“Teraz Ty! Ucz sie, rozwijaj, dzialaj.”

Malopolski Dzien Uczenia sie 2026

URZAD PRACY




Dlaczego mowimy o uczeniu sie po 507?

. Swiat zmienia sie szybciej niz
kiedykolwiek

« Rynek pracy potrzebuje osob z
doswiadczeniem

- Nauka wspiera zdrowie, aktywnoscC i
pewnosc siebie

« To dobry moment, by zrobi¢ cos dla
siebie




Dlaczego warto uczyc sie po 507

nauka poprawia pamiec |
koncentracje

opoznia procesy starzenia moézgu

daje poczucie sensu i sprawczosci

pomaga budowac relacje

zwieksza satysfakcje z zycia




Co daje nauka?

wiekszg pewnosc siebie

lepszg orientacje w technologiach

« mozliwosc¢ zmiany lub podjecia
pracy

* roZwWOQOj pasji

« satysfakcje | poczucie sprawczosci




Jak wyglada dobra sesja nauki?

10-15 minut

brak rozpraszaczy

krotka notatka

mata nagroda dla siebie
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Wybieraj tematy, ktore Cie
naprawde interesuja

Motywacja jest kluczem — jesli cos Cie
ciekawi, tatwiej to zapamietasz.

Nie ucz sie ,bo wypada”, tylko ,bo chce to
umiec”.

Zapisz 2-3 obszary, ktore dajg Ci energie:
technologia, hobby, zdrowie, jezyki, praca




Korzystaj z roznych form nauki
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Stuchanie (podcasty, Czytanie (artykuty, Ogladanie (webinary, Praktyka (zadania,
audiobooki) krotkie poradniki) filmy instruktazowe) ¢wiczenia, probowanie

w realu)




Nie | boj sie technologii —
zacznij od prostych
I'Z€CZy

« Zacznij od jednego narzedzia:
YouTube, aplikacja do nauki jezyka,
kurs online.

« Korzystaj z przycisku ,pauza” i
,Ppowtorz” — to nie szkota, nikt nie
ocenia.

« Jesli cos jest trudne, zapisz pytanie |
wrocC do tego poznie;.
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Rob notatki po
swojemu

* Nie muszg by¢ piekne — wazne,
zeby byty Twoje.

« Zapisuj krotkie punkty, hasta,
skojarzenia.

« Po spotkaniu lub lekcji zréb
2-minutowe podsumowanie: ,,Co
zapamietatem/am?”




Ucz sie w grupie lub
z Kims

« przyjazna atmosfera
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wymiana doswiadczen
« wsparcie doradcy
* inspiracja od innych

« odkrywanie mocnych stron

Dlaczego warto?
« wieksza motywacja
* mniej stresu
« mozliwosc¢ zadawania pytan
e poczucie wspolnoty
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Jakie kompetencje warto rozwijac?

« kompetencje cyfrowe

« komunikacja i wspoOtpraca
« elastycznosc

« gotowosc¢ do zmian

« planowanie rozwoju




Fakty i mity

MIT MIT
* ,P0 90. nie da sie nauczycC * ,10 Za pOzno na
nowych rzeczy.” zmiany.”
FAKT { FAKT
Mozg uczy sie cate Wiele osob po 50.
zycie zaczyna nowagsciezke

zawodowg



Najczestsze bariery... i jak je pokonac

,Nie mam czasu”
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,Nie ogarniam technologii”

,Nie wiem, od czego zaczaC”

,Boje sie, ze sobie nie poradze”
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, 10 nie dla mnie”
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zacznij od 10 minut

jedno proste narzedzie

jeden maty cel

ucz sie w grupie
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sprobuj krotkiego warsztatu
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Daj sobie prawo do bledow

@ Btedy to naturalna cze$é procesu — nie
ozhaczajg, ze ,hie umiem”

@ Kazdy btad to informacja, co poprawic

@ Najwazniejsze jest to, ze dziatasz



Ustal jeden maly cel
na najblizszy
miesiac
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naucze sie
korzystac z
aplikacji do

komunikacji
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obejrze 3
krotkie filmy

instruktazowe
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Zapisze sie na

warsztat
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naucze sie
jednego
nowego stowa

dziennie

~
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Nigdy nie jest za pozno, by zaczac.
Kazdy krok — nawet najmniejszy —
to inwestycja w siebie
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