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WSTEP

Wkraczanie w doroste zycie to niezwykle ekscytujgcy, ale réwniez
peten wyzwan moment. Koriczagc edukacje, stajemy u progu decyzji,
ktére majg kluczowe znaczenie dla naszej przysztosci. To czas, w
ktorym zaczynamy budowad swojg niezaleznos¢ - od zarzgdzania
finansami, przez rozwdj zawodowy, po dbanie o zdrowie i relacje z
otoczeniem. Wszystkie te aspekty tworzg fundamenty, ktére beda
wspierac nasze cele i marzenia.

Ten e-book powstat jako zbidr praktycznych wskazéwek i inspiracji.
Jego celem nie jest udzielanie jednoznacznych odpowiedzi czy
specjalistycznych porad, ale wsparcie Cie w podejmowaniu
Swiadomych, samodzielnych decyzji na réznych etapach dorostego
zycia.
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SZKOLENIA I KURSY Z URZEDU
PRACY - JAK ZDOBYC NOWE
KWALIFIKACJE ZA DARMO

Rozwdj zawodowy czesto zaczyna sie od zdobycia konkretnych
umiejetnosci. Jesli aktualnie nie pracujesz i jestes zarejestrowany w
Urzedzie Pracy, masz mozliwos¢ skorzystania z bezptatnych kursow i
szkolen. Ich celem jest zwiekszenie Twoich szans na zatrudnienie,
zdobycie nowych kompetencji lub przekwalifikowanie sie. To realna
pomoc, z ktorej warto korzystac.

1. Rodzaje szkolen i kurséw oferowanych przez Urzedy Pracy

Szkolenia zawodowe:

e Kursy przygotowujgce do konkretnego zawodu (np. magazynier, spawacz,
kosmetyczka, fryzjer, operator wdézka widtowego, pracownik biurowy,
programista).

e Konczg sie czesto egzaminem i uzyskaniem certyfikatu lub uprawnien
zawodowych.

Szkolenia komputerowe:
e Obstuga pakietu MS Office, podstawy programowania, grafika
komputerowa, kursy CAD, e-commerce.
e Dostosowane do réznych poziomow zaawansowania.

Szkolenia jezykowe:

e Najczesciej angielski, niemiecki lub francuski - dla poczatkujgcych i
Sredniozaawansowanych.

e (Czesto ukierunkowane na jezyk zawodowy (np. dla logistyki, handlu,
administracji).
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Szkolenia miekkie:
e Rozwijanie kompetencji interpersonalnych: komunikacja, asertywnosc,
zarzadzanie czasem, praca zespotowa.
e Przydatne niezaleznie od branzy.

Kursy przedsiebiorczosci:
e Dla 0séb planujgcych zatozenie wtasnej firmy.
e Obejmujg tematy takie jak: biznesplan, podstawy ksiegowosci,
pozyskiwanie klientéw, dofinansowania, prawo gospodarcze.

2. Dla kogo przeznaczone sg szkolenia?
e Osoby zarejestrowane jako bezrobotne w PUP - to warunek podstawowy.
e Osoby planujgce zmiane branzy lub przekwalifikowanie.
e Absolwenci chcgcy uzupetni¢ kwalifikacje, ktérych nie zdobyli w trakcie
edukacji.
e Osoby wracajgce na rynek pracy po przerwie - np. po urlopie
macierzynskim, wychowawczym, czy dtuzszym bezrobociu.

3. Jak zapisac sie na szkolenie z Urzedu Pracy?

e Zarejestruj sie jako osoba bezrobotna - to pierwszy krok do skorzystania z
oferty.

e UmoOw sie na spotkanie z doradcg zawodowym - omdwisz swoje plany i
mozliwosci.

e Doradca zaproponuje dostepne szkolenia - w oparciu o Twoj profil
zawodowy.

e Zt6z wniosek o skierowanie na szkolenie - urzad decyduje o skierowaniu,
biorgc pod uwage zapotrzebowanie rynku.

