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Czym jest kompetencja osobista, spoteczna i umiejetnosc¢ uczenia sie?

Kompetencje osobiste, spoteczne i umiejetnos¢ uczenia sie, czesto okreslane jako
kompetencje kluczowe lub umiejetnosci przekrojowe, to podstawowe umiejetnosci, ktére
zostaty uznane przez Rade UE za jedng z osmiu kluczowych kompetencji w uczeniu sie przez
cate zycie. Uwaza sie je za umiejetnosci przekrojowe lub miekkie, poniewaz sg to umiejetnosci
behawioralne i interpersonalne, ktére odnoszg sie do tego, jak skutecznie ludzie wchodzg w
interakcje z innymi i radzg sobie w sytuacjach. Cechy te mozna przenie$¢ na dowolne
stanowisko pracy, a takze w zyciu osobistym i relacjach. Sg one kluczowe zaréwno dla naszego
rozwoju osobistego, jak i rozwoju zawodowego, szans na zatrudnienie i ogdlnego dobrego
samopoczucia.

Kompetencje osobiste o0znaczajg zrozumienie
siebie, zarzadzanie emocjami i rozwijanie
pozytywnego obrazu siebie. Obejmujg one
samoswiadomos$¢, pewnosé siebie, inteligencje
emocjonalng i odpornosé. Osoby z silnymi
kompetencjami osobistymi sg lepiej przygotowane
do wyznaczania i osiggania celdw, dostosowywania
sie do zmian i skutecznego radzenia sobie z
wyzwaniami. Kompetencje te obejmujg rowniez
zarzadzanie czasem, samomotywacje i cheé
podejmowania inicjatywy, z ktérych wszystkie

przyczyniajg sie do rozwoju osobistego i sukcesu zaréwno w sferze osobistej, jak i zawodowej.

Kompetencje spoteczne dotyczg skutecznej interakcji z innymi, budowania i utrzymywania
pozytywnych relacji oraz empatii i uwzgledniania uczu¢ i perspektyw innych oséb.
Kompetencje te obejmujg umiejetnosci komunikacyjne, aktywne stuchanie, prace zespotows,
rozwigzywanie konfliktdw i Swiadomos¢ miedzykulturowg. Osoby z silnymi kompetencjami
spotecznymi mogg skutecznie wspoétpracowacé w réznych srodowiskach, kierowaé zespotami i
wnosi¢ pozytywny wktad w swoje spotecznosci.

Kompetencja uczenia sie polega na stawaniu sie skutecznym i autonomicznym uczniem.
Obejmuje ona rozwijanie umiejetnosci i postaw niezbednych do zdobywania i stosowania
wiedzy przez cate zycie. Kompetencja ta obejmuje krytyczne myslenie, rozwigzywanie
problemdw, umiejetnos¢ korzystania z informacji, kreatywno$é i ciekawos¢. Osoby z silnymi
kompetencjami w zakresie uczenia sie mogg dostosowywaé sie do nowych wyzwan, stale
zdobywaé nowe umiejetnosci i wiedze oraz pozosta¢ zmotywowane do angazowania sie w
uczenie sie przez cate zycie.

Te trzy kompetencje sg ze sobg powigzane i wzajemnie sie wzmacniajg. Na przyktad silne
kompetencje osobiste moga prowadzi¢ do poprawy interakcji spotecznych i lepszych wynikéw



w nauce. Podobnie, dobrze rozwinieta kompetencja uczenia sie-uczenia moze przyczynié sie
do rozwoju osobistego i zwiekszonej zdolnosci adaptacji spoteczne;.

Jaki jest zwigzek miedzy kompetencjami osobistymi, spotecznymi i
umiejetnoscia uczenia sie a mediami cyfrowymi i spotecznosciowymi?

Technologie cyfrowe mogg wzmacniad i utatwiac¢ rozwdj kompetencji osobistych, spotecznych
i umiejetnosci uczenia sie na wiele sposobdw.

