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Jvadas

Mielieji mokiniai,

Sios knygos tikslas — padeti jums jgyti batiny Ziniy ir ugdytis karjeros kompetencijas,

t.y. pazinti save ir savo aplinkg, pasirinkti karjeros veiklas ir su jomis susijusias mokymosi
sritis, susidaryti karjeros plang ir pasirengti jj igyvendinti. Kiekvienas ,Karjeros vadovo”
skyrius padés jums tobulinti gebeéjimus, reikalingus karjeros kelyje, susikurti vertybines
nuostatas ir sgmoningq pozidrj j karjerq, savarankiskai ugdytis karjeros kompetencijas,
struktruofi ir planuoti savo mokymasi, rinktis mokymosi strategijas, priemones ir jsiver-
tinti savo pasiekimus.

Kaip skaityti Sig knygq?

Turinj sudaro 4 skyriai, nes yra 4 karjeros kompetencijy sritys: saves pazinimo, karjeros
galimybiy pazinimo, karjeros planavimo, karjeros jgyvendinimo.

Kiekviename skyriuje rasite 2-3 temas (i§ viso 11 temuy). Kiekvienoje temoje yra uzdavi-
niai, reikSminiy zodziy apibréztys ir pagrindiné temos mintis, fada jzanga, pagrindiné
dalis ir naujy ziniy pritaikymas, apibendrinimas ir jsivertinimas. Pabaigoje dar rasite
jdomiy fakty, atvejy ir naudingy nuorody,

Temos pradzioje uzdaviniai padeda suprasti, kas temoje yra svarbiausia, nusako aiskius
laukiamus rezultatus. Jzanga kviecia prisiminti savo patirtj, kg jau zinojote, ir nusiteikti
naujai veiklai. Pagrindinéje dalyje pateikiama atrinkta ir susisteminta, aktuali infor-
macija. Temqg sudaro potemes, jos rodo esminius dalykus ir iSryskina jy nuosekluma.
Pritaikymo dalis jums pasidlys jvairiy bddy aplinkai tyrinéti, pritaikyti jgytas Zinias. Api-
bendrinime pateikiami jsivertinimo, kartojimo ir diskusiniai klausimai bei uzduotys, kad
galétuméte apmastyti, apibendrinti ir pasitikrinti, ko iSmokote, kg supratote ir sugebate.

Glaustas knygos turinys

Pirmame skyriuje ,Saves pazinimas” rasite dvi temas: ,,Asmenybé ir karjera” ir ,Gy-
venimo vaidmenys planuojant ir jgyvendinant karjerg”. Jose apibddinami asmenybés
ypatybiy pazinimo, realaus ir tfeigiamo saves vertinimo reikSmeé gyvenimui ir karjerai,
artimiausios socialinés aplinkos (Seimos, giminaiciy, draugy ir kt) jtaka gyvenimo ir
karjeros sprendimams. Be to, atskleidziama tolesnés socialines aplinkos (pazjstamuy,
bendruomenés, visuomenes) jtaka karjeros pasirinkimams. Jas galésite diskutuoti, kokie
asmenybes bruozai svarbiausi karjerai, kaip socialiné aplinka veikia pasaulio suvokimg
ir karjeros sprendimus. Sio skyriaus uzduotys jums padés susikurti savo psichologin
portretq; jsisgmoninti savo charakterio savybes, vertybes, svajones, polinkius ir intere-
sus, gabumus ir kompetencijas.



Jvadas

Antras skyrius , Karjeros galimybiy pazinimas” sudarytas i$ trijy temy: . Karjeros informa-
cijos analize ir taikymas”, ,Mokymosi visq gyvenimg galimybeés” ir ,Karjeros galimybes
kintanciame darbo pasaulyje”. Jose paaiskinama, kur ir kaip ieskoti ir rasti informacijos
apie saves pazinimgq ir fobulinimgsi, uzimtumo sritis, darbus, profesijas, mokymosi for-
mas ir kryptis. JUs geriau suprasite mokymosi visg gyvenimq svarbq karjerai, mokymosi
visq gyvenimgq galimybiy ir bldy jvairove. Atlikdami Sio skyriaus uzduotis analizuosite,
sisteminsite, vertinsite ir pritaikysite aktualig karjeros informacijg (apie saves pazinima,
tobulinimasi, darbus, profesijas), suprasite darbo pasaulio kaitos tendencijas ir darby
klasifikavimo sistemas, diskutuosite apie darbo aplinkos ypatybes.

Tre¢iame skyriuje ,,Karjeros planavimas” nagrinéjamos frys temos: .Gyvenimo ir karje-
ros tiksly dermé’, .Karjeros sprendimy priémimas ir vertinimas", .Karjeros plano karimas
ir atnaujinimas”. Cia atskleidziama, kaip formuluojama asmeniné ateities vizija, kaip pa-
sirinkti savo gyvenimo prioritetus, kaip vyksta karjeros sprendimo priemimas, derinami
gyvenimo ir karjeros tikslai, numatomi zingsniai ty tiksly link. Atlikdami uzduotis formu-
luosite savo asmening vizijq, jsivertinsite ir prireikus koreguosite karjeros bei gyvenimo
tikslus, atsizvelgdami j savo asmeninj tobuléjimaq, brandq, socialinés aplinkos ir darbo
pasaulio pokyeius. Sio skyriaus uzduotys padés taikyti jvairius sprendimo priémimo mo-
delius ir technikas gyvenimo situacijose, perzidreti ir koreguoti savo mokymosi ir laisva-
laikio, siejamo su asmenine ateities vizija, plang. Be to, diskutuosite apie galimybe rinkfis
savo svajoniy darbg arba aplinkybiy primestq darbg, mégstamaq arba nemeégstamqg
darbaq, galimybe prisitaikyfti prie visuomenes poreikiy ir galimybe kurti Siuos poreikius.
Aptarsite sunkumuy, susijusiy su karjeros sprendimais, jveikimo badus, atrasite, kaip bati
atsakingiems uz priimamus gyvenimo ir karjeros sprendimus.

Ketvirto skyriaus .. Karjeros jgyvendinimas” trys temos: ,Bendrosios kompetencijos kar-
jeros sekmei", ,Peréjimas j naujqg karjeros aplinkq", , Efektyvus prisistatymas”, atskleis
karjerai svarbiausias bendrgsias kompetencijas. Siame skyriuje pristatomi karybigko
problemy sprendimo btdai, komandos formavimo principai, galimi vaidmenys ir efek-
tyvaus komandinio darbo pozymiai. Aptariami su adaptacija naujoje darbo ar moky-
mosi aplinkoje susije sunkumaii ir jy sprendimo budai. Pateikiama daug informacijos,
kaip pasirengti motyvaciniaom pokalbiui (dél darbo, studijy, praktikos, verslo investicijy
ir kt.) ir pristatyti asmeninius pasiekimus internetingje erdveje. Sio skyriaus uzduotys
pades papildyti savo kompetencijos aplankg.

Atlikdami knygoje pateiktas uzduotis, mokysités individualiai ir grupése, analizuosite
savo socialing aplinkg, diskutuosite karjeros klausimais. Knyga ,.Karjeros vadovas" jums
suteiks didziausios naudos, jei sillomas uzduotis susiesite su savo gyvenimo patirtimi ir
svajonemis.

Sekmeés kuriant savo karjerg!

Autores



Sutartiniai zenklai

Darbgq su knyga palengvina Sie ,Karjeros vadove" naudojami simboliai:

Kompetencija — ugdoma karjeros kompetencija

Tikslas — pamokos uzdavinys

Sqvokos — apibréziami, paaciskinami nauji zodZiai

Jzanga — aptariame, kg jau zinome, suprantame, esame patyre

Pagrindine mintis — pagrindiné mintis

Pagrindiné dalis — susipazjstame su nauja informacija

Svarbu - esminé temos informacija

Pritaikyk — tyrinek aplinkg, pritaikyk jgytas zinias

Apibendrink — apibendrink, pasitikrink, ko iSmokai

Jdomu — pavyzdziai, atvejai, j[domioji statistika

Hipersaitas — nuoroda j temgq pagilinancius Saltinius

Skaitmeniné uzduotis — skaitmeniné uzduotis



Turinys

Saves pazinimas
Asmenybe ir korjero ..............................

Gyvenimo vaidmenys
planuojant ir jgyvendinant karjerg -« cceeeeeennn

Karjeros galimybiy pazinimas

Karjeros informacijos analize ir taikymas -+ --------
Mokymosi visq gyvenimg galimybés -+« oevven e
Karjeros galimybeés kintanc¢iame darbo pasaulyje - -

Karjeros planavimas

Gyvenimo ir karjeros tiksly dermé -« -----oeeennns
Karjeros sprendimy priémimas ir vertinimas - ------
Karjeros plano kdrimas ir atnaujinimas - -« -« -

Karjeros jgyvendinimas

Bendrosios kompetencijos karjeros sékmei -« - -
Pergjimas j naujq karjeros aplinkg -« ooveeeennn
Efekfyvus PSISTAtYMQS  «+ v vveeeeeeeeeee

Skaitmeninis Karjeros vadovas -------oceeinn
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Saves pazinimas

TEMA

Asmenybé
ir karjera

@ Tikslas

Geriau pazinti save ir susieti savo asmenybés bruozus, vertybes, inferesus su
karjeros pasirinkimu.

Sgvokos
Asmenybé - vidiniy zmogaus savybiy visuma, lemianti jo veiklq ir elges;.

Karjeros vertybeés — svarbiausi principai, kuriais vadovaujameés priimdami su
karjera susijusius sprendimus.

Karjeros interesas — susidomejimas, nukreiptas j darbo pasaulio veiklas.

Q][} Kompetencija

Al. Saves pazinimas ir priemimas.

@ Pagrindiné mintis
Kuriant karjerq svarbu gerai pazinti save. Savo asmenybés bruozy, vertybiy, inte-
resy jvardijimas padeda pasirinkti tinkamaq karjeros sritj ir siekti savo svajoniy.



Saves pazinimas ir priemimas

S

Karjeros sekme ir pasitenkinimg darbu lemia Zzmogaus asmeniniy savybiy ir tam
tikroje veiklos srityje keliamy reikalavimy dermé. Kiekvienas Zzmogus unikalus savo
polinkiu rizikuoti, bendravimo stiliumi, humoro jausmu ir kitomis savybémis. Tac¢iau
tai, kas vienur bus vertinama kaip privalumas, kitur taps akivaizdziu tfrakumu.
Pavyzdziui, spontaniskas, nenuspéjamas elgesys netinkamas finansy srityje ar
aviacijoje, o tarp menininky ar Sou versle ne tik toleruotinas, bet ir gali bati nau-
dingas. Taigi, saves pazinimas ir objektyvus saves vertinimas yra bdtinas, renkan-
tis karjeros keliq ir priimant kitus svarbius, su karjera susijusius sprendimus.

Saves pazinimas — nuolatinis, nesibaigiantis procesas. Asmenybé formuojasi,
keic¢iasi gyvenimo patirties kontekste, Zzmogus nuolat ir vis i$ naujo save pazjsta.
Kuriant karjerq, svarbiausia pazinti tuos vidinius veiksnius, kurie lemia su karjera
susijusius sprendimus ir karjeros eigaq.

Asmenybés bruozai

Siuolaikingje psichologijoje tyringjant asmenybés bruozus taikoma Didziojo pen-
keto asmenybeés teorija, kurios pradininkas yra amerikie¢iy mokslininkas L. Gold-
bergas (1992). Tyrimai rodo, kad ryskiausi ir socialiai svarbiausi asmenybiy skirtu-
mai yra gana stabilds ir suaugusio zmogaus gyvenime beveik nekintfa.

ISskiriami penki asmenybés bruozai, lemiantys jos elgesio tipq ir reakcijy j aplinkg
pobudj: atvirumas patyrimui, sgmoningumas, ekstraversija, sutarumas, neurotis-
kumas (zr. 1 pav.).

Atvirumas patyrimui
Sgmoningumas
Sutarumas Asmenybé
Ekstraversija g
(V8
Neurotiskumas i J

1 pav. Asmenybés ,didysis penketas”



Saves pazinimas ir priemimas

{1

Atvirumas patyrimui pasireiskia lakia vaizduote, démesiu vidiniams isgyveni-
mams, estetiniu jautrumu, ziniy siekimu, domejimusi vidiniu ir iSoriniu pasauliu.
PrieSingas asmenybés bruozas — uzdarumas, konservatyvumas, pasireiskiantis
interesy ribotumu, pasipriesinimu naujovéms.

Sgmoningumas siejamas su atsakingumu, patikimumu, atkaklumu, taciau gali
tureti ir neigiomq puse — perdeétq skrupulingumgq, pedantiskuma. PrieSingas sgmo-
ningumui bruozas apibldinamas nedrausmingumu, afsainumu, nepastovumu.

Ekstraversija apibddina Zzmogaus jauc¢iamo noro bendrauti su kitais laipsnj. Eks-
travertams badingas aktyvumas, Snekumas, optimizmas, Siluma, visuomenisku-
mas. Priesingas ekstraversijai bruozas — infroversija — apibddinama kaip susido-
meéjimas savo vidiniu pasauliu, ramumas, atsiribojimas.

Sutarumas siejomas su kito uzjautimu ir supratimu, pastangomis padeti kitiems.
Sutariantys zmones yra paslaugds, Silti, empatigki. PrieSingas bruozas — nesuta-
rumas — apibddinamas priesiskumu, kity interesy nepaisymu.

Neurotiskumas rodo asmens polinkj patirti neigiamus jausmus: baime, liddes;,
nepasitenkinima, pyktj, kalte ir pan. Siam asmenybés matmeniui priklauso ne-
rimas, priesisSkumas, depresiskumas, drovumas, impulsyvumas ir pazeidziamu-
mas. PrieSingas neurofiSkumui yra emocinis stabilumas. Emociskai stabilds zmo-
nés yra ramas, pasitikintys savimi ir saugds.

Egzistuoja sqsajos tarp asmenybeés bruozy ir jo darbo atlikimo, veiklos pasirinki-
mo ir karjeros sékmeés. Néra universalaus gero darbuotojo savybiy rinkinio, nes
kiekvienoje veiklos srityje vertinami ir sekmingai pritaikomi vis kitokie asmenybés
bruozai. PavyzdZziui, ekstravertai pasiekia geresniy rezultaty prekybos, renginiy
organizavimo, ugdymo srityje, taciau su karyba, duomeny analize susijusiose
veiklose geriau sekasi infrovertams.

Asmenybés bruozai Spresti

Karjera ir asmeninés savybés, vertybés, interesai ir gabumai

Kuriant karjerq ifin reikSmingos yra asmenines savybeés, vertybeés, interesai
ir gabumai.

Asmeninés savybés

Vertybeés — tai svarbiausi principai, kuriais vadovaujameés savo gyvenime. Ver-
tybés tarytum programuoja visq zmogaus veiklg, lemia jo elgesj. Vertybeés néra
jgimtos. Tai, kokia vertybiy sistema bus budinga Zmogui, nuo pat kadikystes yra
nulemta aplinkos, kurioje tas Zzmogus auga. Bresdamas zmogus stebi, kartais
kopijuoja jam reikSmingy asmeny (tevy, mokytojy, draugy) elgesj ir perima dalj jy
vertybiy. Besiformuojanciai vertybiy sistemai jtakos turi jvairiausi kultGros produk-
tai (literatdros kariniai, filmai, spektakliai, masines Sventes, kiti renginiai), religija,
jstatymai ir kt. Kai Zmogus visi$kai subresta, jis ima pats formuoti savo vertybiy
sistemq, pats renkasi, kas jom svarbiausia gyvenime.
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Kuriant karjerq svarbiausig vaidmenj atlieka karjeros vertybés. ISskiriamos trys
karjeros vertybiy grupés: darbo su kitais, saviraiskos ir iSorinio atpildo (zr. 2 pav.).
Darbo su kitais grupé apima vertybes, lemiancias santykius su kolegomis ir
klientais: paslauguma, komandinj darbq, jfakq. Saviraiskos vertybiy grupé api-
ma vertybes, susijusias su asmenybés charakteristikomis, lemianc¢iomis karjeros
pasirinkima. Tai — kdryba, nepriklausomybeé, jvairove, rizika, asmeninis ir profesinis
tobuléjimas. I1Sorinio atpildo vertybeés nusakomos organizacijos zmogui teikiamo-
mis garantijomis: dideliu atlyginimu, prestizu, pripazinimu, saugumu, stabilumu.

Darbas . Pagalba kitiems
Komandinis darbas

sukitais | g

Karyba
Jvairové

Saviraiska | i

Pazanga

. - - Atlyginimas
ISorinis . Pripaginimas
atpildas - Statusas

Stabilumas

2 pav. Karjeros vertybiy grupés

Kiekvieno zmogaus unikalus karjeros vertybiy rinkinys lemia jo su karjera susiju-
sius sprendimus ir pasitenkinimg atliekamomis veiklomis bei karjeros eiga. Savo
karjeros vertybes nustatysite atlikdami skaitmening uzduotj .Karjeros vertybes".

Karjeros vertybés Spresti

Karjeros interesai

Karjeros interesai suteikia kryptj asmenybés veiklai ir lemia pasitenkinimq karje-
ra: jei zmogus uzsiima jj dominancia veikla, jis patiria savirealizacijos pilnatve, jo
karjera klostosi tarsi savaime; jei Zzmogus yra abejingas savo karjeros veiklai (arba
dar blogiau — negali jos pakesti), nattralu, kad tokia karjera neteiks dziaugsmo.
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Analizuojant interesus karjeros vystymo kontekste dazniausiai taikoma J. Hollan-
do asmens ir aplinkos tarpusavio sqveikos teorija. Si teorija nusakoma keturiomis

esminémis prielaidomis:

1) dauguma zmoniy gali bati priskirti vienam is Sesiy tipy: realistinis, tyrinetojo,
meninis, socialinis, verslusis ir fradicinis;

2) yra Sesios aplinkos kategorijos: realisting, tyringjimo, menine, socialine, verslu-

mo, tradiciné;

3) zmonés iesko tokios aplinkos, kurioje jie galéty pritaikyti savo zZinias ir gebéji-
mus, iSreiksti savo pozidrj bei vertybes ir prisiimti jiems tinkamus vaidmenis;

4) asmens elgesj lemia rysiai tarp jo asmenybés ir jj supancios aplinkos (J. Hol-

land, 1992).

Zemés tkio

veiklos:

Masiny remontas ir priezitra
Statyba  Gamtos apsauga
Gyvuny prieZidra

Zemétvarka

Finansy, biudzeto Realistinis
valdymo sritis:
Programavimas
Draudimo, audito Verslusis
veiklos sritys
Redagavimas
Tradicinis
Privatus
verslas:

Reklamos, rinkodaros
sri¢iy veiklos

Vadovo, vadybininko veikla

Politika, valstybés
tarnautojo karjera

Jvairiy sri¢iy
ekspertiné veikla:

Analitiko, apzvalgininko veikla

Visuomeneés procesy tyrimai

Moksliné  Taikomieji gamtos
veikla procesy tyrimai
Tyrinétojo Visy meno
sri¢iy veikla:
Kinas Dailé
Muzika Teatras
Meninis )
Sokis Fotografija
Kostiumy dizainas
i Literatara
Socialinis
Jvairios socialinés
veiklos:
Pedagogika

Socialinis darbas
Zurnalistika Medicina

Renigniy organizavimas

3 pav. J. Hollando asmenybeés tipai ir jiems tinkamos veiklos sritys
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Realistinis tipas yra konservatyviy pazidry, pasizymi sveika nuovoka, meégsta as-
menine laisve, gamtq, yra taupus, sqziningas. Save suvokia kaip patikimg, pasi-
kliaujantj savimi, pastovy, tiesy. Pirmumg teikia veiklai, kuriai reikia fiziniy ar ranky
darbo jgudziy, patinka dirbti su prietaisais, mechanizmais, jrenginiais. Megsta
aiskias, konkrecias uzduotis. Nepatinka ilgos derybos, organizaciné veikla, lyderio,
vadovo vaidmuo. Nemeégsta gilintis j farpasmeninius santykius, socialines situaci-
jas. Bendraudamas kalba apie esme, nori zinoti, kg reikia atlikti, ir dirba savaran-
kiskai. Kartais gali bati nedraugiskas, nekantrus, perdem konkretus.

Tyrinétojo tipas vertina pasitikejimq savimi, nepriklausomus, originalius sprendi-
mus, gilias teorines zinias, gerq iSsilavinimag. Save suvokia kaip protingg, smalsy,
logiskq, fiksly, analitiskq, santtry. Siekdamas pazinti materialaus, socialinio ar
dvasinio pasaulio raidg pirmumg teikia protiniam, moksliniam darbui. Mégsta
dirbti savarankiskai, analizuoti problemas, priezastis, duomenis, vertinti gali-
mybes, numatyti veikimo plang, daryti iSvadas, priimti sprendimus. Kartais gali
susitelkti j detales ir nematyti visumos. Gali iskelti daug klausimy, pateikti daug
smulkmeny ir neisdéstyti esmés.

Meninis tipas pirmenybe teikia neapibreztai, laisvai veiklai, apimanciai meno
formy arba objekty kdrimag. Save laiko originaliu, iSraiskingu ir nepriklausomu,

yra liberaliy pazidry. Vertina krybine raiskg, mégsta spresti problemas pasikliau-
damas infuicija ir vaizduote. Vengia rutinos ir prisitaikymo. Daznai elgiasi sponta-
niskai, gali bGti nenuspéjamas, labai emocionalus.

Socialinis tipas ypac vertina paslaugas kitiems, teisinguma, supratimg, betar-
piskuma. Save suvokia kaip draugiskq, patikimgq ir padedantj kitiems, gailestingq,
dosny, nuosirdy. Kq nors darydamas visada atsizvelgia j aplinkiniy zmoniy nuo-
mones, stengiasi rasti visus tenkinantj sprendima. Jam patinka dirbti su grupe,

jis linkes asmeniskai aukotis, kad jvykdyty grupés uzdavinius. Siekdamas sutarimo
kartais nepaiso darbo efektyvumo. Per daug domisi smulkmenomis ir kity nuo-
mone.

Versliojo tipo vertybés: pasisekimas, statusas, atsakomybeé, rizika. Save suvokia
kaip entuziastingq, pasitikintj savimi, dominuojantj, jtaigy. Inicijuoja veiklas, kurias
vykdo kiti. Sutelkia déemes;j j tikslo siekimg, nekreipia demesio j smulkmenas. Vers-
liojo tipo atstovai kartais gali bati nejautrds kity nuopelnams, pamirsta svarbias
detales ir nejvertina rizikos. Pernelyg pasitiki savimi.

Tradicinio tipo vertybes: savikontrole, stabilumas, fradicijy, paprodiy ir elgesio
normy laikymasis. Save laiko prisitaikanciu, tvarkingu, vertina ekonominius pa-
siekimus, valdzig. Atlikdamas uzduotis numato detaly veiklos plang ir jo laikosi.

Sio tipo atstovai yra démesingi detalems, mégsta jas sisteminti. Jie gerai jaugiasi
kolektyve, didziuojasi galedami ramiai atlikti darbgq, taciau gali per daug démesio
skirti detaléms ir bdti nuobodus.
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Kiekvienam i§ apradyty asmenybés tipy rekomenduojama rinktis jy savybes ir
vertybes atitinkancias karjeros veiklas bei profesijas. 3 pav. atskleidziamos J. Hol-
lando asmenybeés tipy ir karjeros veikly sgsajos. Pripazjstama, kad atitinkamo tipo
Zmogus geriausiai save realizuoja pasirinkgs savo arba gretimy tipy veiklas (pa-
vyzdZiui, jei geriausiai zmogui finka versliojo tipo apibddinimas, be Sio tipo veikly,
jam dar yra artimos ir tfradicinio bei socialiojo fipo veiklos). Sunkiausiai Zmogui
sekasi karjeros veiklos, esancios priesingoje nei jo tipas Sesiakampio dalyje (pa-
vyzdZiui, meninio tipo zmogui fradicinio tipo veiklos).

Savo karjeros interesus nustatysite atlikdami skaitmenine uzduotj .Karjeros
inferesai”.

Karjeros interesai Spresti

Jvairiais aspektais pazjstant save, svarbu isryskinti savo stiprigsias ir tobulinti-
nas puses. Stiprybiy ir tobulintiny pusiy supratimas pozityviojoje psichologijoje
yra daugelio teorijy ir terapinio darbo pagrindas. Savo stiprybiy zinojimas
padeda labiau pasitiketi savimi, giliau suprasti ir vertinti kiekvieno zmogaus
unikaluma. Tobulinfiny pusiy jvardijimas leidZia numatyti asmeninio tobuléjimo
gaires.

