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PRATARME

Sveiki, mielieji masy skaitytojai,

Jei paéméte j rankas siq knygele, Jus esate tie, kurie norite laimingai ir
prasmingai gyventi. Tik sékmei nusiteikes Zmogus drjsta noréti, siekia tobulé-
ti ir kuria konkrecius veiklos planus.

Karjera - tai suradimas darbo, kuri malonu dirbti,
o sékminga karjera - tai galimybé panaudoti savo
gebéjimus ir dziaugtis rezultatais.
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Darbas yra gyvenimo druska:
ne tik saugo nuo sugedimo,
bet ir suteikia skonj.

R. Tagoreé

~ /

Tikétina, kad Jus esate sprendimy bei pasiryZimy kelyje ir turite klausimy,
kurie paprastai kyla svarstant karjeros galimybes ar kuriant ateitj. O gal jau
turite ir atsakymus? Sioje knygeléje mes Jums pateikiame teiginius, su kuriais
susipazine galésite pasitikrinti savo atsakymus: juos patvirtinti arba paneigti.
Pateikdamos, masy poZidriu, aktualiq ir vertingg medziagq siekéme, kad ji
nebaty teoriskai nuobodi, todél papildéme saves paZinimo testais bei prakti-
némis uzduotimis. DZiaugsimes, jei kils noras tai isSbandyti.

Leidinj galite skaityti ir nenuosekliai. ISsamigq informacijq Jus dominan-
Cia tema rasite atsiverte tam tikros spalvos puslapj.

Tikimés, kad laikas, kurj skirsite knygelés studijoms, bus praleistas pras-
mingai - padeés Jums tvarkytis profesijy, bei darbo pasaulyje ir jgalins tvirciau
j rankas paimti savo karjeros vairq.



Sig knygele rengéme jau sukurty ir i$bandyty programy, skirty jauni-
mui, planuojanciam savo karjerq, pagrindu. SupaZindindamos su aktualiais
karjeros planavimo dalykais, kartu norime Jums pasialyti dalyvauti speci-
aliose jaunimo programose. Apie dalyvavimo galimybes skaitykite leidinio
pabaigoje.

Diana ir Rimgailé
Leidinio sudarytojos



¢ KA AS ZINAU APIE KARJEROS
KELIO PASIRINKIMA

Atidziai perskaitykite kiekvieng teiginj ir jvertinkite jo teisinguma.
PaZzymeékite Zalios spalvos langelj TAIP , jeigu manote, kad teiginys tei-
singas. Pazymékite raudonos spalvos langelj NE , jeigu manote, kad
teiginys neteisingas. Jei negalite apsispresti arba nezinote, zymékite gel-
tong langelj NEZINAU

Karjera - tik NE
TAIP iSrinktiesiems
NEZINAU Kai jgyji .
pakankamai NE
TAIP ziniy, gali jaustis
ramiai ir uztikrintai
Jei Siandien 5

kruopséiai NE NEZINAU

susiplanuosiu savo
TAIP . .

karjera, tai véliau to

daryti nebereikés AS turiu

pakankamai NE
NEZINAU TAIP informacijos, kad
galéciau planuoti
savo karjerg
- NEZINAU
Saves pazinimas - NE
TAIP tai pirmas
Zingsnis sékmingos ~
karjeros link  Pasitikéjima NE

savimi galima

iSsiugdyti j
——

NEZINAU

NEZINAU TAIP

Teisingi iy teiginiy vertinimai paremti karjeros planavimo désningumais. Savo
atsakymy teisinguma suzinosite perskaite $j leidinj.
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KARJERA.

Kas tai?

e




+CARRARIA” lotyniskai tai — gyvenimo kelias, bégimas.

Pranclzy kalba,CARRIERE” reiskia sritj, profesija.

Tarptautiniy zodziy zodynas ,KARJERA" apibudina kaip greitg ir
seékminga kilima tarnyboje, visuomenéje, mokslo srityje; geras ateities
perspektyvas arba veiklos sritj (pvz.: artisto, mokytojo ir pan.).

Karjera galima vadinti ir laiko trukme, kai Zmogus dirba vienoje or-
ganizacijoje.

Sékminga karjerg galima sieti tik su Zmogaus pasitenkinimu - savo
darbu, pasiekimais, perspektyvomis. Sékminga karjera - tai ne tik jmo-
nés ar organizacijos vadovo, bet ir kiekvieno savo darba megstancio
bei puikiai jj atliekancio, darbuotojo veikla.

Taigi, karjera ne tik isrinktiesiems. Jasy sékmé karjeroje priklausys
nuo Jusy noro ir pastangy pazinti save, susivokti supancioje aplinkoje,
kelti ir savarankiskai jgyvendinti asmeninius tikslus, kontroliuoti savo
elgesj ir gebéti atsispirti nepalankiai aplinkos jtakai, paciam vertinti
savo pasiekimus, save apdovanoti ar bausti.

/\

/ Sékme neiesko taves.
Tu pats turi jos ieskoti. Likimas — tai ne
atsitiktiniy aplinkybiy, o pasirinkimo
rezultatas. Sékmés reikia ne laukti, o jq
susikurti.

H. DZz. Braunas

~ - /

Neuzmirskite, JUs turite vieng gyvenima ir daug pasirinkimy. Kiek-
viena patirtis lemia naujas karjeros kryptis, naujus pasirinkimus. Tokiai
karjeros sampratai apibudinti puikiai tinka kelionés metafora. Mes ke-
liaujame pasaulyje sukaupdami visg gyvenimo patirtj. Zinios ir i$siug-
dyti gebéjimai atveria naujus horizontus, praplecia pasirinkimy lauka.
Taigi, kaip néra vienody gyvenimy, taip néra ir vienody karjeros keliy.



/ SUKURKITE SAVO KARJEROS ZEMELAP)

Jeigu ketintuméte nuvykti ten, kur anksc¢iau nebuvote, tikriausiai
pasiimtuméte Zemélapj su daug simboliy, Zenkly, nuorody, kurie turi
savo reikSme. Jums teks susikurti savo Zemélapj, kuris leis jzvelgti savo
KARJEROS siekius ir prioritetus.

Zemélapio viduryje, kaip orientyras, paradytas esminis zodis — KAR-
JERA. Aplinkui jj isdéliokite, Jisy nuomone, svarbiausius su karjera su-
sijusius zodzius (pvz. darbas, tobuléjimas, savirealizacija, Seima, pinigai
ir kt.). Galite nupiesti piesinélius ar simbolius, su kuriuo 3ie Zzodziai aso-
cijuojasi. Siuos zodZius sujunkite su pagrindiniu Zemélapio simboliu -
Karjera - rodyklémis, atskleidZianc¢iomis prasminj rys;.

Fasitelkite vaizduote, naudokite jvairias spalvas, simbolius, nuorodas,
Zenklus.

MANO KARJEROS ZEMELAPIS

KARJERA




Zodziai savaime yra bereikdmiai tol, kol jiems prasme suteikia zmo-
gus, remdamasis savo patirtimi, vertybémis, nuostatomis. Vadinasi ir
Jusy KARJEROS supratimas yra unikalus ir savitas.

Taigi, kokias asociacijas Jums kelia aplink pagrindine temg iSsidéste
zodziai ir simboliai? Uzrasykite:

Tai, ka matote pries savo akis, ir yra Zemélapis, padésiantis rasti kar-
jeros sékmeés rakta!
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~ KODEL
VERTA MOKYTIS?



N
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NeZinoti — nebaisu,
baisu — nenoréti zinoti.
Senovés graiky iSmintis

Aplinkui visi kalba apie mokymasi visa gyvenima. Darbdaviai in-
vestuoja j darbuotojy kvalifikacijos ir bendryjy gebéjimy tobulinima.
Politikai, pritardami nuolatinio mokymosi procesui, nuolat priima stra-
teginius sprendimus 3ioje srityje. Mokytis, iSmokti, mokéti — tai savokos,
kurios mums kelia jvairias asociacijas. Jos gali sietis su saves iSbandymu
ir atradimo dziaugsmu, pasiektais rezultatais ir bevaisémis pastango-
mis, nusivylimu ir sékme. Pasibaigus mokymosi etapui pagalvojame:
pagaliau jveikiau (arba - gaila, kad jau baigési...)

