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Wstep

Wspotczesnie technologia staje sie coraz wazniejsza w niemal kazdej dziedzinie
naszego zycia. Zmienia sposob, w jaki sie komunikujemy, pracujemy, odpoczy-
wamy. Te zmiany wptywajg nie tylko na nasze zycie osobiste, ale takze na rynek
pracy. Coraz wiecej zawodéw wymaga od nas posiadania kompetencji cyfrowych.
To sprawia, ze osoby, ktore potrafig obstugiwa¢ nowe technologie i z nimi
wspotpracowac, majg wieksze szanse na znalezienie pracy i rozwdj kariery.

Rowniez dla os6b z niepetnosprawnosciami cyfryzacja moze by¢ wielkg szansa.
Technologie cyfrowe mogg im utatwi¢ dostep do pracy, edukacji oraz codziennych
obowigzkéw, jednak brak odpowiednich umiejetnosci moze by¢ ogromna
przeszkoda, dlatego warto inwestowaé w rozwdj kompetencji cyfrowych.




W tym poradniku chcemy pokazaé, jak cyfrowa transformacja wptywa na rynek
pracy, jakie umiejetnosci bedg uwazane w przysziosci za istotne, a takze jak
dostosowac sie do nowych wymagan.




Wspolczesny rynek pracy

Wspétczesny rynek pracy podlega intensywnej transformacii cyfrowej, ktéra wptywa
na to, jak pracujemy. Technologie cyfrowe, takie jak sztuczna inteligencja, analiza
big data, internet rzeczy czy blockchain, to te technologie, ktdre zmieniajg
funkcjonowanie roznych branz i przedsiebiorstw. Nowe technologie staty sie
narzedziami do pracy, a automatyzacja procesOw jest procesem ciggtym,
podlegajacym ewolucji (Myjak, 2025).
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Czym jest transformacja cyfrowa?

Transformacja cyfrowa to proces, w ktdrym przedsigbiorstwa integrujg technologie
cyfrowe we wszystkich obszarach swojej dziatalnosci. Taka zmiana organizacyjna ma na
celu zaréwno poprawe wydajnosci i jakosci pracy, jak i optymalizacje kosztéw (Kurkiewicz,
2025; Koztowska 2025). Automatyzacja pracy niekoniecznie musi prowadzi¢ do redukcji
miejsc pracy, moze réwniez by¢ impulsem do powstania nowych miejsc pracy, np. tych
zwigzanych z testowaniem nowych rozwigzan (Hernandez-de-Menendez i in., 2020;
Walczak-Duraj, 2022; Pacheco, Coello-Montece, 2023). Dlatego tez rozroznia sie tzw.
branze schytkowe i branze wschodzace.

W branzach schytkowych dominujg zadania rutynowe wykonywane w tradycyjnych
zawodach, z kolei branze wschodzace to branze oparte na zadaniach kreatywnych,
wymagajgce indywidualizacji, zwigzane z zarzadzaniem technologiami (Gtomb, 2020).
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Jak cyfrowa transformacja zmienia rynek pracy?

Cyfrowa transformacja, jak juz wczesniej wspomniano, to miedzy innymi zmiana
organizacji pracy, ale rowniez zmiana metod i narzedzi pracy. Nowoczesne
narzedzia pozwalajgce na komunikacje i wspotprace online, do ktérych mozemy
zaliczy¢ miedzy innymi platformy do wideokonferencji czy tez chmurowe systemy
do zarzadzania projektami, umozliwiajg pracownikom wykonywanie swoich
obowigzkéw z dowolnego miejsca na Swiecie. Szeroko pojeta elastycznosé pracy,
w tym coraz powszechniejsze elastyczne godziny pracy oraz praca zdalna, daje
mozliwos¢ zachowania pracownikom rownowagi pomiedzy pracg i zyciem
prywatnym. Z drugiej strony jest to rowniez szansa na podjecie zatrudnienia, jezeli
z jakichs wzgleddw, np. z powodu miejsca zamieszkania oddalanego od miejsca
wykonywania pracy, do tej pory nie byto to mozliwe (Kurkiewicz, 2025). Nowe
technologie to réwniez wsparcie dla pracodawcow, ktdrzy zyskuja dostep do
szerszego kregu pracownikdw, eliminujac bariery zwigzane z lokalizacjg biura.
Dlatego tez coraz czesciej mozna spotkaé¢ tzw. zespoty wirtualne. Sg to grupy
ludzi, ktdrzy pracujg razem, aby osiggna¢ okreslony cel, jednakze nie dzielg tego
samego biura - komunikuja sie za pomocg technologii teleinformatycznych. Takie
zespoty moga by¢ utworzone na potrzeby realizacji konkretnego projektu lub tez
moga funkcjonowaé bez ograniczen czasowych (Kurowicka-Roman, Kurowicki,
2021).
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Kompetencje pracownika - co
jest wazne dla pracodawcow?

