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U&el: Pomoci U&astnicim pochopit, jak se nejlépe u&i, a jok udélat z u&eni pfirozenou a pfijemnou
soucCast kazdodenniho zivota.

Na konci této lekce budete schopny:

Rozpoznat svUj osobni styl u¢eni a preference.

Pouzivat jednoduché a efektivni studijni techniky v kazdodennim zivote.
Sebevédomeé vyuzivat digitdini nastroje a online vzdélavaci platformy.

Napldanovat si vliastni vzdélavaci cestu pro rekvalifikaci a rozvoj dovednosti.
Prekondvat prekdzky, jako je nedostatek Casu, péce o déti nebo nizké sebevédomi.
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UCit se v dospélosti — obzvldst v nové zemi — neni snadné.
Leny Casto Celi nékolika vyzvdm, které jim zté€zuji studium nebo dokonceni kurzU.

Nejcastéjsi vyzvy
® Nedostatek €asu - sladéni uceni's praci, péci o rodinu a domdacimi povinnostmi
£ Péce o déti— mdlo ¢asu na osobni rozvoj
£ Nizkeé digitalni dovednosti — strach z pouzivani pocitac¢l nebo online platforem
Jazykové bariéry — porozuméni materidlim v jiném jazyce
é Financéni potize — omezeny pristup k placenym kurzim nebo vybaveni
Nizké sebevédomi — myslenky typu ,,jsem na to prilis stard* nebo ,je pozdé zadit*
€ Kulturni pfizpusobeni — pocit izolace nebo nejistoty v novém prostredi

Nejste vtom sama.
Kazdou vyzvu lze prekonat s podporou, planovanim a komunitou.l malé kroky v u¢eni mohou znamenat velky rozdil!

Kterd z téchto vyzev je vdm nejblizsie
Diskutujte ve dvojicich nebo napiste jedno slovo, které popisuje vasi hlavni prekazku.
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C?vje mindse-i? . ~ 7~y 7 Ve ~ ’
Vas mindset je to, jak premyslite o svych schopnostech a uceni.
Muze vas omezovat — nebo vam muze dat silu rust.

Typy mindsetu

Pro¢ na motivaci zdlezi

¥ Motivace udriuje uceni ,,nazivu", i kdyz je Zivot rusny nebo ndrocny.

Maly kazdodenni pokrok buduje sebevédomi, nadéji a energii.

Tip: necCekejte, az se budete citit pripravené — zacnéte malickostmi, zUstante zvédavé a oslavujte pokrok.



2. Jak objevovat
svUj zpusob uceni
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(1] Vizudiné se uéici - ,Kdyz to vidim, pochopim to.“| (3] Ué&ici se skrze &teni/psani - ,U&im se, kdyz &tu
Preferuji obrazky, grafy, barvy a videa nebo pISU.“
Preferuji texty, poznadmky, seznamy a psani shrnuti

Radi si predstavuji ndpady pomoci myslenkovych map nebo infografik Bavi je &ist materialy, psat reflexe a pouzivat online &ldnky
Priklad: sledovani video-tutoridlu nebo kresleni konceptudiniho Priklad: prepisovdani novych slov nebo klicovych myslenek do sesitu
' " Vyzkousejte toto: po kazdé lekci si udélejte kratké pisemné

diagram
Vyzkousejte toto: pouzZivejte barevné pozndmky, slidy nebo vizudin poznamky.
shrnuti.

Hlavni styl uéeni

(2] Auditivné se u¢ "KdYZ to slySim, zapamafuji si| (4] Kinesteticky se uéici - ,U&im se tim, Ze to délam.
fo.* Potfebuji se hybat, dotykat se véci a praktikovat

Nejlépe se uCi poslechem, diskusemi a poslechem podcasti Preferuji skuteéné priklady, praktické Ukoly a hrani roli
RdAdi si véci nahlas vysvétluji nebo se uci prostrednictvim rytmu a zvuku PFiklad: vyzkouieni nového softwaru nebo okamiité procvidovani
Priklad: nahrdvdni pozndmek a jejich prehrdvani pfi chizi dovednosti
Vyzkousejte toto: pnpoﬂe se ke studijnim skupmc:m poslouchejte (% Vyzkousejte toto: propojujte pohyb a uceni — trénujte, tvorte,
oreg experimentujte.

¥ veétsina lidi je smési rdznych styld!
Experimentujte a kombinujte — nejlepsi cesta je ta vase.
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U kazdé otdzky zvolie A, B, C nebo D, _
Sledujte sve odpovedi — negjcastejsi pismeno ukazuje

vas preferovany styl ucenil ,
¥ Yo (3] Na workshopu vds bavi...