Ar baigus mokslus gali jaustis ramiai ir uztikrintai?

Ne vienam i3 jusy ko gero teko patirtj busena, kai islaikius egza-
ming ar gavus kursy baigimo pazyméjima lengviau atsikvépiame. Stop!
Neatsipalaiduokime per greitai. ]gytos Zinios, iSmokti jgtidziai bus efek-
tyvas, jei juos vis papildysime ir patobulinsime. Siame permainy pasau-
lyje viskas nuolat keiciasi: informacijos gauséja, technologijos tobuléja
ir kiekvienas per ilgas sustojimas gali reiksti atsilikima. Be to, keiciantis
mus supanciai aplinkai, keiciamés ir mes patys. Todél bukite pasiruose
mokytis, mokytis... ir taip visq gyvenimgq.

Nusiteikimas mokytis palengvina prisitaikyma prie pokyciy ir yra
viena i$ svarbiy konkuravimo darbo rinkoje salygy . O koks Jlsy nusitei-
kimas? Patyrinékite uzpildydami pateiktg skale.

# SMALSUMO IR NORO TYRINETI SKALE

Atidziai perskaitykite teiginius ir apibraukite skai¢iy skalgje, kuris
geriausiai isreiskia Jasy nuomone (1 reiskia visiska nesutikima su teigi-
niu, o 7 - visiska sutikima).
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1. Apibudinciau save kaip Zzmoguy, kuris aktyviai, kiek tik gali ieSko infor-
macijos naujoje situacijoje

1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

2. Kai uzsiimu kokia nors veikla, taip j ja jsitraukiu, kad prarandu laiko

suvokima
1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

3. Daznai pastebiu, kad ieSkau naujy galimybiy tobuléti
1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

4. Esu zmogus, linkes jsigilinti j naujas situacijas ar dalykus
1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

5. Kai kazkuo pradedu aktyviai dométis, mane labai sunku sustabdyti
1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

6. Draugai mane apibudinty kaip ypatingai,uzsidegusj’, kai kazkg darau
1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

7. Kur nebuciau, ieSkau naujy patirciy ar domiuosi naujais dalykais
1 2 3 4 5 6 7
tikrai ne tikrai taip

Dabar susumuokite balus. Kiek baly gavote?

Atsakymas. Didesnis balas rodo Jusy zingeidumag ir smalsuma. O
tai siejasi su nusiteikimu mokytis.

Mokytis mus skatina vidinis noras arba iSoriné motyvacija. Kai vidi-
né motyvacija pakankamai stipri, Zmogus mokosi, kad patenkinty savo
smalsuma, jam jdomu nauji dalykai, pats mokymosi procesas teikia
dziaugsmo. Aplinkybiy verciami mes mokomeés tam, kad reikia iSmokti,
tam, kad neatsiliktume nuo kity, tam, kad gautume jvertinima. Geriausiy
rezultaty pasiekiame, kai ir norime, ir reikia mokytis. Tuomet vidiné ir iSo-
riné motyvacija turi tg pacia kryptj, veda prie to paties tikslo.
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Mokymosi sékmingumas priklauso nuo PASTANGY, NORO, SUSI-
DOMEJIMO!

O jei néra nei poreikio, nei noro?

= ISsikelkite tiksla ir paméginkite jrodyti sau, kuo jis jums svar-
bus. Nusiteikimas mokytis yra viena i$ svarbiausiy kompetencijy Siuo-
laikinéje darbo rinkoje, kurioje viskas pastoviai kinta.

= ISsiaiSkinkite savo mokymosi poreikj. Mokymosi poreikis gali
bati susijes su jvairiomis gyvenimo sritimis: karjera, laisvalaikiu ir netgi
su paciu mokymusi. Kartais mokymosi poreikj gali veikti ir kiti, tiesio-
giai su karjera nesusije tikslai, pavyzdziui, noras suzinoti daugiau; siekis
praplésti akiratj, visai negalvojant, kur bty galima tas Zinias pritaikyti;
noras mokantis susirasti draugy, uzmegzti jdomias pazintis.

= Planuokite savo mokymasi. Mokymosi planas — svarbi priemoné
uzsibréztiems tikslams pasiekti. Prie$ rengiant mokymosi plang pravar-
tu pasitikrinti, ar nusistatyti mokymosi poreikiai sutampa su asmeni-
niais siekiais, interesais. Atsakyti j klausimus: kodél norite mokytis? Kaip
prasiplés galimybés sékmingai jgyvendinus mokymosi plang?

= Pasirinkite tinkama mokymeosi stiliy. Mokymasis, kaip neatsie-
jama karjeros dalis, privalo bati ne tik efektyvus, bet ir malonus, teikti
naudos, o ne tapti kankinancia, beprasme patirtimi. Tinkamas moky-
mosi stiliaus pasirinkimas palengvins Ziniy jgijima, jgddziy ugdyma, tad
mokymasis taps daug malonesnis.

= ]vertinkite mokymosi pazanga bei efektyvuma. |vertinimas bus
prasmingas tik tuomet, jei jo metu bus pastebimos ne tik esminés klai-
dos, taisytinos vietos, bet ir akcentuojamos teigiamos ypatybés, naujai
iSrySkéje teigiami elgesio ir veiklos aspektai.

Sékmingai karjerai mokymasis yra ne tik
priemoné siekti uzsibrézty tiksly, bet ir pelninga
investicija j save.

Kokiais budais mokytis visa gyvenima?

Mokymosi bady yra daug ir jvairiy. Darbdaviai, pripazindami mo-
kymosi visa gyvenima poreikj, skatina darbuotojus testi mokymasi
jvairiuose kursuose, seminaruose arba sitlo mokymasi darbo vietose.
Skaitydami laikrascius, zurnalus, Ziarédami televizijg, klausydami radijo,
vaziuodami dviraciu ar masina, keliaudami mes taip pat mokomés.
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Mokymasis visa gyvenima gali vykti ir namuose Jums patogiu lai-
ku. Internetas suteikia daug galimybiy mokytis ir suzinoti kg nors naujo.
Siandien jau sukurta nemazai nuotolinio mokymosi programy, kurios
yra prieinamos kiekvienam vartotojui.

Kiekvienas mokymosi bldas turi savo privalumy ir trikumy. Mo-
kymosi budo pasirinkimas priklauso nuo to, kokie yra mokymosi tikslai
(ar siekiama jgyti naujy Ziniy, ar patobulinti turimas), nuo mokymosi
turinio ir, aisku, nuo Jsy teigiamo poziurio - tikéjimo, kad pasiseks.

Jus atsakingas padéti pats sau! Todél bukite:
> motyvuotas
—)> prisitaikantis prie pokyciy

= tikékite, kad esate svarbus ir nusipelnéte geriausiy galimybiy,
kurios yra Jums pasiekiamos.
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- KARJEROS
PLANAVIMAS.

Kaip pasiekti rezultaty?

_~ /

—




Kiekvienas reiskinys, kurj siekiame valdyti, taip pat ir karjera, turi
bati analizuojamas ir kontroliuojamas. Norint paimti karjeros vairg j savo
rankas, reikia ne tik stebéti, bet ir planuoti, kaip tai padaryti. Priesingu
atveju bus tik dideli norai, bet nebus aisku, ar juos jgyvendinsite.

~
/ Be tiksly ir plano

jiems pasiekti esate lyg
laivas, pakéles bures plaukti
I niekur.

