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Trening umiejetnosci spotecznych i interpersonalnych

Celem zaje¢ byto zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci spoteczno -
zawodowych oraz integracja uczestnikéw projektu

Cele i przebieg treningu umiejetnosci spotecznych:

* wycéwiczenie umiejetnosci nawigzywania poprawnych relacji interpersonalnych,
ktore utatwig funkcjonowanie w srodowisku;

* wyksztatcenie podstawowych kompetencji spotecznych;
e zaplanowanie zmian w zyciu;

e wzmocnienie cech majgcych wptyw na umiejetnosé rozwigzywania codziennych
problemoéw;

* wzrost osobistych predyspozycji (poprawa autoprezentacji, zwiekszenie
koncentracji, radzenie sobie w rozwigzywaniu probleméw, nabycie pewnosci
siebie w kontaktach interpersonalnych);

* Samopoznanie — poznanie mocnych i stabych stron;
* Rozwijanie zdolnosci komunikowania sie z innymi;
* Pokonanie barier komunikacyjnych;
« Wzmocnienie samooceny.
Efekty:

* Zdobycie umiejetnosci wspotpracy w grupie;



* Zwiekszenie samooceny i poczucia wlasnej wartosci;
* Integracja w zespole;
* Zaplanowanie zmian w zyciu;

* Wzmocnienie cech uczestnikdéw projektu majgcych wptyw na umiejetnosé
rozwigzywania codziennych problemow.

Trening higieniczn

Celem zajec bylo zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci spoteczno
- zawodowych oraz zwiekszenie samooceny i poczucia wilasnej wartosci
poprzez poprawe wizerunku zewnetrznego oraz nabycie umiejetnosci z zakresu
dbania o higiene osobista.

Cele i przebieg treningu higienicznego:
* Wzmocnienie samooceny w/w poprzez poprawe wizerunku zewnetrznego;
* Podczas treningu higienicznego kazdy uczestnik skorzystat z porad jak dba¢ o higiene

osobistg tj. zadbanie o higiene twarzy, dtoni, wtoséw, a takze jak dobrac fryzure i makijaz
do stroju na rézne okazje.

Efekty:
¢ Zwiekszenie samooceny i poczucia wlasnej wartosci;

* Uczestnicy projektu zrozumieli jak wazny jest wizerunek zewnetrzny i dbanie o higiene
osobista;

* Nabyli wiedze z zakresu prawidtowego dbania o higiene osobistg.

Trening gospodarowania budzetem domowym

Celem zaje¢ bylo zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci
spoteczno - zawodowych oraz zdobycie umiejetnosci 2z zakresu
gospodarowania budzetem domowym.

Na zajeciach zrealizowano tematy:
* Planowania budzetu domowego;
*  Szukanie oszczednosci;
* Eliminowanie niepotrzebnych wydatkéw;

¢ Umiejetnosci wyboru odpowiednich ustug finansowych oraz uswiadomienie dlaczego
warto oszczedzac i planowac¢ swoje finanse.

* Zostaly wprowadzone rady dot. tworzenia celu finansowego, zapisywania budzetu,
opracowywania planu na ,na nagte wydatki”.

Efekty:

* Podwyzszenie umiejetnosci gospodarowania posiadanymi srodkami finansowymi;



Trening zdrowego stylu zycia

Celem zaje¢ bylo zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci
spoteczno - zawodowych oraz zdobycie informacji na temat choréb oraz
stosowania profilaktyki zdrowotnej.

Cele i przebieg treningu zdrowego stylu zycia:

* Zdobycie informac;ji dot. prowadzenia zdrowego stylu zycia;

* W czasie zaje¢ zrealizowano tematy dotyczace profilaktyki zdrowotnej, choréb
cywilizacyjnych, zagrozen wynikajgcych z niewtasciwego przestrzegania zdrowego stylu
zycia, ztych nawykdw oraz nieprzestrzegania zaleceh lekarskich.

* Odbyty sie rozmowy dotyczace regularnego wykonywania badan profilaktycznych.

¢ Odbyty sie réwniez zajecia praktyczne na fantomie zmian nowotworowych piersi. Na

zajeciach motywowano réwniez do aktywnosci fizycznej i zdrowego zywienia jako
czynnika majgcego duzy wptyw na organizm cziowieka.

Efekty:
* Zrozumienie przez uczestnikow projektu jak wazna jest profilaktyka zdrowotna.
* Nabycie umiejetnosci zycia zgodnie ze zdrowym stylem zycia.