Mano stipriosios

I
ir tobulintinos pusés Spresti

Unikalus asmenybeés bruozy, karjeros vertybiy ir interesy rinkinys yra tarsi
kompasas, rodantis karjeros kryptj. Apibendrinkite informacijg apie save atlik-
dami skaitmening uzduotj ,Psichologinis portretas”.

Psichologinis portretas Spresti
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6 asmeninés savybeés, kurios lemia sékme

JAV populiariy realybés Sou psichologée dr. Liza Siegel nustate, kad Zmonems,
kuriems pasiseka laiméti $ou, budingos tam tikros savybeés. Sios savybes
padeda siekti sékmés ir realiame gyvenime. Stai jos — savybeés, kurias verta
iSsiugdyfi:

Komunikabilumas

Karybiskumas Emocinis
sgmoningumas

Atsparumas
Savikontrolé

Optimizmas

https://www.amanet.org/articles/the-six-essential-characteristics-of-successful-people/

Charakterio testas:
https://charakteris.info/

Didziojo penketo asmenybés testas:
https://www.truity.com/test/big-five-personality-test

J. Hollando savarankisko profesijos pasirinkimo klausimynas:
http://www.mukis.lt/mod/sppk/
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Saves pazinimas

Gyvenimo
vaidmenys
planuojant ir
igyvendinant
karjerg

Tikslas

Analizuoti socialiniy vaidmeny kaitq bei jtakq karjerai. Aptarti socialiniy stereotipy
poveikj renkantis karjeros kelig.

Sgvokos

Savanoriska veikla - tfikslinga, organizuota veikla, kuri grindziama asmenine mo-
tyvacija, uz kurig nemokamas atlygis ir kuri yra naudinga ne tik visuomenei, bet ir
paciam savanoriui.

Stereotipas — visuomenés sgmonéje funkcionuojantis supaprastintas vaizdinys,
daznai paremtas netikromis ziniomis, bet palaikomas tradicijy ir nekei¢iomas.

Kompetencija

A2. Socialines aplinkos, socialiniy vaidmeny ir jy poveikio asmeninei karjerai
pazinimas.

Pagrindiné mintis

Per savo gyvenimqg Zzmones patiria daug ir jvairiy socialiniy vaidmeny. Siekiant
gyvenimo vaidmeny pusiausvyros ir planuojant asmening karjerg, svarbu ne tik
gerai suprasti galimus socialinius vaidmenis, bet ir mokeéti juos tarpusavyje derinti,
iSspresti galimus socialiniy vaidmeny konfliktus, suprasti visuomenéje vyraujan-
¢ius socialinius stereotipus.



Socialines aplinkos, socialiniy vaidmeny ir jy poveikio asmeninei karjerai pazinimas

Socialinis vaidmuo — tam tikras elgesys, susijes su asmens veikla ir uzimama pa-
deétimi. Per dieng asmuo atlieka desimtis socialiniy vaidmeny, kurie keiciasi kintant
socialinei aplinkai, veiklai ir jos kontekstui. Kaip ir kodél tai vyksta?

|f}> Socialiniy vaidmeny jtaka karjerai

Per savo gyvenimg Zzmones patiria daug ir jvairiy socialiniy vaidmeny: savo tevy
vaiko, mokinio, studento, darbuotojo, partnerio, tévo ar mamos, piliecio, namy
geimininko ir kt. Su karjera siejamas darbuotojo vaidmuo - tik vienas i$ jy. Zmo-
gaus socialiniai vaidmenys, jy svarba bei intensyvumas laikui begant kinta.

Siekiant karjeros ir kity gyvenimo vaidmeny pusiausvyros, reikia jsiklausyti j savo ir
aplinkos ltkescius, zinoti, kurie vaidmenys yra svarbs, o kurie — antraeiliai. ISde-
rinta socialiniy vaidmeny sistema eikvoja per daug laiko ir energijos, o tai sukelia
vidinj konfliktq ir jtampag. Svarbu iSlaikyti pusiausvyrg tarp savo jsipareigojimy ir
prisiminti, kad tiek laiko, tiek energijos istekliai yra riboti, o siekiant tobulumo viso-
se srityse kyla grésmé perdegti ir patirti psichologinj ar fizinj i§sekima.
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Kaip socialiniai vaidmenys ir su jais susijusi veikla padeda plétoti karjerai svarbias kom-
petencijas? Panagrinekime laisvalaikio, savanorystés, projektines veiklas ir dalyvavimg
Seimos renginiuose.

R Y

Tinkamai pasirinktos laisvalaikio veiklos — tai galimybeé susipazinti su jvairio-

mis karjeros sritimis, iSbandyti save ir atrasti savo profesinj identitetq. Specifines
laisvalaikio veiklos (sportas, kelionés, meno parody lankymas, gyvany priezidra,
kalby mokymaisis, filmy perzidra ir pan.) padeda plétoti svarbias profesines kom-
petfencijas.

Savanoriskoje veikloje ugdomi gebéjimai ir tobulinamos asmeninés savybés,
tokios kaip pasitikejimas savimi, ryztingumas, darbstumas ir pan. Savanorio
vaidmuo leidzia ,pasimatuoti” norimgq profesijg praktiskai, iSmeginti save. Moky-
masis veikiant, stebint ir bendradarbiaujant su kitais, pokalbiai su tam tikry sriciy
profesionalais stiprina asmening motyvacija.

Projektiné veikla — dar viena saves tobulinimo galimybé. Atliekant projekto
komandos nario vaidmenj, tobulinamos bet kurioje karjeros srityje aktualios
bendravimo, bendradarbiavimo, komandinio, veiklos planavimo ir organizavimo
kompetencijos.

Seimos renginiuose atlickami $eimos nariy — sinaus, dukters, sesers, brolio,
siinéno, dukterécios ir kt. — vaidmenys. Seima yra pirmoji gyvenimo mokykia,
kurioje perduodamos fradicijos, vertybés, patirtis. Seimoje jgyjami bendravimo
pagrindai. Karfu su $eimos nariais organizuodami jvairius renginius ir dalyvauda-
mi juose, mokomeés stebéti ir analizuoti savo ir kity Zzmoniy elgesj, aptarti aktualias
visuomenes ir gyvenimo problemas, jas vertinti.

Draugy istorijos ‘e Spresti

Jaukus socialinis tinklas ‘e Spresti

s
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E}» Gyvenimo jvykiai ir vaidmeny kaita

Gyvenime apstu jvairiy svarbiy jvykiy: mokymasis mokykloje; suaugusio zmogaus
gyvenimo pradzia, kai paliekame tévy namus ir iSvaziuojame studijuoti; santykiy
sukdrimas ar nutraukimas; darbo paieska ar netekimas; santuokos sudarymas;
vaiko gimimas; paaukstinimas tarnyboje; iséjimas j pensijq ir kt.

Gyvenimui begant, socialiniy vaidmeny skaicius kinta. Kiekvienas gyvenimo jvykis
priskiria naujus socialinius vaidmenis, kurie kelia naujus uzdavinius ir kei¢ia kasdie-
ne ruting.

Pavyzdziui, jei moteris, kuri iki Siol tik aukléjo vaikus, pradeda dirbti, jai priskiria-

mas naujas — darbuotojos — vaidmuo ir tam vaidmeniui svarbios funkcijos. Mo-
ters statusas keiciasi ne tik visuomenéje, bet ir Seimoje. Ji turi i§ naujo perdelioti

savo funkcijas namuose ir darbuose, tam tikromis atsakomybémis pasidalyti su
vyru ar kitais artimaisiais.
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Kitas pavyzdys — migracija. Zmogui persikélus gyventi j kitg miestq ar $alj, jam
tenka atvykelio (imigranto) vaidmuo, kuris skatina susipazinti su tos Salies kultdra
ir tradicijomis, jsitraukti j naujas socialines grupes ir pan.

Atsakomybiy analizé | Spresti

Pusiausvyros ratas | Spresti

Socialiniai stereotipai ir karjera

Kad ir keista, taciau XXI amziuje vis dar gajds visuomenes suformuoti ly¢iy, am-
Ziaus, mokslo jstaigos pasirinkimo ir panasus stereotipai: profesijos skirstomos |
.moteriskas" ir ,vyriskas", ,prestizines" ir ,neprestizines" ir pan. Vyrai siejami su fo-
kiomis profesijomis kaip verslas, politika, sportas, vadyba. Siuolaikinei moteriai vis
dar tenka susidurti su stereotipu, kad jos pareiga auginti vaikus, prizidréti namus,
o ne siekti karjeros.

Stereotipas. Yra vyriskos ir moteriskos profesijos.
Tiesa. Profesija lyties neturi. Yra tik veiklos sritis ar veikla, kuri gali patikti
arba nepatikti.

Stereotipas. Profesija ar studijy programa lemia sékme.

Tiesa. Sekmingi tampame tuomet, kai pasirenkame savo profesijq atsi-
2velgdami j turimas Zinias ir gebéjimus, pomegius, o norus deriname su
galimybemis. Sekmingas jsiliejimas j darbo rinkq pirmiausia priklauso nuo
iSugdyty kompetencijy bei asmeniniy savybiy prisistatyti ir pateikti save.

Stereotipas. Universiteto diplomas geresnis nei profesines mokyklos.

Tiesa. Profesines mokyklos parengia darbo rinkoje vienus paklausiausiy
specialisty tiek Lietuvoje, tiek uzsienyje. Renkantis mokyklas svarbu jvertinti
savo gabumus ir pomegius.

Stereotipy laikymasis apriboja pasirinkimy laisve ir bdsimg gerove.

@ Bibliotekoje Spresti

> Parasykite 1-2 pastraipy rasinélj, kaip jasy asmeninis stereotipas (jasy pozidris
j tam tikrg dalykq: veiklg, iSvaizdqg, elgesj ir pan.) paveike jasy elgesj ir spren-
dimus.
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Pagalvokite:

= Ar daugiausia laiko ir energijos atimantys vaidmenys i$ tiesy yra svarbiau-
si jusy gyvenime?

— Kurie vaidmenys konkuruoja sukeldami vidinj konfliktg?
— Kokie vaidmenys, tikétina, dominuos jasy gyvenime po 10 mety?

- Kokie visuomenés stereotipai labiausiai gali nulemti jasy karjeros pasirinki-
mus? Kaip sidlytuméte to iSvengti?

Dél ly¢iy stereotipy darbo rinkoje moterims tenka susidurti ir su ,stiklinémis
lubomis”. Terminas ,stiklinés lubos” apibrézia dirbtinius trukdzius bei klidtis mo-
terims siekti karjeros ir uzimti aukStesnes, geriau apmokamas pozicijas darbo
rinkoje. Moterims, norin¢ioms profesinio pripazinimo, reikia zymiai daugiau
stengtis nei vyrams. Moterys tarsi pro ,stiklines lubas" mato savo karjeros ga-
limybes, taciau negali jy realizuoti, o jeigu nori pasiekti tikslg — geresne karjerg
ar vadovo pozicijg — turi ,pramusti’ Sias lubas. Toks terminas atspindi lyciy nely-
gybe ir stereotipinius ly¢iy vaidmenis: daznai moterys, einancios vadovaujamas
bei aukstesnes pareigas, sudaro mazuma.

Socialinis eksperimentas #AmziusNesvarbu:
https://www.youtube.com/watch?v=NO2WbX533_Y

Ly¢iy lygybés sprendimai sékmingai savivaldai:
https://www.youtube.com/watch?v=Cn9DdiselHY
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Karjeros galimybiy pazinimas

TEMA

Karjeros
informacijos
analizé

ir taikymas

Tikslas

Gebeéti sisteminti sau aktualiq karjeros informacijq, jvertinant Saltiniy ir informaci-
jos kokybe.

Sqgvokos

Karjeros informacija — tai bendras visos su karjera susijusios informacijos pava-
dinimas. I$sami karjeros informacija apima informacijq apie praktikos isteklius,
karjeros naujienas, karjeros politikos informacijq, karjeros vertinamajq informacijq
ir kt.

Informacinis interviu — tai neoficialus pokalbis su zmogumi, dirbanciu dominan-
¢ioje profesingje srityje. Per interviu galima gauti svarbiq informacijq apie tam
tikras pareigas konkrecioje organizacijoje, sritj ar pramonés sakq, apie dar nezi-
nomus karjeros kelius, uzmegzti profesinius santykius.

Kompetencija

Bl. Karjeros informacijos paieska ir veiksmingas naudojimas.

Pagrindiné mintis

Aktyviai tyrinéti karjeros galimybes galima tik jvardijus, kokiam tikslui reikalinga
karjeros informacija, pasirinkus Saltinius ir jvertinus jy kokybe. Ne maZiau svarbu
iSsaugoti ir nuolat atnaujinti informarcijq apie saves pazinimgq ir tobulinimagsi, uzim-
tumo sritis, darbus, profesijas, mokymosi formas ir kryptis, visy tipy mokymosi
jstaigas, jsidarbinimo galimybes.



Karjeros informacijos paieska ir veiksmingas naudojimas

lkigai! Kas tai? Tai japoniska fraze,
kuri reiskia ,priezastis bati", ilgo ir
laimingo gyvenimo filosofija.

lkigai yra tai, ko dauguma zmoniy
ieSko savo gyvenime. Visiskai jj jgyti
sunku, nes reikia suderinti tai, kg
mégstame ir gebame, su tuo, ko
reikia pasauliui, ir tuo, uz kg mums
gali bdti mokamas aflyginimas.

Siai darnai pasiekti informacijos paieskos ir valdymo gebejimai ypa svarbds.

Karjeros informacijos paieskos etapai

Pirminé duomeny bazé, autentiskas objektas, vieta, daiktas ar asmuo, i$ kurio
surenkame faktus, detales, nuomones, — visi Sie skirtingi altiniai, tarsi délionés
detalés, gali virsti ryskiu masy karjeros paveikslu. Kuo tiksliau ir daugiau duomeny
sudeéliosime, tuo ryskiau jsivaizduosime ateitj.

Informacijq apie save, studijas ar profesijas, darbus mums teikia visa aplinka.
Ir patys galime profesinio smalsumo vedami labai rimtai nusiteikti ir suplanuoti
paieskq. Skiriami esi informacijos paieskos etapai.

Informacijos
paieskos etapai




Karjeros informacijos paieska ir veiksmingas naudojimas

Pirma, nustatomas informacijos poreikis, issiaiskinama, kokios tiksliai informacijos
traksta.

Antra, planuojoma informacijos paieska, atrenkami pagrindiniai zodziai.

Trecia, vykdoma informacijos paieska: infernete, duomeny bazese, bibliotekoje
suformuluojamos uzklausos informacijai rasti. Perzidrimi gauti $altiniai, analizuoja-
ma, ar informacijos paieskos rezultatas tenkina ieSkova,

Ketvirta, tikslinama ir koreguojama informacijos paieska, informacijos paieskos
laukas susiaurinamas arba prapleciamas, priklausomai nuo ieskovo poreikiy.
Informacijos paieskos koregavimas leidzia pasiekti netikety rezultaty,

Penkta, analizuojami, vertinami, atrenkami ir rasiuojami informacijos paieskos re-
zultatai. Rezultaty analizé ir sisteminimas suteikia progq gauti optimalius paieskos
rezultatus, juos iSskirti.

Sesta, naudingi, tinkami informacijos $altiniai i$saugomi taip, kad, kitq kartq pri-
reikus iy rezultaty, juos bdty lengva rasti ir aktyvuoti.

‘ Karjeros informacijos sisteminimas ir saugojimas

Svarbu atidziai derinti jvairius $altinius, o jy duomenis sujungti ir iSsaugoti uzrasuo-
se, dienorascio jrasuose, piesiniuose, nuotraukose, kompetencijy aplankuose.
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Kad sukaupti duomenys islikty prasmingi, juos grupuojame, skirstome ir jungiome
pagal temas, pavyzdziui, studijy ir profesinio mokymosi galimybés, programos,
priémimo taisyklés ir terminai.

Skaitymo uzrasai, santraukos, citaty rinkiniai, grafinés tvarkyklées (lentelés ar
schemos) - tai patogios formos informacijai tvarkyti, svarbiems dalykams igskirti.



Karjeros informacijos paieska ir veiksmingas naudojimas

Skaitymo uzrasuose ir santraukose sutrumpintai, savo zodziais perfrazuojame
pagrindines teksto mintis, pagrindziame jas pavyzdziais. Svarbu nuosekliai ir
tinkamai zyméti, i$ kur paimta informacija, tinkamai aprasyti Saltinj.

Mokymosi dienorastis — tai mokymuisi naudingas ir labai paveikus, asmeniskas
bddas informacijai sisteminti, apmagstyti ir saugoti.

Kompetencijy aplankas - tai asmens Zinias, gebéjimus bei jgudzius jrodanciy
dokumenty, fakty ir kGrybiniy darby rinkinys, vienas i$ geriausiy bady jrodyti pa-
tirtyje jgyjomas kompetencijas.

Informacijai rinkti ir analizuoti taikoma daug grafiniy tvarkykliy, kurios padeda su-
prasti ir nuosekliai sudéti, pavaizduoti informacijq, pazymeéti svarbiausig. Tai gali
bdti jvairios lentelés, schemos, minciy ar sqvoky zemelapiai. Sie instrumentai gali
bati taikomi labai kirrybiskai, pasirenkant spalvas, $riftus, linijas ir iliustracijas.

Skaitmeniné uzduotis ,.Bylos pavadinimas” leis isSbandyti informacijos paieskos
ir sistfeminimo procesa.

Bylos pavadinimas (ﬁ%’ m
\ 4

Saves pazinimui skirtos informacijos paieska

Saves vertinimas yra tam tikra savimonés pakopa ar komponentas, kuris jun-
gia asmenybes zinias apie save ir pozilrj j save. Taigi, saves vertinimas yra savo
fiziniy galimybiy, protiniy sugebéjimy, interesy, elgesio tiksly ir motyvy, pozid-
rioj saveir f. . jsisgmoninimas.

Nuo ko priklauso informacijos apie save kokybé? Svarbiausia, be abejo, teigia-
mas ir konkretus magstymas apie savo galimybes. Asmenybes ypatybiy ar patir-
¢iy aptarimas su kitais padeda susidaryti tikslesnj pozidrj j save.

Patikimiausi Salfiniai — psichology ir profesionaliy karjeros specialisty taikomos
jvertinimo priemones, ypac tos, kurios pagrjstos moksliniais tyrimais: asmenybes
savybiy klausimynai, vertybiy aprasai, temperamento testai, kompetencijy jver-
tinimo aprasai, intelekto ir talentingumo testai, ketinimy, interesy, darbo vertybiy
klausimynai.

‘ Informacijos apie karjeros galimybes paieska

Jvairiy formy informaciniai Saltiniai teikia naudingg informacijq apie uzimtumo
sritis, darbus, profesijas, mokymosi formas ir kryptis, visy tipy mokymosi jstaigas,
jsidarbinimo galimybes. Pagal turinj skiriamos 3 informaciniy altiniy grupés: infor-
macija apie mokymosi galimybes, informacija apie darbo galimybes (uzimtuma),
informacija apie profesijas. Visos jos vertinamos i§ asmens savybiy ir gebéjimy
perspektyvos.
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Informacijos $altiniy apie karjeros galimybes grupés ir formos:

Bibliotekos,
muziejai
Interviu ir Radijas ir
pokalbiai su televizija
Zmonémis
Informacijos
formos ir
$altiniai

Interneto
svetainés Lankstinukai,
zurnalai, knygos
Uzimtumo tarnybos
ataskaitos, suvestinés, s
statistiniai duomenys ldqrt?lnlnlo
organizacijos

Profesijy ir darbiniy veikly klasifikacijos nuolat atnaujinamos. Siuo metu renkantis
karjerq, svarbi yra informacija apie .zaligsias" pareigybes — jos skatina atsinauji-
nancios energijos vartojimg, uzterstumo mazinima. Svarbu suprasti apie profe-
sijas, kurios dél technologines pazangos tuoj taps nereikalingos, ir dar tik atsiran-
dancias profesijas — pavyzdziui, atminties chirurgo.

Salys turi ypag i$samius mokymosi galimybiy, profesijy sqvadus, klasifikatorius.

AIKOS - atvira informavimo, konsultavimo ir orientavimo sistema, kurios pagrin-
dinis tikslas — teikti informacijq apie mokymosi galimybes Lietuvoje. AIKOS su-
kuria galimybes ieskoti mokymuisi ar studijoms bei asmeninei profesinei karjerai
planuoti reikalingg informacijos apie profesijas, kvalifikacijas, studijy ir mokymo
programas, Svietimo ir mokslo institucijas ir priemimo taisykles, mokymo licenci-
jas, .Europass" pazyméjimy priedelius, mokymosi ir darbo viety statistikg bei kf.
Sistemos adresas:

http://www.aikos.smm.t.

Lietuvos profesijy klasifikatorius (LPK) yra Tarptautinio standartinio profesijy
klasifikatoriaus ISCO-08 nacionaliné versija:
https://www.profesijuklasifikatorius.It/?g=It/frumpaspagrindinegrupe.

ESCO (angl. European Skills, Competences, Qualifications and Occupations —
Europos jgudziy, kompetencijy, kvalifikacijy ir profesijy klasifikatorius) — daugia-
kalbe Europos jgudziy, kompetencijy ir profesijy klasifikacija. ESCO veikia kaip
zodynas, kuriame aprasomos, nustatomos ir klasifikuojamos ES darbo rinkai,
Svietimui ir mokymui svarbios profesijos bei jgudziai.
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Naudinga narsyti ir kity $aliy sistemose. O*NET (angl. Occupational Information
Network — Profesinés informacijos tinklas) yra Jungtiniy Amerikos Valstijy ne-
mokama internetiné duomeny bazé, joje yra Simtai darbo apibrézimy, darbo
perspektyvy, padedanciy studentams, darbo ieSkantiems asmenims, jjnonéms ir
darbo jegos tobulinimo specialistams suprasti Siandieninj darbo pasaulj:

https://www.onetonline.org/.

Siuos ir kitus $alfinius sitlome isbandyti mokantis sisteminti ir analizuoti didelius
informacijos kiekius ir atliekant uzduotis.

Skaitmeniné uzduotis ,Karjeros informacijos ratas" padés jtvirtinti karjeros infor-
macijos sriciy supratimaq.

. Karjeros informacijos ratas (ﬁ'§) m
\ 4

Sukauptq informacijg svarbu nuosekliai pildyti, apmagstyti, jvertinti i$ naujo.
Skaitmeniné uzduotis ,Karjeros informacijos pildymas"” lavins gebéjimq susieti
jvairias mokymosi ir uzimtumo galimybes su savo asmeniniais bruozais.

Karjeros informacijos A m
‘ pildymas (@)

‘ Atlikite interviu su patyrusiu asmeniu, kurio profesija domina.

Skaitmeniné uzduotis ,Informacinis interviu" atliekama dviem etapais: pir-
miausia apklausiamas pasnekovas, po to gauta informacija sisteminama ir
analizuojama. Interviu klausimai tinka ir kalbantis su profesionalais karjeros
renginiuose — atviry dury dienose, karjeros mugese, ekskursijose j darbo birzg
ar jmone.

O EENN¢ e
\ 4

Sukurk mokymosi dienorascio jrasq .Kas mano gyvenime pasikeis, kai surink-
siu reikiamgq informacijg? Kokia informacijos nauda mano karjerai?".

Mokymosi dienorastis (ﬁ'§) m
\ 4
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Zeteofobija - tai terminu tapes neologizmas, kurj sukdré profesijy tyrinetojas
Johnas Krumboltzas. Jis reiskia baime ieskoti”. J. Krumboltzas juo noréjo pasa-
kyti, kad Zmonés taip uzsisklendZia rdpesciuose dél neaiskumy, susijusiy su jy
ateitimi, kad nustoja spresti problemas. Zeteofobija — tai baime imtis veiksmy,
reikalingy asmeniskai svarbiems darbams pasiekti. Bana, kad issiaiskinti, kokie
darbai labiausiai tinka, yra toks sudétingas procesas, jog Zmones papras-
giausiai jo atsisako ir imasi pirmo pasitaikiusio darbo. Zmogui ypa¢ naudinga
susidoroti su bauginanciais mgstymo apie savo ateitj aspektais.