Kdyz se uCite néco nového, davate prednost A. Slidy nebo barevné vizudly.
omu... : e >
A. Podivat se na videg nebo na obrdzek. B. Skupinove diskuse a pribehy.
(B:. ggesléel,sgf;pg% St vr}/éé%ﬂgg; gfestivoo%gggncisf. C. Tisténé materidly a textové podklady.
D. Hnedsi to vyzkouset sama. P v D. Hry, ukdzky a prakticke akfivity.
-, K odpocCinku a uceni mate rady...
g] \I§|d I,Tzesk/r?wcljc;rsézc';npgopmuo’rovo’r pokyny, fak... A. Sledovat ndvody na YouTube.
(B:f gomojrrujejrre si, co néklcjo Fekl. B. Poslouchat rozhovory nebo predndsky.
. Pamaftujete si ndzvy ulic. <ot XA
D. Pomo’rUJJe’re Si jedng’rlivé odbocky podle pohybu. C. Cist clanky nebo blogy.

D. Vyrdbét, varit nebo délat pokusy.

Vysledky

Prevdzné A — vizudlni styl uc¢eni

Pfevdzné B — auditivni styl uéeni

Pfevdzné C — styl u€eni zalozeny na c¢teni/psani
Pfevdzné D — kinesteticky styl uéeni

Byl vysledek takovy, jaky jste oCekavaly?
Jak mizete toto pozndni vyuzit, aby bylo uceni v
kazdodennim zivoté snazsie
- Sdilejte své ndpady do chatu.
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¥ Nemdte jen jeden styl u¢eni — mUzete podle situace kombinovat nékolik rdznych.
Nejlepsi zaci jsou flexibilni: pouzivaji rizné metody, kdyz je to potreba.

Pro¢ kombinovat styly ucéeni?

Skutecny zivot je slozity — prace, studium a rodina se prekryvaiji.

Kombinovdni styl0 déld uceni silnéjsi a Iépe zapamatovatelné.

Pomdahd prekondvat prekdzky: Unavu, nedostatek ¢asu nebo jazykové potize.

Priklad 1 - Uceni se jazyku Priklad 2 - Priprava na pracovni pohovor

Vizudlni: sleduje videa s titulky Cte ukdzkové otdzky (&teni/psani)

Auditivni: poslouchd podcasty Procvicuje odpovéedi nahlas s kamarddkou

Cteni/Psani: vede si maly sesit se slovni z&sobou (auditivni)

Kinesteticky: procvicuje dialogy s prateli pri chizi Nahraje se na video a podiva se na néj

— Kombinovani styld pomdhd zUstat motivovand a (vizualni)

rychleji si zapamatovat nova slova. Zkousi odpovédi ve stoje nebo v pohybu
(kinesteticky)

— Citi se sebejistéji a uci se zvladdat stres.



Uceni v béZném Zivoté

¥ Mnoho lidifiké: ,,Chci se ucit — ale nemdm cas.*
Uceni neznamend vzidy sedét u stolu.

Diky kreativité a pldnovdani se mize prizpUsobit vasemu
kazdodennimu rytmu.

Pribéh z praxe: Mariin priklad

& Maria, matka dvou déti zijici v cizi zemi, se chtéla naucit
digitaini design.

Nejprve méla pocit, Ze je to s domdacimi pracemi a péci o déti
nemozne.

Vytvorila si malou rutinu:

15 minut denné sledovala kratké lekce (vizudini)

Pfi vafeni nebo chuzi poslouchala audio lekce (auditivni)

Po uspdni déti si délala pozndmky (Cteni/psani)

V kratkych volnych chvilich zkousela ndvrhy na telefonu
(kinestetické)

— Po tfech mésicich dokoncila online kurz a vytvorila svij prvni
freelance projekt!

*
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Tipy pro kazdodenni uéeni

L. Stanovte si malé, realistické cile (10-15 minut
denné)

L Vyuzivejte mikro-uéeni - krdtkd videa nebo Ukoly
L Promérnte rodinny ¢as v ¢as na uéeni (napf.
jazykové hry s détmi)

L Pozddejte Cleny rodiny o pomoc nebo sdileny
cas

L Oslavujte kazdy maly Uspéch

Ktery okamzik béhem dne byste mohly vyuZit kK nauceni se nécemu novemu?
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UcCeni je efektivni, kdyz je aktivni, smysluplné, emocni a propojené s redinym zivotem.
Nejde o pouhé zapamatovdni — jde o pochopeni, pouzivani a proZivani toho, co se ucite.

Ctyii pilife efektivniho uéeni

@ 1. Pozornost — soustredte se vzdy na jednu véc.

Zkuste se ucit v kratkych blocich (15-20 minut) s kratkymi prestavkami.
2. Porozumeéni - ptejte se a hledejte smysl.

Nekopirujte jen mechanicky — zkuste myslenku vysvétlit viastnimi slovy.