Wskazéwki dotyczace zwiekszania kompetencji osobistych za posrednictwem mediow
cyfrowych i spotecznosciowych

o
e Aplikacje do prowadzenia dziennika mogga pomdc w e@ !
(>

autorefleksji; ®

e Strony internetowe poswiecone rozwojowi
osobistemu mogg pomadc w uzyskaniu wglagdu w swoje
mocne strony i obszary wymagajace poprawy;

e Aplikacje do uwaznosci i medytacji mogg poméc ci
¢wiczy¢ uwazno$é i medytacje w celu zmniejszenia
stresu;

e Zasoby internetowe dotyczace inteligencji

emocjonalnej mogg dostarczy¢ wskazéwek i pomdc w zrozumieniu i skutecznym
zarzgdzaniu emocjami.

Wskazowki dotyczace zwiekszania kompetencji spotecznych za posrednictwem mediow
cyfrowych i spotecznosciowych

® Angazuj sie w spotecznosci internetowe i bierz udziat w dyskusjach online zwigzanych
z Twoimi zainteresowaniami i hobby;

e Cwicz aktywne stuchanie, czytajagc i rozumiejac punkt widzenia innych przed
udzieleniem odpowiedzi;

e Dotgcz do wirtualnych wydarzen (warsztatow lub konferencji), aby ¢éwiczyé
umiejetnosci spoteczne w wirtualnym otoczeniu i nawigzywac¢ kontakty z ludzmi z
réznych srodowisk;

® Zaprezentuj swoje umiejetnosci, osiggniecia i zainteresowania, tworzac i utrzymujac
profesjonalng obecnos$é online.

Wskazoéwki dotyczgce zwiekszania kompetencji uczenia sie (L2L) za posrednictwem mediow
cyfrowych i spotecznosciowych

e Cyfrowe kalendarze i aplikacje zwiekszajgce produktywnos¢ mogg poméc w
organizacji harmonogramoéw i bardziej efektywnym zarzgdzaniu czasem;



® Zapoznaj sie z platformami e-learningowymi, ktére oferujg szerokg game kursow i
zasobow na rézne tematy, takimi jak Coursera, Udemy i Khan Academy;

e Sled? i subskrybuj blogi edukacyjne, strony na Instagramie i kanaty YouTube, ktére
oferujg cenne spostrzezenia i informacje na interesujgce Cie tematy;

® Zapoznaj sie z aplikacjami edukacyjnymi, ktore s3 zgodne z Twoimi celami
edukacyjnymi (np. nauka jezyka, rozwdj umiejetnosci itp.).

Studium przypadku - Psycholog holistyczny

Dr Nicole LePera, znana rowniez jako "The Holistic
Psychologist", jest licencjonowanym
psychologiem klinicznym, twdrca tresci i autorka
znang ze swojej pracy w dziedzinie psychologii i
zdrowia psychicznego. Jest autorkg trzech ksigzek,
prowadzita warsztaty i angazowata sie w
wystgpienia publiczne, aby szerzy¢ Swiadomosé na
temat zdrowia psychicznego i znaczenia
holistycznego podejscia do dobrego
samopoczucia.

Tak jak méwi nazwa jej marki, jej podejscie jest
holistyczne, co oznacza, ze w swojej pracy
koncentruje sie na integracji umystu, ciata i ducha
w procesie leczenia i rozwoju. Umozliwia jednostkom odgrywanie aktywnej roli w ich podrézy
do zdrowia psychicznego i zapewnia rézne narzedzia poprawiajgce ogdlne samopoczucie.

Zyskata znaczng popularnos¢ dzieki swojej obecnosci w mediach spotecznosciowych,
zwtaszcza na Instagramie, Facebooku i YouTube, dzieki angazujagcym tresciom
mikrolearningowym na ztozone tematy, takie jak inteligencja emocjonalna, umiejetnosci
komunikacyjne, leczenie traumy, samoopieka, uwaznosé¢, budowanie odpornosci i teorie
przywigzania.

