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Вашето патување за учење: Што ќе постигнете
01

Разберете го доживотното учење
Откријте зошто континуираниот развој на вештини е суштинска 
потреба за лицата на возраст над 45 години и како тоа отвора 
нови можности на денешниот пазар на труд кој постојано се 
развива.

02

Истражете три домени на вештини
Совладајте ги дигиталните вештини, техничката експертиза и 
меките вештини – трите столба на модерниот успех во 
кариерата.

03

Откријте платформи за учење
Истражете ги главните онлајн ресурси, вклучувајќи ги Coursera, 
LinkedIn Learning, Khan Academy и порталите на ЕУ за да најдете 
курсеви што одговараат на вашите цели и потреби .

04

Учете од приказните за успех
Инспирирајте се од примери од реалниот свет за успешни 
кариерни транзиции по 45-та година – од канцелариска работа 
до ИТ, од фабричка работа до логистика и малопродажба или до 
корисничка поддршка.

05

Анализирајте ги трендовите на пазарот на труд
Запознајте се со актуелните трендови на пазарот на трудот и 
усогласете го вашето вработување со најбараните работни 
места.

06

Креирајте го вашиот личен план
Развијте конкретен акциски план за кариера со поставување 
SMART цели, поттикнувања за размислување и практични 
следни чекори прилагодени на вашите професионални 
аспирации.
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Вистинското влијание на дигиталните вештини
Флексибилност за работа од 
дома

Совладувањето на алатките за 
онлајн состаноци како Zoom и 
Microsoft Teams, заедно со 
платформите за далечинска 
работа, овозможува 
пофлексибилни распореди и го 
елиминира патувањето до работа. 
Оваа флексибилност може да го 
подобри балансот помеѓу 
работата и животот и да отвори 
можности претходно ограничени 
од географијата.

Пристап до барани работни 
места

Новите технолошки области 
бараат дигитална писменост како 
основа. До 2027 година, работните 
места за специјалисти за вештачка 
интелигенција и машинско учење 
и аналитичари на податоци би 
можеле да пораснат за приближно 
40%. Дури и почетните улоги во 
дигиталниот маркетинг, 
внесувањето податоци и 
создавањето онлајн содржини 
бараат посилни компјутерски 
вештини.

Подобрена ефикасност и 
продуктивност

Дигиталните вештини како 
владеење со табеларни пресметки 
или управување со бази на 
податоци ги прават задачите 
побрзи и попрецизни, отворајќи 
улоги во водење евиденција, 
анализа и координација на 
проекти. Овие придобивки во 
ефикасноста ве прават повредни 
за секој работодавач.
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Објаснети технички и индустриско-специфични 
вештини

Техничките вештини се специјализираното знаење потребно за одредени области или работни улоги. За разлика од општата 
дигитална писменост, овие вештини се стручни и професионални и често бараат посебна обука или сертификација. Конкретните 
вештини што ви се потребни зависат од индустријата и улогата за која се подготвувате.

Информатичка технологија
Компјутерско вмрежување, програмски јазици како Python 
или JavaScript, системи за управување со бази на податоци, 
протоколи за сајбер безбедност и платформи за облак 
компјутерство.

Производство и изработка
Операции со ЦПУ машини, работа и одржување на роботи, 
процедури за тестирање контрола на квалитетот, принципи 
на посно производство и системи за синџир на снабдување.

Зелена енергија
Инсталација и одржување на соларни панели, сервисирање 
на ветерни турбини, ревизија на енергетска ефикасност, 
електрични системи за обновлива енергија и сертификати за 
одржливост.

Здравствени услуги
Техники за нега на пациенти, системи за медицинско 
кодирање и наплата, процедури за лабораториска анализа, 
управување со електронски здравствени досиеја и 
стандарди за здравствена усогласеност.

Овие вештини често се надоврзуваат на вашето досегашно искуство. На пример, долгогодишното искуство во фабрика може да се 
искористи за улоги во управување со синџирот на снабдување, искуството во малопродажба може да се пренасочи кон работа со 
софтвер за продажба, а административните работи обезбедуваат основа за позиции во ИТ поддршка.
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Патишта до совладување на технички вештини

Стручна обука и сертификати
Колеџите во заедницата и техничките 
училишта нудат фокусирани кратки 
курсеви кои водат до признати 
акредитиви: HVAC сертификација, 
дозволи за оператор на виљушкар, 
CompTIA ИТ сертификати, APICS 
акредитиви за синџирот на 
снабдување. Овие често се специјално 
дизајнирани за возрасни кои работат и 
се признати од работодавците во 
индустријата.

Платформи за онлајн учење
Дигиталните курсеви обезбедуваат 
флексибилност и пристапност. 
Платформите како Udemy, Coursera и 
FutureLearn нудат специјализирани 
програми како „Вовед во сајбер 
безбедност“, „Основи на електрични 
инсталации“ или „Основи на 
управување со логистика“. Многу од 
нив вклучуваат сертификати по 
завршувањето.

Обука на работното место и 
пракса

Многу работодавци нудат пракса или 
внатрешни програми за обука за оние 
кои ја менуваат кариерата. Примерите 
вклучуваат програми за обука од 
фабрички работник до надзорник, 
програми за развој од продажба на 
мало до менаџмент на продажба и 
платени пракси во занаети. Овие ги 
комбинираат заработката со учењето.

Искористете го вашето искуство: Работник во производството со работно искуство од производствена линија може да посети 
краток курс за основи на синџирот на снабдување и лесно да премине во улога на логистички координатор. Логистичарите често 
претходно работеле во фабрики и магацини, па нивното искуство е директно поврзано и мошне корисно и вредно на работната 
позицуја во новата компанија. Според ова, вашето практично знаење станува голема конкурентска предност кога се комбинира со 
нови технички вештини.



Меки и лични вештини: Универзална предност во 
кариерата

Меките вештини – познати и како меѓучовечки или вештини за 21 век – се способности што можете да ги користите во секое 
работно место. За разлика од техничките вештини, кои се специфични за одредена индустрија, меките вештини се преносливи и ви 
помагаат да се снаоѓате успешно во различни улоги, сектори и кариерни промени.