W obliczu tych dynamicznych zmian, wynikajgcych z faktu powszechnej, przyspieszajacej
cyfryzacji i wykorzystania nowych technologii, pracodawcy dostrzegajg potrzebe inwestycji
w kwalifikacje pracownikéw - przekwalifikowanie ich oraz niwelowanie luk w ich
kompetencjach. To wiasnie te luki w umiejetnosciach uwazane sg przez pracodawcow za
najwiekszg bariere wptywajacg na funkcjonowanie przedsiebiorstw, dlatego tez planujg oni
nadaé priorytet podnoszeniu kwalifikacji swoich pracownikéw (World Economic Forum,
2025). Nowe umiejetnosci majg nie tylko pozwoli¢ pracownikom opanowaé obstuge
nowych narzedzi i da¢ mozliwos¢ ich wykorzystania w codziennej pracy, ale rowniez
nauczy¢ adaptowania sie do zmieniajgcego sie Srodowiska pracy.
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Raporty Swiatowe wskazujg, ze do 2030 r. nastapig zmiany w zapotrzebowaniu na
kompetencje pracownikow:

 spadnie zapotrzebowanie na prace fizyczng i podstawowe kompetencije, takie
jak umiejetnosci: czytania, pisania, czy liczenia oraz prostego wprowadzania,
a takze przetwarzania danych;

e wzrosnie zapotrzebowanie na takie kompetencje poznawcze, jak umiejetnosé
pracy i analizy tekstdw, umiejetnosci statystyczne, krytyczne myslenie, ale
rowniez podejmowanie decyzji, zarzadzanie projektami;

» rosnac¢ bedzie zapotrzebowanie na takie kompetencje, jak umiejetnos¢ pracy
w zespofach, radzenie sobie ze zmianami czy przejmowanie
odpowiedzialnosci, oraz kompetencje technologiczne rozumiane jako
zdolnosé do pracy z nowymi technologiami w zakresie obstugi oraz tworzenia
i rozumienia sposobu funkcjonowania technologii, maszyn, algorytméw
(Cwiek i in., 2021).
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Z badan przeprowadzonych przez pracownikdw Centralnego Instytutu Ochrony
Pracy - Panstwowego Instytutu Badawczego w 2023 roku wynika, ze
wspotczesnie dla pracodawcow najwazniejsze sg kompetencje cyfrowe. Na
drugim miejscu pod wzgledem waznosci pracodawcy wskazywali tzw.
kompetencje miekkie, a nastepnie inne kompetencje techniczne (wykres 1)
(Pawtowska-Cyprysiak, Hildt-Ciupiriska, 2024).

= zaawansowane kompetencie cyfrowe
m 0l Kompetencje o)
cyfrowe « podstawowe kompetencie cyfrowe (30.4%)
Kompetencje wazne
na wspolczesnym abig, |+ weatywnose (71.25)
k p y . q (12 |Kompetencje 3‘ = | o elastyczne rozwigzywanie problemdw
rynku pracy migkkie N e
= szybkie uczenie sig (514%)

03 « umigjgtnoéé analizowania danych, tworzenie koncepcji na nich
3 Kompetencje opartych (64,4%),
| techniczne « korzystanie 2 nowych medicw (63,9%),

« zarzadzanie informacjami i krytyczne myslenie (55.8%)

Wykres 1. Kompetencje wskazywane przez pracodawcow jako kluczowe na wspétczesnym rynku pracy
(N=319)
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Uczenie sie przez cale zycie

W poprzednim rozdziale wspominano, ze wspdfczesny rynek pracy wymaga od nas,
pracownikow, nie tylko ciggtej adaptaciji do zmian, ktére zachodzg w réznych branzach czy
technologiach, ale rowniez nabywania nowych kompetencji czy tez aktualizowania tych juz
posiadanych. Aby nadazy¢ za tymi zmianami i utrzymywac¢ nasze kompetencje na takim
poziomie, ktéry gwarantowatby zatrudnienie, niezbedne jest podejmowanie procesu uczenia
sie przez cate zycie. Jest to rdwniez o tyle istotne, ze wiedza, ktérg uzyskujemy na
poszczegolnych etapach edukacii, starzeje sig, zmienia sig, ewoluuje i tylko uczenie sie
przez cate zycie zagwarantuje nam bycie na biezaco.

Uczenie sie przez cate zycie (ang. Life Long Learning — LLL) to proces uczenia sie, ktory trwa
od najmiodszych lat do pdznej starosci. Jego celem jest ksztattowanie zdolnosci,
umiejetnosci, wiedzy oraz wykorzystywanie ich w zyciu codziennym. Moze ono przybiera¢
formy uczenia sie:

« formalnego - uczenie sig, ktdre przebiega w zorganizowanym i usystematyzowanym
srodowisku przeznaczonym specjalnie do uczenia sie oraz zwykle prowadzi do
uzyskania kwalifikacji petnych lub czastkowych, na ogét w postaci $wiadectwa lub
dyplomu; sklada sie na nie m.in. system ksztalcenia ogdlnego, ksztatcenia
zawodowego oraz szkolnictwa wyzszego;

» pozaformalnego — uczenie sig, ktére pozwala naby¢ kwalifikacje; moze koriczy¢ sie
uzyskaniem certyfikatu, ale nie wplywa na podniesienie naszego poziomu
wyksztatcenia;

« nieformalnego - uczenie sie samodzielnie, w sposob niezinstytucjonalizowany, a takze
niezamierzony lub nawet bezwiedny w trakcie pracy lub podczas codziennych
doswiadczen (GUS, 2009; Petlewicz i in., 2023).
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Doskonalenie zawodowe i dbanie o wtasne kompetencje w ciggu naszego catego
zycia, a nie tylko wtedy, kiedy jestesmy miodzi, staje sie kluczowe w karierze
zawodowej (Marchlewska, Sowa, 2019). Osoby regularnie inwestujagce w swoj
rozwdj zyskujg przewage na rynku pracy i wieksza satysfakcje z wykonywanej
pracy.

