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Cel. Pomodc uczestnikom zrozumied, jak najlepiej sie uczyC i jak sprawic, by nauka stata sie naturalng i
przyjemnq czescig codziennego zycia.

Cele edukacyjne

Pod koniec sesji bedziesz w stanie:

v’ Rozpoznac swoj osobisty styl uczenia sie i preferencije.

v’ Stosowac proste i skuteczne techniki nauki w zyciu codziennym.

v' Pewnie korzystac¢ z cyfrowych narzedzi edukacyjnych i platform online.

v Zaplanowac wtasng sciezke nauki w celu przekwalifikowania sie i podniesienia kwalifikaciji.

v’ Pokonac bariery, takie jak ograniczenia czasowe, opieka nad dzieCmi czy brak pewnosci siebie.
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Nauka w dorostym zyciu — zwtaszcza w howym Kkraju — nie jest tatwa.
Kobiety czesto napotykajg liczne trudnosci, ktdre utrudniajg im nauke lub ukonczenie kursow.

Typowe wyzwania
® Brak czasu - robwnowaga miedzy naukg a pracg, opiekg nad rodzing i obowigzkami domowymi
= Obowigzki zwigzane z opiekg nad dzieCmi — ograniczony czas NA SAMOrozwoj
£ Niskie umiejetnosci cyfrowe — strach przed korzystaniem z komputerdw lub platform internetowych
Bariery jezykowe — zrozumienie materiatdw w innym jezyku
& Trudnosci finansowe — ograniczony dostep do ptatnych kursow lub sprzetu
Niskie poczucie pewnosci siebie — myslenie ,,Jestem za stary, zeby sie uczy<” lub ,,Jestem za pdzno, zeby zaczgl”
€ Dostosowanie kulturowe — poczucie izolacji lub niepewnosci w nowym Srodowisku

Nie jeste$ sama.

Kazde wyzwanie mozna pokonac dzieki wsparciu, planowaniu i spotecznosci. Nawet mate kroki w nauce robig wielka réznice!

Ktdére z tych wyzwan wydaje Ci sie najbardziej znajome?
- Porozmawiajcie w parach lub napiszcie jedno stowo opisujgce Waszg gtdowng bariere.
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Czym jest nastawienie?
Twoje nastawienie to sposdb, w jaki myslisz o swoich umiejetnosciach i nauce.

Moze cie ograniczac - lub dawac ci site do rozwoju.

Rodzaje nastawienia

Dlaczego motywacja ma znaczenie

¥ Motywacja podirzymuje nauke, nawet gdy zycie wyddaje sie zabiegane i trudne. Mate, codzienne postepy budujg
pewnosc siebie, nadzieje i energie.

Wskazéwka: nie czekaj, az poczujesz sie gotowy —zacznij od matych krokdw, pozostan ciekawy, Swietuj postepy.
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2. Odkrywanie
sposobu uczenia sie
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4 ° °
Gtowne style uczenia sie
Empowering Migrant Careers

(3] Uczniowie uczacy sie czytania i pisania - ,,Ucze

(1] Uczniowie wzrokowcy -, Widze, rozumiem”. sie, kiedy czytam lub pisze”.

Wole zdjecia, wykresy, kolory i filmy Preferuj teksty, notatki, listy i streszczenia pisemne.
Ciesz sie czytaniem materiatow, pisaniem refleksii i korzystaniem z

Lubie wizualizowaé pomysty za pomocg map mysli lub infografik
_ : : o artykutdw online.
Przyktad: oglgdanie sorrllgtégzekscv%lgeegolub rysowanie diagramu Przyktad: przepisywanie nr?ov;/g,rcn?kiéw lub kluczowych idei w
Sprobuj tego: Uzyj kolorowych notatek, slajdéw lub wizualnych Sprébuj tego: Réb krétkie notatki po kazdej sesji nauki.

podsumowan.
Giowny sty

uczenia sie

(4] Uczniowie kinestetyczni - ,,Ucze sie poprzez
dziatanie”.

Najlepiej uczy¢ sie poprzez stuchanie, dyskusje i podcasty Potrzebujesz ruchu, dotyku i cwiczen
Preferuj prawdziwe przyktady, zadania praktyczne i odgrywanie rol

Na przyktad wyjasnianie czego$ na gtos lub nauka poprzez rytm . _ /
Przyktad: wyprobowywanie nowego oprogramowania lub

(2] Uczniowie uczacy sie stuchowo -, Stysze,
pamietam”.

natychmiastowe ¢wiczenie umiejetnosci
Sprébuj tego: Potgcz ruch i nauke — ¢wicz, buduj,
eksperymentuj.

Przyktad: nagrywanie notatek i odtwarzanie ich

Sprébuj tego: Dotgcz do grup studyjnych, stuchaj audiobookdw
lub wyktaddw online

¥ Wiekszos¢ ludzi to mieszanka stylow!
Eksperymentuj i tgcz — najlepsza droga to Twoja droga.



W kazdym pytaniu wybierz A, B, C lub D. Sledz swoje
odpowiedzi — wiekszos¢ jednej litery = Two;
preferowany styl!