Работодавците постојано истакнуваат дека меките вештини се исто толку важни како и техничката експертиза – понекогаш и 
повеќе. Добро развиените меки вештини ви помагаат полесно да се приспособите при промена на кариерата и ве издвојуваат од 
другите кандидати со слични технички квалификации.

Комуникација
Јасно говорење, пишување 

професионални е-пошта, активно 
слушање, ефективно презентирање 

идеи и прилагодување на пораката за 
различна публика.

Соработка и тимска работа
Хармонично работење со разновидни 
колеги, прифаќање конструктивна 
критика, градење позитивни односи и 
придонесување за групен успех.

Решавање проблеми и 
приспособливост

Флексибилно размислување, брзо 
учење нови пристапи, останување 
прибрани под притисок и наоѓање 
креативни решенија за неочекувани 
предизвици.

Лидерство и иницијатива
Преземање одговорност за исходите, 
водење и менторирање други, 
донесување здрави одлуки и 
преземање акција кога ситуациите го 
бараат тоа.

Лични квалитети
Самодоверба, отпорност при 

соочување со неуспеси, ефективно 
управување со времето, креативно 

размислување и одржување 
професионална етика.
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Интеграција: Како вештините работат заедно
Во современите работни средини, ретко се користи само еден тип на вештина. Успешните професионалци комбинираат повеќе 
видови вештини, создавајќи силна комбинација која носи резултати. Погледнете ги овие примери од реалниот свет:

Координатор за логистика
Дигитални: Софтвер за синџир на снабдување, системи за 

управување со залихи • Технички: Разбирање на 
операциите во магацинот, регулативи за испорака • Меки: 

Комуникација со добавувачи, решавање проблеми под 
притисок, тимска координација

Специјалист за ИТ поддршка
Дигитални: Оперативни системи, мрежни протоколи, 
алатки за решавање проблеми • Технички: Конфигурација 
на хардвер, безбедносни протоколи • Меки: Трпелива 
комуникација со нетехнички корисници, активно слушање, 
вештини за јасно објаснување

Менаџер за успех на клиенти
Дигитални: CRM платформи, алатки за анализа на 

податоци, системи за е-пошта маркетинг • Технички: 
Познавање на производи, процедури за услуги • Меки: 

Емпатија, градење односи, решавање конфликти, вештина за 
убедлива комуникација

Прашање за лична рефлексија: Идентификувајте една дигитална алатка што веќе ја користите, една техничка вештина 
што ја имате и една мека вештина на која се гордеете. Размислете како овие три способности би можеле да се комбинираат 
во нова улога за која сте заинтересирани. Оваа вежба ви помага да ја согледате вредноста што ја носите во секоја кариерна 
транзиција.

Запомнете: Не треба да совладате сè истовремено. Фокусирајте се на градење релевантни комбинации кои се усогласуваат со 
вашите кариерни цели. Градењето дури и на една нова вештина може да отвори неочекувани патеки напред.
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Алатки за планирање кариера и ресурси за проценка

Алатки за проценка на вештини
Онлајн квизовите за кариерни интереси и алатките за 
самопроценка ви помагаат да ги откриете вашите силни 
страни, интереси и потенцијални кариерни патеки. 
Алатките како што се 16Personalities, ONET Interest Profiler и 
MySkillsFuture нудат структурирани начини за бодобро 
разбирање на вашите способности и преференции.

Портали за кариерно насочување
Панорамата на вештини на ЕУ нуди податоци за 
побарувачката на вештини во европските земји. 
Националните портали за вработување обезбедуваат 
локални информации за пазарот на трудот. LinkedIn 
Learning вклучува квизови за истражување на кариерата кои 
препорачуваат курсеви што соодвествуваат на вашите 
интереси и цели.

Професионални мрежи
Користете го LinkedIn за да истражувате улоги и да се 
поврзете со професионалци кои направиле транзиции во 
кариерите слични на вашите цели. Присуствувајте на 
вебинари, придружете се на групи за учење за возрасни на 
EPALE или учествувајте на локални форуми за образование 
во заедницата за да ја проширите вашата мрежа.

Програми за финансирање и поддршка
Многу влади и непрофитни организации нудат 
индивидуално кариерно советување, работилници за лични 
биографии, подготовка за интервјуа, па дури и финансирање 
за обуки. Некои земји од ЕУ обезбедуваат ваучери или 
грантови за учење за возрасни. Истражете што е достапно 
во вашата локација.

Не патувајте сами на ова патување. Користењето професионални совети за кариера и структурираните алатки за самопроценка 
може да ви заштеди време, да ја намали неизвесноста и да ви помогне да донесете правилни одлуки базирани на квалитетни 
информации за тоа кои вештини да ги развивате најпрвин.
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Разбирање на вашата мотивација и пречки
Пред да се впуштите во акциски планови, одвојте време за искрена саморефлексија. Разбирањето на она што ве движи и она што 
може да ве спречи е од суштинско значење за создавање реална, одржлива стратегија за учење.

Што ве мотивира?
Размислете и запишете ги вашите одговори:

Подобри изгледи за работа и финансиска сигурност?

Страст за одредена област или тип на работа?

Желба да бидете позитивен пример за семејството?

Лично исполнување и интелектуален раст?

Потреба да се прилагодите на променливите работни 
услови?

Можност да дадете значаен придонес?

Со какви пречки може да се соочите?
Чести предизвици вклучуваат:

Ограничено време поради работа или обврски за грижа

Финансиски ограничувања или трошоци за обука

Технолошка анксиозност или непознавање

Недостаток на самодоверба или страв од неуспех

Несигурност за тоа која насока да се следи

Физички или здравствени ограничувања

Истражувањата покажуваат дека најчестите пречки за учење кај возрасните се времето и трошоците, особено за оние кои 
балансираат со работа, грижа за семејството или други обврски. Препознавањето на овие предизвици како нормални и широко 
распространети – а не како лични неуспеси – е првиот чекор кон нивно успешно надминување.



Надминување на пречките во учењето: Практични 
стратегии

Временски ограничувања
Поделете го учењето на мали, лесно приспособливи делови
—дури и 30 минути дневно создаваат чувство на успешен 
почеток кој мотивира. Барајте микро-кратки курсеви што 
одговараат на вашиот работен неделен и или месечен 
распоред. Некои напредни работодавци нудат платено 
време за учење или едукативно отсуство. Размислете за 
можноста учество на за сесии за учење рано наутро или за 
време на викенд.

