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Czym sg kompetencje?

|
Kompetencje traktowane jako ,produkt”
spotecznego funkcjonowania rozumiane
sq przez badaczy jako domniemane
i skumulowane konsekwencje efektywnego
funkcjonowania spotecznego jednostki

W spotfeczenstwie.
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|
Poréwnujac rézne podejscia w badaniach
kompetencji mozna zauwazy¢, ze wiekszosé
badaczy zgadza sie co do tego, ze
kompetencje spoteczne warunkujg efektywne
funkcjonowanie w warunkach rdéznorodnych

kontaktéw spotecznych.
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O Kompetencje obejmujq zbiér predyspozycji
cztowieka, od ktérych zalezy sprawne
wykonywanie dziatan, autonomiczne
kierowanie samorozwojem, petnienie rél
spotecznych oraz organizacyjnych.

O Kompetencja jest pewng ukrytg cechg (meta-
wiasciwoscia), ktéra przejawia sie okreslonych
zachowaniach.
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Kompetencje spoteczne

- obejmujq posiadanie:

wiedzy, umiejetnosci i postaw,
nastawien motywacyjnych,
ktére wyrazajq sie w kontaktach
interpersonalnych

(np. sprawne komunikowanie sie).
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Jaki jest zwigzek kompetencji

Zz rozwojem dziecka i rozwojem spotecznym?

Zmiana. Gwattownie zwiekszajace sie tempo zmian wystepuje
we wszystkich obszarach rzeczywistosci spotecznej, )
gospodarczej, kulturowej oraz cywilizacyjno-technologicznej.

Eksplozja informacyjna. Wtasciwie permanentna. W tym takze
dotyczy to oczywiscie przyrostu wiedzy. W celu opisania tego
z;l?wtska uzywa sie takze, adekwatnego do jego charakteru,
okreslenia ,wybuch bomby informacyjnej”

Lawinowy wrecz rozw6j multimedialnych technologii i technik
komunikacyjnych (takze edukacyjnych), w tym:
informatycznych (internet, intranety, télefonii komorkowej,
facznosci satelitarnej.

Globalizacja proceséw kulturowych, gospodarczych i
spotecznych. i

organizacji zycia politycznego spoteczenstw, itd.

Pojawienie sie oraz szybkie utrwalanie cywilizacji, ktérg
uzywajac terminologii.
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Wybrane problemy rozwoju kompetencji

O komunikatywnos¢

[0 zaangazowanie %S
[0 samodoskonalenie

[0 radzenie sobie z emocjami
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Czy kompetencje mozna ksztattowag,
rozwijac i doskonalié?

Czy kompetencje mogq zaniknag¢
w trakcie zycia cztowieka?

Czy kompetencje mozna zmierzyc?

Czy kompetencjami mozna zarzadzac?
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O Czy wystepujg réznice w poziomie
kompetencji spotecznych miedzy
osobami, ktére miaty odmienne
doswiadczenia spoteczne?
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O Kompetencje mozna rozwijac,
celowo ksztattowac¢ i wzmacniac.

O Kompetencje nie sq dane raz na zawsze -
zaniedbywane, nie podlegajqce stymulacji i te,
z ktorych permanentnie i aktywnie nie korzysta
sie w dziataniu, majq tendencje do wygasania,
a nawet do zaniku.
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O Przyktady rozwijania kompetencji

V
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Czym jest stres psychologiczny?

O Sytuacja trudna, w jakiej znajduje sie cziowiek,
doprowadzajaca, wskutek przecigzenia
systemu nerwowego, do zaburzen procesow
regulacji, nosi nazwe sytuacji stresowej.

O Stan organizmu z niej wynikajgacy nazywamy
stanem stresu psychologicznego.
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Czym jest stres psychologiczny?

O Stres jest naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia.