Tres¢ mikrolearningowa jest najwazniejszg czescig jej pracy, a takze jest bezptatna i dostepna
dla kazdego. Jej obserwatorzy mogg z tatwoscig konsumowac jej krotkie tresci w mediach
spotecznosciowych - jej posty sg zwiezte, angazujgce i koncentrujg sie na dostarczaniu
kluczowych spostrzezen lub praktycznych wskazowek za pomocg atrakcyjnych wizualnie
grafik.

Dzieki swoim swietnym technikom opowiadania historii jest w stanie przekazywac ztozone
koncepcje psychologiczne w prosty i skuteczny sposdb poprzez swietne techniki opowiadania
historii oraz wrazliwe i autentyczne dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami z Zzycia
osobistego. W swoich postach dzieli sie cennymi spostrzezeniami, praktycznymi



wskazéwkami, poradami, strategiami i poradami samopomocy zwigzanymi z dobrostanem
psychicznym i rozwojem osobistym. Tre$ci microlearningowe LePery zawierajg praktyczne
porady i narzedzia, ktére widzowie mogg zastosowac w celu poprawy swojego samopoczucia
psychicznego i rozwoju osobistego. Oferuje praktyczne strategie, ktére mozna fatwo wdrozy¢
w codziennym zyciu.

Zacheca rowniez swoich obserwatoréw do dzielenia sie wtfasnymi historiami i
doswiadczeniami pod kazdym postem. Czesto angazuje sie w kontakt z publicznoscig poprzez
sesje pytan i odpowiedzi na zywo oraz odpowiada na komentarze, tworzac poczucie
wspodlnoty i wspierajgc otwarty dialog na temat zdrowia psychicznego i rozwoju osobistego.

Angazowanie sie w tresci mikrolearningowe Nicole LePera moze byé cenng samodzielng
aktywnoscig dla dorostych poszukujgcych rozwoju osobistego i wgladu w zdrowie psychiczne,
w zaleznosci od indywidualnych preferencji i wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Pytania:

1. W jaki sposéb Nicole LePera wykorzystuje kompetencje osobiste w mediach

cyfrowych i spotecznosciowych?

2. Czy chciatbys popracowac nad zwiekszeniem swoich kompetencji osobistych i

spotecznych za pomocg tego rodzaju tresci mikrolearningowych?

3. Czy przychodzj ci do gtowy jakie$ inne dziatania w mediach cyfrowych i
spotecznos$ciowych, ktore obejmujg umiejetnosci osobiste, spoteczne lub zwigzane

z nauka?



Aktywnos¢ edukacyjna

Temat
przekrojowy

Kompetencje osobiste, spoteczne i L2L dzieki mediom cyfrowym i
spotecznosciowym

Tytut dziatania

Poprawa cyfrowego zarzadzania czasem

Typ zasobu

Aktywnos¢ edukacyjna




Zdjecie

e Refleksja nad
wiasnymi

Czas trwania | 10 minut kazdego dnia na| gfekt > o
umiejetnosciami

dziatania audyt czasu uczenia sarzadzania czasem

(w minutach) 60 minut na éwiczenie sig ® Poznaj techniki i
strategie zarzadzania
czasem

Cel dziatalnosci | Celem tego dziatania jest umozliwienie uczniom doskonalenia umiejetnosci
zarzadzania czasem za pomocg zasobdw internetowych i narzedzi
cyfrowych.

Materiaty e Urzadzenie podtgczone do Internetu (komputer, tablet lub

wymagane do smartfon)
dziatania e Notatnik i dtugopis




Instrukcje krok
po kroku

Krok 1: Rozwigz test zarzadzania czasem. Odpowiadajgc na serie pytan,
test pokaze ci poziom twoich umiejetnosci zarzgdzania czasem i obszary,
nad ktdrymi powinienes$ popracowac.

Krok 2: Przeprowadz audyt czasu przez kilka dni. Skorzystaj z cyfrowych
aplikacji do sledzenia czasu lub ustaw przypomnienia, aby zanotowac, jak
spedzasz czas w ciggu dnia. Zidentyfikuj czynnosci marnujace czas i
obszary, ktére mozna poprawic.

Krok 3: Przeczytaj ten artykut o umiejetnosciach zarzadzania czasem i
strategiach ich poprawy.