Финансиски ограничувања
Многу висококвалитетни курсеви се бесплатни или со ниска 
цена. Coursera и други платформи нудат опции за ревизија 
без надомест. Барајте програми финансирани од ЕУ, 
стипендии, курсеви од локални колеџи или пристап до 
платформи за учење обезбедени од библиотеки. Некои 
работодавци обезбедуваат буџети за обука или надомест за 
школарина. На пример, можете да прашате во секоторот за 
развој на човечки ресурси за можностите кои тој ги нуди за 
професионален рзвој на вработените. 

Технолошка анксиозност
Започнете со совладување најосновни упатства наменети за 
почетници. Побарајте помош од технолошки образован 
пријател или член на семејството за да поставите сметки на 
платформите за успешно да ги ракувате. Вежбајте на семејни 
задачи или часови во заедницата. Запомнете: милиони 
возрасни успешно ги научиле дигиталните вештини—вие 
исто така можете тоа да го постигнете.

Самодоверба и сомнеж во себе
Прифатете дека чувството на несигурност при учење нешто 
ново е сосема нормално на која било возраст. Фокусирајте се 
на малите успеси и славете го напредокот. Придружете се 
на групи за врсничко учење каде што другите се соочуваат 
со слични предизвици. Вашето животно искуство е 
предност, а не недостаток—искористете ја таа предност при 
усвојување нови вештини.

Истражувањата нагласуваат дека флексибилните формати на учење—микро-акредитиви, онлајн курсеви, програми со скратено 
работно време—можат да „отворат можности за оние кои го балансираат животот и работата“. Ова не се компромиси; тоа се 
паметни стратегии дизајнирани специјално за возрасни ученици.
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Креирање на Вашиот акциски план за кариера
Сега е време да ги претворите размислувањето и учењето во конкретна акција. Јасно напишан план драматично ја зголемува 
веројатноста за успех преку трансформирање на апстрактните намери во специфични, одговорни и конкретни чекори.

Дефинирајте ја Вашата цел
Која специфична улога или промена 
на кариера ја таргетирате? Бидете 
што е можно попрецизни – не само 
„работа во ИТ“, туку „станете 
техничар за ИТ поддршка во 
здравствена установа“.

Набројте ги потребните 
вештини

Врз основа на истражувањето на 
работни места, кои 3-5 клучни 
вештини ги бара оваа улога? 
Поделете ги на дигитални, технички 
и меки вештини за да видите каде ви 
треба развој.

Идентификувајте ресурси за 
учење
Кои курсеви, сертификати или 
програми за обука ќе ви помогнат да 
ги стекнете овие вештини? Вклучете и 
бесплатни и платени опции со реални 
проценки на трошоците.

Создадете го Вашиот времеплов
Кога ќе го завршите секој чекор на учење? Поставете 
специфични рокови за упис, завршување на курсеви, 
стекнување сертификати и започнување со барање работа.

Планирајте чекори за мрежно поврзување
Со кого можете да се поврзете во вашата целна област? 
Планирајте информативни интервјуа, пристап преку 
LinkedIn, членство во професионални групи или менторски 
односи.

Запишете го: Истражувањата покажуваат дека луѓето кои ги запишуваат своите цели се значително поуспешни во 
нивното остварување. Користете тетратка, дигитален документ или апликација за планирање или каков било формат што 
ви одговара. Направете го вашиот план опиплив и видлив.
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Примерок од план за обука: Координатор за 
логистика
Целна улога

Координатор за синџирот на снабдување или логистика кој управува со залихи, испораки и односи со добавувачи

Пример сценарио: Транзицијата на Марко
Марко помина 20 години работејќи на производствени линии 
за склопување. Тој длабоко ги разбираше производните 
процеси и сакаше да премине на улога што ќе го искористи ова 
знаење, но ќе понуди различни одговорности и потенцијал за 
раст.

Зошто ова функционира
Искуството во работаата со фабрички процеси на линииза 
склопување делови обезбедува непроценлива важност во  
разбирање на контролата на залихите, времето на 
производство, управувањето со квалитетот и операциите на 
магацинот што се директно поврзани и важни за логистичката 
координација.

01

Искористете го постоечкото знаење
Препознајте дека вашето производствено искуство е голема 
предност. Вие разбирате како материјалите се движат низ 
производството, барањата за квалитет, временските притисоци 
и оперативните потреби кои планерите од канцеларија често ги 
пропуштаат при планирањето.

02

Образование: Основи на синџирот на снабдување
Посетете онлајн курс за основите на управувањето со синџирот 
на снабдување—Coursera и edX нудат курсеви за „Управување со 
синџирот на снабдување“. Размислете за курсеви за 
сертификација на APICS за понапредни акредитации (CPIM или 
CLTD). Временска рамка: 3-6 месеци.

03

Технички вештини: Софтвер и алатки
Научете ги концептите на софтвер за управување со залихи и 
подобрете ги вештините за Excel за следење и евиденција на 
податоци. Бесплатните туторијали на Интернет ги покриваат 
функциите на табеларните пресметки. Запознајте се со 
концептите на системот за ERP (Enterprise Resource Planning).

04

Меки вештини: Координација и планирање
Посетете курс за основите на проектниот менаџмент на LinkedIn 
Learning за да ги зајакнете вештините за планирање, 
координација и комуникација. Вежбајте да ги објаснувате 
производните процеси со деловни термини.

05

Акредитации и вмрежување
Размислете за формална APICS сертификација (CPIM или CSCMP) 
ако целите повисоки улоги. Вмрежете се со логистички 
професионалци преку LinkedIn и индустриски групи. 
Искористете ги постоечките фабрички контакти кои работат во 
набавки или логистика.

