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Spis tresSci

Zacznij_od siebie — jak odkry¢ swoje moche strony i pasje?_

Motywacja na start — skad ja czerpac i jak jg_ utrzymac?

Twoje CV zycia - jak pisaé o sobie?

Kompetencje miekkie, ktére otwieraja drzwi.

Ucz sie inaczej - sita edukacji pozaformalnej.

Time management — zarzadzanie czasem bez stresu.

Kariera w praktyce — jak znalez¢ swoja droge zawodowa.

Twoj gtos ma znhaczenie — dialog z decydentami i aktywnosé obywatelska.

Youthpass — wiecej niz certyfikat.

Rozmowa kwalifikacyjna bez stresu — jak wypasé najlepiej?

Praktyki w instytucjach UE — w Polsce i za granica

Niniejszy dokument zostat przygotowany dla Komisji Europejskiej. Jednakze odzwierciedla on
wytacznie poglady autoréw, a Komisja nie moze ponosi¢ odpowiedzialnosci za zadne wykorzystanie
zawartych w nim informacji.
o ® ® o

Dofinansowane przez °
Unie Europejska

[} Youth Human Impact



Youth Human Impact

Kim jesteSmy

Stowarzyszenie Youth Human Impact jest organizacjg, ktéra daje
miodym ludziom kreatywne mozliwosci samoksztalcenia i rozwoju
osobistego w celu odnalezienia pasji do aktorstwa. Staramy sie
rozbudza¢ wsréd naszych cztonkow postawe przedsiebiorczg i
inicjatywnosc. Organizujemy projekty edukacyjne zarowno w Polsce, jak
| za granicg. Dzialamy nieszablonowo i stawiamy na edukacje
pozaformalna.

Stowarzyszenie Youth Human Impact ktadzie duzy nacisk na edukacje
miodziezy w swoich dziataniach. Budujemy i dajemy mozliwosci
zdobywania wiedzy i umiejetnosci, ktorych nie oferuje tradycyjny system
szkolny. Dajemy im mozliwos¢ zdobycia wiedzy i umiejetnosci, ktére
bedg przez nich wykorzystywane w zyciu codziennym: prywatnym i
zawodowym. W ten sposob stwarzamy im mozliwosé tatwiejszego
wejscia na rynek pracy. Zawsze angazujemy miodych ludzi w nasze
dziatania, zmagajac sie z roznymi przeszkodami: geograficznymi,
ekonomicznymi, spotecznymi.

Uwazamy, ze kazdy jest réwny i ma takie samo prawo do zdobywania
wiedzy i edukaciji.
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Informacje
0 projekcie

The project focuses on the holistic development of youth and youth
workers by strengthening leadership skills, soft skills, and team
collaboration capabilities. Special emphasis is placed on enhancing
emotional intelligence, using inclusive language, fostering participants’
emotional wellbeing, and managing conflicts and challenging situations
in groups. Participants will also learn techniques for defusing tensions
and resolving team dramas, fostering a positive and cooperative
environment. Innovative educational tools, such as gamification and
digital technologies, will be utilized to boost engagement and learning
outcomes.

A key component of the project is intercultural education, promoting
dialogue and exchange among participants from diverse -cultures,
nationalities, and religions. By combining these elements, the project
supports the social, professional, and emotional growth of participants,
equipping them to navigate challenges in the labor market and social life.
It also strengthens NGOs by building their expert capacity in youth work.
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Zacznij od siebie - jak odKryé swoje
mocne strony i pasje?

Zanim wyruszysz w droge zawodowa, edukacyjng czy zyciowag, warto najpierw
zatrzymac sie na chwile i zadac¢ sobie kilka pytan: Kim jestem? Co mnie napedza? Co
sprawia mi rado$¢? Samopoznanie to kluczowy pierwszy krok, ktéry pozwala odkry¢
swoje pasje, mocne strony i predyspozycje. Bez tej wiedzy trudno podejmowac dobre
decyzje dotyczgce przysztosci.

Najprostszym sposobem na poczatek jest autorefleksja. Wez kartke papieru lub otworz
notatnik w telefonie i odpowiedz szczerze na pytania:

« Co sprawia mi najwiekszg satysfakcje?

 Kiedy czuje, ze robie cos dobrze?

« W czym czuje sie pewnie?

« Za co inni mnie chwalg?

 Jakie zajecia mnie angazujg i sprawiajg, ze trace poczucie czasu?
Regularne odpowiadanie na takie pytania pomoze zidentyfikowa¢ wzorce, ktére pokazujg
nasze najmocniejsze strony.

Aby pogtebi¢ wiedze o sobie, warto siegng¢ po sprawdzone narzedzia psychometryczne.
Przyktadowe testy, z ktérych mozna skorzysta¢ (wiele z nich jest dostepnych online i za
darmo):
« 16Personalities (MBTI): pozwala zrozumie¢ swoj styl komunikacji, podejmowania
decyzji i wspotpracy z innymi.
« Test Gallupa: pokazuje dominujace talenty sposréd 34 obszaréw, takich jak
"Osigganie", "Uczenie sie" czy "Empatia".
« Career Compass lub Pathfinder: testy doradztwa zawodowego, ktére pomagaja
dopasowac Sciezki kariery do predyspozycji.

Warto korzysta¢ z tych narzedzi jako uzupetnienia wtasnych przemyslen. Nie traktuj ich
jak wyroczni, ale jako inspiracje.
Bardzo cenne jest réwniez uzyskanie informacji zwrotnej od innych. Czasem sami nie
dostrzegamy swoich najmocniejszych stron, poniewaz sg one dla nas "oczywiste".
Zapytaj znajomych, nauczycieli, treneréw:

« W czym wedtug nich jestes$ dobry?

« Jakie sytuacje przypominajg im sie w kontekscie twoich osiggniec?
Moze sie okazac, ze styszysz powtarzajgce sie motywy: ze umiesz dobrze organizowac
czas, taczysz ludzi, potrafisz stucha¢ albo wprowadzasz spokdj w trudnych sytuacjach.
To wszystko konkretne kompetencije.
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Czasem najwiecej uczymy sie o sobie po prostu... dziatajgc. Sprobuj nowych rzeczy:
wolontariatu, kursu, prowadzenia zaje¢ dla innych, organizacji wydarzenia. Obserwuj, jak
sie w tym czujesz, co Ci wychodzi naturalnie, a co sprawia trudnos¢. Nawet jesli okaze
sie, ze dana dziedzina nie jest dla Ciebie, i tak bedzie to cenna lekcja.

Przyktad: Maja i odkrycie pasji do pracy z ludzmi

Maja mysSlata, ze chce zostaC grafikiem, ale podczas projektu zgtosita sie do
prowadzenia integracji. Po zajeciach wiele oséb podchodzito do niej z podziwem i
pytaniami. To skionito ja do refleksji, ze by¢ moze jej naturalnym talentem jest kontakt z
ludzmi i bycie liderka. Dzi$ planuje studiowaé psychologie i tworzy podcast o wspétpracy
miedzyludzkiej.