Kibernetinio saugumo karjera ir gebéjimai:
https://niccs.cisa.gov/workforce-development/cyber-career-pathways-tool

AIKOS - paieska pagal profesijy pavadinimus, profesijy aprasai (tikslas,
profesijai reikalingos asmeninés savybés (interesai, vertybés, gebéjimai)
ir kita:
https://www.aikos.smm.lt/Karjera/SitePages/Lietuvos%20profesij»C5%B3%20klasifikatorius.
aspx?ss=Ifeb5891-d0e2-48cb-a643-124bbd297fdI

ESCO (angl. European Skills, Competences and Occupations):
https://www.epea.org/esco-european-skills-competences-qualifications-and-occupations/

O*NET (angl. Occupational Information Network — Profesinés informacijos

tinklas):
https://www.onetonline.org/.

Savanorystés galimybés Lietuvoje:
www.cv.lt/savanoriskas-darbas

http://savanoriaujam.lt

http://www.zinauviska lt/It/savanoryste/savanoriauk-lietuvoje
http://savanoriai.org

http://kulturossavanoriai.lt

Savanorystés galimybés uzsienyje:
http://www.zinauviska.lt/lt/savanoryste/tarptautine-savanoryste/visos

http://europa.eu/youth/EU/voluntary-activities/volunteering-opportunities _It
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Karjeros galimybiy pazinimas

TEMA

Mokymosi
visq

gyvenimqg
galimybés

‘ Tikslas

Suprasti jvairias mokymosi visqg gyvenimg galimybes ir pasirinkti sau veiksmin-
giausius mokymosi budus.

’ Sqvokos

Mokymasis — unikali, asmeniui prasminga patirtis, naudojama savikdrai, fobuleji-
mui. Tai ne tik Ziniy jgijimas ar perkelimas, bet ir busena, iSsiaiskinimo, pertvarky-
mo ir prasmiy kdrimo reiskinys.

Mokéjimo mokytis kompetencija - tai gebéjimai organizuoti ir planuoti savo
mokymasi, nustatyti sau tinkamas mokymosi strategijas, kelti mokymosi tikslus ir
jveikti iSkylancias mokymosi kligtis, kad mokymasis bty sekmingas. Tai yra iSma-
nymas, kaip mokausi ir kaip galiu mokytis veiksmingiau, ir gebéjimas save valdyti,
pavyzdziui, efektyviai naudoti laikq ir isteklius, prisitaikyti prie mokymosi situacijos.

Mokymosi strategija — tai pazinimo procesas, kuriame dalyvauja emocijos, mo-
tyvacija, savikliova. Mokymosi strategijos yra bddai, metodai ir technikos, pasiren-
kamos mokinio sprendimu, kad padéty konstruoti zinias siekiant mokymosi tikslo.

Mokymosi strategijos yra mokéjimo mokytis kompetencijos dalis: tai pasitikri-
nimas, kartojimas, planavimas, vertinimas ir savo veiklos stebesena, siekiant
jvardyti sunkumy priezastis. Vienas i§ gero mokymosi pozymiy yra gebeéjimas
pasirinkti finkamq strategijq ir jg pritaikyti susiklos¢ius reikiamai situacijai.
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Kompetencija

B2. Mokymosi visg gyvenimg galimybiy pazinimas.

Pagrindiné mintis

Mokymasis visg gyvenimg — viena i$ svarbiausiy karjeros sekmes sqlygy ir as-
mens, siekiancio sekmingos karjeros, gyvenimo badas.

-
‘ Sokratas zavi tuo, kad ir bddamas

senyvo amziaus ne tik rado laiko
mokytis muzikos bei Sokiy, bet ir
mané, kad tai smagiai praleistas
laikas.

— Michel de Montaigne
(Migelis de Montenis)

Kaip manote, kodél temoje apie mo-
kymosi galimybes bus minimi kompa-
sas, veidrodis, mikroskopas ir Zidronai?

Tai kryptingumo, apmagstymo ir refleksijos metaforos!

Kompasas parodys kelig j savo mokymosi visg gyvenimg tikslus bei kryptj j savo
ir visuomenes gerove.

Veidrodis leis pastebéti savo atspindj, atsakyti sau: kokios mano mokymosi savy-
bes, kas man badinga?

Mikroskopas padeés jzvelgti, kaip praturtinti savo patirtj ir atsakyti sau: kaip pa-
naudoti tai, kg sugebu, kas man sekasi, ko man traksta, kaip turéciau pagerinti
savo mokymasi, kur galiu gauti pagalbos?

Ziaronai padés ateities toliuose jzvelgti savo karjeros sékme ir atsakyti sau: kaip
galiu pritaikyti, panaudoti bUsimoje profesijoje tai, kg iSmokstu?
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Mokymosi visqg gyvenimgq svarba karjerai

Mokymasis visq gyvenimg — tai testinis Ziniy ir jgddziy gausinimas, savo kompe-
tentingumo auginimas. Mokslininkai nustaté, kad kuo stipresnis zmogaus jsipa-
reigojimas mokytis sau ir organizacijai, pagarba kity mokymuisi, fuo dazniau
patiriama karjeros sékmé — gaunamas aukstesnis atlyginimas ir pareigos, geres-
ni santykiai su vadovais ir bendradarbiais, didesnis dziaugsmas dél mégstamo
darbo. Asmens gebéjimas mokytis visg gyvenimg apima sudetingg charakterio
savybiy, gyvenimiskos patirties, socialiniy santykiy, vertybiy, pozidriy ir jsitikinimy
derinj. Jis ir lemia karjeros sekme.

Pazvelkite j save tarsi j veidrodzio atspindi. Kokios jasy mokymosi stiprybés, padés
pamatyti skaitmeniné uzduotis ,Mokymosi visg gyvenimqg galios".

Mokymosi visq gyvenimq a m
galios (@)

Mokéjimo mokytis kompetencija ir mokymosi strategijos

XXI amzZiuje nerastingi yra ne tie, kurie negali skaityti ar rasyti, o tie, kurie
nesugeba mokytis, pamirsti, kas moketa ir zinota, ir vel i§ naujo mokytis.

— Rasytojas ir humanistas Toffler Alvin (Alvinas Tofleris)

Per visq savo mokymosi patirtj zmonés atranda daug jiems tinkamy bddy rasti
informalcijq, jsiminti ir pritaikyti. Mokymosi strategija — tai mgstymo ir veiklos pro-
ceduros, padedancios siekti mokymosi fikslo ar spresti kokj nors uzdavinj. Galima
rinktis i$ daugybés labai veiksmingy mokymosi strategijy. Vienos i$ jy zinomos
nuo pat spausdinto teksto pradzios, kitos — naujesnés, sukurtos pazinimo moksly
ir ugdymo eksperty.

Pagrindiné mokymosi strategijy prielaida yra ta, kad aktyvus ir gilus informacijos
supratimas bei taikymas yra veiksmingesnis uz pasyvy mokymasi. Kuo aktyviau
veikiaoma, tuo geriau iSmokstama. Min¢iy zemelapiai, vienos minutés rasiniai,
praktiniai testai — tai tik keletas bady, kaip jtvirtinti informacijq ir atrasti sritis, ku-
rioms reikia skirti daugiau mokymosi laiko.

Jdémiai lyg pro mikroskopg patyrinékite savo mokymosi strategijas.

Skaitmenines uzduotys ,Mano pazintiniy mokymosi strategijy bankas 1 d." ir
.Mano pazintiniy mokymosi strategijy bankas Il d" leis jsivertinti savo mokymosi
strategijas.

Mano pazintiniy mokymosi AA
strategijy bankas I d. ‘9’

Mano pazintiniy mokymosi A
’ strategijy bankas Il d. (@)
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Paveikios mokymosi strategijos padeda jsisavinti ir ilgai i§saugoti informacija.
Pagalvokite, kurias jsiminimui skirtas mokymosi strategijas verta iSbandyti arti-
miausiu metu?

Pazintinés jsiminimui skirtos mokymosi strategijos

® I3déstymas dalimis. Daug mokiniy stengiasi iSmokti visqg medziagqg naktj pries
testq ar kontrolinj darbq. Kur kas geriau mokytis medziagos dalis per kelias
savaites. Per tq laikq informacijqg pakartojame vis ilgesniais protarpiais: pirmag-
kart kartojame po vienos dviejy dieny, antrgkart — po savaités, trecigkart — po
dviejy savaiciy ir t. t. Informacija i$ veikliosios atminties (ji iSlaiko informacijq
iki pirmo miego) per tris naktis perkeliama j ilgalaike atmintj (tfen informacija
islieka visq gyvenimaq). Pakartojimai leidzia sukurti asociacijy rysius ir del to
lengviau prisimename. Nesvarbu, kaip daznai ir kokiu intervalu bandysime
atsiminti medziagq. Tiesiog kuo dazniau prisiminsime — tuo geriau.

® Dvigubas kodavimas - tai garsas ir vaizdas. Mokytis galima ne vien tik skai-
tant tekstq, geriau informacijq jsiminti daugiau nei vienu badu. Taigi, be skai-
tymo, taip pat verta naudoti vaizdine medziagq, pavyzdziui, grafikus, kad
baty lengviau suprasti informacijq. Taip pat naudingi vaizdo jrasai ir medziagqg
paaiskinantys garso jrasai.

® Akronimai — termino, kurj sudaro keli sudétiniai zodziai, sutrumpinimas,
paliekant ty zodziy pirmasias (kartais — ir kitas) raides, pavyzdziui, Europos
Komisija — EK. Kai reikia atsiminti kelis pozymius, jsiminimas akronimo forma
yra labai veiksmingas badas didelj kiekj informacijos sutraukti j vieng duomeny
.gabalq" Pavyzdziui, ROG-ZZ-MV prisiminti vaivorykstés spalvy sekg;: raudona,
oranziné, geltona, zalia, zydra, melyna, violetine. Galima ir zodzius sudéliofi j
juokingq sakin;:

Ruosési oZys ganytis, Zole Zlembt, miske

©® Taktilinis mokymasis, arba mokymasis su lytéjimo pojaciais, — kai kuriems
Zmonéms jsiminti labai padeda galimybe paliesti ir pajusti su sqvoka susijusj
objektq.

® Abipusis klausinéjimas — mokiniai dirba poromis; vienas i$ jy atlieka mokytojo
vaidmenj ir uzduoda klausimus apie femaq, skaitymo uzduotj ar pamoka.

® Strateginés pauzés — skaitant ar klausantis informacijos kas 10-15 minuciy
daromos pauzeés ir apmagstoma medziaga arba perzidrimi uzrasai. Taip infor-
mMacija geriau jsimenama ir suprantama.
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Mokymasis tinklaveikoje

Zmogaus karjera apima ir mokymgsi socialiniuose tinkluose, kuriuose atrandame
daugybe skaitmeniniy mokymosi priemoniy.

Geriausi 5 mokymosi strategijy pavyzdziai, skirti stiprinti besimokanciyjy dalyva-
vima tinklaveikoje:

Mikromokymasis

E. mokymasis bendradarbiaujant
socialiniuose tinkluose

Mikromokymasis — toks budas, kai mokymosi uzduotis suskirstoma j dalis, atlie-
kamas per vieng ar kelias minutes. Tai padeda jveikti atideliojimg, neprislegia
didelis kravis. Kadangi informacija pateikiama dalimis, jg galima pasiekti jvai-
riomis platformomis ir jrenginiais, jskaitant mobiliuosius telefonus ir plansetinius
kompiuterius. Dél to ji yra patogi ir prieinama, kai to pageidaujate. Pavyzdziai:
trumpi vaizdo jrasai socialinéje ziniasklaidoje, interaktyviosios viktorinos, mobilieji
pranesimai, SMS, paspaudimo skirtukai, greitosios nuorodos, trumpos laidos.

E. mokymasis bendradarbiaujant socialiniuose tinkluose yra mokymasis
Zzmonéms kuriant ir dalijontis savo patirtimi su panasiy interesy turin¢iais bendra-
minciais. Pavyzdziui, tiesioginiai internetiniai seminarai su klausimy ir atsakymy
pokalbiais, virtualds susitikimai ir diskusijos ,Zoom" ir ,Google Meet" platformose,
skaitmeninis mokomasis turinys, pavyzdziui, kursai, finklalaidés, tinklarasciai ar
elekfroninés knygos, socialinés ziniasklaidos forumai, TED pokalbiai.

Viktorinos ir vertinimai — klausimy ir atsakymy uzduotys visada buvo paprastas,
bet svarbus bldas pradeti dviejy ar daugiau saliy sqveikg, dialogg. Naudojant
keliy pasirinkimy klausimus, viktorinas ar galvostkius, galima islaikyti dalyviy de-
mesj ir analizuoti, kq jie jau Zino, kaip taiko turimg informacijq.

Suzaidybintas e. mokymasis — mokymosi tikslais j . mokymosi modulius inte-
gruoti zaidimai yra geriausias bddas pagerinti demesingumgq ir aktyvy mokymasi.
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Mokymosi kliatys

Mokymosi kliditys — tai jvairls nepalankds veiksniai (asmeniniai, socialiniai, ma-
terialTs, situaciniai ir kt.), dél kuriy yra sunkiau pasiekti mokymosi tikslus. Daugelis
mokymosi klidciy kyla i§ paties besimokangiojo (ar to, kuris nenori mokytis) nei-
giamy nuostaty mokymosi atzvilgiu, nepasitikéjimo gebéjimu mokytis, mokymosi
jgudziy stokos.

Fiziologinés mokymosi kliatys — tai klidtys, kurios frukdo veiksmingai mokytis dél
Zmogaus kdno ir proto bdkles. Nerimas, nepasitikéjimas savimi, motyvacijos sto-
ka, baimé suklysti, drovumas ar nusisalinimas — pagrindines psichologinés mo-
kymosi kligtys. Asmens negebéjimas prisiminti faktinés informacijos yra prastos
atminties arba sutrikimy pasekmeé.

Nuo zmogaus fiziologinés buklés priklauso, ar jis bus démesingas, kaip jis suvoks
ir interpretuos informacijq. Dél streso, nuovargio ar emocinés fraumos Zzmogui
sunku bati atidziam. Tuomet informacija apdorojama pavirsutiniskai, prastai
jsimenama. Panasy poveikj gali tureti ir miego frakumas.

Kaip galima jveikti mokymosi kliGtis?

® Dél sveikatos sutrikimy reikia kreiptis medicininés pagalbos. Kalbos ir klausos
sutrikimai gali bati gydomi terapija, operacijomis arba naudojant technines
priemones, svarbu priimti artimyjy ir draugy pagalba.

©® Batina iSmokti atidziai ir aktyviai klausytis. Jsiklausant j kiekvienq zodij, informa-
cija lengviau suvokiama ir jsimenama. Naudinga taikyti konspektavimo strate-
gija: uzfiksuoti svarbiqg informacijq rastu.

® Gerinti atmintj zaidziant atminties zaidimus ir uzsiimant atmintj lavinancia
veikla, o demesj — sgmoningai sutelkiant j uzduot;.

® lIsétis aktyviai judant, miegoti ne maziau kaip 7 valandas, sveikai ir jvairiai mai-
fintis.

©® Naudotis fechnologijomis: kalendoriaus priminimais, kompiuteryje esancia
garsinio skaitymo funkcija, diktavimo jrankiais ir kt. Pasirinkti paveikius moky-
mosi bddus ir dziaugtis kiekviena sekme.

©® Netikékite mitais — mokymosi stilius, greitasis skaitymas... Kuo jvairesniais ba-
dais mokomeés, tuo geriau atsimename. O jei norite skaityti greiciau, iSmokite
daugiau zodziy ir daug skaitykite mégstama temal

e o

Mokymosi kompasas - tai kompetencijy tobulinimo ciklas ,Numatyti, veikti, ap-
mastyti”. Galima tureti patirties, bet nezinoti, kq ji gali duoti, kaip ja pasinaudoti.
Tik jsisgmoninta ir apmastyta patirtis yra vertinga Zmogaus karjerai.

. AS sau leidziu mokytis! (ﬁ'§) m
\ 4
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Aptarkite savo atradimus: ar atradote tai, ko visiskai nebuvo asmeniniame patyrime, o
gal tai, kas buvo, slepési uzmarstyje, Seselyje, tinojo sgmonés gelmese?

1O ), Zigronai: kg matote toli ateityje? Kaip galite padidinti, priartinti
savo sekme? Pagalvokite, kurie mokymosi bddai geriausiai dera
su jusy karjera?

ﬁ Nesvarbu, ar mokydamiesi susiduriame su didesniais ar menkesniais sun-
kumais, — atsparumas yra labai svarbi savybe esant sudétingoms situacijoms.
Jq lavinti padeda juokas ir dziaugsmas — tai naudinga masy sveikatai ir gero-
vei. IS tiesy, nuosirdus juokas gali sumazinti stresq ir sustiprinti imunitetq.

O ar zinojote, kad po smagaus juoko musy raumenys lieka atsipalaidave iki
45 minuciy? Teigiama mokymosi aplinka, skatinanti smagiq nuotaikg ir juokq,
padeda apsaugoti Zzmones nuo kasdienio streso ir jfampos. Tai savo ruoztu
padeda Zzmonéms tapti atsparesniems.

@ 8 patarimai, kurie padés mokytis geriau! ., Muster academy"” filmukas:
https://www.youtube.com/watch?v=N2o0hSC5DHwWM

Pamokos vaizdo jradas ..Kaip iSmokti mokytis?":
https://www.youtube.com/watch?v=ARFEQ6XMVxo

Mokéjimo mokytis jsivertinimo klausimynas:
http://Itlearnfolearn.eu/test/mokejimo-mokytis-kompetencijos-isivertinimo-klausimynas/
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Karjeros galimybiy pazinimas

TEMA

Karjeros
galimybeés
kintan€iame
darbo

pasaulyje

Tikslas

ISanalizuoti darbo pasaulio kaitos tendencijas, suprasti darby klasifikavimo siste-
mas ir darbo aplinkos ypatumus.

Sqvokos

Globalizacija - tai visuotinés tarpusavio priklausomybeés plitimas, didéjimas ir
greitéjimas.

Migracija — zmoniy judéjimas i$ vienos Salies j kitg gyventi ir dirbti.

Mobingas - tikslinis, ilgesnj laikg pasikartojantis elgesys darbo kolektyvuose, kurio
dazniausias tikslas — pazeminti, apjuokti kurj nors narj, sumazinti jo verte, atitolinti
arba net atskirti narj nuo kolektyvo; tai patyciy atmaina, psichologinis feroras.

Kompetencija

B3. Darbo pasaulio galimybiy, jvairovés ir kaitos pazinimas.

Pagrindiné mintis

Siandieninio darbo pasaulio kaitos tendencijos yra susijusios su ekonomikos, de-
mografiniais ir kt. pokyciais. Prisitaikymas prie kintanc¢io darbo pasaulio yra labai
svarbus jgudis, reikalingas siekiant sékmingai integruotis j Siuolaiking darbo rinkg.
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Darbo pasaulis yra viena i$ ty sri¢iy, kurioje per pastaruosius kelis deSimtmecius
jvyko didZiuliai pokyciai. Anks¢iau zmones labai daznai fame paciame darbe
dirbdavo iki pat pensijos. Taciau Siandieninéje pasaulineje ekonomikoje darbo
pasaulis yra daug dinamiskesnis ir daznai kintantis.

Siandieninis darbo pasaulis tampa vis labiau pritaikomas prie individualiy dar-
buotojy poreikiy. Jmnonés yra linkusios sidlyti lankstesnes darbo laiko sistemas,
jvairesnes darbo vietas, atostogas ir kitas privilegijas, kad galéty pritraukti ir iSlai-
kyti gerus darbuotojus. Taip pat ir Zzmoneés yra linke ieskoti darbo, kuris afitinka jy
asmeninius interesus ir pageidavimus, o ne tik finansinius poreikius.

Kokie pokyciai vyksta darbo pasaulyje ir kaip prie jy prisitaikyti?

. Darbo pasaulio kaitos
tendencijos

Darbo rinka nuolat kinta. Veiklos
pokycius darbo pasaulyje skatina
globalizacija bei informacinés visuo-
menes tobuléjimas. Globalizacijos
sqlygomis geografiniai atstumai
tampa nebesvarbds. Pavyzdziui,
dirbdami Lietuvoje jus galite bdti
kokios nors uzsienio Salies jmonés
darbuotojas. O neiseidami i$ namuy,
tik naudodamiesi informacinemis
technologijomis, galite pazinti jvairias
kultGras, zinoti Sios dienos naujienas
i§ folimiausiy pasaulio kampeliy.
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Globalizacija kaip reiskinys néra naujiena, taciau dabartinis darbo pasaulis pasi-
zymi Siais iSskirtiniais bruozais:

Naujomis S .
rinkomis Naujais veikéjais
Uzsienio mainy ir kapitalo Multinacionalinés korporacijos,
rinkos veikia globaliai 24 turin¢ios didesne ekonoming jégq
valandas per parqg. nei daugelis valstybiy, pasauliniy

nevyriausybiniy organizacijy tinklas
ir kitos grupés, kurios perzengia
nacionalinius barjerus.
Naujomis
taisyklemis

Stipriai veikianciais
mechanizmais grijsti
susitarimai prekybos,
paslaugy ir intelektualinés Internetas, mobilieji

nuosavybes srityje, telefonai, media
sumazinta nacionalinés #inklal ir kt.

politikos jtaka.

Naujomis
priemonemis

Globalizacija, kaip ir kiekvienas procesas, negali bdti vertinama vienareiksmiskai:
egzistuoja ir teigiami, ir neigiami jos padariniai.

Atsinaujinancioji energetika.
Ekonomikos pokyciai, besaikio istekliy
naudojimo padariniai skatina jmoniy
socialing atsakomybe. Mokslininkai
pabrézia, kad gamyba ir verslas turi
atsizvelgti j planetos poreikius (gam-
tosaugq, istekliy fausojimq, atlieky
rasiavimaq). Todél tvarumo ir zaliosios
energetikos populiarumas, ekologinés
tendencijos Siuo metu yra labai svar-
bios. Daugelis jmoniy ir organizacijy
jsipareigoja skatinti tvary vystymasi,
mazinti savo neigiamaq poveikj aplin-
kai, o tai reiskia, kad darbo rinkoje
didéja poreikis darbuotojy, kurie geba
dirbti su atsinaujinanciais energijos
Saltiniais, vykdyti ekologiskas staty-
bas, auginti ir gaminti ekologigkus maisto produktus ir pan. Zaliosios energetikos
skatinimas mazina iskastinio kuro panaudojima. Tad darbo rinkoje paklausas
tampa darbuotojai, furintys Ziniy ir jgddziy, susijusiy su atsinaujinanciy energijos
Saltiniy projektavimu, jrengimu ir priezidra: atsinaujinanciy energijos Saltiniy inzi-
nieriai, tvarumo vadybininkai, aplinkosaugininkai ir pan.
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Zmogaus gerové. Vis daugiau démesio darbo rinkoje skiriama ir zmoniy lygybei,
lanks¢iam darbo grafikui, diskriminacijos $alinimui, priverstinio darbo draudimui,
kovai su vaiky iSnaudojimu, virSvalandziais ir 1. t., tad pati darbo rinka ir sparciai
besikei¢ianti visuomené diktuoja poreikj kuo greiciau iSsivaduoti i§ vyraujanciy
stereotipy. Dél to auga psichology, personalo, viesojo sektoriaus ir kt. darbuotojy
poreikis.

Migracija — zmoniy judéjimas i§ vienos Salies j kitq gyventi ir dirbti. Egzistuoja dvi
migracijos galimybeés: iSvykti dirbti nekvalifikuoto darbo (taip sumenkinant savo
turimas zinias ir prarandant gebéjimus) arba isvykti dirbti ir tobulinti savo gebéji-
mus pasirinktoje karjeros srityje. Darbo uzsienyje patirtis gali tapti puikia karjeros
galimybe, jei atsakingai planuojama jqg pritaikyti karjeros kelyje (savo Salyje arba
uzsienyje).

Naujosios technologijos, automatizacija. Technologijy pazanga kartu su kintan-
¢ia produkty ir paslaugy paklausa ne tik kei¢ia darbo veiklas, bet ir lemia naujy
profesijy atsiradima. Technologijy plétra daugelj jmoniy skatina automatizuoti
darbo procesus, tad tam tikros profesijos iSnyksta.