4. Szkolenie indywidualne na wniosek bezrobotnego
e Mozesz sam zaproponowac konkretne szkolenie spoza oferty urzedu.
e Urzad moze sfinansowac takie szkolenie, jesli:
o Ma ono uzasadnienie zawodowe.
o Posiadasz realne szanse na zatrudnienie po jego ukonczeniu.
e Potrzebne bedzie wuzasadnienie i czesto potwierdzenie gotowosSci
zatrudnienia przez przysztego pracodawce (np. list intencyjny).

5. Koszty, stypendia i warunki finansowania
e Szkolenia sg w petni finansowane przez Urzgd Pracy - nie ponosisz zadnych
kosztow.
e Jesli szkolenie trwa co najmniej 150 godzin miesiecznie - przystuguje Ci
stypendium szkoleniowe w wysokosci 120% zasitku dla bezrobotnych.
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e W trakcie kursu nadal masz prawo do ubezpieczenia zdrowotnego.
e Urzad moze takze pokryc koszty:

o dojazdu na szkolenie,
o zakwaterowania (w uzasadnionych przypadkach),
o egzamindw zawodowych i materiatow dydaktycznych.

6. Korzysci z udziatu w szkoleniach
e Zwiekszenie szans na zatrudnienie - konkretne umiejetnosci i certyfikaty sg

mile widziane przez pracodawcow.

Bezptatna nauka w praktycznej formie - wiekszos¢ kursow jest prowadzona
przez wyspecjalizowane osrodki szkoleniowe.

Dostosowanie do potrzeb rynku - urzedy wspotpracujg z lokalnymi
pracodawcami, wiec oferta szkolen jest tworzona pod zapotrzebowanie
konkretnych branz.

Mozliwo$¢ zmiany kierunku zawodowego - kursy sg pomocne, jesli chcesz
sie przekwalifikowac.

7. Forma szkolen i ich przebieg

Szkolenia mogg by¢ stacjonarne, hybrydowe lub online, w zaleznosci od
tematyki i organizatora.

Czas trwania zalezy od kursu - od kilku dni do kilku miesiecy.

Po zakonczeniu wiekszosci kurséw przystepujesz do egzaminu lub
otrzymujesz zaswiadczenie/certyfikat.

Frekwencja jest obowigzkowa - nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ moze
skutkowac utratg statusu osoby bezrobotne;j.

Szkolenia i kursy organizowane przez Urzedy Pracy to realna szansa
na zdobycie kwalifikacji, ktore zwiekszajg wartos¢ na rynku pracy.
Mozliwos¢ bezptatnej nauki, stypendium, elastyczne formy zajec i
szeroka tematyka sprawiajg, ze jest to atrakcyjna opcja zarowno dla
0sOb poczatkujgcych, jak i dla tych, ktérzy chcg sie przekwalifikowac.
Warto z tego korzysta¢ aktywnie, bo inwestycja w rozwdj
kompetencji to inwestycja w siebie i swojg przysztos¢ zawodowa.
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INKUBATOR
PRZEDSIEBIORCZOSCI

Inkubator przedsiebiorczosci to organizacja, ktorej celem jest
wsparcie osOb poczatkujgcych w biznesie oraz startupow na ich
wczesnym etapie rozwoju. Inkubatory oferujg nie tylko przestrzen do
pracy, ale rowniez szeroki zakres ustug i zasobow, ktore pomagajg
rozwija¢ pomysty biznesowe, przeksztatcaé je w rzeczywiste
produkty i ustugi oraz zwiekszal szanse na sukces rynkowy.
Inkubatory to Swietne rozwigzanie dla oséb, ktére majg innowacyjny
pomyst, ale brakuje im doswiadczenia, wiedzy lub zasobow do
prowadzenia wiasnej dziatalnosci gospodarczej.