Poznanie siebie to proces, nie jednorazowe dziatanie. Wymaga czasu, szczeroSci i
gotowosci do poszukiwan. Im lepiej znasz siebie, tym tatwiej podejmiesz decyzje zgodne
z Twoimi wartoSciami i pasjami. | pamietaj: nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi od
razu — najwazniejsze, ze wyruszysz w te droge.

RN Dofinansowane przez
* * = "
L Unie Europejska

L] Youth Human Impact



Motywacia na start - skad ig
czerpac i jak jg utrizymac?

Motywacja to sita, ktéra pcha nas do dziatania — do podjecia wyzwania, nauki czegos
nowego czy zmiany kierunku w zyciu. Czesto jednak pojawia sie zryw... i rbwnie szybko
znika. Jak zatem znalez¢ motywacje, a co wazniejsze — jak ja podtrzymac?

Inspiracje, czyli punkt zapalny

Na poczatku warto poszukac inspiracji wokét siebie. Moze to by¢ historia osoby, ktéra
osiggneta sukces mimo trudnosci, inspirujacy film dokumentalny, podcast z mentorem
albo rozmowa z kims$, kto robi to, o czym marzysz. Przyktad? Ola, uczestniczka jednego
z naszych warsztatow, zainspirowata sie filmem o projektantach mody i... rozpoczeta
nauke szycia na maszynie, mimo ze wczes$niej nigdy nie miata z nig do czynienia.
Sprobuj zrobi¢ wilasng “tablice inspiracji” — fizyczna lub cyfrowg (np. na Pinterest), gdzie
bedziesz zbiera¢ wszystko, co Cie porusza, motywuje, napedza. To bedzie Twoje paliwo
na gorsze dni.

Motywacja to nie tylko uczucia — to takze konkretne techniki, ktére pomagajg utrzymac
Zaangazowanie:

« Cel SMART - zamiast mowi¢ ,chce nauczy¢ sie angielskiego”, powiedz: ,przez 3
miesigce ucze sie angielskiego 20 minut dziennie, zeby dogadaé sie w podrozy do
Hiszpanii”. Cel jest: Szczegotowy, Mierzalny, Atrakcyjny, Realistyczny, Terminowy.

- Metoda matych krokdw — duze cele dziel na mate dziatania. Jesli marzysz o wkasnym
podcascie, zacznij od przestuchania kilku ulubionych, potem napisz scenariusz 5-
minutowego odcinka, nagraj probke. Krok po kroku zbudujesz cos$ wiekszego.

« Dziennik motywacji — zapisuj, co dzi$ udato Ci sie zrobi¢. Nawet najmniejsze kroki. Z
czasem zobaczysz, jak wiele juz zrobitas/es$ — i to doda Ci skrzydet.

Choc¢ brzmi nudno — rutyna to sekret wielu oséb sukcesu. Nie chodzi o sztywno$c¢, ale o
rytm. Stala pora wstawania, czas na nauke czy regularna aktywno$¢ fizyczna porzgdkuja
dzien i zmniejszajg chaos, ktory czesto odbiera motywacje.

Przyktad: Tomek ustawit sobie codzienny “power hour” — godzine po szkole tylko dla
siebie, na rozwdj: czyta, uczy sie montazu wideo albo pracuje nad blogiem. To jego staty
punkt dnia, ktérego sie trzyma.

Dziel sie swoimi celami z innymi. Opowiedz znajomym, ze uczysz sie programowania,
chcesz zorganizowaC debate, napisaC ksigzke. Publiczne zobowigzanie to ogromna
motywacja — nie chcesz zawieS¢ siebie, ale tez tych, ktérzy Ci kibicujg. Mozesz tez
znalez¢ ,partnera motywacyjnego” — osobe, z ktdérg raz w tygodniu sprawdzacie
nawzajem swoje postepy.

| pamietaj: motywacja nie musi by¢ codziennie taka sama

To normalne, ze czasem nie chce sie nic. Motywacja to nie stan staly, ale fala. W takie
dni warto po prostu wykona¢ chocCby najmniejszy krok. Nawet jesli tylko przeczytasz
jeden artykut, otworzysz ksigzke, zapiszesz pomyst — to nadal ruch naprzéd. e ® ® o
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Twoje GV Zycia - jak pisac o sobie,
nawet bez doswiadczenia zawodowego?

.Nie mam doswiadczenia, wiec nie mam co wpisa¢ do CV” — to mit, ktéry zbyt czesto
powstrzymuje miodych ludzi przed aplikowaniem na staze, praktyki czy pierwsza prace.
A prawda jest taka: masz wiecej do powiedzenia, niz myslisz — wystarczy wiedzie¢, jak to
pokazac.

CV to nie wytgcznie lista formalnych etatéw. To historia Twojej aktywnosci, pasji, dziatan
i postepéw. W CV mozna (a nawet trzebal!) wpisac:

« Wolontariat i dziatania spoteczne

« Udziat w projektach mtodziezowych, np. Erasmus+

« Konkursy, olimpiady, certyfikaty (np. Youthpass)

« Kursy online i szkolenia (Coursera, FutureLearn, itp.)

« Hobby, ktére rozwijajg kompetencje (np. montaz wideo, prowadzenie Instagrama,

robienie grafik, gra w zespole)
« Samodzielne projekty — blog, podcast, prowadzenie wydarzen w szkole

Od czego zaczac?

1.Zadbaj o przejrzystos¢ — CV powinno miesci¢ sie na jednej stronie A4. Prosty,
czytelny szablon (np. w Canvie lub Europassie) robi ogromng roznice.

2.Dane kontaktowe — imie i nazwisko, e-mail, telefon, miasto (bez adresu), link do
LinkedIna (jesli masz).

3.Podsumowanie osobiste — 2—3 zdania o Tobie. Np.:

4.Jestem aktywng, otwartg na wyzwania osobg, ktéra angazuje sie w projekty
spoteczne i stale rozwija swoje kompetencje. Interesuje mnie edukacja i komunikacja,
a moim celem jest praca, ktéra ma realny wptyw na ludzi.

5.Doswiadczenie — nawet jesli nie pracowatas_e$ na etacie, wpisz wolontariat,
organizacje wydarzen, prowadzenie warsztatow itp.