F. Dodsonas

- —

Kaip norus paversti rezultatais?
Paanalizuokime paveikslélj:

NORAI

Svajonés
Siekiai :
Poreikiai ATSAKOMYBE ( TIKSLAS VEIKLA REZULTATAS
Vertybés / /
. Interesai

Aiskus zinojimas KO NORIU misy pastangoms suteikia kryptj ir pa-
daro jas efektyvesnémis. Aiskas, jsisgmoninti norai - tai stipri motyvuo-
janti jéga, kuri padeda jveikti atsiradusius sunkumus, skatina iSspresti
kilusias problemas, o abejonés mus stabdo, primena galimas klittis,
mazina energijq ir pasitikéjimg savimi. Norimos profesijos pasirinkimas
susijes su svajonémis, bendrais gyvenimo siekiais, poreikiais, vertybé-
mis, interesais. Taciau norai, neatitinkantys galimybiy ar realybés, gali ir
likti tik svajonémis.

Jvertinus savo nory jgyvendinimo galimybes, turimus resursus ir
tapus atsakingu uz savo norus, jie tampa TIKSLAIS. Tik aktyvi veikla sie-
kiant tikslo sglygoja jo jgyvendinima — REZULTATA.
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Prisimenate pasakq apie Alisq ...

/‘\

JAtsiprasau,
/ kurj kelig man pasirinkti?” - Alisa
paklausé katino.
,O kur tu nori nueiti?” - Smintingai
paklausé sis.
,NeZinau” - suabejojo Alisa.
JJTokiu atveju, - atsakeé katinas, - visiskai nesvarbu,
kuriuo keliu tu eisi"
cit. L. Carrol ,Alisa stebukly salyje

—~ /

7

Kodél planuoti karjera svarbu ir batina?

Karjeros galima ir neplanuoti, taip sudarant sajunga su tais, kurie
nezino ko nori, kur eina, kg daro, kodél ir kaip. Taciau laikas - misy nuo-
savybé irjis yra ribotas. Jeigu nesugebésime jo tinkamai panaudoti, kas
nors panaudos savo tikslams.

Nuomoné ,jei Siandien kruopsciai susiplanuosiu savo karjera,
tai véliau to daryti nebereikés” yra klaidinga, nes kinta ne tik iSorinis
pasaulis (informaciniy technologijy naujovés, nauji reikalavimai darbo
vietai, profesijos nykimas, jmoniy pertvarkymai, versly susijungimas,
bankrotas, ekonomikos nuosmukis ir pakilimas), bet ir zmogus Zings-
nis po zZingsnio jgyja naujos darbo ir mokymosi patirties, Ziniu, keicia
savo poziurj. Todél saves pazinimas, profesiniy galimybiy analizé, naujy
gyvenimo, karjeros, mokymosi tiksly kélimas turéty bati nuolatinis pro-
cesas.

Taigi, karjeros planavimas, kaip visg gyvenima trunkantis procesas
suteikia: TIKSLINGUMO, SUTELKTUMO, KRYPTINGUMO!

~

/‘ Progresas
nevykty, jei visos
imanomos klidatys baty
panaikintos is anksto.

S.Johnson

- —
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7 PAZINK
PATS SAVE
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Tai, kq galvoji apie save pats, yra
kur kas svarbiau negu tai, kq apie
tave galvoja kiti.

Seneka

- —

,Pazink pats save” teigé antikinés Graikijos mastytojas Sokratas. Sa-
ves pazinimas yra pagrindiné teisingo saves vertinimo salyga ir asmeny-
bés brandumo pozymis.

—

Magstytojas, Sokrato mokinys Platonas (428-348 m. pr.
Kr.) teigia, kad gabumai vienai ar kitai veiklai yra jgimti. Tai jis
pagrindzZia mitu, esq karéjas, ,lipdydamas” Zmones, j vienus
jmaises aukso, j kitus sidabro, o j trecius geleZies arba vario.
Tie, j kuriuos jmaisé aukso yra vertingiausieji Zmonés, nes jie
yra ismintingi, gyvenime vadovaujasi savo protu ir todél gali
vadovauti kitiems. Sie Zmonés priskirtini filosofy luomui ir is jy
galima isugdyti valstybés valdytojus. | kuriuos Karéjas jmaisé
sidabro taip pat yra kilnios prigimties ir jie tinka buti pirmyjy
pagalbininkais. Svarbiausioji jy savybé — drgsa ir narsa. IS jy
gali bati isugdyti geri kariai, valstybés sargybiniai. I3 treciyjy
Zmoniy, j kuriuos karéjas jmaisé vario arba geleZies galima
isugdyti gerus Zemdirbius, amatininkus, pirklius ir pan. Jy pa-
skirtis — gaminti ir paklusti filosofams bei kariams.
(Valstybeé.|d., p. 131)

Saves pazinimas - pirmas zingsnis atskleisti asmeninius rezervus,
nukreipti save teisinga karjeros linkme ir galimybé atsiduoti mégsta-
mam darbui. Be to, zinojimas, k3 turiu savyje, padeda suvokti savo ,re-
alyjj as” (koks as esu esamuoju laiku) ir &jima link ,idealaus as” (kokiu
noriu bati).
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Saves pazinimas - tai atsakymas j klausima KOKS AS ESU?

Pazinti save tokj, koks esu — tai mokéjimas jvertinti troskimus ir tiks-
lus, gebéjimus, gabumus, interesus, vertybes, suprasti savo stiprigsias ir
silpnasias puses. Kiekvienas i$ musy kazka sugeba labai gerail Svarbu
tai atrasti ir sugebéti panaudoti.

Jums sitlome panagrinéti savo interesus, gebéjimus, tempera-
menta bei jtaka karjeros kelio pasirinkimui.

INTERESAI. Kas mane dziugina?

Mes daznai sakome: patinka, nepatinka, mégstu, nemégstu. Sie
vertinimai, kalbant apie veikla, atspindi masy interesus. Interesai — tai
veikla, kuriag mégstate atlikti arba emocijos, kurios suzadina Jasy smal-
sumga, démesj tam tikriems daiktams, objektams ar jvykiams.

/‘\

Juk kas savo darbq dirba su malonumu, tas
kiekvieng smulkmenq sugeba geriau vertinti
ir pasiekia didesnj tikslumg, pavyzdziui, geometru
pasidaro tas, kuris jau¢ia malonumq domédamasis
geometrija, — kiekvienq dalykq jis geriau supranta.
Panasiai ir mégstantys muzikuoti ar statyti ir kitokiai
veiklai atsidéje Zmonés labai patobulina savo darbg,
jeigu jis jiems yra malonus.

Aristotelis. Rinktiniai rastai.
Nikomacho etika. Vilnius: Mintis. 1990 - 258 p.)

~ /

Interesai ir jy pazinimas yra vienas i$ esminiy veiksniy, renkantis
profesine veikla. Tyrimai patvirtina, kad interesai turi stipresnj rysj su
profesijos pasirinkimu nei gebéjimai.

Turint jau susiformavusi interesa, didelé tikimybé, kad jis nulems
veiklos kryptj. Kai néra intereso — galimybés formuoti sugebéjimus,
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mokéjimus, jgadzius labai menkos, net turint idealias sugebéjimy prie-
laidas, gabumus. Pavyzdziui, man labai gerai sekasi matematika (yra
matematiniai gabumai), taciau a$ neturiu noro bati matematiku (néra
intereso). Tiesiog mes nenorime ir neskiriame tiek laiko, démesio, savo
jégy ir emocijy veiklai, uzsiémimams, kurie misy netraukia. O interesa
visada lydi teigiamos emocijos atliekant veikla, tam tikras intelek-
to kryptingumas ir noras $j interesa iSpildyti. Todél taip svarbu susi-
rasti veikla, kuri man patikty.

Klausykimés sirdies balso - vienas karjeros
planavimo principy.

Nustatyti ar pasitvirtinti jau Zinomga savo profesiniy interesy sritj
gali padéti testai, skirti interesy kryptingumui jvertinti. Sioje knygeléje
pateikiame saves pazinimui skirtg testa.