. 3. Opakovani a praxe — ¢im vic znalosti pouzivate, tim Iépe se uklddaiji.
Uplatnujte to, co se ucite, v kazdodennim zivoté — i malé priklady se pocitaiji.
@ 4. Emoce a propojeni — pamatujete si to, na cem vdam zdlezi.

Spojte nové poznatky se svymi cili, zajmy nebo lidmi, na kterych vam zdlezi.

Priklad Vyzkousejte toto

UCeni se novému jazyku — slova si zapamatujete rychleji, kdyz: Leptejte se sami sebe:

« je denné opakujete (opakovani), * ProcC se to uCim?

« je pouzivate ve zpravdch pratelim (praxe), « Jak mito pomUze — mné nebo mé rodiné?e
« je spojite s emocemi nebo rodinnym zivotem (emoce). Kdyz mda uCeni smysl, v&s mozek si ho lépe

zapamatuje.
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K efektivnimu u¢eni nepotrebujete dlouhé hodiny - staci chytré a jednoduché techniky, které
zapadnou do vaseho denniho rytmu.Zde je pét téch, které opravdu pomdhaiji!

(1) Technika Pomodoro - uéte se v malych krocich
UcCte se 25 minut a poté si dejte Sminutovou pauzu.
Po 4 ,,pomodorech* si dejte delsi odpocinek (15-30 minut).
® Pomdhd udrzet pozornost a predchdzet Unavé.

Tip: pouzijte Casovac v telefonu nebo bezplatnou
Pomodoro aplikaci.

(4] Metoda rozlozeného opakovdani — pamatujte si déle
* Opakujte novy materidl po 1 dni, 3 dnech a 7 dnech.
« Postupné tak posilujete pamét misto jednordzového ,,Sprtani'.
® Efektivni pro jazyky nebo odborné pojmy.
Tip: aplikace jako Anki nebo Quizlet mohou opakovani

automatizovat.

(2) Mind Mapping - uvidite cely obraz
- Nakreslete diagram, ktery propojuje my3lenky pomoci &ar a (5] Aktivni u¢eni - pouiivejte to, co se ucite, ne jen ctéte
barev. * Procvicujte naucené hned:
«Skvélé pro planovdni projektt nebo zapamatovdni informaci. * napiste e-mail v novém jazycevy
# Pomdha vizudinimu stylu u€eni kreativné usporadat myslenky. - fvorte sizivotopis po lekci o kariete

Tip: vyzkousejte bezplatné ndstroje jako MindMap nebo papir * povuZijte novy nastroj v praci
a barevné fixy. UcCeni praxi déla znalosti skuteCnymi.

(3] Psani pozndmek & shrnovdni
* PiSte si kratké pozndmky viastnimi slovy po ¢teni nebo sledovani videa.
« Shrnuti vm pomohou Iatku pochopit a zapamatovat si ji.
L. Skvélé pro styl uceni zaméreny na cteni/psani.
Tip: pouzivejte jednoduché odrdazky nebo zvyraznéte klicové myslenky.
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Usp&ch v u€eni nezdvisi jen na tom, kolik €asu studiu vénujete — ale na tom, jak rozumné vyuzivate svuj

cas a energii.

(1) Nauéte se uréovat priority
«Sousttedte se na to, co je dulezité prave ted — ne na
vsechno najednou.
«Ptejte se: ,,Co je ta jedna véc, kterd mé dnes
posune blize k mému cilie"

. Tip: stanovte simalé, jasné cile — jednu lekci, jeden
Ukol, jedno nové slovo.

(3) Ridte svou energii, nejen ¢as

« Vsimejte si, kdy se citite nejvice soustredéné a
bdélé — ucte se prave tehdy.

« Délejte si kratké pauzy na pohyb, nadechnuti nebo
napiti vody.

*Vyhnéte se multitaskingu — délejte jednu véc s
plnou pozornosti.

@ Pamatujte: odpocinek je soucdasti uceni.

(2] Vytvoite si realistickou rutinu
«Vyberte si denni dobu, kdy se vam nejlépe uéi (rdno,
béhem spdnku déti, vecer).
* Planujte kratké bloky: 15-30 minut staci.
* Méjte jeden sesit nebo slozku na uceni, abyste méli
poradek.

Tip: pouzivejte tydenni pladnovaci listy nebo
pripominky v telefonu.

(4] Reknéte ,,ano* podpoie

«Sdilejte své cile s rodinou nebo prateli —
pozdadejte o pomoc s domdacimi pracemi nebo
hlidanim déti.

* Pridejte se ke studijni parfacce nebo Zzenské
vzdélavaci skupiné..

tt odpora déld uceni udrzitelné a radostné.