Przyktad:
Wolontariuszka w Stowarzyszeniu X (2023—-2024)
— wspétorganizacja lokalnych wydarzen dla miodziezy
— promocja dziatan w mediach spotecznosciowych
— wsparcie logistyczne i kontakt z uczestnikami
1.Edukacja — szkota Srednia, studia (jesli juz), kursy.
2.Umiejetnosci — wymien konkretne rzeczy, ktére umiesz robi¢. Np.:
« komunikacja interpersonalna
« Canva i podstawy Photoshopa
 edycja wideo (CapCut, DaVinci Resolve)
« jezyki (np. angielski B2, hiszpanski A2)
3. Zainteresowania — krotkie info o tym, co lubisz. To tez buduje Twéj profil! e ® ® o
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Co jeszcze sie liczy?
« Dostosuj CV do ogtoszenia — jesli aplikujesz na praktyki w NGO, pokaz dziatania
spoteczne. Jesli do agencji reklamowej — podkres| kreatywne umiejetnosci.
« Unikaj ogdlnikbw — zamiast ,jestem kreatywny/a” pokaz: ,tworze grafiki i prowadzitam
kampanie na Instagramie lokalnego wydarzenia”.
« Zadbaj o estetyke — brak btedéw, schludna forma, spojna czcionka.
» Nie ktam — pisz prawde, ale pokazuj jg pewnie.
Bonus: narzedzia, ktébre mogg pomaoc
« Canva — gotowe szablony CV
« Europass — szablon uznawany w catej Europie
« Zety / Kickresume / Novoresume — kreatory CV online
« Grammarly / LanguageTool — sprawdzaja btedy jezykowe
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Nompetencie migkkie,
ktore otwieraja drzwi

W szkole uczymy sie gtownie wiedzy teoretycznej. Ale to kompetencje miekkie — czyli
sposob, w jaki komunikujemy sie, wspoétpracujemy, rozwigzujemy problemy — czesto
decydujg o naszym sukcesie. Nazywane sg ,umiejetnosciami przyszitosci”, bo to one
pozwalajg nie tylko zdobyc¢ prace, ale jg utrzymac i rozwija¢ sie zawodowo i spotecznie.

Czym sg kompetencje miekkie?
To zbiér umiejetnosci zwigzanych z naszym zachowaniem, podejsciem do innych i do
samego siebie. WSréd nich najwazniejsze to:
« Asertywnos¢ — czyli umiejetno$¢ wyrazania wlasnego zdania z szacunkiem do
innych.
- Komunikacja interpersonalna — umiejetnosSC mowienia, stuchania, dawania
feedbacku.
« Praca zespotowa — wspoéitdziatanie z innymi, dzielenie sie odpowiedzialnoscig i
wspolne rozwigzywanie problemoéw.
« Zarzadzanie emocjami i stresem — niezbedne w codziennych sytuacjach, zaréwno w
pracy, jak i w relacjach.
Jak je rozwijac¢?
1.Cwicz w bezpiecznych warunkach
2. Dzialania spoteczne, wolontariat, projekty miodziezowe to Swietna przestrzen do
¢wiczenia pracy zespotowej i komunikacji. Nikt nie wymaga perfekcji — liczy sie
zaangazowanie.
3.Bierz udziat w warsztatach i szkoleniach
4. Warsztaty z asertywnos$ci, debatowania, negocjacji czy pracy zespotowej dajg
konkretne narzedzia i ¢wiczenia praktyczne. Warto szukac¢ takich okazji w szkotach,
organizacjach mtodziezowych czy online.
5.Ucz sie przez doswiadczenie
6. Popetnianie btedéw jest czescig procesu. Jesli kiedy$ nie udato Ci sie wyrazi¢
swojego zdania — to nie porazka, tylko nauka. Kazda interakcja to ¢wiczenie.
7.Samoswiadomos¢ i refleksja
8. Zadawaj sobie pytania: Jak sie czuje, gdy musze sie odezwaé¢? Co mnie blokuje?
Jak reaguje w stresie? Taka autorefleksja to pierwszy krok do zmiany.
9.Otwartos¢ na feedback
10. Pros znajomych, nauczycieli czy mentorow o konstruktywng opinie: ,Jak odbierasz
mojg komunikacje?”, ,W czym moge sie poprawi¢?”
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Jak wykorzystywac¢ kompetencje miekkie?

« W rozmowie kwalifikacyjnej — opowiadaj o sytuacjach, w ktérych
wspotpracowatas tes z innymi, rozwigzywatas tes konflikt, prowadzitas tes
spotkanie.

« W dziataniach projektowych — zgtaszaj sie do zadan, ktére wymagaja wspotpracy lub
prezentacji — to nie tylko éwiczenie, ale pokaz Twoich mocnych stron.
« W codziennym zyciu — mow ,nie” wtedy, kiedy naprawde cos Ci nie odpowiada.
Asertywnosc to nie egoizm — to szacunek do siebie i innych.
Pamietaj: technologia sie zmienia, ale ludzie zawsze beda chcieli wspotpracowac z kims,
kto umie rozmawiac, wspotdziata¢ i by¢ sobg z szacunkiem dla innych.
Kompetencje miekkie nie majg daty waznosci — inwestuj w nie, bo otwieraja drzwi,
ktorych nie otworzy nawet najlepszy dyplom.
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_ Ucz sig inaczej _
- Sita edukaciji pozaformainej

Wielu z nas dorastatlo w przekonaniu, ze wiedza to co$, co zdobywa sie w szkole:
siedzgc w tawce, stuchajgc wyktaddw, wkuwajgc daty i definicje. Tymczasem istnieje inny
spos6b nauki — bardziej naturalny, ludzki, a przede wszystkim skuteczny. To edukacja
pozaformalna, czyli uczenie sie poza systemem szkolnym, w sposéb bardziej elastyczny,
angazujacy i praktyczny.

Co to znaczy ,uczyc sie pozaformalnie”?

Edukacja pozaformalna to wszelkie dziatania edukacyjne, ktoére nie sag czesScig
obowigzkowego programu szkolnego, a ktore rozwijajg nasze umiejetnosci, wiedze i
postawy. To warsztaty, projekty spoteczne, gry symulacyjne, dziatania wolontariackie,
wymiany miodziezowe, job shadowingi, mentoring. W skrocie — uczenie sie przez
doswiadczenie i dziatanie, bez ocen i egzamindw, za to z refleksjg i radoscig odkrywania.
Na przyktad: organizujgc warsztat w lokalnej bibliotece, uczysz sie planowania, promocji,
komunikacji. A przy tym nabierasz pewnosci siebie, poznajesz nowych ludzi i widzisz
realny efekt swojej pracy. | to wszystko bez ani jednej lekcji z podrecznika!

Dlaczego to dziata?

Bo nauka przez dziatanie angazuje emocje, ciato, kreatywno$¢ i wyobraznie. Nie tylko
zapamietujesz informacje, ale naprawde je rozumiesz i wprowadzasz w Zzycie.
Pozaformalna edukacja nie oddziela teorii od praktyki — uczy Cie doktadnie tego, czego
w danym momencie potrzebujesz.

Psychologia uczy, ze najtrwalsze $Slady w pamieci powstaja wtedy, gdy uczymy sie
poprzez dziatanie, prébe i btad, rozmowe i doSwiadczenie. A to wtasnie esencja edukaciji
pozaformalne;.

Jak mozesz uczyc¢ sie inaczej?

« Wez udziat w projekcie mtodziezowym — np. Erasmus+, ktory tgczy nauke, podréze,
rozwdj osobisty i prace zespotowa.