Dlaczego warto inwestowac w uczenie sig?

Uczenie sie przynosi wiele korzysci nam i naszemu mézgowi:

zwieksza szanse na awans;

pozwala na nadgzanie za zmianami oraz adaptacje do nich;

pomaga w skupianiu uwagi i zwiekszaniu zdolnosci koncentracji;

wzmacnia pamie¢ krotkotrwatg i dtugotrwatg (szczegdlnie nauka rzeczy,
zwtaszcza trudnych i wymagajacych);

zwieksza konkurencyjnosc¢ na rynku pracy;

zwieksza satysfakcje z pracy i poprawia motywacje;

podnosi jako$¢ zycia, samoocene, dodaje pewnosci siebie;

umozliwia nawigzywanie nowych kontaktéw spotecznych, niweluje
marginalizacje;

pozwala zachowaé sprawnos¢ umystowg, ksztattuje pamie¢ i procesy
poznawcze;

zapobiega chorobom neurodegeneracyjnym, np. demencji i chorobie
Alzheimera, opdznia procesy starzenia sie mézgu;

zwieksza zdolnos¢ do pracy;

zwieksza zdolno$é mézgu do przetwarzania i przechowywania informacii;
zwieksza kreatywnos¢  (https://kwalifikacje.edu.pl/uczenie-sie-przez-cale-
zycie-11-korzysci-dla-mozgu-i-nie-tylko/).
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Nastawienie do uczenia sie¢ ma ogromne znaczenie w podejmowaniu decyzji, czy
bedziemy sie uczy¢ czy nie. Jesli jesteSmy niechetni, negatywnie nastawieni,
niesktonni do uczenia sig, to prawdopodobienstwo, ze sie go podejmiemy, jest
znacznie mniejsze niz w przypadku otwartosci na ten proces (Petlewicz i in., 2023).

Uczenie sie przez cate zycie w réznorodnych formach, np. kurséw jezykowych, nauki
gry na instrumencie, ale rowniez takich jak rozwigzywanie krzyzéwek i sudoku czy
czytanie, to sposéb na zachowanie sprawno$ci naszego mézgu. W kontek$cie
zawodowym to sposob na utrzymanie zatrudnienia, ale réwniez zmiane kariery
zawodowej, jesli poczujemy taka potrzebe.

15
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Uczenie sie dorostych osob
Z niepelnosprawnoscia

Z badan przeprowadzonych przez pracownikéw CIOP-PIB w 2024 roku wynika, ze z grupy
449 os6b z niepetnosprawnoscia (dotyczacg narzadu ruchu, wzroku lub stuchu) az 69%
badanych uczestniczyto w jakims kursie lub szkoleniu w czasie trwania badania, a 78%
kiedykolwiek wzieto udziat w takich aktywnosciach. Jesli chodzi o tematyke szkolen,
najczesciej byly to kursy i szkolenia zwigzane z wykonywang pracg (48% wszystkich
szkolen), a najrzadziej kursy zwigzane z tzw. umiejetnosciami miekkimi, np. kursy
asertywnosci, pracy w zespole, umiejetnosci interpersonalnych, radzenia sobie ze
stresem (CIOP-PIB, 2024). Tak wysoki odsetek osdb korzystajgcych ze szkolert wynika
zapewne z tego, ze przebadano jedynie osoby z trzema rodzajami niepetnosprawnosci,
natomiast badania wskazujg, ze wsrdd osob z niepetnosprawnosciami najczesciej swoje
kompetencje podnoszg osoby wtasnie z niepetnosprawnoscig narzadu ruchu lub wzroku.
Znacznie rzadziej robig to osoby =z niepetnosprawnoscia narzadu stuchu,
niepetnosprawnoscig wynikajgcg ze schorzen narzadow wewnetrznych czy tez
niepetnosprawnoscig psychiczng (CIOP-PIB, 2021; Hildt-Ciupiriska, Pawtowska-Cyprysiak,
2022).
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Pomimo wysokiego odsetka 0s6b z niepetnosprawnosciami, ktére sg uczestnikami
kursach zawodowych, ogdlny poziom aktywnosci edukacyjnej tej grupy wcigz
pozostaje nizszy niz w przypadku oséb petnosprawnych. Ma na to wplyw stopien
posiadanej niepetnosprawnosci oraz odczuwanie trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu. Réwniez osoby bierne zawodowo angazujg sie w rozwoj kompetenc;ji
o wiele rzadziej. Z badan wynika, ze gtéwnymi przyczynami braku podejmowania
edukacji w tej grupie sa:

o brak motywacji zawodowej (63%),

e zly stan zdrowia (36%),

« przekonanie, Ze nie ma sensu sie doksztatcac (19%) (PARP, 2023).
Niestety, niepokojacy jest fakt, ze osoby z niepetnosprawnosciami nie tylko rzadzie;
podejmujg aktywnosé edukacyjng, lecz takze rzadziej deklarujg che¢ rozwoju
(Gorniak, Jelonek, 2023).
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Kompetencje cyfrowe
— wazna rzecz

Jednym z kluczowych obszaréw kompetencyjnych, ktére wymagajg ciggtego
doskonalenia, sa kompetencje cyfrowe. Kompetencje cyfrowe w dzisiejszych
czasach, jak wielokrotnie zostato to juz wspomniane, stajg sie niezbednym
elementem zycia zawodowego i spotecznego, a ich znajomos¢ jest konieczna.
Dotyczy to wszystkich, rowniez os6b z niepetnosprawnosciami, ktére mimo ze
czesto spotykajg sie z dodatkowymi wyzwaniami, majg mozliwos¢ korzystania
z nowych technologii na rowni z innymi.