Rizeni éasu a energie

Priklad: jednoduchy tydenni plan
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Pondéli Podivat se na Jedng kratkou video 15 min
lekci
Stieda Zopakovat po.zvnamky nebo 20 min
procvi¢ovat
Patek Pouzit to, co jste se naucili 15 min
Nedéle Zamyslet se a naplanovat dalsi 10 min
kroky
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UCeni neprobihd jen ve friddach..
& Probihd kazdy den - pfi vareni, chUzi, rozhovorech, prdci nebo péci o rodinu.
Tajemstvi spocivd v tom propoijit u¢eni s redlnym Zivotem.

(1] Vyuzivejte mikro-uéeni (2] Promérnite kazdodenni Einnosti v uceni
«Ucte se v kratkych, soustredénych blocich (5-15 z 7
. kazdodenni . . s
minut). &innosti PrileZitost k u€eni
s Podivejte se na jedno krdtké video, prectéte sijeden Varen Poslouchat bodeast v iném
Elanek, nau&te se jedno nové slovo. aren oslouchdl podcast viinem Jazyce
* Malé kroky kazdy den vedou k velkému pokroku.. Prochdzka Repeat new vocabulary or reflect on ideas
Tip: vyuZijte Cas Cekani - J°|’Z<;’U gu’robusem, pauzu PécCe o déti Sdilejte s nimi to, co se ucite
na obéd nebo vecery — pro kratké momenty uceni. : ~ = . VI
Shopping Procvicovat Cisla nebo fraze v mistnim jazyce
i e xe s % " Uklid Prehravat kratkd vzdélavaci videa nebo audioknihy
(3] Vytvoite si ,uéici navyk
*Spojte u€eni s nécim, co uz pravidelné délate (napr. (%) U&eni s rodinou
PO ranni kaveé). & Proménte spoleCny Cas v rodinné uceni:
« Oslavujte malé Uspéchy - jednu prectenou strdnku, *Divejte se spoleCné na vzdélavaci videa.
jedno naucene slovo, jedno pochopené tfema. *Nechte déti, af vds zkousi (miluji tol).
* Zapisujte si pokroky do ,,uCiciho deniku”. - Sdilejte dovednosti — u&te je a nechte je, aby ucily vds.

s . Priklad: ,,Tento tyden jsem se naucila 3 nové

digitaini pojmy — rostu!” Co je jedna véc, kterou byste se tento tyden mohly naucit diky

své dennirutiné?
Zapiste si ji a podélte se o jeden ndpad.
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Navrhnéte realisticky a prijemny plan uceni, ktery bude odpovidat vasemu zivotnimu stylu, cilim a energii.

Krok 1: Zamyslete se nad svym tydnem Krok 2: Vyberte si svUj uéici moment
Zeptejte se sami sebe: @ Najdéte si svUj nejlepsi €as na uéeni a spojte
«Kdy mdém obvykle 10-20 minut klidu? ho s kazdodennim ndvykem.
. i T L . e NS T g
Jckg cmnps’rJ mi doddavaiji energii a pomqhou mi gousTred|f§e. Habit UGici aktivita
« Jaké male téma nebo dovednost se chci naucit jako prvnie - - :
#" Piiklad: ,,Mdam volno po veceti, kdyz déti jdou spat.*” Ranni kava Podivat se na kratkou lekei nebo TED
predndasku
Pauza na obéd Zopakovat pozndmky nebo slovicka
.. r ve s Vecerni Cqgj Zapsat sireflexe nebo udélat cviceni
Krok 3: Stanovte si jednoduchy ucici cil — ) Fi ‘ —
@ PouZijte metodu SMART (specificky, mé&fitelny, Sobotni rano Udélat jeden cely online modul
Sfc,')/f/ggelny' relevantni, casove ohraniceny): Tip: Pravidelnost je dUlezitéjsi nez Cas, ktery tomu vénujete.

~renfto tyden se naucim 10 novych anglickych slov

AN . ) oy Krok 4: Planujte a oslavujte
tim, ze budu kazdy den 10 minut procvicovat." ) j

L1 Zaznameneijte si ucici bloky do kalenddre.

L Sdilejte svUj cil s kamarddkou nebo clenem rodiny.
L Odménte se za pokrok — i malé Uspéchy se pocitaiil
& Pamatujte: kazdy krok vpred je Uspéch.
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4. Uceni v digitalnim svété
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¥ DigitdIni u¢eni otevird dvere k novym dovednostem, novym pracovnim prilezitostem a novému
sebevédomi.Ucit se mUzete kdykoli a kdekoli — pomoci telefonu, tabletu nebo pocitace.

Co je digitalni u¢eni?