« Zaangazuj sie w wolontariat — lokalny lub miedzynarodowy. Pomagajgc innym,
uczysz sie empatii, odpowiedzialnosci i organizaciji.

« Zorganizuj co$ samodzielnie — wydarzenie w szkole, akcje spoteczng, debate. To
szkota zycia!

« Korzystaj z narzedzi, ktoére wspierajg samorozwdj — jak Youthpass, portfolio
kompetenciji, dzienniki refleksiji.
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Jak skutecznie sie uczy¢ poza podrecznikiem?
« Zadawaj pytania — nie przyjmuj wiedzy bezkrytycznie, tylko sprawdzaj,
eksperymentuj, testu,.
« Otwoérz sie na rézne formy nauki — podcasty, webinary, gry edukacyjne, spotkania z
praktykami.
« Ucz sie w grupie — dziel sie doswiadczeniami, pracuj zespotowo, wspieraj innych.
Wspolna nauka zwieksza motywacje i utrwala wiedze.
- Dokumentuj postepy — zapisuj swoje dziatania, refleksje, osiggniecia. To nie tylko
motywujgce, ale tez przydatne np. przy pisaniu CV.
Konkretne korzysci? Prosze bardzo:
« Samopoznanie — uczysz sie, co lubisz, co Ci wychodzi, gdzie chcesz iS¢ dalej.
« Kompetencje miekkie — komunikacja, zarzgdzanie sobg w czasie, radzenie sobie ze
stresem.
« Wiara w siebie — widzac, ze potrafisz zorganizowa¢ wydarzenie, porozmawiaC z
decydentem czy wystgpi¢ publicznie — zyskujesz moc.
« Lepsze szanse na rynku pracy — dzi$s pracodawcy szukajg ludzi z doswiadczeniem i
inicjatywa, a nie tylko z papierami.
Edukacja pozaformalna nie zastepuje szkoty, ale uzupetnia jg o to, czego czesto w nigj
brakuje — przestrzen na dziatanie, relacje, kreatywno$¢ i samodzielno$¢. Daje miodym
ludziom gtos, odpowiedzialnosc i realny wpltyw. A przy tym uczy skutecznie, naturalnie i...
z radoscia.
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Time management
- Zarzatzanie czasem bez stresu

W Swiecie, w ktorym wszystko dzieje sie szybko, a liczba zadan rosnie z dnia na dzien,
umiejetnos¢ zarzgdzania czasem to klucz nie tylko do efektywnosci, ale przede
wszystkim do wewnetrznego spokoju. Dobre zarzgdzanie czasem nie oznacza
pracowania wiecej, tylko madrzej. Chodzi o to, by mie¢ czas na rzeczy wazne, unikngé
wypalenia i zachowa¢ rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Da sie?
Zdecydowanie tak.

Bo czas to zasoOb, ktorego nie da sie odzyskaé. Mozesz zarobi¢ wiecej pieniedzy,
nauczy¢ sie nowej umiejetnosci, ale minuty raz stracone — przepadajg. Umiejetne
planowanie daje Ci kontrole nad wlkasnym zyciem, pozwala podejmowaé Swiadome
decyzje, zmniejsza poziom stresu i zwieksza satysfakcje z codziennosci.
Dla miodych ludzi, ktérzy taczg nauke, prace, pasje, zycie towarzyskie i dziatania
spoteczne — to absolutna podstawa, by sie nie pogubic.
Techniki, ktére dziatajg
1. Macierz Eisenhowera — co jest wazne, a co pilne?
Ta prosta metoda polega na podzieleniu zadan na cztery kategorie:

 Pilne i wazne (zréb natychmiast),

« Wazne, ale niepilne (zaplanuj),

 Pilne, ale niewazne (deleguj),

« Niepilne i niewazne (wyeliminuj).
Brzmi prosto, ale pomaga zyskac¢ jasnos¢ i nie traci¢ czasu na rzeczy, ktére tak
naprawde nic nie wnosza.

2. Technika Pomodoro — czas na fokus

Stosowana przez studentdw, programistow, freelanceréw. Polega na pracy w 25-
minutowych blokach, oddzielonych 5-minutowg przerwg. Po 4 cyklach robisz diuzsza
przerwe. Pomaga skupic sie na jednym zadaniu i unikngé rozpraszaczy.

3. Zasada 2 minut (David Allen)
Jesli co$ zajmie mniej niz 2 minuty — zréb to od razu. E-mail, szybki telefon, odpisa¢ na
wiadomos¢? Nie odktadaj. Oszczedzisz czas i energie mentalna.
Jak wyznaczac priorytety?
Nie wszystko ma te samg wage. Umiejetno$¢ méwienia ,nie” oraz wybierania tego, co
naprawde istotne, to klucz do zdrowego zarzadzania sobg w czasie.
Zadaj sobie pytania:
« Czy to dziatanie przybliza mnie do mojego celu?
 Jakie bedg konsekwencje, jesli tego nie zrobie?
« Czy robie to dla siebie, czy dla innych?
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Ustalajgc priorytety, warto takze rozréznia¢ zadania wedtug energii, jakiej wymagajg —
poranki to Swietny czas na trudne rzeczy, wieczory — na te mniej wymagajace.
Zarzgdzanie czasem to nie tylko zadania — to tez czas wolny, odpoczynek, relacje,
zdrowie. Jesli planujesz tylko ,obowigzki”, szybko dojdziesz do Sciany. Warto planowac
tez:

« Czas offline — bez ekranéw, scrollowania i powiadomien.

« Aktywnos¢ fizyczng — nie musi by¢ sitownia, wystarczy spacer, joga, taniec.

« Spotkania z ludzmi — relacje to inwestycja w dobre samopoczucie.

« Czas dla siebie — nicnierobienie tez jest produktywne, jesli regeneruje.

Balans to nie réwny podziat — to dostosowanie rytmu zycia do wtasnych potrzeb. Dla
jednych oznacza to wolne wieczory, dla innych — wolny poniedziatek. Znajdz swoje
proporcje.

Nie ma jednej stusznej metody. Najlepszy system to ten, ktérego... uzywasz. Oto kilka
popularnych narzedzi:

 Planner papierowy / bullet journal — dla tych, ktorzy lubig pisac recznie.

» Google Calendar / Outlook — do planowania spotkan, przypomnien.

« Trello, Notion, Todoist — elastyczne aplikacje do zarzgdzania zadaniami i projektami.
Wazne: planuj realnie i zostaw przestrzen na ,niespodzianki” — bo zycie zawsze co$
Wrzuci.

Kilka ztotych zasad na koniec

Zaczynaj dzien od najtrudniejszego zadania — reszta poéjdzie z gorki.

Unikaj multitaskingu — skupienie to nowa supermoc.

Réb regularny przeglad tygodnia — co dziatato, co nie, co poprawic?

