Czym jest Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS)?

Trening Umiejetnosci Spotecznych to cykl zaje¢ wspierajacych rozwdj kompetencji spotecznych u
dzieci i mtodziezy. Umiejetnosci te sg kluczowe w codziennym funkcjonowaniu — zaréwno w szkole,
jak i poza nig. Dzieki nim tatwiej nawigzywac relacje, wspétpracowaé z innymi oraz radzi¢ sobie w

sytuacjach wymagajacych komunikacji i zrozumienia emocji.

Na czym polega TUS? e o

Zajecia odbywajg sie najczesciej w matych grupach, co sprzyja
budowaniu poczucia bezpieczenstwa i umozliwia aktywne
uczestnictwo kazdej osoby. Majg one forme warsztatowg -
uczestnicy biorg udziat w ¢wiczeniach praktycznych, odgrywaja
scenki, analizujg rézne sytuacje spoteczne oraz uczg sie poprzez

zabawe i doswiadczenie.

W trakcie treningu rozwijane s m.in.:

umiejetnosc rozpoczynania i podtrzymywania rozmowy

e rozpoznawanie i nazywanie emocji

adekwatne reagowanie w réznych sytuacjach spotecznych

e radzenie sobie z konfliktem i stresem

wspotpraca i praca w grupie

e asertywnosc oraz wyrazanie wiasnych potrzeb

Dla kogo przeznaczony jest TUS?
Trening jest szczegdlnie polecany dla:

e dzieci i mtodziezy, ktére majg trudnosci w relacjach z rowiesnikami
e 0s6b niesmiatych, wycofanych lub majgcych niskg pewnosc siebie

e uczniow z trudnosciami w regulacji emocji (np. ztos¢, frustracja)



e dzieci i mtodziezy w spektrum autyzmu lub z ADHD

e uczniow, ktérzy chcg lepiej funkcjonowac w grupie i rozwijaé swoje kompetencje spoteczne

Warto podkresli¢, ze TUS nie jest tylko dla oséb z trudnosciami — moze by¢ takze Swiethym

wsparciem rozwojowym dla kazdego, kto chce lepiej rozumie¢ siebie i innych.

Jakie sg korzysci z udziatu w TUS?

Regularne uczestnictwo w zajeciach moze przynies¢ wiele pozytywnych

efektow, takich jak:

wieksza pewnosc siebie w kontaktach spotecznych
e poprawa relacji z réwiesnikami
e lepsze radzenie sobie z emocjami i stresem

e rozwdj empatii i umiejetnosci wspotpracy

o wieksza samodzielno$¢ w sytuacjach spotecznych

Dlaczego to wazne?

Kompetencje spoteczne sg fundamentem funkcjonowania w spotfeczenstwie — wptywaja na relacje,
sukcesy szkolne, a w przysztosci takie zawodowe. Ich rozwijanie od najmtodszych lat pomaga

budowac zdrowe, satysfakcjonujace relacje oraz poczucie wtasnej wartosci.