Uceni, které probind prostrednictvim online platforem, aplikaci a digitalnich zdrojo, jako
jsou:

«online kurzy

«vyukovd videa na YouTube

« mobilni aplikace pro uceni

«webindre a virtudini u¢ebny

«vzdélavaci komunity na socidinich sitich

Jste digitaini studentky uz ve chvili, kdy jste si nékdy pustily instruktazni video!

Pfiklady toho, co se muzZete uéit online

® Profesni dovednosti — projektoveé fizeni, design, digitdini marketing

®. Jazykové dovednosti — angli¢tina, mistni jazyky

B Kariérni dovednosti — psani Zivotopisu, priprava na pohovor

£l Technické dovednosti — Microsoft Office, digitdini ndstroje, podnikani
2 Zivotni dovednosti — time management, komunikace, péce o sebe



Nemusite chodit na univerzitu, abyste se dal vzdéldvaly.
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ezplatné a kvalitni vzdélavaci platformy vam umozni ziskat nové znalosti, certifikdty a dovednosti —

a toizdomova.

(1) EU Academy (Evropskd komise)
€ Oficidlni platforma EU nabizejici bezplatné online kurzy v
mnoha jazycich.
> Témata: politiky EU, udrzitelnost, digitalni dovednosti,
komunikace, podnikdni.

Po dokonceni jsou dostupné certifikaty.

. Skvélé pro pochopeni evropskych hodnot a poftreb

pracovniho trhu.

https.//academy.europa.eu

(3] LinkedIn Learning
B Profesni vzdéldvani zamérené na digitdini a mékké
dovednosti.
@ Témata: tvorba zZivotopisu, tymovad prdce, Excel, digitdini
marketing, projektoveé fizeni.
. Skvélé pro navrat do pracovniho Zivota a posileni profesniho
sebevédomi.
V mnoha knihovndch a kariérnich centrech je pristup zdarma.
https.//www linkedin.com/learning

(2] Coursera
- Globdlni platforma s kurzy z univerzit z celého svéta.
@ Témata: business, IT, psychologie, design, vyuka jazykd,
leadership.
é Veétsina kurzU je zdarma k poslechu (volitelné placené
certifikaty).
Flexibilni a vhodné pro zacatecniky.
hitps://www.coursera.org

Dalsi nastroje
YouTube Learning - bezplatné lekce a vyukovad videa
B Duolingo — z&dbavnd mobilni aplikace pro uceni jazykd
'+ EU SKkills Profile Tool for Third Country Nationals —
pomdahd migrantim zaznamenat a prezentovat své
dovednosti
https://ec.europa.eu/migrantskills



https://academy.europa.eu/
https://www.coursera.org/
https://www.linkedin.com/learning
https://ec.europa.eu/migrantskills

*
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Evropskd unie nabizi bezplatné a divéryhodné digitdini platformy, které vém pomohou ucit se,
najit vzdélavaci prilezitosti a planovat kariérni cestu — obzvIdst uzitecné pro nové prichozi a

dospélé zeny, které znovu zacinaiji svou profesni drahu.

(1] Vase Europe Portal
€ Informacni centrum pro Zivot, prdci a studium v EU.
« Vysvétliuje prava, pravidla pobytu a hledani prace
srozumitelnym jazykem..
. Pomdhd migrantUm pochopit, jak legdiné pracovat a
vyuZzivat dostupné prilezitosti..
hitps.//europa.eu/youreurope

(3] EU Skills Profile Tool for statni prislusniky tretich zemi
rceno pro migranty, uprchliky a noveé prichozi.
«Pomdhd zaznamenat vase predchozi vzdélani,
zkusenosti a dovednosti..
« Prekladdd kvalifikace do termind uzndvanych v EU.
*Lze jej pouzivat s mentory nebo pracovnimi poradci.
Skvély prvni krok pred hledanim prace nebo
rekvalifikaci.
https://ec.europa.eu/migrantskills

(2] Europass
Online nastroj pro vytvdareni profesiondinich dokumentt a

sprdvu vasich dovednosti.

* Vytvorte si evropsky zivotopis (CV) a motivaéni dopis béhem

nekolika minut.

- Ukladejte certifikaty a zdznamy o uCeni bezpelné online.

« Prozkoumejte vzdéldvaci a pracovni prilezitosti po celé Evropé.
Idedini pro Zeny, které se pripravuji na navrat na pracovni trh.
https.//europa.eu/europass

(«) EPALE - Electronic Platform for Adult Learning in Europe
+ Profesni a komunitni platforma pro lektory a studenty v oblasti
vzdelavani dospélych.
« Ziskejte pristup k bezplatnym studijnim materidlim, blogdm a
online uddlostem.
« Zapojte se do diskusi s frenéry a neziskovymi organizacemiz celé
Evropy.

