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Ciel modulu

Cielom tohto modulu je poskytnUf matkdm vedomosti a
zrucnosti  potfrebné na to, aby pochopili doélezitost
vzdeldvania v ich zivote, identifikovali a prekonali osobné
bariéry pri dalsom vzdeldvani, orientovali sa v dostupnych
vzdeldvacich prilezitostiach a stanovili a dosiahli realistické
vzdeldvacie ciele. Zaoberanim sa tymito klGCovymi
oblastami budyU UcCastnici lepsie pripraveni podniknuUf
proaktfivne kroky smerom k ich vzdeladvacim aspirdcidm a
osobnému rozvoju.

IMPORTANNC -
oF EDUCATION " BaRaiiee |

IDENEIFYING (5

IMPORTATION
EDUCATION

wcmoﬂ

X

s V' s = fl

‘V
\/

/ -




Spolufinancovany
Eurépskou dnlou

i

MOTHERS

L

Vysledky ucenia

1. Vedomosti:
Pochopenie dolezitosti vzdelavania: Uvedomte
si klCovU Ulohu, ktorU vzdeldvanie zohrdava v
osobnom a profesiondlnom rozvoji, vratane jeho
dlhodobych prinosov pre kariérny postup a
osobné naplnenie .

Povedomie o prekdzkach: Identifikujte beiné
osobné bariéry vzdeldvania, ako su cCasové
obmedzenia, financné problémy a pochybnosti
o sebe, ako qj spolocenské bariéry, ktoré mézu
ovplyvnit ich vzdeldvaciu cestu.

Inalost vzdeldvacich prileZitosti: PreskUmaijte
rézne vzdeldvacie cesty vratane tradicnych a
netradicnych moznosti, zdrojov dostupnych pre
dospelych Studentov a podpornych systémov,
ktoré im moézu pomoct priich vzdeldvani.
Rdmec stanovovania cielov: Pochopte principy
stanovovania SMART (konkrétnych,
meratelnych, dosiahnutelnych, relevantnych,
Casovo ohrani¢enych) cielov a ako ich mozno
aplikovat na vzdelavacie ciele.

2. Zruénosti:
Sebahodnotenie a reflexia: Rozvijgjte
schopnost vykondavat osobné

hodnotenia s cielom identifikovatf siiné a
slabé stranky a bariéry vo vzfahu k
vzdelavacim aspirdciam.

Navigdcia v zdrojoch: Ziskajte zrucnosti
na efekfivny vyskum a hodnotenie
vzdeldvacich prilezitosti vratane toho,
ako ziskat pristup k Stipendidm, grantom,
online kurzom a zdrojom komunity.
Stanovenie cielov a pldanovanie:
Vytvorte podrobny akény pladn na
dosiahnutie vzdeldvacich cielov vratane
casovych pldnov, milnikov a stratégii na
monitforovanie pokroku.

Riesenie problémov: Zlepsite zru¢nosti pri
rieSeni problémov, aby ste sa vyrovnali s
prekdzkami a vyzvami, ktoré sa mozu
vyskytnUt pri dosahovani vzdeldvacich
cielov.

3. Postoje:
Rastové myslenie: Podporujte pozitivny
postoj k uceniu a osobnému rozvoju,
priimajte vyzvy ako prilezitosti na rast a
Zlepsenie.

Odolnost: Rozvijajte odolnost a vytrvalost
tv@rou v tvdr nelspechom alebo
prekdazkam a pochopte, ze
prekondvanie  vyziev je  klUCovou
suCastou vzdeldvacej cesty.

Posilnenie: Vypestujte Si pocit
splnomocnenia, uvedomte s, ze
vzdelanie je na dosah a ze Ucastnici
maju  agenfuru na formovanie ich
buducnosti.

Komunitnd orientacia: Vstepujte medzi
rovesnikmi  zmysel pre komunitu a
podporu, povzbudzujte UCastnikov, aby
hladali pomoc a spolupracovali s
ostatnymi pri ich vzdeldvacich
aktivitach.
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Motivujuci pripad

Malika z Holandska
Malika, slobodnd matka zijuca v Rotterdame v Holandsku, snivala o
vysokoskolskom vzdelani, aby sebe a svojim defom zabezpecila lepsi
Zivot. Pbvodom z Maroka sa do Holandska prestahovala ako 20-rocnad.
Malika bez formdlnej kvalifikGcie pracovala v slabo platenych
zamestnaniach a vychovavala svoje deti sama po odchode manzela.

