SKYRIUS Karjeros galimybiy pazinimas

TEMA Mokymaisis ir karjeros sékmé

DARBALAPIS 1lapas
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Mano kontrolés

ViefCI @‘e-r,;vl

Su karjeros tyringjimu ir sékme gali sietis favo savybe jausti, kiek gyvenimo aplinkybiy
ir jvykiy valdymas priklauso nuo taves (infernaliskumas), o kiek nuo iSores jegy (ekster-

naliskumas).

Perskaityk teiginius ir jvertink, kiek jie tinkamai apibddina tave. Pazymek X vieng tau tinka-

mq atsakyma: tikrai taip, ... tikrai ne.

Teiginiai

Tikrai
ne

Beveik
ne

Beveik
taip

1. Labai daznai patenku j tokiq situacijq, kurioje

jau¢iu, kad nieko negaliu pakeisti.

. Tai, kas man nutinka, yra mano asmeninis
nuopelnas.

. Kai kuriu planus, as tikiu, kad galiu juos jgyvendinti.

. Nieko nepakeisi, jeigu nesiseka.

. Gero darbo susiradimas daugiausia priklauso
nuo to, ar reikiamu metu bdsi tinkamoje vietoje.

. Uz viskq, kas gera mano gyvenime, turiu bt
dekingas (-a) likimui.

" Visas mano sekmes lemé palankios aplinkybés
ir atsitiktinumai.

. Manau, kad mano gyvenimas yra susiklos¢iusiy
aplinkybiy pasekme.

. Kad Zmoneés daryty viskq teisingai, priklauso
nuo gebéjimy; sekme su tuo neturi nieko bendra.




Mano kontrolés vieta 2 lapas

2. Uzduoties atsakymo Atsakymy | Tikrai Talp Beveik | Beveik | |\ | Tikrai
rakte apibrauk skaiciy raktas faip faip | ne ne
pagal teiginio atsakyma. 1 teiginys 1 2 3 4 5 6
Suskaic¢iuok bendrq jvertj — —

. - 2 teiginys 6 S 4 3 2 1
apibraukty skaiciy suma.
3 teiginys 6 S 4 3 2 1
4 teiginys 1 2 3 4 S 6
S teiginys 1 2 3 4 S 6
6 teiginys 1 2 3 4 S 6
7 teiginys 1 2 3 4 S 6
8 teiginys 1 2 3 4 S 6
9 teiginys 6 S 4 3 2 1
Suma:
IS viso:

3 Kai suskaiciuoji apibrauktus skaicius, pazymeék v lenteléje infervalg, j kurj patenka tavo
jvertis. Perskaityk reikSme ir rekomendacijq.

4 )

Jveréiy suma 28-31 D

Labai eksternaliska asmenybe

Jverciy suma 32-34 D

Eksternaliska asmenybé

Jveréiy suma 35-37 D

Silpnai eksternaliska-internaliska,
arba ambiternaliska, asmenybé

Jveréiy suma 38-40 D

Internaliska asmenybé

Jei surinkai daugiau nei 38 taskus

Intfernaliska asmenybé — Zmogus su vyraujandiu jsitikinimu,
kad visa, kas jam ar su juo atsitinka, priklauso nuo jo paties
gebéjimy, savybiy ir elgesio. Kontrolés vieta — vidinés savy-
bes.

Daugeliu atvejy vidinés konfrolés jausmas gali bati geras
dalykas. Tai reiskia, kad tiki, jog tavo veiksmai turi jtakos. Tu
tiki savo gebeéjimu kontroliuoti jvykiy eigq, neturi poreikio kal-
tinti kitus. Neigiami gyvenimo jvykiai tau neatrodo nulemti
iSoriniy aplinkybiy. Tu imiesi veiksmy, kad itaisytum sunkiq
situacijg, pavyzdziui, kreipiesi paramos j kitus.

Svarbu: Tu supranti, kad
gali savo pastangomis puikiai
atlikti savo uzduotis, testus
ir darbus, suprasti ir iSmokfi
sudetingg pamoka.

Tu drgsiai iS$bandai jdomias
veiklas, o aplinkiniai Zzavisi tavo
savijauta ir tuo, kad dabar esi
savo likimo $eimininkas.




Mano kontrolés vieta 3lapas

Jei surinkai maziau nei 37 tagkus

Jveréiy suma 14-27 D

Itin eksternaliska asmenybé

Jveréiy suma 28-31 D

Labai eksternaliska asmenybeé

Jveréiy suma 32-34 D

Eksternaliska asmenybé

Jveréiy suma 35-37 D

Silpnai eksternaliska-internaliska,
arba ambiternaliska, asmenybé

Eksternaliska asmenybé — Zmogus su vyraujanciu jsitikini-
mu, kad viskas priklauso ne nuo jo savybiy, elgesio ar gebéji-
muy. Kontrolés vieta — iSorinés jegos ir kiti zmonés.

Tu maziau pasikliauji savo jégomis, linksti manyti, kad tavo
veiklos ir gyvenimo jvykiy priezastys yra iSorés jegos, atsitikti-
numai, likimas ir pan.

Manai, kad tavo pastangos neturi didelés jtakos pasieki-
mams. Streso metu (manai, kad negali jo kontroliuoti) pasi-
renki atsiriboti nuo situacijos, jos vengti arba susidoroti su ja
pasitraukdamas (-a).

Svarbu - gali kontrolés vietq perkelti i$ iSores j savo rankas:

o prisimk atsakomybe uz situacijos rezultatq, neperkelk kal-
tés kam nors kitam;

® gerbk nesékmes — tai bidas mokytis; prisimink, kg darei, ir
pastebeék savo klaidingus zingsnius;

® perimk jvykiy valdymg j savo rankas ir pasakyk: ,ryztas, o
ne sekme padés man pasiekti basimus tikslus!”;

® bendradarbiauk su pagalbos specialistais.

Kuo stipresnis darysis tavo vidinés kontrolés jausmas, tuo
daugiau dziaugsmo rasi gyvenime. Daugiau nebeturési po-
reikio kaltinti kitus ir drjsi uzsiimti jdomia veikla, o aplinkiniai
zavésis tavo savijauta ir tuo, kad dabar esi savo likimo Seimi-
ninkas.