06

Барање работа: 6-12 месеци
По 6 месеци курсеви, започнете да барате почетни работни 
позиции за логистика како што се следниве: раководител на 
магацин, службеник за залихи, планер за производство или 
логистички асистент. Нагласете го оперативното знаење 
комбинирано со новото образование за синџирот на 
снабдување.
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Примерок план за обука: Аналитичар на податоци
Целна улога

Помлад аналитичар на податоци или специјалист за известување кој работи со податоци за генерирање увид и поддршка на 
деловни одлуки

Примерок сценарио: Транзицијата на Луис
Луис работеше 10 години како помошник сметководител, 
редовно работејќи со бројки, табели и финансиски извештаи. 
Тој сакаше да премине на поаналитичка работна позиција што 
ќе ја комбинира неговата вештина со манипулација со бројки и 
технолошки вештини во сметководствената област.

Зошто ова има смисла
Искуството во сметководство и книговодство обезбедува 
удобност со бројки, внимание на деталите, разбирање на 
точноста на податоците и основно аналитичко размислување 
– сите основни за работата на анализа на податоци.

Совладајте ги алатките за табели
Започнете со напредни курсеви за Excel или Google Sheets (бесплатни на Khan Academy, YouTube или LinkedIn Learning). 
Научете вртливи табели, формули, визуелизација на податоци и основни статистички функции. Вежбајте со лични 
податоци или податоци од волонтерски организации. Временска рамка: 1-2 месеци.

Научете кодирање и основи на бази на податоци
Посетете почетни курсеви по Python или SQL – и двете се неопходни за работа со податоци. Coursera и Udemy нудат 
структурирани патеки почнувајќи од нула искуство. Фокусирајте се на библиотеки за манипулација со податоци. 
Временска рамка: 2-4 месеци, 5-8 часа неделно.

Освежете го знаењето за статистика
Посетете краток курс за основите на статистиката преку Khan Academy или Coursera за да ги разберете концептите 
како што се пресметка на  просеци, дистрибуции на податоци, корелација на показатели итн. Не е потребна напредна 
математика. Фокусирајте се на практична примена. Временска рамка: 1 месец.

Изградете проект за портфолио
Користете јавно достапен сет на податоци од Kaggle или државни портали за отворени податоци. Вежбајте 
чистење на податоци, анализа на обрасци и креирање визуелизации. Напишете ги вашите наоди и објавете ги на 
LinkedIn или на личен блог за да ги демонстрирате вештините. Временска рамка: во тек.

Стекнете сертификат
Размислете за стекнување Професионален сертификат за анализа на податоци од Google (Coursera) или сертификат за 
наука за податоци од IBM за потврда на кредибилитетот на вашето знаење. Овие структурирани програми 
обезбедуваат сеопфатна обука и признати акредитиви. Временска рамка: 4-6 месеци.

Аплицирајте и интервјуирајте
Нагласете го вниманието на деталите и способностите за решавање проблеми. Вежбајте да објаснувате технички 
резултати со едноставни термини што се покажува како клучно за интервјуа. Аплицирајте за јуниорски аналитички 
улоги, позиции за внесување податоци со потенцијал за напредување или стажирање. Временска рамка: вкупно 6-9 
месеци подготовка.



Контролна точка: Креирање на вашиот личен план
До сега видовте четири детални примери за патеки на промена на кариерата. Секоја од нив следи слична патека и структура: 
проценка на постоечките вештини, идентификување на празнини, целно учење, вежбање на новите способности и стратешко 
преминување во новата област.

Ваш ред: Нацртајте го вашиот план

Изберете целна улога што ве интересира (може да биде еден од горните примери или нешто сосема друго)1.

Наведете 3-5 конкретни чекори што можете да ги преземете, слично на примерите (образование, пракса, вмрежување, 
сертификација, барање работа)

2.

Идентификувајте специфични платформи или ресурси што ќе ги користите (спомнете вистински имиња на курсеви или 
програми за сертификација)

3.

Проценете реални временски рамки за секој чекор врз основа на вашето достапно време и ресурси4.

Запишете ја вашата прва непосредна акција – она што ќе го направите оваа недела за да започнете5.

Користете ги овие примери на кариерни планови како водичи, а не како строги правила. Вашата патека ќе биде уникатна, 
прилагодена на вашата ситуација, позадина, темпо на учење и цели. Клучот е да имате структуриран пристап, наместо да се 
движите без јасна насока. Дури и ако вашиот план се менува, што е сосема нормално, како што учите повеќе, почетната рамка ќе ви 
помогне да напредувате во остварувањето на целта.



Растечката улога на постарите работници во Европа и 
пошироко

Постарите работници претставуваат сè позначаен дел од глобалната 
работна сила. Во Европа, бројот на работници на возраст од 55 години 
и постари драстично се зголеми – од 24 милиони во 2010 година на 40 
милиони во 2024 година. Овој тренд ги одразува и демографските 
промени (подолг животен век, подоцнежна возраст за пензионирање) 
и вредните придонеси што искусните работници ги даваат на 
економиите.

Овој раст значи дека модерните економии фундаментално имаат 
потреба од вештините, сигурноста и мудроста на постарите возрасни 
лица за да напредуваат и да останат конкурентни. Не се обидувате да 
се втурнете во пазар што се намалува затоа што вие сте дел од 
растечки, суштински сегмент на работната сила.

Сепак, предизвиците остануваат: истражувањето на Eurofound покажува дека постарите работници се соочуваат со поголем 
ризик од невработеност за време на економски кризи и често им е потребно подолго време да се вратат на работа по губење на 
работното место, во споредба со помладите. Ова не е поради нивната способност, туку главно поради застарени претпоставки и 
празнини во вештините.

Затоа, преквалификацијата е клучна. Многу сектори со голема побарувачка – како ИТ, здравство, зелена енергија и логистика – се 
соочуваат со недостиг на работници и многу можат да имаат корист од сигурноста, работната етика и меѓучовечката зрелост што 
ги носат искусните возрасни лица. Можностите се реални, а подготовката ги прави достапни..