/ NUSISTATYK SAVO INTERESVY SRITIS

Jums pateikti 48 teiginiai, lie¢iantys jvairias veiklos sritis. Kiekvieng
teiginj jvertinkite balais nuo 3 iki 0, kai:

3 - veikla labai jdomi ir mielai tuo uzsiimciau

2 - jdomi

1 - nelabai jdomi

0 - tai man visai nejdomu, to niekada nedaryciau.

Jums tinkantj atsakyma (bala) apveskite. Atsakant j klausimus néra
svarbu, ar JUs jau turite atitinkama issilavinima ir tinkamus jgtdzius nu-
rodytai veiklai, ar ne. Svarbiausia — kaip Jis manote, ar norétuméte uzsi-
imti tokia veikla, ar Jums malonu, jdomu tai daryti.
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1. Dirbti su 2. Daryti 3. Groti 4.Globotiir | 5.Vadovauti 6. Tvarkyti
masinomis | eksperimentus muzikos ripintis kitais | grupés darbui apskaita
ir techniniais | laboratorijoje | instrumentu Zmonémis
prietaisais
slaf1fols]2]1]ol3]2a]1]ol3]2[1]o]3]2]1]0o]3][2]1]0
7.Tyrinétikaip | 8. Skaityti 9. Ka nors 10. Patarti 11. Sava- 12. Rasyti
kas nors veikia | mokslinius meniskai kitiems rankiskai dalykinius
(funkcionuoja) | straipsnius | apipavidalinti Zmonéms vadovauti | (verslo) laiSkus
jmonei
slafafofs|2]a]ol3 2103 ]2]1]o[3]2]1]0]3][2][1]0
13. Gaminti 14. K3 nors 15. Skaityti, | 16. Aptarnauti | 17. Priziaréti, 18. Rinkti
k3 nors i stebéti, interpretuoti | kitus Zmones | kontroliuoti teksta
medienos, j3 analizuoti literatdra, kitus kompiuteriu
apdirbti eilérascius
slaf1fofs]2]1]ols]a]1]ol3]2[1]o]3]2]1]o]3][2]1]0
19. Braizyti 20. Atlikti 21. Meniskai 22. Dirbti 23. Derétis 24, Dirbti su
konstrukdijy tyrimus perteikti su jaunimu su kitais elektroniniais
planus prietaisy mintis arba jaunimo Zmonémis duomeny
pagalba grupéje apdorojimo
prietaisais
slaf1fofs]2]1fols]a]1]ol3]2[1]a]3]2]1]0]3][2]1]0
25. Priziaréti, 26. ligesnj 27. Dométis 28. Teikti 29. Orga- 30. Aiskinti
valyti, laika dirbti menu ir medicinine nizuoti ir taikyti
saugoti prie vienos literatira pagalba reklama jstatymus
daiktus problemos
sprendimo
slafafofs|2]1]o]3 2103 ]2]1]o]3]2]1]0]3][2][1]0
31. Remon- 32. Spresti 33. Versti 34.Globoti | 35.Perkalbéti, |  36. Atlikti
tuoti logines knygas j (i) pagalbos jtikinti kitus audita
automobilius uzduotis uzsienio kalbos | reikalingus Zmones (patikrinima)
vaikus ir
suaugusius
slaf1ofs]2]1]ol3]2a]1]o3]2[1]o]3]2][1]0o]3][2]1]0
37. Gaminti ka 38. Kurti 39. Lankyti | 40. Mokyti arba | 41. Organizuoti |  42. Kaupti
nors is metalo, | kompiuterines teatrus ir aukléti renginius statistinius
ji apdirbti programas koncertus duomenis, juos
analizuoti,
interpretuoti
sf2f1]o3]2]1]o3]2]1]o3]2]1]0]3]2]1]0]3]2]1]0
43. Remon- 44, Atlikti 45, Analizuoti | 46.Tvarkyti, | 47.Vadovauti | 48.Kontro-
tuoti chemijos meno kiirinius | priziirétinamy | diskusijai liuoti, kaip
prietaisus, bandymus akj laikomasi
masinas pagrindiniy
taisykliy
3l2[1]of3]2]1]o[3]2]1]o]3]2]1]0[3]2]1]0]3]2]1]0
R T M S D N
Susumuokite halus kiekviename stulpelyje ir gautas sumas jrasykite j Zemiau esancius langelius po raidémis
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Pasitenkinimas profesine veikla priklausys nuo to, kiek masy asme-
nybé dera su masy profesine aplinka. Jausimés gerai ir patirsime sékme
toje profesinéje veikloje, kuri atitinka masy polinkius ir interesus.

Surinkti rezultatai rodo Jasy interesg tam tikros krypties veiklai:

19 - 24 balai rodo Jasy stipry interesa,

14 - 18 baly - vidutinj interesa,

maziau nei 8 balai sios krypties veikla Jusy nedomina.

N\ < ~ Dabar susipazinkite su interesais pagal pasirinkta veikla.
Interesy tipai ir jy ypatumai

R - Realistinis. Pirmenybe teikia Zemés ukio, techniskoms, inZine-
rinéms profesijoms. Mielai renkasi darbg, reikalaujantj fizinés istvermés,
koordinacijos ir meistriskumo. Nemégsta dirbti su zmonémis,

Profesijy pavyzdziai: dailidé, viréjas, mechanikas, elektrikas, inzi-
nierius.

T - Tyrinéjantis. Pirmuma teikia moksliniam darbui, teoriniams uz-
daviniams, skaitymui, algebrai, uzsienio kalboms.
Profesijy pavyzdZiai: chemikas, ekspertas, degustatorius ir kt.

M - Meninis. Interesy sritis - neapibrézta, laisva, nesisteminé, kary-
biska veikla. Nepatinka rutina ir prisitaikymas, vadovavimas.

Profesijy pavyzdziai: architektas, dizaineris, fotografas, muzikantas
ir kt.

S - Socialinis. Patinka veikla, susijusi su pagalba kitiems, moky-
mu, gydymu, Svietimu arba ugdymu. Vengia mechanisko ir techninio
darbo.

Profesijy pavyzdZiai: konsultantas, slaugytojas, politikas, mokytojas,
jdarbinimo specialistas ir kt.

D - Dalykinis (vadovas). Pirmenybe teikia veiklai, leidzianciai
jiems daryti jtaka kitiems zmonéms, manipuliuoti, vadovauti. Patinka
dominuoti ir rizikuoti. Taciau vengia moksliniy darby.

Profesijy pavyzdZiai: vadybininkas, teiséjas, komercijos agentas ir kt.

N - Normatyvinis. Mégsta veikla, susijusia su duomeny uzrasymu,
jvedimu, kaupimu, dokumentacijos tvarkymu, remiantis taisyklémis,
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tvarka ir numatytais standartais. Vengia neapibréztos ir nestrukttruo-
tos veiklos.
Profesijy pavyzdziai: finansy analitikas, bankininkas, buhalteris ir kt.

Y

Mano darbas yra mano mégstamas
/ uzsiémimas, uz kurj dar mokami pinigai.
To nuosirdziai palinkéciau kiekvienam.
Mano aplinkoje daug tokiy laimingyjy.
Tiems, kurie jau pradeda dirbti, jei nejstoja j
aukstqgjq, - devyniolikmeciams, sakau: tegu dirba
taip gerai, kad jy kaina kilty kaip darbuotojy.
Algis Ramanauskas - Greitai
(cit. ,Tavo karjeros gidas” 2007 Nr.2(4).)

—~ /

Jei kilo noras daugiau pasigilinti j save, testy rasite internete:
http://www.darborinka.lt

ttp://www.euroguidance.lt

http://www.profesijupasaulis.lt

GABUMAI IR GEBEJIMALI. Kas sekasi geriausiai?

Profesijos rinkimosi pagrindas — pasaukimas. Taciau, jei profesinei
veiklai mus motyvuoja ne tik didelis noras, bet ir esami atitinkami ge-
béjimai, tai be abejonés mes $j darbg atliksime Zymiai geriau. Gebéjimas
suprantamas kaip galéjimas sékmingai atlikti tam tikqg darbq.