(1) Kiedy UCzysz sie czego$ nowego, wolisz..
A. Obejrzec film lub zobaczy¢ zdjecie.

B. Postucha¢ wyjasnienia lub podcastu.

C. Przeczytac o tym lub zrobicC notatki.

D. Wyprébowac to samemu od razu.

(2] Kiedy pamietasz wskazdowki, ...
A. Widzisz mape w gfowie.

B. Pamietasz, co ktos powiedziat.
C. Czytasz nazwy ulic.

D. Pamietasz skrety podczas jazdy.

Wyniki

Gtownie A — Wzrokowiec
Gtéwnie B — Stuchowiec
Gtownie C — Czytanie/Pisanie
Gtownie D — Kinestetycy
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(3] Podczas warsztatdw lubisz. ..

A. Slajdy lub kolorowe wizualizacje.

B. Dyskusje grupowe i opowiadania.

C. Materiaty pomocnicze i pisemne.

D. Gry, demonstracje i cwiczenia.

Aby sie zrelaksowad i uczyd, lubisz...

A. Oglgdac samouczki na YouTube.

B. Stuchac¢ wyktadow lub wywiaddw.

C. Czytac artykuty lub blogi.

D. Robic¢ rekodzieto, gotowac lub eksperymentowac.

Czy wynik byt taki, jakiego sie spodziewates?
= W jaki sposdb mozesz wykorzystac te wiedze, aby
utatwic sobie nauke w zyciu codziennym?

Podziel sie swoimi pomystami na czacie.
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¥ Nie masz tylko jednego stylu uczenia sie — mozesz tgczy€ kilka w zaleznosci od sytuacii. Najlepsi

wle

uczniowie sqg elastyczni: stosujg réozne metody, gdy jest to potrzebne.

Dlaczego warto miesza¢ style uczenia sie?

-Zycie jest ztozone — praca, nauka i rodzina sie przenikajg.

st gczenie stylow sprawia, ze nauka staje sie skuteczniejsza i tatwiejsza do
zapamietywania.

Pomaga pokonac bariery: zmeczenie, ograniczony czas lub trudnosci jezykowe..

Przyktad 1-uczenie sie jezyka Przyktad 2 - Przygotowanie do rozmowy
*Wizualny: oglgdanie filmow z napisami kwalifikacyjnej

-Sluchoyvy: .s’ruc.home podcos’(ow Czyta przyktadowe pytania (czytanie/pisanie)
-Czytqme/Plsanle: prowadzenie matego zeszytu ze Ewiczy na gtos z kolegg/kolezankg (stuch)
s’rc?wmc’rwem .. L i o Nagrywa sie i oglgda wideo (wizualnie)
Kinestetyczny: Cwiczenie dialogow z przyjaciotmi Odgrywa odpowiedzi na stojgco (kinestetycznie)
podczas spacery — Czuje sie pewnie i uczy sie kontrolowac stres.

— Mieszanie stylow pomaga utrzymac motywacje i
szybciej zapamietywac stowa.



Nauka w zyciu codziennym
¥ Wielu moéwi: ,,Chce sie uczyé, ale nie mam czasu”.
Nauka nie zawsze oznacza siedzenie przy biurku.
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Dzieki kreatywnosci i planowaniu mozesz dostosowac jg do swojego codziennego rytmu.

Historia zdarzenia: przyktad Marii

& Maria, matka dwojki dzieci mieszkajgca za granicg, chciata
nauczyc¢ sie projektowania cyfrowego. Poczgtkowo wydawato jej
sie to niemozliwe, biorgc pod uwage obowigzki domowe i opieke
nad dziecmi. Stworzyta sobie matg rutyne:

15 minut dziennie na oglgdanie krotkich lekcji (wizualne)
Cwiczenia z dzwiekiem podczas gotowania lub spaceru
(stuchowe)

Robienie notatek po tym, jak dzieci poszty spac (czytanie/pisanie)
Testowanie projektow na telefonie w wolnych chwilach
(kinestetyczne)

— Po trzech miesigcach ukonczyta kurs online i zrealizowata swoj
pierwszy projekt freelancerskil

Wskazéwki dotyczgce codziennej nauki

L. Wyznaczaj mate, realistyczne cele (10-15 minut
dziennie)

L4 Korzystaj z mikronauki — krotkich filmow lub zadah
L1 Zamienh czas spedzony z rodzing ha czas nauki
(np. gry jezykowe z dziecmi)

L Pro$ o pomoc lub wspdlny czas z cztonkami
rodziny

2 Swietuj kazdy maty sukces

W jakim momencie dnia mozesz nauczyc sie czegos nowego?



:***** Co-funded by
L the European Union




:**** Co-funded by
U the European Union

Nauka staje sie skuteczna, gdy jest aktywna, znaczgca, emocjonalna i powigzana z rzeczywistosciq.
Nie chodzi o zapamietywanie, ale o rozumienie, wykorzystywanie i odczuwanie tego, czego sie
UCZYSZ.

Cztery filary efektywnej nauki

@ 1.Uwaga - Skup sie na jednej rzeczy na raz.

Starqj sie uczyC w krotkich sesjach (15-20 minut) z krotkimi przerwami.
2. Irozumienie — Zadawaj pytania, znajdz sens.