Dirbtinis intelektas tampa vis svarbesnis darbo pasaulyje. Jis jau naudojamas
jvairiose srityse, jskaitant finansy sektoriy, medicing, transportq, gamybos pra-
mone ir kitas sritis. Tai irgi kuria naujas darbo vietas ir i$ bdsimy darbuotojy reika-
lauja naujy darbo jgudziy bei kompetencijy.

Robotizacija. Robotai vis labiau ir labiau integruojami j madsy kasdienybe. Jie
dazniausiai naudojami zemés dkyje, gyvulininkystéje, pakavimo, maisto pramo-
néje, automobiliy gamyboje, kitose pramonés Sakose, sveikatos apsaugos srityje
nesir t. 1), ten, kur reikalingas tikslus ir pasikartojantis darbas. Tai leidzia sumazinti
zmoniy isteklius, padidinti darbo efektyvuma, atlikti monotoniskq darbq greiciau
ir kokybiskiau, sumazina klaidy fikimybe. Su robotais susiduriame ir savo buityje:
jie padeda atlikti namy ruosos darbus arba kurti malonias pramogas. Tad tam
tikrose srityse ateityje zmogui bus sunku konkuruoti su robotais, nes robotai nieka-
da neserga, jiems nereikia atostogy, dazniausiai dirba be gedimy, yra greitesni,
tikslTs, gali atlikti sudétingus darbus, pakelti sunkius svorius, dirbti kenksmingomis
sqlygomis, uzterstoje ir pavojingoje aplinkoje.
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Senéjanti visuomené lemia darbo jégos sudéties darbo rinkoje pokycius. Dau-
gelis 8aliy susiduria su gyventojy mazéjimo problema, o tai sukelia darbo jegos
stygiy, augina slaugos, socialiniy programy, socialinés paramos, pensijy poreiki.
Anksciau ar véliau darbdaviai turés prisitaikyti dirbti ir su vyresniais Zzmonémis.

Sios tendencijos — tai tik kelios i§ daugelio, kurios keitia darbo pasaulj ir kurios
tures didele jtakqg darbo jégos poreikiams ateityje. Rinkos dalyviams reikés jprasti
nuolat mokytis, kad galety prisitaikyti prie besikeic¢ianciy darbo rinkos poreikiy,.

Po dvideSimti t ®
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e

Darby jvairové ir klasifikavimo sistemos

Pasaulyje egzistuojanti darby jvairové gali bati klasifikuojama pagal skirtingus
kriterijus. Sie kriterijai leidZia suskirstyti darbus pagal jy svarbg, Siems darbams
reikalingq kvalifikacijg, mokamgq atlyginimq ir pan.

Pateikiame keletq galimy darby klasifikacijy;

® Pagal atliekamg funkcijqg.
Administraciniai, techniniai, finansiniai, pardavimo, rinkodaros, kdrybiniai dar-
bai ir kt.

® Pagal darby atsakomybe (darbai, kurie reikalauja daugiau arba maziau atsa-
komybeés uz kity Zmoniy gerove).
Vadovas, specialistas, aptarnaujantis personalas.
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® Pagal profesijqg.
Medicinos specialistai: gydytojai, slaugytojai ir kt.
Inzinieriai: elektros, mechanikos, chemijos, statybos inzinieriai ir kt.
Finansy specialistai: buhalteriai, finansininkai, bankininkai ir kt.
Edukatoriai: mokytojai, déstytojai, tfreneriai ir kt.

® Pagal darby atlikimo pobudj (kokius turimus resursus naudoja).
Fiziniai, intelektiniai, reikalaujantys ranky miklumo ir t. t.

® Pagal darbo trukme.
llgalaikiai, sezoniniai, projektiniai ir kt. darbai.

® Pagal darbo uzmokescio dyd,i.
Auksto, vidutinio, zemo uzmokescio darbai.

® Pagal veiklg (darbai gali bati suskirstyti pagal tai, kokia veikla dominuoja norint
juos atlikti).
Rasymo, skaitymo, kalbéjimo, klausymo, programavimo ir t. 1.

® Pagal veiklos sritj (kokioje srityje tam tikri darbai atliekami).
Medicinos, teises, inzinerijos, meny, edukacijos, uzsienio kalby studijy ir pan.

® Pagal tikslqg (kq atliekamu darbu norime pasiekti).
Uzsidirbti pinigy, iSspresti socialines ar psichologines problemas, vykdyti teisi-
nius procesus ir pan.

® Pagal darby atlikimo vietq (kur darbai yra atliekami).
Darbas lauke, biure, namuose, gamykloje, koncerty salése, Lietuvoje, uzsienyje
ir pan.

® Pagal darby organizavimg (pagal norimq atsiskaitomybe).
Savarankiskas, sasndomasis, komandinis darbas ir t. 1.

® Pagal darby sudétingumq (pagal tai, kokiy specifiniy Ziniy, jgadziy ir patirties
darbas reikalauja).
Inzineriniai, medicininiai, strateginiai, prietaisy valdymo, specialiyjy pajegu,
karybos, policijos ir pan. darbai.

® Pagal dkio sektoriy (darbai, kurie parodo, kurioje ekonomikos srityje dirbame).
Zemes kis, pramoné, finansai ir kt.

Darby jvairove yra didelé ir daugialypé. Priklausomai nuo individualiy zmogaus,
kiekvieno verslo (organizacijos) poreikiy ir vykdomy veikly specifikos, gali bati
naudojamos skirtingos ir jiems tinkamos darby klasifikavimo sistemos.

Darby klasifikavimo sistemos zmonéms leidzia geriau suprasti darbo rinkos,
profesijy ir darby reikalavimus bei pobidj, o tai naudinga tiek darbdaviams,
siekiantiems pritraukti finkamus kandidatus, tiek darbuotojams, norintiems geriau
suprasti savo profesijos reikalavimus ir galimybes. Darby klasifikavimo sistemos
padeda nustatyti tam tikrus kriterijus (funkcijas, atlygj, darbo vietq, veiklos pobudj
ir pan.), kurie yra batini, norint pasirinktoje srityje veikti greitai ir kokybiskai. Jos
leidzia geriau suprasti, kokiy jgtdziy ir kompetencijy reikia tam tikram darbui, taip
pat padeda identifikuoti asmenines silpnybes ir stiprybes bei galimas profesinio
tobuléjimo kryptis.
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Darby klasifikavimas padeda geriau suprasti ir darbo rinkos pokycius, tokius, kaip
tam tikry profesijy paklausa arba dél technologiniy pokyc¢iy tam tikruose darbuo-
se reikalaujami nauji jgddziai. O tai leidzia Zmonéms geriau planuoti savo karjerq

Lv v —

Galliausiai, darby klasifikavimo sistemos gali padéti uztikrinti sqziningg darbo
uzmokestj, nes darby klasifikavimo sistemos leidzia darbo uzmokestj susieti su
darbo reikalavimais. Tai padeda uztikrinti sgziningqg atlyginimq visiems darbuoto-
jams, nepaisant jy kilmés ar lyties.

Darbo ir jo aplinkos ypatumai

Darbas - viena pagrindiniy zmogaus veikly, turinti daugybe fiziologiniy, psicholo-
giniy ir socialiniy aspekty.

Fiziné darbo aplinka apima erdve, kurioje mes dirbame, jskaitant patalpas,
baldus, tokias sqlygas kaip oro temperatirg, dréegme, triukSmaq, apsvietimg, oro
kokybe ir pan. Darbo aplinka turi bati saugi, patogi ir atitinkanti higienos normas.
Dél nekokybisky darbo sqlygy darbuotojai gali patirti fiziniy suzeidimy, jfampaq,
stresq ir kity sveikatos sutrikimy. Tinkamos fizinés aplinkos sqlygos padeda zmo-
gui islaikyti produktyvuma, palaiko jo darbo kokybe ir tinkamg nuotaikq.

Psichologiné darbo aplinka susijusi su darbuotojo emocine bdsena darbe. Ji apima
darbe esancius darbo reikalavimus, darbo procesus, organizacijos struktarg, vadovy
elges;j ir daug kity veiksniy. Psichologiskai neigiamos darbo sqglygos darbuotojams gali
sukelti stresq, nuovargj, depresijq ar kitas psichologines problemas.
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Socialiné darbo aplinka susijusi su darbo vietos kultlra, santykiais tarp kolegy,
tarp vadowy ir darbuotojy, darbo vietos reikalavimais ir kt. Socialinés darbo aplin-
kos problemos gali bati susijusios su darbuotojy teisiy pazeidimu, diskriminacija,
mobingu, darbuotojy konfliktais ir kt.

Darbo aplinkos ypatumai turi didele jtakg darbuotojy gerovei, sveikatai ir produk-
tyvumui. Todél labai svarbu, kad darbdaviai atsizvelgty j Sias aplinkybes ir kurty
tokias darbo sqglygas, kurios bty geriausiai pritaikytos prie darbuotojy poreikiy

ir gebéjimy, kad bty galima islaikyti gerus santykius su kitais ir palaikyti gerq

savijautq bei sveikatq.

Darbo aplinkos svarstyklés (ﬁ'ﬁ)
\ 4

Apklauskite maziausiai tris dirbancius Zmones ir sukurkite vaizdo siuzetqg
(iki 3 minuciy) arba kitokio formato pristatymaq, atsakydami j Siuos klausimus:

— Ar darbo rinkos pokyciai palieté jasy respondentus? Jei taip, tai kokie ir
kaip su tuo buvo susidorota?

= Kaip jasy respondentai apibddinty savo darbo fizine, psichologine, sociali-
ne aplinkg? Kas joje jiems tinka, o kq ir kodel sidlyty tobulinti?

— Vaizdo siuzeto pabaigoje pateikite iSvadg, kokig naudq i$ Sio mini tyrimo
asmeniskai gavote jds. Kaip tai gali jums praversti apgalvojant asmenines
karjeros galimybes.
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1O ), Prisiminkite, kokios yra pagrindinés darbo pasaulio kaitos priezastys? Kaip
technologijy vystymasis paveiké darbo pasaulj?

Kaip, kei¢iantis darbo pasauliui, kinta darbo santykiai? Kokie yra svarbiausi
isStkiai, susije su darbo pasaulio kaita, su kuriais susiduria darbdaviai ir dar-
buotojai?

Argumentuokite, kokie yra svarbiausi kvalifikaciniai reikalavimai, kuriuos turéty
atitikti ateities darbuotojai.

o
= (v‘»')

{} Naujausi tyrimai (Gallup Global Emotion Report, https://www.gallup.com/
home.aspx, 2022 m)) rodo, jog vis daugiau darbuotojy darbe patiria stresq ir
net sutikty dirbti uz mazesnj atlygj, jei sumazéty darbo kravis. Visame pasau-
lyje pastebima nauja tendencija, jog vis daugiau vidutinés ir aukstos grandies
vadowy iSeina i$ darbo, neturédami kito pasidlymo, ir daro pusmecio ar mety
karjeros pertraukg (angl. Career brake), tiesiog ilsedamiesi, siekdami atsigau-
ti nuo pervargimo ar streso, patirto darbe. Dél jo Zmonéms sunkiau priimti
kasdienius sprendimus. Palyginti su praéjusiais metais, nerimo indeksas iSau-
go iki 35, kai 2021 m. sieke tik 10. DeSimtojoje metinéje ,Global Talent Trends"
ataskaitoje nustatyta, kad darbuotojai pirmenybe teikia darbo ir asmeninio
gyvenimo pusiausvyrai, dél to vis daugiau jmoniy plecia lankscias darbo sqly-
gas ir investuoja j sveikatingumo bei psichinés sveikatos pasidlymus.

ISsamiau:
https://lemplonet.lt/eksperto-komentaras-personalo-samdos-issukiai-2023-m/

5{3 Paklausiausios profesijos:
https://uzt.It/darbo-rinka/paklausios-profesijos/90

Darbo. personalo atrankos portalas:
https://www.cvonline.It/It/

Tarptautiné atlyginimy tyrimo platforma, kurioje renkama informacija

apie jvairiy pareigybiy darbuotojy pajamas ir premijas:
https://www.manoalga.lt/
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Gyvenimo
ir karjeros
tiksly dermé

Tikslas

Remiantis savo karjeros vizija, kelti derancius gyvenimo ir karjeros tikslus, jvardyti
prioritetus.

Sgvokos

Karjeros vizija — tai Zzmogaus vaizdiniai ir svajonés apie savo karjeros kelig, pade-
dantys nustatyti karjeros tikslus ir tobulejimo krypt;.

Gyvenimo tikslai — tai, kg norime pasiekti visose gyvenimo srityse. Karjeros
tikslai — tai, kg norime pasiekti karjeros srityje.

Prioritetas — pirmenybé reikSmeés ir laiko atzvilgiu, eiliskumas, kuriuo vykdomi
uzdaviniai.

Kompetencija

Cl. Gyvenimo ir karjeros fiksly kelimas.

Pagrindiné mintis

Karjeros vizija padeda jsivardyti karjeros ir kity gyvenimo sriciy tikslus, kuriy sieki-
mas suteikia masy veikssnams kryptj ir prasme. Prioritetai yra susije su vertybé-
mis. Jie padeda nuspresti, j kurig veiklg sutelkti démesj konkreciame gyvenimo
etape.



S

Nezinanciajam, j kurj uostq plaukia, bet kuris véjas palankus.

— Seneka

Kam reikalinga karjeros vizija ir fikslai? Kodél svarbu jvardyti prioritetus? Karjera
yra gyvenimo projektas, o kiekvienas rimtas projektas pradedamas nuo tiksly nu-
statymo ir plano sudarymo. Kai fiksliai Zinote ir aiskiai jvardijate, ko siekiate, imate
pastebéti tikslo link vedancias galimybes, i§ begalinio informacijos srauto atsiren-
kate tai, kas svarbu ir naudinga.

Karjeros vizija

Vizija apibréZziama kaip menamas vaizdas, regéjimas, fantazijos sukurtas paveikslas, ko
nors jsivaizdavimas ar svajoné. Ateities vizija yra lyg vadovas, padedantis nustatyti kar-
jeros ir gyvenimo tikslus, tobuléjimo krypfj. Ji turi bti ciski, orientuota j tobulybe, taciau
jgyvendinama, stabili, kartu leidzianti bati lanks¢iam, jkvepianti ir motyvuojanti judeti
pirmyn, jveikti iSkylancius sunkumus.

Karjeros vizija, suvokiama kaip Zzmogaus vaizdiniai ir svajonés apie savo karjeros kelig,
padeda nustatyti karjeros tikslus. Karjeros vizija jkvepia, motyvuoja, suteikia apciuopia-
mq kryptj, kur link judéti.

Neturédami karjeros vizijos, pasikliaujame tik lemtimi, pasyviai reaguojame j susiklos-
¢iusias sqlygas, galime fiesiog nepastebeti atsiverianciy galimybiy. Kai turime karjeros
vizijg, jgyjome proaktyvumo ir aplinkos teikiamas galimybes vertiname visai kitaip —
svarstome, kaip pasinaudoti jomis siekiant savo svajones.



Kaip sukurti savo karjeros vizijg?

Tam reikia skirti pakankamai ramaus laiko. Karjeros vizija nesukuriama
paskubomis ar akimirksniu.

Svajojant apie ateitj, svarbu bati istikimam savo vertybéms ir suvokiomai
gyvenimo prasmei.

Kdrybiniam maqstymui reikia leisti dominuoti pries logika.

Karjeros vizijoje viskas turi bdti jnanoma, taciau patartina vengti negatyviy
nuostaty ar logikos filtry, kurie apriboty, nuvertinty, sunaikinty svajone.

Karjeros vizijai atskleisti daznai naudojami klausimai, kurie padeda iSryskinti svar-
biausius ateities karjeros aspektus.

Karjeros kelio vizija — tai numatoma norimos karjeros trajektorija, zvelgiant i$ laiko
perspektyvos. Kitaip sakant, tai tarsi savo gyvenimo ir karjeros scenarijus, api-
mantis 15-20 mety laikotarp;.

Karjeros tikslai

Karjeros tikslas yra tai, kg norite pasiekti karjeros srityje. Prisiminkite SMART tai-
sykle: tikslas formuluojamas vienu sakiniu, jis turi bati konkretus, pamatuojamas,
pasiekiomas, realistiskas ir apibreztas laike.

Nors SMART ftiksly formulavimo kriterijai logiski ir taikomi jvairiose srityse, vis delto,
taikant kai kuriuos i$ jy, nereikia perlenkti lazdos. Svarbu, kad tikslai nebtty per-
nelyg konkretas. Siekiant tiksly, geriau elgtis karybiskai, pasinaudoti gyvenimo tei-
kiamomis galimybémis. ISties karjeros kelyje daznai susiduriaoma su nenumatyto-
mis aplinkybémis, pasitaiko nejtiketiny pasitlymy, kurie dazniausiai nepasikartoja.
Prie$ akis matydami tik vieng labai konkrety karjeros tikslg, galime paprasciausiai
nepastebeéti plataus galimybiy spektro.

Karjeros tikslai neturi bati per sunkds. Net jei tikslai yra realistiski, jie neturéty atimti
i€ Zmogaus viso jo laiko, energijos ir kity istekliy. Siekiant nepamatuotai sunkiy
tiksly, iSsenka jegos, dingsta motyvacija ir daznai atsitraukioma pusiaukeléje,
nieko nepasiekus, praradus laikg ir energija.


https://mukis.lt/mokiniams/karjeros-vadovas-mokiniams/9-12-kl-mokiniu-karjeros-vadovas/karjeros-planavimas/gyvenimo-ir-karjeros-tikslu-derme
https://mukis.lt/mokiniams/karjeros-vadovas-mokiniams/9-12-kl-mokiniu-karjeros-vadovas/karjeros-planavimas/gyvenimo-ir-karjeros-tikslu-derme

Tikslai yra tolimi, vidutinés trukmeés ir artimi. Tolimi — tie, kuriems pasiekti prireiks 5
ir daugiau mety. Vidutinés trukmes tikslai pasiekiomi per metus ar dvejus. Artimi
tikslai pasiekiami greiciau (per kelis ménesius ar pusmetj), juos laiko perspektyvoje
matome tarsi ,i$ arciau’, todél jie yra ryskesni, dar aiskiau ir konkreciau jvardijami.

Karjeros tikslai neatsiejami nuo kity svarbiy gyvenimo sriciy tiksly, todél formuluo-
jant karjeros tikslus batina jvertinti, ko tuo laikotarpiu siekiamna asmeninio tobu-
l&jimo, Seimos, sveikatos, fizinés gerovés kdrimo ir kt. srityse. Kai kitose gyvenimo
srityse planuojami reikSmingi pokyciai, karjeros tikslai turéty ne priestarauti jiems,
o su jais deréti.

Prioritetai

Prioritetas (lot. prior — pirmas, vyresnis) — tai pirmenybé reikSmes ir laiko atzvilgiu,
eiliskumas, kuriuo vykdomi uzdaviniai. Kiekvienam naudinga suprasti, kas jom i$
tikryjy svarbu. Tai padeda geriausiai iSnaudoti savo brangius ir ribotus isteklius:
laikg, energijq, pinigus, laisve ir kt.

Prioritetai yra susije su vertybémis, taciau, skirtingai nei jos, prioritetai daznai
keiciasi, kei¢iantis gyvenimo etapams ir aplinkybéms. Pavyzdziui, vienokie priori-
tetai yra mokantis mokykloje, kitokie — pradedant darbo karjerq. Vienokie prio-
ritetai bus vykdant svarby projektq, laikant egzaminus, kitokie — per atostogas.
Kai traksta pinigy gyvybiniams poreikioms patenkinti, jie fampa prioritetu, o kai jy
pakanka — i8kyla kiti prioritetai ir t. t.

Siekiant gyvenimo ir karjeros tiksly, svarbu kaskart nusistatyti prioritetus. Priorite-
tai yra fam, kad zinotume, | kurig veiklg ar gyvenimo sritj sutelkti demes;j. Kaip tai
padaryti? Pirmiausia reikia surasyti visas svarbias savo gyvenimo srifis. Tai galéty
bdti mokymasis, draugai, $eima, maistas, miegas, sportas, laisvalaikis, kelionés ir
daugybe kity dalyky. Tada paciom sau atsakyti, kas Siame gyvenimo efape yra
svarbiausia, o kas — maziau svarbu ar laikinai nesvarbu.

Prioritetai padeda apsispresti kasdienése situacijose. Pavyzdziui, eiti j king su
draugais ar tris valandas skirti mokymuisi? Jei prioritetas yra draugai, teisingas
pasirinkimas — kinas, jei Siame etape (tarkime, artejant pasiekimy patikrinimui)
prioritetas yra mokymasis, pasirinkimas bus kitas.

Prioritetai apsaugo nuo pervargimo ir perdegimo, nes atmetamos nesvarbios,
nebdtinos veiklos, neprisimama nereikalingy jsipareigojimy. Taip ramiai ir uzti-
krintai galima judéti savo gyvenimo ir karjeros tiksly link.
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Gyvenimo ir karjeros tiksly kélimas

Paveikslélyje pristatomi 7 gyvenimo prioritetai, kurie Zzmogy daro laimingq. Kurie
prioritetai yra svarbiausi dabartiniame jasy gyvenimo etape?

RUpinimasis savimi.
Skirti laiko apmgstymams ir gilesniam saves pazi-
nimui, sveikai maitintis, mankstintis.

Mokymasis.

Prisiimti atsakomybe uz savo asmeninj ir profesinj
tobuléjimg, mokantis naujy dalyky ir gilinant turi-
mas zinias bei jgidzius.

Darbas.
Atsiduoti veiklai, kuri leidZia patenkinti savo finan-
sinius ir savirealizacijos poreikius.

Pomégiai.
Jdomi, maloni veikla, padedanti isreiksti save, pa-
tirti laimes pojatj.

Santykiai.
Kurti pilnavercius, abipuse pagarba ir bendryste
gristus santykius.

Kelionés.
Pamatyti naujas vietas, susipazinti su naujais
Zzmonémis, kultGromis ir tradicijomis.

Nuotykiai. Nauji potyriai, kurie iSmusa i$ komforto
zonos ir padeda iSplesti pozidrj j pasaulj.



=

ﬁ .Siekit savo svajoniy, kiekvienam savas Atlantas!”

Aurimas Valujavicius — Lietuvos keliautojas ir kelioniy entuziastas, 2019 m. pri-
pazintas Mety keliautoju , Lietuvos kolumbu 2019". 2020-iaisiais uzfiksavo naujg
Salies rekordg - tapo ilgiausiq atstumq baidare nuplaukusiu lietuviu.

2023 metais Aurimas Valujavicius vienviete irkline valtimi ryzosi perplaukti
Atlanto vandenyng nuo Europos iki Siaurés Amerikos zemyno ir taip paminéti
90-gsias S. Dariaus ir S. Giréno skrydzio metines. Tai jgyvendines keliautojas
tapo pirmuoju fokj marsrutq jveikusiu lietuviu ir tre¢iuoju Zmogumi pasaulyje.

a2) Pasikalbékite su artimais suaugusiais zmonemis apie jy gyvenimo prioritetus.
Kaip bégant metams prioritetai keitesi? Kokie prioritetai yra dabar? Ar jy prio-
ritetai panasas j jusy prioritetus?

O, Pagalvokite:
- Kodeél naudinga svajoti ir vaizduotéje kurti kuo aiskesnj norimos ateities
paveikslg?
= Kaip jdsy svajones susijusios su gyvenimo ir karjeros tikslais?

— Kodel svarbu nusistatyti prioritetus? Kokie jasy prioritetai Siame gyvenimo
etape?


https://mukis.lt/mokiniams/karjeros-vadovas-mokiniams/9-12-kl-mokiniu-karjeros-vadovas/karjeros-planavimas/gyvenimo-ir-karjeros-tikslu-derme
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1938 m. grupé mokslininky i§ Harvardo pradeéjo didziausiq ilgaamziskumo,
sveikatos ir laimes tyrimg zmonijos istorijoje. Klausimas, paskatines atlikti tyri-
ma, buvo paprastas: kokie veiksniai prisideda prie ilgo ir laimingo gyvenimo?

Tyrimas truko 80 mety, jame dalyvavo 724 dalyviai. Mokslininkai priéjo prie
iSvados, kad geri santykiai yra ilgalaikes laimés ir sveikatos pagrindas. Kaip
sako Robertas Waldingeris (ketvirtasis tyrimo vadovas), rdpinimasis savo kinu
yra svarbus, tac¢iau rdpinimasis santykiais taip pat yra rdpinimosi savimi for-
ma. Jasy gyvenimo kokybé priklauso nuo jasy santykiy kokybés. Bukite atidds
ir supratingi fiems, kurie jumis rdpinasi, ir nutraukite toksiskus santykius, kurie
jums kenkia."