Siekti karjeros — tai siekti realizuoti savo gebéjimus, juos optimaliai
pritaikyti. Renkantis profesija gebéjimai ir jgudziai yra ne maziau svar-
bls, negu norai ir interesai. Aisku, daug ko galima iSmokti, jgadzius ga-
lima islavinti, taciau kiekvienas i$ masy kazka sugeba geriausiai.

Asmuo, turintis gabumy atitinkamai veiklai, ne tik verziasi prie tos
veiklos, bet jos metu pasiekia ir atitinkamy rezultaty, kurie paprastai
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blna aukstesni uz vidutinius tomis paciomis sglygomis. Gebéjimai ir ga-
bumai, gebéjimai ir zinios, gebéjimai ir jgtdziai néra tapatus dalykai.

Gabumai - individualios Zmogaus savybés, lemiancios tam tikros
veiklos sékme. Itin dideliy gabumy lygj nusako talento ir genialumo sa-
vokos.

Gabumai skirstomi:

Pagrindiniai gabumai - tai skaiciavimo, kalbéjimo, raSymo, laiko,
erdvés pajautimo, bendravimo ir kiti gabumai, kurie sudaro prielaidas
zmogaus fiziniam ir dvasiniam tobuléjimui.

Bendrieji gabumai - tai suvokimas, supratimas, pajégumas atskirti
esminius ir neesminius pozymius, lyginti, sisteminti, klasifikuoti, apiben-
drinti, iSreiksti vaizdus ar mintis zodziais, pagrijsti savo teiginius, moty-
vuoti savo veiksmus ir kt. Jie sudaro visy kity rasiy gabumy pagrinda.

Specialieji gabumai - tai asmens fiziologiniy ir psichologiniy ypa-
tybiy derinys nuo kuriy priklauso kaip lengvai atliekamos specifinés uz-
duotys. Gali bati pazintiniai (teoriniai), techniniai, meniniai, somatiniai,
organizaciniai ir kiti gabumai.

Specifiniai gabumai - garantuoja didele sékme siauroje veiklos
srityje (pvz.: absoliuti muzikiné klausa, sugebéjimas mintyse atlikti ma-
tematinius veiksmus su dideliais skaiciais).

Asmens gabumai yra jgimti ir galutinai susiformuoja bei nusistovi
apie 12-14 jo gyvenimo metus. Jy tolimesnei plétotei turi jtakos tiek
aplinka, tiek paties Zmogaus veikla. Néra negabiy Zmoniy. Kiekvienas
turime vienokius ar kitokius gabumus, vieni jy pasireiskia ryskiau, aki-
vaizdziau pastebimi (isskirtiné atmintis, puikus balsas, neeiliné klausa),
kitiems atsiskleisti galbut pritrksta tinkamy salygy. Turbat visi Zinome
vardus rasytojy, poety, menininky, kuriy talentai atsiskleidé jau bran-
dZiame amziuje arba girdéjome apie asmenis, pasiryzusius dalyvauti
iSbandymo situacijose (pavyzdziui, projektuose ,Baimés faktorius” ar
JKelias j zvaigzdes”) ir netikétai atradusius naujus savo gebéjimus.

Atrasti tg veiklg, tuos uzsiémimus, kurie mums labiausiai sekasi — tai
kelias j sékme, tai galimybé iSnaudoti visas savo turimas galias. Panau-
doti savo gabumus - tai reiskia paversti juos gebéjimais, mokéjimais ir
jgadziais, kurie uztikrina sékmingg veiklos rezultata.
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/ Pameéginkite atsakyti j klausimus:

Ka Js sugebate geriausiai?

Kokie Jasy jgadziai ir gebéjimai yra svarbiausi?

Ka dar norétuméte isvystyti?

Ka galétuméte panaudoti bisimoje darbinéje veikloje?

Siuo adresu Jis rasite gebéjimy nustatymo testa:

http://www.profesijupasaulis.|t
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TEMPERAMENTAS. Koks mano budas?

Kiekvienas Zmogus yra savitas ir jj galima kaip nors apibadinti.
Vienas linksmas, kitas piktas, trecias nekalbus - ir taip toliau. Zmogaus
blda nusako jo charakteris ir temperamentas.

Temperamento (lot. temperamentum - proporcija) sqvokq pir-
masis istoriskai pavartojo Hipokratas (Va.pr.Kr.). Jis isskyré 4 pagrin-
dinius temperamento tipus, kurie vartojami ir iki Siy dieny:

CHOLERISKAJ] - jie greit ir stipriai reaguojantys, dirglas, veiklas;

SANGVINI§KAJ[ - tai linksmuoliai, greiti, nepastovus, pavirsuti-
niski, nemégsta monotonijos, linke daznai keisti veiklg, todél ypatingy
laiméjimy gali nepasiekti.

MELANCHOLISKAJ] - tai liadnas, gilus, uzdaras Zmogus;
FLEGMATISKAJ] - tai létas, abejingas, pasyvus Zmogus.

Elgesyje su daiktais ir Zzmonémis, sportuojant, mokantis, darbiné-
je veikloje ryskiai atsiskleidzia charakteris ir temperamentas. Nors prie
daugumos profesijy puikiai geba prisitaikyti jvairiausio temperamento
ar charakterio asmenys, bet yra tokiy veiklos sri¢iy, kurioms batini tam
tikri charakterio bruozai (pvz., visi prisimename savo gerus ir blogus
mokytojus, kuriuos vertinome pagal charakterj ar vaikystés gydytojus,
kuriy visai nebijojome ).

Asmeniniai Zmogaus ypatumai lemia darbo kokybe. Pasitaiko, kad
Zmogus domisi darbu, jam jis patinka, turi tam darbui tinkamy gabumy,
bet dél bendravimo ir bendradarbiavimo stiliaus iSgyvena daug stresi-
niy situacijy, kuriy iSvengty, jei pasizyméty tinkamomis tai profesijai
asmenybés savybémis.

Kartais kyla klausimas: o koks temperamento tipas yra geriausias?
Aisku, vienareikSmio atsakymo néra. Kiekvienas temperamento tipas
yra savaip geriausias konkrecioje situacijoje. Pavyzdziui, cholerikas ne-
pamainomas, kai reikia labai greitai spresti ir veikti, sangvinikas - drau-
gystéje, flegmatikas — pasikalbéjime, o melancholikas - liadesio minu-
témis. Reikia prisiminti, kad kiekvienam Zmogui i3 dalies badingi visy
minéty temperamenty bruozZai, taciau jy santykis — skirtingas, todél
galime kalbéti tik apie konkre¢iame Zmoguje vyraujantj viena ar kelis
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temperamento tipus. Be to, temperamentas néra lemiamas veiksnys,
jtakojantis Zmogaus elgesj ir bendravima. Tai greiciau tik ,gruntas’, ant
kurio aplinka ir pats Zmogus ,tapo” savo nepakartojama asmenybe.

Siekiant karjeros, svarbu Zinoti su temperamentu susijusius priva-
lumus ir savo silpnybes:

1. Cholerikas staigus, neprognozuojamas, bet kartu ir dra-
sus, linkes rizikuoti, uzsispyres. Sekasi sporte, bet svarbu mokytis
valdyti savo jausmus, kontroliuoti poelgius.

2. Sangvinikas linkes bendrauti, turi daug draugy, optimis-
tiskas, gyvybiskas. Optimalus tipas verslui, tik svarbu iSmokti bati
pastovesniam, susikaupti, kad atlikty darba iki galo, iSsiugdyti tvirtus
interesus, vengti pavirsutiniskumo bendraujant su Zmonémis.

3. Flegmatikas atviras sau, bet uzdaras kitiems, jj reikia pa-
stoviai raginti, nes jo Iétumas neretai tampa prielaida tingumui. Tinka
létam, istvermingam darbui.