1.Jakie ustugi oferuja inkubatory przedsiebiorczosci?
a) Mentoring i doradztwo:

e Jedng z najwazniejszych korzysci z udziatu w inkubatorze jest dostep do
mentoréw i ekspertdw z roznych dziedzin, takich jak zarzadzanie,
marketing, prawo czy finanse.

e Dzieki mentoringowi mozna zyskac wsparcie przy opracowywaniu strategii
biznesowej, zarzgdzaniu firmg, rozwigzywaniu problemoéw oraz unikaniu
typowych btedéw mtodych przedsiebiorcéw.

b) Wsparcie w zakresie finansowania:

e Inkubatory pomagajg w zdobyciu kapitatu poczatkowego lub w
pozyskiwaniu inwestorow, oferujgc kontakty do potencjalnych funduszy
venture capital, aniotébw biznesu, a takze dostep do grantéw i
dofinansowan.

e Niektére inkubatory same oferujg wsparcie finansowe w zamian za
niewielki udziat w startupie, co jest korzystne dla oséb poszukujgcych
funduszy na start.
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c) Szkolenia i warsztaty:
e Inkubatory czesto organizujg szkolenia z réznych aspektéw prowadzenia
biznesu - od marketingu, zarzagdzania, przez finanse, po rozwadj osobisty.
e Dzieki temu przedsiebiorcy mogg zdobywal wiedze potrzebng do
prowadzenia i rozwijania firmy oraz aktualizowa¢ swoje umiejetnosci
zgodnie z wymaganiami rynku.

d) Przestrzen biurowa i infrastruktura:
e W inkubatorach przedsiebiorcy majg dostep do wspdlnych biur, co-
workingu, sal konferencyjnych i przestrzeni produkcyjnych.
e Dla poczatkujgcych firm oznacza to ograniczenie kosztow zwigzanych z
wynajmem wtasnego biura i zakupem wyposazenia biurowego.

e) Wsparcie prawne i administracyjne:

e Inkubatory mogg oferowal wsparcie w sprawach prawnych (jak np.
zaktadanie firmy, rejestracja marki) oraz administracyjnych (jak ksiegowos¢,
podatki, HR), co pozwala mtodym przedsiebiorcom skupic¢ sie na rozwijaniu
swojego pomystu.

e Wsparcie prawne pomaga réwniez chroni¢ wtasnos¢ intelektualng i unikngé
problemdw wynikajgcych z braku doswiadczenia w kwestiach formalnych.

f) Networking i budowanie kontaktow:

e Inkubatory przedsiebiorczosci organizujg réznego rodzaju wydarzenia
networkingowe, takie jak spotkania z inwestorami, wydarzenia branzowe
czy spotkania z innymi startupami.

e Networking to szansa na poznanie potencjalnych partneréw biznesowych,
klientow, inwestoréw oraz na wymiane wiedzy i doswiadczen z innymi
osobami z branzy.

g) Testowanie pomystéw i prototypowanie:

e Wiele inkubatoréw oferuje dostep do przestrzeni do prototypowania lub
laboratoridw, co jest szczegdlnie przydatne dla startupow technologicznych
lub przemystowych.

e Dzieki temu mozna testowac swoje pomysty na produkt oraz wprowadzad
ulepszenia jeszcze przed wprowadzeniem na rynek.
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2. Korzysci z uczestnictwa w inkubatorze przedsiebiorczosci

Minimalizacja ryzyka: Inkubator oferuje wsparcie na kazdym etapie rozwoju
biznesu, co zmniejsza ryzyko popetnienia btedéw, ktére mogg kosztowac
strate kapitatu lub zakoriczenie dziatalnosci.

Przyspieszenie rozwoju firmy: Dzieki dostepowi do mentorow, zasobow
oraz finansowania, rozwdéj firmy moze by¢ szybszy, niz gdyby
przedsiebiorca dziatat samodzielnie.

Dostep_do know-how i zasobdéw: Uczestnictwo w inkubatorze oznacza
bezposredni dostep do wiedzy i narzedzi, ktére mogg by¢ trudne do
zdobycia na wtasng reke, co zwieksza szanse na sukces.

Rozpoznawalnos$c i prestiz: Obecnos¢ w renomowanym inkubatorze moze
podnies¢ prestiz startupu oraz zwiekszyC jego rozpoznawalnos¢, co moze
przyciggnac inwestordw i utatwi¢ budowanie marki.

WartoS¢ merytoryczna: Wspotpraca z inkubatorem daje dostep do
wartosciowych zasobdw i analiz rynkowych, ktére sg nieocenione przy
planowaniu strategii rozwoju.