Detaliau apie §j tyrimg TED konferencijoje pasakoja profesorius Robertas
Waldingeris:
https://www.youtube com/watch?v=8KkKUTCFvzl

Apie prioritetus;
https://www.valtininkas.It/klausimai/penki-klausimai-gyvenimo-prioritetai

Apie svajones ir tikslus:
https://www.valtininkas.It/klausimai/tikslas-svajone

llja Laursas pasakoja apie asmeninio potencialo atskleidimqg:
https://www.youtube.com/watch?v=3gRIWXEVHFU

Gimnastas R. Guscinas apie tiksly kélimq ir siekima:
https://www.youtube.com/watch?v=Uyz4kHObMhU
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TEMA

Karjeros
sprendimy
priemimas
ir vertinimas

Tikslas

Gebeti taikyti jvairius sprendimy priémimo ir jy sunkumy jveikimo badus, prisii-
mant atsakomybe uz gyvenimo ir karjeros sprendimus.

Sgvokos

Karjeros sprendimo priémimo modeliai ir technikos — tai budai, kuriais vyksta
apsisprendimas ir jo tinkamumo asmeniui jvertinimas.

ravimai déel jo savybiy, nujauciamos rizikos ir iSorinés jtakos — visuomeneje jsitvir-
tinusiy stereotipy, priesisko artimiausiy zmoniy pozidrio j kai kurias alternatyvas
ar riboty istekliy — laiko, informacijos ir patirties. Apsispresti gali bati sunku ir deél
darbo rinkos poky¢iy, kuriuos lemia politiniai, socialiniai, ekonominiai ir technologi-
jy raidos veiksniai.

Kompetencija

C2. Su karjera susijusiy sprendimy priémimas.

Pagrindiné mintis

Atsakomybeé uz savo gyvenimo ir karjeros sprendimus pasireiskia jy perziareji-
mu, kritiSku vertinimu, jvairiy karjeros sprendimo priémimo modeliy bei techniky
taikymu, o esant reikalui — ir keitimu, atsizvelgiant j savo ir visuomenes pokycius.
Tik nepamirskit bati laimingi!



S

Ateitis yra ne tai, kas mums nutiks, o tai, kg darysim.

— Ch. André

Ar karjeros sprendimgq galime priimti greitai, intuityviai? Ar galime pasikliauti savo
nuojauta?

Per paskaitq Pasaulio ekonomikos forume Danielis Kahnemanas, Nobelio premi-
jos laureatas, pasidlé gana paprastq sprendima. Jei j tris klausimus galite viena-
reikSmiskai atsakyti ,taip”, tuomet galite labai pasitiketi intuicija: Ar i veikla yra
désninga, paremta taisyklemis, kurias isryskinty jasy intuicija? Ar turite daug Sios
veiklos patirties, kad galetumete pasikliauti savo intuicija? Ar tikrinote savo zinias
su grieztu kritiku? Jei negalite atsakyti ,taip” j visus tris klausimus, atsitraukite ir
pabandykite j problemqg pazvelgti racionaliau, letai mgstydami.

Karjeros sprendimy proceso ypatumai

Karjeros sprendimai — karjeros plany ar strategijy kdrimas, siekiant pasirinkty kar-
jeros tiksly. Karjeros sprendimy procesas — tai dazniausiai sgmoningi, nuoseklds

ir tikslingi mgstymo, jausmy ir valios veiksmai, lemiantys pasirinkimg tarp dviejy
ar daugiau galimybiy, t. y. mgstymo padarinys, kai pagal tam fikrus pozymius
apsvarstome savo ateities tikslus, pasirenkame geriausig galimybe i$ alternatyvy,
ja jgyvendiname ir perzitrime.

Geras karjeros sprendimas atitinka Zmogaus inferesus, vertybes, gyvenimo prio-
ritetus, kitaip masy pasirinkta karjera bus mums patiems nepatraukli arba neati-
tiks masy galimybiy,.

Saves pazinimas susijes su prisiminimais apie save, kokiais save laikome ir kaip
save vertiname. Saves pazinimg sunkina tai, kad mes nuolat kei¢iameés: tai, kq
savyje atrandame, nuolat kinta. Todel batina gerai pazinti savo gebéjimus ir
pasiekimus, stiprigsias bei silpngsias asmenybés ir charakterio savybes, kokie
dalykai mus domina, suteikia energijos veikti.

Renkantis karjerq tfenka derinti pagrindines savo gyvenimo sritis: darbg, laisva-
laikj, mokymasi — ir numatyti, kiek laiko ir kity istekliy norésime ir galésime skirfi
kiekvienai is jy.

Darydami sprendimus dél karjeros turime gebéti apdoroti didziulius informacijos,
susijusios su karjera kiekius, o tai savaime yra gana sudétinga uzduotis.

Dél labai greity aplinkos pokyciy Siais laikais sunku numatyti savo karjeros spren-
dimy pasekmes. Sprendimas naujomis aplinkybémis gali mums nebetikfi.

Taigi karjeros sprendimams vien Ziniy ar informacijos apie save ir savo galimybes
nepakanka — reikia suprasti, kaip juos priimti, ir iSmokti tinkamai apsispresti.



Su karjera susijusiy sprendimy priemimas

Prisiminkime karjeros sprendimo eiga.

Savivaizdis

SUVOkimGS Ispletimo Integracija Sprendimo sprendimas

faze

pasaulis

1 pav. Karjeros deimanto modelis

Karjeros sprendimo priémimas apima dvi fazes: sprendimo tyrinéjimo ir spren-
dimo priémimo. Pirma fazé skirta isplésti savo pazinima. Ji prasideda sprendimo
priemimo batinybés jsisgmoninimu ir tesiasi renkant ir sisteminat informacijq
apie save ir apie mokymosi, profesijy, darbo rinkos galimybes. Sukaupus daug
informacijos ji sujungiama, integruojama ir, sukdrus karjeros vizijg, Sis tyrinéjimas
baigiasi.

Antra fazé skirta atmesti alternatyvas ir pasirinkti vieng ar dvi. Tai surinktos infor-
malcijos perzidréjimas, derinimas su ziniomis apie save ir pasirinkimy svarstymas,
sverimas, vertinimas ir netinkamy galimybiy atmetimas, kol isryskéja kuo tiksliau

pagal vidines savybes tinkama karjera. Sprendimas priimtas — lieka jj jgyvendinti.

Abi karjeros sprendimo proceso dalys primena kantry brangakmenio slifavimag,
todél mokslininkai jj pavadino karjeros deimanto modeliu (Zr. 1 pav.). O tokj spren-
dimg — gerai informuotu sprendimu.

‘ Riboto racionalumo sprendimy prié¢mimo modelis

Kurj laikg galvota, kad visi sprendimai tai tik infelekto operacija. Bet neuromoks-
lininkui A. Damasio atradus, kad magstymas ir emocijos itin susije, be emocijy
negalime nieko nuspresti, buvo sukurti bendri sprendimy modeliai. Juos vertinga
taikyfti priimant karjeros sprendimus. Panagrinékime riboto racionalumo ir afsitik-
tinumy sprendimy priémimo modelius.



Su karjera susijusiy sprendimy priemimas

Spresdami karjeros klausimus, galime turéti tikrai daug patikimos informacijos ir
apie savo sprendimo kriterijus, ir apie galimas alternatyvas. Taciau $i informacija
visada bus ribota (zr. 2 pav.).

Situacija, kai reikia
priimti sprendimg

Visigkai neaigkios,
nesuprantamos sritys

Priimantysis sprendimg

Siek tiek suprantamos
sritys, prieStaringa
informacija

Gerai suprantamos

sritys, vienareik¥meé
informacija

2 pav. Sprendimo priémimas realiomis sqlygomis (Valickas ir kt., 2008)

Visada afsiras dalyky, kurie mums bus iki galo neaiskas, gallbdt triks laiko kai
kurioms geroms karjeros alternatyvoms rasti, sprendimo alternatyvy sqrasas taip
pat nebaigtas, pacios alternatyvos daznai irgi nebtna visiskai aiskios ir pagrjstos,
ne visos kruopsciai jvertinamos ir ne j visus sprendimo kriterijus atsizvelgiama.
Sprendimus priimantis Zmogus analizuoja alternatyvas tik tol, kol suranda pirmg
ganétinai gerq ir paieskg nutraukia.

Kaip jau jrodé D. Kahnemanas, intuicijo padeda greitai nuspresti, o detali analize
reikalauja létojo mgstymo. Tad riboto racionalumo sprendimo modelis nefikétai
yra visai efektyvus — juk sprendimas turi bati priimtas laiku.

Atsitiktinumy modelis

Pasak karjeros mokslininko J. Krumboltzo (2009), visada yra laimingo atsitiktinu-
mo galimybe, kai bddami atvirai nusiteike, pastebime progq ir jo pasinaudojame,
pavyzdziui, lankydamiesi karjeros renginyje suzinome apie naujq profesija.

Pasirinkimui palankios
aplinkybés

3 pav. Sprendimo priémimas pagal atsitiktinumy modelj (Valickas ir kt., 2008)



Jvairios aplinkybés gali bati svarbios karjeros sprendimams (zr. 3 pav.):

kartais net patys to nezinodami, biname pasirenge pokyciams, nes esame
nepatenkinti esama padétimi;

daznai turime beveik parengty sprendimy ar idejy, kurias baty galima jgyven-
dinti;

patys jvairiu metu skirtingai suvokiame savo karjeros problemas ir galimus jy
sprendimus;

Salia masy visada yra zmoniy, kurie mano, kad mes turime vienokiy ar kitokiy
karjeros problemy, ir zmoniy, kurie mums sidlo jvairiausius sprendimus;

kartais masy gyvenime pasitaiko palankiy rinktis situacijy, kai vienu kartu atsi-
randa tinkamas rinkinys klausimy, sprendimy ir juos sidlanciy zmoniy.

Palankios karjeros sprendimy galimybeés reiskia tai, kad labai dideliy pastangy
pradéti ar sekmingai plétoti karjerq tokiu afveju nereikia. Taciau jomis pasinaudo-
ti verta, nes niekas nezino, ar jos kada nors dar pasikartos.

Apie tokiq situacijq pasakoja politologas Linas Kojala:

Vyresnese klasese zinojau, kad labiausiai traukia humanitariniai ir socialiniai
mokslai, bet nebuvau isskyres konkrecios srities... 11 klaséje netiketai gavau
progg mazoje grupeje susitikti su fuomet pareigas einanciu Prezidentu Valdu
Adamkumi. Jo ori laikysena, pagarba jauniems zmonéms, noras isklausyfi
paliko neisdildomq jsptdj. Nuo to laiko neturejau abejoniy, kad studijuosiu po-
litikos mokslus... Tad mano pasirinkimo aplinkybés gana unikalios. Nepaisant
to, manau, kad afspindi bendrqg principg — jauniems zmonéems svarbu kiek
galima labiau plésti akiratj, susipazinti su jvairiomis sritimis, naujais zmoné-
mis. Tq daryti galima dalyvaujant mentorystés programose, savanoriaujant,
buriantis j grupes su bendramingiais.”

Su karjera susijusiy sprendimy kriterijai

Karjeros sprendimy priemimo kriterijai yra asmeniui svarbds dalykai, j kuriuos
linkstama atsizvelgti, pavyzdziui, darbo vertybés, galimybeé finansiskai aprapinti
artimuosius, realizuoti ir vystyti jgimtus gabumus, esminiy poreikiy tenkinimas
patrauklia veikla ar darbo aplinkos ypatybémis. Ar sprendimo kriterijais tinkamai
naudojamasi, galima jvertinti pagal Siuos pozymius:

Ar i§samus sprendimo kriterijy sqrasas?

Ar kriterijai svarbs asmeniui, atitinka jo pomégius ir interesus, gal jie svarbds
tik jo arfimiesiems?

Ar jvertintos studijy, mokymosi ir paramos joms galimybes?
Ar atsizvelgta j darbo rinkos ir visuomenés vystymosi tendencijas?

Ar paciam zmogui sprendimas atrodo geros kokybés?



Visa tai pasitikrinus galima priimti tikslesn;j ir labiausiai IGkescius atitinkantj karjeros
sprendimaq.

Su karjeros sprendimais susije sunkumai ir jy jveikimo badai

Pagal tai, i$ ko kyla sprendimo priémimo sunkumai, juos galima suskirstyti j ke-
turias grupes: asmeninius, praktinius, susijusius su Seima ir susijusius su visuomene.

Asmeniniai sprendimo priemimo sunkumai kyla i zmogaus savybiy, tokiy kaip
nesavarankiskumas, neryztingumas, neatsparumas stresui ir pan. Jei Zzmogus turi
blogy prisiminimy, susijusiy su savarankiskai priimtais sprendimais (pavyzdziui,
tévai labai nubaudé, kai nusprendete i§ naujy uzuolaidy pasidti dekoracijas léliy
spektakliui), jam gali pritrkti drgsos apsispresti. Prie asmeniniy sunkumy priski-
riamas ir nezinojimas, kokiais bUdais galima apsispresti, negebéjimas tuos badus
taikyti susidarius realioms gyvenimo situacijoms. Jei apsispresti turintj zmogy
uzvaldo nerimas del sprendimo pasekmiy (kaip tai paveiks mano gyvenima, kg
reikés daryti, jei nepasiseks?), stresas jam trukdo galvoti, svarstyti ir feisingai pasi-
rinkti. Tai faip pat yra asmeninis sprendimo priémimo sunkumas.

Praktiniai sprendimo priemimo sunkumai susije su ribotais istekliais: laiko ir lesy
stygiumi, konsultanty, iSmananciy patarejy stoka, ribotomis galimybéemis naudotis
informacija. Pavyzdziui, jei Zzmogus neturi galimybeés laisvai naudotis infernetu,
jam bus sunku surinkti informacijq apie studijy programas ar darbo pasidlymus.
Jei zmogus gyvena labai toli nuo didziyjy Salies miesty, jam bus sudeétinga apsi-
lankyti universitety karjeros centruose ir prakftiskai i$ arciau susipazinti su studijo-
mis. Dél to nukentes sprendimo kokybé.

Su $eima susije sprendimo priémimo sunkumai dazniausiai kyla i$ priesisko arti-
miausiy zmoniy pozitrio j kai kurias alternatyvas. Bepigu rinktis tq karjeros kelig,
kurio ir tu pats, ir favo tevai trokstate. Bet kg daryti, kai tévai priestarauja pasi-
rinkimui? Kovoti ar pasiduoti? Ne vienas zymus menininkas prisimena, kaip stojo
mokytis baleto ar aktorinio meistriskumo prie$ savo tévy valig. Bet ne kiekvienam
uztenka ryzto pasipriesinti. Kita vertus, negali zinoti: gal kaip tik tévai yra teists.
Skirtingos téevy ir vaiky vertybeés bei prioritetai sukuria ,$eimyninius” sprendimo
priemimo sunkumus.

Su visuomene susije sprendimo priemimo sunkumai kyla i§ visuomeneéje vyks-
tanciy ir nuo musy nepriklausanciy procesy. Pavyzdziui, sudétinga jvertinti profe-
sijas pagal jy perspektyvuma, reikalingumg po 10 mety, jei valstybe ar net visas
pasaulis patiria ekonoming krize. Visuomenéje susikloste stereotipai taip pat
trukdo mums teisingai apsispresti. Pavyzdziui, retas vaikinas renkasi darzelio au-
klétojo profesijg, nors turi tam visas reikiomas savybes ir net pasaukima. Tiesiog
Si profesija stereotipiskai laikoma moteriska.
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Atsakomybé uz sprendimo priémimg

Jtakq karjeros sprendimams daro polinkis rinktis tam tikrq sprendimo strategijq.
O kaip Zzmones bando susidoroti su savo neryztingumu, su neapsisprendimu del
karjeros?

Yra trys neryztingumo jveikos strategijy grupes — veiksmingos jveikos, pagalbos
siekimo ir tfrukdancios strategijos. Apie jas reikia kalbéti, nes Sio elgesio nepaste-
bime, nejsisgmoniname.

Nustatyta, kad, esant neryztingumui, itin frukdo vengimo elgesys: bandymai i3-
vengti ir pabegti nuo sprendimo, izoliavimasis nuo kity ir savo sunkumy slépimas,
iSankstinis pasidavimas ir susitelkimas j nepalankias aplinkybes, priesiskumas
aplinkiniams — esq jie frukdo spresti.

Pagalbos siekimo strategija yra tada, kai asmuo iesko kity asmeny patarimy,
emocinés paramos ir supratimo, kad susidoroty su dél batinybés apsispresti
kylanciu nerimu, stresu, susirpinimu, nusivylimu. Tai atsakingesnis elgesys nei
sprendimo priémimo delegavimas — prasymas nuspresti uz asmenj, kur mokytis,
kuo bati.

Naudingiausios ir atsakomybe uz savo sprendimg parodancios yra Sios strategijos:
1) aktyvi papildomos informacijos paieska,

2) emocine jtampq ir netikrumgq slopinancios informacijos paieska,

3) pastangy nukreipimas j planavimg, sistemingqg informacijos analize ir jvairiy
alternatyvy palyginima,

4) lankstumas,

5) teigiamas nusiteikimas . i1 spver:dimg frukdanciy minciy savireguliacija.

Pasikalbek su savo artimaisiais apie jy sprendimus, susijusius su karjera,
ypac — pirmgqjj karjeros krypties pasirinkimg baigiant mokyklq. Su kokiais sun-
kumais jie susiddre? Kaip juos jveike?
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Su karjera susijusiy sprendimy priemimas

Sekme — tai tam tikro pozidrio ir elgesio rezultatas, nors jy sgmoningai
ir nesuvokiam. Sekme — tai vidine bdsena, bddas skaityti savo gyvenimq.
Be fo, tai elgesio modeliy, skatinanciy atrasti gerus dalykus, visuma.

— Ch. André

Priimti karjeros sprendimai nebatinai yra galutiniai. Juos galima keisti, atsi-
zvelgiant j savo naujus pasiekimus ar technologijas, kurios kei¢ia darbo rinkg
ir profesijas. Sprendimy priémimas gali bati sudétingas, taciau ryztingumas
suteikia daugiau galiy priimti naujus karjeros sprendimus.

Pasirinkimas atmetimo bidu m

-

Ezopas
LAPE IR VYNUOGES

Vieng karstq dienq istros-
kusi lapé landZiojo apie
sodaq. Priéjusi prie vynuogiy,
pamaté kabancias aukstai
ant Saky iSsirpusias uogy
kekes.

— Tos uogos gali numalSinti mano froskulj, — pagalvojo lapé.

Pasitraukusi keletq Zingsniy atgal, ji jsibegejo ir Soko aukstyn. Nepagavo
betgi né vienos kekeés. Pasitraukusi vél atgal ir tarusi .viens, du, trys", vél
Soko, taciau ir vel nepasiseke. Veltui pabandziusi dar keletq karty pasiekfi
gundziusj jq vaisiy, lapé paniekinamai vikstelejo uodega ir sumurméjo:

- A$ maniau, kad tos vynuogés nunokusios, o ¢ia, pasirodo, jy dar visiskai
zaliy ir ragseiy febesamal..

Ir nubégo Salin.
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Lengva yra peikti tai, ko negalima pasiekti.

Zmonés linke daryti klaidas apsispresdami dél savo karjeros tiksly. Viena jy -
per anksti pasiduoti, pastebéjus, kad siekiamas tikslas reikalauja daug pa-
stangy. Uzuot buve ryztingi ir atkaklds, zmonés sumenkina tikslg, kaip Ezopo
pasakecioje lape nuvertino vynuoges, jy nepasiekdama. Atsparumas - tai
laimeés sqglyga. Svarbu ne vien istverti iSméginimus, bet ir vel pradeti viskq i$
naujo, kad veliau batume laimingi: i$ pradziy dirbti, kad vel suteiktume sau
tokiq teise, paskui — kad pajustume laimeés skon;.

Antra klaida — per anksti nustoti svarstyti galimybes, paskubomis nuspresti ir
Saliskai rinkti tik tq informacijg, kuri patvirtina jau primtqg sprendima. Trecia
klaida — visai nesvarstyti gaunamos informacijos ir priimti sprendimg nespresti.

Taip zmoneéms badinga elgtis, kad iSvengty nusivylimo savo sprendimais,
nedermeés pojucio. Taciau atmesdami nederanciq su priimtu sprendimu infor-
macijq uzkertame sau galimybes atrasti kg nors nauja.

Karjeros sprendimo procesas (angly k.):
https://www.youtube.com/watch?v=9CuMioMQcxk

Prof. D. Kahnemanas, Nobelio premijos laureatas, Sprendimy priémimo

menas ir mokslas (angly k.):
https://www.youtube.com/watch?v=WKStslINZhc




TEMA

Karjeros
plano
kdrimas ir
atnaujinimas

Tikslas

Prisiminti karjeros ir individualaus ugdymo plano sudarymo principus, aptarti
gyvenimo ir karjeros tiksly derinimo reikSminguma.

Sgvokos

Perfekcionistas — zmogus, visur siekiantis tobulumo.

Kompetencija

C3. Karjeros plano sudarymas ir atnaujinimas.

Pagrindiné mintis

Karjeros plano ir asmeninio gyvenimo derinimas yra svarbus kiekvienam zmogui,
nes darbas ir karjera turi didele jtakg Zmogaus gyvenimo kokybei. Norint pasiekti
pusiausvyrq tarp karjeros ir asmeninio gyvenimo, svarbu apibrézti savo tikslus
bei poreikius ir suvokti, kaip jie gali veikti vienas kitq.



S

Niekas taip nepadeda kurti ateities kaip drgsios svajones.

- Victor Hugo (Viktoras Hugo)

Karjeros planavimas - visai kaip kelione laivu vandenyno platybemis. Jei i$ anksto
nesusiplanuosime, kur ir kaip norime nuplaukti, bdsime blaskomi jvairiy nenu-
matyty aplinkybiy, priklausomi nuo kity zmoniy pasirinkto marsruto, pritraksime
kelionei reikalingy priemoniy, istekliy ir pan.

Jei nenorime savo laiko Svaistyti veltui, turime sgmoningai ir racionaliai planuoti
gyvenimgq ir karjerq. Kiekvienam i§ masy karjeros planavimas suteikia tikslingumo,
sutelktumo, kryptingumo siekiant asmeniniy karjeros tiksly.

Karjeros plano koregavimo ir atnaujinimo procesas

Ankstesneése klasese jau esate kdre savo karjeros planus. Gal turite juos iSsisaugoje? Jei
turite, perzidrekite juos. Jei neberandate, gal prisimenate, kokius karjeros tikslus sau bu-
vote iskele? Kokius zingsnius tiems tikslams pasiekti buvote nusimate, kg kartu su savo
mokytoju ar karjeros specialistu aptarete?

Karjeros plano koregavimas ir atnaujinimas yra svarbus procesas siekiant savo tiksly ir
tobulinant kompetencijas.



Prisiminkite pagrindinius karjeros plano sudarymo zingsnius:

TRUMPALAIKIS
TIKSLAS

TAVO KARJEROS PLANAS '

|stoti j gimnazijg,

ILGALAIKIS ’d kurioje sustiprintai
TIKSLAS mokoma chemijos
) Studijuoti medicing ir biologijos.
ir ruo3tis tapti
gydytoja

—

TRUMPALAIKIS
TIKSLAS
Dalyvauti biologijos
olimpiadose.

TRUMPALAIKIS

TIKSLAS e .
Studijuoti medicing
Praktiskai susipazinti . — ir ruostis tapti
su gydytojo profesija a2l . gydytoja
ir jos aplinka. ' {

TRUMPALAIKIS
TIKSLAS
Puikiai i8laikyti brandos
™ egzaminus.

4-UJU METY UZDAVINIAI

| Ssomngoimyrs [P
o I8mokti valdyti stresq. §7




Karjeros plano sudarymas ir atnaujinimas

Reguliari, atliekama kartq per pusmetj, karjeros plano perzidra skirta jsivertinti, ar
iSsikelti tikslai ir uzdaviniai yra vis dar realds ir pasiekiami, analizuoti, ar mes patys,
kaip asmenybés, keiciames ar ne. Jei reikia, karjeros planas koreguojamas ir tiks-
linamas, pasiekus vienus karjeros tikslus, keliami nauji, sudétingesni arba maziau
ambicingi, afsizvelgiant j esamq situacijq ir asmeninius poreikius.