+  Swiadomos¢ jak wazna jest profilaktyka zdrowotna, ze ,lepiej zapobiegaé chorobom niz
leczy¢.”

Trening kulinarny

Celem zaje¢ bylo zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci
spoteczno - zawodowych oraz nabycie umiejetnosci w przygotowywaniu
codziennych positkow.

Cele i przebieg treningu kulinarnego:
e Zwiekszenie samodzielnosci w przygotowywaniu prostych codziennych positkow;

* Nabycie umiejetnosci dekoracji stotu oraz estetycznego podania positku (dekoracja stotu i
potraw);

* Zwracanie wigkszej uwagi na bezpieczenstwo i higiene w trakcie przygotowywania
positkow;

* Poszerzenie katalogu positkdw oraz kultury zachowania sie przy stole podczas
spozywania positkow (nauka savoire-vivre);

* Zapoznanie sie z higieng i organizacjg pracy w kuchni.



Efekty:
* Nabycie umiejetnosci kulinarnych oraz dekorac;ji stotu i potraw
¢ Zapoznanie sie z pracg w kuchni, jej higieng estetyka i organizacjg

* Poszerzenie horyzontéw w temacie kulinarnym przez uczestnikow projektu i uzupetnienie
brakow wiedzy w gotowaniu potraw oraz pieczeniu ciast.

Zajecia remontowo- porzadkowe

Celem zaje¢ bylo zwiekszenie kompetencji spolecznych i umiejetnosci spoteczno -
zawodowych oraz nabycie umiejetnosci w pracach remontowo — porzadkowych, ktére moga
by¢ przydatne w wyremontowaniu oraz posprzataniu wlasnych doméw.
Cele i przebieg zajeé remontowo — porzagdkowych:

* Nabycie umiejetnosci w zakresie wykonywania prac remontowo — porzadkowych;

* Nabycie umiejetnosci remontowych oraz zapoznanie sie z zasadami bezpieczenstwa przy
wykonywaniu prac remontowych;

* Wzrost zaangazowania w dziatania na rzecz spotecznosci lokalnej (malowanie i
sprzgtanie klas szkolnych);

¢ Zwiekszenie integracji z innymi uczestnikami projektu.
Efekty:

* Uczestnicy projektu nabyli umiejetnosci w zakresie wykonywania prac remontowo —
porzgdkowych;

¢ Poprzez uczestnictwo w pracach remontowo — porzgdkowych uczestnicy projektu nauczyli
sie organizacji pracy w zespole, podziatu obowigzkdéw, wykonywania prac remontowych i
porzgdkowych zgodnie z poszczegdlnymi etapami;

¢ Wykorzystanie zdobytych umiejetnosci w zyciu codziennym.

ZAJECIA Z DORADCA ZAWODOWYM

Celem zaje¢ bylo zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci spoteczno -
zawodowych oraz nabycie umiejetnosci poruszania sie po rynku pracy oraz nauka
przygotowywania dokumentéw aplikacyjnych.

Cele zaje¢ z doradca zawodowym:

*  Wzrost motywacji do aktywnego poszukiwania pracy oraz nabycie sprawnosci poruszania
sie po otwartym rynku pracy;

* Dostrzezenie wartosci pracy;

* Poprawa zdolnosci do zatrudnienia.



Efekty:
¢ Wykorzystanie zdobytych umiejetnosci w zyciu codziennym;
*  Wzrost wiedzy na temat pisania CV i listu motywacyjnego;

* Aktywne poszukiwanie zatrudnienia przez uczestnikéw projektu.

Zajecia z podstaw obstugi komputera
Celem zaje¢ bylo zwiekszenie kompetencji spotecznych i umiejetnosci spoteczno -
zawodowych oraz nabycie umiejetnosci z zakresu podstawowej obstugi komputera przydatnej
w zyciu codziennym.

Tematyka zaje¢ z podstaw obstugi komputera:
¢  Wykorzystanie komputera i Internetu jako narzedzia w poszukiwaniu pracy;
*  Podstawy programu Microsoft Office Word i Excel

* Tworzenie prezentacji w Power Point, obrébka zdjec¢.
Efekty:
Nabycie podstawowych umiejetno$ci z zakresu obstugi komputera;

Przygotowanie prezentacji na konferencje podsumowujgcg dziatania projektowe.