Вашиот центар за ресурси за учење
Низ овој курс, посочуваме референтна листа на бројни платформи и ресурси. Тие се:

Главни онлајн платформи за учење
Coursera: Курсеви поддржани од универзитети, 
професионални сертификати (бесплатни за ревизија, 
сертификати се плаќаат)

LinkedIn Learning: Вештини за бизнис и технологија, 
интегрирани со LinkedIn (претплата)

Udemy: Курсеви за практични вештини, плаќање по курс 
(чести распродажби)

Khan Academy: Бесплатно основно образование по 
математика, наука, компјутери

FutureLearn: Универзитетски курсеви со акцент на 
социјално учење (различни цени)

Европски и национални ресурси
EPALE: Европска платформа за учење возрасни, ресурси 
и заедница

Skills Panorama: Податоци за пазарот на трудот и 
побарувачката на вештини во ЕУ

EURES: Европски портал за работа со прекугранични 
можности

Национални служби за кариера: Портали водени од 
владата кои нудат кариерно насочување, огласи за 
работа и информации за обука (проверете за вашата 
земја)

Книги и дополнителни медиуми
Размислете за користење ресурси како „Great Jobs for 
Everyone 50+“ од Кери Ханон за поттикнување инспирација и 
добивање практични совети. Побарајте подкасти кои се 
фокусирани на промена на кариерата и учење за возрасни.

Локални ресурси во заедницата
Не ја занемарувајте важноста на државните училишта , 
јавните библиотеки, кои редовно обезбедуваат бесплатен 
пристап до платформи за учење, како и центрите за 
образование на возрасни и локалните канцеларии и 
агенции за вработување кои нудат различни курсеви за 
развој на работна сила.



Совети за учење и стратегии за успех
Самостојното учење преку Интернет нуди огромна флексибилност, но бара самодисциплина и организација. Овие практични 
стратегии ќе ви помогнат да останете на вистинскиот пат и да ја максимизирате ефикасноста на вашето учење.

Креирајте доследен распоред
Одвојте специфични, редовни временски блокови за учење. Н а—на пример, вторник и четврток навечер од 19-21 часот, или 
сабота наутро. Третирањето на учењето како важен состанок многу повеќе ја зголемува веројатноста тоа да се случи. 
Ставете ги овие блокови во вашиот календар и заштитете ги од други обврски.

Вежбајте веднаш и применете го наученото
Немојте само пасивно да консумирате содржина. Новите содржини кои сте ги усвоиле применете ги што е можно поскоро. 
Ако научите нова Excel функција, користете ја на лични податоци. Креирајте мини-проекти кои ги отсликуваат реалните 
работни сценарија. Примената на овие мини-проекти го зајакнува учењето многу подобро отколку пасивниот преглед.

Барајте поддршка и заедница
Придружете се на онлајн форуми, табли за дискусија на курсеви или најдете пријател за учење за отчетност. Не двоумете се 
да поставувате прашања—инструкторите на курсевите и колегите ученици обично се корисни. Размислете за локални 
состаноци или студиски групи за лична конекција.

Прославете ги малите победи
Регистрирајте го сопствениот напредок и наградете се себеси за достигнувањата: завршување на модул од курсот, 
добивање сертификат, завршување проект. Позитивниот пристап ја одржува висока мотивацијата за време на неизбежните 
предизвикувачки моменти.



Вежба за самопроценка
Одвојте неколку моменти за структурирана саморефлексија. Овие прашања ќе ви помогнат да ја разјасните вашата моментална 
позиција и саканата насока. Запишете ги вашите одговори – чинот на пишување ја продлабочува самосвеста и посветеноста.

Прашање 1: Силни страни и 
области за раст
Наведете три од вашите најголеми 
силни страни – тоа може да бидат 
вештини, лични квалитети или 
искуства. Потоа наведете три 
области каде што  сакате да се 
подобрите или да развиете нови 
способности.

Прашање 2: Минати успеси во 
учењето
Размислете за времето кога 
успешно сте стекнале знаење или  
нова вештина, без оглед дали тоа 
сте го направиле заради тоа што 
професијата тоа го барала од Вас 
или или од лична иницијатива. Што 
го направи тоа искуство на учење 
специфично? Кои стратегии или 
поддршка ви помогнаа да успеете 
во намерата? Како можете да ги 
повторите тие услови сега?

Прашање 3: Интерес за 
технологија
Одберете една нова специфична 
технологија, алатка или дигитална 
вештина што би сакале да ја 
научите. Бидете конкретни. Не 
треба да кажете - „сакам да научам 
да користсам компјутер“, туку да 
каќете точно што сакате да нучите, 
на пример: „сакам да користам 
алатки на платформи за видео 
конференции“ или „визуелизација 
на податоци“ или „маркетинг на 
социјални медиуми“. Како оваа 
конкретна вештина би можела да ви 
помогне во кариерните цели?

Овие рефлексии ја обезбедуваат основата за вашето учење. Периодично враќајте се на вашите одговори за да го следите 
напредокот и да ја прилагодите насоката додека стекнувате нови знаења и самодоверба.
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Градење на вашата мрежа за поддршка
Учењето не мора да биде осамено патување. Градењето мрежа за поддршка ја засилува вашата мотивација, обезбедува 
одговорност, нуди практична помош кога сте ангажирани со други активности и воспоставува стабилни и важни  врски за на учење 
вашата целна област.

Онлајн форуми и заедници
Придружете се на релевантни платформи (како r/careeradvice 
или групи специфични секции кои се важми за областа за која 
покажувате интерес), учествувајте во форуми за дискусија на 
курсеви или пронајдете заедници во кои се дискутира за 
промена на кариерата. Овие обезбедуваат простор за 
поставување прашања, споделување искуства и прославување 
успеси со луѓе кои ја разбираат ситуацијата во која се наоѓате.

Локални центри за учење
Поврзете се со центри за учење за возрасни, јавни библиотеки 
кои нудат сесии за техничка помош или училишта што нудат 
отворени работилници. Личните врски обезбедуваат практична 
помош и можат да бидат особено вредни за прашања поврзани 
со технологијата.

Пријатели за учење и врснички групи
Најдете некој друг кој работи кон слични цели – можеби 
пријател, колега или роднина. Редовните комуникации и 
размена на искуства создаваат услови предизвиците да се 
толкуваат како повеќе остварливи. Можете да споделувате 
ресурси, да вежбате заедно и да се мотивирате еден со друг во 
тешки моменти.

Професионални социјални мрежи
Придружете се на LinkedIn групи кои се фокусирани на 
транзиции во кариерата (пребарајте „Промена на кариера по 50 
години“ или слично). Следете професионалци во вашата целна 
област на интерес, ангажирајте се со нивната содржина и 
внимателно обратете им се за остварување информативни 
разговори. Многу луѓе уживаат да им помагаат на другите да се 
снајдат во промените во кариерата што самите ги доживеале.