Celebruj mate sukcesy — odhaczanie zadan to mikroradosci, ktére budujg motywacje.
Dobrze zarzadzany czas nie sprawia, ze masz go wiecej — ale sprawia, ze masz wiecej z
zycia. Bo w koncu nie chodzi o to, by robi¢ wszystko, tylko by robi¢ to, co najwazniejsze
— bez stresu, z uSmiechem i przestrzenig na odpoczynek.
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~ Kariera w praktyce
- jak znaleic swoijg drogg zawodow3

Szukajac swojej drogi zawodowej, tatwo poczué sie zagubionym — szczegdlnie kiedy z
kazdej strony styszysz, ze ,musisz co$ wybra¢” albo ze ,czas sie zdecydowac”.
Tymczasem odkrywanie swojej Sciezki nie jest liniowym procesem, ktory konczy sie na
wyborze jednych studiow. To raczej podréz — z przystankami, zmianami kierunku,
odkryciami i probami. | wtasnie o tym jest ten artykut: o praktycznych sposobach na
poznanie siebie i swoich zawodowych mozliwosci.

Tradycyjna edukacja to dla wielu oséb naturalny pierwszy krok w strone kariery. Studia,
szkoty branzowe, kursy — dajg solidne podstawy. Ale najwazniejsze to Swiadomie
wybiera¢ kierunki, ktére rozwijajg Twoje zainteresowania i kompetencje, a nie tylko
~wWygladaja dobrze”.

Pamietaj, ze dzis bardzo ceni sie uczenie sie przez cate zycie (lifelong learning). Mozesz
zaczg¢ od jednej dziedziny, a potem doksztalcaé sie w zupetnie innej. Coraz
popularniejsze sa kursy online (np. Coursera, edX, FutureLearn), ktére pozwalajg
zdobywacé nowe umiejetnosci elastycznie i czesto bezptatnie.

Wolontariat to co$ wiecej niz ,praca za darmo”. To nauka w praktyce, mozliwos¢
sprawdzenia sie w dziataniu, poznania ludzi z r6znych Srodowisk i zbudowania
wartosciowego CV. Dzieki wolontariatowi:

« rozwiniesz kompetencje miekkie (komunikacja, organizacja, wspotpraca),

« zobaczysz, co Cie pasjonuje, a co meczy,

« zyskasz nowe kontakty, ktére czesto prowadzg do stazy lub pracy.

Warto szuka¢ ofert lokalnie, przez organizacje pozarzadowe, fundacje, grupy
miodziezowe czy programy miedzynarodowe jak European Solidarity Corps.

Nawet krotki staz moze wiele zmienié. Pozwala:

« zobaczy¢, jak wyglada praca ,od Srodka”,

« sprawdzic, czy dany zawdd Ci odpowiada,

« zdobyc pierwsze punkty w CV,

« nawigzac relacje zawodowe (networking!).
Warto probowaé réznych rzeczy — nawet jesli niektore doswiadczenia okazg sie
nietrafione, dajg Ci cenne informacje o tym, czego NIE chcesz robi¢. A to juz duzy krok.
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Poza edukacjg formalng i doswiadczeniem zawodowym, ogromne znaczenie ma to, co
robisz ,po godzinach” — Twoje hobby, pasje, projekty. Samorozwdj to:

 czytanie ksigzek z r6znych dziedzin,

« udziat w warsztatach, webinariach, szkoleniach,

« tworzenie wtasnych projektéw (np. blog, kanat YouTube, inicjatywa lokalna),

« poznawanie swoich wartosci i mocnych stron.

Warto zalozy¢ portfolio (nawet jesli nie jeste$s grafikiem czy programistg), gdzie
pokazesz, co robisz — projekty, certyfikaty, dziatania spoteczne. To moze byc¢ plik PDF,
strona internetowa albo po prostu dobrze przygotowany profil na LinkedIn.

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego od razu. Zmienianie zdania, kierunku, a nawet branzy —
to nie porazka, tylko naturalna cze$¢ procesu rozwoju. Najlepiej uczymy sie przez
doswiadczenie i eksperymentowanie. Daj sobie przestrzen na btedy i... ciekawos¢.

Nie wiesz, co chcesz robi¢? Zréb testy predyspozycji (np. 16personalities, Holland
Codes), porozmawiaj z doradcg zawodowym, dotacz do jakiego$ projektu — i patrz, co
Cie ,wcigga”.

Kilka praktycznych krokow na start:
« Stworz mape swoich zainteresowan — wypisz rzeczy, ktore Cie fascynuja.
« Zrob liste zawoddw, ktore Cie interesujg — i dowiedz sie, co haprawde oznaczaja.
« Znajdz mentora — moze to by¢ nauczyciel, starszy kolega, ktos z branzy.
« Zapisuj sie na wydarzenia branzowe — targi pracy, meetupy, konferencje.
« Buduj swojg marke osobistg — to, jak jestes$ postrzegany w sieci, tez sie liczy.

Twoja droga zawodowa nie musi by¢ prosta linia — moze by¢ spiralg, krzywag, a nawet
zygzakiem. Najwazniejsze, by byta Twoja. Swiadome wybory, mate kroki, praktyka — to
klucze, ktére otworzg przed Toba drzwi do przysztosci, ktora Cie ekscytuje.
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Krok 3: Zaplanuj dziatanie
Zanim przejdziesz do realizacji, stwérz plan. Dobrze, je$li odpowie on na kilka
kluczowych pytan:

« Cel — co chcesz osiggngc?

» Dziatania — jakie kroki trzeba podjac?

« Czas — kiedy zaczniesz i ile to potrwa?

« Zasoby — czego potrzebujesz? (miejsce, sprzet, ludzie, fundusze)

« Odbiorcy — do kogo kierujesz swoje dziatania?
Warto tez przemysleé, jak bedzie wyglada¢ promocja i jak bedziecie mierzy¢ efekty
dziatan.

Krok 4: Szukaj wsparcia
Nie musisz wszystkiego robi¢ wkasnym sumptem. W Polsce (i catej Europie) istnieje wiele
programow, ktore wspierajg miodziezowe inicjatywy. Mozna uzyskaC wsparcie
finansowe, merytoryczne lub przestrzen do dziatania.
Gdzie szuka¢ pomocy?

« Lokalny samorzad (wydziaty ds. mtodziezy, kultury, edukacji)

« Organizacje pozarzadowe i centra wolontariatu

« Program Erasmus+ (dziatania KA1, KA154-YOU, DiscoverEU)

 Europejski Korpus Solidarnosci

« Fundacje i konkursy grantowe (np. Fundacja Batorego, Fundacja Santander,

Fundacja Orange)

Wielu organizatoréw oferuje tez wsparcie mentorskie — warto z tego korzystac.

Krok 5: Dziataj!
Najwazniejsze to ruszyC z miejsca. Mozesz zacza¢ od malych rzeczy — testowych
warsztatbw, rozméw z  potencjalnymi  odbiorcami, wpisbw na mediach
spotecznosciowych. Kazde dziatanie jest krokiem naprzéd. Nie zrazaj sie, jesli co$
péjdzie nie tak — to naturalna czes¢ procesu. Pamietaj, ze:

» kazdy projekt czegos uczy (nawet jesli nie osiggnie idealnego efektu),

« bledy sg po to, by z nich wycigga¢ wnioski,

« masz prawo prosi¢ o pomoc, rade i wsparcie.