O Dr Hans Selye - czotowy badacz stresu, podkresla, ze
stres jest normalng reakcjg Dbiologiczng kazdego
organizmu, czyli normalnym fizjologicznym zjawiskiem
zwigzanym z procesami zycia. Stres towarzyszy kazdemu z
nas. Jest potrzebng i naturalng reakcjg na codzienne
wyzwania i zyciowe zmiany - nie tylko negatywne, ale i
pozytywne. Stresujacy jest zaréwno egzamin na studia,
obrona pracy dyplomowej, Smier¢ bliskiej nam osoby, ale
rowniez wiasny $lub, pierwszy dzien w pracy oraz
narodziny dziecka.
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Czynniki wywotujgce stres

O zewnetrzne - (pochodzace ze Srodowiska
zewnetrznego): presja $srodowiska,
przyttaczajaca ilos¢ zajec¢, wazne lub
permanentne zmiany sytuacji (np. zmiana
szkoty lub mieszkania), zte warunki zycia lub
pracy, znuzenie monotonig zajec¢ i brakiem
aktywnego odpoczynku;

O wewnetrzne (tkwigce w jednostce):
nierealistyczne oczekiwania, brak poczucia
sprawowania kontroli, przynaleznosci,
kwalifikacji, przesady, kompleksy,
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Biologia stresu

O Stres wigze sie zwykle z nasileniem wydzielania

kortykotropiny przez przysadke modzgowa.
Wysoki poziom tego hormonu pobudza kore
nadnerczy, powodujgc intensywng produkcje
glikokortykoidow - naturalnych steryddéw, ktére
podnosza wydajnos¢ organizmu i pozwalajg na
przystosowanie sie do warunkdéw stresowych.
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Trzy typy reakcji na stres

O

O

EUSTRES to stres mobilizujacy pozytywnie
do dziatania.

DYSTRES jest reakcja organizmu na
zagrozenie, utrudnienie lub niemoznos¢
realizacji waznych celéw i zadan, pojawia sie
W momencie zadziatania bodzca, czyli
stresora.

NEUSTRES to bodziec dla danej osoby
neutralny w dziataniu, chociaz dla innych
bywa eustresowy lub dystresowy.
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Fazy stresu

Wedtug Selyego, mozna wyroéznié cztery podstawowe

fazy w przebiegu stresu:

faze alarmowaq,
faze mobilizacji,
fazq adaptaciji,
faze wyczerpania.

PLhE
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O Czy mozna trenowac odpornosc¢

na stres?
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Czym jest asertywnosc¢?
Czym jest ona dla dziecka?

Zachowanie asertywne to umiejetnos¢, dzieki ktorej
ludzie otwarcie wyrazajq swoje mysli, preferencje,
uczucia, przekonania, poglady, wartosci, bez
odczuwania wewnetrznego dyskomfortu i nie
lekcewazgc rozmowcow.

W sytuacjach konfliktowych, umiejetnosci asertywne
pozwalajg osiggnac¢ kompromis, bez poswiecania
wiasnej godnosci i rezygnacji z uznanych wartosci.

Ludzie asertywni potrafig powiedzie¢ ,nie”, bez
wyrzutédw sumienia, ztosci czy leku
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Krotkie scenariusze

- Méw najblizszym cos$ mitego

- Pytaj bliskich jak minat dzien

- MOéw patrzac prosto w oczy

- Uzywaj uprzejmych stéw i komplementow

- Chwal najblizszych

- Przed rozmowga opanuj wszystkie negatywne uczucia

RozpoczynaJ zdania od taklch wyrazen:
»Cieszytbym sieg, gdyby

~Wolatbym, zeby...

~Podoba mi sig, ze ty...

»,Czy mogtbys, prosze..
,,Potrzebowa+bym tWOJe] pomocy Frzy
~Mam nadzieje, ze bedziesz chcia
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Uzyteczne lektury

ﬁgﬂr;lronzmaéw

0. ¢0 Bowinienes wiodziec o_

Asertywnos¢
doskonata
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