3. Jak znalez¢ i dotaczy¢ do inkubatora przedsiebiorczosci?

Okreslenie swoich potrzeb: Wybierajgc inkubator, warto zdefiniowac swoje
potrzeby, np. czy zalezy Ci gtbwnie na mentoringu, przestrzeni biurowej, czy
dostepie do inwestorow.

Research: W Polsce i na Swiecie istnieje wiele inkubatoréw dziatajgcych przy
uczelniach, parkach technologicznych, instytucjach rzgdowych lub
prywatnych funduszach. Warto poszukac inkubatora zwigzanego z branza,
w ktérej zamierzasz dziatac.

Aplikacja i proces kwalifikacji: Wiekszos¢ inkubatorow wymaga aplikacji -
zwykle trzeba opisaé swoj pomyst biznesowy, strategie i cel dziatalnosci.
Proces selekcji moze obejmowac prezentacje pomystu przed komisjg
oceniajacyg lub spotkanie z mentorem.

4. Przyktady inkubatoréw przedsiebiorczosci

Akademickie Inkubatory Przedsiebiorczosci (AIP): To sie¢ inkubatordow
dziatajgca przy uczelniach w Polsce, wspierajgca mtodych przedsiebiorcéw
w zaktadaniu i prowadzeniu firm.

Warszawski Park Technologiczny (WPT): Oferuje wsparcie dla startupow
technologicznych, szczegdlnie tych zajmujgcych sie nowymi technologiami i
badaniami naukowymi.

Y Combinator: Jeden z najbardziej znanych inkubatoréw na Swiecie, ktory
wspiera globalne startupy, m.in. Airbnb czy Dropbox.
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Inkubatory przedsiebiorczosci to doskonata opcja dla mtodych firm i
osoOb, ktore chcg zdoby¢ doswiadczenie w biznesie. Dzieki
inkubatorowi przedsiebiorcy zyskujg wsparcie i dostep do zasobow,
co pozwala na szybki rozwdj ich przedsiewziecia, minimalizujgc
ryzyko porazki na wczesnym etapie dziatania.
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ZABEZPIECZENIE SIE NA
EMERYTURE

Zabezpieczenie sie na emeryture to jedno z kluczowych wyzwan
finansowych, ktore warto uwzglednic jak najwczesniej. Odpowiednie
planowanie i systematyczne dziatania pozwalajg  unikngc
niepewnosci w pdézniejszych latach zycia i zapewnic sobie finansowy
spokdj.  Skuteczne przygotowanie do emerytury wymaga
dtugoterminowego  podejScia, przemyslanej  strategii  oraz
korzystania z dostepnych narzedzi i rozwigzan, ktére pomoga
budowac stabilnos¢ na przysztosc.

1. Dlaczego warto mysle¢ o emeryturze juz teraz?

Wielu mtodych ludzi nie mysli o emeryturze na poczatku swojej kariery
zawodowej, zaktadajgc, ze majg duzo czasu. Jednak im wczesniej zaczniesz
oszczedzad i planowac, tym wieksza szansa na komfortowg emeryture. Kapitat
rosnie z czasem, CO 0znacza, ze pienigdze inwestowane wczesnie majg wiecej
czasu na akumulacje odsetek i zyskéw.

Korzysci z wczesnego planowania emerytury:

e Efekt procentu sktadanego: Im dtuzej twoje oszczednosci sg inwestowane,
tym wiecej zarobisz dzieki procentowi sktadanemu, co pozwala na szybkie
zwiekszanie kapitatu.

e Mniejsze obcigzenie: Oszczedzanie od najmtodszych lat pozwala na
roztozenie wysitku finansowego w czasie, co oznacza mniejsze obcigzenie
budzetu w przysztosci.

e ElastycznoS¢: Wczesne oszczedzanie daje ci wiekszg elastycznosé w wyborze
sposobu inwestowania oraz reagowaniu na zmiany na rynku.
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2. Okreslenie swoich celé6w emerytalnych