18



Biorgc pod uwage rynek pracy, wspotcze$nie niemal kazda branza wymaga
przynajmniej podstawowych umiejetnosci cyfrowych. Zmiany technologiczne,
ktére zachodzg w spoteczenstwie, wymagaja od pracownikéw coraz wyzszych
kompetencji cyfrowych. Osoby, ktdre posiadajg umiejetnosci obstugi komputera,
aplikacji i narzedzi internetowych, maja wieksze szanse na znalezienie pracy,
awans zawodowy oraz lepsze zarobki.

Do kompetencji cyfrowych kluczowych na wspétczesnym rynku pracy pracodawcy
zaliczaja:

1. Kompetencje pozwalajgce na zapewnienie bezpieczenistwa cyfrowego.
2. Umiejetnosc¢ korzystania z medidw.
3. Zarzadzanie platformami i danymi.
4. Przegladanie, wyszukiwanie i filtrowanie danych, informaciji oraz tresci
cyfrowych.
. Zarzadzanie automatyzacja.
. Zarzadzanie danymi, informacjami i treSciami cyfrowymi.
. Komunikacja z wykorzystaniem technologii cyfrowych.
. Wspétpraca z wykorzystaniem technologii cyfrowych.
9. Ocena danych, informaciji i tresci cyfrowych.
10. Identyfikacja luk we wtasnych kompetencjach cyfrowych.
11. Tworzenie tresci cyfrowych.
12. Programowanie (CIOP-PIB, 2025).
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Badania wskazuja, ze 50% pracownikéw w Europie potrzebuje podniesienia tych kompetencii, aby
efektywniej wykonywac swojg prace. Niestety, osoby z niepetnosprawnosciami sg szczegdlnie
narazone na wykluczenie cyfrowe, a dostep do odpowiednich szkoler jest czesto ograniczony
(Gémiak, Jelonek, 2023).

Z danych wynika, ze 62% o0sOb z niepelnosprawnosciami nie korzysta z intemetu, a ich
umiejetnosci cyfrowe sg nizsze niz u oséb pelnosprawnych (Nowak, 2016; Zuchowska-Skiba,
2020). Powoddw tego stanu rzeczy moze byé wiele: brak odpowiednich narzedzi, dostosowar
technologicznych, trudnosci w nauce nowych umiejetnosci czy tez niewystarczajacy dostep do
szkolen. To wszystko prowadzi do zjawiska wykluczenia cyfrowego.
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Brak umiejetnosci cyfrowych nie tylko utrudnia codzienne zycie, lecz takze moze
skutkowaé wykluczeniem spotecznym i zawodowym. Osoby, ktore nie potrafig
korzysta¢ z nowych technologii, majg mniejsze szanse na zdobycie lub utrzymanie
pracy, zwlaszcza w dobie cyfryzacji, a w przypadku oséb z niepetnosprawnosciami
moze dojs$¢ do pogtebia marginalizacji.

Wiele badan wykazuje, ze osoby z niepetnosprawnosciami, ktére posiadajg
kompetencje cyfrowe, majg znacznie wieksze szanse na zdobycie i utrzymanie pracy.
Technologia moze utatwi¢ codzienne zycie oraz umozliwi¢ udziat w szeroko pojetej
aktywnosci zawodowej i spotecznej.
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Z badan przeprowadzonych przez pracownikéw CIOP-PIB w 2024 roku wynika, ze
w przypadku osob z niepetnosprawnosciami motywacjg do podejmowania
szkolen z zakresu kompetencji cyfrowych jest wtasnie che¢ podniesienia swoich
kwalifikacji. Jesli zas chodzi o przyczyne niepodejmowania takich szkolen, to jest
nig brak potrzeby ze wzgledu na niewykorzystywanie tego rodzaju kompetenciji na
co dzien. Niepokojgcy jest wynik, ktéry wskazuje, ze 57% badanej grupy
(stanowito jg 449 osdb z niepetnosprawnosciami) nie wie, czy chce w przysztosci
podja¢ takie szkolenia, lub tez nie chce ich podjg¢ (CIOP-PIB, 2024). Jak wiec
takie osoby maja sobie poradzi¢ we wspotczesnej, coraz bardziej scyfryzowanej
rzeczywistosci?

Rozwija¢ wlasne kompetencje cyfrowe mozna w kazdym wieku.
To, co jest potrzebne, to cheé¢ do podjecia takiego wyzwania.
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Kompetencje cyfrowe =
- jak je zdobyc?