Napriek okolnostiom vedela, ze vzdelanie je klu€om k prelomeniu kruhu
chudoby. Hlavnymi prekdzkami, ktorym Malika celila, bol casovy
manazment, financné obmedzenia a jazykové bariéry. Jej odolnost a
podpora miestnych komunitnych organizacii jej vsak pomohli prekonat
tieto prekdzky.




Spolufinancovany
L Eurépskou dnlou

MOTHERS

||||| ag aband

Motivujuci pripad

Kroky, ktoré Malika podnikla na prekonanie bariér:

\/quykové kurzy: Malika sa najskér zapisala do kurzov holandského
jazyka, ktoré miestna samosprava ponukala bezplatne, Co jegj

pomohlo lepsie sa integrovat do holandskej spoloCnosti a zvysilo jej
sebavedomie.

\/Flexibilné vzdeldvacie programy: Malika nasla otvoreny univerzity,
ktord ponukala externé a online kurzy, o jej umoznilo Studovat
okolo jej pracovnych a rodicovskych povinnosti.

\/Finqnéné pomoc: Poziadala o viddne granty a financnu podporu
pre osamelé matky a dospelych studentov, €o jej ulahcilo financnu
z&faz a umoznilo jej sustredit sa na studium.

\/Podporné siete: Malika sa pripojila k skupine slobodnych matiek vo
svojej komunite, ktoré sa tiez snazli vzdeldvat. Pravidelne sa
stretavali, aby prediskutovali svoje vyzvy a podelili sa o zdroje, Co jej
poskytlo motfivaciu a emociondinu podporu.
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Motivujuci pripad

Po rokoch tvrdej prace ziskala Malika titul v odbore socidina praca. To
nielen zlepsilo jej vyhliadky na zamestnanie, ale fiez jej to dodalo
sebaddveru stat sa vzorom pre svoje deti. Teraz pracuje ako
poradkyna, ktord pomdha inym imigrantkdm integrovat sa do
holandskej spoloCnosti, pricom sa zameriava najmd na vzdeldvanie a
posilnenie postavenia slobodnych matiek.

Ziskané ponaucenia:

KloCom k Uspechu Maliky bola vytrvalost a podpora komunitnych
programov. Flexibilné moznosti vzdeldvania a financnd pomoc su
rozhodujuce pre osamelé matky, ktoré sa chcu vratif do vzdeldvania.
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Zoznam tém - Prekondvanie bariér pre
dalsie vzdelavanie

Uvedomenie si dolezitosti vzdelania

Vzdelanie je klicové pre osobny a profesiondiny rozvoj,
podporuje kritické myslenie, rieSenie problémov a
prispdsobivost. Pomdha ndijst lepsie pracovné prilezitosti,
zvysSovat financnu stabilitu a prispievat spolocnosti, pri¢om
podporuje sebadbéveru a celoZivotné vzdeldvanie. Pre

matky poskytuje sancu zlepsit pohodu a vyhliadky rodiny.

Identifikacia osobnych bariér

ldentifikdcia osobnych bariér je kiicovd pre matky, ktoré
chcU dosiahnut svoje ciele. Bezné bariéry zahinaju casové
obmedzenia, nedostatok financnych  zdrojov a
emociondlne faktory ako pochybnosti o sebe alebo
strach zo zlyhania. Matky mézu prekondvat tieto prekdazky
cez sebareflexiu, realistické ciele a podporu od rodiny Ci
profesiondlnych sieti, ¢o im pomdha presadzovat svoje

ambicie s déverou a odolnosfou.

Orientdcia v moznostiach vzdelavania

Navigécia v vzdelavacich prilezitostiach méze byt pre matky naro¢na,
no obohacujica. Flexibilné vzdelavacie moznosti ako online kurzy a
programy na ¢iastoény Uvazok umoznuju dosiahnut vzdelavacie ciele
bez obetovania ¢asu s detmi. Komunitné vysoké Skoly a miestne
organizacie ponukaju Stipendia a starostlivost o deti, ¢o podporuje
vzdelavanie. Tvorba sieti s inymi matkami zvySuje motivaciu a
poskytuje cenné rady. Vyuzitie tychto prilezitosti vedie k osobnému

naplneniu a lepsim kariérnym vyhliadkam.