Zanim zaczniesz oszczedza¢ na emeryture, musisz okreslic swoje cele
finansowe. To pomoze ci ustali¢, ile pieniedzy potrzebujesz na spokojne zycie po
zakonczeniu kariery zawodowej. Warto zadac¢ sobie pytania:

e Kiedy chce przejs¢ na emeryture?

e Jaki styl zycia chce prowadzi¢ na emeryturze? Czy planujesz podréze, nowe
hobby, czy moze spokojne zycie na wsi?

e Jakie bedg moje koszty zycia? Pomysl o kosztach mieszkania, opieki
zdrowotnej, ubezpieczen i innych wydatkach, ktére mogg sie pojawi¢ na
emeryturze.

Te odpowiedzi pomogg oszacowal, jakg kwote musisz zgromadzi¢, aby
zapewnic sobie finansowe bezpieczenstwo na emeryturze.

3. Oszczedzanie na emeryture: Najwazniejsze narzedzia i strategie
Aby skutecznie zabezpieczy¢ sie na emeryture, warto skorzysta¢ z rdéznych
narzedzi finansowych i strategii oszczedzania. Oto najwazniejsze z nich:

a) System emerytalny (ZUS)

W Polsce obowigzkowy system emerytalny obejmuje sktadki na ZUS (Zaktad
Ubezpieczenn Spotecznych), ktore ptacisz podczas pracy. Chociaz panstwowa
emerytura stanowi podstawe, warto pamietac, ze emerytury z ZUS mogg byc
niskie, szczegolnie jesli zarabiasz przecietnie lub przepracowates krotszy okres.
Dlatego ZUS powinien by¢ traktowany jako jeden z elementow planu
emerytalnego, a nie jedyny sposdb zabezpieczenia sie na przysztosc.

b) Pracownicze Plany Kapitatowe (PPK)
PPK to dodatkowe narzedzie oszczedzania na emeryture, w ktérym sktadki
wptacasz ty, twdj pracodawca oraz panstwo. To dobry sposéb na gromadzenie
dodatkowych srodkéw emerytalnych. Kluczowe zalety PPK to:
e Skiadki pracodawcy: Twoj pracodawca wptaca czes¢ sktadki, co oznacza, ze
zwieksza sie twoj kapitat.
e Doptaty od panistwa: Panstwo réwniez oferuje dodatkowe doptaty do twoich
oszczednosci.
e Oszczedzanie w diugim terminie: Pienigdze sg inwestowane, co pozwala na
potencjalny wzrost kapitatu.
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c) Indywidualne Konto Emerytalne (IKE)

IKE to indywidualny program emerytalny, ktéry pozwala na oszczedzanie bez
obcigzenia podatkiem od zyskéw kapitatowych, tzw. podatkiem Belki, pod
warunkiem wyptaty Srodkdéw po osiggnieciu wieku emerytalnego. Jest to
elastyczne narzedzie, ktore daje ci petng kontrole nad oszczednosciami i
pozwala inwestowac¢ na rozne sposoby, np. w akcje, obligacje czy fundusze
inwestycyjne.

d) Indywidualne Konto Zabezpieczenia Emerytalnego (IKZE)

IKZE jest podobnym narzedziem do IKE, ale dodatkowo oferuje korzysci
podatkowe w postaci odliczerr od dochodu w rocznym rozliczeniu podatkowym.
Oszczednosci na IKZE mozna wyptaci¢ po ukorniczeniu 65. roku zycia, a jedynym
kosztem bedzie 10% podatek ryczattowy.

e) Inwestowanie w akcje, fundusze i nieruchomosci

Inwestowanie to kluczowy element budowania kapitatu emerytalnego,
szczegollnie jesli chcesz mied wiekszg kontrole nad swoimi oszczednosciami.
Popularne formy inwestowania to:

e Akcje i obligacje: Inwestowanie na gietdzie moze przynies¢ wyzsze zyski, ale
wigze sie takze z wiekszym ryzykiem. Warto rozwazy¢ zdywersyfikowanie
portfela inwestycyjnego, aby minimalizowac ryzyko strat.

e Fundusze inwestycyjne: Jesli nie czujesz sie pewnie w inwestowaniu
bezposrednim, mozesz zainwestowa¢ w fundusze zarzadzane przez
ekspertow.

e Nieruchomosci: Zakup nieruchomosci na wynajem moze by¢ dobrym
sposobem na generowanie dodatkowego dochodu pasywnego, ktory
wesprze cie na emeryturze.