Многу организации конкретно ги поддржуваат постарите ученици: Age UK нуди ресурси за вработување, AARP обезбедува алатки 
за барање работа (САД), а иницијативата #EUSkills на ЕУ ја промовира едукацијата за возрасни. Бидете свесни дека Не сте сами во 
Вашата намера. Постои развиена инфраструктура која конкретно ги поддржува возрасни ученици како вас.
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Пример планови: Брза споредба
Подолу е прикажан консолидиран преглед на четирите примери на планови за обука што ги истраживме. Користете ја оваа 
споредба за да идентификувате обрасци и да ги прилагодите елементите на вашата сопствена ситуација.

Целна улога Идеално искуство Клучни образовни чекори Временска рамка до 
вработување

Специјалист за ИТ поддршка Канцелариска 
администрација, 
корисничка поддршка

Google сертификат за ИТ 
поддршка, CompTIA A+, 
практична работа

6-12 месеци

Координатор за логистика Производство, магацинска 
работа

Курс за синџир на 
снабдување, основи на 
Excel/ERP, APICS 
сертификација (по избор)

6-12 месеци

Корисничка поддршка Продажба на мало, 
продажба, услужни улоги

Курсеви за корисничка 
поддршка, обука за CRM 
алатки, деловна 
комуникација

3-6 месеци

Аналитичар на податоци Сметководство, 
административна работа, 
работа фокусирана на бројки

Мајсторство во Excel, основи 
на Python/SQL, освежување 
на статистика, проект за 
портфолио

6-9 месеци

Заеднички фактори за успех низ сите планови:

Искористете го постоечкото искуство како основа

Стремете се кон структурирано, признато учење (сертификати кога е можно)

Вежбајте нови вештини преку проекти или волонтерска работа

Мрежете се во целната област пред да аплицирате

Започнете со почетни позиции за да стекнете искуство

Одржувајте реални временски рокови земајќи ги предвид животните обврски



Р5H?5>E8ја: В87G5?878Dањ5 на вашаFа 84на >аD85Dа
�86BјF9 6D9@9 E974 ;4 CB8B?74, A4CD98A4 D9H?9>E<ј4. �644 69:54 CB@474 84 7< >D<EF4?<;<D4F9 64H<F9 F9?< < 84 7< A4CD46<F9 
BC<C?<6< < BEF64D?<6<.

В>45=4 65654 74 687у5л874ц8ј4
З4@иE?9F9 E9 E959Eи C9F 7B8иAи B8 E974, GEC9шAB 9F45?иD4Aи A4 64ш4F4 AB64 >4Dи9D4:

КBј4 G?B74 ј4 <@4F9? К4>B <;7?984 64H<BF F<C<G9A D45BF9A 89A?

КB< 69HF<A< 7< >BD<EF<F9 E9>Bј8A96AB – < AB6< F9EA<G>< ECBEB5ABEF< < 8B?7BDBGA< E<?A< EFD4A<?

СB >B< 8BEF<7AG64њ4 EF9 A4ј7BD8< HFB EF9 EF<7A4?9 8B B644 FBG>4?

К4>B B644 D45BF4 9 6B EB7?4EABEF EB 64H<F9 ?<GA< 6D98ABEF< < :<6BFA< F9?<?

КB< ED98A< G?B7< <?< <E>GEF64 6< CB@B7A4?9 84 ј4 8BEF<7A9F9 B644 CB;<F<ј4?

З4@<E?9F9 ј4 64H4F4 F9? ;4 C9F 7B8<A< B8 E974 . ШFB FD954H9 84 CBEF<7A9F9 6B FD9F4F4 7B8<A4? А 6B CD64F4 7B8<A4? КB< 69HF<A< 
<?< E9DF<H<>4F< ќ9 6< 5<84F CBFD95A< A4 C4FBF? �64 ќ9 6< CB@B7A9 84 6<8<F9 ј4EA< G9>BD< B8 E974HABEF4 8B F9?F4.

З4C<H9F9 ј4 6<;<ј4F4. �B:9F9 84 >BD<EF<F9 E?<><, F45?4 EB E?<>< <?< 98ABEF469A F9>EF <?< BA4 HFB A4ј@AB7G 6< B87B64D4. 
�4CD469F9 ј4 6<;<ј4F4 >BA>D9FA4 < ?9EAB 6<8?<64. КB74 ќ9 6< BC48A9 @BF<64F<ј4F4, 6D4F9F9 E9 A4 A94 ;4 84 E9 CBFE9F<F9 A4 64H4F4 
F9?.



Клучни сознанија: Вашата основа за учење
Да ги консолидираме основните сознанија од овој курс. Овие основни принципи ја формираат основата за вашето континуирано 
патување на учење:

Доживотното учење е суштинско
По 45-тата година, континуираниот развој на вештини не е 
опција – тој е суштински за да останете конкурентни и 
исполнети. Современите работни места ги ценат  работници 
во зрели години кои покажуваат посветеност на раст и 
адаптација.

Три комплементарни домени на вештини
Фокусирајте се на дигитални вештини, техничко/
индустриско знаење и меки/интерперсонални способности. 
Успехот доаѓа од развивање на релевантни комбинации низ 
сите три домени, а не од совладување на која било од овие 
области одвоено.

Богати ресурси за учење
Постојат бројни висококвалитетни платформи – многу од 
нив се бесплатни или со ниска цена. Coursera, LinkedIn 
Learning, Khan Academy, FutureLearn, Udemy, EPALE и безброј 
други ја прават светската едукација достапна за секој со 
пристап до интернет.

Вистинскиот успех е можен
Голем број возрасни успешно ги смениле кариерите по 45-
тата година. Тоа значи дека  ако сакате да го направите 
истото не се обидувате нешто што е реткост или нешто што 
е нереално, туку се придружувате на растечкиот тренд во 
кој луѓето се почесто  реинвентираат во себе преку развој на 
нови вештини.