Kompetencje cyfrowe w dzisiejszym $wiecie sg jednymi z istotniejszych kompetencii.
Znajomos¢ narzedzi cyfrowych to umiejetnosé, ktérg warto rozwija¢, bo sg one potrzebne
w wielu sytuacjach. Z jednej strony dzieki nim mozna poprawi¢ swoje umiejetnosci
zawodowe i poszerzy¢ wachlarz mozliwosci zawodowych, z drugiej strony umozliwiajg one
sprawniejsze funkcjonowanie w zyciu codziennym, np. poprzez dokonywanie zakupéw
online czy korzystanie z réznorodnych aplikacji mobilnych.

Jak wiec zdoby¢ lub rozwinaé juz posiadane kompetencje cyfrowe?

Mozna to zrobi¢ w ramach nieformalnego uczenia sie i podejmowania wtasnych aktywnosci
edukacyjnych: $Sledzi¢ branzowe blogi, stuchaé podcastow, bra¢ udziat w webinariach,
poszukiwac sprawdzonych materiatow na ten temat, kt6re nastepnie mozna wykorzystywac
do podejmowania wiasnych prob rozwoju takich umiejetnosci. Dobrym sposobem jest
rowniez udziat w szkoleniach organizowanych przez firmy komercyjne oraz organizacje
pozarzadowe z mozliwoscig udziatu stacjonarnego lub online.
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Firmy komercyjne

Firmy komercyjne oferujg szeroka game szkoler z zakresu kompetenciji cyfrowych, w tym
kursy zwigzane z obstugg oprogramowania, programowaniem, cyberbezpieczeristwem,
sztuczng inteligencjg i wykorzystywaniem narzedzi cyfrowych w réznych branzach. Jest to
oferta ogdlnodostepna, jednakze o szczegétowe informacje w zakresie dostepnosci
infrastruktury oraz materiatéw dla oséb z niepetnosprawnosciami nalezy pyta¢ bezposrednio
organizatoréw. Czesto firmy takie majg opcje stworzenia szkolenia szytego na miare. Takie
szkolenie odpowiada na indywidualne potrzeby, porusza tematy szczegolnie istotne, skupia
sie na tym, z czego chca korzystac uczestnicy takiego szkolenia.
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Fundacje i organizacje dziatajace na rzecz osob z niepetnosprawnosciami

Fundacje i organizacje dziatajace na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami oferuja
szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych, gtéwnie w formie projektéw, jednakze
s takie organizacje, ktére prowadzg szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych
stale. W przypadku organizacji pozarzagdowych dostepnosé¢ infrastruktury oraz
materiatéw dla 0sdb z niepetnosprawnos$ciami jest zazwyczaj zapewniony.
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Instytucje rzadowe

Rowniez instytucje rzadowe w Polsce podejmujg dziatania wspierajgce rozwdj
kompetencji cyfrowych, w tym dla oséb z niepetnosprawnosciami. Jednym z gtéwnych
programoéw rzadowych jest ,Program Rozwoju Kompetencji Cyfrowych”, ktéry ma na celu
podniesienie poziomu kompetencji cyfrowych wsrod obywateli. Program ten obejmuje
m.in. kampanie edukacyjne oraz szkolenia online, ktére sg dostepne bezptatnie. Blizsze
informacje mozna znalez¢ pod adresem: https://kompetencjecyfrowe.gov.pl.

Fundacje i organizacje dziatajgce na rzecz os6b z niepetnosprawnosciami oferujg
szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych, gtéwnie w formie projektdw, jednakze sq takie
organizacje, ktére prowadza szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych stale. Natomiast
w przypadku organizacji pozarzadowych dostepnosé¢ infrastruktury oraz materiatéw dla
0s0b z niepetnosprawnosciami jest zazwyczaj zapewniona.
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Powiatowe urzedy pracy

Szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych prowadzg rowniez powiatowe urzedy pracy:

27

mozna zgtosi¢ che¢ udziatu w szkoleniu grupowym planowanym przez powiatowy
urzad pracy;

mozna otrzymacé propozycje udziatu w szkoleniu bezposrednio od pracownika urzedu
pracy,

mozna ztozy¢ wniosek o skierowanie na szkolenie wybrane z oferty rynkowej —
wowczas nalezy uzasadni¢ celowos¢ szkolenia, a zrodiem informacji o ofertach
szkolen jest baza danych: http://stor.praca.gov.pl (znajduje sie tam lista instytucji
rynkowych, w tym réwniez organizaciji i fundacii, dziatajagcych w zakresie podnoszenia
kompetenciji oraz informacja o kosztach wybranych szkolen);

mozna otrzymac bon szkoleniowy - dotyczy to wytgcznie bezrobotnych do 30. roku
Zycia (gwarancja skierowania bezrobotnego na wskazane przez niego szkolenie oraz
optacenia kosztow, ktdre zostang poniesione w zwigzku z podjeciem szkolen;
wysokos¢ kosztow, jakie mogg byC zrefundowane, sg szczegétowo opisane na
stronach urzedéw pracy).




Wiedza zdobyta czy to dzieki szkoleniom, czy to na wiasng reke wymaga
praktykowania i wykorzystywania jej na co dzien. Dobrze jest przenie$¢ te wiedze na
dziatania - korzysta¢ z cyfrowych narzedzi do komunikacji, wykorzystywa¢ nowe
media, tworzy¢ projekty, uzywa¢ réznych aplikacji, np. do nauki jezykéw obcych,
zarzgdzania czasem czy organizowania pracy. Dzigki temu z czasem umiejetnosci
bedg coraz lepsze!