Perzireti karjeros plang ir rasti naujy jzvalgy gali padéti karjeros specialistai,
psichologai, klasés vadovas, dalyky mokytojai, tévai, draugai.

Visuomet prisiminkite, kad:

© svajoné, kuriai numatysite konkreciq jos
jgyvendinimo datq, taps jusy tikslu;

@ tikslas, kurj suskaidysite j konkrecias ir ap-
¢iuopiamas veiklas (uzdavinius), tfaps jasy
planu;

@ planas, paremtas realiais veiksmais, pa-
vers svajone realybe.

Stengiamés!

Karjeros plano terminai

Individualaus ugdymo(si) plano sudarymas

Kiekvienas i§ masy esame unikalls savo iSvaizda, charakteriu, patirtimi, pomé-
giais, gebeéjimais ir pan. Sudarant ar perzidrint asmeninj karjeros plang, itin svar-
bus tampa individualaus ugdymo(si) plano sudarymas.

Individualus ugdymo(si) planas - tai kartu su mokiniu sudaromas, jo galioms ir
mokymosi poreikiams pritaikytas ugdymosi planas, padedantis siekti aukstesniy
ugdymol(si) pasiekimy, prisiimti asmening atsakomybe, jgyti reikiamas kompeten-
cijas, iSsikelti jgyvendinamus tikslus ir jy siekti.
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Karjeros plano sudarymas ir atnaujinimas

Kiekvienoje mokykloje individualus ugdymo(si) planas mokiniams gali bati suda-
romas del jvairiausiy priezasciy. Pavyzdziui, mokinys gali bati atvykes i$ uzsienio,
mokomas namuose ir pan. Taciau 10 (Il gimnazijos) klasé yra tas etapas, kai indi-
vidualus ugdymo(si) planas yra sudaromas visiems mokiniams! Kodel?

Kiekvienam mokiniui, norinciam mokslus testi pagal vidurinio ugdymo programa,
yra suteikiama galimybé pasirinkti mokytis fuos mokomuosius dalykus, kurie bus
svarbds norint jstoti j jo pasirinktqg studijy programg arba jg studijuojant. Tai suda-
ro galimybe baigiamuyjy klasiy mokiniams ne tik siekti kuo aukstesnés asmenines
pazangos, bet ir jgyti mokymuisi visg gyvenimg bdtiny kompetencijy,.

Be privalomy mokytis dalyky, mokinys gali pasirinkti mokyklos sidlomus pasiren-
kamuosius dalykus ir modulius, projektinius darbus, dalyvauti neformalaus ugdy-
mo, pazintingje ir kultdrinéje, socialinéje ir kitose veiklose.

Apgalvotai sudarytas individualus ugdymo(si) planas skatina mokinius racionaliai
planuoti savo laikg, domeétis naujomis mokymosi strategijomis, efektyviau siekfi
asmeniniy ar karjeros tiksly.

Toliau pateikiama keletas patarimy, kaip finkamai susidaryti individualy plang.

I5sikelkite savo karjeros tikslus: kokie yra jasy Susipazinkite su jus dominanciy profesiniy

asmeniniai planai, kokios studijy sritys jus domina? mokymo jstaigy ir aukstyjy mokykly

Galbat norite tapti inZinieriumi, mokytoju, verslininku reikalavimais. Reikalavimai busimam

ar teisininku? Kiekvienai studijy sriciai svarbis mokiniui ar busimam studentui yra

skirtingi mokomieji dalykai. skirtingi. Svarbu Zinoti visus jums keliamus
specifinius reikalavimus.

Pasidomékite, ar jasy pasirinktai studijy programai numatyfi ir Susipazinkite su jus dominanéios studijy
reikalingi stojamieji egzaminai. Jei taip, kokie mokomieji dalykai dar programos aprasdu. I$siciskinkite ne tik,
mokykloje galéty padeti tiems egzaminams pasiruosti? kiek mety mokysites, kiek kainuos
studijos, kur ir kuo galésite po jy dirbti,
bet ir kokias paskaitas besimokydami
lankysite. Ruoskités joms.

Jei vis dar dvejojate, kokias studijas
galétumete pasirinkti, susitikite su

jasy mokyklos karjeros specialistu -
Jis pades apsisprosti, roxias SIUdijy dirbanéiais suaugusiais zmonemis. Galbat turite

Pasikalbekite su panasia veikla uzsiimangéiais ir

kryptys ar mokomieji dalykai
atitinka jasy poreikius ir interesus.
Zinoma, galutinj sprendimgq
priimsite tik jas patys.

draugy ar $eimos nariy, kurie yra pasirinke panasiq
studijy kryptj? Jie tikrai gali pasidalinti savo patirtimi,
patarimais ir jzvalgomis dél mokomuyjy dalyky ir jasy
studijy pasirinkimo.

Individualaus plano sudarymas padeda pasirinkti bdsimoms studijoms reikalin-
gus mokomuosius dalykus ir susikoncentruoti j svarbius akademinius pasiekimus.

Individualaus plano sudarymas néra vienkartinis procesas. Veliau, jei pastebésite,
kad jasy interesai keiciasi, savo pasirinkimus galésite koreguoti. Svarbu, kad jasy
uzsibrezti basimy studijy tikslai nebdty jums nei per zemi, nei per auksti. Nuolat
analizuojant save ir situacijg, galima pastebéti, kada reikia imtis ir plano B. Galimy
alternatyvy numatymas padeda susidarus su jvairiais netikétumais (susirgus, per
velai pasirinkus reikalingg mokomajj dalykq, nepasisekus egzaminui ir pan.).



Karjeros plano sudarymas ir atnaujinimas

Pulsograma

ISlaikyti pusiausvyrg tarp asmeninio gyvenimo ir darbo

Norint patirti gyvenimo pilnatve, svarbu rasti pusiausvyrqg tarp asmeninio gyveni-
mo ir darbo. Deja, kartais nutinka taip, kad Zmoneés, siekdami finansinés geroves,
aukoja laisvalaikj ir vis daugiau laiko skiria darbui, tac¢iau tai laimeés nesuteikia.

Svarbu ne tik dirbti darbq, atitinkantj vertybes ir leidziantj geriausiai save reali-
zuoti, bet ir moketi ilsétis, turiningai leisti laisvalaik. Siekiant islaikyti pusiausvyrg
reikety vadovautis laiko paskirstymo formule 8 + 8 + 8 = 24. Kitaip tariant, paros
laikg rekomenduojama paskirstyti taip:

Darbas yra labai svarbus, kad ga-
létume oriai gyventi ir pragyventi,
taciau jis neturéty uzgoztiir kity
gyvenimo sriciy. Kiekviename darbe
pavargstama dél fizinio, emocinio,
protinio ar psichologinio kravio, todél
rekomenduojama per dieng darbui
skirti 8 valandas ir pasirgpinti, kad
bty palaikomas pusiausvyros jaus-
mas tarp darbo ir asmeninio gyveni-
Mo sriciy.



https://mukis.lt/mokiniams/karjeros-vadovas-mokiniams/9-12-kl-mokiniu-karjeros-vadovas/karjeros-planavimas/karjeros-plano-kurimas-ir-atnaujinimas

Kitos 8 valandos turéty bati skiriamos
poilsiui, kad misy organizmas galéty
atsistatyti. Todél labai svarbu nepa-
mirsti ir skirti laiko savo pomeégiams,
Seimai ir draugams, meditacijai ar
sportinei veiklai. Sunku patiketi, taciau
poilsis taip pat reikalauja jégy. Nepa-
tartina grjzti i§ darbo tokiam pavar-
gusiam, kad nebeturétumeéte jegy po-
ilsiui. Taip dirbant, organizmas nuolat
patiria stresq, todel dienos pabaigoje
turi likti energijos ir jegy, kad po darbo
galetuméte pasivaikscioti, paskaityfi
arba uzsiimti sportine veikla. Organiz-
mas turi iSmokti ir ilsefis.

Svarbu ir tinkama miego trukmé bei
kokybe. Kasnakt reikety miegoti ma-
Ziausiai 7-9 valandas, kad organizmas
jprasty prie nuolatinio miego rezimo.
Nepailséjus vieng naktj nieko blogo
nenutiks, tac¢iau ilgai besitesiantis
kokybisko miego trakumas gali sukelti
pavojy sveikatai: darosi sunkiau susi-
kaupti, grei¢iau pavargstama, tampa
sudeétingiau jsiminti informacijg. Miego
trkumas pablogina nuotaikg, gali
sukelti nerimo sutrikimus, depresijq.

Nepamirskite, kad dienos laiko paskirstymas gali kisti, priklausomai nuo kiekvieno
zmogaus individualiy poreikiy ir situacijos. Todél rekomenduojama sudélioti savo dienos
(menesio ir pan.) laikqg taip, kad bty palaikoma gyvenimo pusiausvyra ir zmogus jausty

gerovés jausma,.

Pasikalbekite su dirbanciais Zzmonemis apie karjeros ir asmeninio gyvenimo
planavima. Paklauskite, kaip jiems pavyksta suderinti asmeninius ir karjeros
tikslus? | kg dabar jie atkreipty démesj, jei vél tapty karjerq planuojanciais
jaunuoliais? Kaip jiems pavyksta realiame gyvenime taikyti laiko paskirstymo

formule 8 + 8 + 8 = 24?
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Karjeros plano sudarymas ir atnaujinimas
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Gyvenimas yra panasus j kodine spynq: jdsy uzdavinys surasti teisingus
skaicius ir teisingq jy eilés tvarkq, kad galetumete prieiti prie visko, ko tik
norite.

— Brian Tracy

- Kaip suprantate Sig mintj?
Kaip ji siejasi su Sios dienos
pamokos pagrindineémis
mintimis?

—> Kaip jasy karjeros planas
dera su asmeninio gyveni-
mo fikslais?

Keldami aukstus reikalavimus ir uzsibrezdami aukstesnius fikslus, gyvenime
tikimés daugiau pasiekti. Ta¢iau kartais auksti reikalavimai ir tikslai trukdo
jaustis laimingiems, nes mus uzvaldo perfekcionizmas!

Daugelis perfekcionizmgq sieja su meistriskumu ir aukstais darby rezulta-
tais. Ir tai yra tiesa — kai Zmoneés siekia meistriskumo arba sau kelia aukstus
reikalavimus, jie jdeda labai daug pastanguy, jgyja daug naujy jgtddziy ir
pasiekia gery rezultaty.



Paprastai Zzmonés jvardija pozityvias priezastis, paskatinusias tapti
perfekcionistais:

Man patinka gerai atlikti savo darba.

Jauciu malonuma, kad galiu pasiekti tai, ko kiti negali. Tai padeda man
jaustis ypatingam.

Man patinka nueiti miegoti zinant, kad viskas padaryta.
Jauciu pasitenkinimg zinodamas, kad a$ padariau viskg, kg galéjau.

Man patinka bati geriausiam klaséje. Man patinka bati efektyviam. Man
patinka bdti organizuotam.

Man patinka bati pasiruosusiam kiekvienam renginiui, jvykiui.

AS$ niekuomet nieko nepametu, nes esu labai organizuotas.

Zinoma, naudinga turéti auksty ir ambicingy tiksly, TACIAU, jei igsikelfi tikslai
yra nepasiekiami arba juos pasiekiame tik labai brangiai uz tai sumokedami,
natdralu, jog teigiamai save vertinti ir gerai jaustis sunku. Bdtent tada perfek-
cionizmas tampa neigiamu reiskiniu.

Kiekvienas turime ribotq energijos kiekj. Visos misy gyvenimo veiklos yra tarsi
vienu elektros Saltiniu sujungtos lemputés. Jy skaicius priklauso nuo skirtingy ir
norimy aprepti gyvenimo sriciy. Todel, jei kazkuriai lemputei” skiriame dau-
giau energijos, kitas priverciame degti blankiau, nes energijos Saltinis — as —
lieka vis tiek vienas.

Idealds ir maksimalds visose srityse bdti negalime, nes neadekvatas |Gkesciai
ir sau keliami reikalavimai ilgainiui lems perdegimaq — siekdami jziebti visas
lemputes, jas visas netycia uzgesinsime...

ISlaikydami gyvenimo pusiausvyrg, uzsitikriname gyvenimo pakankamuma;
pilnatve, jkvépimgq dirbti, siekti savo asmeniniy ir profesiniy tiksly, dziaugtis
turimais santykiais, rasti laiko poilsiui ir pan.

@ Individualaus plano sudarymui ir bisimam stojimo procesui j Lietuvos

profesines mokymo jstaigas ir aukstgsias mokyklas svarbus puslapis:
https://lamabpo.lt/

Jrankis, kuriuo galite apskaiciuoti, kokia galéty bati batent jasy darbo
ir asmeninio gyvenimo formuleé:
https://daugiaubalanso.lt/formule/?fbclid=IwAR2hefOTwsOFvQ_vdHhZgAEbe3Gue OA-
te2qOHXLgK2WiloFG7xl6giPy24



Karjeros jgyvendinimas

TEMA

Bendrosios
kompetencijos
karjeros
sékmei

Tikslas

Argumentuoti bendryjy kompetencijy svarbg karjeros sekmei, plétoti problemy
sprendimo ir komandinio darbo kompetencijas.

Sgvokos
Bendrosios kompetencijos - Zinios, gebéjimai, jgidZziai ir vertybines nuostatos —
visa tai, kas reikalinga kiekvienam darbuotojui bet kurioje veiklos srityje.

Sékmé - iSnaudota galimybé jgyvendinti savo svajones, pasiekti savo gyvenimo
tikslus.

Grupé - tai zmoniy bendrija, kurios narius jungia koks nors bendras pozymis,
bendra veikla, interesai ir, be abejo, priklausymas vienai organizacijai.

Komanda - fai kartu dirbanciy zmoniy grupe, kurioje visy asmeny buvimas yra
bdtinas bendram tikslui jgyvendinti ir kiekvieno grupés nario individualiems porei-
kiams patenkinti.

Kompetencija

DI. Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir plétojimas.

Pagrindiné mintis

Sekmeé bet kurioje karjeros srityje susijusi su asmens bendrosiomis kompetenci-
jomis: problemy sprendimo, komandinio darbo, komunikacijos, adaptyvumo ir
kitomis. Sias, kaip ir specifines su karjeros sritimi siejamas kompetencijas, svarbu
nuolat tobulinti ir kaupti jy jrodymus.



Problemos suformulavimas yra kur kas svarbiau nei jos sprendimas,
kuris gali bati tiesiog matematiniy ar praktiniy jgtdziy klausimas. Naujy
klausimy kelimas, naujy galimybiy aptikimas, seny problemy matymas
naujai — visa tai reikalauja lakios vaizduoteés ir leidzia mokslui zengti tuos
svarbius zingsnius j priekj.

— Albert Einstein (Albertas Eindteinas)

Kaip Sig Alberto Einsteino mintj galima pritaikyti mgstant apie karjerq Siandieni-
niame darbo pasaulyje?

Bendrosios kompetencijos darbe

Karjeros sekme priklauso nuo daugelio veiksniy, tarp kuriy bene svarbiausias —
asmens kompetencijos. Kompetencija — tai asmens ziniy, gebeéjimy ir nuostaty
junginys, leidziantis jom sékmingai veikti konkrecioje srityje.

Kokiy kompetencijy pageidauja darbdaviai? Toliau pristatomos bendrosios, viso-
se karjeros srityse aktualios kompetencijos, kurios dazniausiai pateikiamos darbo
skelbimuose ir pareigybiy aprasymuose.




Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir plétojimas

Problemy sprendimas Komandinis darbas

Atpazinti ir spresti problemgq yra vienas i$ svarbiausiy Daugumos sekmingai veikianéiy organizacijy paslaptis
i850kiy darbe. Tai plati kategorija. apimanti tokius — efektyvus kormandinis darbas. Darbas kartu su kitais
gebéjimus kaip dedukcinis samprotavimas, sprendimy reikalauja tolerantiskumo, kantrybeés, bendravimo
priémimas, originalumas ir kritinis mgstymas. jgudziy, mokéjimo isklausyti.

Komunikacija Adaptyvumas

Tai ragymo ir kalbéjimo, aktyvaus klausymosi, teksto Tai gebejimas efektyviai dirbti jvairiose
suvokimo ir kalbos gebejimai, pritaikomi bendraujant su situacijose ir su jvairiais asmenimis ar grupemis,
kolegomis, klientais ir placigja visuomene. prisitaikymas prie naujoviy.

Mokymas = Kompiuterinis
ir mokymasis ' rastingumas
Tai raSymo ir kalbejimo. aktyvaus klausymosi, teksto Tai gebéjimas efektyviai dirbti jvairiose situacijose ir su

suvokimo ir kalbos gebejimai. pritaikomi bendraujant jvairiais asmenimis ar grupémis, prisitaikymas prie
su kolegomis, klientais ir placigja visuomene. naujoviy.

Lyderysté _ Laiko planavimas

Tai rasymo ir kalbejimo, aktyvaus klausymosi, teksto Tai gebéjimas efektyviai dirbti jvairiose situacijose ir
suvokimo ir kalbos gebéjimai, pritaikomi bendraujant su jvairiais asmenimis ar grupemis, prisitaikymas
su kolegomis, klientais ir placigja visuomene. prie naujoviy,

Jsivertinkite savo bendrgsias kompetencijas, atlikdami Skaitmenineg uzduotj
.Mano bendrosios kompetencijos".

Mano bendrosios m
kompetencijos -
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Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir plétojimas

Kdrybiskas problemy sprendimas

Bet kurioje karjeros ir gyvenimo srityje susiddrus su isStukiais tenka ieskoti karybis-
ky, nestandartiniy sprendimy. Karybiskai sprendziant problemas sujungiami du
skirtingi mgstymo modeliai: vadybinis, sisteminis pozidris j procesq ir kdrybiskas,
laisvas idéjy generavimas.

Remiantis JAV darbdaviy asociacijos ataskaita ,Job Outlook 2022,
86 proc. darbdaviy i$ bdsimy darbuotojy tikisi problemy sprendimo jgtadziy.

4
Galimy sprendimy jvertinimas

Atrenkamos
jmanomos problemos
Taikant kdrybinio mgstymo sprendimo idejos.
metodus, generuojamos idejos,
kaip spresti problema.

Galimy sprendimy paieska

Geriausio sprendimo pasirikimas

Taikant tam tikrus vertinimo
kriterijus, iSrenkamas
Renkami, klasifikuojami tinkamiausias sprendimas.
su problema susije faktai, \ ; :

problema analizuojama
skirtingais aspektais.

Problemos analizé

Sprendimo jgyvendinimas

Problemos nustatymas Sudaremas detalis

problemos sprendimo

Batina tureti aisky supratimg planas.

apie sprendziamq problemq
ir tiksliai jg suformuluoti.

Rezultaty jsivertinimas

Stebimas plano jgyvendinimo
procesas, jsivertinamas
1 pav. Karybisko problemy pasiektas rezultatas.
sprendimo modelis

Aptarkime karybisko problemy sprendimo modelj (1 pav.). Problemos nustatymo
efape svarbu jzvelgti jos priezastis, matyti jq visg. Kartais naudinga problemq su-
skaidyti j smulkesnes dalis. Jei akivaizdu, kad didziausi sunkumai slypi vienoje dalyje,
démes;j verta sutelkti j fos problemos dalies sprendima.

Kitame etape renkama informacija, susijusi su sprendziama problema. Kuo daugiau
ir jvairesnés informacijos turima, tuo lengviau rasti tinkamq sprendima. Visapusiskai
iSnagrineti problemq padeda klausimy grandiné: Kas? Kq? Kur? Kada? Kaip? Kodel?



Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir pletojimas

[ Kuo didesneé ziniy sala, tuo ilgesnis nuostabos papladimys. ]

— R. Sockman

Treciame etape ieSkoma galimy sprendimuy, t. y. generuojamos idéjos. Daznai
idéjos kyla pacios, taciau galima pasitelkti tam tikrus kdrybinius metodus. Vieng
i§ fokiy metody galite iSbandyti, atlikdami skaitmening uzduotj ,Volto Disnéjaus
metodas".

Volto Disnéjaus metodas Q m

Ketvirtame etape, taikant nustatytus kriterijus (pavyzdziui, rizikos lygis, laiko sg-
naudos, sekmés tikimybé), is keliy galimy sprendimy iSrenkamas tinkamiausias.

Tada sudaromas problemos sprendimo planas ir imamasi veiksmy. Paskutinis
problemos sprendimo efapas skirtas jsivertinti, kaip pavyko iSspresti problemqg ar
jos dalj.

Karybiskas problemos m
sprendimas J

Komandinis darbas

Daugelyje karjeros sri¢iy itin vertinama komandinio darbo kompetencija. Koman-
da telkiama bendram darbui tada, kai vienas Zmogus neturi reikiamos ziniy, pa-
tirties ir galimybiy kombinacijos rezultatui pasiekti. Kommandinis darbas budingas
toms veiklos rasims, kuriose darbuotojai turi dirbti kartu ir yra labai priklausomi
darbo procese.
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Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir plétojimas

Komandinio darbo privalumai: karybiski sprendimai, ,sukryzmintos" idéjos, dides-
né darbuotojy atsakomybé, nes darbuotojai patys priima sprendimus ir jsiparei-
goja jy siekti, sutaupoma laiko, nes vienu metu dirba visa komanda.

Komandoje pasiekiamas sinergijos efektas, isreiskiamas formule 1+ 1> 2. Koman-
dos nariai drauge pasiekia daug daugiau nei galety pasiekti kiekvienas koman-
dos narys, jei veikty atskirai.

Kuo komanda skiriasi nuo grupes? Grupéje zmones tiesiog dirba kartu, koman-
doje — siekia bendro tikslo. Grupéje yra vienas ryskus lyderis, atsakingas uz darbo
rezultatg, o komandoje lyderyste ir atsakomybe dalijasi visi jos nariai. Kiekvieno
grupés nario pasiektas rezultatas vertinamas ir atlyginamas atskirai, o koman-
doje vertinamas komandinis rezultatas (pavyzdziui, visi futbolo komandos nariai
gauna tg patj medalj, tiek ir jmususieji daugiausia jvarciy, tiek ir daugiausia sede-
jusieji ant suolelio). Darbo grupéje tarpasmeniniai santykiai yra nepageidaujami,
o komandoje jie yra svarbds, nes lemia komandos mikroklimatq. Jei iSeina vienas
ar keli grupés nariai, jie nesunkiai pakeiciami kitais, o isejus vienam ar keliems
komandos nariams, komanda susilpnéja ir iSyra.




Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir plétojimas

Efektyvios komandos pozymiai pristatomi 2 pav.

Kompetencija

Komandos nariy bendra kompetencija
yra pakankama komandos tikslams
igyvendinti.

Tikslas

Komandos nariai siekia bendro
tikslo. Néra tikslo — néra
komandos.

3

Nariy jsipareigojimas
Komandoje sprendimus priima
visi nariai, todél visi jau¢ia atsakomybe
ir yra jsipareigoje priimtqg sprendimg
igyvendinti.

Galimy sprendimy
jvertinimas

Atrenkamos jsnanomos
problemos sprendimo idéjos.
—

s PS
~J

S

Pasiskirstymas
vaidmenimis

Komandos nariai turi aiskiai apibréztus
vaidmenis, kiekvienas atlieka tam tikras
funkcijas.

6
Elgesio normos

Komandos nariai laikosi
vidiniy susitarimy ir taisykliy.

Tarpasmeniniai santykiai

Komandos nariy tarpasmeniniai santykiai
gristi parama, priémimu, pagarba,
pasitikéjimu.

Priklausymas nuo
iSoriniy resursy

Komandos nariams, siekiant tikslo,
reikia informacijos ir kity resursy,
kurie yra komandos iSoréje

2 pav. Efektyvios komandos pozymiai

Skaitmeniné uzduotis ,.Komanda ar grupe?" padés geriau suprasti komandinio darbo

pozZymius.

Komanda ar grupé?
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Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir pletojimas

Formuojant komandq jos nariai atrenkami taip, kad baty optimaliai panaudoja-
mos visy nariy kompetencijos siekiant bendro tikslo. Efektyviausiai dirba nedide-
lés (3-8 nariy) komandos. Svarbu, kad komandoje bty skirtingus vaidmenis ga-
lin¢iy atlikti Zzmoniy, nes kuo panasesni bus komandos nariai, fuo maziau tiketinas
karybiskas darbas.