Krok 6: Podziel sie rezultatem

Zadbaj o widoczno$¢ swojej inicjatywy. Pokaz, co udato sie osiggnaé — przez zdjecia,
raport, film, podsumowanie na stronie internetowej czy posty w social mediach. Dziel sie
tez refleksjg — co sie udato, co Cie zaskoczyto, co by$ zrobit inaczej.

Nie zapominaj o podziekowaniach dla partneréw i uczestnikbw — buduje to relacje na
przysztosc.

Wiasna akcja spoteczna to nie tylko konkretne dziatanie, ale i gtos mtodego cztowieka,
ktéry mowi: ,chce zmienia¢ Swiat”. | to dziata! Niezaleznie od skali — kazda inicjatywa ma
potencjat, by co$ poruszycC: mysSlenie, emocje, dyskusje.

Jesli masz pomyst — dzialaj.
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_Twoi glos ma znaczenie
- dialog z decydentami i aktywno$¢é
obywatelska

Wiele os6b miodych ma poczucie, ze ich glos nie ma znaczenia, ze decyzje
podejmowane sg ponad ich glowami, a oni sami nie maja wplywu na otaczajgcag
rzeczywistos¢. Tymczasem wiasnie miodzi ludzie mogg by¢ kluczowymi uczestnikami
zycia spotecznego — o ile dostang przestrzen, narzedzia i odwage, by zabrac gtos. W tym
artykule pokazemy Ci, ze aktywnos$¢ obywatelska zaczyna sie tu i teraz, a dialog z
decydentami moze by¢ skuteczng droga do realnych zmian.

Dlaczego warto sie angazowac¢?

AktywnosC obywatelska to nie tylko udziat w wyborach. To réwniez dziatania
podejmowane na rzecz swojej spotecznosci, udziat w konsultacjach spotecznych,
skladanie petycji, uczestnictwo w radach miodziezowych czy inicjatywy oddolne.
Dziatajac lokalnie, masz szanse wptywac na sprawy, ktore sg Ci bliskie — od warunkéw w
Twojej szkole, przez dostepnosc przestrzeni dla miodziezy, po dziatania na rzecz klimatu
czy réwnosci.

Twoje doswiadczenie i potrzeby sg wazne — nikt inny nie opowie o nich lepiej niz Ty.
Mowienie o tym, co wymaga zmiany, to pierwszy krok. Kolejnym jest znalezienie
sojusznikéw — zaréwno wsrod innych mtodych, jak i wérdd decydentow, ktdrzy sg otwarci
na dialog. Wielu samorzadowcéw, radnych czy postow chce stucha¢ miodych -
potrzebujg jednak, by ktos przyszedt i jasno powiedziat: ,to jest dla nas wazne”.

Jak wyglada dialog z decydentami?

Dialog to nie monolog. Chodzi o spotkanie dwoéch stron — miodziezy i oséb decyzyjnych —
ktore majg okazje wystucha¢ siebie nawzajem, wymieni¢ sie argumentami, znalez¢
wspolne rozwigzania. W naszym projekcie uczestnicy mieli okazje rozmawia¢ m.in. z
radnymi m.st. Warszawy, przedstawicielami instytucji panstwowych i organizacji
pozarzadowych. Podczas konferencji wspolnie debatowali o problemach rynku pracy,
potrzebach miodziezy i zmianach systemowych. Dzieki takim spotkaniom mtodziez czuje,
ze jest stuchana — i ze ma wptyw.

Aby dialog byt skuteczny, warto sie przygotowac:
« przemysl, o co chcesz zapytac lub co zaproponowac,
« zrob rozeznanie — sprawdz, kto odpowiada za dany temat w Twoim mieScie czy
regionie,
- dziataj zespotowo — sita grupy robi wrazenie,
« badz uprzejmy/a i konkretny/a — szacunek dziata w obie strony.
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Narzedzia, z ktérych mozesz skorzystac
Nie musisz od razu zaktada¢ fundacji czy startowaé¢ w wyborach. Istnieje wiele form
aktywnosci dostepnych dla mtodych ludzi:

« miodziezowe rady miast i gmin,

« inicjatywy obywatelskie — np. zbieranie podpiséw pod petycja,

« debaty i konsultacje spoteczne organizowane przez witadze lokalne,

« udziat w projektach Erasmus+ i inicjatywach europejskich,

« wolontariat w NGO, ktore zajmuja sie rzecznictwem.
Dobrym narzedziem jest tez... social media. Tak, Twoj gtos na Instagramie czy TikToku
moze by¢ poczatkiem spotecznej kampanii lub waznym gtosem w lokalnej dyskusiji.
Uzywaj swoich platform odpowiedzialnie — mozesz inspirowaé, edukowac, zaprasza¢ do
dziatania.

Od czego zaczac?

« Obserwuj lokalne wydarzenia — co sie dzieje w Twoim miescie, jak wyglada praca
rady miasta, jakie tematy sg poruszane?

« Zacznij od matych dzialan — np. zaproponuj zorganizowanie szkolnych warsztatow,
zgto$ sie do wolontariatu lub napisz petycje w sprawie Sciezki rowerowe;.

« Szukaj wsparcia — znajdZ organizacje, ktéra dziata w interesujgcych Cie tematach,
porozmawiaj z nauczycielem lub wychowawca.

« Rozmawiaj z innymi — Twoje dziatania zyskajg na sile, jeSli wokét Ciebie pojawig sie
osoby o podobnych wartosciach.

Twoja obecnosC w przestrzeni obywatelskiej ma znaczenie. Niezaleznie od wieku
mozesz wptywac na decyzje, zmienia¢ rzeczywistos¢ i by¢ glosem pokolenia, ktére nie
tylko mowi, ale dziata. Nie czekaj, az ktos zaprosi Cie do stotu — zaproponuj spotkanie,
zapytaj, zabierz gtos. Bo to, co masz do powiedzenia, naprawde sie liczy.
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Youthpass - wigcej niz certyfikat!

Dla wielu uczestnikbw projektow Erasmus+ Youthpass to po prostu ,zaswiadczenie o
udziale”. Ale jesli zagtebisz sie w to narzedzie, szybko zrozumiesz, ze to znacznie wiecej
niz tylko papier. To narzedzie, ktére pomaga Ci nazwac¢ i zrozumie¢ to, czego sie
nauczytas/es, a potem... pokazac to Swiatu — np. w CV, na rozmowie rekrutacyjnej czy
przy aplikowaniu na studia.

Czym witasciwie jest Youthpass?