Jak podja¢ szkolenia z zakresu kompetenciji cyfrowych?
1. Nalezy sie zastanowic, ktére kompetencje chciatoby sie rozwijac.

2. Znalez¢ interesujace szkolenie — w tym celu mozna wybrac jedng z trzech drég:

e znalez¢ odpowiadajgce szkolenie w bazie szkolen na stronie
https://kompetencijecyfrowe.gov.pl/.

o skorzysta¢ z wyszukiwarki internetowej, w celu odnalezienia interesujgcego
szkolenia w ofercie firm komercyjnych;

o skorzysta¢ z wyszukiwarki internetowej, aby odnalezé fundacje lub inng
organizacje non profit, ktéra prowadzi szkolenia z zakresu kompetencji
cyfrowych.

3. Jesli w okolicy nie ma instytucji prowadzacych takie szkolenia, to mozna
skorzystac z kurséw online.

4. Jesli samodzielnie nie jesteSmy w stanie wyszukaé informacji o interesujacych
szkoleniach, poprosmy o pomoc kogos z najblizszego otoczenia.

5. Jesli nikt nie jest w stanie nam pomdc, to nalezy sie zgtosi¢ do fundacii lub innej
organizacji non profit, ktéra wesprze w poszukiwaniach odpowiednich kurséw.



https://kompetencjecyfrowe.gov.pl/

6. Nalezy pamietac, ze mozna réwniez skontaktowac sie Pafistwowym Funduszem
Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych i poprosi¢ o wsparcie w poszukiwaniu takich
szkolen.

7. Kiedy juz znajdziemy odpowiadajgcy nam kurs, powinnisSmy sprawdzi¢ jego
harmonogramy i regulaminy rekrutacji, aby upewnic sie, ze jest najlepiej dopasowany
do naszych potrzeb.

8. Zgtosic sie na szkolenie.

9. Podczas szkolenia warto zadawac pytania, by rozwiewac swoje watpliwosci - to da
pewnosé, ze dobrze rozumiemy temat.

10. Po zakonczonym szkoleniu dobrze jest wykorzystywaé zdobytg wiedze -
trenowac swoje umiejetnos¢, tworzy¢ projekty, realizowaé to, co zostato przekazane
na szkoleniu.
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Co decyduje o checi i

R6zne aspekty zycia codziennego oraz postawy wobec technologii majg istotny
wplyw na podjecie decyzji o uczestnictwie w szkoleniach z zakresu kompetenciji
cyfrowych. Co tak naprawde ma kluczowe znaczenie przy podejmowaniu tej
decyzji?

Z badan przeprowadzonych przez pracownikdw Centralnego Instytutu Ochrony
Pracy - Panstwowego Instytutu Badawczego w 2024 roku wynika, ze w przypadku

oso6b z niepetnosprawnosciami na che¢ podejmowania szkolen z zakresu
kompetencji cyfrowych wptyw majg trzy aspekty:

- Zainteresowanie
- o

Dostepnos$é
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1.Zainteresowanie

Zainteresowanie uczestnictwem w szkoleniach z zakresu kompetencji cyfrowych
oznacza che¢ lub gotowos$¢ do wziecia udziatu w takich kursach, warsztatach czy
programach edukacyjnych, poszukiwania informacji na ten temat i znalezienia
rozwigzania odpowiedniego do potrzeb. Je$li jest zainteresowanie, to jest
rowniez wieksza cheé¢ wziecia udziat w szkoleniu z zakresu kompetenciji
cyfrowych.
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Jesli lepiej ocenia sie poziom wtasnych kompetencji cyfrowych, to szanse, ze
wezmie sie udziat w szkoleniach z zakresu kompetencji cyfrowych, sg wyzsze.
Wyzsze kompetencje $wiadczg o tym, ze dana osoba miata juz mozliwos¢
nabycia ich w jakim$ zakresie. Jesli odbywato sie to w dobrej i przyjaznej
atmosferze oraz dostepnym srodowisku, to pozytywne doswiadczenia zwiekszajg
motywacje do podejmowania dalszych takich dziatan. Warto wiec szukac szkolen
i bra¢ w nich udziat, zeby mie¢ szanse na zdobywanie tych pozytywnych
doswiadczen.
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3. Dostepnosc

Dostepnosé szkolen z zakresu kompetencji cyfrowych jest bardzo waznym aspektem
korzystania z nich dla osob z niepetnosprawnosciami. Jesli dane szkolenie jest
dostepne, tj. zapewniona jest odpowiednia przestrzen do nauki, odpowiednie
narzedzia i odpowiednio przygotowane materialy (odpowiadajgce na potrzeby), to
OzN chetniej wezma w nich udziat. Ma sie wtedy pewnos¢, ze bedzie przestrzen, czas
i mozliwosci na wykorzystanie swojego potencjatu i na nauke nowych rzeczy.
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Kim s3g uczestnicy szkolen?

Czym charakteryzujg sie osoby uczestniczace w szkoleniach z zakresu kompetencji
cyfrowych?