Stanovenie a dosahovanie vzdelavacich cielov

Stanovenie a dosahovanie vzdeldvacich cielov je kil cové
pre matky, ktoré hladaju rast. Je dblezite definovat jasné
ciele, ktoré su v sUlade s osobnymi zdujmami a rodinnymi
povinnostami. Rozdelenie velkych cielov na mensie kroky
a vytvorenie rozvrhu, ktory vyvazuje §tudium a rodinné
akftivity, pomdha udrzat sustredenie. VyuZitie online kurzov
a Studijnych skupin  poskytuje cennU podporu a
oslavovanie malych Uspechov zvySuje motivdciu. Tymto
spdsobom matky investuji do svojej budicnosti a ukazuju

defom hodnotu celozivotného vzdeldvania.
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Aktivita 1

"Cesta k osobnému rastu: sebahodnotenie a stanovenie cielov"

> Cielom tejto aktivity je podnietif sebareflexiu, o vadm umozni lepsie porozumiet
prekdzkam, ktoré moézu brdnif vdSmu vzdeldvaciemu pokroku, a preskiUmat, ako moze
vzdeldvanie prispief k vGSmu osobnému a profesiondinemu rastu. Na konci aktivity
budete maft jasnej§iu predstavu o krokoch, ktoré mdzete podniknuf, aby ste prekonali
bariéry a stanovili si dosiahnutelné vzdeldvacie ciele.

> Pokyny k aktivite:
1. Zamyslite sa nad dolezitostou vzdelania pre vdas rast:

Napiste kratky odsek, v ktforom odpoviete na nasledujuce otdzky:
v Ako si myslite, ze dalSie vzdeldvanie bude prinosom pre vas osobny a pracovny zivote
v Aké zrucnosti alebo vedomosti by ste chceli ziskat vzdeldvanim?@
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Aktivita 1

2. Identifikujte svoje osobné bariéry:
v Vytvorte si zoznam problémov, ktorym v suCasnosti Celite a ktoré by vdm monhli branit v dalsom
vzdeldvani. Moze ist o Cas, financie, rodinné zavazky, sebavedomie alebo iné osobné okolnosti.

v Prikazdej prekazke strucne opiste, ako ovplyvnuje vasu schopnost pokracovaf vo vzdeldvani.

3. PreskUmajte moznosti vzdelavania:

v Uvedte tri mozné vzdeldvacie prilezitosti (kurzy, certifik&cie, tituly, workshopy), ktoré vas zaujimaju a
sU redine dosiahnutelné vzhladom na vasu sucasnu situdciu.

v Pri kazdej prilezitosti si poznacte, ako zapadd do vdasho Zivotného Stylu a ako podporuje vase
dihodobé ciele.

4. Stanovte si realistické vzdelavacie ciele:
v Na zdklade vyssie uvedenych Uvah si napiste dva krdatkodobé vzdeldvacie ciele (v priebehu
nasledujucich 6 mesiacov az 1 roka) a dva dihodobé ciele (v priebehu nasledujucich 2 az 5 rokov).
v Pre kazdy ciel opiste konkrétny akCny pldn, v ktorom uvediete, Co musite urobif, aby ste ho dosianhli,
vratane akychkolvek zdrojov alebo podpornych systémov, ktoré budete potrebovat.
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Aktivita 1

5. Sebareflexia:

v Po dokonceni sebahodnotenia venujte chvilu Uvahdm o ziskanych Self-Assessment
poznatkoch. Q

v Aké malé kroky mdzete urobif prdve teraz, aby ste zacali prekonavaf ¢ %,
svoje bariéry a pracovaf na svojich cieloch?

‘ Tato aktivita podporuje hlboku reflexiu a pomoze vam ziskat jasno
v tom, ako sa orientovaf na vasej vzdeldvacej ceste a zdroven prekondvat
osobné vyzvy.