Nie kopiuj bezmysinie — starqj sie wyjasnic idee wtasnymi stowami.

. 3. Powtarzanie i praktyka — Im czesciej korzystasz z wiedzy, tym silniejsza sie ona utrzymuije.
Stosuj zdobytg wiedze w codziennym zyciu — nawet drobne przyktady sie liczg.
¥ 4. Emocje i wiez - Pamietasz, co jest dla Ciebie wazne.
tgcz nowq wiedze ze swoimi celami, zainteresowaniami lub bliskimi Ci osobami.

Przykiad Wypréboj to:

Uczgc sie nowego jezyka, mozesz szybciej zapamietywac stowa, gdy: Zadaqj sobie pytanie:

powtarzasz je codziennie (powtarzanie), Dlaczego sie tego ucze?

vzywasz ich w wiadomosciach do znagjomych (Cwiczenie), Jak to pomoze mi lub mojej rodzinie?
lgczysz je z emocjamilub zyciem rodzinnym (emocje). Kiedy nauka wydaije sie sensowna, mozg

lepiej zapamietuje.
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Nie potrzebujesz dtugich godzin, zeby dobrze sie uczyC — potrzebujesz sprytnych, prostych technik, ktére
pasujg do Twojego codziennego rytmu. Oto piec, ktére naprawde pomogqg!

(1] Technika Pomodoro - ucz sie malymi krokami E] Powtarzanie w odstepach czasu - Zapamietuj dtuzej
Ucz sie przez 25 minut, a nastepnie zréb 5-minutowqg przerwe. *Powtarzaj nowy materiat po 1 dniu, 3 dniach, 7 dniach.
Po 4 ,Pomodoro” zrob sobie dtuzszg przerwe (15-30 minut). */ czasem wzmacnia pamiec, zamiast wkuwac na pamiec.
® Pomaga utrzymac koncentracje i unikngé zmeczenia. ® Skuteczne w przypadku jezyka lub terminologii zawodowe.
. Wskazowka: Uzyj minutnika w telefonie lub darmowej aplikacii Wskazowka: Aplikacje takie jak Anki czy Quizlet mogg pomaoc
Pomodoro. w automatyzacji powtorek..
(2) Mapowanie mysli - zobacz caly obraz (s) Aktywna nauka - korzystaj z niej, nie tylko czytaqj
*Narysuj diagram tgczgcy idee liniami i kolorami. Praktykuj to, czego sie nauczytes, od razu:
Swietnie nadaje sie do planowania projektéw lub * Napisz e-mail w nowym jezyku
zapamietywania informaciji. « Stworz CV po lekcji kariery
& Pomaga wzrokowcom kreatywnie organizowac mysili. « Zastosuj nowe narzedzie w pracy
Wskazowka: Wyprdbuj darmowe narzedzia, takie jak Nauka poprzez dziatanie sprawia, ze wiedza staje sie
MindMap lub papier i kolorowe pisaki. rzeczywistosciq.

(3] Robienie notatek i podsumowywanie

*Po przeczytaniu lub obejrzeniu filmu sporzgdz krotkie notatki witasnymi
stowami. Podsumowania pomagajg zrozumiec i zapamietac.

« | Idealne dla oséb uczgcych sie czytad i pisac.

« . Wskazowka: Uzywaj prostych wypunktowan lub podkreslaj kluczowe
idee.
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Sukces w nauce zalezy nie tylko od tego, ile czasu poswiecasz na nauke, ale takze od tego, jak magdrze

wykorzystujesz swoj czas i energie.

(1] Naucz sie ustalaé priorytety
*Skup sie na tym, co jest teraz najwazniejsze — nie na
wszystkim naraz.
«Z/adaqj sobie pytanie: ,,Co przyblizy mnie dzi§ do
mojego celug”.

¥ Wskazowka: Wyznaczaj sobie mate, jasne cele —
jedna lekcja, jedno zadanie, jedno nowe stowo.

(3) Zarzgdzaj swojq energig, nie tylko czasem
*/auwaz, kiedy czujesz sie najbardziej czujny i
skupiony — ucz sie wtedy.

*R6b krotkie przerwy na ruch, oddychanie lub picie
wody.

*Unikaj wielozadaniowosci — rob jedng rzecz z petng
uwaga.

¥ Pamietqj: odpoczynek jest czescig nauki.

(2) Stwérz realistycznqg rutyne
*Wybierz najlepszqg pore dnia na nauke (rano, drzemke,
wieczor).
«Zaplanuj krotkie sesje: 15-30 minut wystarczy.
*Prowadz jeden zeszyt lub teczke do nauki, aby
zachowac porzgdek.

. Wskazdwka: Korzystaj z cotygodniowych arkuszy
planowania lub przypomnien w telefonie.

(4] Powiedz ,tak” wsparciu

*Podziel sie swoimi celami z rodzing lub
przyjaciotmi — popros o pomoc w obowigzkach
domowych lub opiece nad dziecmi.

*Dotgcz do grupy wsparcia lub kobiecej grupy
edukacyjnej.

i Wsparcie sprawia, ze nauka jest frwata i
radosna.