Z badan przeprowadzonych przez Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy
Instytut Badawczy w 2024 roku wynika, ze osoby, ktdre uczestniczg w takich
szkoleniach:

e sg miodsze;

e czesciej majg lekki stopien niepetnosprawnosci;

* lepiej oceniajg swojg obecng zdolno$¢ do pracy w pordwnaniu z najlepsza
zdolnoscig w zyciu;

o uzyskujg wyzsze wyniki w zakresie zasobow psychicznych;

* lepiej postrzegajg wsparcie spoteczne, zaréwno od 0séb znaczacych, rodziny, jak
i przyjaciot;

* majg wyzsze poczucie wiasnej skutecznosci oraz wyzszg samooceneg;

e czesciej posiadajg zatrudnienie;

 czesciej korzystajg z nowych technologii oraz technologii asystujacych;

» uwazaja, ze kompetencje cyfrowe sg kluczowe w pracy;

e czesciej sg zainteresowane rozwojem zaawansowanych kompetencji cyfrowych;

« planujg dalszy rozwéj kompetencii cyfrowych (CIOP-PIB, 2024).
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Jak sie odnalezé¢ it
nawspéiczesnym o

rynku pracy? BRI

Z tego poradnika mozna sie dowiedzie¢, jak cyfryzacja i nowe technologie
zmieniajg Swiat pracy, jakie kompetencje powinien posiada¢ wspotczesny
pracownik, jak wazne sg kompetencje cyfrowe, ale réwniez uczenie sie przez cate
zycie. Jak jednak odnalez¢ sie na tym wspotczesnym rynku pracy?

Ponizej kilka wskazéwek, jak radzi¢ sobie na wspotczesnym rynku pracy.

36



1. Zmienic nastawienie do nowych technologii

Technologia wkracza w zycie bardzo mocno. Obecna jest w kazdym jego
wymiarze, niosgc ze sobg zardwno szanse, jak i zagrozenia. To naturalne, ze
budzi obawy, szczegodlnie kiedy nie nadgzamy za nig i jej rozwojem, jest zbyt
skomplikowana lub zbyt mocno wkracza w zycie. Mimo to trzeba sprébowac
zmieni¢ nastawienie do technologii i ptyngcych z niej zmian. Technologia to
narzedzie, ktére moze usprawni¢ prace, codzienne funkcjonowanie i po prostu
utatwi¢ zycie. Warto sie nig zaciekawi¢, nie konfrontowac sie z nig, sprébowac
wspotpracowac i sie jej nauczyc.
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2. Zainwestowac w szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych

Dobrym sposobem na oswojenie sie z nowymi technologiami jest rowniez inwestycja
w szkolenia z zakresu kompetencji cyfrowych. Pozwoli to na nabycie niezbednych
umiejetnosci, dzieki ktérym bedzie mozliwos¢ efektywnej wspétpracy z technologia.
Szkolenia to bardzo dobry sposéb na to, aby zrozumie¢, jak funkcjonuja te
technologie, do czego mozna je wykorzystac, ale réwniez w jaki sposob poradzié
sobie z problemami, ktére moga pojawi¢ sie przy wspotpracy z nimi. Jest to rowniez
sposob na poprawe konkurencyjnosci na rynku pracy, a takze na zwiekszenie
pewnosci siebie w korzystaniu z nowych narzedzi.
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3. Pamietac o uczeniu sie przez cale zycie

Wspotczesny $wiat pracy zmienia sie bardzo dynamicznie. Jedne zawody
zanikajg, inne sie tworzg. W tym kontekscie niezwykle wazne jest rozwijanie
roznorodnych kompetencji i dbanie o kompetencje juz posiadane. Wazna jest
rowniez umiejetno$¢ dostosowywania sie do zmian. Wszystko to wymaga
ciagtego uczenia sie. Uczenie sie przez cate zycie to pojecie, ktdre odnosi sie do
procesu zdobywania wiedzy, umiejetnosci i kwalifikacji na wszystkich etapach
zycia, od wczesnego dziecinstwa po pdzng staros¢. Jego celem jest rozwoj
zdolnosci, ktére sg wykorzystywane w codziennym zyciu, zardwno prywatnym, jak
i zawodowym. Pozwala ono nie tylko utrzymac¢ swoje umiejetnosci, ale réwniez
zdoby¢ nowe mozliwosci zawodowe i osobiste. To bardzo wazny proces. Dzieki
niemu wiedza bedzie zawsze aktualna, umiejetnosci odpowiadajace
wspotczesnym wymaganiom, a sprawnos¢ intelektualna bedzie zachowana do
poznej starosci.
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4. Wykorzystac rozne sposoby pozyskania wiedzy

W dzisiejszym sSwiecie istniejg rozne mozliwosci zdobywania wiedzy. Mozna
korzysta¢ z tradycyjnych ksigzek, audiobookdéw, podcastéw, blogéw, filméw czy
tez uczy¢ sie przez doswiadczenie, metodg prob i btedéw. Kazdy z tych sposobow
pozwala roznorodnie zdobywaé¢ wiedze, uruchomic¢ rozne kanaty jej dotarcia
poprzez stuchanie, ogladanie, wykorzystywanie. Mozna wiec doswiadczaé albo
obserwowac. Wazne jest jednak, aby wykorzystaé¢ jak najwiecej réznorodnych
metod po to, by pozyskiwa¢ wiedze réznymi sposobami, dostosowac
pozyskiwanie wiedzy do potrzeb. Szeroki wachlarz dostepnych materiatéw daje
nam mozliwos¢ nauki w dowolnym czasie oraz miejscu i utatwia zdobywanie
nowych umiejetnosci.