Uzitecné pro lektorky, mentorky a Zeny, které se podileji na
vzdélavani ostatnich.

https.//epale.ec.europa.eu
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Europass je vas osobni vzdéldvaci portfolio — bezpecny digitdini prostor, kde mUzete shromazdovat,
organizovat a prezentovat vsechny své studijni vysledky, certifikaty a dovednosti na jednom misté.
Pomdahad lidem po celé Evropé porozumét tomu, co umite a co dokdzete.

(2] Proé je to dulezité

Udrzuje vase uceni prehledné a
viditelné

Pomdhd zaméstnavateldm nebo
mentorOm rozpoznat vase skutecné
kompetence

Podporuje vase zadosti o prdci nebo
vzdélavdani v zemich EU

Jasné a profesiondlné ukazuje vasi
celozivotni vzdéldvaci cestu
empatie A/ vzdélévocll' pribéh s,i zgslouii b{/’[ vivdé“’r

Pocitd se formainii neformdlini u¢eni — vse, co se naucite, ma — a Europass vam pomaha ho vypravet.

hbdnofu..

(1] Co muzete ulozit do Europassu

Europass vém umoznuje zaznamenat a spravovat:

- @ Kvalifikace - diplomy, tituly nebo osvédceni o Skoleni

« — Cerfifikaty z kratkych kurzu - z EU Academy, Coursera,
FutureLearn apod.

« . Vysledky uéeni - co jste se skutecné naucilinebo co dokdzete
(napfr. tymovd prace, dovednosti v Excelu, digitdini gramotnost)

« . Jazykové dovednosti — Urovné mluveni, psani a porozuméni

« B Profesni zkusenosti — placend &i dobrovolnickd prdce, stdze

« o/ Mékké dovednosti — komunikace, feseni problémU, kreativita,
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(3] Piklad: vyuziti Europassu jako zdznamu o uéeni

& Priklad - Lina z Ukrajiny:

«Nahraje svUj univerzitni diplom a certifikat CILP

* Pridd vysledky ucenijako ,,time management", ,,digitaini nastroje pro uceni*, ,,odolnost"
«ZapiSe dokoncené kurzy z EU Academy

« Aktualizuje jazykové Urovné (anglictina B2, némcina A2)

B Jeji profil v Europassu nyni ukazuje kompletni obraz jejich kompetenci a pripravenosti na nové
pracovni prilezitosti.

(4] Jak ziskat pfistup

¢ Prejdéte na https://europa.eu/europass

Vytvorte si bezplatny UCet — nahrajte certifikadty — popiste, co jste se naucily.
MUzZete jej kdykoli aktualizovat a sdilet své vzdélavaci portfolio s mentory nebo

zamestnavateli.
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¥ V dnesnim rychle se ménicim svété neni uc¢eni novym dovednostem luxusem — je to
cesta k sebevédomi, nezavislosti a obnoveni kariéry.

Reskilling a upskiling vém pomdhaji prizpusobit se, rust a otevirat nové prilezitosti — bez
ohledu na vék nebo zivotni zkusenosti.

(1] Co je reskilling? (2) What Is Upskilling?

Uceni se novym dovednostem, abyste mohli zacit jiny typ préce /L Ilepsovdani nebo aktualizace vasich sou¢asnych

nebo kariéry.Znamend to prechod do nového oboru nebo profese. dovednosti, abyste mohly I€pe vykondvat svou prdci nebo
Priklady: ziskaly povyseni..

« UCitelka se nauci digitdini marketing, aby mohla pracovat online.  Priklady:
* Prodavacka studuje pecovatelske sluzby, aby mohla pracovat v «Naucit se Excel nebo ndstroje s umélou inteligenci pro prdci

socidlnich sluzbdch. s daty.
« Designérka se nauci projektové fizeni, aby mohla pracovat v « Zlepsit anglictinu pro komunikaci s mezindrodnimi klienty.
neziskové organizaci.. « Absolvovat kratky kurz vedeni tymu.

Reskilling = znovuobjevovani sebe sama.. . Upskilling = r0st tam, kde uz jste.
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Evropska unie (EU) véfi, ze kazdy — bez ohledu na vék, pUvod nebo zemi by mél mit moznost
ddle se ucit, ziskavat nové dovednosti a naijit smysluplnou préci.Tento princip je jddrem

evropské agendy celozZivotniho uéeni a rozvoje dovednosti.

(1] EU Skills Agenda (2020-2027)

@ Cestovni mapa, kterd md lidem v Evropé pomoci uéit se, rist a zustat

zaméstnatelni v rychle se ménicim pracovnim trhu.
Zaméruje se na:

+ o Lelenou transformaci — dovednosti pro udrzitelnost a
environmentdini pracovni mista

- & Digitdlni transformaci - digitdini gramotnost, programovdni, online

spoluprdci
« ¢ Socidlni za¢lenovani - rovny pristup ke vzdélavani pro zeny,
migranty a zranitelné skupiny

Cil: do roku 2030 md byt 60 % dospélych v EU zapojeno do uceni

kazdy rok.