Pagal M. Belbin, isskiriami 8 vaidmenys, kuriuos batina atlikti komnandoje geriau-
siam rezultatui pasiekti. Vienas komandos narys gali aflikti kelis jom finkamus
vaidmenis. Svarbiausia, kad jis nekartoty kity nariy prisiimty vaidmeny.

Skaitmeniné uzduotis ,Komandos nariy vaidmenys" padés susipazinti su vaidme-
ny komandoje jvairove ir nustatyti, kuris vaidmuo dera su jasy asmenybe.

Komandos nariy vaidmenys @ m

Na, o pailséjus vis tiek teks pabaigti pradétus darbus. Tau padés Sios trys gudrybeés.

1. Naudok laikmatj telefone. Skirk 30 minuciy tam tikrai uzduociai vykdyti, tuo
metu 100 proc. sutelk demes;j tik j tq uzduotj. Nuskambejus signalui, i§ naujo
nustatyk laikmatj, skirk 10 minuciy poilsiui. Po pertraukelés — vél 30 minu¢iy jau
kitai uzduociai ir t. 1.

2. Darby sqrasq turék pries akis. Kad nieko nepamirstum ir matytum, kiek darby
jau atlikai, o kiek dar laukia, matomoje vietoje turék darby sqgrasq. Patirk malo-
numq iSbraukti atliktus darbus ir toliau daryti, kg nori.

3. Rask palaikymg. Susirask bendraminciy, kurie siekia panasiy tiksly. Tarkités,
dalykités patirtimi, palaikykite vienas kitg. Tai padeés jveikti sunkumus.

Pasikalbékite su dirbanciais ar studijuojanciais Zmonémis apie jy turimas kom-
petencijas. Kqg jie mano apie bendrgsias kompetencijas? Kaip jos pritaikomos
jy darbe ar studijose?

Pagalvokite, kaip ir kur pritaikote savo problemy sprendimo ir komandinio dar-
o kompetencijas. Kokiy turite jrodymy Sioms savo kompetencijoms pagristi?

Kaip planuojate tobulinti savo bendrgsias kompetencijas?

Kiek problemy sprendimo ir komandinio darbo kompetencijos yra svarbios
karjeros srityje, apie kuriq svajojate? |sivaizduokite, kaip faikote Sias kompe-
tencijas darbo vietoje.
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Karjerai svarbiy bendryjy kompetencijy taikymas ir plétojimas

Tyrimais patvirtinti faktai apie komandgq:

1. Konfliktas komandoje yra batinas.
Tam tikra kdrybineé trintis leidzia komandai rasti geriausius sprendimus.
Taciau visi turi sutikti, kad konfliktai nebus asmeniski, ir siekti konstruktyvaus
konflikto sprendimo.

2. Esame pasirenge dirbti kartfu.
Masy smegenys sukurtos taip, kad klestety grupése. Buvimas stiprios ko-
mandos dalimi gali padidinti madsy oksitocino lygj, o fai savo ruoztu leidzia
mums jaustis labiau atsidavusiems Siai socialinei sgveikai.

3. Komandos geriau dirba kontaktiskai, o ne nuotoliu.
Net ir naudojant visas Siandien prieinamas technologijas, kommandos geriau
dirba kartu ir nuveikia daugiau, kai nariai yra arti. Jei komanda dirba nuoto-
liu, ji furéty periodiskai rengti asmeninius komandos susitikimus.

Saltinis: Malone, M. S., & Karlgaard, R. (2015).
Team Genius: The New Science of High-Performing Organizations. Harper Collins.

@ Pageidaujamy kompetencijy tyrimas:
https://theqacommons.org/wp-content/uploads/2020/11/2020-Workplace-Basics-The-Com-
petencies-Employers-Want-Georgetown-CEW.pdf

Komandos vaidmeny testas:
https://www.123test.com/team-roles-test/



Karjeros jgyvendinimas

Peréjimas
j naujq
karjeros
aplinkg

Tikslas

ISmanyti adaptacijos naujoje mokymosi (darbo ir pan.) aplinkoje etapus bei iSori-
nés paramos galimybes ir suprasti asmeninio konkurencingumo svarbgq jgyvendi-
nant karjerq.

’ Sqvokos

Adaptacija — Zmogaus prisitaikymas prie kintanciy ar naujy socialiniy, ekonomi-
niy ir gamtiniy gyvenimo sqlygy.

Konkurencingumas — asmens, produkto, jmonés, Sakos ar Salies pajégumas
konkuruoti rinkoje.

Kompetencija

D2. Sekmingas pereéjimas j kitg karjeros aplinkg ir jsitvirtinimas joje.

Pagrindiné mintis

Darbo (mokymosi) vietos keitimas daugeliui yra rimtas iSbandymas. Kandida-
tuodami j konkrecig darbo (studijy) vietq tiksliai nezinome, kas masy laukia ir
kaip mums seksis, kaip pavyks ,susidraugauti” su nauja aplinka, naujais jsiparei-
gojimais. Kad bty maziau streso, verta i$ anksto gilintis j adaptacijos keliamus

Lv v —



Sekmingas perejimas j kitq karjeros aplinkg ir jsitvirtinimas joje

Stipriausia rdsis yra ne ta, kuri iSgyvena, net ne ta, kuri yra protingiausia.
Stipriausia yra ta, kuri labiausiai pasiruosusi keistis.

— Charles Darwin (Carlzas Darvinas)

Zmogcus gyvenimas nestovi vietoje. Perejimas j kitg gyvenimo ar karjeros etapq,
gebejimas prisitaikyti prie naujos aplinkos yra batinas, norint iSgyventi ir sekmin-
gai funkcionuoti visuomenéje.

Kei¢iama mokymosi ar darbo aplinka gali reiksti skirtingq kultdrg, kalbg, gyve-
namagjq vietq, socialinj statusq ar netgi naujg situacija, su kuria reikia susidoroti.
Prisitaikymas prie naujos aplinkos yra svarbus, kad Zmogus galety sekmingai ir
efektyviai veikti, jgyti naujy patiréiy, tobulinti savo gebeéjimus, sékmingai realizuoty
save darbo pasaulyje.

Adaptacijos etapai

Adaptacija - tai prisitaikymo naujoje aplinkoje procesas, kuris priklauso nuo
organizacijos (jdarbinusios jstaigos (organizacijos) ar mokymo institucijos) ir j jq
atéjusios asmenybeés.

Jsivaizduokite, kad jau peréjote visus darbo paieskos etapus. Gavote pasitdlymq is
sekmingai dirbancios kompanijos. JUs — naujasis darbuotojas! Pagrindinis klau-
simas, kuris jums rapi dabar: kaip jsilieti j organizacijg? Kg daryti, kad grei¢iau
pritaptuméte naujoje darbo vietoje?
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Atéjimas j naujg darboviete (ar mokymo jstaigq) — stresine situacija kiekvienam
Zmogui. Ar pavyks tinkamai atlikti naujas pareigas? Kokie santykiai susiklostys su
naujaisiais bendradarbiais ar bendramoksliais?

Uz sekmingq darbuotojo adaptacijg visuomet atsakingi ir organizacija, ir darbuo-
tojas (zr. 1 pav.). Labai svarbu, kad naujokas pasijausty laukiamas ir vertinamas.
Geras pirmas jspadis, kurj sukuria organizacija, turi didele jtakg, ar darbuotojas
pajaus pasitenkinima darbu ir j jj jsitrauks.

- Suteikiama pakankamai laiko naujokui pritapti.

- Vadovai skiria démesj naujam darbuotojui.

- Naujokui pristatomi organizacijos tikslai ir siekiai.

- Naujokai supazindanami su elgesio organizacijoje
taisyklémis.

- Paskiriami mentoriai, kurie gali konsultuoti naujokg.

- Surenka informacijq apie organizacijg, jos
kultrg ir darbuotojus.
- Yra zingeidus, teigiamai nusiteikes.
( - Yra pasirenges bendradarbiauti su kolegomis.

- Yra pasiruo$es gauti papildomy uzduodiy,
\k Darbuotojas ) - Elgiasi etigkai, mandagiai.

1 pav. Sékmingos adaptacijos sglygos

Badami naujokais, organizacijoje susidursite su Siais adaptacijos etapais:

1. Privalomas darbo dokumenty tvarkymas. Pasirasysite darbo sutartj, parei-
gybés aprasymus, susipazinsite su darbo tvarkos taisyklémis, apie jasy darbo
sutarties pasirasymq bus informuotas Valstybinis socialinio draudimo fondas
(.Sodra")ir t. 1.

2. Susipazinimas su darboviete ir nauja darbo vieta. Atsakingas jmonés dar-
buotojas pristatys jus kolegoms, aprodys organizacijos patalpas, palydés iki
jusy darbo vietos.

3. Darbo funkcijy jsisavinimas. Jprasite dirbti drauge su kolegomis, suprasite, ko
i§ jasy tikimasi, imsite profesionaliai atlikti uzduotis.

Sklandus visy $iy etapy perejimas uztikrins sékmingq integracijg naujoje darbo
(mokslo) vietoje ir padidins jasy profesinés sekmes tikimybe.

Naujo darbuotojo ir kolektyvo rysiai bus sekmingi, jei tik pradéjegs dirbti Zzmo-

gus priims susiformavusig kultlrg ir stengsis bati kuo panasesnis j kitus kolegas.
Greiciau j senbuviy komandg bus priimtas naujokas, kuris mégsta bendrauti, néra
pernelyg aktyvus, yra emociskai stabilus.

Jei naujome kolektyve prisitaikyti nepavyksta, svarbu susisiekti su vadovu, aptarti
esamgq situacijq ir paprasyti pagalbos. Galbat tai bus papildomi mokymai? Taip
pat verta pasikalbeti su kolegomis ir suzinoti jy pozidrj, kad baty galima geriau
suprasti nesekmés priezastj ir spresti susidariusias problemas.
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Jei vis delto nesiseka prisitaikyti ir situacija tampa nepakenciama, verta pagalvoti
apie kitas karjeros galimybes ir ieSkoti kitos darbo (mokslo) vietos. Svarbiausia -
stenkités rasti jums tinkamgq sprendimgq ir nepamirsti, kad kiekvienas Zzmogus turi
unikaliy savybiy ir gebéjimy, kuriuos svarbu jprasminti ir gerbti.

ISorinés paramos galimybés

Peréjimas i§ vienos j kitg karjeros (mokymosi ar darbo) aplinkg gali bati gana rim-
tas iSbandymas, tfaciau yra daugybé isoriniy paramos galimybiy, kuriomis galite

pasinaudoti, kad padidintumeéte savo sékme.

Panagrinékime jas iSsamiau:

Jdarbinimo agentros,
karjeros centrai, uzimtumo
tarnybos, patyre karjeros
specialistai, psichologai irgi
gali suteikti naudingos
informacijos ir patarimuy.

Daugybé mokymosi

Savanorystes,
praktikos ir stazuotés —
puiki galimybe jgyti daugiau
praktinés patirties ir i$samiau
suzinoti apie savo norimg sritj.
taip pat uzmegzti rysius su
potencialiais darbdaviais.

rogmT ir ku.rsq ya Socialinése medijose galite
Gagval pGSIekloml ntemeo sekti ir bendrauti su Zmonémis,
Hato dau%ehs qu yra kurie dirba jasy norimoje srityje.
PSSR Jie gali suteikti jums naudingos
informacijos ir patarimy, netgi

rekomenduoti jus potencialiems
darbdaviams.

Kcn kurioms Zmoniy
grupems (pavyzdziui,

studentams ar bedarbiams) yra
teikiama finansiné parama, skirta
mokymuisi ar perejimui j kitg karjeros
sritj (pavyzdziui, mokytojy, inzinieriy
rengimo arba persikvalifikavimo
programos ir
pan.).

Ir dar daug kity galimybiuy:
mentorystés programos
(kai savo patirtimi dalijasi
konkrecios srities profesionalai),
tam tikry profesijy bendruomeniy
grupes (gyvai ar socialiniuose
tinkluose) ir pan.
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ISorine paramaq labai svarbu papildyti ir asmeninemis pastangomis: batina moty-
vacija, nuoseklumas, atsakomybe (zr. 2 pav.).

Motyvacija

Turékite vidine motyvacijg

susipazinti su naujausiomis

jasy norimos karjeros srities
perspektyvomis.

Tai pades lengviau
adaptuotis ir mokytis.

Nuoseklumas

Bukite nuoseklis ir stenkitées
visada judéti j priekj.

Planuokite savo veiksmus,
laikykites juy ir tobulinkite
savo jgudzius.

Atsakomybe

Bukite atsakingi uz savo
veiksmus ir siekite
asmeniniy tiksly, nes tik
taip galima dziaugtis
norimais rezultatais.

2 pav. Asmeninés pastangos adaptacijos procese

Vis délto, pereinant i$ vienos karjeros aplinkos j kitg, pirmiausia deréty issiaiskinti
asmeninius savo karjeros tikslus ir poreikius, o tik po to ieskotis iSoriniy karjeros
paramos galimybiy. Svarbu suprasti, kad iSoriné parama galli tik papildyti jasy
pastangas ir veiksmus, bet negali to atlikti uz jus.

Pagalba

Artaro istorija
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Asmeninio konkurencingumo svarba

Globalizacijos procesas lemia didesnj darbuotojy judejima, jmoniy pletrq j kitas
Sallis, todél daznai susiduriama su darbuotojy kaita, darbo viety ir versly perskirs-
tymu bei tobulinimu.

Konkurencingumas — tai asmeniniy ir profesiniy ziniy bei gebéjimy visuma, sutei-
kianti Zzmogui pranasumo darbo rinkoje.

Buddami Salia kity zmoniy, esame priversti konkuruoti del mokymosi ar darbo
vietos. Pasitelkdami savo Zinias ir gebéjimus, galime pralenkti kitus. Sie gebéjimai
tampa ypac¢ svarbds, kai ieSkoma darbo. Tai proga pademonstruoti savo isskirti-
numgq, nustebinti darbdavj.

Siy dieny darbuotojams keliami vis aukstesni reikalavimai. Zmogaus konkurencin-
gumgq darbo rinkoje lemiantys veiksniai pavaizduoti 3 pav.

Tarnybinis etiketas

Tinkama reklama

Vertinamas gebejimas
bendrauti su
kolegomis ir klientais

darbo aplinko
norima darbuotojy,
gebandiy sutarti ir
derétis.

Darbuotojo
komunikavimo
kompetencija

3 pav. Konkurencingumgq darbo rinkoje lemiantys veiksniai

Jei gebate
bendradarbiauti su
kitais, jsiklausote j kity
Zmoniy grupeje
issakomas mintis, esate
linkes drauge su kitais
siekti rezulktaty - jas
esate trokdtamy
darbuotojy sgrage.

Gebéjimas dirbti
komandoje

Darbuotojy
atsakomybé uz savo
laiko planavimg,
sgziningq
organizacijos istekliy
naudojimg darbdaviy
vertinama labai
palankiai.

Gebegjimas
savarankiskai
stebéti ir kontroliuoti
veiklas ir darbo
rezultatus

Darbdaviai pageidauja,
jog darbuctojai imfysi
iniciatyvos ir mokytuysi

neskatinami. Tai galima
padaryti dalyvaujant

jvairiose mokymy
programose, semina-
ruose. konferencijose
arba tiesiog skaitant

naujausius savo

profesines srities
straipsnius ir knygas.

Mokeéjimas
mokytis, stiprios
profesinés
kompetencijos
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Atlikite interviu — apklauskite tévus ar kitus dirbanciuosius (maziausiai 3 zmo-
nes), pateikdami jiems Siuos klausimus: Kokios adaptacijos problemos ar sun-
kumai jy dabartiniame darbe kilo, jiems pradéjus eiti dabar turimas pareigas?
Kas jmoneje (jstaigoje, organizacijoje, kompanijoje) jiems padejo jveikfi kilusius
sunkumus?

Pagalvokite:

— Kokiomis iSorinés paramos galimybémis jau esate pasinaudojes? Kokius
jspudzius paliko?

= Kokios jusy asmeninés savybés, gebeéjimaiir jgudziai lemty jasy pranasu-
mq darbo rinkoje?

Apibendrindami pamokgq ir jtvirtindami jgytas zinias atlikite skaitmening uz-
duotj ,Pasiruost! Demesio!"

Pasiruost! Démesio! AL m

Kiekvienais mokslo metais j mokyklg zengia apie 29 tdkstancius pirmoky.

Kiekvienais mokslo metais Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklose mokosi per
300 tukstanciy mokiniy, profesinése mokyklose — daugiau kaip 30 tTkstandiy
mokiniy, Lietuvos aukstosiose mokyklose studijuoja per 100 fikstanciy studenty.

Vasara - tradicinis ,ramybeés" laikotarpis darbo rinkoje. Taciau rudenj takstan-
¢iai darbuotojy prisijungia prie naujy kolektyvy: kazkas gauna pirmgjj darbg,
o kazkas keicia jmone ar veiklos sritj.

Taciau perzengti naujos jmonés ar mokymo jstaigos slenkstj gali bati labai
nepaprasta, nes jus gali kankinti... ergofobijal

Ergofobija - tai darbo baime, jgyvendinant bet kokius fikslinius veiksmus, ku-
riems reikia specialiy jgudziy. Ergofobija gali sujungti keletq fobijy, pavyzdziui:
glosofobija (vieso kalbéjimo baime), atihifobija (nesekmés baimé), sociofobija
(baime atlikti socialinius ar viesus veiksmus). Ergofobija taip pat vadinama er-
gosofobija, kuri i$ graiky kalbos verciama kaip darbas ir baimé (ergon — dar-
bas, fobai — baimé). Nuo ergofobijos kenciantis asmuo nuolatos bijo, kad jom
niekas nepavyks, o darbas liks nebaigtas. Jis mano, kad gali visus nuligdinti,
viskq sugadinti, kad kazkas turés perdaryti visus darbus uz jj.
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Kaip lengviausiai padeéti sau? Tiesiog prisiminkite, kad visi darbdaviai ir jmo-
néje dirbantys kolegos megsta energija ir Sypsena spinduliuojancius zmones,
todeél j naujgjg darboviete ateikite gerai pailséje, nusiteike veikloms ir naujoms
patirtims. O tai jums garantuos ramus ir kokybiskas miegas, nes iSankstinis
stresas tik apsunkins jasy pirmqgjqg darbo dieng.

Lietuvos neformaliojo Svietimo agentiros teikiamos paramos priemonés:
http://www.mukis.It/It/pradzia.html

Regioninio karjeros centro teikiamos paramos priemoneés:
https://karjerastau.lt/

Lietuvos karjeros specialisty asociacijos teikiamos paramos priemoneés:
https://lksa.lt/mokykloms/

.Euroguidance” projekto teikiamos paramos priemonés:
http://www.euroguidance.lt/apie-mus

Europos jaunimo informacijos tinklo, veikiancio 37 Europos Salyse, paramos
priemoneés:
https://zinauviska.lt/

Uzimtumo tarnybos teikiamos paramos priemonés:
https://uzt.It/darbo-ieskantiems/paramos-priemones/52

Su Jungtinémis Tautomis bendradarbiaujancios jaunimo organizacijos

AIESEC teikiamos paramos priemoneés:
http://www.savanoriaujam.|t/

Jaunimo reikaly agentdros teikiamos paramos priemonés:
https://jra.lt/jaunimui/suzinok-daugiau/savanoryste/jaunimo-savanoriska-tarnyba

Etiketo pradziamokslis:
https://www.delfilt/video/laidos/fit/etiketo-pradziamokslis-su-arminu-lydeka-tuos-ku-

riuos-gerbi-ar-myli-laikyk-sau-is-desines.d?id=70712868




Karjeros jgyvendinimas

TEMA

Efektyvus
prisistatymas

Tikslas

Ugdytis gebéjimq efektyviai prisistatyti jgyvendinant karjeros tikslus: ieskant dar-
bo, prakfikos, pretenduojant j stipendijq ir kt.

Sqvokos

Gyvenimo aprasymas — tai dokumentas, kuriame lakoniskai pateikioma struktd-
ruota informacija apie asmenj; jo iSsilavinimg, darbo patirtj, pasiekimus, turimas
kompetencijas, pomegius ir kt.

Motyvacinis laiskas — tai laiskas, kuriame asmuo pateikia atrankos specialistui
argumentus, kodél nori dirbti sidlomq darbg, atlikti praktikg ar studijuoti progra-
moje ir kodél yra tinkamas kandidatas.

Kompetencijy aplankas yra tikslingai sudarytas dokumenty ir kity lengvai saugo-
my jrodymy rinkinys, iliustruojantis asmens turimas kompetencijas.

Skaitmeninis kompetencijy aplankas (e-portfolio) - prisistatymo galimiems
darbdaviams, kdrybiniams ar verslo partneriams ir savo pozicijos konkrecioje
karjeros srityje jtvirtinimo forma.

Kompetencija

D3. Efektyvi darbo, praktikos paieska ar verslo karimas.
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Pagrindiné mintis

Pretenduojant j darbo, praktikos, stazuotés vietq ar tiksling stipendijq, reikia prisi-
statyti rastu ir zodziu. Gyvenimo aprasymas, motyvacinis laiskas, vaizdo prisista-
tymas ir kiti dokumentai atveria duris j motyvacinj pokalbj, kuriam taip pat reikia
tinkamai pasiruosti.

‘ Kuriant karjerq daznai tenka prisistatyti — rastu ar zodziu pateikti tiksling infor-
macijq apie save. Norint gauti tiksling stipendijg, praktikos, stazuotés ar darbo
vietq, reikia parengti gyvenimo aprasymaq, motyvacinj laiskg, galbat ir skaitmeninj
kompetencijy aplankaq, kurie atskleisty turimas kompetencijas, asmenybés savy-
bes ir karjeros planus. Motyvaciniame pokalbyje reikia parodyfi savo asmenybeés
stiprigsias puses. Ar esate tam pasirenge?

‘ Prisistatymas darbdaviui

Pirmasis prisistatymas galimam darbdaviui dazniausiai vyksta rastu: pretenduo-
dami j darbg, siun¢iame gyvenimo aprasymq, motyvacinj laiskq ir, jei reikia, kitus
dokumentus. Kaip juos tinkamai parengfti?

Gyvenimo aprasymas (CV)

Gyvenimo aprasymas (CV - lot. curriculum vitae, .gyvenimo istorija") — tai do-
kumentas, kuriame lakoniskai pateikiaoma struktdruota informacija apie asmen;;
jo i8silavinimg, darbo patirtj, pasiekimus, turimas kompetencijas ir kt.

Gyvenimo aprasymas leidZia susidaryti pirminj vaizdg apie kandidatq j darbo,
praktikos ar tiksling studijy, stazuotés vietq. Rasant gyvenimo aprasdymaq, reko-
menduojama atkreipti demes;j j keturis esminius aspektus: tikslinguma, atnaujini-
maq, formq ir turin.
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Asmeniniai duomenys - tai vardas, pavardé, gyvenamoiji vieta, telefonas, elek-
troninio pasto adresas, asmeninés svetainés adresas, karfais nurodoma gimimo
data, pridedama nuotrauka.

Elektroninio pasto adresas turi bati dalykinis, sudarytas i$ vardo ir pavardés, su
Zinomu plétiniu. Itin asmeniniai, nesolidds elektroninio pasto adresai formuoja
atitinkamag CV autoriaus jvaizdj. Nuotrauka gyvenimo aprasyme sustiprina CV
autoriaus ir dokumentq skaitancio asmens (kad ir netiesioginj bei momentinj) rysj,
padeda jsiminti konkrety zmogy tarp daugybés pretendenty j stipendijg, darbo,
praktikos ar stazuotés vietq. CV rekomenduojoma pateikti portreting nuotraukg,
kurioje apranga, Sukuosena ir veido israiska atitinka darbo, j kurj pretenduojoma,
specifikg. Netinka laisvalaikio, atostogy nuotraukos.

Santrauka - 3-5 sakiniai apie jus, iSryskinantys svarbiausias jusy pridétines
vertes, stiprybes. Tai yra trumpas jvadas, kuriame aprasomos jdsy asmenines
savybés, turima patirtis ir tinkamumas darbui. Bakite drqsus, pasitikékite savimi ir
pozityviai pristatykite save. Pavyzdziui: Esu karybiska ir aktyvi. Antrus metus sa-
vanoriauju vaiky dienos centre. Lengvai bendrauju su vaikais ir paaugliais, sugebu
jkvepti juos karybinei veiklai. Puikiai groju gitara ir bagnais, turiu organizaciniy ge-
bejimy. Jasy laisvalaikio studijoje galeciau bati vertinga renginiy ir Svenciy vedéja.