Krok 4: Zastanow sie nad wynikami testu i audytu czasu i sprébuj
odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:

1. Jak obecnie rozdysponowuje swdj czas w ciggu dnia?
Zastandw sie nad swoimi codziennymi czynnosciami i tym, ile czasu
poswiecasz na rézne zadania lub czynniki rozpraszajqgce. Zastanow
sie, czy Twoja alokacja czasu jest zgodna z Twoimi priorytetami i
dtugoterminowymi celami.

2. Czy zidentyfikowate$ jakies nawyki lub czynnosci, ktére marnujg
Twaj czas?
Zidentyfikuj wszelkie nawyki lub czynnosci, ktdre pochtaniajq
znacznq ilos¢ czasu, nie przyczyniajgc sie do produktywnosci lub
dobrego samopoczucia. Zastanow sie nad sposobami ich
ograniczenia lub wyeliminowania z codziennej rutyny.

3. Jak moge lepiej zorganizowac swoje zadania i nadac¢ im priorytety,
aby lepiej zarzgdza¢ swoim czasem?
Zapisz swoje wtasne metody organizacji zadan i ustalania
priorytetow oraz ich skutecznos¢. Rozwaz zastosowanie technik i
strategii zarzqdzania czasem, ktdrych nauczytes sie z tego artykutu.

Dodatkowe materiaty do czytania lub nauki

Gratulacje, dotartes do tego punktu i zakonczytes dziatania autorefleksyjne zwigzane z

kompetencjami

spotecznosciowe.

osobistymi, spotecznymi i uczenia sie poprzez media cyfrowe i

Co bedzie dalej? Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o tematach, ktore



https://www.skillsyouneed.com/quiz/171436
https://www.skillsyouneed.com/ps/time-management.html

omoéwites do tej pory w tej lekcji, przygotowalismy dla Ciebie nastepujgce dodatkowe
materiaty do czytania. Ta sekcja zawiera linki do dodatkowych materiatow i filmow, ktore
znalezlisSmy w Internecie i ktére naszym zdaniem pomogg ci zrobi¢ kolejny krok w rozwijaniu

swojej wiedzy.

IR £ | Test inteligencji emocjonalnej za posrednictwem medidw cyfrowych

LGl ERVE | Inteligencja emocjonalna
temat:

Ta samoocena ma na celu zapewnienie cennego wgladu w inteligencje
emocjonalng, pomagajac lepiej zrozumie¢ emocje i umiejetnosci
interpersonalne.

Wprowadzeni
e do zasobu:

Co zyskasz, e Odpowiadajac na serie pytan zwigzanych z zyciem osobistym i
korzystajac z zawodowym, otrzymasz spersonalizowang informacje zwrotng,
tego zasobu? ktdra pokaze Ci poziom Twojej inteligencji emocjonalnej i obszary,
nad ktérymi powinienes popracowa¢, a wszystko to w
towarzystwie krétkiego filmu motywacyjnego.

e Wyniki pozwolg ci zwiekszy¢ samoswiadomos¢, empatyczne
zrozumienie i skuteczng regulacje emocjonalng zaréwno w
kontaktach osobistych, jak i zawodowych.

Link do https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/

zasobu:

Tytut zasobu: Test umiejetnosci interpersonalnych

Adresowany Umiejetnosci interpersonalne dzieki mediom cyfrowym

temat:



https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/

el ELFE T Ta bezpfatna samoocena pomoze ci zrozumied, jak dobrze rozwiniete
do zasobu: sg twoje umiejetnosci interpersonalne i zidentyfikowaé obszary, ktére
mozesz ¢wiczy¢ i doskonalié.

Co zyskasz, e Odkryj mocne i stabe strony swoich umiejetnosci
korzystajac z tego interpersonalnych.

zasobu?

e Zbadaj takie obszary, jak umiejetnosci stuchania, komunikacja
werbalna, inteligencja emocjonalna i praca w grupach.

I GO ER TR https://www.skillsyouneed.com/interpersonal-skills.html



https://www.skillsyouneed.com/interpersonal-skills.html
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