4. Melancholikui labai svarbu issiugdyti aktyvuma bei pasitikéji-
ma savimi. Jis jautrus, lyriskas, bet liidnas sau ir uzdaras kitiems, gyvena
savo idéjy ir fantazijy pasaulyje. Turintys talenta gali bati puikas poe-
tai, mastytojai, mokslininkai.

7

o Kaip Jums atrodo, kuris is pateikty veiduky atspindj atitinkamq tem-
peramentq: cholerikg, sangvinikqg, melancholikqg, flegmatikg?

Retai pasitaiko stipriai isreikStas temperamento tipas, daznai Zmo-
nés turi keliy tipy savybiy. Pasak R. Stainerio, kiekvienas Zzmogus turi
jgimta keturiy temperamento tipy derinj, kuris lemia masy elgseng ir
reakcijq j aplinkinj pasaulj. Paprastai dominuoja vienas komponentas, j
kurj atsiremdami ugdome gebéjima jveikti stresg ir sunkumus.

Kai kurie bruozai esti pastovis daugelj mety ar net visg gyvenima.
Taciau masy elgesj gali keisti skirtingy situacijy reikalavimai. Batent dél
to draugai mus pazjsta vienokius, o mokytojai, kolegos ar seima kito-
kius, nes susiduriame su jais skirtingose situacijose.
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N

/ Tie, kurie nesirapina tuo, kas dedasi
kity Zmoniy sielose, retai bana nelaimingi.
Taciau tie, kurie nepaiso savo paciy sielos
virpesiy, neiSvengiamai turi bati nelaimingi.

Markas Aurelijus.
Sau paciam. Vilnius: Alma litera. 2005,18

—~ /

Teisingi atsakymai: 1 - flegmatikas; 2 - cholerikas; 3 - sangvinikas; 4 - melancholikas

/ PAZINK SAVO TEMPERAMENTA

Mums Zinomi temperamenty tipai gretinami su pagrindinémis
gyvosios gamtos stichijomis: oru, ugnimi, Zeme ir vandeniu. Naudo-
jantis Siomis stichijomis kaip simboliais, intuityviai nustatyk savo
temperamentq.

IS pradziy, gerai apgalvok. Pasirinkes vienq is sau artimiausiy
stichijy nupiesk ir uzrasyk privalumus badingus Siai stichijai.

ORAS UGNIS
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ZEME VANDUO

Atsakyk j klausimg:

Kuo stichija yra gera ir kodél ja rinkaisi?

«\g Autorius M. Godwin orq sieja su sangviniko tipu, ugnj -
su choleriko, Zeme - su melancholiko, vandenj - flegmatiko.
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-~ KARJEROS
INFORMACIJA.

Kodél jos reikia?

—~ /

—




Siandieniniame gyvenime nuolat didéja informacijos kiekis. Vien
spausdintyjy leidiniy apimtis per metus yra apie 10 milijardy puslapiy,
kuriy daugiau nei desimtadalj sudaro moksliné informacija. Taciau ir ei-
liniams vartotojams tenka gausus vertingos informacijos kiekis, ypac jei
siekiame Sig informacija jsisavinti ar praktiskai pritaikyti.

Y

/ 1800 m. pasaulyje buvo leidZiama apie 100

moksliniy Zurnaly, 1950 - apie 100 000,
1970 — daugiau nei 200 000. Mokslininkas,
teoriskai mokantis 30 kalby, ir skaitantis po
20 straipsniy kasdien be jokiy pertrauky,
nejstengty susipazinti netgi su desimtgja
periodinés literaturos dalimi, nekalbant jau
apie tai, ar sugebeéty viskq jsisavinti.

~ /

/\

/ Valstybiné biblioteka Maskvoje
talpina daugiau nei 25 min. knygy
ir kity leidiniy: bendras lentyny
ilgis — 600 km ir kasmet pailgéja
dar apie 15 km.

—~ /

Esamas informaciniy technologijy lygis, ypac atsiradus internetui,
sudaro salygas naudotis informacija, nekaupiant jos atmintyje. Taciau
tam reikia tam tikry gebéjimy ir jgudziy: gebéjimo ieskoti ir rasti rei-
kalingiausig informacija, mokéti jg atsirinkti, vertinti, iSskirti esminius
dalykus, analizuoti, praktiskai panaudoti, siekiant konkretaus veiklos
rezultato.
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KAS SUDARO KARJEROS INFORMACIJA?

Informacija apie profesijas:

= Darbo aprasymas
(uzduotys, veikla);

= Darbo pliusai ir minusai; Informacija apie studijas:

= Darbuotojo gebéjimai, = Reikalavimai kandidatui;
gabumai, asmenineés = Priemimo viety skaicius;
savybes; = Alternatyviy kursy baigimo galimybés;
= Profesinés perspektyvos; = Galimybeés studijuoti uzsienyje;
* Atlyginimas; = Kvalifikacijos kelimo kursai, programos;
Giminiskos profesijos. = Apgyvendinimas;
= Stipendijos.

/

Informacija apie jsidarbinimo galimybes:

Darbo viety (uzimtumo) statistika;
Perspektyvos;

Profesijos, pagal kurias jdarbinama;
Karjeros galimybeés;

Pareigos ir atsakomybés;
Reikalaujama patirtis;

Darbo privalumai ir trikumai;
Darbo valandos, komandiruotés;

Atlyginimas, stazuotés;
Socialinés garantijos. )
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Tyrinédami informacija apie karjeros galimybes aptiksite terminus
Jprofesija’, ,darbas’, ,paklausa’, ,karjera” ir kt. Yra keletas priezasciy, ko-
dél svarbu zinoti, kuo skiriasi vartojamy terminy reikSmés.

Pirma, skiriasi duomenys ir faktai, susije su Siomis savokomis. Kai
teks rinktis karjeros kelig ir ieSkotis pagalbos, turésite Zinoti, kokios Jums
reikés informacijos: apie profesijas, apie darbo specifika, ar kt. Zinodami
ko norite, galésite aiskiai formuluoti klausimus.

Antra, karjeros informavimo priemonése (kompiuterinése informa-
cinése sistemose, leidiniuose) vartojami specialls terminai. JUs, kaip
kompetentingas karjeros paslaugy vartotojas, turite zZinoti ir teisingai
vartoti $iuos terminus.

Apsilankykite interneto svetainése, kuriose galite rasti naudingos
informacijos apie profesijas, apie mokymasi ar jsidarbinima Lietuvoje ir
uzsienyje. Jums pateikiame svarbiausius adresus:

http://www.darborinka.lt - informacija apie paklausiy profesijy jgi-
jima, kvalifikacijos tobulinima, persikvalifikavima, darbo paieska, nuo-
rodos j kitus susijusius informacijos 3altinius.

http://ww.aikos.smm.It - naujausia informacija apie mokymosi ir
jsidarbinimo galimybes, statistiné informacija, Svietimo klasifikatoriai

http://www.euroguidance.lt - mokymasis ir darbas Lietuvoje bei
Europoje. Pateikiamas elektroninis ,Profesijos vadovo” variantas.

http://www.Idb.It — laisvy darbo viety paieska pagal jy registracijos
vietg, profesija, reikalingg issilavinima ir kitus parametrus.

http://www.eurodesk.It — informacija apie mokymasi, darbg, sava-
noriska darbg, finansavimo galimybes ir kt.

Karjeros informacija - tai visa informacija,
kuri padeda jgyti ar praplésti Zinias apie galimus
karjeros variantus.

# SURASK IR SUPRASK

Pateiktoje lenteléje raskite ir iSbraukite zodZius susijusius su kar-
jeros informacija. Zodziai gali bati parasyti vertikaliai, horizontaliai,
jstrizai.
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Zodziai, kuriuos reikia surasti: skelbimas, mokymas, darbdavys,
atranka, pokalbis, darbas, paklausa, pasidla, studijos, karjera, prisistaty-
mas. SEKMES!