Youthpass to europejski certyfikat, ktéry potwierdza Twoj udziat w projektach edukacii
pozaformalnej w ramach programu Erasmus+. Obejmuje on nie tylko informacje
organizacyjne, ale takze szczegétowe podsumowanie Twoich zdobytych kompetencii.
Certyfikat Youthpass mozna wygenerowa¢ po zakonczeniu projektu — online, poprzez
platforme www.youthpass.eu. To, co wyr0znia Youthpass, to jego kompetencyjny
charakter. Skupia sie na tym, czego sie nauczytas/es — nie poprzez lekcje czy egzaminy,
ale przez doswiadczenie, dziatanie, refleksje.

Jak zdoby¢ Youthpass?

Jesli brates/as udziat w projekcie Erasmus+, organizator ma obowigzek umozliwic¢ Ci jego
uzyskanie. Na zakonczenie projektu uczestnicy biorg udziat w sesjach
podsumowujacych, ktére pomagaja nazwac i zrozumieC, czego sie nauczyli. Wtedy
wspdlnie z trenerem lub koordynatorem tworzysz opis swoich osiggniec, ktory pdzniej
pojawi sie w Twoim certyfikacie.

Youthpass obejmuje 8 obszaréw tzw. kompetencji kluczowych:
1.Kompetencje wielojezyczne
2.Kompetencje cyfrowe
3.Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie uczenia sie
4.Kompetencje obywatelskie
5.Kompetencje w zakresie przedsiebiorczosci
6. Kompetencje w zakresie Swiadomosci kulturowej i ekspresji
7.Kompetencje w zakresie matematyki i nauk Scistych
8.Kompetencje w zakresie czytania i pisania

Wcale nie musisz znac¢ kazdego z tych poje¢ — wazne jest, zeby$ potrafit/a wskazaé, co
konkretnego zyskates$/as w trakcie projektu.

Jak opisaé swoje postepy?
W Youthpassie to Ty jeste$s autorem swojej historii. W sekcji ,Learning outcomes”
mozesz (a nawet powinienes$/nas) opisac, co konkretnie sie zmienito:

« Czego sie nauczytes/as,

 co odkrytes/as o sobie,

e W Cczym sie rozwingtes/as, e ® ® o

« jak zmienito sie Twoje myslenie lub dziatanie. °
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https://www.youthpass.eu/

To nie musi by¢ jezyk akademicki! Autentycznos¢, konkret i refleksja to klucz. Przyktad?
Zamiast ,rozwingtem umiejetnos¢ komunikacji”, napisz:

.Podczas projektu musialem wspotpracowaé z osobami, ktdrych wczesniej nie znatem.
Nauczytem sie jasno wyrazac¢ swoje zdanie i lepiej stuchac innych.”

Jak uzywaé Youthpassa?

« W CV: Mozesz dotaczyC Youthpass jako zalagcznik, ale jeszcze lepiej — wple¢ zdobytg
wiedze i kompetencje w opisy doswiadczenia. Rekruterzy coraz czesciej cenig
umiejetnosci zdobyte poza szkotg — zwlaszcza takie jak praca zespotowa,
zarzadzanie czasem, wystgpienia publiczne czy kreatywnosc.

« Na rozmowie kwalifikacyjnej: Wspomnij o swoim udziale w projekcie i powiedz, czego
sie nauczyte$/as. Opowiedz o konkretnych sytuacjach, w ktérych musiatas/e$
wspotpracowac, rozwigzywac problemy czy przetamywac bariery.

- Przy aplikacjach na studia, stypendia czy kolejne projekty miedzynarodowe:
Youthpass to Swietny dokument potwierdzajacy Twojga aktywnos¢, zaangazowanie i
rozwaj.

Dlaczego to wazne?

W dzisiejszym Swiecie licza sie nie tylko dyplomy, ale takze to, kim jestes i co potrafisz.
Youthpass pomaga Ci w tym, by$ sam/sama zrozumial/a swoje atuty — i by$ umiat/a je
pokaza¢ innym. To narzedzie samoswiadomosci i promocji, ktore warto traktowac
powaznie.

W wielu krajach Europy Youthpass juz dzis jest szeroko rozpoznawalny i uznawany
przez pracodawcéw. W Polsce tez jego znaczenie ro$nie — zwlaszcza wsrod firm i
instytucji, ktére cenig edukacje nieformalng, mobilnos¢ i kompetencje miekkie.

Youthpass to nie tylko certyfikat — to Twoje osobiste portfolio rozwoju. Warto poswiecic
chwile, by dobrze go wypetni¢, bo moze otworzy¢ przed Tobg wiele drzwi: zawodowych,
edukacyjnych, a przede wszystkim — rozwojowych. JeSli traktujesz siebie i swoéj rozwdj
powaznie, traktuj tak samo swoj Youthpass. Zréb z niego swojg wizytowke.
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Rozmowa kwalifikacyina bez stresu
- Jak wypasc najlepiej?

Rozmowa kwalifikacyjna to moment, w ktérym mamy szanse pokazac sie z jak najlepszej
strony. Dla wielu mtodych osob to jednak stresujgce doswiadczenie. Dlatego warto sie do
niego dobrze przygotowac — nie tylko merytorycznie, ale tez psychicznie.

1. Poznaj firme i oferte

Zanim usiadziesz do rozmowy, dokiadnie przeczytaj ogtoszenie i zapoznaj sie z profilem
organizacji. Sprawdz strone internetowg, media spotecznosciowe, misje, wartosci i
aktualne dziatania. Znajomosc¢ kontekstu pokazuje zaangazowanie.

2. Przeéwicz odpowiedzi na typowe pytania

Pytania o mocne i stabe strony, doswiadczenie, motywacje, cele zawodowe — pojawiajg
sie niemal zawsze. Przygotuj odpowiedzi w formie krétkich historii (metoda STAR:
sytuacja — zadanie — dziatanie — rezultat). Przykiad? ,Opowiedz o sytuacji, gdy musiate$
rozwigzac konflikt w zespole.”

3. Mowa ciata i pierwsze wrazenie

Pierwsze 30 sekund ma znaczenie. Ubierz sie odpowiednio, usmiechnij sie, uscisnij dton
(jesli spotkanie jest na zywo). Kontakt wzrokowy, otwarta postawa i spokojny ton gtosu —
to elementy, ktére dodajg Ci profesjonalizmu.

4. Zadawaj pytania
Rozmowa to nie tylko Twoje odpowiedzi, ale tez Twoje zainteresowanie firmg. Zapytaj o
zespot, kulture pracy, sciezki rozwoju. Pokazujesz, ze traktujesz te szanse powaznie.

5. Po rozmowie

Dobrg praktyka jest wystanie krotkiego podziekowania mailowego — to wzmacnia
pozytywne wrazenie. Mozesz tez poprosi¢ o informacje zwrotng, jesli nie zostaniesz
wybrany/a — to cenna wiedza na przysztosc.