Co-funded by
the European Union

Zar Qd anie czasemi i
Women’s Initiative
P for New Growth and Skills
Empowering Migrant Careers
e n e rg I q Project 2024-1-DE02-KA220-ADU-000247718

Przyktad: prosty plan tygodniowy

Poniedziatek Obejrz 1 krotka lekcje na video 15 min
Wtorek Przejrzyj notatki albo pocwicz 20 min
Pigtek Wykorzystaj to, czego sie nauczytes 15 min
Niedziela Reflect or prepare next steps 10 min
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Nauka nie odbywa sie tylko w salach lekcyjnych.
¢ Drzieje sie kazdego dnia — podczas gotowania, spacerow, rozmow, pracy czy opieki nad rodzing.
Sekret tkwi w potgczeniv nauki z prawdziwym zyciem.

(1] Uzyj mikronauki (2] Zamienh codzienne czynnosci w nauke
*Ucz sie w krdtkich, skupionych sesjach (5-15 minut). — 0 —
-Obeijrzyj jeden kroftki film, przeczytaj jeden artykut, Codzienna aklywnosc Motzliwosc uczenia sie
naucz sie jednego nowego stowa. Gotowanie Postuchaj podcastu w innym jezyku
*Mate k’roki kazdego dnia prowadzg do duzych Spacerowanie Powtérz nowe stownictwo lub przemysl pomysty
postepow. oo . : :
. Wskazdéwka: Wykorzystaj czas oczekiwania — pieka nad dziecmi I\,loucz ich fego, czego sie uczysz
przejozdy autobusem, przerwy obiadowe lub wieczory Lakupy Cwicz liczby lub frazy w lokalnym jezyku
— na szybkg nauke. Sprzgtanie Odtwarzaj krétkie filmy edukacyjne lub audiobooki
(3] Stwérz nawyk uczenia sie (4] Ucz sie z rodzing
*Potgcz nauke z czyms, co juz robisz (np. po poranne; & Zamiencie czas spedzony z rodzing w czas wspolnej nauki:
kawie). Oglgdaijcie razem filmy edukacyjne.
Swietuj mate sukcesy — przeczytaj jedng strone, naucz Pozwolcie dzieciom Was przepytac (uwielbiajqg tol).
sie jednego stowaq, zrozum jednq idee. Wymieniagjcie sie umiejetnosciami — uczcie je i pozwolcie im uczy<C
«/apisuj osiggniecia w ,,dzienniku nauki”. Was.

. Przyktad: ,,Nauczytem sie 3 nowych stow

2wigzanych z cyframi w tym tygodniu — rozwijam siel” Czego mozesz sie nauczy¢ w tym tygodniu, korzystajgc ze swojej

codziennejrutyny¢ Zapisz to i podziel sie jednym pomystem.



:**** Co-funded by
L the European Union

Zaprojektuj realistyczny i przyjemny plan nauki, ktéry bedzie odpowiadat Twojemu stylowi zycia, celom i

energii.

Krok 1: Zastanéw sie nad swoim tygodniem

Zadqj sobie pytanie:
Kiedy zazwyczaj mam 10-20 minut ciszy?
Jakie zajecia dodajg mi energii i pomagajqg sie skupic?
Jakiego prostego tematu lub umiejetnosci chce sie nauczyc
najpierwe

2" Przyktad: ,Mam wolne po kolaciji, kiedy moje dzieciidg spac”.

Krok 3: Ustal prosty cel edukacyjny

@ Stosuj metode SMART (Prosta, Mierzalnag,
Osiggalna, Istotna, Terminowa):

Przyktad:

+W tym tygodniu naucze sie 10 nowych stow po
angielsku, cwiczgc 10 minut dziennie”.

Krok 2: Wybierz swéj moment na nauke
Znajdz najlepszy czas na nauke i potgcz go z
codziennym nawykiem.

Przyzwyczajenie

Dziatanie edukacyjne

Poranna kawa

Obeijrzyj krotkg lekcje lub wystgpienie
TED

Przerwa na lunch

Przejrzyj notatki lub stownictwo

Wieczorna herbata

Opisz refleksje lub ¢wiczenia

Sobotni poranek

Zréb jeden petny online modut

Wskazdwka: wazniejsza jest konsekwencja niz czas frwania.

Krok 4: Zaplanuj i swietuj

L4 Zaznacz sesje nauki w kalendarzu.

L4 Podziel sie swoim celem ze znagjomym lub cztonkiem rodziny.
< Nagradzqj sie za postepy — nawet mate zwyciestwa sie liczg!
& Pamietaj: Kazdy krok naprzdd to sukces.
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4. Nauka w swiecie cyfrowym
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¥ Nauka cyfrowa otwiera drzwi do nowych umiejetnosci, nowych prac i nowej pewnosci siebie.
Mozesz uczyc sie w dowolnym czasie i miejscu, korzystajgc z telefonu, tabletu lub komputera.

Co to jest nauka cyfrowa?

« Nauka odbywa sie za posrednictwem platform online, aplikacji i zasobéw cyfrowych, takich
jak:

«  Kursy online

« Samouczki na YouTube

« Aplikacje do nauki mobilnej

«  Webinaria i wirtualne klasy

« Spotecznosci edukacyjne w mediach spotecznosciowych
Jesli kiedykolwiek oglgdates film instruktazowy, to juz jestes uczniem cyfrowym!