Структурата е важна
Поставете SMART цели (Специфични, Мерливи, Достижни, 
Релевантни, Временски ограничени). Запишете го вашиот 
план со конкретни чекори и рокови. Редовно следете го 
напредокот. Структурата ги трансформира нејасните 
аспирации во остварливи резултати.

Искористете го искуството и заедницата
Вашето постоечко искуство е вредно, заради тоа надградете 
го наместо да почнете од почеток. Започнете целисходно да 
користите бесплатни/нискобуџетни платформи. Побарајте 
поддршка од околината и менторите. Не мора ова да го 
правите сами.



Вашите следни чекори: Од учење до акција
Знаењето без акција останува теоретско. Она што сте го научиле претворете го во конкретен напредок, преземајќи ги овие 
специфични следни чекори, прикажани подолу. Дури и малите акции можат да создадат силно придвижување нанапред

1 Запишете се на еден курс денес
Не чекајте го „совршеното“ време. Прелистајте ги Coursera, LinkedIn Learning, Udemy или Khan Academy. Пронајдете еден курс 
поврзан со вашата целна област за стекнување вештини и запишете се, дури и тогаш ако е на самиот почеток.  Со 
преземањето на овој чекор вашата цел станува реална и започнувате да градите навика за учење.

2 Ажурирајте го вашиот професионален профил
Веднаш освежете ја вашата биографија или профил на LinkedIn. Додадете ги сите новостекнати знаења и учења, волонтерска 
работа или релевантно искуство. Ажурирајте го вашиот наслов за да го одразува правецот кон кој се движите (на пример, 
„Логистички професионалец на обука“ или „Аспирант за аналитичар на податоци“).

3 Закажете време за учење
Отворете го вашиот календар и резервирајте редовни временски периоди за учење оваа недела и за следниот месец. 
Третирајте ги како неодложни состаноци. Поголема важност има конзистентноста отколку интензитетот, дури 30 минути се 
значајни и се надоградуваат во времето.

4 Контактирајте за да се поврзете
Идентификувајте една личност која работи во вашата целна област, на пример на платформата LinkedIn или некој од вашата 
проширена мрежа. Испратете кратка, учтива порака со барање за 20-минутен информативен разговор. Повеќето луѓе 
уживаат да им помагаат на другите и да ги споделуваат своите искуства.

5 Обележете ги клучните ресурси
Создадете папка во прелистувачот за важни страници: EU Skills Portal (digital-skills-jobs.europa.eu), EPALE, LinkedIn Learning, 
вашите избрани платформи за курсеви, национални служби за кариера и релевантни професионални здруженија. 
Организираните ресурси го олеснуваат нивното конзистентно користење.



Посветеност на целта: Официјализирање
Претходно на овој курс, научивте за SMART целите и имавте можност да ги нацртате вашите цели. Сега е време да ја 
формализирате таа посветеност. Истражувањата доследно покажуваат дека луѓето кои ги запишуваат целите и ги споделуваат со 
другите, постигнуваат значително повисоки стапки на успех.

Вашата SMART целна посветеност

Запишете ја вашата примарна цел за учење користејќи ја SMART рамката. Бидете конкретни и целосни:

Specific (Специфична): Која вештина или сертификација точно ќе ја постигнете?

Measurable (Мерлива): Како ќе знаете дека сте ја постигнале?

Achievable (Остварлива): Дали е ова реално со оглед на вашето време и ресурси?

Relevant (Релевантна): Како ова се поврзува со вашите професионални аспирации?

Time-bound (Временски ограничена): Кој е вашиот краен рок за завршување?

Мојата посветеност: Јас ќе ________________________________ до (датум) _____________ со преземање на овие 
чекори: _________________________________

Ќе започнам со оваа прва акција на (датум):_____________

Размислете да ја споделите вашата цел со доверлив пријател, член на семејството или партнер за учење. Социјалната одговорност 
ви помага да останете на патот. Некои луѓе објавуваат цели за учење на LinkedIn за да се мотивираат преку јавна посветеност и да 
добијат поддршка и можности за мрежно поврзување.

Честитки – направивте важен чекор напред! Оваа писмена цел сега служи како ваше сидро и референтна точка низ целото ваше 
патување за учење.



Проширување на вашиот арсенал за учење
Иако најпрвин се фокусиравме на главните онлајн платформи за учење, сепак можеме да кажеме дека образованието се одвива 
преку многу канали. Проширувањето на вашиот спектар обезбедува разновидност, спречува досада и го зајакнува учењето преку 
повеќе модалитети.

MOOCs и отворени образовни 
ресурси

Многу универзитети објавуваат 
бесплатни предавања и материјали 
за курсеви на интернет. MIT 
OpenCourseWare, Stanford Online и 
безброј универзитетски YouTube 
канали нудат висококвалитетна 
содржина без трошоци. Иако можеби 
нема да заработите акредитиви, 
знаењето е вистинско.

Национални и регионални 
портали за образование на 
возрасни

Повеќето земји одржуваат веб-
страници за образование на возрасни 
со списоци на курсеви и информации 
за финансирање: германскиот 
Weiterbildungskompass, британскиот 
National Careers Service, францускиот 
Mon Compte Formation и слични 
платформи ширум светот. Овие често 
вклучуваат информации за обуки 
субвенционирани од владата.

Мобилни апликации за учење
Специјализираните апликации 
можат да ги надополнат формалните 
курсеви: Duolingo за јазични вештини, 
SoloLearn за основи на кодирање, 
Brilliant за математика и наука и 
Blinkist за сумирано учење од книги. 
Овие добро функционираат за кратки 
сесии за учење за време на 
секојдневните активности.

Поткасти, аудио книги и 
YouTube
Учењето не секогаш бара формални 
курсеви. Бизнис поткастите ве 
информираат за трендовите, аудио 
книгите за промена на кариерата 
обезбедуваат мотивација и 
стратегии, а YouTube туторијалите 
нудат бесплатни, практични 
упатства за речиси секоја вештина.

Локални работилници и 
средби

Библиотеките често организираат 
бесплатни сесии за техничка помош, 
центрите за образование на возрасни 
често држат обуки.  Meetup.com ги 
наведува локалните групи 
фокусирани на професионални 
вештини, кодирање, јазици и 
транзиции во кариерата. Учењето 
лично гради вредни локални врски.

