIE

NERWOWY SMIECH

SPOCONE RECE
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BOL GLOWY

BOL BRZUCHA

PROBLEMY ZE SPANIEM

BRAK APETYTU
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

CWICZENIA RELAKSACYJNE

4 JEDZENIE WARZYW | OWOCOW

UPRAWIANIE SPORTU

Warszawa, 2011
opracowanie zbiorcze PSOUU



UNIA EUROPEJSKA > * o
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY X

*x

)E KAPITAL LUDZKI %
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI %_» &

Projekt , Wsparcie 0s6b z uposledzeniem umystowym w stopniu umiarkowanym i znacznym (w tym z zespotem
Downa i/lub niepetnosprawnosciami sprzezonymi) oraz gtebokim stopniem uposledzenia umystowego I1”
wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

UNIKANIE PAPIEROSOW | ALKOHOLU

o<

)

<
©

USMIECH | MYSLENIE POZYTYWNE

StUCHANIE MUZYKI

CZYTANIE KSIAZEK
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PRZEMOC | MOBBING
PRZEMOC TO WYWIERANIE WPLYWU NA INNYCH.

PODCZAS PRZEMOCY DOCHODZI DO
@ PRZEKRACZANIE GRANIC INNYCH LUDZI.

ROZROZNIAMY:

N ¥

\J4
PRZEMOC PSYCHICZNA
-@ ﬂ
N\

PRZEMOC FIZYCZNA.

MOBBING TO PRZEMOC W MIEJSCU PRACY.
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JESLI JESTES OFIARA PRZEMOCY
POWIEDZ O TYM OSOBOM DO KTORYCH
MASZ ZAUFANIE.

POWIEDZ O NADUZYCIACH | ZGLOS
ODPOWIEDNIM INSTYTUCJOM
DZIALAJACYM NA RZECZ OSOB
POKRZYWDZONYCH.
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ZACHOWANIE ASERTYWNE

ASERTYWNOSC — TO POSIADANIE | WYRAZANIE WELASNEGO ZDANIA.
ASERTYWNOSC JEST RODZAJEM KOMUNIKOWANIA SIE.

ZACHOWUJE SIE ASERTYWNIE, GDY
SZANUJE PRAWA SWOJE | INNYCH

ZACHOWUJE SIE ASERTWNIE GDY:

(o]
g)

G

POTRAFIE PRZYJAC KRYTYKE SWOJEGO ZACHOWANIA NIE
OBRAZAJAC SIE

)

[]
g)

UMIEM WALCZYC O SWOJE PRAWA NIE OBRAZAJAC INNYCH

&

POTRAFIE WYRAZIC SWOJA OPINIE, NAWET, GDY WIEM, ZE INNI SIE Z
NIA NIE ZGODZA

9)
@)

POTRAFIE OTWARCIE UZYWAC SLOW TAK | NIE

POTRAFIE BRONIC SIE, GDY KTOS MNIE ATAKUJE

9) a)
(s3] a)

NIE WSTYDZE ZAPYTAC SIE, GDY CZEGOS NIE WIEM LUB NIE
ROZUMIEM

0)
a)

NIE USPRAWIEDLIWIAM SIE JESLI NIE POPELNILEM ZADNEGO BLEDU
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PRZYGOTOWANIE DO WSPOLPRACY | NEGOCJACJI

CZYM JEST WSPOLPRACA?

WSPOLPRACA — TO UMIEJETNOSC PRACY W GRUPIE LUDZI.
PRACA OSOB W GRUPIE NASTAWIONA JEST NA WSPOLNY CEL.

WSPOLPRACA TO UMIEJETNOSC WSPOLNEGO ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW.

KAZDA GRUPA POSIADA SWOJEGO LIDERA.
LIDER TO OSOBA, KTORA JEST PRZYWODCA GRUPY.

CO TO JEST KONFLIKT?
KONFLIKT JEST ZJAWISKIEM SPOLECZNYM.

W KONFLIKCIE BIORA UDZIAL. PRZYNAJMNIEJ 2

STRONY, KTORE NIE MOGA WSPOLNIE OSIAGNAC
CELU.

Warszawa, 2011
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POZYTYWNE STRONY KONFLIKTU:

o)
Q)

POSZUKIWANIE ROZWIAZAN

NAUKA WSPOLPRACY

POZNANIE INNYCH LUDZI, AKCEPTACJA

WYRAZANIE SIEBIE

DOZNAWANIE EMOCJI

e) o) @)
(3} (GJ (o) (o: (

NEGOCJACJE - TO BEZPOSREDNIE ROZMOWY, KTORYCH CELEM JEST
ROZWIAZANIE PROBLEMU.