Akftivita by mala trvaf priblizne 1T hodinu.
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Aktivita 2

» Prekondvanie bariér: identifikacia vyziev pre vzdeldvanie“

Cielom tejto aktivity je pomdoct uciacim sa lepsie si uvedomit
vyzvy, ktorym Celia pri $tUdiu, a umoznit im vytvaraf rieSenia na
prekonanie tychto bariér.

Pokyny k aktivite:

Tato 1-hodinova akfivita pomdha Studentom identifikovaf a
uvazovatf o osobnych bariérach, ktoré im moézu brdanit v dalsom
vzdeldvani. Spdja brainstorming, rozprdvanie pribehov, pripadové
Studie a reflexiu, aby poskytla komplexné pochopenie tychto
prekdzok a spdsobu, ako ich prekonat. Studenti mdzu aktivitu
dokoncit pomocou podrobnych pokynov alebo prostrednictvom
online interaktivnej verzie, ktord moze obsahovat vided, clanky
alebo pripadové studie.



Spolufinancovany
Eurépskou dnlou

MOTHERS

Aktivita 2

Krok 1: Brainstorming osobnych bariér (10 minit)
Aktivita: Zacnite sledovanim nasledujuceho kratkeho videa o beznych prekdzkach vo
vzdelavani:

Video: Prelomenie bariér vo vzdelavani

Uloha brainstormingu: Po zhliadnuti videa venujte 5 minUt brainstormingu osobné bariéry, ktoré
vam brdnia v dalsom vzdeldvani. Zamyslite sa nad prekdzkami, ako su:

® Nedostatok casu

® Financné fazkosti

® Rodinné povinnosti

®* Obmedzend sebadbvera alebo pochybnosti o sebe

® Nedostatok podporného systemu

> NapiSte si aspon 3 osobné bariéry a ku kazdej stru¢ne popiste, preCo to vnimate ako vyzvu na

vasej vzdeldvacej ceste.


https://www.youtube.com/watch?v=KpJwOzp0RSA
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Aktivita 2

Krok 2: Rozprdvanie — moja osobnd bariéra (10 minodt)
Aktivita: Pozrite si fento osobny pribeh zeny, ktord prekondva bariéry vo vzdeldvani

Video: Ako vyvazujem svoju kariéru a materstvo

Uloha rozprdvania:
Venujte 5 minut Uvahdm o svojom zivote. Napiste kratky osobny pribeh (pdr viet) o jednej
klbCovej prekdzke, ktorej ste Celili alebo momentdlne Celite. Zvazte nasledujuce vyzvy:

* Co je prekdzkou a ako to ovplyvriuje vase vzdelanie alebo kariéme ciele?

®* Ako vo vas vyvolava tato bariéra?

* Co by pre vas a vaiu rodinu znamenalo prekonanie tejto bariéry?2


https://www.youtube.com/watch?v=kkMbNceHHxA
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Aktivita 2

Krok 3: Pripadovad studia - Uéenie sa od inych (10 minot)

Aktivita: Precitajte si nizSie uvedenu pripadovuy studiu o jednotlivcovi, ktory prekonal vyznamné
prekdazky vo vzdeldvani

Pripadova stidia:

Uloha:

Po precitani pripadovej studie si venujte 5 minut na zamyslenie sa nad tym, aké su vase problemy
v porovnani s osobou v pripadovej studii. Napiste odpoved v kratkom odseku:

* Aké podobnosti vidite medzi vasou skusenostfou a pripadovou studiou?

* Aké stratégie pourzili na prekonanie svojich bariér a ktoré z nich by mohli fungovaf pre vas?


https://link.springer.com/article/10.1007/s10834-017-9535-6
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Aktivita 2

Krok 4: Reflexné cvicenie - identifikdcia rieseni (15 minut)
Uloha na zamyslenie: Teraz, ked ste preskUmali svoje viastné bariéry a videli priklady inych, ako
prekondvaju vyzvy, je Cas premyslatf o rieSeniach. Zamyslite sa nad svojimi prekdzkami z kroku 1 @
ndjdite si dalSich 10 mindt, aby ste nasli rieSenia alebo stratégie pre kazdu prekdzku. Zvazte otdzky
ako:

®* Ako si mbzete ndjst viac Casu na vzdeldvanie?