D A | R|B | A S 1 B/ L A K| O P

S/ A R|T| B | T| N K M| Z | T| P A
A H K|L D| U|R V O C E|A| L
M D A R | B D A |V | Y|S | T K|A
1 R| T |Y | U Il O/P M| R A | L L
B|S K| A|R | IJ E R A D|F A |U
L/ G/ H J | K|O L | N|S Z  C U I
E/V B N M|S K|L | K| T R |S| S
K| A D I |A|P|E| N G V| A A
S/ A M|Y | T|A|T| S 1 S 1 R | P

<?_ﬁ :\ Gal Siuos zodzius jau panaudojote karjeros zemélapyje, o
gal tai bus naujos savokos.
Su sgvoky apibadinimais galite susipazinti internete, adresais:

Dabartinés lietuviy kalbos Zzodynai:
http://www.autoinfa.lt/webdic

http://www.lkz.It/startas.ntm

Tarptautiniy Zodziy Zodynai:
http://www.zodziai.lt
http://www.ipc.lt/21z/mokymas/intermok/projektai/kalbininkai/Pro-

jektas/zodziai.htm
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PASITIKEJIMAS
SAVIMI

_~ /




N

/ Kuo labiau save vertiname kaip

individg, tuo labiau tikétina, kad
susirasime malony, prasmingq darbg;
ir tuo labiau tikétina, kad gyvenime
patirsime tikrgjq meile. Priesingai, kuo
prasciau save vertiname, tuo mazesné
tikimybeé aptikti prasme karjeroje ir
tarpusavo rysiy pilnatve.

F. Porat

—~ /

Musy pasitenkinimas gyvenimu, savo profesiniais pasiekimais, san-
tykiais su Zzmonémis didzia dalimi priklauso ir nuo muisy savijautos, po-
Ziurio j aplinka ir save patj. Nuo to, kaip mes vertiname save, priklauso
masy savigarba ir pasitikéjimas savimi. Saves vertinimas — tai saves pa-
ties, savo galimybiy, savybiy ir vietos tarp kity Zmoniy vertinimas. Pasi-

Pasitikintys savimi
Zmoneés:

tiki savo gebéjimais;
pasiekia uzsibréztus tikslus;
mano, kad gali kontroliuoti
savo gyvenima;

drjsta rizikuoti, bandyti
naujus dalykus;

sprendzia problemas;
priima savo nesékmes,
mokosi i$ klaidy;

jie priima save ir nemano,
kad norint bati priimtu
kity, reikia paklusti,
nusileisti.

" Nepasitikintys savimi:

= vengia rizikos, nes bijo
nesékmes;

= susitaiko su esama padétimi;

= jie net nesitiki, kad jiems
pasiseks;

= daznai save sumenkina, o
kity issakytus komplimentus
ignoruoja;

= jiems batinas kity teigiamas
jvertinimas;

= norédami iSvengti klaidy, jie
iS vis pradeda vengti veiklos:
,néra reikalo bandyti, vis
tiek nieko gero neiseis”.

Taip atsiranda neveiklumas, pasyvumas,
o tai skatina atsiribojimgq, kartais ir prie-

&= &=
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tikéjimas savimi, bendravimo gebéjimai priskiriami prie butiny asmens
savybiy profesinéje karjeroje.

Pasitikéti savimi — tai matyti savo privalumus ir priimti savo tra-
kumus.

Taciau tai nereidkia, kad pasitikintys savimi zmoneés gali padaryti
viska. Jei kai kurie jy lukesciai nepasiteisina, jie ir toliau lieka pozityviai
nusiteike, nepraranda optimizmo, kuria tolesnius tikslo siekimo planus.
Jie turi gebéjima, suvokiant savo trukumus, matyti daug teigiamy bruo-
Zy ir jais pasiremti.

Pasitikéjimas savimi nebutinai pasireiskia visose gyvenimo srity-
se. Kartais Zmogus pasitiki savimi tik tam tikrose srityse, pvz., moksle
ar sportingje veikloje, o kitose — visai neturi pasitikéjimo, pvz., asmeni-
niuose santykiuose ar socialiniuose rysiuose. Ir atvirksciai gali bati, kad
pats droviausias kompanijos jaunuolis netikétai ekstremalioje situaci-
joje (pvz.: sraunioje kalny upéje apvirtus valciai) gali parodyti iStverme
ir drasa.

Pasitikéjimas savimi, pagarba ir meilé sau
(ne savimeilé) - tai gebéjimas dziaugtis savimi ir
supandiu pasauliu.

/ AR PASITIKITE SAVIMI?

Atidziai skaitykite kiekviena teiginj ir jvertinkite juos, atsizvelgdami
j tai, kaip daznai Jas galvojate ir jauciatés. Atsakyma vertinkite balais
nuo 4 iki O:

4 - labai daznai

3 - daznai

2 -badna

1 -retai

0 - niekada

Teiginys Vertinimas
Noriu, kad mano draugai mane drasinty.
AS nuolat jauciu atsakomybe.
Nerimauju dél savo ateities.
Daugelis man pavydi.
Esu maziau iniciatyvus, nei kiti.
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Nerimauju dél savo psichinés busenos.

Bijau atrodyti kvailai.

Kiti Zmonés atrodo geriau nei as.

Kity Zmoniy akivaizdoje bijau pasisakyti.

A3 daznai darau klaidy.

Gaila, kad nemoku tinkamai bendrauti su Zmonémis.
AS vengiu jskaudinti Zmones, net jei jie mane jzeidé.
Man labiau patinka atlikti uzduotis rastu, nei dalyvauti
pokalbyje.

Jsigijes preke su defektu, droviuosi jg grazinti.

Mano gyvenimas nieko nevertas.

Daugumos nuomoné apie mane yra neteisinga.

AS neturiu su kuo pasidalinti savo mintimis.

Zmonés i$ manes labai daug tikisi.

Zmonés ne itin domisi mano pasiekimais.

AS lengvai susigéstu.

Jaudiu, kad daugelis Zmoniy manes nesupranta.
Nesijauciu saugiai.

Daugelyje situacijy as be reikalo jaudinuosi.
Jeidamas j kambarj, kuriame jau yra Zzmoniy, jauciuosi
nejaukiai.

Jauciu, kad Zmonés mane apkalba.

Esu susikaustes.

Dauguma Zmoniy gyvenimo sunkumus isgyvena
lengviau, nei as.

Atrodo, kad man turi atsitikti kazkas nemalonaus.

AS jaudinuosi dél aplinkiniy pozidrio j mane.

Gaila, kad a$ nesu labai linkes bendrauti.

Man sunku pasakyti,ne’, kai manes ko nors praso.

Dél savo drovumo a$ nesiryztu nei skirti pasimatymuy, nei
priimti kvietimy.

Susumuokite visy teiginiy vertinimus:

Perskaitykite gauty rezultaty paaiskinima.

0 - 25 JUs pasitikite savimi. Darote tai, kas Jums atrodo svarbu, pa-
sikliaujate savo pomeégiais ir sprendimais. Ir veikdami, ir bendraudami
jauciatés uztikrintai. Ramiai zvelgiate j ateitj ir daznai patiriate sékme.

26 - 64 Jus pakankamai pasitikite savimi, taciau kartais kylancios
ne visai pagrjstos dvejonés slopina veikluma bei iniciatyva, mazina gy-
venimo dzZiaugsma. Jums verta daZniau prisiminti savo pasiekimus.
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65 - 128 Jums truksta pasitikejimo savimi. Esate linkes abejoti ir
savo poelgiais, ir jausmais, ir norais. Pernelyg priklausote nuo aplinki-
niy Zmoniy vertinimo, susiguziate nuo kiekvieno kritisko Zodzio. Reciau
lyginkite save su kitais. Padrasinkite ir pagirkite save uz kiekviena, net
menkiausig pasiekima.

Kaip vystosi pasitikéjimas savimi?