Најефективното учење комбинира формално и неформално, структуриранo и спонтано, дигитално и лично учење . Испробајте 
различни пристапи за да откриете што ве мотивира и ви помага да напредувате.



Размислување за курсот и самоевалуација
Како што се приближувате до крајот на овој курс, одвојте момент да размислите за вашето искуство со учењето. Ова мета-
размислување ви помага да разберете како најдобро учите и што ќе ви треба за постојан развој.

Запомнете: Учењето е рекурзивно, а не линеарно. Можеби ќе треба повторно да посетите одредени делови од овој курс додека 
напредувате во улењето, да наидете на нови прашања или да ги прецизирате вашите цели. Тоа не е враќање назад, туку 
продлабочување на вашето разбирање преку искуство.

Што беше најкорисно во овој 
курс за вас лично?
Дали беа тоа конкретните препораки 
за ресурси? Примерите за планови за 
промена на кариера? Охрабрувањето 
и пораките за начинот на 
размислување? Разбирањето што 
одекна кај вас ви помага да барате 
слична поддршка во иднина.

Кои непосредни чекори ќе ги 
преземете како резултат на 
овие лекции?
Бидете конкретни. Запишувањето на 
конкретни следни дејства – дури и 
мали – драматично ја зголемува 
веројатноста дека навистина ќе ги 
преземете. Што ќе направите оваа 
недела? Овој месец?

Колку сте сигурни во вашиот 
план за промена на кариерата 
во моментов?
Оценете се искрено на скала од 1-10. 
Ако самодовербата е ниска, каква 
конкретна поддршка или 
информација би помогнала да се 
зголеми? Ако самодовербата е висока, 
како ќе го одржите моментумот кога 
ќе се појават неизбежни предизвици?
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Останете поврзани и добијте поддршка
Вашето патување на учење не завршува со овој курс, всушност во многу аспекти, тоа допрва почнува. Останувањето поврзано со 
ресурси, заедници и системи за поддршка ќе го одржи вашиот моментум и ќе ви помогне да се справите со предизвиците.

Тековно кариерно водство
Размислете да работите со кариерен советник или тренер, 
особено за време на големи кариерни транзиции. Многу 
непрофитни организации, владини програми за поддршка 
на работна сила и училишта нудат бесплатно или 
нискобуџетно кариерно советување наменето за возрасни.

Клучни веб-страници за обележување
ЕУРЕС: Европски портал за мобилност на работни места 
(ec.europa.eu/eures)

ЕПАЛЕ: Заедница за учење на возрасни 
(epale.ec.europa.eu)

Вештини на ЕУ: Дигитални вештини и работни места 
(digital-skills-jobs.europa.eu)

Вашата национална служба за кариера (пребарајте 
„кариерни услуги“ + вашата земја)

Придружете се на алумни и настани за следење
Многу програми за обука нудат алумни мрежи или 
континуирани работилници. Овие форми обезбедуваат 
постојана поддршка, работни места и мотивација од луѓе во 
слични кариерни фази.

Локални канцеларии за развој на работна сила
Повеќето региони имаат центри за развој на работна сила 
кои нудат бесплатни прегледи на биографии, подготовка за 
интервјуа, помош при барање работа, а понекогаш и врски 
со работодавци кои активно бараат искусни работници.

Запомнете: Барањето помош е знак на мудрост и стратешко размислување, а не слабост. Најуспешните менувачи на кариера 
активно бараат водство, менторство и поддршка од заедницата во текот на нивните транзиции.
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Последни зборови: Вашето патување започнува сега

Преземете еден мал чекор денес
Заедно поминавме долг и важен пат: научивме зошто доживотното учење е клучно по 45 години, ги истраживме дигиталните, 
техничките и меките вештини, откривме многу корисни ресурси за учење, разгледавме примери од вистински кариерни промени, 
ги анализиравме трендовите на пазарот на трудот и создадовме јасни акциони планови со SMART цели.

Запомнете: Напредок, не 
совршенство

Не треба веднаш да совладате сè. Не 
треба да имате совршен план. Не 
треба да се чувствувате целосно 
сигурни пред да започнете. Започнете 
таму каде што сте, со она што го 
имате, и подобрувајте се преку 
практична работа.

Прославете ја секоја 
пресвртница

Признајте се и наградете се за 
напредокот: завршување на модул од 
курс, стекнување сертификат, 
информативно интервју, ажурирање 
на вашето CV, аплицирање за 
позиција. Малите победи ја 
забрзуваат трансформацијата.

Бидете трпеливи со себе
Учењето одзема време. Преминот во 
нова работа бара трпение. Неуспесите 
се нормални и привремени. Она што е 
важно е упорноста, односно доследно 
почитување, дури и кога напредокот е 
бавен. Верувајте му на процесот и 
продолжете напред.

Ви благодариме што инвестиравте во себе со завршување на овој курс. Таа инвестиција ќе се исплати во текот на вашата кариера и 
живот. Не заборавајте повторно да ги прегледате сите делови доколку за тоа се јави потреба, редовно да ги преиспитувате вашите 
цели и да го прилагодувате вашиот план додека учите и напредувате.

Вашето следно поглавје во кариерата започнува токму сега. Направете го тој прв мал чекор денес.



Вашата моќна иднина чека

Започнете денес
„Патувањето на доусовршување е патување на зајакнување. Вашето следно поглавје во кариерата – вашето најисполнувачко 
поглавје – започнува сега.“

Го завршивте овој курс, но стоите на почетокот на нешто многу позначајно: намерна, стратешка трансформација на вашиот 
професионален живот. Сега поседувате:

Разбирање на трите основни домени на вештини и како тие се интегрираат

Познавање на бројни висококвалитетни платформи и ресурси за учење

Конкретни примери на успешни кариерни транзиции по 45 години

Увид во тековните трендови на пазарот на труд и растечките сектори

Алатки за поставување цели, планирање и надминување на пречките

Доверба дека промената е можна и дека го имате она што е потребно

Патот напред е ваш да го изодите. Темпото е ваше да го поставите. Дестинацијата е ваша да ја изберете. Но, времето да започнете е 
сега.

Одете напред со храброст, самодоверба и знаење дека сте способни за извонреден раст.