® Existuju financné zdroje, stipendid alebo granty, ktoré by ste mohli preskiumafte

®* MObzete ziskat podporu od rodiny alebo priatelov?

> Ku kazdej prekdazke si napiste 1-2 praktické kroky, ktoré mobézete podniknuf, aby ste ju zacali

=1
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Aktivita 2

Krok 5: Vytvorenie akéného pldnu (15 mindt)
Aktivita: Na zdklade svojich reflexii si vytvorte maly akény pldn, ktory vm pomoze prekonaf vase
bariéry. Na napisanie pldnu pouzite nasledujucu struktdru.

Bariéra €. 1: (napr. nedostatok ¢asu)

Riesenie: Vyhradte si 2 hodiny cez vikendy na studium a poziadajte Clena rodiny, aby vam
pomohol so starostlivostou o deti.

Potrebné zdroje: Rozvrh $tUdia, podpora rodiny.

Bariéra €. 2: (napr. finanéné problémy)

Riesenie: PreskUmajte miestne alebo online stipendid pre matky, ktoré sa vracaju do vzdeldvania.
Potrebné zdroje: Cas na vyskum, Ziadosti o finané&nd pomoc.

Uloha: Napiite dve a7 tri prekdzky spolu s vasimi rieseniami a zdrojmi potrebnymi na prekonanie
kazdej z nich. Tento ak&ny pldn bude sluzZit ako pldn na uskutoCnenie konkrétnych krokov smero

k prekonaniu prekdzok na vasej vzdeldvacej ceste.
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Aktivita 2

Rflexia po dokonceni (5 minit)

Na konci aktivity si ngjdite pdr mindt na zamyslenie sa nad tym, ¢o ste sa naucili a ako
mozete tieto rieSenia zacat uplatnovat vo svojom Zivote. Zvazte:
®* Akyje prvy maly krok, ktory mbzete urobif k svojim vzdeldvacim cielom?

®* Ako mbzete zostaf motivovani a odhodlani prekondavaf fieto bariéry?
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Najlepsie tipy

Tip 1: Uprednostnite riadenie casu
Vytvorte rozvrh, ktory vyvazi
rodinu, pracu a studium. Vyuzivajte
malé Casové bloky, ako rana alebo
vikendy, aby ste zostali
konzistentni bez pretazenia.

Tip 2: Vyhl'adajte finanéna podporu
Hl'adajte Stipendi, granty a
flexibilné platobné plany, ktoré
podporuju matky a pracujucich
dospelych pri navrate do
vzdelavania.

Tip 3: Vytvorte siet podpory

Oslovte rodinu, priatelov alebo komunitné
skupiny o pomoc so starostlivostou o deti
alebo emocionalnu podporu. Pripojte sa k
online féram alebo miestnym skupinam pre
Studentov v podobnych situaciach.

Tip 4: Stanovte si realistické a dosiahnutel'né ciele
Rozdelte dlhodobé vzdelavacie ciele na mensie
kroky a oslavujte kazdé malé vitazstvo, ako je
dokoncenie kurzu alebo zapis do triedy. Tymto
sposobom udrzite motivaciu a budete sledovat
svoj pokrok.

18
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Dalsie zdroje

&% Khan Academy

coursera

Khan Academy Coursera

Ponuka rézne kurzy od renomovanych
univerzit a organizdcii. Matky mdzu
absolvovat kurzy alebo celé programy,
vrdtane titulov a certifikdtov, ktoré sa
daju studovat v flexibilnych hodindch.
https://www.coursera.ora/

Ponuka bezplatné kurzy v oblastiach ako
matematika, veda, ekonédmia a umenie.
Idedlne pre matky, ktoré chcU
pokracovat vo vzdeldvani vlastnym
tempom bez financnych obmedzeni.
https://www.khanacademy.org/

Hodina mamy Inteligentny podcast s pasivnym

prijmom
Tento podcast je skvelym zdrojom pre
matky, kforé sa snazia balansovat
rodiCovské a osobné ciele, vrdtane
vzdeldvania. PonUka diskusie o rodinnom
Zivote a praktické tipy, ako vietko
efektivhe zviddnuf.