40



>
5 >
2 = <
{= YOU
. =
s Ny
8

5. Budowac swoje zasoby

Zasoby osobiste to klucz do dobrostanu! Trzeba sprébowaé rozwija¢ optymizm,
poczucie wtasnej skutecznosci czy odpornos¢. Stuza do tego odpowiednie éwiczenia,
np. skupianie sie na odczuwaniu wdziecznosci, préba zmiany swojego my$lenia na
bardziej pozytywne. Zasoby takie budowa¢ mozna poprzez codzienne czynnosci, takie
jak odpoczynek, podejmowanie aktywnosci fizycznej, dbanie o wiasne zdrowie czy tez
spedzanie czasu z ludzmi nam bliskimi. Budowanie relacji z innymi réwniez jest bardzo
wazne dla dobrostanu. Ludzie dookota nas moga udzieli¢ wsparcia, tak jak my mozemy
udzieli¢ wsparcia im. Pomaganie poprawia nam nastroj, a jednoczesnie tworzy silne
wiezi. Inwestujgc w umiejetnosci i relacje, mozna sta¢ sie bardziej odpornym na
trudnosci i bardziej zadowolonym z zycia. Ma sie wtedy wiecej energii i checi do
podejmowania réznych wyzwan.
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6. Nie zapominaé o rozwoju umiejetnosci miekkich

Kompetencje miekkie, obok kompetencji cyfrowych, uznawane sg przez
pracodawcow za kompetencje przysztosci. Szczegdlnie wazne s3 tutaj
kreatywnosc, elastycznos¢, uczenie sig, wytrwato$¢ i odpornosc oraz adaptacja.
Nad kazdg z tych cech mozna popracowac. Kluczem jest tutaj podejmowanie
r6znorodnych aktywno$ci, m.in. uczenie sig, podejmowanie wyzwan, otwarto$¢ na
nowe doswiadczenia czy tez wymiana doswiadczen z innymi, zadbanie o siebie,
swojg przestrzen lub zrobienie czego$ inaczej niz zwykle. Kazde takie dziatanie
pozwala na rozw6j wtasnego potencjatu.
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7. Postawic na elastycznos¢

W dzisiejszym Swiecie zmiany sg nieuniknione. Oznacza to, ze zaréwno elastycznosc,
jak i umiejetnos¢ adaptaciji staja sie jednymi z najwazniejszych atutéw, ktore pozwalajg
nie tylko przetrwac, ale réwniez rozwija¢ sie i odnosi¢ sukcesy. W pracy, w relacjach
miedzyludzkich i w zyciu codziennym ta umiejetnoS¢ pozwala lepiej reagowac na
nieprzewidywalne sytuacje, zmniejszac stres zwigzany z nowymi wyzwaniami i szyhciej
adaptowac sie do nowego otoczenia. Co wiecej, elastycznos¢ jest rowniez ceniona
przez pracodawcow. Oznacza to, ze jest sie gotowym do nauki, otwartym na rézne
zmiany w zespole i potrafi sie szybko dostosowac sie do zmieniajacych sie potrzeb
organizaciji. Pierwszym krokiem do bycia elastycznym jest zaakceptowanie faktu, ze
zmiany sg nieuniknione. Zamiast widzie¢ zmiany jako zagrozenie, nalezy traktowac je
jako okazje do nauki i rozwoju. Nie opiera¢ sie temu, co nowe, lecz stara¢ sie to
zrozumie€. Kiedy zmiany przyttaczaja, nalezy sprobowac znalez¢ swoj sposob na stres,
np. aktywnos¢ fizyczna, hobby, odpoczynek. Kiedy napotyka sie na trudnosci, nalezy sie
zastanowi¢, co mozna zrobi¢ inaczej. Wycigganie wnioskow i dostosowywanie
podejscia pomoze lepiej radzi¢ sobie w przysztosci.
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Wykonaj pierwszy krok -
ocen swoje kompetencje!

Jednym z narzedzi do oceny poziomu kompetencji cyfrowych jest aplikacja DigiME
opracowana w CIOP-PIB.

DigiME jest formg testu, ktory sprawdza wiedze jej uzytkownikow - sktada sie z 47
pytan zamknietych podzielonych na 12 obszaréw wskazywanych przez pracodawcow
jako kluczowe na wspodtczesnym rynku pracy. Jej wynikiem jest procentowy udziat
poprawnych odpowiedzi w puli odpowiedzi na wszystkie pytania oraz procentowy
udziat odpowiedzi poprawnych w puli odpowiedzi na pytania z danego obszaru.

DigiME opracowano w dwoch wersjach - aplikacji mobilnej oraz serwisu
internetowego. Rozwigzanie to pozwala na jego wykorzystanie nie tylko na
smartfonach, ale réwniez na komputerach stacjonarnych i laptopach.

Aplikacja dostepna jest rowniez w serwisie internetowym CIOP-PIB.

Warto sprawdzi¢, jak sie majg Twoje kompetencje cyfrowe!
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