(3) Financovani a ndstroje

g8 Financovdno z::

« Erasmus+ — vzdélavani a skoleni pro dospélé a mladdez

(2] Kli¢ové podpurné iniciativy

¢+ Pakt pro dovednosti (Pact for Skills) — propojuje
zameéstnavatele, poskytovatele vzdélavani a neziskové
organizace za UCelem vytvareni novych vzdéldvacich
programa.

¢ Cesty rozvoje dovednosti (Upskilling Pathways) -
nabizeji dospélym flexibilni cesty uceni, od zdkladnich
dovednosti az po profesni skoleni.

¢ vropsky rok dovednosti (2023-2024) - zvysuje
povédomi o fom, ze ,,uCeni je pro kazdého a vsude.”

EU investuje do lidi — pomdhad kazdému studentovi

budovat sebevédomi, kompetence a komunitu.

« European Social Fund+ (ESF+) — podporuje rekvalifikaci, inkluzi a pfipravenost na zameéstnani
* Digital Europe Programme — podporuje digitalni transformaci a digitaini gramotnost

@ Podporovdno nastroiji
*EU Academy, Europass, EPALE, a EU Skills Profile Tool
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6. Prekonavani prekazek a
budovani sebevedomi
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¥ Uceninenijen o mysli—je také o srdci.
Mnoho Zen Celi emocnim bariérdm, které ztézuji studium nebo viru ve viastni potencidl.
Rozpoznat je je prvnim krokem k jejich prekondni.

BéZné emocni bariéry

Bariér Jak to ptisobi Povzbuzujici myslenky
-~ .y . . Chyby jsou soucasti uceni — kazdy odbornik
& h h "Mohl h lat ch hi N  ver v
( Strach z neuspéchu ohla bych udélat chyby a vypadat hloupé byl kdysi zacatecnik.
Nizké sebevédomi "Nejsem dost chytra." Jsi schopny — uz ses v Zivoté tolik naucil.
Nedtivéra v sebe "Jini se uci rychleji nez ja." Kazdy se uci jinak; Tvoje cesta je jedinecCna.
~ Netrpélivost "Chci vysledky hned." Pokrok vyzaduje ¢as — malé kroky se pocitaji.

Nejste sami — u€eni vas mlze propojit s

€ Izolace "Citim se v této nové zemi sama." o
ostatnimi.
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¥ Nemduzete vidy odstranit viechny prekdzky, ale mizete se naucit, jak se nad nimi povzndset.
Odvaha, pldnovdani a sebesoucit proménuiji bariéry v mosty pro r0st.

(1) Zmén zpusob, jakym mluvis sdm se sebou

Nahradte negativni myslenky pozitivnimi, realistickymi:

Staré mysleni

Novy, podpurny mysleni

"Tohle nezviddnu."

“UCim se — a kazdy den se zlepsuiji."

"Selhal jsem."

"Nasla jsem jesté jeden zpUsob, ktery zatim nefunguje.

"Jsem uz moc stara na to, abych se to ucil."

“UCeni mé udrzuje mladym a silnym."

"Je pozdé zacit."

"Dnes je nejlepsi Cas zacit."

(2) Délejte malé, konzistentni kroky

Soustfedte se vzdy na jeden maly cil.

« 10 minut studia denné buduje ndvyky
lépe nez 2 hodiny jednou za mésic.

« Odménuijte se za to, ze jste prisli, ne jen za
Uspéch.

@ Pokrok, ne dokonalost.

(3] Vytvoite podpurny systém
1 UcCenije snazsi s ostatnimi:
« Studujte online s pritelem nebo spoluzdkem.
« Pozddejte mentory o zpétnou vazbu a
povzbuzeni.
* Pripojte se k mistnim nebo online zenskym
vzdéladvacim skupindm.

“Kdyz se Zzeny navzdjem podporuiji, déji se
neuveéritelné véci.”



(2) Délejte malé, konzistentni kroky
«Soustfedte se vzdy na jeden maly cil.

« 10 minut studia denné buduje ndvyky lépe
nez 2 hodiny jednou za mésic.

«Odménuijte se za to, ze jste pfisli, ne jen za
Uspéch.

@ Pokrok, ne dokonalost.

(4] Pedujte o sebe

/- PecCujte o své télo i mysl:

« Odpocivaj, kdyz jsi unaveny; Kratké prestavky zvysuji
soustredéni.

«Travte Cas venku, protahnéte se nebo zhluboka dychejte.

«Ocenéte své Uspéchy —ity malé.
Z prazdneho kelimku se nedad nalevat.

