
Trening kompetencji i umiejętności społecznych dla osób niepełnosprawnych 


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 okresie od listopada do grudnia 2010 roku odbywały się zajęcia z zakresu treningu  kompetencji i umiejętności społecznych na terenie Hotelu Panorama w Krakowie.
Uczestnikami treningu byli mieszkańcy Powiatu Krakowskiego w przedziale wiekowym 15 - 64 nieaktywni zawodowo ze znacznym lub umiarkowanym stopniem niepełnosprawności ze względu na upośledzenie umysłowe, chorobę psychiczną, dysfunkcje narządów ruchu oraz schorzenia pozostałe lub współistniejące. 

Zajęcia odbywały się w pięciu blokach tematycznych: 
· TRENING INTEGRACJI I KOMUNIKACJI INTERPERSONALNEJ

Zakres zajęć obejmował trening integracji, w zakres którego wchodzi praca w grupie oraz  sposób funkcjonowania i realizacji zasad społecznych. Ten blok poświęcony również został komunikacji  czyli strategiom  komunikowania się z otoczeniem – nadawanie i odbieranie komunikatów.                                                                                                    

Celem  zajęć było  nabycie  wiedzy i kompetencji w zakresie umiejętności społecznych i funkcjonowania w grupie, autoprezentacji; wzmacniania  kompetencji komunikacyjnych uczestników w celu zwiększania swobody komunikowania się, ćwiczenia konkretnych umiejętności.  

· TECHNIKI RADZENIE SOBIE ZE STRESEM/ POZYTYWNE WYKORZYSTYWANIE KRYZYSU

Zakres zajęć: obejmował zapoznanie się z teoretycznymi podstawami dotyczącymi  reakcji jaką jest stres :  definicja,  rodzaje  oraz poszukiwanie indywidualnych sposobów radzenia sobie ze stresem. Definicja sytuacji kryzysowej oraz nauka zarządzania potencjałem. 

Pracowano za pomocą następujących metod pracy :

1. Quiz 
2. Analiza  indywidualnych stresorów oraz typowych sposobów radzenia sobie w sytuacjach stresu.

3. Metody Voice Dialogue jako przykładowego sposobu radzenia sobie w sytuacji stresowej. 

Celem zajęć  było  poszerzenie wiedzy uczestników  na temat  stresu , który  jest definiowany w psychologii jako dynamiczna relacja adaptacyjna pomiędzy możliwościami jednostki, a wymogami sytuacji. Jego symptomów i  sposobów radzenia sobie w sytuacjach stresowych, ważna kwestia było nauczenie się indywidualnych sposobów radzenia sobie ze stresem opartych na własnych zasobach.  
· BUDOWANIE POZYTYWNEJ SAMOOCENY Z UWZGLĘDNIENIEM PREDYSPOZYCJI ZAWODOWYCH

Zakres zajęć obejmował bilans kompetencji jako proces dochodzenia do prawidłowej  samooceny przez osobę zainteresowaną przy udziale wsparcia ze strony doradcy zawodowego. 

. Doradca zawodowy pomagał uczestnikom w poszukiwaniu optymalnego rozwiązania. Służył pomocą w uzyskaniu rzeczywistego wymiaru znaczenia pracy w życiu klienta oraz posiadanych przez niego doświadczeń zawodowych i umiejętności. 
Pracowano następującymi metodami pracy :

· kwestionariusz samooceny 

· testy psychologiczne 

ćwiczenia indywidualne i grupowe, symulacje
Celem  zajęć było : 

· określenie predyspozycji zawodowych i osobowościowych,

· wykształcenie u klienta umiejętności samooceny i odkrycie swojej orientacji zawodowej,

· dokonanie samodzielnej analizy doświadczeń zawodowych przez klienta,

· uzyskanie całościowego spojrzenia na siebie i swoją sytuację zawodową

· UMIEJĘTNOŚĆ WYZNACZANIA I REALIZOWANIA CELÓW Z ELEMENTAMI COACHINGU

Zakres zajęć obejmował znaczenie planowania we wszystkich sferach życia, podejmowania działań i przekraczania swoich lęków w drodze do rozwoju.

Celem  zajęć było  aktywizowanie i wspieranie w podejmowaniu odpowiedzialności za własne decyzje, nabycie umiejętności w przejmowaniu kontroli nad własnymi myślami i działaniami. Istotnymi elementami była, nauka motywowania się i podejmowania przemyślanych działań, wzmacnianie poczucia własnej wartości,  poszerzanie świadomości.

· SZTUKA AUTOPREZENTACJI

Zakres zajęć obejmował sztukę  autoprezentacji czyli tworzenia własnego pozytywnego wizerunku tak, w taki sposób aby  najkorzystniej postrzegano nas  przez  otoczenie. 

Cel zajęć buło : 

· poradnictwo w zakresie kształtowania u osób niepełnosprawnych aktywnych postaw 

· pomoc w uzyskaniu umiejętności sztuki właściwej prezentacji

· przygotowanie do rozmowy rekrutacyjnej

· budowanie pozytywnej samooceny

· aktywizacja społeczna i zawodowa