Przyktady tego, czego mozesz sie nauczy¢ online

® Umiejetnosci zawodowe — zarzgdzanie projektami, projektowanie, marketing
cyfrowy

®. Znajomosc jezykdw — angielski, jezyki lokalne

B Umiegjetnosci zawodowe — pisanie CV, przygotowanie do rozmowy
kwalifikacyjnej

Bl Umiejetnosci techniczne — Microsoft Office, narzedzia cyfrowe,
przedsiebiorczosc

2 Umiejetnosci zyciowe — zarzgdzanie czasem, komunikacja, dbanie o siebie




Nie musisz iS¢ na uniwersytet, zeby sie uczyc.
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Bezptatne i wysokiej jakosci platformy edukacyjne pozwalajg zdobywac nowq wiedze, certyfikaty i

umiejetnosci — nawet w domu.

(1) Akademia UE (Komisja Europejska)
® Oficjalna platforma UE oferujgca bezptatne kursy online w
wielu jezykach.
) Tematy: polityka UE, zrGwnowazony rozwdj, umiejetnosci
cyfrowe, komunikacja, przedsiebiorczosc.

Certyfikaty dostepne po ukonczeniu kursu.

. Doskonate do zrozumienia europejskich wartosci i potrzeb

rynku pracy.

https://academy.europaq.eu

(3] Nauka z LinkedIn
B Profesjonalne szkolenia z zakresu umiejetnosci cyfrowych i
miekkich.
@ Tematy: tworzenie CV, praca zespotowa, Excel,
marketing cyfrowy, zarzgdzanie projektami.
. ldealne dla reintegracji zawodowej i budowania
pewnosci siebie.
Bezptatny dostep w wielu bibliotekach i centrach karier.
https.//www linkedin.com/learning

(2] Coursera
- Globalna platforma z kursami z uniwersytetow z catego
Swiata.
@ Tematy: biznes, IT, psychologia, design, nauka jezykdéw
obcych, przywddztwo.
& Wiekszos¢ kursdw jest bezptatna (opcjonalnie ptatne
certyfikaty).
Elastyczny i przyjazny dla poczgtkujgcych.
https.//www.coursera.org

(] Dodatkowe narzedzia
YouTube Learning — Bezptatne lekcje i samouczki
B Duolingo - Fajna aplikacja mobilna do nauki
jezykow
¢ Narzedzie do tworzenia profilu umiejetnosci UE dla
obywateli panstw trzecich - Pomaga migrantom
rejestrowac i prezentowac umiejetnosci
https://ec.europa.eu/migrantskills


https://academy.europa.eu/
https://www.coursera.org/
https://www.linkedin.com/learning
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Unia Europejska oferuje bezptatne, godne zaufania platformy cyfrowe, ktére pomagajg w zdobywaniu wiedzy,
znajdowaniu mozliwosci szkoleniowych i planowaniu sciezki kariery. Sg one szczegdinie przydatne dla osdb
rozpoczynajgcych kariere zawodowq i dorostych kobiet rozpoczynajgcych jg na nowo.

(1] TWéj portal europejski
@ Centfrum informaciji o zyciu, pracy i nauce w UE.
Wyjasnia prawa, zasady pobytu i poszukiwania pracy prostym
jezykiem.

Pomaga migrantom zrozumiec, jak legalnie pracowac i
korzystac z mozliwosci.

hitps.//europa.eu/youreurope

(3] Narzedzie profilu umiejetnosci UE dla obywateli panstw
trzecich
Stworzony dla migrantéw, uchodzcow i nowo przybytych.

Pomaga w udokumentowaniu dotychczasowego wyksztatcenia,

doswiadczenia i umiejetnosci.
Ttumaczy kwalifikacje na terminy uznawane w UE.
Moze by¢ uzywany z mentorami lub doradcami zawodowymi.
Doskonaty pierwszy krok przed poszukiwaniem pracy lub
przekwalifikowaniem.
https://ec.europa.eu/migrantskills

(2] Europass
Narzedzie online do tworzenia profesjonalnych dokumentow i
zarzgdzania swoimi umiejetnosciami.
«  Stwdrz europejskie CV i list motywacyjny w kilka minut.
*  Przechowuj certyfikaty i dokumenty potwierdzajgce ukonczenie
nauki bezpiecznie online.
«  Odkryj mozliwosci nauki i pracy w catej Europie.
. ldealne dla kobiet przygotowujgcych sie do powrotu na
rynek pracy.
https://europa.eu/europass

(4] EPALE - Elekironiczna Platforma Ksztatcenia Dorostych w Europie
~ Profesjonalna i spotecznosciowa platforma dla edukatoréw i 0séb
uczgcych sie dorostych.
« Dostep do bezptatnych materiatéw edukacyjnych, blogdéw i wydarzen
online.
» Dotgcz do dyskusji z trenerami | organizacjami pozarzgdowymi w catej
Europie.
Przydatne dla edukatorow, mentordw i kobiet zaangazowanych w
nauczanie innych.
https.//epale.ec.europa.eu



https://europa.eu/europass
https://ec.europa.eu/migrantskills
https://epale.ec.europa.eu/
https://europa.eu/youreurope
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¥ Europass to Twoje osobiste portfolio edukacyjne — bezpieczna cyfrowa przestrzen, w ktdrej mozesz
gromadziC, organizowac i prezentowac wszystkie swoje osiggniecia edukacyjne, certyfikaty i umiejetnosciw
jednym miejscu. Pomaga innym w catej Europie zrozumiec i docenic¢ Twojq wiedze i umiejetnosci.