*
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(3] Vytvoite podpurny systém
tt UcCenije snazsi s ostatnimi:
« Studujte online s pritelem nebo spoluzdkem.
« Pozddejte mentory o zpétnou vazbu a
povzbuzeni.
* Pripojte se k mistnim nebo online zenskym
vzdélavacim skupindm.

“Kdyz se zeny navzdjem podporuiji, déji se
neuvéritelné véci.”

(5) Oslavujte uéeni, nejen vysledky

« Napiste si "denik Uspéchu" — kazdy tyden si
zapiste jednu véc, kterou jste se naucili.
«Sdilejte své Uspéchy ve skupiné — vas pribéh
mUZe inspirovat ostatni.

« Pamatujte: Samotné ucenije vitézstvi.
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(1] Co je to podpurna sit? (2] Pro¢ je podpora dulezitd

Podpurna sit je skupina lidi, ktefi vém pomdhaji ucit se, z0stat Motivace - lidé vém pfipomenou, proc

pozitivni a dosahovat vasich cild. jste zacali

MUzZe zahrnovat: Sebevédomi - ostatni vdm véfi, kdyz o

« i1 Pratelé nebo rodina, ktefi vas povzbuzuiji sobé pochybujete

« B} Mentori, ktefi vas vedou a ddvaiji zpétnou vazbu Ndapady — nové strategie se ucite od

£ Studijni partnefi nebo online studenti vrstevniky

. Neziskové organizace, komunitni centra nebo Zenské skupiny Soundleizitost — citite se soucdasti pozitivni,

« @ Online vzdéldvaci komunity (EPALE, Facebook groups, inspirujici komunity

WhatsApp chats) “Kdyz jdete sami, jdete rychle. Kdyz [dete
Nemusite to délat sami — spojeni dodava silu. spolu, dostanete se daleko.”

(3] Jak si vybudovat viastni sit kontaktu

[ Ozvéte se: Reknéte ostatnim, co se udite — pozvéte je, aby se

pripojili.

L Pozddejte o pomoc: Mentori a ucitelé vas chtéji podpoiit.

L Vratte néco zpét: Sdilejte své znalosti — vyuka posiluje vase

sebevedomi.

L Pripojte se k mistnim nebo online skupinadm: Knihovny, nevladni

organizace nebo sité Erasmus+ Casto nabizeji bezplatnd setkani.
Pomdhat ostatnim ucit se je také silny zpUsob, jak se sami ddl

ucCit.
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¥ PI&n proméni sen v &in.
V&s akéni plan uéeni vam pomUze zUstat soustfedéni, organizovani a motivovani —i po skonceni kurzu.

(1] Ucel planu
Vytvorit jasnou a jednoduchou cestovni mapu pro vasi
vzdélavaci cestu:
«Co se chcete naucit
Proc je to dllezité
« Jaok a kdy to udélate
. Planovani dava smér— a déla z uceni soucast
Zivota.

(2] Krok 1: Definujte svUj cil uéeni

@ Zeptejse sém sebe:

« Jakou dovednost nebo téma se chci pristé
naucite

« Jak mi to pomUze v kariéfe nebo v
kazdodennim zivoté?

2" Priklad: "Chci zlepsit svou anglic¢tinu, abych se

a . cifil jisty na pracovnich pohovorech.”
(3] Krok 2: Rozdélte to na malé kroky mlJisty na pracovnich pohov

Stanovte si svUj cil SMART (jednoduchy, mérfitelny, dosazitelny, relevantni, Casoveé

omezeny).

Krok Akce Kone’cny
termin

| Laregistrujte se na kurz anglictiny na Coursera 10. brezna

2 Studujte kazdy vecer 15 minut Tydné

3 ProcvicCujte si mluveni s pritelem Kazdou
sobotu

4 Kompletni zavérecny test a certifikat ke stazeni 30. dubna
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(4] Krok 3: Planujte motivaci

Odménte se, kdyz dokoncite krok (pauza na ¢aj, maly
ddrek, usmév).

Reknéte svému mentorovi nebo piiteli o svém pldnu — oni
vam to mohou pripomenout a povzbudit.

Iverejnéte svUj pokrok — pokud chcete, slavte uceni
verejné!l
Sdileni cild vytvari odpovédnost a hrdost.

(5) Krok 4: Zkontrolujte a upravte
= Kazdy tyden kontroluj svij pldn:
* Co fungovalo dobre?
*Co bylo tézké?e
« Co zménim pristi tyden?
Vzdélavaci plany jsou flexibilni — Zivot se
méni, a stejné tak i vas plan.

Reflexni ukol
Zapiste si jednu vétu do svého zdpisniku:
“Tento mésic se to naucim protoze mito
pomuze
- Mé&j ho tam, kde ho vidi§ kazdy den.
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