4. Regularnosc oszczedzania

Kluczem do skutecznego oszczedzania na emeryture jest regularnos¢. Nawet
niewielkie, ale systematyczne wptaty mogg z czasem zbudowac solidny kapitat.
Oto kilka wskazowek:

e Automatyczne przelewy: Ustaw automatyczne przelewy na konto
oszczednos$ciowe lub emerytalne, aby regularnie odktadad czes¢ swojego
dochodu.

e Stopniowe zwiekszanie oszczednosci: Z kazdym wzrostem wynagrodzenia
staraj sie zwiekszac rowniez kwoty, ktére odktadasz na emeryture.
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5. Dbanie o dywersyfikacje oszczednosci

Aby zminimalizowa¢ ryzyko, wazne jest dywersyfikowanie swoich inwestycji i
oszczednosci. Oznacza to, ze warto rozdziela¢ kapitat pomiedzy rézne formy
oszczedzania - np. ZUS, PPK, IKE/IKZE, a takze prywatne inwestycje. Dzieki
temu, w przypadku zawirowan na rynku, nie bedziesz uzalezniony od jednego
zrodta dochodu na emeryturze.

6. Dostosowanie planu do zmieniajgcej sie sytuacji

Twoje plany finansowe mogga sie zmienia¢ w zaleznosci od sytuacji zyciowej,
dlatego warto regularnie monitorowac¢ i dostosowywal swoje strategie
oszczedzania na emeryture. Przyktadowe sytuacje, ktére mogg wptyngc na twoj
plan emerytalny, to:

e Zmiana zatrudnienia: Nowa praca moze wigzac sie z wyzszymi zarobkami
lub lepszymi Swiadczeniami emerytalnymi.

e Zmiana stylu zycia: Jesli twoje cele emerytalne ulegajg zmianie, np.
planujesz wczesSniejsze przejscie na emeryture, warto dostosowac
wysokos$¢ oszczednosci.

e Zmiany rynkowe: Regularnie przeglgdaj swoje inwestycje i reaguj na
zmieniajgce sie warunki na rynku, aby maksymalizowac zyski.

7. Zabezpieczenie sie przed inflacja
Inflacja moze znaczgco zmniejszy¢ realng wartos¢ twoich oszczednosci na
przestrzeni lat. Aby chronic sie przed inflacjg, warto:

e |nwestowad w aktywa, ktore rosng wraz z inflacjg: Nieruchomosci, surowce
czy akcje mogg stanowi¢ dobrg ochrone przed spadkiem wartosci
pienigdza.

e Regularnie podwyzszac kwoty oszczednosci: Zwiekszaj swoje 0szczednosci
o tyle, ile wynosi inflacja, aby utrzymac ich realng wartosc.

Zabezpieczenie sie na emeryture wymaga strategicznego podejscia,
konsekwencji i wykorzystania odpowiednich narzedzi finansowych.
Im wczesniej zaczniesz oszczedzac i inwestowac, tym wieksze szanse
na osiggniecie komfortowej emerytury. Wazne jest, aby regularnie
monitorowac swoje plany, dostosowywac je do zmieniajgcych sie
warunkow i dba¢ o dywersyfikacje oszczednosci. Dzieki temu
bedziesz mogt cieszy¢ sie spokojng i stabilng przysztoscig na
emeryturze.
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ZAKONCZENIE

Przysztos¢ zawodowa nalezy do oséb, ktére potrafig wyznaczac cele i
konsekwentnie dgzy¢ do ich realizacji. To, co osiggniesz, zalezy od
Twojego podejscia do wyzwan, gotowosci do nauki i umiejetnosci
korzystania z nadarzajgcych sie szans. Kariera to nie tylko praca - to
droga, ktéra wymaga rozwoju, elastycznosci i wytrwatosci.
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