Pamietaj — rozmowa kwalifikacyjna to nie egzamin, tylko spotkanie, podczas ktérego obie
strony szukajg dopasowania. Im wiecej razy przez to przejdziesz, tym pewniej bedziesz
sie czu€. Kazda rozmowa to krok do przodu!
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Praktyki w instytuciach UE
- w Poisce i za granica

Wielu mtodych ludzi marzy o karierze, ktéra bedzie miata realny wpltyw na ksztattowanie
Swiata. Jednym z najlepszych sposobow, by rozpoczaC takg sSciezke, sg praktyki w
instytucjach Unii Europejskiej. To nie tylko prestiz, ale tez okazja do zdobycia cennego
doswiadczenia zawodowego, rozwiniecia umiejetnosci miedzykulturowych oraz poznania
funkcjonowania struktur europejskich od srodka.

Co to sa praktyki w UE i dlaczego warto?

Praktyki w instytucjach Unii Europejskiej to kilkumiesieczne programy stazowe
oferowane przez r6zne unijne instytucje, agencje i urzedy. Umozliwiajg mtodym ludziom
nie tylko sprawdzenie swoich umiejetnosci w wymagajacym, miedzynarodowym
Srodowisku, ale rowniez poznanie mechanizmow dziatania administracji publicznej,
prawa unijnego, tworzenia polityk i funkcjonowania projektbw o0 zasiegu
miedzynarodowym.

Co wazne — uczestnicy praktyk nie wykonujg jedynie pracy administracyjnej. Bardzo
czesto sg zaangazowani w realne dziatania, uczestniczg w spotkaniach roboczych,
wspottworzg raporty, analizy i materiaty strategiczne. To ogromna szansa, by rozwing¢
skrzydta i zdoby¢ doswiadczenie zawodowe, ktére robi wrazenie w CV.

Gdzie mozna aplikowac?

1. Komisja Europejska - Blue Book Traineeship

To najbardziej znany program praktyk UE. Odbywa sie dwa razy w roku (wiosng i
jesienig), trwa 5 miesiecy i obejmuje prace w jednej z dyrekcji generalnych KE.
Kandydaci mogg pracowac¢ w Brukseli, Luksemburgu lub w przedstawicielstwach Komisji
w krajach czionkowskich — takze w Warszawie. Program zapewnia wynagrodzenie (ok.
1350 euro miesiecznie) oraz zwrot kosztéw podrozy.

2. Parlament Europejski — praktyki Roberta Schumana

Program skierowany do absolwentéw studiow wyzszych. Praktyki trwajg 5 miesiecy i sg
realizowane w Brukseli, Strasburgu lub Luksemburgu. W zaleznosci od dziatu, praktykant
moze pracowaC nad przygotowaniem dokumentdéw, analiza polityk, komunikacja czy
organizacjg wydarzen.

3. Rada Unii Europejskiej
Program trwa 5 miesiecy i daje mozliwos¢ pracy w jednym z departamentéw Rady UE.
To okazja, by obserwowac z bliska proces negocjacji miedzy panstwami cztonkowskimi i

wspohtworzy¢ dokumenty strategiczne.
o ® ® o
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4. Trybunat Sprawiedliwosci UE
Praktyki dla absolwentéw prawa lub tlumaczen, prowadzone w Luksemburgu.
Wymagana jest dobra znajomosc jezyka francuskiego.

5. Europejski Komitet Regionéw i Europejski Komitet Ekonomiczno-Spoteczny
Obie instytucje oferuja 5-miesieczne staze w Brukseli dla os6b zainteresowanych
politykag regionalng, partycypacjg spoteczng i rolg samorzadow w strukturach UE.

6. Agencje Unii Europejskiej

UE posiada liczne agencje zlokalizowane w catej Europie, w tym rowniez w Polsce (np.
Frontex w Warszawie). Praktyki sg mozliwe m.in. w:

. Europejskiej Agencji Srodowiska (EEA)

« Europejskim Urzedzie Patentowym (EPO)

« Europejskiej Agencji Strazy Granicznej i Przybrzeznej (Frontex)

« Europejskiej Agencji Lekow (EMA)

« Agencji Praw Podstawowych UE (FRA)

7. Przedstawicielstwa Komisji Europejskiej w Polsce

W Warszawie oraz w innych duzych miastach dziatajg biura Komisji Europejskiej, ktére
réwniez przyjmujg praktykantow. To ciekawa opcja dla tych, ktérzy wolg rozpoczac
europejska przygode w Polsce.

Kto moze aplikowacé?
Zazwyczaj wymagania sg podobne, chocC rozniag sie miedzy programami:

« ukonczone studia wyzsze (najczesciej licencjat lub magisterium),

» obywatelstwo jednego z panstw UE,

« bardzo dobra znajomos$¢ jednego jezyka roboczego UE (najczesciej angielskiego lub

francuskiego),

« niekaralnos¢, petnia praw obywatelskich.
Mile widziane sa: wczesniejsze doswiadczenie w organizacjach pozarzgadowych,
znajomo$¢ drugiego jezyka obcego, udziat w projektach miedzynarodowych lub
Erasmus+, aktywnosSc¢ spoteczna i obywatelska.

Jak aplikowac?
Wiekszos$¢ instytucji prowadzi rekrutacje online. Proces aplikacyjny zazwyczaj obejmuje:
« wypetnienie formularza rejestracyjnego,
« przygotowanie CV i listu motywacyjnego (czasem w kilku jezykach),
« potwierdzenie kwalifikacji (dyplom, certyfikaty),
« czasem testy z wiedzy ogolnej lub jezykdw.

Terminy aplikacji sg state, np.:
« Blue Book: marzec (na jesien) i sierpien (na wiosne)
» Parlament Europejski: czerwiec i listopad

Warto wczesniej przygotowac dokumenty, poprosi¢ o referencje i sprawdzi¢c wymagania
formalne.
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Dlaczego warto?
« Miedzynarodowe doswiadczenie — wspotpraca z ludzmi z catej Europy.
« Nowe kompetencje — analityczne, jezykowe, projektowe.
« Zrozumienie dziatania UE — od Srodka.
» Networking — kontakty, ktdre moga zaowocowac w przysztosci.
« Szansa na prace w strukturach UE - czeS¢ praktykantdbw zostaje pdzniej
zatrudniona.

Przyktad z Polski: Praktyki w Frontexie

Europejska Agencja Strazy Granicznej i Przybrzeznej ma swoja siedzibe w Warszawie.
Co roku oferuje kilkadziesigt miejsc dla mtodych osob, ktére chcg zdoby¢ doswiadczenie
m.in. w zarzgadzaniu projektami, analizie danych, HR, komunikacji czy IT. Praktyki sg
ptatne i trwajg od 6 do 12 miesiecy.

Praktyki w instytucjach UE to nie tylko prestizowa pozycja w CV, ale tez osobista podr6z
— rozwoju, odwagi, samodzielnosci. Niezaleznie, czy wybierzesz Bruksele, Strasburg,
Warszawe czy Luksemburg — wrdcisz bogatszy o wiedze, doswiadczenia i kontakty. A
moze to bedzie wtasnie Twoj pierwszy krok do pracy w strukturach europejskich?
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Design Your Future

PRZEWODNIK PO KARIERZE
MtODEGO CZEOWIEKA
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