(1] Co mozesz przechowywaé w Europass

Europass pozwala rejestrowac i zarzgdzac:

® Kwadlifikacjami— dyplomami, stopniami naukowymi lub
certyfikatami ukonczenia szkolen

'~ Certyfikatami kursow krétkoterminowych —z EU Academy,
Coursera, FutureLearn itp.

. Efektami uczenia sie — czego faktycznie sie nauczytes lub co
potrafisz (np. praca zespotowa, znajomosc programu Excel,
kompetencje cyfrowe)

Umiejetnosciami jezykowymi — poziomami mdwienia, pisania i
rozumienia
B Doswiadczeniem zawodowym — pracq zarobkowq lub
wolontariackg, stazami

/- Umiejetnosciami miekkimi — komunikacjqg, rozwigzywaniem
problemow, kreatywnoscig, empatiqg

Liczy sie zarowno nauka formalna, jak i nieformalna — wszystko,

Czego sie naquczysz, ma wartosc.

(2] Dlaczego to jest wazne

Utrzymuje Twojg nauke
uporzgdkowanq i widoczng

Pomaga pracodawcom lub mentorom
rozpoznac¢ Twoje rzeczywiste kompetencje

Wspiera Twoje aplikacje o prace lub
szkolenia w krajach UE

Jasno i profesjonalnie prezentuje Twojq
Sciezke uczenia sie przez cate zycie
+TWOja historia uczenia sie zastuguje na to,
by jg pozna¢ — a Europass pomaga Ci jg
opowiedziecC".
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(3] Przyktad: Korzystanie z Europass jako zapisu osiggnieé edukacyjnych
& Przyktad - Lina z Ukrainy:

« Przesyta swoj dyplom uniwersyteckii certyfikat CILP

+ Dodaje takie rezultaty jak ,,zarzgdzanie czasem”, ,,cyfrowe narzedzia

do nauki”, ,,odpornos¢ psychiczna”
«  Wypisuje ukonczone kursy Akademii UE
» Aktualizuje poziomy jezykowe (angielski B2, niemiecki A2) eu rO ass
B8 Jej profil Europass przedstawia teraz petny obraz jej kompetencijii
gotowosci do podjecia nowych stanowisk pracy.

(#) Jak uzyskaé dostep
@) Przejdz na strone https://europa.eu/europass. Zatdz darmowe konto — przeslij certyfikaty

— Opisz, Czego sie nauczytes. Mozesz je w dowolnym momencie zaktualizowac i udostepnic
swoje portfolio edukacyjne mentorom lub pracodawcom.
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¥ W dzisiejszym dynamicznie zmieniajgcym sie Swiecie zdobywanie nowych umiejetnosci nie
jest luksusem — to droga do pewnosci siebie, niezaleznosci i odnowy kariery.
Przekwalifikowanie i podnoszenie kwalifikacji pomagajg Ci sie adaptowaé, rozwijaé i otwieraé
nowe mozliwosci — niezaleznie od wieku i pochodzenia.

(1) Co to jest przekwalifikowanie? (2] Co to jest podnoszenie kwalifikaciji?

Zdobywanie nowych umiejetnosci, aby rozpoczgc inny /- Doskonalenie lub uaktualnianie obecnych umiejetnosci w
rodzaj pracy lub kariere. Oznacza to przejscie do nowej celu lepszego wykonywania swojej pracy lub uzyskania
dziedziny lub zawodu. awansu.

Przyktady: Przyktady:

*Nauczyciel uczy sie marketingu cyfrowego, aby pracowac *Nauka obstugi programu Excel lub narzedzi Al do

online. zarzgdzania danymi.

Sprzedawca w sklepie studiuje opieke, aby pracowac w *Doskonalenie jezyka angielskiego w celu komunikacii z
stuzbach spotecznych. klientami miedzynarodowymi.

Projektant uczy sie zarzadzania projektami, aby dotqczy¢ sUkonczenie krétkiego kursu zarzgdzania zespotem.

do organizacji pozarzgdowych. . Doskonalenie umiejetnosci = Rozwoj tam, gdzie juz jestes.

Przekwalifikowanie = Odkrywanie siebie na howo.
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The European Union (EU) believes that everyone —regardless of age, background, or country —
should have a chance to keep learning, gain new skills, and find meaningful work.
This principle is at the heart of the EU’s Lifelong Learning and Skills Agenda.

(1) Agenda UE na rzecz umiejetnosci (2020-2027)

@ Plan dziatania majgcy na celu pomoc mieszkancom Europy w
uczeniu sie, rozwoju i utrzymaniuv zatrudnienia na szybko zmieniajgcym
sie rynku pracy.

