Trening Umiejetnosci Spotecznych

Trening Umiejetnosci Spotecznych tzw. TUS to metoda terapeutyczna dla dzieci,
mtlodziezy i dorostych majaca nauczy¢é m.in.: jak reagowaé na swoje zarOwno pozytywne,
jak 1 negatywne emocje. Jest to forma oddziatlywan, ktéra pomaga rozwija¢ umiejgtnosci
skutecznej komunikacji interpersonalnej. Efektywne komunikaty moga pomagaé¢ w realizacji

zamierzen, planéw i celow w codziennym zyciu.

Sukcesy 1 osiggni¢cia zyciowe sg w duzej mierze oparte na tzw. kompetencjach
miegkkich. Sa to gtéwnie umiejetnosci spoleczne jakimi postuguje si¢ kazdy czlowiek. Maja
one wptyw na relacje interpersonalne w jakie wchodzi osoba. Kazdy z nas operuje innym
poziomem zdolnosci. Im wyzszy ich poziom, tym tatwiej jest adaptowac si¢ do nowych

sytuacji, osiggac lepsze wyniki w nauce i pracy zawodowej oraz mie¢ sympati¢ rowiesnikow.
Co to sq umiejetnosci spoleczne?

To umiejetnosci, ktore sa mozliwosciami cztowieka i cechami wrodzonymi oraz
nabytymi. Dajag one mozliwos¢ skutecznego radzenia sobie w stosunkach migdzyludzkich.
Przyktadowe kompetencje spoteczne to:

[ skuteczna autoprezentacja i1 ksztaltowanie wizerunku wtasnego,
[l poprawne reagowanie na krytyke i jej wyrazanie,
asertywne dazenie do swoich korzysci,
podejmowanie i utrzymanie zadawalajacych nas wigzi prywatnych i zawodowych,
poprawne odbieranie zachowan 1 intencji innych osob,
aktywne stuchanie,
okazywanie empatii,
umiejetnos¢ dzialania w zespole,

zdolnos$¢ negocjacji zasad wspoltpracy,
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rozwigzywanie konfliktow miedzyludzkich w sposob przyjety przez spoleczenstwo.

Rozwo6j umiejetnosci spotecznych umozliwia cztowiekowi funkcjonowanie w rolach jakie
narzuca otoczenie (np.: rola rodzica, dziecka, pracownika, ucznia). Determinujg one
pozytywne relacje z innymi oraz osigganie waznych celéw prywatnych, zawodowych lub

edukacyjnych.



Trening Umiejetnosci Spolecznych — co to wlasciwie jest?

W odniesieniu do roznych czynnikéw, u ludzi wystepuja roznego typu deficyty
dotyczace kompetencji spolecznych. Wiasnie dla takich osob powstata metoda zwana
Treningiem Umiejetnosci Spotecznych (w skrocie TUS). Sa to zajecia skierowane do dzieci
i dorostych. Podczas nich odbywaja si¢ roéznego typu warsztaty i ¢wiczenia rozwijajace

deficytowe umiejetnosci spoteczne.

Rozw¢j kompetencji spotecznych dziecka odbywa si¢ w domu i szkole. Jednak dla
wielu sytuacji TUS okazuje si¢ nie tylko pomoca, ale przydatnym instrumentem. Jest
efektywnym wsparciem rozwoju emocji dzieci, ktore sg nieSmiate, lekliwe, majace trudnosci
W nawigzywaniu kontaktow z réwiesnikami lub przystosowaniem si¢ do nowych sytuacji.
Poleca si¢ tez ksztaltowanie tego typu umiejetnosci u dzieci sprawiajacych trudnosci
wychowawcze (osoby agresywne, nieprzestrzegajace zasad przyjetych przez spoleczenstwo).
Rozwoj kompetencji migkkich przydatny jest tez dla oséb, ktére sa wykluczane przez
otoczenie (np. niepetnosprawni, bezrobotni, pochodzacy z mniejszosci narodowej lub
etnicznej). Podczas treningu prowadzacy moze wesprze¢ osoby doroste, ktore przezywaja
roznego typu kryzysy (np.: w rodzinie, zwigzku, pracy). Dla kazdej osoby TUS moze by¢
warto$ciowa forma rozwoju osobistego. Jest niezalezny od statusu materialnego, zawodowego
czy rodzinnego.

TUS potrzebny jest przy terapii dzieci m.in.: z autyzmem, Zespolem Aspergera czy

ADHD, za$ u dorostych - z depresja 1 zaburzeniami osobowosci.
Trening Umiejetnosci Spolecznych — jak wyglada?

Trening Umiejetnosci Spotecznych moze odbywac¢ si¢ w indywidualnym kontakcie
z trenerem, ale czeSciej ma forme zaje¢ grupowych dla ok. 8 osob. Sg to 1-3 godzinne
spotkania w cyklu kilkunastu zaje¢. Celem jest zmiana niewtasciwych zachowan spotecznych
cztowieka na pozadane i1 efektywne. Osiggane s3 za pomocg ¢wiczen okreSlonych

umiejetnosci.

Podstawe oddzialywah stanowi odgrywanie scenek. Odbywa si¢ to pod kontrolg
trenera, gdzie uczestnicy wcielajg si¢ w okreslone, zaangazowane scenki, podczas ktorych
zazwyczaj dokonuja zamiany rol.

Trening umiejetnosci spotecznych opiera si¢ na:
(1 definiowaniu kompetencji,

(1 obserwacji zachowan wzorcowych np.: podczas ogladania filmiku instruktazowego,
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odgrywaniu rol w scenach,

1 dostarczaniu informacji zwrotnych przez uczestnikow treningu (tzn., trenera, partnera
w scence 1 pozostatych uczestnikow zajgc) —scenki sg, nagrywane

omawianiu zachowan odgrywanych w scence,

wspolnym wyszukiwaniu rozwigzania sytuacji trudnej w relacjach miedzyludzkich,

(1 powtornym odgrywaniu roli z uwzglgdnieniem informacji zwrotnej od grupy.

Temu typowi ¢wiczen umiejetnosci spotecznych stuzy postugiwanie si¢ pracami domowymi,
czyli zachecanie uczestnikow treningu do testowania nowo nabytych kompetencji
w codziennych sytuacjach. Dla odniesienia sukcesu w treningu, nie powinno trenowac si¢
wszystkich zachowan jednocze$nie. Nalezy stopniow0 wprowadza¢ do funkcjonowania

nabywane przez TUS umiejetnosci.
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