Darbo patirtis. Informacija apie turimq patirtj darbdaviui yra bene pati svarbiau-
sia. Ji pateikiama atvirks¢ia chronologine tvarka (nuo naujausios iki seniausios)
arba pradedama nuo konkreciu atveju svarbiausios, darbdavio [dkescius labiau-
siai atitinkancios, toliau pristatant maziau svarbiq, tiesiogiai su bdsima karjera
nesusijusiq patirtj. Pristatant patirtj, svarbu tiksliai jvardyti laikotarpj ir veiklas,
kurias teko atlikti, apragyti atsakomybeés ir darbo pobad;. Cia svarbu bati tiksliam,
lakoniskam ir nemeluoti.

Patirties jgyjome ne tik dirbdami pagal turimgq issilavinimg. Ne maziau svarbi yra
savanoriskose veiklose, mokiniy organizacijose, jvairiy praktiky, projekty, stazuo-
¢iy metu jgyta patirtis.

I$silavinimas ir kvalifikacijos kélimas. ISsilavinimas pristatomas atvirks¢ia chro-
nologinei tvarka: pirmiausia nurodoma paskutiné (mokinio, studento gyvenimo
aprasyme — dabartiné) mokymosi jstaiga.

Kvalifikacijos kélimas pristatomas jvardijant kursus, seminarus ir kitus su pasirinkta
karjeros sritimi susijusius mokymus, nurodant tiksliq jy datq, trukme valandomis

ir jgytas ar patobulintas kompetencijas. Paprastai kartu su CV pateikiamos visy
iSsilavinimgq ir kvalifikacijq liudijanc¢iy dokumenty (diplomy, pazymejimy, licencijy)
kopijos.

Gebéjimai. Jprasta pristatyti savo uzsienio kalbos, darbo kompiuteriu ir vairavi-
mo gebeéjimus. Taciau, jvertinant darbo, j kurj pretenduojama, specifikg, galima
iSryskinti kitus aktualius gebeéjimus. Pavyzdziui, pretenduojant j mokiniy vasaros
stovyklos vadovo vietq, gebéjimas groti gitara ar kitu instrumentu, gaminti aitva-
rus ir pan. yra rimtas privalumas, kurj batina nurodyti.
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Darbo kompiuteriu gebéjimai pristatomi nurodant kompiuterines programas
(pavyzdziui, ,Microsoft Excel”, .Word", ,PowerPoint", .Corel Draw", ,AutoCad" ir kt.)
ir jy jvaldymo lygj (specialistas, pazenges, progresyvus). Jei pretenduojoma j dar-
bo vietq, kurioje svarbs programavimo gebéjimai, nurodomos programavimo
kalbos, kurias pretendentas moka ir taiko.

Vairavimo jgudziai pagrindziami nurodant turimas vairuotojo kategorijas (A, B, C,
D ar kt) ir vairavimo stazqg. Nuosavas automobilis kai kuriose darbo vietose verti-
namas kaip privalumas, todél taip pat nurodomas prie gebéjimuy.

Gyvenimo aprasyme pateikiama informacija turi isryskinti jo autoriaus privalu-
mus, o ne frakumus. Jei kazko nemokate ar neturite (pavyzdziui, nemokate dirbti
kompiuteriu, neturite vairuotojo pazymejimo), apie tai CV geriau nerasyti (o pil-
dant standartines CV formas, tiesiog istrinti eilutes).

Asmeninés savybés ir pomégiai. Gyvenimo aprasyme nejmanoma (ir nereikia)
pristatyti visy savo asmeniniy savybiy ir pomegiy. Juos rekomenduojama atrinkti
galvojant apie darbo vietq, j kurig pretenduojama, ir svarstant, kurios savybés bei
pomeégiai dera su veiklos specifika.

Papildoma informacija. Sioje CV skiltyje galima pristatyti kitus pasiekimus.
Pavyzdziui, nurodyti reikSmingas padékas, pasiekimus sporto ar kitoje srityje.

Cia reikia nurodyti asmeny, kurie gali radtu ar zodziu rekomenduoti jus galimam
darbdaviui, vardqg, pavarde, pareigas ir kontaktinius duomenis — telefono numerj
ir (ar) elektroninio pasto adresa.

Gyvenimo aprasymas, kaip ir kiti dokumentai, pasirasomas ranka, nurodoma jo
parengimo data. Jei gyvenimo aprasymas siunciamas j kitq $alj, reikia pasidome-
ti, kokios formos CV yra pageidaujami, populiards toje Salyje. Pretenduojant j dar-
bo ar praktikos vietq tarptautinéje jmoneje, CV raSomas ta kalba, kuria pateiktas
darbo ar praktikos skelbimas.

Vienam gyvenimo aprasymui perzidréti atrankos specialistai skiria mazdaug 5-15
sekundziy. Per tiek laiko jasy CV turi sudominti. Tam pasitarnaus nepriekaistingas
CV maketas, pristatant patirtj ir gebéjimus naudojami raktiniai Zodziai.

Gyvenimo aprasymas 2§ m

Motyvacinis laiskas

Motyvacinis laiskas — tai laiskas, kuriaome asmuo, ieSkantis darbo, praktikos, sta-
zuotes vietos ar pretenduojantis j tiksline stipendijq, pateikia atrankos specialistui
argumentus, kodél jis nori dirbti siilomq darbq (atlikti praktikg, studijuoti) ir kodél
bdtent jis yra tinkamiausias kandidatas. Tai puikus badas atkreipti atrankos spe-
cialisto demes;j j savo teigiamas savybes, pabrézti su sitlomu darbu, praktika ar
studijomis susijusius savo privalumus, iSreiksti entuziazmgq ir susidomejimaq kon-
krecia karjeros sritimi, pademonstruoti savo komunikavimo rastu gebeéjimus.
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Motyvacinis laiskas, siun¢iamas kartu su gyvenimo aprasymu, daznai labiau nei
CV lemia, ar kandidatas bus pakviestas j pokalbj (ypac tuo atveju, kai kandidaty
CV yra panasaus ,svorio”).

Jprastai motyvacinio laisko apimtis — vienas A4 formato puslapis, taciau isskirti-
niais atvejais, ypac karybiniy profesijy atstovams, Sio reikalavimo galima nepaisy-
ti. Svarbiausia — jtikinti laisko adresatq savo tinkamumu konkreciai darbo, prakti-
kos, stazuotes ar kt. vietai.

Laiskas pradedamas kreipiniu (pavyzdziui, ,Laba diena, gerb. Janina Jonaitiene").
Jei nezinote, kas skaitys laiskq, fiesiog pasisveikinkite (pavyzdziui, ,Laba diena®).

Pirmgja pastraipa prisistatoma, jvardijant esmines su karjera susijusias charak-
teristikas (tfurimas issilavinimas, studijuojama sritis, ypatingi pasiekimai). Prisista-
tant darbdaviui neakcentuojama lytis, amzius ir su darbu nesusijusios asmeninés
savybeés. Siekiant pelnyti laiskq skaitysianc¢iy asmeny démes;j ir pademonstruoti
savo kdrybiskumag, ekspresyvumaq ir t. t., galima pradéti klausimu, netikétu faktu,
sentencija ar kitais dalykinéje komunikacijoje retai taikomais budais.

Kitoje laisko pastraipoje pagrindziamas jo autoriaus tinkamumas: jsigilinus j skel-
bime nurodytus reikalavimus kandidatui, pateikiami faktai, aprasomos asmeni-
nés savybés ir furimos kompetencijos.

Trecigja laisko pastraipa rekomenduojama atskleisti savo karjeros planus, paro-
dant jy sgsajas su organizacijos, kurioje pretenduojoma dirbti ar atlikti praktikq,
tikslais. Baigiant laiskq, iSreiskiamas dekingumas uz skirtqg laikg ir nurodami kon-
taktai, kuriais galima susisiekti dél papildomos informacijos ir suderinti jdarbinimo
pokalbio laika.

Motyvacinis laiskas, kaip ir CV, siunc¢iamas elektroniniu pastu kaip prisegtas
dokumentas, kurio pavadinime aiskiai nurodyta pavarde ir paskirtis (pavyzdziui,
.Motyvacinis V. Jonaitis"). Elektroninio pasto zinuté (lydrastis), kuria nurodoma, j
kokig darbo (praktikos, stazuotes ir kt) vietq ar stipendijg pretenduojomai ir kokie
dokumentai siunciami, turi bati trumpa, aiski, parasyta laikantis dalykinés komuni-
kacijos rastu taisykliy.

@Iﬁ Kaip parasyti gerg motyvacinj laiskg?

Buakite originalds. Nenaudokite infernete pateikiamy motyvaciniy laisky pa-
vyzdziy kaip Sablono. Jsivaizduokite, kokias mintis ir jausmus atrankos specia-
listui sukelia kas antrame laiske pasikartojantys sakiniai ar netgi istisos pastrai-
poS.

Netus¢iazodziaukite. Motyvaciniame laiske nekartokite informacijos, kuri
pateikiama gyvenimo aprasyme. Jei kai kuriuos faktus apie savo isilavinima,
patirt], pasiekimus naudojate kaip savo tinkamumo konkreciai darbo vietai
jrodymaq, pristatykite juos placiau ir laisvesniu stiliumi nei CV.
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Jauskite saikg. Rasant motyvacinj laiskq, reikia atskleisti savo teigiamas savy-
bes, akcentuoti gerq issilavinimgq ir vertingqg patirtj, faciau nederéty perlenkti
lazdos liaupsinant save. ,Superzmogaus” prisistatymas kelia abejoniy dél tam
tikry asmenybés savybiy ir pateikiamy fakty teisingumo.

Galvokite, kg rasote. Pasistenkite bati empatiskas ir jsivaizduoti, kaip moty-
vacinio laisko adresatas priima jasy jom siunciamgq zinig. Pavyzdziui, nebukite
atviri iki naivumo (. tikiuosi po penkeriy mety uzimti jdsy postq") ir nieko ne-
Zzeminkite, siekdami iSaukstinti save (.per dieng atlikdavau dvigubai daugiau
uzsakymy nei su manimi dirbe lenkai).

Démesio! Klaidos. Neskubékite issiysti dokumenty, kol nejsitikinote, kad tekste
néra né vienos rasybos ar skyrybos klaidos. Jei abejojate savo rastingumu,
paprasykite specialisty pagalbos.

Motyvacinis laiskas ¢ m

Kompetencijy aplankas

Kompetencijy aplankas yra tikslingai sudarytas dokumenty ir kity lengvai saugo-
my jrodymy rinkinys, iliustruojantis asmens turimas kompetencijas.

Kai kuriose karjeros srityse, tokiose kaip menai, reklama, architektdra, zurnalistika,
fotografija, dizainas, studentai ir praktikai jau seniai naudoja kompetencijy ap-
lankq kaip pristatymo bada. Kitose karjeros srityse kompetencijy aplankas tampa
populiarus kaip puiki asmeninés rinkodaros priemoné, prisistatymui suteikianti
aiskumo ir jtaigos.

Kompetencijy aplankas - tvarkingas uzsegamas aplankas ar portfelis, kuriame
pagal tam tikrg sistemq sudétos dokumenty ir kity tekstiniy ar vaizdiniy jrodymy
kopijos. Kompetencijy aplankas padeda atkreipti galimo darbdavio demes;
esmine, svarbiausiq informacijg apie kandidatg. Kompetencijy jrodymai suteikia
pasitikejimo ir tvirtumo kandidatui, o darbdavj skatina juo pasikliauti, nes kompe-
tencijos iliustruojamos akivaizdziais faktais, nesunkiai patikrinamais pasakojimais.

Kompetencijy aplankas naudojamas jvairiose situacijose: ieSkant darbo, inicijuo-
jant karjeros poky¢ius, vertinant savo pazangq. Kompetencijy aplanko paskirtis —
patvirtinti darbo paieskos dokumentuose (gyvenimo aprasyme ir motyvaciniame
laiske) pateikiamus faktus.

Kompetencijas atspindinciame aplanke paprastai laikomos dokumenty kopijos.
Kopijos naudojamos ne tik dél saugumo — skeneriu galima sumazinti arba padi-
dinti originaliy dokumenty ar kity spaudiniy formartq, priderinant jj prie kompe-
tencijy aplanko dydzio.
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Kompetencijy aplanko rengimas ir atnaujinimas yra nuolatinis procesas, kuriame
galima isskirti 4 esminius etapus (zr. 4 pav.).

Elektroninius aplankus rekomenduojama susikurti ir nuolat atnaujinti tam skirtuo-
se atviros ar pusiau atviros prieigos portaluose.

A
Rinkimas ir saugojimas
Kompetencijy jrodymai kaupiami ir

saugomi faip, kad prireikus baty
paprasta juos naudoti.

4 — @

Pristatymas ir vertinimas Analizé ir atranka

Kompetencijy aplankas pristatomas

Fottecliioze fiaklices cirba dorbs Andlizucjami turimi kompetenciy
pokalbiuose, jvertinamas pristatymo jrodymai, atrenkami geriausiai
efek'ryvu mas, daromos korekcijos. ' GTSHeidiiGhTyS tfurimas kompetencijas.

3

Rasymas ir apipavidalinimas

Rasoma, maketuojama, apipavidalinama

- rengiamas popierinis ir/ar elektroninis
kompetencijy aplankas.

4 pav. Kompetencijy aplanko rengimo ir atnaujinimo esminiai etapai

Pristatant savo kompetencijas, patogu naudoti skaitmeninj kompetencijy aplan-
kq — e-portfolio. Jj gana paprasta sukurti ir atnaujinti, nuorodq galima paskelbti
viesai (pavyzdziui, socialiniame finkle ,LinkedIn"), iSsiysti darbdaviui kartu su mo-
tyvaciniu laisku ir kt.

] skaitmeninj kompetencijy aplankg rekomenduojama jtraukti Siuos dokumen-
tus: asmeninj vaizdo prisistatyma, kuriame atskleidziamos asmenybés savybés,
nuostatos, karjeros vizija; gyvenimo aprasyma; kompetencijy jrodymus (diplomus,
pazymejimus, kitus pasiekimus jrodancius dokumentus, kdrybiniy darby pa-
vyzdzius, projektiniy uzduociy rezultatus, standartizuoty ar kity testy rezultatus,
mokytojy, karjeros specialisty, kity profesionaly atsiliepimus).

Skaitmeninis m
kompetencijy aplankas -
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Pokalbis dél darbo

Pokalbis del darbo - tai svarbiausias darbuotojy afrankos etapas, leidziantis
gana issamiai jvertinti, ar kandidatas tinka j laisvg darbo vietq.

Sprendimg dél darbuotojo priémimo po pokalbio dazniausiai nulemia du veiks-
niai: darbuotojo gebéjimas atlikti paskirtq darbgq, jo turima kompetencija ir tai,
kiek darbuotojo vertybés atitinka organizacijos kultirg bei darbo specifika.

Prie$ pokalbj reikia skirti laiko informacijos apie darbq sidlancig organizacijg
paieskai. Rekomenduojama susipazinti su oficialiu organizacijos tinklalapiu, socia-
liniuose tinkluose skleidziama informacija, suzinoti apie organizacijos pasiekimus,
paslaugas ar produktus. IS pazjstamy galima surinkti informacijg apie bdsimg
darbo vietq: pareigas ir teises, atsakomybés ribas, atlyginimo dydj.

Kitas zingsnis — issiaiskinus pokalbio del darbo vietq, batina tiksliai susiplanuoti
marsrutq, nes j pokalbj reikia atvykti laiku (véluoti draudziama, o atvyke gerokai
per anksti, faip pat pazeidziame punkfualumq).

Svarbu tinkamai apsirengti ir susisu-
kuoti. Geriausia rinktis tokius drabu-
zius, kokius devétumete dirbdami
darbaq, j kurj pretenduojate (pavyz-
dziui, kostiumas dirbant banke, fvar-
kingi elegantiski drabuziai dirbant
administratore, laisvas meniskas
stilius dirbant meno projekty vadybi-
ninke ir t. t.). Nederety perlenkti laz-
dos renkantis makiazqg, papuosalus,
kvepalusir t. t.

| pokalbj dél darbo reikia atsinesti
perzidretq ir galbdt specialiai perde-
liotg savo kompetencijy aplanka.

Pokalbis dél darbo — tai bendravimas, todél jo rezultatq lemia kandidato ben-
dravimo kompetencija: gebeéjimas uzmegzti ir palaikyti kontaktq, klausytis pas-
nekovo, perteikti mintj, adekvaciai reiksti emocijas ir kt. Tiesioginiaome pokalbyje
del darbo ifin svarbds kdno kalbos elementai: bendraujant pasirinktas atstumas,
poza, gestai, mimika, akiy kontaktas, turimi daiktai.

Svarbi pasirengimo pokalbiui dalis — galimy darbdavio klausimy numatymas

ir atsakymy j juos apmagstymas. Pokalbyje dél darbo kandidatas turéty ne tik
atsakineéti j klausimus, bet ir pasinaudoti galimybe klausti. Jo tinkamai parinkfi ir
pateikti klausimai ne tik leidzia daugiau suzinoti apie bdsimg darbgq ir organizaci-
ja. bet ir sustiprina afrankos specialisty demes;, isskiria jj i$ kity kandidaty.

Pokalbio dél darbo
simuliatorius
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Pasitaikius progai (kai pretenduosite j tiksling stipendijq, ieSkosite darbo,
praktikos, stazuotés vietos), panaudokite savo parengtq gyvenimo aprasyma,
priderintg motyvacinj laiskq ir skaitmeninj kompetencijy aplankg. Sékmes!

Gyvenimo aprasymas ir kompetencijy aplankas — tarsi asmens vizitiné kortele.
Kuo geriau juos parengsite, tuo lengviau atversite kelius j savo svajoniy karjerq.

Pokalbis dél darbo yra puikus bddas atskleisti savo bendrgsias kompetencijas:
parodyti, kaip mokate bendrauti, planuoti laikg, kdrybiskai spresti problemas,
valdyti stresq.

Atlikite skaitmenine uzduotj ,Vaizdo pristatymas", kuri infegruoja visus aptartus
prisistatymo budus.

Vaizdo pristatymas ol m

Sypsenos galia

Kandidatai, kurie pokalbio metu nuosirdziai Sypsojosi, buvo jvertinti daug
geriau nei tie, kurie visq pokalbj buvo neutralios veido iSraiskos arba Sypsojosi
dirbtine socialine Sypsena.
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Motyvacinio filmuko pavyzdys:
https://www.youtube.com/watch?v=7R5dZ5VImYQ

Vaizdo CV pavyzdys (lietuviy k.):
https://www.youtube.com/watch?v=o0oxJmZMgo2Q&t=63s

Vaizdo CV pavyzdys (angly k.):
https://www.youtube.com/watch?v=UcO-Ly4nX0c

Kaip sukurti vaizdo CV (angly k.):
https://www.youtube.com/watch?v=Trr9leWfXtM

Apie nemokamas vaizdo montavimo programas (lietuviy k.):
https://www.youtube.com/watch?v=pa__OCDPUxQ

Kaip rasyti motyvacinj laiskq (lietuviy k.):
https://www.youtube.com/watch?v=VPCde29_d3|

Karybiniy karjeros sri¢iy e-portfolio karimui skirta platforma:
https://www.portfoliobox.net/
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e)

Stai ir jveikei ugdymo karjerai bendrojo ugdymo
mokykloje etapq.

Jsivertink, kaip patobuléjai, — pazymek teiginius,
kuriems pritari.

Geriau pazjstu save ir susieju savo asmenybes bruozus, vertybes,
interesus su karjeros pasirinkimu.

ISmanau socialiniy vaidmeny kaitq ir socialiniy stereotipy poveikj karjerai.

Gebu sisteminti sau aktualiq karjeros informacijg, jvertinu Saltiniy
ir informacijos kokybe.

Zinau apie jvairias mokymosi visq gyvenimg galimybes ir pasirenku
sau veiksmingiausius mokymosi bddus.

ISmanau darbo pasaulio kaitos tendencijas, suprantu darby klasifikavimo
sistemas ir darbo aplinkos ypatumus.

Turiu savo karjeros vizijg, keliu derancius gyvenimo ir karjeros tikslus,
jvardiju prioritetus.

Gebu taikyti jvairius sprendimy priemimo ir jy sunkumy jveikimo baddus,
prisimu atsakomybe uz gyvenimo ir karjeros sprendimus.

Moku sudaryti savo karjeros ir individualaus ugdymo plang, derinti
gyvenimo ir karjeros tikslus.

Suprantu bendryjy kompetencijy svarbq karjeros sekmei, pléetoju
problemy sprendimo ir komandinio darbo kompetencijas.

ISmanau adaptacijos naujoje mokymosi ar darbo aplinkoje etapus,
Zinau iSorinés paramos galimybes.

Gebu efektyviai prisistatyti jvairiose karjeros situacijose: ieSkant darbo,
praktikos, pretenduojant j stipendijq ir kt.

Sekmeés tolesniuose karjeros etapuose! Linkim sékmingai kurti savo karjerq!



97

Skaitmeninis Karjeros vadovas

TEMA: Asmenybé ir karjera

Uzduotys:

Asmenybés bruozai 9 psl
Karjeros vertybés 10 psl.
Karjeros interesai 13 psl.

Mano stiprybés ir tobulintinos pusés 13 psl
Mano psichologinis portretas 13 psl.

TEMA: Gyvenimo vaidmenys planuojant ir jgyvendinant karjerg

Uzduotys:

Draugy istorijos 17 psl.

Jaukus socialinis tinklas 17 psl.
Atsakomybiy analizé 19 psl

Pusiausvyros ratas 19 psl.
Bibliotekoje 19 psl



Skaitmeniniy uzduociy QR kodai

TEMA: Karjeros informacijos analizé ir taikymas

Uzduotys:

Bylos pavadinimas 24 psl.

Karjeros informacijos ratas 26 psl.
Karjeros informacijos pildymas 26 psl.

Informacinis interviu 26 psl.
Mokymosi dienorastis 26 psl.

TEMA: Mokymosi visqg gyvenimq galimybés

Uzduotys:
Mokymosi visq gyvenimq galios 30 psl.

Mano pazintiniy mokymosi strategijy bankas
Id. 30 psl.

Mano pazintiniy mokymosi strategijy bankas
I1d. 30 psl.

Mokymosi kliatys 33 psl

AS sau leidziu mokytis! 33 psl.

TEMA: Karjeros galimybés kintan¢iame darbo pasaulyje

Uzduotys:

Po dvideSimties mety 39 psl.
5 istorijos 39 psl.

Darbo kriterijai 41 psl.

Darbo aplinkos svarstyklés 42 psl.
Sqvoky paieska 43 psl
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TEMA: Gyvenimo ir karjeros tiksly dermeé

Uzduotys:

Mano karjeros vizija 46 psl
Karjeros kelio vizija 46 psl.
Karjeros tikslo analizé 47 psl.

Prioritetai 49 psl
Kryziazodis ,Tikslai” 49 psl.

TEMA: Karjeros sprendimy priémimas ir vertinimas

Uzduotys:
Mano karjeros sprendimo kriterijai 56 psl.
Karjeros sprendimy sunkumai 56 psl

Neryztingumas ir atsakomybé uz savo
sprendimus 57 psl.

Mano su karjera susijes sprendimas 57 psl
Pasirinkimas atmetimo biadu 58 psl.

TEMA: Karjeros plano kdrimas ir atnaujinimas

Uzduotys:

Stengiameés! 63 psl.

Karjeros plano terminai 63 psl.
Pulsograma 65 psl.

Tikslo link 66 psl

Surask 66 psl




Skaitmeniniy uzduociy QR kodai

TEMA: Bendrosios kompetencijos karjeros sékmei

Uzduotys:

Mano bendrosios kompetencijos 71 psl.
Volto Disnéjaus metodas 73 psl.
Kdrybiskas problemos sprendimas 73 psl
Komanda ar grupé? 75 psl

Komandos nariy vaidmenys 76 psl.

TEMA: Peréjimas j naujq karjeros aplinkg

Uzduotys:

Pagalba 82 psl.

Artaro istorija 82 psl.
Tarnybinis etiketas 83 psl
Tinkama reklama 83 psl
Pasiruost! Démesio! 84 psl

TEMA: Efektyvus prisistatymas

Uzduotys:
Gyvenimo aprasymas 89 psl
Motyvacinis laiskas 97 psl.

Skaitmeninis kompetencijy aplankas 97 psl.

Pokalbio dél darbo simuliatorius 93 psl
Vaizdo pristatymas 94 psl
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