Koncentruje sie na:

(2] Key Supporting Initiatives
¢ Pact for Skills - connects employers, education

/ Zielonej transformaciji - umiejetnosciach niezbednych do providers, and NGOs to create new ’rrcum.ng programs.
zZrdGwnowazonego rozwoju i pracy w sektorze ochrony srodowiska ¢ Upskilling Pathways — offers adults flexible learning

L] Cyfrowej transformacji - umiejetnosciach cyfrowych, kodowaniu, routes, from basic skills to professional training.

wspétpracy online ¢ European Year of Skills (2023-2024) - raises awareness

Wigczeniu spotecznym - rownym dostepie do edukacji dla kobiet, that “learning is for everyone, everywhere.”
migrantow i grup wrazliwych ’

. Cel: 60% dorostych w UE bedzie uczestniczy¢ w edukacji kazdego The EU invests in people — helping ea?h leamner build
roku do 2030 r. confidence, competence, and community.

(3) Finansowanie i narzedzia

£l Finansowane przez:

Erasmus+ - edukacja i szkolenia dla dorostych i mtodziezy

Europejski Fundusz Spoteczny+ (EFS+) — wspiera przekwalifikowanie, integracje i gotowos$¢ do pracy
Program Cyfrowa Europa - promuje fransformacje cyfrowq i umiejetnosci

& Wspierane przez:

Akademie UE, Europass, EPALE i Narzedzie Profilu Umiejetnosci UE
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6. Pokonywanie barier i budowanie
pewnosci siebie
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¥ Nauka to nie tylko kwestia umystu — to takze kwestia serca. Wiele kobiet napotyka bariery
emocjonalne, ktdre utrudniajg im nauke lub wiare we wtasny potencjat.
Rozpoznanie ich to pierwszy krok do ich pokonania.

Typowe bariery emocjonalne

Bariera Jak to jest Mysl zachecajaca
. ., : , - Btedy sg czescig nauki — kazdy ekspert byt
(s Strach przed porazka »Moge popetniac btedy i wyglagdaé gtupio”. kiedy$ nowicjuszem.
Jestes zdolny — juz tak wiel te$ si
Niska samoocena »Nie jestem wystarczajgco madry.” if/ziss zdoiny —Juz tak wiele hauczyles sic W
. . . . dré iest
Brak pewnosci siebie »Inni uczg sie szybciej ode mnie.” Kaz.dy uczy sig inaczej, Twoja podroz jes
wyjatkowa.
_ Niecierpliwosé ,Chce natychmiastowych rezultatéw.” Postep wymaga czasu — liczg sie mate kroki.
€ Izolacja »,Czuje sie samotny w tym nowym kraju”. :\rl]ls;risites sam —nauka moze pofaczyc Cig z
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¥ Nie zawsze da sie pokonac kazdqg przeszkode, ale mozna nauczyc¢ sie jg przezwyciezad.
Odwaga, planowanie i wspdtczucie dla samego siebie zamieniajg bariery w mosty dla rozwoju.

(1) Zmien sposdb, w jaki rozmawiasz ze sobg
Zastgp negatywne mysli pozytywnymi i realistycznymi:

Stary sposéb myslenia Nowa, wspierajgca mysl
“Nie moge tego zrobic.” ,Ucze sie i robie postepy kazdego dnia”.
wPoniostem porazke”. wZnalaztem jeszcze jeden sposob, ktdry na razie nie dziata”.
,Jestem za stary, zeby sie uczyC”. »~Nauka sprawia, ze czuje sie mtody i silny.”
+La pozZno, zeby zaczgc”. »Dzisiaj jest najlepszy czas, zeby zaczgc.”
(2) Podejmuj mate, konsekwentne kroki (3] Stwérz system wsparcia
Skup sie na jednym matym celu na raz. 1 Nauka jest tatwiejsza z innymi:
« 10 minut nauki dziennie buduje nawyki « Uczsie online z przyjacielem lub kolezankg.
lepiej niz 2 godziny raz w miesigcu. « Popros mentordw o opinie i wsparcie.
« Nagradzqj sie za zaangazowanie, nie + Dotgcz do lokalnych lub internetowych grup
tylko za sukces. edukacyjnych dla kobiet.
@ Postep, nie perfekcja. ,Kiedy kobiety wspierqjq sie nawzajem, dziejq

sie niesamowite rzeczy”.




:**** Co-funded by
U the European Union

(2) Podejmuj mate, konsekwntne kroki (3) Stworz system wsparcia

» Skup sie na jednym matym celu na raz. 1t Nauka jest tatwiejsza z innymi:

» 10 minut nauki dziennie buduje nawyki » Uczsie online z przyjacielem lub kolezankq.
lepiej niz 2 godziny raz w miesigcu. > Popros mentorow o opinie i wsparcie.

» Nagradzaqj sie za zaangazowanie, nie » Dotqgcz do lokalnych lub internetowych grup
tylko za sukces. edukacyjnych dla kobiet.

@ Postep, nie perfekcja. »Kiedy kobiety wspierqjqg sie nawzajem, dziejq

sie niesamowite rzeczy".