https://themomhour.com/

Tento podcast Pat Flynna je uzitocny pre
matky, ktoré chcU zacaf vedlagjsie
podnikanie alebo vytvorit pasivny prijem na
podporu vzdeldvania alebo rodiny.

https://www.smartp assiveincome.com/spi/

edX

Poskytuje bezplatné a platené kurzy od
univerzit ako Harvard a MIT. Je to skvelé
pre matky, ktoré chcU zlepsit svoje
vzdelanie prostrednictvom  kvalitnych
kurzov, Casto vlastnym tempom.
https://www.edx.org/

=T0-DO LIST

Okrem zoznamu Uloh

Tento podcast ponuka

osobny rozvoj.
hitps://www.beyondthetodalist.com/

udemy

Udemy

PonUka tisice online kurzov v réznych
oblastiach, ¢asto za zvyhodnené ceny.
Je idediny pre matky, ktoré sa chcu
flexibinym o cenovo  dostupnym
sposobom zdokonalit alebo naudcit nové
zrucnosti.

https://www.udemy.com/

stratégie
produktivity a rovnovdhy medzi pracovnym
a sukromnym zivotom, pomdhajuc matkém
efektivne riadit vzdeldvanie, rodicovstvo a

HERMONEY

from Jean Chatzky

Jej Peniaze

investuju do vzdelania.

hitps://hermoney.com/

Podcast Jean Chatzky sa zameriava na
osobné financie a posilnenie zien, idediny
pre matky, ktoré riadia rodinny rozpocet a


https://www.khanacademy.org/
https://www.coursera.org/
https://www.edx.org/
https://www.udemy.com/
https://themomhour.com/
https://www.smartpassiveincome.com/spi/
https://www.beyondthetodolist.com/
https://hermoney.com/

Ste pripravené
otestovat svoje
znalosti?

Je Cas otestovaft svoje schopnosti...

ZACNITE TERAZ



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScih7Gz3Wh0D-AGsNexk7rQZ6DIsMZcN6JoukCI82F90mwWnQ/viewform?usp=sharing
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Otdazky na sebareflexiv

Otdzka 1: Akym konkrétnym prekdzkam v sucasnosti Celim, ktoré
brania mojej schopnosti pokracovaf vo vzdeldvani, a ako fieto
prekdzky ovplyvnuju méj kazdodenny zivot a dlhodobé ciele?

Otdzka 2: Aké zdroje alebo podpomé systémy mdm zavedené a akd
dodatocnu podporu potrebujem na Uspesné prekonanie tychto
prekdzok?

Otdzka 3: Aké malé kroky mézem urobif v nasledujucom tyzdni, aby
som zacal riesit svoje prekdzky a posunul sa blizsSie k dosiahnutiu
svojich vzdeldvacich cielov?
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Zaver

e Dalsie vzdeldvanie ako matka nie je len osobnou cestou, ale aj investiciou do vasej
buducnosti a do blaha vasej rodiny.

e Uvedomenim si tfransformacnej sily vzdeldvania, orientdciou v Sirokom spekire vzdeldvacich
prilezitosti, identifikdciou a prekondvanim osobnych prekdzok a stanovenim realistickych
cielov, ktoré sa daju uplatnit, sa pripravujete na rast a Uspech .

e Vzdelanie vim ddva nové vedomosti, zrucnosti a sebaddveru a otvdra dvere ku kariérnemu
postupu, osobnému naplneniu a lepsim prilezitostiom pre vase deti.

e Tento modul vas vybavil nastromi a myslenim, aby ste sa mohli posunuf vpred na vasej
vzdeldvacej ceste bez ohladu na vyzvy, ktorym mozete Celit.

e Ked budete pokracovat na tejto ceste, nezabudnite, Ze kazdy krok — bez ohladu na to, aky
maly — vas priblizuje k dosiahnutiu vasich tuzob.

e Prijmite tento proces s odhodlanim s vedomim, ze zdvdazok, ktory dnes priimete svojmu

vzdeldvaniu, bude matft trvaly poztivny vplyv na vds, vasu rodinu a komunitu. Mdate moc

formovat svoju buducnost a zacina to rozhodnutim pokracovat v uceni.
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Gratulujeme k dokonceniu
tohto modulu!
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