POROZUMIENIE JEST WTEDY GDY
NASTEPUJE AKCEPTACJA
WSZYSTKICH STRON KONFLIKTU.

MEDIACJE - KIEDY 2 STRONY NIE MOGA DOJSC DO ROZWIAZANIA
KONFLIKTU POTRZEBNA JEST OSOBA POSREDNICZACA — MEDIATOR.
POMAGA ON W ZROZUMIENIU PROBLEMU.
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SZTUKA KONSTRUKTYWNEJ DYSKUSJI

TOLERANCJA TO WYROZUMIALOSC

DLA OPINII I POGLADOW,

ROZNIACYCH SIE DO TWOICH I
SZANOWANIE ODMIENNYCH

dore to be Aifferent

(@ ; i ‘ TOLERANCJA TO £ACZENIE SIE LUDZI
R (& '@ | i O

Ny 0y ki PRZEZ DIALOG.

K R
L W “ TO SWIAT, W KTORYM LUDZIE NIE BOJA

KORZYSCI PLYNACE Z TOLERANCJI:

- SWOBODA WYPOWIEDZI,

- SATYSFAKCJA Z KONTAKTOW SPOLECZNYCH,

- WIARA W LUDZI, KREDYT ZAUFANIA,

- OTWARTOSC | LEPSZE ROZUMIENIE LUDZI | SWIATA,
- SWOBODA WYBORU DROGI ZYCIOWEJ,

- WIELE WZORCOW POSTAW.

ZAGROZENIA PLYNACE Z TOLERANCJI:

- ZDERZENIE SIE Z NIEBEZPIECZNYMI POGLADAMI, NA PRZYKLAD NA
TEMAT OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH,

- NIESYMPATYCZNE KONTAKTY SPOLECZNE,
- BRAK ZAUFANIA DO LUDZI,

- NIEPEWNOSC,

- TRUDNOSC W ODROZNIENIU DOBRA OD ZtA

Warszawa, 2011
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PLANOWANIE | GOSPODAROWANIE CZASEM WOLNYM

PODEJMOWANIE DECYZJI -TO
PROCES POLEGAJACY NA
ZBIERANIU

INFORMACJI O PRZYSZLYM
DZIALANIU.

KAZDA DECYZJA MUSI BYC POPRZEDZONA DOSTEPNEM DO INFORMACJI NA
DANY TEMAT.

ZRODLA INFORMACJI:

KSIAZKI, GAZETY

ROZMOWA TELEFONICZNA

Warszawa, 2011
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SZUKANIE INFORMACJI W INTERNECIE

ROZMOWA Z DRUGA OSOBA

INFORMACJE W TELEWIZJI

Warszawa, 2011
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GOSPODAROWANIE CZASEM

PRZYKLADOWA ZASADY ZARZADZANIA WEASNYM CZASEM:

A w0 NP

SZEREGUJEMY ZADANIA DO WYKONANIA OD NAJMNIEJ WAZNEGO
KONCENTRUJEMY SIE NA TYM CO NAJPILNIEJSZE

NIE ROBIMY KILKU RZECZY NA RAZ

WIEKSZE ZADANIA DZIELIMY NA MNIEJSZE | WYKONUJEMY
STOPNIOWO

5. KAZDEGO DNIA PRZEZNACZAMY CZAS NA ODPOCZYNEK
6. ZADANIA ROZKLADAMY W CZASIE
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Downa i/lub niepetnosprawnosciami sprzezonymi) oraz gtebokim stopniem uposledzenia umystowego 11”
wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

ODPOWIEDZIALNOSC

CO TO JEST ODPOWIEDZIALNOSC?

ODPOWIEDZIALNOSC — TO GOTOWOSC DO PONOSZENIA KONSEKWENCJI
PODJETYCH DZIALAN.

CZLOWIEK ODPOWIEDZIALNY JEST SWIADOMY SWOJEGO ZACHOWANIA.
JEST GOTOWY DO PONIESIENIA JEGO SKUTKOW.

PODEJMOWANIE DECYZJI — TO PROCES POLEGAJACY NA ZBIERANIU
INFORMACJI O PRZYSZLYM DZIALANIU.

Warszawa, 2011
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NOTATKI WLASNE:
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