(#) Praktykuj samoopieke (5) Swietuj samg nauke, nie tylko wyniki

» Dbaqj o swoje ciato i umyst: » Prowadz ,dziennik sukcesu” — zapisuj

» Odpoczywaj, gdy jestes zmeczony; krotkie jednq rzecz, ktorej sie nauczytes/as co
przerwy poprawiajg koncentracje. tydzien.

> Spedzaqj czas na Swiezym powietrzu, rozciggagj » Podziel sie swoimi sukcesami w grupie —
sie lub oddychaqj gteboko. Twoja historia moze zainspirowac innych.

» Doceniqj swoje osiggniecia — nawet te mate. Pamietaj: nauka sama w sobie jest

Nie nalejesz z pustego kubka. zwyciestwem.



(1] Co to jest sie¢ wsparcia?
SieC wsparcia to grupa osoéb, ktére pomagajqg Ci sie uczyc,
zachowac pozytywne nastawienie i osiggac cele. Moze ona
obejmowac:
it Przyjaciele lub rodzina, ktérzy Cie motywujg
k! Mentorzy, ktorzy Cie prowadzqg i udzielajg informacji zwrotnych
Partnerzy do nauki lub osoby uczgce sie online
Organizacje pozarzgdowe, centra spotecznosciowe lub grupy

kobiece
@ Spotecznosci uczqgce sie online (EPALE, grupy na Facebooku,

czaty WhatsApp)
Nie musisz robic wszystkiego sam — kontakt daje site.

(3] Jak zbudowaé swoja wiasng sieé
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(2) Dlaczego wsparcie ma znaczenie

Motywacja - ludzie przypominajqg Ci, dlaczego
zaczagtes.

Pewnosc siebie — inni wierzg w Ciebie, gdy
waqtpisz w siebie.

Pomysty — uczysz sie nowych strategii od
rowiesnikow.

Przynalezno$¢ — czujesz sie czesciqg pozytywnej,
inspirujgcej spotecznosci.
»Kiedy idziesz sam, idziesz szybko. Kiedy idziesz razem,
zajdziesz daleko”.

L4 Wyciggnij reke: Powiedz innym, czego sie uczysz — zapro$ ich do dotgczenia.
L. Popro$ o pomoc: Mentorzy i nauczyciele chcg Cie wspierac.
L4 Odwdziecz sie: Podziel sie swojg wiedzg — nauczanie wzmacnia Twojg

pewnosc siebie.

L4 Dotgcz do grup lokalnych lub online: Biblioteki, organizacje pozarzgdowe lub

sieci Erasmus+ czesto oferujg bezptatne spotkania.
Pomaganie innym w nauce to rowniez skuteczny sposob na samodzielng

nauke.
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¥ Plan zamienia marzenie w dziatanie. Twéj Plan Dziatan Edukacyjnych pomaga Ci zachowac koncentracje, organizacje
i motywacje — nawet po zakonczeniu kursu.

(1] Cel planu
Aby stworzy¢ jasng i prostg mape drogowq dla swojej
Sciezki edukacyjnej:
» Czego chcesz sie nauczyc¢
» Dlaczego to wazne
> Jakikiedy to zrobisz
Planowanie nadaje kierunek — i sprawiq, ze nauka
staje sie czesciq zycia.

(2] Krok 1: okre$l swéj cel edukacyjny

@ Zapytqjsiebie:

«Jakiej umiejetnosci lub tematu chce sie nauczyc w
nastepnej kolejnosci?

«Jak pomoze mi to w karierze lub zyciu codziennym?
2" Przyktad: ,,Chce poprawi¢ swdj angielski, aby
czuc sie pewnie na rozmowach kwalifikacyjnych”.

(3] Krok 2: Podziel to na mate kroki
Ustalaj cele SMART (proste, mierzalne, osiggalne, istotne, okreslone w czasie).

Step | Action Deadline

: Zapisz sie na kurs jezyka angielskiego na 10 Marca
Coursera
Ucz sie 15 min. Kazdego wieczoru Tygodniowo
Cwicz mdéwienie z przyjacielem Kazdej soboty

4 Ukoncz test koncowy i pobierz certyfikat 30 Kwietnia
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(#) Krok 3: Plan motywaciji
Nagradzaj sie za ukonczenie kroku (przerwa na herbate,

drobny upominek, usmiech).
Opowiedz o swoim planie swojemu mentorowi lub

przyjacielowi — mogg Ci o nim przypomniec i Cie

(5) Krok 4: Przejrzyj i dostosuj

% Sprawdzaj swéj plan co tydzien:
Co sie sprawdzito?

Co byto trudne?

Co zmienie w przysztym tygodniu?

zmotywowac. : e o
Publikuj swoje postepy — jesli chcesz, swietuj nauke Plany nauki sq elastyczne — zycie sie zmieniq,

publicznie! a wraz z nim Twaoj plan.

Dzielenie sie celami buduje poczucie odpowiedzialnosci i

dumy.

Zadanie myslowe
Zapisz jedno zdanie w swoim notatniku:

W tym miesigcu naucze sie , poniewaz pomoze mi to
- Trzymaj je w widocznym miejscu kazdego dnia.
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