Pasitikejimo savimi vystymuisi turi jtakos daug veiksniy. Svarbus
tévy pozilris j vaikus, ypa¢ ankstyvame amziuje. Kai tévai priima savo
vaikus tokius, kokie jie yra, vaikai jgyja stipry pasitikejimo savimi pa-
grinda. O jei vienas ar abu tévai yra labai kritiski, reiklts arba per daug
globojantys ir neleidziantys vaikui bati savarankisku, vaikai gali pradeti
galvoti, kad jie nieko negali, yra silpnesni. Jei tévai skatina vaiky pasiti-
kéjima savo jégomis, supranta ir myli juos net tada, kai daro klaidas,
vaikai iSmoksta priimti save ir vystosi jy pasitikéjimas savimi.

Draugy jtaka gali bati taip pat svarbi, o kartais net ir stipresné nei
tévy ir visuomenés poveikis formuojant zmogaus jausmus saves atzvil-
giu. Gaudami pritarima, teigiama grjztamajj rysj i$ aplinkos, patvirtinan-
tj masy sékme, mes stipriname pasitikéjima savimi.

AR GALIMA UGDYTI, STIPRINTI PASITIKEJIMA
SAVIMI, BUTITVIRTESNIU IR LABIAU
PATENKINTU SAVIMI?

=~

Kai as priimu save tokj, koks
esu, nuo to momento galiu
pradeéti keistis.

C. Rogers

- .

Savigarba priklauso nuo zmogaus saves suvokimo ir ji gali keistis

gyvenimo eigoje. Saves pazinimas, savo nory, jausmy supratimas, ge-

béjimo priimti kity nuomone ir vertinimus ugdymas - tai kelias j pasiti-
kéjimo savimi stiprinima.
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Pasitikéjima savimi stiprina:

Saves pazinimas ir pri€mimas. Kuo geriau save pazjstame, tuo
daugiau dalyky apie save suzinome - tiek gery, tiek nelabai mums pa-
tinkanciy. Labai svarbu Zinoti, kad visi mes turime stiprigsias ir silpnasias
puses! Pasitikéjima savimi stiprina ne méginimas nuslépti savo silpna-
sias puses, o gebéjimas pasinaudoti stipriosiomis.

Rupinimasis savimi. Tai skyrimas laiko ir démesio sau — savo svei-
katai, fizinei iStvermei, savo norams ir pomégiams. Ir daryti tai nesu-
priesinant savo nory su kity asmeny interesais, nevarzant kity teisiy ir
pasirinkimy.

Saves paskatinimas ir padrasinimas. Batina tiketi, kad ,a$ ga-
liu”. Siekiant tikslo svarbu save padrasinti ir pagirti uz kiekvieng jveikta
zingsnelj. Juk ,nesvarbu ant kurio laiptelio tu stovi dabar, svarbu, kiek
laipteliy tu uzkopei” (Zydy bibliné iSmintis).

Iniciatyva, judéjimas j priekj. Siekti, eiti pirmyn mus skatina norai,
tikslai. Tiksly neturejimas - savigarbos trikumo Zenklas, anot F.Porat.
Nepasitikintys savimi nedrjsta kelti sau tiksly arba kelia juos ne pagal
savo galimybes ir vél nusivilia. Aukstos savigarbos zmonés kelia sau
daug uzdaviniy, bet nebutinai mano, kad juos visus turi jgyvendinti. Jie
drjsta noréti ir dZiaugiasi pasiekimais, nesistengdami buti tobuli. O tai
juos skatina siekti toliau!

Mokéjimas pasakyti ,ne” Tai gebéjimas pasakyti ,taip”ir prisiimti
jsipareigojimus ar pritarti kitiems. Tai ir drasa pasakyti ,ne”, tvirtai, ne-
jauciant kaltés. Tai drasa i$sakyti savo nuomone ir norus, atsisakyti ne-
priimtiny sprendimuy, prisiimti atsakomybe uz savo poelgius. Ir kartu tai
pasitikéjimas kitais, kad jie supras atsisakyma.

Savo teisiy jsisgmoninimas ir gynimas. Save gerbiantis zmogus
turi pareigy ir teisiy, kurias verta sau pripazinti, pateikti ir apginti. Taip
jos geriau suvokiamos ir prisiimamos.

Pozityvus mastymas. Tai gebéjimas pazilréti j situacija i$ teigia-
mos puseés, ieSkoti galimybiy, vertinti situacija jvairiomis, o ne tik juo-
da - balta spalvomis. Pesimistas sako: ,as turiu problemg”, optimistas
sako:,as turiu tikslg”.

Yra dalyky, kuriy negalime pakeisti, bet galime
pakeisti poziurij j juos.

Pozityvaus mastymo pratyboms skiriama laiko ir misy programoje.
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Niekada nebus kito dabar - as kiek
galiu iSnaudosiu Siandienq. Niekada
nebus kito manes - as kiek galiu
isnaudosiu save.

Robert H. Schuller

- - —

Manome, jog perskaite 3j leidinj ne tik pasitikrinote savo turimas
Zinias apie sekminga karjeros planavima, bet ir jas praplététe. Taciau jei
norite suzinoti daugiau ir jgyti karjeros planavimo jgadziy $i informacija
batent Jums.

Jei Jus:
* 14-29 mety,
+ neturite pagrindinio issilavinimo,
«+ neturite profesijos,
taciau
« esate pasirenge mokytis ir tobuléti,
« norite aktyviai ir savarankiskai planuoti savo ateitj,
+ norite jgyti pasitikéjimo savimi

ATEIKITE IR DALYVAUKITE VIENOJE IS TRIJY PROGRAMY
(80 VAL., 100 VAL., 120 VAL.)
~AKTYVI POZICIJA PROFESINES KARJEROS PLANAVIME"

Mdsy siuloma programa padés Jums atskleisti asmenines galimy-
bes, teisingai jvertinti save, savarankiskai priimti sprendimus, suzinoti
apie profesijos pasirinkimo galimybes. |gysite bendravimo ir bendra-
darbiavimo jgudziy, susirasite bendraminciy.

Mokymo metu organizuojamos ekskursijos j mokymo jstaigas, or-
ganizacijas.

46



Smulkesne informacija apie programas Jums suteiks darbo rin-
kos mokymo ir konsultavimo tarnybos specialistai. Zemiau pateikiami
adresai:

Vilniaus darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
Aguony g. 10, LT-03213 Vilnius

Tel. (8 5) 2151588, tel./faks. (8 5) 2151589

El.p. info@vilnius.ldrmt.It

Alytaus darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
Pulko g. 23, LT-62135 Alytus

Tel./faks. (8 315) 75150

El.p. info@alytus.ldrmt.It

Kauno darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
E.Ozeskienés g. 16, LT-3000 Kaunas

Tel.: (8 37) 205833, 409270, faks. (8 37) 409275

El.p. info@kaunas.ldrmt.lt

Klaipédos darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
Liepy g. 49, LT-92191 Klaipéda
Tel. (8 46) 420008, tel./faks. (8 46) 420009

Elp. info@klaipeda.ldrmt.It

Panevézio darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
A.Smetonos g. 19, LT-35197 Panevézys
Tel. (8 45) 581577, tel./faks. (8 45) 460051

El.p. info@panevezys.Idrmt.It

Siauliy darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
Traky g. 43, LT-76291 Siauliai

Tel.: (8 41) 437992, 432740, tel./faks. (8 41) 520662

El.p. info@siauliai.ldrmt.It

Poskyris Akmenéje

L.Petraviciaus g. 2, Naujoji Akmené

Tel. (8 425) 52646

Utenos darbo rinkos mokymo ir konsultavimo tarnyba
J.Basanaviciaus g. 90, LT-28212 Utena

Tel.: (8 389) 50141, 50142, tel./faks. (8 389) 50140

El.p. info@utena.ldrmt.lt

47



Literatura:

Remtasi neformaliojo mokymo programos ,, Aktyvi pozicija profe-
sinés karjeros planavime” metodine medziaga.
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